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Uvod

Tlak na zaméstnance v profesni oblasti, tlak trenér(i na jejich svéfence na poli sportovnich vykond, tlak ¢lovéka na sebe samé-
rozvoje a mentdlniho koucinku do nevidanych rozmér(i. Nabidka produktli se vztahem k této poptdvce na sebe pochopitelné
nenechala dlouho &ekat. Mentdlnich kouéd a kol zaméFenych na osobnostni rozvoj je nyni jak v Ceské republice, tak pre-
devsim v zdpadnim svété nespocet. | proto je v3ak tento obor ¢asto nazyvdn ,pseudopsychologii’, nebot fada koucl a skol
osobnostniho rozvoje pouze vyuzivd neznalosti svych klientl, a pouze manipulativnimi technikami se jim snazi vitipit, Ze
nabizeny produkt pro né bude néjak prospésny.

| z tohoto dlivodu si tato skripta dévaji za ukol sezndmit ¢tenare jednak s teoretickymi vychodisky z oblasti psychologie
kouc¢ovéni, aby ¢tendr dokdzal rozpoznat kvalitu a kompetentnost jednotlivych kou¢d, jednak s praktickymi pfiklady vyuzi-
telnymi v praxi manaZzera, trenéra nebo i laické verejnosti, jejichZ cilem je osobnostni rozvoj. Alespori se zakladnimi principy
psychologie kouc¢ovédni a mentdlniho tréninku by mél byt sezndmen kazdy jedinec, nebot kazdy by mél dbdt o naplnéni
potencidlu svého Zivota.

Posloupnost jednotlivych kapitol tohoto u¢ebniho materidlu respektuje skute¢nost, Ze ne kazdy ¢tendr je obezndmen s jed-
notlivymi teoretickymi vychodisky a jejich vyuzitim v praxi. Ctenaf se tedy nejdfive v kapitole Co je koucovdni seznami
s oborem koucovdni, coZ zahrnuje také vysvétleni jeho ndstrojd, limitd apod. Ndsledujici kapitola (Kdo je to kouc) pak
popisuje kouce jako takového - tedy definuje kouce, vymezuje jeho ukoly a vlastnosti, kterymi by mél disponovat, a priblizi
Ctendri eticky kodex, jehoz by se mél pfi vykondvéni své praxe kazdy kou¢ drzet. Jak uz ndzev napovidd, v kapitole Teoretickd
vychodiska pro obor psychologie koucovdni se ¢tendr seznami s klicovymi pojmy, jejichz pochopeni je nezbytné pro praci
s ndsledujici ¢astmi tohoto materidlu. Jednou z nich je pak kapitola Psychosocidlni rozvoj, jez je laickou verejnosti nazyvan
také jako osobni rozvoj. Tato ¢ast materidlu ndm napfiklad objasni nékteré aspekty prace se sebevédomim ¢&i stresem, a je
uvedena pred kapitolou pojedndvajici o koucovdni a motivaci druhych. Povazuje se za dllezité, aby ¢lovék umél v téchto
oblastech pracovat nejdfive sam se sebou, a az poté s druhymi lidmi. Tuto problematiku blize pfiblizi kapitola Vybrané aspek-
ty vidcovstvi v praxi. Posledni kapitola (Spole¢né aspekty koucovdni a motivace pro oblasti managementu a sportu) pak
rozebird motivaci a kou¢ovdni v praxi, a to jak na poli sportovnim, tak také na poli managementu.



1 Co je koucovani?

1.1 Definice kouéovani

Psychologii kou¢ovani rozumime aplikovanou védni disciplinu vychdzejici z psychologie sportu, manazerské psychologie
a psychologie prace (odviji se od pole plsobnosti), jejimz cilem je dosdhnout prostfednictvim efektivniho plsobeni kouce
na mentdlni stranku klienta posunu jeho psychickych funkci na takovou droven, kterd nebude predstavovat prekazku pro
dosazeni co nejlepsiho vykonu (v oblasti firemni, sportu apod.). Definic pojmu kougovani je vsak nékolik. Je tomu tak proto,
Ze se jednd o pomérné novou a neexaktni védni disciplinu, kterd nema presné vymezeny teoreticky rdmec. Mezi nejfrekven-
tovangjsi definice mdzeme zaradit napfiklad:

Koucovani pfindsi vysledky zejména proto, Ze vytvdii mezi koucem a koucovanym vztah, v némz je kouc kouco-
vanému oporou, a pouZivd specifické prostredky a styl komunikace. Prvofady je samoziejmé cil, kterym je lepsi
vykon (Whitmore, 2013).

S jinou definici pfisel Timothy Gallwey, jenZ je v oblasti kou¢ovdani velmi respektovdn po vyddni série knih Inner game. | jeho
pristup klade dliraz pfedeviim na zvyseni vykonu kouc¢ovaného. Gallwey tvrdi, Ze Koucovdni si ddvd za tkol rozvinout po-
tencidl jedince tak, aby bylo dosaZeno co nejlepsiho vykonu.

Podle Hudsona (1999) ma koucovani vliv spie na celkovy rozvoj osobnosti nez na vykon. Tvrdi, ze Kouc¢ pomdhd svému
klientovi rozpozndvat nové mozZnosti tak, aby se z néj stala co nejefektivnéjsi lidskd bytost.

Bez ohledu na mnozZstvi definic zlistava obecnym cilem koucovani zvysovani sebevédomi a sebelcty jedince, respektovani
jeho vlastnich potieb a prebirani zodpovédnosti za vlastni ¢iny. Prévé to jsou totiz aspekty, které ndsledné ovliviuji kvalitu
a kvantitu vystupt aktivity ¢lovéka a jeho Zivota jako takového.

DosaZeni tohoto stavu je pak do zna¢né miry ovlivnéno zplsobem, jak kou¢ nasloucha svému klientovi. | proto Gallwey
(2004) povazuje kou¢ovdani za nastaveni zrcadla klientovi tak, aby sim pochopil, jak uvazuje, natez po tomto uvédomeéni
mUZe spole¢né s kou¢em pracovat na ndpravach pfipadnych chyb ve svém mysleni.

1.2 Srovnani s mentorovanim, psychoterapii, trénovanim a poradenstvim

Pro lepsi pochopeni toho, ¢im viim se kou€ovdni zabyvd, je tfeba si vysvétlit také nékteré pribuzné pojmy tak, aby nedocha-
zelo k jejich chybné interpretaci. Nej¢astéjsi chybou vefejnosti pfi chdpani koucovéni je zdména s ndsledujicimi disciplinami
— mentorovénim, psychoterapii, trénovanim a poradenstvim. Byt maji zminéné discipliny s kou¢ovdnim mnoho spole¢ného,
je tfeba respektovat nékolik odlisnosti.

Mezi profesemi koucovdnim a mentorovdnim existuje celd rfada rozdil(. Tim nejpodstatné&jsim je skute¢nost, Ze mentorovdni
je postaveno predeviim na preddvani zkusenosti v ramci dané problematiky ¢i oboru (napft.: vedeni lidi v oblasti manage-
mentu, pfeddvani zkusenosti v rdmci konkrétniho sportovniho odvétvi), preddvdni sméfujicim od zku3enéjsi osoby k méné
zkudenému kolegovi.

Kou¢ naopak nemusi oplyvat znalostmi z feSeného oboru, nicméné musi dobre zvladat posunovani psychickych limitll jedince
tak, aby pak jedinec mohl sam diky zvy3ené mentalni kapacité v dané problematice efektivné resit své ukoly ¢&i zvysit svij
vykon (Grant, 2001).

Dalsi chybou je zaménovat koucovdni za psychoterapii. Pfestoze maji obé discipliny mnoho spole¢ného (napt. nabyti spo-
kojenosti v Zivoté), v fadé aspektl se lisi. Za zjednodusujici vyklad pojmu psychoterapie Ize povazovat formulaci Nalezeni
a ndsledné vyléceni psychického problému, pricemZ fada téchto resenych problémi md spolecného jmenovatele v emo-
ciondlnich randch z minulosti (Grant, 2001), z niz by pfi velmi zjednodusujicim vykladu plynulo, Ze hlavnim rozdilem mezi
témito pojmy je fakt, Ze koucovani se zaméfuje spi$ na budoucnost (co a jak?), kdezto psychoterapie na minulost (pro¢?). Je
vsak opravdu velmi zjednodusujici povazovat psychoterapii pouze za pfistup zkoumajici minulost jedince. Nékteré z psycho-
terapeutickych metod, napfiklad Gestalt terapie, totiz pracuji s minulosti jedince velmi mélo.

Psychoterapie je tedy mnohem komplikovanéjsim oborem. M4 za sebou vice nez sto let vyvoje a dle Kratochvila (2006) by se
na ni mélo pohlizet ve dvou rznych vyznamech — psychoterapie jako vé&dni obor a psychoterapie jako ¢innost. S vycerpdva-
jicim popisem pojmu psychoterapie vytvorenym skloubenim nékolika frekventované uzivanych definic p¥isel Hodoval (2010):

. Psychoterapie je odbornd a zdmérnd lécebnd aplikace klinickych metod podle uzndvanych psychologickych
principt, kdy psychoterapeut v interakci s klientem vyuZivd své osobnosti a svych dovednosti, aby mu pomohl/
zménit chovdni, mysleni, emoce nebo osobni charakteristiky smérem, ktery obé strany povaZuji za Zddouci.”



PFi srovndni této definice s Gallweyovym vykladem pojmu koucovani (Koucovdni si ddvd za tikol rozvinout potencial jedince
tak, aby bylo dosaZeno co nejlepsiho vykonu) |ze kromé& charakteru uzivanych vyrazd z hlediska védeckého spatfit hlavni
rozdil pfedevsim v poslani psychologie kou¢ovéni, kterd se zaméfuje vyhradné na vykon. To uz nemusi byt poslanim psycho-
terapie, ackoliv i zvyseni vykonu miZze byt jednim z dlsledkl préce psychoterapeuta.

Pravdépodobné nejcastéjsi chybou verejnosti je zaménovani pojmu koucovdni za pojem trénovdni'. PfestoZe se stejné jako
v predchozich dvou pfipadech tyto pojmy v mnohem prekryvaji, pfedeviim z ddvodu vyskytu vysokych kvalit z oblasti ko-
u¢ovani u fady trenérd, i zde je tfeba respektovat nékolik vyznamnych odlidnosti.

Zatimco koucovdni pracuje predevsim s psychickou strankou ¢lovéka, trénovdni se zaméfuje pouze na zvy3ovdani vykonnosti
prostfednictvim nabyti novych ¢i zdokonaleni stdvajicich motorickych schopnosti a dovednosti v ramci dané sportovni ak-
tivity. Tréninkové metody jsou trenérem predem presné stanoveny, stejné jako je alespori pfiblizné vyty&en sportovni cil ¢i
vykonnostni uroven, kterych chce sportovec doséhnout?.

Parma (2009) rovnéz nabddd ke spravnému vymezeni pojmG koucovdni a poradenstvi. S odkazem na Sandyho Vilase (maji-
tele Coach University) vymezuje koucink na zdkladé srovnani s poradenstvim:

Koucovani je vice nez pouhym poradenstvim. VSichni koucové jsou poradci, ale ne vsichni poradci jsou dobrymi
kouci. Poradci se zaméruji na produktivitu, na to, co déldte, kdy, kde a s kym. | koucové piisobi v této oblasti, ale
navic pouZivaji i modely osobniho rozvoje, které pomdhaji klientiim udrZet si Zivotni rovnovadhu, ziskat cas a pe-
nize na uspokojeni svych osobnich potreb a cilil. Tito lidé jsou pak diky koucovdni ve viech smérech mnohem

tvorivéjsi a uspésnéjsi. Tim se z toho stdvd existencni zdleZitost prvorfadého vyznamu.

Je v3ak tfeba dodat, Ze zminé&né srovnéni pohliZi na poradenstvi velice zjednodusené. Existuje vice druhil poradenstvi, z nichz
nékterd mohou vyuzivat i praktiky psychoterapie (napf. manzelska poradna). Ze zminéného srovndni se také vnucuje pocit,
Ze koucovani je néco vice nez poradenstvi, coZ s nejvétsi pravdépodobnosti neni pravda.

1.3 Vyvoj koucovani z hlediska historického

Budeme-li vychdzet ze zminénych definic psychologie kouc¢ovani, Ize datovat vznik tohoto oboru do doby vzniku lidstva.
Jiz od praddvna se totiz ve viech rliznych kulturdch snaZily starsi a zkusenéjsi osoby preddvat prostfednictvim vychovného
procesu své zkudenosti, znalosti a mordlni zdsady mlad3im, a to prdvé s cilem co nejvétsiho rozvoje v oblasti sebevédomi,
prebirani zodpovédnosti, ¢i proZiti spokojeného Zivota.

Prvni pisemné zminky o ucelengjsi vychové alespori ¢dste¢né spadajici do oblasti psychologie kouc¢ovéni Ize zaznamenat
v dobéch antického Recka. Napfiklad filozof Sokrates svym ptistupem k z4kam, pi kterém se opiral o dotazovéni podnécuijici
jejich zvédavost a o metafory a paradoxy, jim dokazal vstipit potfebu kultivovat se a objevovat nepoznané (Klimova).

S upadkem této civilizace se v3ak pozménily i tendence mordlniho a osobnostni rozvoje. Ten definovaly nejen jednotlivé histo-
rické etapy, ale z dGivodu jiného pohledu na duchovno v rliznych ¢astech svéta také geografické hledisko. Vyznamné zmény
ve smyslu tuzeb po dusevnim rozvoji se pak datuji do prvni poloviny dvacatého stoleti, kdy se velmi populdrnimi stdly ndzory,
myslenky a pfistupy predevsim Napoleona Hilla (Mys$lenim k bohatstvi) a Dalea Carnegieho (Jak ziskdvat prdtele a ptsobit
na lidi). Publikaci druhého v3ak Ize misty povazovat za naivni, jelikoZ jeji principy jsou nékdy stézi aplikovatelné do praxe.
Prvni formalizované pfistupy v oblasti psychologie kou¢ovani a osobnostniho rozvoje Ize zaznamenat v osmdesatych letech
minulého stoleti v USA (hlavnimi pfedstaviteli byli Timothy Gallwey a John Whitmore). Existuje vice dlivod( tohoto rozma-
chu, nicméné jisty vliv mély pravdépodobné také akcelerované genera¢ni zmény na Uzemi Spojenych statd v povdle¢ném
obdobi. Hovofime o tzv. Baby Boomers (generace ,hippies”), tedy generaci, jez se narodila po druhé svétové vdlce jinak
socidlné a mordIné smyslejici generaci vdle¢nych veterdnl (The Greatest generation) a stala se teenagery v 60. letech. Zacali
prosazovat zcela jiné hodnoty plynouci v fadu zmén (napft.: lepsi platy pro Zeny). Jak ale tato mimorddné velkd generace
dospivala, zacala se chovat sobectéji. Zacala méné vérit vliddé (predevsim z ddvodd vélky ve Vietnamu a skanddlu Waterga-
te) a individualismus se zac¢al prohlubovat. Koncem sedmdesétych let tito tehdy uz tricdtnici sledovali pfedevsim své vlastni
Stésti a blahobyt. ,Baby boomers’ tak na prelomu sedmdesdtych a osmdesdtych let v honbé za svym vlastnim Stéstim zacali
uvazovat o seberealizaci (Sinek, 2014).

Za nejznaméjsi osoby v tomto oboru se da povazovat kromé Gallweye nebo Whitmora také Tony Robbins, nicméné ten se
své popularité tési predevsim z dlvodu populistického charakteru svych predndsek, pfi nichz ne vzdy v pfesném znéni inter-
pretuje védecké poznatky.

" Jelikoz je tento materidl psén pro studenty fakulty sportovnich studii, je zde trénovani minéno jako ptsobeni trenéra na svého svéfence v oblasti
sportu. Obecné v3ak trénovanim muzeme rozumét také rozvijeni dovednosti napfiklad v hudbé ¢i malovani.

2 Toto srovnani vychazi z predpokladu, Ze trénovédnim se zde mysli koncepéni zdokonalovani motorickych dovednosti a schopnosti. Samoziejmé
mUzeme trénovat i psychické vlastnosti — napfiklad odolnost viici stresu — v tomto ptipadé by pak trénovéni spadalo pod koucovani, respektive
psychosocidlni rozvoj obecné.



V Cesku se mezi prvnimi o rozvoj oboru kou¢ovani zasadil naptiklad Petr Parma, ktery v roce 1993 zaloZil tzv. systemické
koucovéni.

Za zminku je tfeba uvést také legendu o vzniku jedné ze soucdsti psychologie kou¢ovani — mentélnim tréninku: Ten udajné
vznikl zcela ndhodou, a to kdyzZ pfipravu plavcl musel nouzové prevzit basketbalovy trenér, ktery nejenze pripravé plavcl
nerozumél, ale udajné mél problémy se samotnym plavdnim. | z téchto dlivod( se tedy ,svych" plavcd musel dotazovat, co
by méli trénovat, jak by to méli trénovat, v ¢em se chtéji zlepsit, co jim nejlépe funguje atd. A ke svému prekvapeni zjistil, Ze
pravé tento nebyvaly zdjem o sportovce jako takového a nédsledné potreby spole¢ného feseni problém( zapficinily vyrazny
progres ve vykonnosti plavch (Safar & Hrebickovd, 2014).

1.4 Rozdéleni kouéinku

Existuje nékolik pohledd, jak €lenit koutink. Castokrét se jednotlivé oblasti této discipliny prekryvaji, nicméné v p¥ipadé uziti
urcitych kritérii Ize jednotlivé oblasti pfesnéji specifikovat. Dafikovd (2008) tvrdi, Ze jednim z kritérii je pocet osob, které ndm
rozdéluje koucink na:

¢ Individualni koucink — koucink jedné osoby, jenz mlze mit formdlni i neformalni podobu?. To zalezi na
skutec¢nosti, zda si kou¢ se svym jednim klientem domluvi strukturované sezeni, jehoz cil a rozdéleni roli jsou
presné dané. V opacném pripadé mluvime o neformdlnim koucinku, ktery je frekventovanéjsim typem, byt si jej
fada manazer(l ani neuvédomuje (mdZe se jednat o kazdodenni komunikaci manaZzera a pracovnika).

e Tymovy/skupinovy koucink — probiha nej¢astéji formalnim zpdsobem a tykd se vétsinou pracovnich cilG. Je
ddn maximdlni pocet osob, ktery Darnkovd (2008) na zakladé kritéria smysluplnosti a zvlddnutelnosti koucinku
z pohledu efektivnosti stanovila na Sest, stejné jako je vymezen formdlni cil samotného koucinku.

e Koucink sebe sama — jednd se o zdmérné vytvéreni takového prostredi, v némz se jedinec zdokonaluje a zlep3uje.
Vyhodou tohoto typu koucinku je velmi pravdépodobnd existence vysoké trovné vnitfni motivace, nebot pouze
vysoce motivovany jedinec je schopen se odhodlat k osobnostnimu rozvoji. Z toho vyplyvd, Ze je tento typ
koucinku také silné podminén vysokou urovni sebereflexe a sebepozndni. Zaroven vsak nardzi na skute¢nost, zda
pro koucink neni pfitomnost jiné osoby coby kouce kli¢ova.

Z pohledu pfistupu mlizeme dle Whitmora (2004) rozdélit kou¢ink na:

e Formadlni - je charakterizovdn pfedem napldnovanym a strukturovanym rozhovorem, jehoz cile jsou jasné vymezeny.
e Neformalni - Ize jej povaZovat za neuvédomélé fizeni lidi pfi komunikaénim procesu mezi manazerem
a zaméstnancem ¢i trenérem a svéfencem, pfi némz jedinec v roli kou¢e vymezuje svému podfizenému cile a snazi
se jej k jejich dosahovdni motivovat.

Dulezitym kritériem, podle kterého mizeme koucink ¢lenit, je jeho hloubka. Jejim prostrednictvim rozliujeme koucink (Hor-
skd, 2009):

e Transakéni koucink — tento typ koucinku je pravdépodobné nejbéznéjsim modelem uplatfiovanym ve firmach.
Orientuje se na zvyseni vykonu zaméstnance (klienta) dle modelu zaloZzeného na stanoveni o¢ekévani/cile (1),
vyvolané akce (2), zmény vykonu (v disledku kou¢ovani) (3) a vysledku (mél by byt v souladu s nastavenym
cilem) (4). Neusiluje v3ak o hlubsi osobnostni zmény a nezabyvd se dlouhodobou perspektivou.

e Transformaéni koucink — charakterizuje se zamérenim na zménu, transformaci osobnosti. Snazi se odstranit
bariéry, které jsou prekazkami v osobnim riistu klienta. Casto ptinasi dlouhodoby, ne-li trvaly efekt.

Na zdkladé tohoto kritéria v3ak Horskd udava pouze prvné dva jmenované modely. S dalS$im modelem, ktery nazyvame
expertni, prisel Voves (2009):

e Expertni koucink — v tomto procesu koucovdni jde o hledani feSeni s expertnim vhledem. Kou¢ je tedy souc¢asné
konzultantem, poradcem a privodcem. Tento zplsob pfindsi partnersky pfistup a mdze vyrazné pomoci v feSeni
sloZitych problémd, pfipadné pracovnich ukoll (Voves, 2009). Tato role kouce se nemusi nutné odehrdvat pouze

3 Vysvétleno nize.



na poli firemnim, nebot je to ¢astokrét trenér ze sportovniho prostredi, ktery svému svérenci poskytuje zplsoby
feSeni, napfiklad expertnim vhledem zépasovych situaci. Opét vSak nardZzime na skute¢nost pravdépodobné
nedostate¢ného teoretického uchopeni pojmi z kou€ovdni, protoZe vyklad pojmu expertni koucink ndpadné
pfipomind vyznam mentorovani.

Stanier (2016) pfi rozdéleni koucinku (z hlediska hloubky) prosazuje pouze jeho dva typy — kouc¢ink zaméreny na vykonnost
a na rozvoj:

Koucink zaméreny na vykonnost spocivd v odhaleni urcitého problému a v jeho vyreSeni. Zabyvd se kaZzdodenni-
mi vécmi a je rozhodné dilleZity a potiebny. Koucink zaméreny na rozvoj se nezaméruje na samotny problém, ale
na ¢lovéka, ktery ten problém m4.

Co se ty¢e praktického uziti jednotlivych typt koucinku z hlediska hloubky, SafaF a Hiebi¢kova (2014) na ptikladu ze spor-
tovniho prostredi doporuéuji ndsledujici:

Pokud jste pod velikym ¢asovym tlakem, je nejefektivnéjsi autoritativni a direktivni zptisob vedeni; pripadné
problémovou situaci (pokud to jde) vyresit sami. Pokud pil hodiny pred startem zdvodu v MTB zacne silné prset,
tak jako trenér vyménim pneumatiky sdm, nebo ddm jasny pokyn mechanikovi, jaké pneumatiky md nasadit.
Jestlize je hlavnim cilem konkrétné definovana veli¢ina (konkrétni vykon), tak nejlepsi vysledky prindsi transakc-
ni koucovani. (Potrebujete v priibéhu dvou mésicti redukovat hmotnost o Sest kilogram(i a soucasné udrzet podil
aktivni télesné hmoty. V tom pripadé budete cilené pracovat na posouzeni své rediné pohybové aktivity, stravo-
vacich ndvykd a reZimu, na moZnostech jejich zmén. Budete hledat nejicinnéjsi zplisob dosaZeni cile (hmotnosti
84 kilogram(l) v daném casovém horizontu (30. cervence 20XX).

Transformacni koucink je na mist&, pokud je na3im cilem svéfence co nejvice naucit, rozvinout ¢i posunout (napfiklad trans-
formace télesné konstituce svérence tak, aby byl schopny podavat dlouhodobé vykony na vysoké trovni).

1.5 Nastroje koucinku

Existuje nékolik zékladnich ndstrojd, které Ize v rdmci koucinku pfi naplfiovani potencidlu jedince nebo skupiny uzivat. Nékte-
ff autofi se opiraji pouze o prvni dva (napt. Horskd, 2009), Gallwey (2004) pridava také tzv. transpozici.

a) Aktivni naslouchani
Aktivni naslouchani Ize dle Horské (2009) povazovat za uZite¢ny ndstroj predevsim z dlivodu ziskéni co nejvétsiho
mnoZstvi informaci o klientovi. Whitmore (2009) nabdda také k uvédomovdni si nejen toho, co vyf¢eno bylo, ale
také toho, co vyfceno nebylo (napf.: prostfednictvim emocniho nastaveni klienta, jeho feci téla, apod.). Nazor
koucovaného by mél kouce zajimat predeviim z dlivodu jeho role coby experta na danou problematiku (at uz na
profesni nebo na osobni problémy).
Za aktivni naslouchdni Ize povaZovat naptiklad parafrazovani (opakovéni slySeného vlastnimi slovy), uzivéni
zrcadlovych otdzek (otdzky, kterymi se ptdme na to, co nds partner pravé fekl), zapisovani si pozndmek ¢i
zainteresované mi¢eni (sdileni ticha s komunika¢nim partnerem; pouze neverbalni projevy zpétné vazby).

b) Kladeni otdzek
Podle Whitemora (2011) otdzky kladené kou¢em zlep3uji vnimdni reality kou¢ovanym a posiluji odpovédnost
mnohem lépe, nez ptikazy nebo prosta sdéleni. Dalezité viak je, jakou formou otdzky klademe. Safa¥ a Hrebickové
(2014) opét na prikladu ze sportovniho prostiedi uvédi, ze VyuZivdni otdzek hraje v koucovdni klicovou roli.
Smyslem kladeni otdzek pri koucinku je zjistit, zda md sportovec informace, které potiebuje; pfipadné aktivizovat
jeho mysleni k tomu, aby tyto informace ziskal. Odpovédi sportovce na otdzky nemuseji byt (a vétsinou ani
nebudou) piesné, vystizné, tiplné Ci sprdvné. Pfesto v sobé nesou vysokou hodnotu — rozviji a aktivizuji mysleni
¢i kondni sportovce, a ndm umozni kldst dal$i lépe zamérené otdzky. PFi uZivani tohoto ndstroje Whitemore
(2004) doporucuje uzivat zjistovaci otdzky (zacinajici co, kdy, kdo, kolik, apod.), na néz nelze odpovédét pouze
ano ¢i ne. Obecné se tedy doporucuje uzivani otevienych otdzek na ukor uzavienych (ty nepfindseji pro kouce
zadnou informaci). Zaroven se nedoporucuje pouzivat otdzky zacinajici slovem proc, jelikoz ty evokuiji v klientovi
kritiku a defenzivnost.
Safar a Hiebitkova (2014) v problematice otazek (na sportovnim poli) diirazné nedoporuguji uzivani tzv.
manipulativnich otdzek: Sportovci otdzkou podsuneme dvé moZnosti. Bud udéld to, co chceme, nebo se bude
citit $patné (vyvoldvdme pocit vinny, Spatné svédomi). Skutecné se jednd o velmi jednoduchy princip, ktery
md vétsinou vysoky ucinek — jak ve smyslu dosaZeni ndmi poZadovaného jedndni, tak z hlediska dlouhodobé
destrukce naseho vztahu se sportovcem, stejné jako destrukce jeho sportovni sebedivéry, osobniho riistu



a rozvoje. Uginnost manipulativnich otézek tedy souvisi se zakladnimi vychovnymi a socializagnimi schématy —
pokud dité prostfednictvim manipulativni otdzky neudéla, co chceme, tak je (rodi¢, ucitel, spole¢nost) nebudeme
zaslouzit si jejich lasku a ocenéni. To v3e v3ak miZze ustit ve skute¢nost, Ze zatneme upFednostiiovat potreby
druhych pred témi svymi.

c) Transpozice (transposing)
Pro pochopeni tohoto pojmu se miZe stat problémem jeho preklad do ¢estiny. Samotny termin transpozice totiz
Siroké verejnosti nic nefikd, nicméné anglicky vyraz transposing Ize vylozZit také jako pfemisténi. Pfi kou¢ovani se
tedy jednd o , pfemisténi* osoby kouce do role klienta. Gallwey (2000) povaZuje transpozici za schopnost kouce
co nejlépe poznat svého klienta a naladit se na jeho uroveri. Transpozici Ize dle n&j povaZovat za pojem obséhlejsi
nez je samotnd empatie, protoze cili na tfi zékladni irovné klientovy osoby: citéni, mysleni a vali. Klicovym
faktorem je tedy na zdkladé ziskéni co nejvice informaci co nejptesnéji vytycit budouci idedlni realitu klienta. Toho
pak Ize dosahnout uzitim tfi otdzek: (1) Na co myslim? (2) Jak se citim? a (3) Co chci? Samotnd transpozice tedy je
Ucinnd pfi komunikaci s klientem z toho dlivodu, Ze usnadiiuje a zpfesfiuje informace poddvané klientem.

Za velmi uZzite¢ny ndstroj kouce lze povazovat také nonverbalni komunikaci (fe¢ téla, body language) ve spojeni s para-
verbalni komunikaci (hlasovym projevem). | diky t€mto aspektim lidské komunikace totiz dokdze kou¢ vzbudit ve svém
klientovi davéru ¢i jej nalezité motivovat. Uvedenym ndstrojim bude v tomto u¢ebnim materidlu vénovdana celd kapitola jak
z pohledu teoretického, tak také z pohledu praktického uziti.

1.6 Limity koucinku

| pfes zna¢né benefity koucinku je nutno poukdzat na nékolik jeho limit(l. Ty se mohou nej¢astéji projevovat snizenou efek-
tivitou, ¢ dokonce zhorSenim mentalnich dovednosti*. Tyto limity se odvijeji od nekompetentnosti kouce, nezdjmu klienta
o koucink, jeho nizké potfeby osobnostniho rozvoje (napfiklad v pfipadé povinného firemniho ,Skoleni’). Limity koucinku

(bariéry) Whitmore (2004) rozdélil na vnitini a vnéjsi.

e Vnitini bariéry
Vyzrélost klienta a predevsim jeho zapdleni pro osobnostni rozvoj ve viech jeho aspektech je zdkladnim
stavebnim kamenem jakéhokoliv rlstu. To ve své studii potvrdil naptiklad Kombarakan (2008), ktery identifikoval
nejvétsi efekt koucinku u téch klientd, ktefi kou¢ovani byt chtéli. Paklize ale klient dosahuje pouze nizké drovné
vnitfni motivace v oblasti osobnostniho rozvoje, miZzeme v koucinku narazit na jeho nezdjem. Na ten poukazuje
Darikovéd (2008), kterd se stavi proti zavadéni koucl ve firmé, protoze ten, kdo kouce dostal, si ho nevézil, a ten,
kdo jej nemél, se citil nespokojeny.
Na podobny limit koucinku narazila pfi vypracovéni své diplomové préce také Kachlikovd (2013), kterd v jednom
ze svych rozhovort se zaméstnanci firmy zachytila nasledujici vypovéd:

(...) ,V podstaté se mné spinily vSechny cile, co jsem si dal, ty se mné splnily prosté, no. TakZe sviij efekt to md,
ale musi tomu ¢&lovék vérit, no. Pokud na ty koucinky a tak bude clovék chodit jenom z donuceni, jo, Ze mu to
firma zaplati, Ze tam musi jit, tak to efekt mit nebude. Jako ten clovék se s tim musi sdm ztotoZnit, musi tomu
vérit, Ze to pljde. Jo, rozhodné pak ten pristup k tomu bude jiny, a potom i ten efekt bude jiny, no.”

e Vnéjsi bariéry
Tyto bariéry Whitmore (2004) identifikuje jako nedtavéfivost klienti (zaméstnancd) ke kouci, kterd je v pracovnim
prosttedi povétsinou zplsobena firemni kulturou. Tito klienti mnohokrat ocekavaji, Ze jim bude presné feceno,
co maji délat a jakym zplsobem, pFitemz se vzdavaji jakékoliv odpovédnosti za pribéh a vysledek koucinku. Ve
firemnim prostredi se vyskytuje coby dalsi limit také obava zaméstnavatell, ktefi se z dlivodu ztraty své autority
boji koucink zavést do praxe. Na sportovnim poli Ize povaZovat za jednu z bariér pfiliSnou zdvislost sportovce na
svém kouci, respektive na jeho pfitomnosti a motivovani.

Obecné se vsak jako limit kou¢inku povazuje také jeho obtizna méfitelnost a neznalost psychického stavu koucovaného.
Existuje zde totiz moZnost, pfi niz se sice kou¢i opravdu podafi zvysit vykonnost svého klienta, ale pouze za cenu budouciho
psychického kolapsu, respektive syndromu vyhoteni. Dal3i limity se mohou odvijet od konkrétnich pfipadd koucinku a mo-
hou jimi byt napfiklad firemni kultura, nedostatek financi pro dlouhodobou spolupréci, nebo vytizeni zaméstnanc.

4 Adaptivni organizované sekvence kognitivnich procest vytvorenych a procvi¢ovanych za tcelem dosazeni optimélniho vysledku. Podrobné v ka-
pitole 3.4 Mentalni dovednosti.



1.7 Modely kouéinku

Na zdkladé mnozZstvi uzivanych ndstrojG v oblasti koucinku se vytvofilo nékolik rliznych modeld, jak ke kouginku pfistupovat.
Tyto modely nejsou podminény pouze ndstroji, ale také samotnou klasifikaci kouc¢inku. Odlisné tedy budeme pFistupovat
k jedinci, jezZ si zazddal o Zivotni kougink, a jinak k tymu, jehoZ nadfizeny presné vytycil cil, kterého ma tento tym dosdhnout.
Pravdépodobné nejuzivan&jsimi modely jsou tzv. modely GROW (Whitmore, 2011) a ADAPT (Birch, 2005), které se v3ak od
sebe pfilis nelisi.

Prvni je postaven na ¢tyfech oblastech, na které se postupné kou¢ zaméruje:

1) Goal setting. Kout se snazi zjistit jak kratkodobé, tak také dlouhodobé cile klienta. P¥i jejich stanovovani
vyuzivdme otdzek typu: Co pro tebe dnes mohu udélat? Ceho bychom se méli dotknout? Co ze vsech téch
& Hrebictkova, 2014)

2) Reality. Slouzi k provéreni skute¢ného stavu véci, tedy ke zhodnoceni dosavadni situace ¢i popséni reality tak, aby

co nejpresnéji popisovala skute¢nost. Doporucuje se rovnéz zjistit, zda se na pokroku bude podilet i jind osoba,
kterd by mohla jak podpofit, tak také ohrozit samotny rozvoj. V této fazi je ze strany kouce klicové zhodnotit
skute&ny stav véci, tedy podat zp&tnou vazbu. K reality se sportovni trenér SafaF a Hrebitkové (2014) vyjadili
nésledovné:
Pokud zhodnotime vykon svého svéfence slovy ,zavér polocasu jsi hrdl naprosto priserné, na co jsi sdhl, to $lo do
kytek, motal ses jak slepej kari’, tak tim dosdhneme akordt toho, Ze nds sportovec po prvni vété prestane vnimat.
Takto podané informace jsou pro néj natolik emocné neprijemné (zrariujici), Ze se aktivuji tzv. psychické obranné
mechanismy, které ochrariuji nasi sebetictu.

Doporucuje se tedy takovy popis reality, ktery obsahuje konkrétni, uchopitelny a pouzitelny aspekt, ktery
umoZzriuje zménu ¢i idedlné zlepseni. Pokud ddme nasemu svérenci informaci v podobé ,dvakrét tésné za sebou
jsi prihrdval zhruba tii metry pred dobihajiciho spoluhrdcle a ve 44. minuté jsi zpoZzdéné zareagoval na pronikajici
soupefovu 6. Pred vdpnem jsi na ného mél cirka metr ztrdtu, resil jsi to skluzem, byl z toho faul, dostal jsi Zlutou
kartu a kopala se penalta’, tak pro hrdce asi také nebude informace Uplné prijemnd, ale je dobre vyuZitelnd
v dalsi préci, pokracovali SafaF a Hrebickovd (2014).

3) Options. Slouzi ke zjisténi vSech moznosti a strategii vyuZitelnych k dosazeni cile. V této fdzi koucinku lze uzit
praktiky tzv. brainstormingu, a to na zakladé otdzek jako jsou napft.: Co tim ziskds? Co miZes$ ztratit? Které
z feSeni vdm nejvice vyhovuje? Jaké jsou pfinosy, spojené s kazdym navrZzenym feSenim?

4) Will. Prezentuje samotné odhodlani néco udélat ¢ zménit, véetné volby pldnu. Z pohledu kouce se v této fazi
mohou vyuZivat otdzky jako: Co jsi ochotny pro to obétovat? Pro kterou variantu ses rozhodl? Jaké prekdzky
mohou nastat a jak je hodld$ prekonat? Co bude tvym prvnim krokem? Ukolem spravného kouge by v této fézi
mélo byt rovnéz motivovani klienta tak, aby i pres prekdzky svého cile dosahl.

S jinym modelem (ADAPT) pfiSel Birch (2005). Ten vychazi ze skute¢nosti, Ze proces kou¢ovdni probiha v péti rliznych kro-
cich, kterymi jsou:

1) Assess current performance — posouzeni sou¢asného vykonu

2) Develop a plan — rozvinuti planu

3) Acton the plan - jednéni dle planu

4) Progress check — kontrola dosavadniho pokroku

5) Tell and ask — zavére¢nd diskuze o pokroku, navrzeni dal3ich postupl

Za dalsi modely kou¢ovani mizeme povazovat také RAFAEL, jenZ je prevzat prevdzné z némecky mluvicich zemi (Report —
popis situace, Alternativen — hledéni fe3eni, Feedback — poddni zpétné vazby, Austausch — vyména nédzord, Erarbeitung von
Losungschritten — vypracovani planu ¢innost), (Folwarcznd, 2010) ¢i Skolu systemického koucovani, jejiz autorem je Petr
Parma.

V praxi |ze tyto modely povaZovat za voditko, podle néhoZz by potencidlni kou¢ mohl vykondvat svou ¢innost. Nejedna se
vsak o nic pevné daného, co by potencidlni kou¢ musel striktné dodrzovat. Spise o soupis zkusenosti jednotlivych autord,
ktefi vymezili své nejdllezitéjsi kroky a danym zplsobem je nabidli ddle. Vzhledem k jejich tspéchdim a véhlasu v praxi ko-
u¢ovdni je rozumné mit o téchto modelech alespor ¢aste¢né povédomi.
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2 Kdo je to kouc?

Nasledujici kapitola pomize ¢tendfi pochopit, ¢im by se mél spravny kou¢ vyznacovat, jakymi vlastnostmi by mél dispono-
vat a jakd pravidla by mél pfi své praci kouce dodrzovat. Jak uz bylo fe¢eno, existuje mnoho kou¢d, ktefi se pfi své ¢innosti
neopiraji o nic jiného, nez jen o tzv. brainwashing®. Tato skute¢nost mlze v lepsim pfipadé plynout pouze v mirnou euforii
klienta z absolvovaného koucinku (a ztratu ,investovanych" finan¢nich prostredk(), v hor$im pfipadé vsak ve zménu chovani
(arogance, sebed(ivéra postavend na fale3nych zékladech, syndrom vyhoteni, ...), z niz klient nebude mit jakékoliv pozitivni
vystupy.

Predpokldda se, Ze se v prlibéhu Zivota mlzZe do role kouce dostat prakticky kdokoliv. Kou¢ovanim nemusime totiz rozumét
pouze vztah mezi trenérem a jeho svéfencem nebo manazerem a podfizenym, ale také vztah mezi rodi¢em a ditétem (Dan-
kovd, 2008). Do role kouce se také mlze dostat ¢lovék, jenz md v pldnu koucovat sdm sebe s cilem osobnostniho rozvoje.
Mezinarodni federace kouct (ICF)® eviduje az 16 000 profesionalnich kouct z vice nez devadesati zemi svéta, pticemz podle
studie Granta a Zackona (2004) existuje hned celd fada obord, z nichZ se kou¢ové ke své profesi dostali (manazefi, exekutivni
pracovnici, utitelé, prodejci).

2.1 Definice kouce

Existuje nékolik pozadavk( a kritérii, které definuji profesiondlniho kouce a které by profesiondini kou¢ mél splriovat. Tyto
pozadavky jsou stanoveny Mezindrodni federaci kou¢t (ICF):

e Kou¢ by mél pomahat lidem Iépe si stanovit své cile a ndsledné je také dosahovat.

e M@l by chtit od svych klientd vzdy vic, nez ¢eho by doséhli bez jeho pomoci.

e Podporuje své klienty, aby doséhli svych vysledk( rychleji.

e Predkladd moZnosti a nastroje, zajistuje pomoc a strukturu pro ziskani vétsi efektivity.

Samotnd definice této profese je ndro¢na z toho divodu, Ze kou¢ mdze ve vztahu ke svému klientovi vystupovat v fadé roli.
Za jejich charakteristické znaky mGzeme povazovat napfiklad pokladédni otdzek, naslouchdni, vypravéni inspirativnich pribé-
hd, specializaci k ndcviku ur¢ité schopnosti ¢i dovednosti (napf. komunika¢ni), apod.

Bez ohledu na rdznorodost charakteristickych ryst kouce v3ak jej mGZeme povazovat za osobu, kterd vede svého klienta
pomoci cilenych a strukturovanych otdzek, jimiZ se snaZi dosdhnout toho, aby si klient sdm rozebral svou situaci a nasel
feseni. Kou¢ neradi a neut¢i, pouze sméruje kouc¢ovaného k vysledku (Medlikovd, 2010). Rogersova (2008) pak dodéva, ze
primérnim cilem kouce je uvolfiovani potencidlu jeho klienta.

2.2 Vlastnosti kouce

Vlastnosti, kterymi by mél ,spravny” kou¢ disponovat, nejsou presné vymezeny. Podle Whitmora (2007) patfi mezi nejdG-
leZitéjsi vlastnosti kazdého kouce objektivnost, trpélivost, schopnost podpofit druhé a schopnost vnimat realitu. Jiny pohled
maji Suchy a Nahlovsky (2007), ktefi vybrané vlastnosti doplnili o dalsi osobité rysy kouce:

e sebed(ivéra a pozitivni postoj k sobé i lidem
e silny vnitfni zdjem pomdhat lidem k uspéchu
e dostatek Zivotnich a pracovnich zku3enosti
e schopnost naslouchat

e schopnost sebeovlddani

e vile se neustdle ucit

e tolerance

e  prizpUsobivost

5V teském jazyce znamo pod terminem vymyvdani mozku. Jedna se o soubor technik sméfujici k ovliviiovani jednoho nebo vice lidi tak, aby zménil
svoje nazory nebo chovéni, a to ve prospéch toho, kdo brainwashing provadi.
¢V tuzemsku funguje na podobné bézi Ceska asociace kou&d.
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Pro existenci negativnich lidskych vlastnosti je nicméné z pohledu kouce také vhodné jistymi vlastnostmi nedisponovat.
Spravny kou¢ by v Zadném pripadé nemél byt negativista a jeho psychické zdravi by mélo byt na velmi dobré trovni. Z to-
hoto ddivodu se také predpoklada, Ze oplyvd schopnosti zvladat stres a tizkost (schopnost oznatovéna jako coping’). Rovnéz
by se v Zddném pripadé nemél ve vztahu ke svému klientovi povy3ovat, ani mit problém se v pfipadé potieby do rdiznych
socidlnich roli zasadit.

2.3 Eticky kodex kouce

Zminéné negativni projevy pfi kou¢ovdni vedly k tendencim co nejpresnéji odlisit dobrého kouce, pro néhoz je zdkladnim
cilem osobnostni rozvoj klienta, od , kouce", ktery sleduje jiné zajmy a cile, a svym klientdim nijak nepom(ize. Tyto tendence
nejdrive vedly ke vzniku Mezindrodni federace kou¢l (ICF — International Coach Federation, 1995), kterd si dala za ukol
sepsat také eticky kodex. Oc¢ekdva se, Ze vsichni kou¢ové budou dodrzovat zdsady a principy etického chovani, budou ke
své praci pristupovat zodpovédné a jednat kompetentné. Eticky kodex je sloZzen ze tfi ¢asti®: Definice, Standard( etického
chovéni podle ICF a Etického slibu ICF°.

Cést druha: Standardy etického chovani podle ICF

Oddil 1: Profesionalni chovani celkové

1) Jako kou¢ se chovdm v souladu s Etickym kodexem ICF ve v3ech situacich, véetné vycviku kou€ovdni,
mentoringu a supervize kouc¢d.

2) Zavazuji se pfijmout prislusnd opatreni, pfipadné kontaktovat ICF, aby se co nejdfive Fesilo poruseni nebo mozné
poruseni etiky, tykajici se mé nebo ostatnich kou¢d, trenérl ¢i mentord.

3) Komunikuji a sifim dél povédomi o povinnostech stanovenych timto Etickym kodexem ostatnim organizacim,
zaméstnanclm, objednavatelim, kou¢tm.

4) Vyhnu se protipravni diskriminaci v pracovnich ¢innostech, véetné véku, rasy, pohlavi, narodnosti, sexudlni
orientace, ndboZenstvi, ndrodnostniho pdvodu ¢i zdravotniho postizeni.

5) Ve slovnich i pisemnych prohldsenich uvddim pravdivé a presné informace o tom, co mohu nabidnout jako koug,
o tom, co znamena profese kouce nebo ICF.

6) Presné nazyvam své koucovaci kvalifikace, odbornost, zku3enosti, vycvik, certifikace a akreditace ICF.

7) Respektuji a ocenuji prispévky ostatnich a za vlastni vyddvam pouze ty materidly, které jsem sdm vytvofil. Beru
na védomi, Ze poruseni tohoto standardu mlze vést k ndroku treti osoby na prdvni ndhradu.

8) Za vsech okolnosti usiluji, abych rozpoznal své osobni problémy, které mohou narusit, byt v rozporu nebo
negativné ovlivnit mdj vykon v kou¢ovéni nebo mé profesni vztahy. Okamzité vyhleddm odpovidajici odbornou
pomoc a ucinim pfislusna opatreni. Pokud to budou skute¢nosti a okolnosti vyZadovat, zvdzim, zda je vhodné
pozastavit nebo ukon¢it mé koucovaci vztah/y.

9) Jsem sivédom, Ze Eticky kodex se vztahuje ke klientdm kou¢ovdni, studentim, mentorovanym
a supervidovanym osobdm.

10) Své vyzkumy vedu a zaznamendvdam kompetentné, poctivé a v rdmci uzndvanych védeckych standardd
a prislusnych pokynt. Vyzkumy provddim po dohodé a se souhlasem zuc¢astnénych, zptsobem, ktery chrani
Ucastniky od jakékoliv mozné skody. Veskerd vyzkumna ¢innost je provddéna zptsobem, ktery je v souladu se
vsemi platnymi zakony zemé, ve které se vyzkum provadi.

11) UdrZuji, uchovdvam a likviduji veskeré zdéznamy, vcetné elektronickych soubord a komunikaci, vytvorené béhem
mého kouc¢ovdni, takovym zplsobem, ktery zarucuje dGvérnost, bezpe¢nost a ochranu soukromi a je v souladu
s platnymi zakony a dohodami.

12) Pouzivdm kontaktni informace ¢lenské zékladny ICF (e-mailové adresy, telefonni ¢isla, atd.) pouze zplsobem
a v rozsahu schvaleném ICF.

Oddil 2: Stiet zajmu
13) Jako kou¢ védomé predchdzim stietu zajmd, potencidlnimu i skute¢nému. Oteviené o takovém konfliktu
informuji, a pokud nastane, nabidnu svoje odstoupeni.

7 Tato dovednost spocivd ve védomé prdci s myslenkami a takovym chovanim, které ndm ndsledné umoziiuje efektivné pracovat se stresem. Obecné
Ize coping povazovat za neustdly proces, béhem néhoz se ¢lovék snazi vyporddat s mimoradné obtiznou situaci (Diasovd, C., Cruz, J. F., & Fonseca,
A. M., 2010)

8 Text je pro zachovani smysluplnosti z velké ¢dsti témér doslovné prebrdan z dokumentu ICF Eticky kodex, jenz je odcitovdn zdrojich.

9V &asti Definice jsou pouze vysvétleny pojmy jako koug, koucink &i student, a tak v nasledujicich fadcich je nebudeme rozebrat. Dalsi ¢4sti - Stan-
dardy etického chovani podle ICF a Eticky slib ICF — jiz vysvétleny budou, a to v téméF presném znéni, jak je ve svém dokumentu s ndzvem Eticky
kodex prezentuje coachfederation.cz.
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14) Vyjasnim role pro interni kouce. Stanovim hranice a se zi¢astnénymi stranami pfezkoumam mozné strety z4jma,
které by se mohly objevit mezi kou¢ovanim a jejich dalSimi ¢innostmi.

15) Informuji klienta i objednatele o moznych odméndch od tretich stran, které mohu obdrzZet za doporuceni dalSich
sluzeb klientovi.

16) Respektuji nestranny vztah mezi kou¢em a klientem bez ohledu na formu odmény.

Oddil 3: Profesionalni chovani ke klienttiim

17) Jako kou¢ pravdivé informuji klienty, potencialni klienty i objednatele o potencidlni hodnoté kou¢ovaciho
procesu i o hodnoté préce kouce.

18) Na uvodnim setkdni nebo pred nim vysvétluji klientovi a objednateli, aby rozuméli co nejlépe, jaka je podstata
koucovéni, jaky je jeho pfinos a limity, podstata a omezeni zachovdni ml¢enlivosti, finan¢ni ujedndni a vSechny
ostatni podminky kou¢ovaci dohody.

19) Mam jasnou dohodu o kouc¢ovacich sluzbdch se svymi klienty a objednavateli pfed za¢atkem kouc¢ovaciho
vztahu a tuto dohodu dodrzuji. Dohoda musi obsahovat role, odpovédnosti a prdva viech zu¢astnénych stran.

20) Jsem si védom své zodpovédnosti za stanoveni jasnych, vhodnych a kulturné citlivych hranic, které fidi
vzajemnou komunikaci, fyzicky kontakt a dalsi vztahy, jez mohu mit se svymi klienty nebo zadavateli.

21) Vyhnu se jakémukoli sexudlnimu nebo romantickému vztahu se stavajicimi klienty nebo objednavateli, se
studenty, mentorovanymi nebo supervidovanymi osobami. Abych zajistil celkové bezpe&né prostredi, budu
ddvat pozor na moznost pripadnych sexudlnich vztah(i mezi zi¢astnénymi stranami, v€éetné mého pomocného
persondlu a asistent(l, a u¢inim pfislusné kroky k feSeni problému nebo zruseni koucovaciho vztahu.

22) Respektuji pravo klienta ukon¢it kou¢ovaci vztah kdykoli, v souladu s ustanovenimi dohody. Také nadédle
pozorné sleduji, dochdzi-li ke zméné ndsledkem koucovaciho vztahu.

23) Jestlize jsem presvédcen, Ze by klientovi nebo objednateli [épe prospél jiny kou¢ nebo zplsob, podporuji klienta
nebo objednavatele, aby udélal zménu, a pokud to bude nezbytné nebo vhodné, navrhnu svému klientovi
vyhledat sluzby dal3ich odbornikd.

Oddil 4: Zachovani mléenlivosti / Soukromi

24) Jako kou¢ dodrzuji nejprisnéjsi iroven zachovdni ml¢enlivosti se vsemi klienty a objednavateli, pokud neni jeji
poruseni poZzadovédno zakonem.

25) Stanovim jednozna¢né, jakym zplsobem budou informace z kou¢ovéni sdélovany mezi kou¢em, klientem
a objednavatelem.

26) Stanovim jednozna¢né, kdy pro klienta i objednavatele, studenta, mentorovaného nebo supervidovanou osobu
nemohu v roli kouce, mentora kouce, trenéra nebo supervizora kouc¢ovani dodrzet pravidlo micenlivosti (napf.
nezdkonna ¢innost, platny soudni pfikaz nebo predvoléni, bezprostiedni riziko ohrozeni sebe nebo ostatnich,
atd.). Zaroven se ujistim, Ze klient i objednavatel, student, vedeny ¢len tymu nebo supervidovany dobrovolné
a védomé pisemné souhlasi s timto omezenim micenlivosti. Tam, kde je ddvod se domnivat, Ze nastala jedna
z vyse uvedenych okolnosti, musim informovat pfislusné arady.

27) Vyzaduiji, aby vsichni, ktefi se mnou spolupracuji pti podpore mych klientd, dodrzovali Eticky kodex ICF, ¢islo
26, oddil 4, Zachovani ml¢enlivosti/Soukromi a v3echny ostatni ¢asti Etického kodexu, které by mohly byt
pouzitelné.

Oddil 5: Dalsi rozvoj
28) Jako kou¢ se zavazuiji, ze budu pokracovat v neustdlém rozvoji svych profesnich dovednosti.

Cast treti: Eticky slib ICF

Jako kou¢ ICF beru na védomi a souhlasim, Ze budu ctit své etické a pravni zdvazky vi¢i svym klientim a objednava-
telim, koleglim a Siroké verejnosti. Slibuji, Ze budu jednat v souladu s Etickym kodexem ICF a vyuZivat jeho standardy
se vsemi, které koucuji, u¢im, mentoruji nebo superviduji.

Pokud porusim tento eticky slib nebo kteroukoli ¢ast Etického kodexu ICF, souhlasim, Ze mé ICF m(zZe, podle svého
vyhradniho uvdzeni, vést k zodpovédnosti. Ddle souhlasim, Ze moje odpovédnost vici ICF za jakékoli poruseni slibu
mUZe zahrnovat sankce, jako jsou ztrédta ¢lenstvi v ICF nebo mé certifikace ICF (coachfederation.cz).

Mezindrodni federace kouc¢l (ICF) déld vse pro to, aby profesi kou¢e nevykondval kdokoliv. Je zfejmé, Ze pro ICF je
nadmiru ddlezité, aby disciplina psychologie kou¢ovdni nebyla oznatovand jako ,pseudopsychologie’. Svymi poza-
davky na kompetentnost, profesionalitu a pfedevsim morélni strdnku budoucich kou¢d k tomu vyznamné pokrocila.
Klienti navic mohou dle tohoto materialu jednak porovnat kouce, s nimz jiz méli zkusenosti, a pfipadné si zvolit kouce,
s nimiz chtéji v budoucnu spolupracovat.

Pro kvalitni préci kouce je zapotfebi viechny zminéné body etického kodexu napliiovat, aby nedochdzelo k poskozeni klienta
a dobrého jména koucinku.
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3 Teoreticka vychodiska pro obor
Psychologie koucovani

ProtoZe se v nésledujicich kapitoldch tohoto u¢ebniho materidlu budeme ¢astokrat setkdvat s fadou pojm0 dilezitych pro
kouovéni, je tfeba, aby byly spravné pochopeny. Z tohoto ddvodu v nékolika odstavcich vysvétlime pojmy psychologie,
psychologie sportu, emoce, motivace ¢i pro mentdlni trénink klicové anglické terminy ,inner game’ (vnitini hra) a ,comfort
zone' (komfortni z6na).

3.1 Psychologie

Abychom pochopili, ¢eho vie se mize psychologie koucovani dotykat, je tfeba si vymezit psychologii samotnou. Psychologii
Ize chdpat jako védni disciplinu zkoumajici prozivani a chovani ¢lovéka. Jeji ndzev vznikl spojenim slov , psyché” znamenajici
~duse, duch" a ,logos" predstavujici ,védu".

Za zakladatele této védni discipliny je povazovdn W. M. Wundt, jenZ zaloZil prvni psychologickou laboratof (1879). Postupem
¢asu se disciplina za¢ala s novymi vyzkumy rozsifujicimi jeji pole plsobnosti rozsifovat a diferencovat, a za¢aly vznikat nové
psychologické obory. Psychologické discipliny Ize rozdélit podle predmétu zkoumdni do tfi oblasti, a to (Plecerova & Puze-
jovd, 2016):

e zakladni
e  specidlni
e aplikovana

Mezi zkladni psychologické discipliny, ozna¢ované rovnéz jako teoretické, radime obecnou psychologii, psychologii osob-
nosti, vyvojovou psychologii, socidlni psychologii, psychopatologii, psychofyziologii, srovndvaci psychologii a dé&jiny psycho-
logie. Tyto discipliny se zamé&Fuji na ziskdvani obecnych poznatkd.

Specidlni psychologické discipliny maji, jak uz ndzev napovida, specidlni pfedmét zkoumani. Mezi né fadime napfiklad zo-
opsychologii, diferencialni psychologii, parapsychologii, psychometrii a farmakopsychologii.

Aplikovanymi psychologickymi disciplinami pak rozumime takové, v nichz jsou znalosti z psychologie uplatiiovany v konkrét-
nim oboru (napf. sportu, managementu...). Téchto obord je velké mnozZstvi. Dalo by se Fict, Ze kazdy obor lidské ¢innosti by
mohl pouZit aplikovanou psychologii. V souvislosti s timto odvétvim Ize zminit discipliny jako psychologie sportu, psychologie
zdravi, psychologie prace, manazerskd psychologie, psychologie reklamy ¢i klinicka psychologie.

Psychologie sportu je povazovana za aplikovanou védni disciplinu spadajici do psychologie jako takové. Evropskd federace
psychologie sportu (FEPSAC) ji definuje: Sportovni psychologie je véda zaloZzend na psychologickych zékladech, procesech
a efektech aplikovanych do sportu. Za pocatek sportovni psychologie se ¢asto povazuje rok 1898, kdy Norman Triplett usku-
te¢nil socidlni experiment na poli cyklistiky. V tomto experimentu zjistil, Ze ¢asy jednotlivych cyklistd byly rychlejsi, kdyZz zavodi-
li se svymi konkurenty bok po boku, nez kdyz jeli stejnou trat sami. Od této chvile se psychologickych vyzkum( ve sportovnim
prostiedi objevovalo stale vice a v roce 1920 byla psychologie sportu formalné pfijata za védni disciplinu (In Jarvis, M., 2006).
Pro potreby psychologie koutovdni je nezbytné si vymezit také manazerskou psychologii a psychologii prace, jejichz pole
pusobnosti bude v tomto materidlu z hlediska kou¢ovdni rovnéz rozebrano.

Plecerovd a Puzejova (2016) definuji psychologii prace jako disciplinu, kterd zkouma ¢Einitele ovliviiujici pracovni vykon
a problémy spojené s pracovnim procesem (napf. vliv pracovniho prostiedi na pracovni vykon, mezilidské vztahy na pra-
covisti, bezpecnost prace). Manazerskou psychologii pak stejné autorky vymezili jako disciplinu, ktera zkouma manazerské
dovednosti, osobnost manazera a jeho obchodni dovednosti (uméni vedeni kolektivu atd.).

3.2 Emoce

Soucasné pojeti pojmu emoce se ¢astokrat stdvd stfedem konfliktl, protoze existuje hned nékolik pohledli (psychologicky,
fyziologicky...) a z nich plynoucich teorii, jak emoce definovat. Jednd se viak o komplexni jevy, na které napfiklad Vagnerova
(2005) nahlizi ndsledovné: Emoce lze definovat jako schopnost reagovat na rizné podnéty prozitkem libosti a nelibosti,
spojenym s fyziologickymi reakcemi a zménou aktivity, event. i dalSimi vnéjsimi projevy.

Tato definice v3ak nevyzdvihuje dllezitost intenzity emoci. Té si byl védom Slaménik (2011), kdyZ uved|: Veskeré lidské cho-
vani je provazeno emoc¢nim prozivanim, které vsak nemusi byt vidy plné uvédomovano. Obvykle si uvédomujeme jen ty
emocni stavy, které trvaji tfeba i jen kratce, ale maji urcitou intenzitu. Pokud tedy ¢lovék neproziva intenzivnéji néjakou
situaci ¢i udalost, mizZe se mu jevit v kazdodennim Zivoté jeho emocni stav jako pfevazné neutralni.
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Jako evolu¢né vzniklé mechanismy adaptace na preZiti pak chdpe emoce Stuchlikova (2002). Ta charakterizuje emoce jako
komplexni jevy a vyzdvihuje zejména jejich citlivost na zmény ve vné&jsim i vnitfnim prostfedi organizmu a jejich proménlivost
(In Role¢ek, 2014).

Celkovy pocet emoci doposud neni zndm. Obecné se vymezuiji zakladni emoce, mezi které dle Tomkinse (1962) patfi: hnéy,
znechuceni, strach, stésti, smutek a prekvapeni. Za zdkladni jsou povazovény z toho ddvodu, Ze jsou spojeny se zdkladnimi
potfebami. Postupem ¢asu vsak byly nékterymi autory doplnény o opovrZeni a radost (In Slaménik, 2011).

Pro velké mnozZstvi definic pojmu emoce existuje také celd fada pohled, jak pohlizet na ¢lenéni emoci, nicméné pro potieby
kouce Ize vychdzet z ndsledujiciho:

Clenéni podle emocniho vlivu na zpéisob chovdni a projevu (Jansa a kol., 2012):

e Stenické (libé) — ndklonnost k ¢innosti prohlubuji a posiluji jedince k vykonu. Hanin (2012) je pak povazuje za
ndpomocné a usnadiujici participaci v dané ¢innosti.

e  Astenické (nelibé) — tyto emoce jakékoliv nutkani k participaci na dané ¢innosti tlumi. Zejména proto, Ze jsou
znacné vysilujici (strach, hnév) a Ize je povazovat za negativni.

e Neutrdlni — Hanin (2012) rovnéz charakterizuje emoce neutralni, které na jedince a jeho nutkani realizovat se
v dané ¢innosti nemaji vyznamny dopad.

Clenéni podle vlivu emoce na ostatni osoby:

¢ Intrapersondlni emoce — takové, jeZ maji dopad pouze na doty&nou osobu. V praxi se miize jednat o uzkost nebo
o vnitfni motivaci jedince.

¢ Interpersonalni a intraskupinové emoce — takové, jejichZ existence nédsledné ovliviiuje emoce, postoje a chovéni
druhych (Hanin, 2012). V nasi problematice jsou vzhledem ke vztahu kou¢-koucovany interpersondlni emoce
klicové. Pravé tento druh emoci dokdze utvéret a udrzovat dlouhodobé a intimni vztahy, pficemz s nardstajici
tésnosti se v ramci tohoto vztahu neboji obé strany vyjadfovat také negativni emoce. Zejména negativni
emoce jsou vyjadfovdny az po prekondni urcité hranice ve vztahu, napfiklad strach mdze byt opravdu vyjddien
s cilem zajisténi pomoci, ale také mdze slouzit jen k upoutdni pozornosti, nebo, a to je diivod, pro¢ je ¢astokrat
vyjadfovdn jen v pfitomnosti blizkych, mliZze byt povazovdn za slabost (Slaménik, 2011).

Za nezastupitelné v prostfedi motivace a dosahovani cill, tedy klicovych prvk( psychologie kou¢ovéani, Ize povazovat tzv.
vykonové emoce (achievement emotions). Ty mizeme definovat jako emoce, které jedince pfimo navadéji k vykonovym
aktivitdm a vystupdm. A bez ohledu na misto a ¢as jejich vzniku, jejich existence bude mit vliv na ndsledujici p¥istup jedince
Ustici bud v uspéch ¢i netispéch (Hall & Goetz, 2013).

Tabulka 1. Klasifikace vykonovych emoci
(modifikovano do Cestiny z Emotion, Motivation, and Self-Regulation: A Handbook for Teachers)

Pozitivni ‘ Negativni ‘
Aktudlni aktivita Spokojenost Nuda, frustrace, vztek
Ocekdavany vystu Nadeje, Strach, beznadgj
y Vystup budouci o¢ekavédni spokojenosti ' J
Retrospektivni, ’ . -
el e adbs Uleva, pycha Smutek, znepokojeni, stud, vztek
R, Vdée&nost Vztek

odkazujici na druhé

Zdroj: Hall, N. C. & Goetz, T. (2013). Emotion, Motivation, and Self-Regulation: A Handbook for Teachers. Emerald. ISBN: 978-1-78190-710-8, str. 14.

Jak Ize z tabulky vypozorovat, vykonové emoce prostupuji z pohledu zabarveni emoce — od pozitivnich az po ty negativni
— celym spektrem, ¢imz se vymykaji definicim Hanina (2012) o stenickych (libych) a astenickych (nelibych) emocich, u nichz
predpoklddal, Ze pouze stenické maji pozitivni vliv na vykon. Z tabulky rovnéz vyplyva, ze vykonové emoce mtzeme klasifi-
kovat z hlediska ¢asu na o¢ekdvané (nadéje) a retrospektivni — vztaZzené na jiz prob&hnuté udalosti (pycha).
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Bez ohledu na klasifikaci emoci je patrné, Ze za ispéchem jedince miZou stat jak pozitivni emoce, jako jsou napfiklad spo-
kojenost nebo nadéje, tak také proziti smutku, vzteku &i strachu (negativni emoce). Jako priklad negativnich emoci, které
nuti jedince dosahnout v budoucnu tspéchu, mlizeme pouzit reakci studenta, ktery v testu obdrzel Spatnou zndmku, nacez
se jej zmocnil vztek ¢i smutek. Pravé existence téchto emoci jej bude nutit naucit se na ndsleduijici test tak, aby tyto emoce uz
zazit nemusel (In Hall & Goetz, 2013). Na stejném principu pak mohou nelibé emoce pdsobit také v rdmci osobnostni rdstu.

3.3 Motivace

3.3.1 Definice motivace

Jednou ze zédkladnich filozofickych otdzek zaméFujicich se na otdzky lidského byti je Pro¢ déldme to, co déldme?. Na tuto
otazku Ize odpovédét jednoduse ve stylu ProtoZe chci, ProtoZe potiebuji nebo ProtoZze musim. Jadro téchto odpovédije viak
mnohem komplikovanégjsi a tato kapitola by ndm méla prinést zakladni poznatky o pojmu motivace véetné jejiho ¢lenéni
a vyznamu ve sportu (Jarvis, 2006).

Motivace je chdpana jako proces, ktery determinuje silu, zaméfeni a trvani chovani’, pficemz je ¢astokrat spojovana se
stavem nedostatku oznaovanym jako potfeba. Obecny princip motivace Ize vyloZit jako maximalizaci pfijemného a mini-
malizaci nepfijemného a udrzovani psychické rovnovahy (Nakone¢ny, 1999). P¥i praci s motivaci je zaroveri kli¢ové rozlidovat
mezi pojmy vnitini a vnéjsi motivace. Zatimco vnéjsi motivace vychdzi z pohnutek v podobé externich odmén (penize, po-
chvala), vnitfni vychézi z potfeb samotného ¢lovéka.

Uz od narozeni jsou lidé, v pfipadé absence nemoci a chorob, aktivni, zvidavi, hravi a ochotni se u¢it a zkoumat, pfi¢emz
vsechny tyto prvky lidského byti véetné touhy po soutézeni Ize povazovat za zdkladni (vnitini) psychologické potreby. Mno-
ho lidi v3ak ¢asto absolutné rezignuje na jakoukoliv zodpovédnost za své €iny a jejich touha po rozvoji v kterékoliv oblasti
jejich byti je v podstaté vymazana ¢i potlacena. Rozdily mezi takovymi lidmi a lidmi vnitfné motivovanymi jsou evidentni
predeviim v téchto aspektech: zajem a nad3eni, sebevédomi vedouci ke zvyseni vykonu a kreativity (Deci & Ryan, 1991),
(Sheldon, Ryan, Rawsthorne, & llardi, 1997), niz3i drop-out v ramci dané aktivity a obecné ve zvysené kvalité Zivota (Ryan,
Deci, & Grolnick, 1995; in Ryan & Deci, 2000). Identifikovat rozdily v motivaci se jako prvni ve své dnes jiz tradi¢ni studii snazi
Atkinson (1966), ktery prosazuje, Ze na mife vykonové motivace' silné zdvisi obtiznost stanoveného cile. Lidé, jez disponuji
nizkou mirou motivace, si vétsinou dévaji cile bud nizké, nebo naopak velmi obtizné. Prvné jmenované z divodu jejich lehké
zvlddnutelnosti, ty velmi obtizné naopak proto, Ze v pfipadé netspéchu budou moci svij pokus odlvodnit vysokou nédro¢-
nosti. Uprostred spektra naroc¢nosti cilt se pak pohybuji takové, které si voli vykonové vysoce motivovani jedinci. V pro-
blematice vykonové motivace je tfeba zminit také faktory, které ji ovliviiuji. Za takové Mudrdk (2009) povazuje predeviim
subjektivni presvédeeni o vlastnich schopnostech, dovednostech ¢i hodnotéch, pficemz pravé touto problematikou se zaby-
vaji nasleduijici teorie: implicitni teorie o povaze vlastnich schopnosti (Dweck, 2000), vnimand sebetic¢innost — self-efficacy
(Bandura, 1997), model ocekdvdni a hodnoty (Eccles & Wigfield, 2002), koncepce cilovych orientaci (Pintrich et al., 2003)
Ci sebe-determinace (Deci & Ryan, 2002; in Vicar, 2013).

V neposledni fadé je nutné o motivaci také védét, Zze plisobi soucasné ve trech rovindch (Fiala, 2009). Tyto dimenze uddvaji
smér, intenzitu a stdlost motivace jedince.

1. Dimenze sméru — definuje, co ¢lovéka motivuje a kam jej i jeho Cinnost nasledné tento motiv zaméfuje (nebo
naopak od jinych moznych smérd odvadi). V roviné prozivdni Ize tuto skute¢nost vyjddrit obraty ,chci to a to",
.rdd bych to a to", ,,touzim po tom a tom", ,,nechci se zabyvat tim a tim", apod.

2. Dimenze intenzity — vysvétluje, jak silné je ¢lovék motivovan, tedy jak moc usiluje o dosazeni cile (v daném
sméru). V roviné proZzivani je mozné tuto skute¢nost pfiblizit odstupfiovanim podle miry intenzity vyrazy jako napf.
.docela bych chtél...", ,chci...", ,velmi touZim..." apod.

3. Dimenze stalosti (vytrvalosti, perzistence) — tfeti z uvedenych charakteristik motivace se projevuje mirou
schopnosti jedince prekondvat nejrliznéjsi vnéjsi i vnitini prekazky, které se mohou objevovat pfi uskutecriovani
motivované ¢innosti. Vysokd perzistence znamend, Zze motivovany jedinec pokracuje ve své motivované ¢innosti
v plvodnim sméru a v podstaté s nezménénou intenzitou i v situaci, kdy se setkdvd s nejrliznéjSimi prekdzkami,
dil¢imi nezdary ¢i nedspéchy.

Predevsim z dlivodu existence dimenze sméru je tieba si byt také védom nékolika zakladnich zdroji motivace. Ty se v pribé-
hu ¢asu a badani dédle diferencuji a ¢leni na sekundérni, nicméné mezi ty zdkladni, z nichz je tfeba vychdzet, fadime:

'° Fiala (2009) za tyto tfi determinanty povazuje smér, intenzitu a stdlost.
" Ta je dle Nakone¢ného (1997) hnacim motorem k provozovani ¢innosti a pfedznamenavé lidskou aktivitu, jeji kvalitu a intenzitu.
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1) Potreby

2) Navyky
3) Zamy

4) Hodnoty
5) Idedly

V této podkapitole jsme se tedy sezndmili s pojmem motivace, jeho ¢lenénim na vnitfni a vnéjsi, ¢i zdroji, z nichz motivace
vychézi. Pro dokonalej3i pochopeni problematiky motivace je neméné dlleZité se podrobnégji zabyvat také konkrétnimi teo-
riemi, které vyznamné ovlivnily pohled, kterym nyni na motivaci nahlizime.

3.3.2Teorie motivace vybranych autort
Na zédkladé prace McClellanda a Wintera vznikla v devadesdtych letech tzv. velkd trojka motivil. Mezi tyto motivy, na které
se vdze celd fada dal3ich psychogennich potreb, se radi (Blatny, 2010):

1) potieba uspésného vykonu
2) potreba afiliace a intimity
3) potfeba moci®

Z této klasifikace potreb lIze vychdzet pfi definovdni jednotlivych pojeti motivace z pohledu nejvyznamnéjsich autord.
Za jednoho z prvnich psychologl zkoumajicich kromé jiného také motivaci Ize povazovat rodaka z Pfiboru Sigmunda Freuda.
Ten proslul predeviim definovdnim dynamiky vnitfniho Zivota ¢lovéka, kterd je dana interakci id, ega a superega. Tvrdil, Ze
zakladnim energetickym zdrojem ¢lovéka jsou pudy. Opiral se prfedevsim o pud Zivota, tzv. eros, a pud smrti thanatos, (Blat-
ny, 2010). Tato teorie motivace se v3ak uz do jisté miry povazuje za prekonanou.
Vyznamny vliv na poli motivace méla rovnéz jiz zminénd Atkinsonova teorie vykonové motivace. Za klicovy prvek této teorie
Ize povaZovat tendenci dosahnout Uspéchu a tendenci vyhnout se selhdni, pficemz tendence dosahnout Uspéchu se odviji
predevsim od t¥i faktord: motivu, ocekdvdni a pobidky. Z téchto faktor( vyplyva, Ze pro aktudlni trover a tendenci motivace
nehraje roli pouze motiv, ale také pravdépodobnost dosazeni cile a popud, ktery ¢lovéka k dané ¢innosti pobizi. Z pohledu
vyvdzenosti Uspéchu a selhdni mé dle Atkinsona (2000) jedinec tendenci vybrat takovy tkol, u néhoz jsou Sance na dosazeni
Uspéchu i selhdni stejné. Pravé to je totiz jednim z nejvétsich dlvodd pfitazlivosti daného ukolu.
Pro oblast naseho zdjmu stoji za zminku rovnéz McClelland-Atkinsonova teorie o potfebé uspéchu. Ta vysvétluje, pro¢ jsou
néktefi jedinci motivovanéjsi nez jini, pficemz tuto skute¢nost vysvétluje mirou potlac¢ovéni vnitni motivace, a to strachem
z neuspéchu (Jarvis, 2006):

potieba uspéchu = odhodladni — strach z neidspéchu

Z McClellandovy-Atkinsonovy rovnice Ize usoudit, Ze podstatnou prekdzkou mezi uspéchem a netspéchem je jiz zminény
strach (ktery, v€etné préce s nim, budeme v ndsledujicich kapitoldch rozebirat).

Dal3i vyznamnou teorii o motivaci je tzv. Maslowova pyramida potieb (1954), kterd byla v priib&hu let mnohokrat modifi-
kovdna. Maslowova teorie reflektuje viechny typy lidskych potteb. Déli je do péti fazi — péti pater pyramidy vzestupné od
nejnutnéjsich po ty méné akutni (viz obrdzek €. 1., Jarvis, 2006), tedy od potreb vychdzejicich z nedostatku az po vyvojové
vyssi potreby ristu.

V problematice psychosocidlniho rozvoje je tfeba mit na paméti, Ze naplnéni potreby seberealizace je mnohokrat podminéno
potlat¢enim potfeb z nizsich pater pyramidy. Jako pfiklad mohou poslouZit horolezci, ktefi ve vétsiné pripadl provozuji svou
¢innost pravé z dlivodu seberealizace (¢ potfeby uznéni, rovnéz umisténé v horni ¢4sti pyramidy). Pri této aktivité totiz vice
nez kdokoliv jiny potla¢uji biologické potreby (napt. pocit hladu) a potfebu bezpeti. To v3e pouze proto, aby dosahli svého
cile, seberealizace ¢i uznani.

Ve vztahu k pracovni motivaci se svym pohledem pfisel Vroom s teorii expektance (o¢ekavdni). Ta vychdzi z kognitivnich
motivacnich teorii a je chdpana jako funkce valence a expektance. Valence predstavuje subjektivni hodnotu vysledku jed-
ndni, o¢ekdvéni, uspokojeni, k némuz motivované pracovni jednadni povede. Expektance reprezentuje o¢ekdvani, subjektivni
pravdépodobnost, Ze jednani skute¢né povede k ocekdvanému vysledku (Bedrnovd & Novy, 1998; Vtipil, 2005; Muchinsky,
2000; Robbins & Decenzo, 2001). Stru¢né feceno, valence tedy predstavuje pomér vynaloZeného Usili k atraktivité cile a ex-
pektance pravdépodobnost dosazeni cile. Vysoké motivace dle tohoto modelu tedy dosdéhneme v pfipadé, Ze jak valence,
tak expektance dosahuiji vysokych hodnot. Cim dél vétsi zisk z dané ¢innosti je tedy predpokladem vétsiho Gsili jedince (In
Sigmund, Kvintova & Saféf, 2014).

2V souvislosti s teorii sebedeterminace (rozebrdna nize) se vsak jednd o potieby kompetence, autonomie a potteby vztahu s druhymi lidmi.
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Obrazek 1.  Maslowova pyramida potieb

Potieba
seberealizace

Potfeba
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Potieba

sounalezitosti

Potieba
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Biologické fyzické potieby

Klasifikaci motivace po svém pojali Deci & Ryan (1985), ktefi vyuZili jeji ¢lenéni do tfi regulaénich styld, kterymi jsou amotiva-
ce, vnéjsi motivace a vnitini motivace (viz graf ¢. 1.). Zatimco vnitfni motivaci povaZzuji autofi za fazi, v niz neni pro jakékoliv
vnéj3i motivy prostor a asociované procesy jsou podobné t&m, které Ize shledat také u stavu flow™, vnéjsi motivaci podrobili
dalSimu ¢lenéni. To respektuje postupny progres od prevahy vnéjsich motivli (potfeby vyhovéni) az po tzv. integraci, tedy
stav, kdy jsme z pohledu hodnot pfijali ¢innost za svou (€innost v3ak primarné nepochdzi z ,nasi hlavy").

Graf 1. Klasifikace lidské motivace (pro potfeby ¢tenare transformovano a prelozeno do ¢estiny
z Intrinsic motivation and self-determination in human behavior).

Amotivace Vnéjsi motivace i Vnitfni motivace
Vnéjsi regulace Integrace
Vciténi Identifikace

Asociované Nizkd i Prevaha Potfeba Vlastni Kongruence Zajem,
procesy kompetentnost i vnéjsich potvrzeni vytyceni potésenti,

a vnimani i odmeén dulezitosti cild spokojenost

dulezitosti i atrestd, od druhych :

i potieba
vyhovéni

Oblast vnimani Neosobni : Vnéjsi Z ¢astni vnéjsi Z &astni vnitfni - Vnitfni : Vnitini

Zdroj: Deci, E. L & Ryan, R. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human behavior. New York: Plenum.™

Zaroven vnitfni a vn&jsi motivaci doplnili o fazi tzv. amotivace. Toto stadium je autory popsano jako stav, pfi némz jedinec
nevykazuje Zddné nebo jen minimdlni potfeby participace na dané aktivité. V oblasti psychologie kou¢ovéni se vsak budeme
zaméFovat nej¢astéji na motivaci vnitfni, a to zejména ve vztahu k jejimu prohlubovéni, respektive nepotlatovani. Jména
Deciho a Ryana (2002) jsou nicméné spojena hlavné s teorii sebedeterminace. Ta je zaloZena pfedeviim na tom, Ze ¢lovék
ma nutkani uspokojovat tfi zakladni psychické potreby, kterymi jsou: kompetence (competence), potfeba vztahu s druhymi
lidmi (relatedness) a potfeba autonomie (autonomy).

3 Vysvétleno v kapitole 3.11 Flow.
" Vysvétleni vybranych pojmu (ve vztahu k problematice):
Kongruence — shoda mezi hodnotami vdzicimi se na ¢innost a hodnotami jedince
Identifikace — ztotoZnéni se s ¢innosti (i pres odlidnost hodnot jedince a ¢innosti)
Integrace — odstrarovéni neshod z pohledu hodnot v rdmci &innosti, pfijeti ¢innosti z pohledu hodnot za svou
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Ve sportovnim prostredi je také velmi ¢asto uplatfiovand teorie cilové orientace, jez klasifikuje sportovce z hlediska zaméreni
na ukol (task-oriented) ¢i na ego (ego-oriented)'. Tato klasifikace porovnavd oba druhy pfistupu sportovcl na zdkladé tri
kritérir:

1. chdpéni tspéchu
2. pri¢ina uspéchu
3. reakce na netspéch

Toto srovnani dobfe klasifikuje jednotlivé sportovce a jejich pfistupy k uspéchu z hlediska motivace, nicméné je tfeba dodat,
Ze zjednodusené. Je totiz velmi nepravdépodobné, Ze by jedinec vykazoval pouze zndmky tkolem zamé&reného nebo egem
motivovaného sportovce. Napfiklad ne v3ichni na ego zaméreni sportovci maji tendenci v pfipadé netspéchu podvadét ¢i
svlj uspéch prifazovat ndhodé a talentu. Cely tento koncept viak dobfe vymezuje jednotlivé hranice spektra chdpdni tspé-
chu, reakce na néj a reakce na netspéch (viz tabulka 2).

Tabulka 2. Srovndni sportovcd zamérenych na ukol a na ego

Na ukol zaméreny Na ego zaméfeny

Chéapdni uspéchu Vlastni vykony v minulosti Porovnani s ostatnimi

Pfi¢ina Uspéchu Zdokonalovani vlastnich schopnosti Nahoda a talent

Reakce na netispéch Vytrvani Podvadéni

Zdroj: Jarvis, M. (2006). Sport Psychology: A Student’s Handbook, str. 142 (preloZeno do Cestiny autorem)

V této problematice stoji za zminku také pojem self-efficacy (sebeucinnost), jejz zaved! psycholog Albert Bandura. Tento
termin popisuje védomi vlastni plisobnosti, viru ve vlastni schopnosti a dovednosti a jejich efektivitu. Podle Bandury Ize
u dvou lidi s podobnou trovni znalosti ¢i dovednosti ocekdvat, Ze hlavnim faktorem determinujicim jejich rozdilné vykony
bude presvédeeni o vlastnim potencidlu produkovat Zddouci vysledky. Z tohoto pohledu jsou ,,0sobni vykony zaloZeny vice
na tom, ¢emu dany ¢lovék véfi, nez na tom, co je objektivné pravdivé” (Shunk & Pajares, 2005). Pro spravné pochopeni
pojmu sebelcinnost je ddlezité, aby nebyl zamériovan napfiklad s konstruktem sebeddvéry, kterd predpokladd, Ze presvéd-
¢eni ve vlastni schopnosti jsou prevdziné generalizovand. Naopak sebeti¢innost se vztahuje pouze na jednu danou aktivitu,
a nemusi se tedy nutné mezi jednotlivymi aktivitami prendset (In Vi¢ar, 2013). Napfiklad u divky provozujici tanec a basket-
bal nemusime nutné registrovat stejnou miru védomi o jejich vlastnich schopnostech a dovednostech v obou sportovnich
disciplindch. Zatimco v tanci midze byt divka o svych kvalitdch presvédcena, v basketbalu tomu tak z rliznych davod( byt
nemusi. Ve spojeni s motivaci je dilezité védét, Ze lidé s vysokou trovni sebetcinnosti pistupuji k obtiznym tkolim spise
jako k zvladnutelnym vyzvdm nez jako k hrozbdm, kterym je potfeba se vyhnout. Tyto osoby se vyznacuiji vy3si trovni vnitfni
motivace, kladou si nesnadnéjsi cile a pfipadny netspéch, ktery pripisuji spise kontrolovatelnym pfi¢indm, je pro né stimulujici
a motivuijici (In Vicar, 2013).

PFi pohledu na mnoZstvi motivacnich teorii Ize jeji problematiku povazovat za velmi komplikovanou, nicméné jeji spravné po-
chopeni miZe nejen kou¢lim, ale také trenérdim a manazertim velmi pomoct pfi vykonu jejich prace. Samotna motivace totiz
neni cenéna za emocni stav jako takovy, nybrz za své dalekosédhlé pozitivni disledky v budoucnosti. Konkrétni priklady, jak
pracovat s motivaci, budou uvedeny v kapitole Spolecné aspekty koucovdni a motivace pro oblasti managementu a sportu.

3.4 Mentalni dovednosti

Je zfejmé, Ze kromé motorickych schopnosti a dovednosti jsou kritickym prvkem pro predvedeni pozadovaného vykonu také
mentdlni dovednosti. Ty Schmidt (1991) definuje jako adaptivni organizované sekvence kognitivnich procest vytvorenych
a procvicovanych za ticelem dosdhnuti optimdiniho vysledku (In Lesyk, 1998). Pro kazdého kouce je dlileZité si uvédomit,
Ze jsou trénovatelné a jejich zdokonalovani vede k lep3im vykonlm. A byt jsou nékteré z mentdlnich dovednosti klicové pro

15 Ceské preklady obou vyraz(i se nemusi setkat s pochopenim u viech &tenatd. Pro smysluplnost a pochopitelnost vyrazii se autor nezfiké uzivani
anglickych vyrazd.
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dosahovani uspéchtll v osobnim Zivotg, z definice Lesyka Ize vyvodit, Ze se v této kapitole budeme pohybovat predeviim na
poli sportu.

Existuje celd fada pohledd, jak ¢lenit mentdlni dovednosti. Naptiklad Durrand-Bushova a Salmela (2001), ktefi vychdzi z Orlic-
kova kruhového modelu vyte¢nosti (Wheel of Excellence, 1992), klasifikuji tyto dovednosti v rdmci tfi skupin na (In Vi¢ar, 2016):

e  Zakladni dovednosti
- Sebedlvéra
— Stanovovani cil{l
— Odhodlani

e Psychosomatické dovednosti
— Reakce na stres
— Zvladani strachu
— Relaxace
— Nabuzeni

e Kognitivni dovednosti
— Zamé&reni pozornosti
— Opétovné zaméreni pozornosti
- Imaginace
- Mentélni trénink
- Planovdni soutéze

Za zakladni mentélni dovednosti jsou sebedlivéra, stanovovani cilti a odhodlani povazovény proto, Zze dosazeni jejich ur¢ité
urovné je ¢astokrat podminkou pro rozvoj mentélnich dovednosti psychosomatickych a kognitivnich. Zaroveri je tfeba dodat,
Ze rozvoj nékterych zde zminénych dovednosti uz silné ovliviiuje vychova rodi¢l, coz se v pfipadé jejiho nedostate¢ného
zvlddnuti mlze jedinci v budoucnu stat velkou prekdzkou pf¥i dosahovani uspéch(l nejen na sportovnim poli.

Sebedivéra

Dle Hartla a Hartlové (2000) Ize sebedivéru chédpat jako védomi vlastnich kvalit a schopnosti doprovédzené virou v budouci
Uspésné vykony. Charakterizuje ji pfedevsim vysoké ocekdvani, coz je ¢astokrat rozdil mezi Uspé&snymi a méné tspésnymi
sportovci (Kruger, Potgieter, Malan & Steyn, 2010). Orlick uvadi, Ze: ,, DosaZeni nejvyssich trovni osobni excelence pohdni
vira ve viastni potencidl, vira ve svij cil, vira v diileZitost a smysluplnost svého cile a vira ve schopnost tohoto cile doséh-
nout." (Orlick, 1992; In Vi¢ar, 2016).

Stanovovani cill

Stanovovdni cilG tzce souvisi se sebeddvérou jedince. Pfedpokldda se, Zze pouze jedinec s vysokou mirou sebed(ivéry si stano-
vuje (vysoké) cile, nacez inklinuje k jejich dosahovani (Hays et al., 2007). Burton a Gold (1993) navrhuiji, Ze by si sportovci méli
stanovovat jednak méritelné a dosazitelné cile, ale zaroven také naro¢né. Z psychologického hlediska je pak cil definovan jako
objekt, ucel, k némuz je zaméfena motivace, motivovand aktivita. Dosazeni cile snizuje napéti, nedosazeni vede k frustraci.
Z tasového hlediska cile délime na kratkodobé a dlouhodobé (Safa¥ & Hrebitkovd, 2014). Dosahovani cilli pak Uzce souvisi
s dalsi mentdlni dovednosti — odhodlanim.

Odhodléni

Carpenter (1993) jej definuje jako psychologicky stav reprezentujici touhu ¢i rozhodnuti pokracovat ve sportovni ¢innosti.
Jedna se bezpochyby o kli¢ovy faktor pro dosazeni vynikajicich schopnosti a dovednosti. Neptimérené velké odhodlani viak
mUze mit opacny efekt, tedy snizovdni sportovni vykonnosti. Scanlan a Carpenter (1993) déle popisuji, Ze déletrvajici od-
hodlani Ize shledat spiSe u téch sportovcd, ktefi jsou k pohybové aktivité vnitfné motivovani (bavi je), nez u téch, ktefi jsou
do této aktivity ,tlaceni” vnéjsimi motivy. Mezi projevy odhodlaného sportovce mohou patfit napt. pred¢asny prichod na
tréninkovou jednotku, nezdvisly a samostatny trénink i nad rdmec tymového tréninku, odpovédny pfistup k odpocinku ve
vztahu k tréninku, naro¢nost tréninku adekvétni vlastni vykonnosti apod. (Abbott, Collins, Sowerby, & Martindale, 2007).

Reakce na stres

Jak uz McClelland-Atkinsoova teorie o motivaci napovidd, nezanedbatelnym aspektem dosahovani Uspéchu ve sportu je
schopnost pracovat s emocemi jako jsou strach, stres a uzkosti. | pfi letmém pohledu na televizni pfenosy z kteréhokoliv
sportovniho odvétvi je jasné, ze pravé tato schopnost mnohdy znamené rozdil mezi uspéchem a netispéchem.

Selye (1974) definuje stres jako nespecifickou odpovéd téla na rtizné naro¢né situace, kterym je vystaveno. Objevi se, kdyz
ma jedinec obavy nebo si v né¢em neni jisty. Reakce na stres mohou byt pozitivni nebo negativni — stejné jako stres samotny.
Ten se déli na eustres (kladny) ¢i distres (zaporny). Pfi tomto déleni je viak vhodné mit na paméti, ze v nékterych p¥ipadech
mUze mit stejnd mira stresu rlzné dopady. To Ize vysvétlit na pikladu, kdy je pro vykon ¢innosti klitovd jemnd motorika —
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v tomto pfipadé mdze i sebemensi mira stresu byt devastujici. Stejnd mira stresu v3ak pro jinou ¢innost, v niz jemnd motorika
nehraje hlavni roli (napt. skok do dalky), mlize mit pozitivni dopad. Sportovec pak ve vykonnostnim prostiedi sportu &eli celé
radé stresujicich situaci (Anshel & Anderson, 2002; Mellalieu, Neil, Hanton, & Fletcher, 2009), jako jsou naptiklad ostatni
sportovci, potfeba podat Spickovy vykon, spoluhraci, publikum, trenér, tréma, hddka se spoluhra¢em, chybny verdikt rozhod-
¢iho ¢&i provedeni zahanbujiciho vykonu (napf. vlastni gol; in Vi¢ar, 2016).

Obecné tedy plati, Ze stres je poplachova reakce organismu, pfiprava na ,boj nebo uték"”, pfi niz ¢lovék mobilizuje ener-
gii potfebnou pro rychlou soustfedénou akci. Schopnost, respektive proces reagovat na stres pak nazyvdme coping. Tato
schopnost spociva ve védomé praci s myslenkami a takovym chovanim, které ndm nasledné umoziiuje efektivné pracovat se
stresem. Obecné Ize coping povaZovat za neustdly proces, béhem néhoz se ¢lovék snazi vyporddat s mimorddné obtiznou
situaci (Diasovd, Cruz & Fonseca, 2010). Jednotlivé techniky reakce na stres priblizujeme v nasledujicich kapitolach.

Zvladani strachu

Strach je jednou ze zékladnich lidskych emoci. Je emociondlni odpovédi na stres, na hrozbu a nebezpeci. U ¢lovéka se projevi
ve chvilich, kdy se nachazi v situaci, kterou vyhodnoti jako ohroZujici (obava z fyzického ¢i psychického zranéni, hrozba smrti).
Z evoluéniho hlediska ma strach ochrannou funkci, protoze vede k tniku z nebezpe¢nych situaci, k obrané nebo vyhybani se
vécem a situacim, které by ¢lovéku mohly ublizit (Plutchin in Plhdkovd, 2003). Jeho motiva¢nim jddrem je snaha o zachovani
konzistence vlastniho ja a existence sebezdchovného pudu. V souvislosti s bojem o Zivot je jednim z nejsilnéjSich motiva
chovani (In Vicar, 2016).

Rotella a Lerner (1993) tvrdi, Ze zvlddani strachu je dovednost Celit (sportovnim) situacim, které vyvoldvaji strach nebo jsou
potencidlné ohrozujici. Byt se obecné soudi, Ze ve sportu je nejfrekventovanéjsi strach z mozného zranéni, Bandura (1997)
tvrdi, Ze se velmi ¢asto objevuje u sportovcl viech odvétvi s nizkym sebevédomim, zapficinénym nizkou dlvérou ve své
vlastni schopnosti. Vyznamnym strachem spojenym se sportem je strach z neuspéchu (Covington, 1992; Elliot & Church,
1997). Ten reflektuje kognitivni, emocni, ale i behaviordlni zku3enosti spojené s nedosazenim stanoveného cile, at jiz jde
o tréninkovy ¢i soutézni vykon, prohru v zdpase nebo strach ze ztrdty pozitivniho sebehodnoceni. Néktefi lidé maji sebe-
hodnoceni spojené s vynalozenym usilim. Citi se tedy jako hodnotni, pokud usiluji o svij seberozvoj. Oproti tomu jini spojuji
sebehodnoceni s ocefiovanim své osoby okolim. Proto velmi dbaji na to, jak je jejich okoli posuzuje. Mnohdy je pro né pod-
statnéjsi jevit se schopnym, nez opravdu byt schopnym. Neuspéch v néjaké ¢innosti pak méze vést k pocitdim studu a snaze
vyhnout se této ¢innosti. Prohlubovani strachu z netspéchu ndsledné vede ke snizené vykonové motivaci (Atkinson, 1966)
a k vyhybani se netspéchu, at uz volbou neadekvatnich cild nebo ukonéenim aktivity.

Relaxace

Relaxaci definuji Hartl a Hartlova (2004) jako ,uvolnéni svalového i dusevniho napéti, prirozeny opak stresu; snizuje se
tepovd i dechovd frekvence, vyména ldtkovd, svalové napéti; relaxace odstrariuje inavu a uzkost, je idedini v kombinaci
s télesnym cvicenim;, je prevenci mnoha nemoci psychickych i télesnych". Williams a Harris (1998) relaxaci povazuji za do-
vednost, kterd umozniuje snizit srde¢ni tep a uvolnit svalové napéti, coz zptsobi zvy3enou schopnost koncentrace. Ve spor-
tovnim prosttedi vice nez kde jinde spolu tzce souvisi oboustranné propojeni mysli a svald. Toto propojeni se pak projevuje
predevsim v relaxacnich technikach, které se déli do dvou kategorii:

1) Somaticka technika (, sval-mysl"“) — principem téchto postupti je uvolnéni dusevniho napéti prostfednictvim prace
se svalovym napétim ¢&i dechovou frekvenci (napt. Jacobsonova metoda progresivni svalové relaxace, 1929; nebo
technika fizeného dychdni). Princip prvné jmenované spociva v postupném napindni jednotlivych svalovych partii
(lytka, stehna...) po dobu péti sekund, pficemz deset az patnéct sekund by mélo trvat uvolnéni. Uvadi se, Ze by se
Jacobsonova metoda méla procvitovat dvakrat denné po dobu asi deseti minut.

2) Kognitivni technika (, mysl-sval”) — mezi tyto postupy |ze zaradit meditaci nebo autogenni trénink. Jejim hlavnim
principem je navozeni psychického uvolnéni prostfednictvim plsobeni na vegetativni nervovou soustavu (Kavkova,
2014).

Dle Hazlett-Stevense (2008) jsou spole¢nymi znaky v3ech téchto technik snizeni svalového tonu, zaméfeni se na pfitomny
okamzik a uvolnéné dychani (In Vicar, 2016).

Nabuzeni

Nabuzeni (aktivaci) Ize chapat jako kognitivni a somatickou reakci na interni a externi podnéty. Pro co nejlepsi sportovni
vykon je idedlni tzv. optimdlni stav nabuzeni, jehoZ droven je ddna situa¢nimi faktory, kombinaci kognitivnich a emo¢nich
podnétt, individudlnimi preferencemi a pozadavky daného ukolu nebo sportu. Optimalni stav nabuzeni vsak maze byt pro
rtizné aktivity odlisny. Pro nékteré mlze byt ve vztahu k vykonu pfilisné nabuzeni p¥ekdzkou, pro jiné pak stejnd hladina
nabuzeni mize byt idedlni. D4 se také predpokladat, Ze je tato mentdlni dovednost spojena se stavem Flow (vysvétleno v ka-
pitole Flow), ktery rovnéz do jisté rovnéz miry determinuje vykon.

Optimdlniho stavu Ize dosahnout fadou technik — od vnitini feci, imaginace, relaxa¢ni techniky, techniky pro zvladani tizkosti
a stresu, védomého zaméreni pozornosti az po sebepovzbuzujici hesla ve smyslu ,,mds na to", nebo ,zvlddnes$ to" (Birrer
& Morgan, 2010).
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Zaméreni pozornosti

Schopnost intenzivné se vénovat pfislusnym ukolim a odoldvat okolnim podnétdim, coz se v literature ¢asto oznacuje jako
zaméfeni pozornosti, tvori dlleZitou slozku sportovcovy vykonnosti. Dochdzi k ni v situaci, kdy jedinec v uréitou chvili né-
které informace zpracovdva, zatimco jiné informace nevnima ¢i ignoruje (napt. Abernethy, 2001; Johnson & Gilbert, 2004; in
Vicar, 2016). Za vysokou uroven této dovednosti se povaZzuje stav, kdy je jedinec schopen tuto dovednost v pravy moment
vyuZit, stejné jako je schopen v pfipadé, Ze ji nepotrebuje, ,vypnout'. Zaméreni pozornosti je jednou ze tfi dimenzi pozornosti.
Zbylymi dvéma jsou koncentrace a tzv. rozptyleni pozornosti, které je rovnéz podminkou pro dosazeni mistrovské trovné
v nékterych sportech. V tomto pfipadé mdze jako pfriklad poslouzit hra¢ basketbalu, ktery musi byt v jednom momentu
schopen driblovat, registrovat pohyb spoluhrdcd a protihract, mit ponéti o ¢ase apod.

Paradoxu v oblasti zaméFeni pozornosti si je védom Wegner (1994), ktery tvrdi, Ze jedinec je rozptyleny z toho dlvodu, Ze
se snazi svou mysl kontrolovat. Z toho rovnéz vyplyva, ze pokud jsme podrdzdéni nebo unaveni, miZze se stat dobrym zp(-
sobem, jak nabyt dostate¢né drovné védomi, ponechat své myslenky volné plynout. Tento ndzor vysvétluje na prikladu, kdy
v pfipadé, Ze nemGzeme usnout, nase soustfedéni na potfebu usnout nds naopak udrzi vzhiru.

V problematice zaméreni pozornosti je rovnéz tfeba rozlidovat mezi internim a externim zamérenim. S teorii o tomto ¢lenéni
prisli v roce 1977 Morgan a Pollock (In Vicar, 2016). Na sportovnim poli se obecné povaZzuje za G¢inné&jsi zaméreni pozornosti
na vnéjsi podnéty (na profesionalni drovni). V praxi to znamena, Ze pokud se jedinec soustiedi na vysledek pohybu, jednot-
livé ukony, které k nému vedou, vykondvd podvédomé — tedy rychle a pfirozené. Tohoto zaméreni jsou schopni jedinci od
urtité arovné vykonnosti, nikoliv naptiklad déti nebo zacatecnici, ktefi jsou v ramci motorického uceni ve fazi generalizace.
Jako priklad mize byt opét uveden hra¢ basketbalu, ktery se pfi hodu na ko3 soustredi nikoliv na pohyb rukou ¢i postaveni
nohou, ale na samotny cil, v tomto pfipadé ko3. Cely pohyb tvorici stfelbu pak provede rychle a pfirozené. Tento pohyb je
vsak podminén drovni jeho strelby. Paklize by jedinec nevédél, jak se ma ruka spravné pohybovat a jak md vypadat postaveni
nohou, musel by nad tim pfemyslet a nemohl by se dokonale soustredit na kos.

Opétovné zaméreni pozornosti

Pro dosazeni mistrovské urovné v jakékoliv sportovni discipliné je neméné podstatnd dovednost opétovné zamérit svou
pozornost po rozptyleni. Mezi rozptylujici vlivy pak psychologové fadi negativni myslenky na minulé uddlosti, obavy z bu-
doucich udélosti, intenzivni emoce, pfiliSnou analyzu a soustfedéni se na provadéni pohybu, nedostate¢nou miru motivace
a unavu (Vicar, 2016). Néktefi sportovci se viak i s témito situacemi dokazi pravidelné a efektivné vyporddat: Z kazdé spé-
chané chyby se pougi, uvédomi si, co udélali $patné, a ddle ji uz nerozebiraji. Rada sportovc(i m4 totiz tendenci vinit sebe,
protivnika ¢i nékoho jiného, coz v kone¢ném dulsledku odvéddi pozornost od toho, na co by se sportovec soustredit mél.
Mnohem efektivnéjsi je se z chyby pouze a jen poucit, a pak uz se soustredit na hru (Wilson, Peper, & Schmid, 2006). Pravé
soustfedéni na to, co chceme, ndm pomUze nesoustredit se na to, co nechceme. Paklize dostanete za ukol nesoustiedit se
na rGzového slona, je velmi pravdépodobné, Ze jste si jej v3ichni nyni predstavili. Princip efektivniho opétovného zaméreni
pozornosti tedy spocivd v soustifedéni na to, co chceme, nikoliv naopak.

Imaginace

Imaginaci Ize chédpat jako obrazotvornou zku3enost, kterd imituje redlné zkusenosti (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne,
& Shannon, 2005). Saféf a Hrebi¢kové (2014) ji popisuiji jako schopnost predstavit si urgité udélosti, pohyby, co mozn4 nejzi-
véji, se zamérem zopakovat tento pohyb v realité. Tato technika je ¢astokrat uzivana pred zdvodem, nicméné své uplatnéni ma
také v dlouhodobém horizontu se zdmérem zvysit si sebevédomi ¢i zlepsit své motorické schopnosti a dovednosti (Sheldon
& Lyubomirsky, 2006; Wienberg, 2008; Eckert, 1989). Imaginace je viak chdpédna nejen jako schopnost ¢&i zkusenost. Nicholls
(2017) ji povazuje za proces, pii némz sportovec uziva predstavivost, prostfednictvim které se vidi pfi kondni urc¢itého pohybu
¢i zdokonalovani ur¢ité schopnosti. Smysl imaginace v praxi pak velmi podrobné popsala tenistka Chris Evertovd, kterd uziva
tuto dovednost v rdmci predzdpasové pripravy: NeZ zacnu hrdt zdpas, zkousim si peclivé nacvicit, co se pravdépodobné
muZe stdt a jak budu reagovat v urcitych situacich. Vizualizuji sebe samu, jak hraji typické momenty zaloZené na stylu hry
mého protihrdce. Vidim se, jak odrdZim rdzné vysoké udery od zdkladni cary a jdu na sit, kdyZ se mi vraci slaby return. To mi
pomahd dusevné se pripravit na zdpas a ja se citim tak, jako bych uz ten zdpas hrdla predtim, neZ vejdu na hristé. (Tarshis,
1977; in Weinber & Gould, 2003, s. 284). V ¢eském prostiedi je nékdy imaginace nepresné povazovédna za ideomotoricky
trénink, jelikoz tento vyraz redukuje proces imaginace na pouhé vytvéreni predstav pohybu (Slepic¢ka et al., 2006), coz Ize
napfiklad ¢astokrat vidét u vyskara, ktefi se pravé prostfednictvim ideomotorického predstavovani pfipravuji na skok.
Obecné se tedy imaginace spiSe uzivd ve sportovni praxi nez v manazerské, v niz je prostor pro jeji vykondvani omezengjsi.
Coby manazefi si ale naptiklad miizeme napfiklad predstavovat, kde chceme byt z hlediska profesniho za pét let. Ve vztahu
ke sportu pak Kavkovd (2014) uvadi, Zze imaginaci Ize nej¢astéji uzivat v téchto aspektech sportovniho vykonu:

e kvidéni uspéchu (Cilem této imaginace u sportovct je, ze ,vidi" sami sebe, jak dosahuji vykond. Nejen jak provadi
dovednost na vysoké urovni, ale také ,vidéni" vytouzeného cile.)

ek motivaci (Zivé ptipomenuti si cile miiZe vyustit ve zvétiené Gsili pfi jeho dosahovéni.)

e ke zlepseni dovednosti (zakotveni pozitivnich pohybovych vzorct)

ek sezndmeni se (se soutéznim prostfedim, zavodistém, strategii ve vztahu k vykonu...)
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ek pripravé pldy pro vykon (postupné prochdzeni prvk( dobrého vykonu v predstavé)
e ke zmé&né zaméreni (vybaveni si dobrého vykonu v pfipadé, kdy sportovec ztratil koncentraci)

Za zminku rovnéz stoji uzivdni imaginace pfi praci se strachem (viz podkapitola 4.3.7 Vystupovdni z komfortni zény).

Mentélni trénink

Mentdlnim tréninkem se dle Saféfe a Hrebitkové (2014) rozumi psychologickd intervence zamétend na zvyseni mentalni
kapacity a vykonnosti. Zdkladnim cilem mentdlniho tréninku je posunuti kapacity jednotlivych psychickych funkci a procest
(pozornosti, mysleni, motivace, aktivace, emoci, sebe-systému) na takovou uroveri, aby nebyla limitni pro fyzicky vykon.
Predpokldda se, Ze pouze atlet, ktery je zcela pFipraven jak z hlediska fyzického, tak také z hlediska psychického, mtze dosdh-
nout kyZzeného uspéchu. A byt cely tento koncept neni na poli sportovni psychologie ni¢im novym, mnoho sportovci stale
neobjevilo jeho potencidl. Dlvody pro jeho uZivéni jsou mimo jinych také:

e zdokonaleni schopnosti vyrovnat se s tlakem v rdmci soutéze

e Pocitovani nizsi miry tzkosti pred soutézi

e Zvyseni sebedlvéry ve viech situacich

e  Zvyseni schopnosti odpoutat se od vykonanych chyb

e Efektivni prace s motivaci s dlouhodobého hlediska (Stuart, 2010)

Pi pravé vysvétlované klasifikaci mentalnich dovednosti dle Durrand-Bushové a Salmely (2001) se vSak vnucuje pocit, zda
mentalni trénink je opravdu mentélni dovednosti. Uz ze samotného vykladu pojmu trénink Ize vyvodit, Ze se jednoduse o do-
vednost nejednd (byt je specifikovan adjektivem ,mentalni’). Autor tohoto u¢ebniho materidlu naopak povazuje mentalni
trénink za prostredek, jak zvysit droven jednotlivych mentélnich dovednosti jedince.

Planovani soutéze

Posledni z mentélnich dovednosti dle Durrand-Bushové a Salmely (2001) je planovéni soutéZe. Pldnovani soutéze mlzeme
chapat jednak jako vytvareni predsoutéznich a soutéznich pldn(, a jednak také jako uzivani rutin a ritual(. DaleZitost této
dovednosti potvrdili ve své studii provedené na 235 kanadskych olympijskych sportovcich Orlick a Partington (1988), ktefi
zjistili, Ze sledovani sportovci se dokdzali Iépe soustFedit a také opétovné zamérovat pozornost po rozptyleni, stejné jako
zpétné ohodnotit své vykony. | ritudIni ¢innost by méla mit své misto nejen ve sportovcové predzdpasové pripravé, ale také
v mezivykonové a povykonové fazi, doporucuji Hill, Hanton, Matthews a Fleming (2010). Na zakladé dikladné analyzy totiz
potvrdili, Ze elitni golfisté, ktefi podavali excelentni vykony pod tlakem, vykondavali opakované po kazdém dderu jisty ritual -
napfiklad si sundali rukavice. Rliznorody charakter této dovednosti vsak stejné jako u mentdlniho tréninku vnucuje myslenku,
zda se spise nez o dovednost nejednd o proces.

Co se tyce predsoutéznich a soutéznich pland, témi se ve svych vyzkumech zabyvaji napf. Gould, Eklund, & Jackson (1992),
¢i Greenleaf, Gould, & Dieffenbach (2001; in Vi¢ar, 2015). Potvrzuji, Zze pfedzavodni a zdvodni plany podporuji schopnost
sportovcd udrzet spravné zaméreni usili. Poméhaji sportovci nejen koncentrovat se na svou disciplinu a predjimat, co udéla
v zdvodnich situacich, ale obvykle se jimi stanovuji také dil¢i cile, které je potfeba b&hem soutéze pinit. Jednd se o cile, jejichz
dosazeni je zcela v kompetenci sportovce, nejsou to tedy cile nutné spojené s vysledkem.

Je zifejmé, Ze nékteré uvedené mentdlni dovednosti hraji nejen ve sportovnim vykonu vétsi roli nez jiné, nicméné je treba mit
na paméti, Ze pro dosazeni mistrovské trovné nejen na poli sportu je dilezité rozvijet vSechny. VSechny jsou totiz trénova-
telné a v repertodru kazdého kouce a trenéra by mély byt metody a techniky, jak je rozvijet.

3.5 Hypnoéza a sugesce

PrestoZe je hypnéza komplikovand metoda kladouci vysoké ndroky na kompetenci psychologtl, méla by byt alespori v po-
védomi kazdého kvalitniho kouce. A nikoliv z dlivodu jejiho pouZiti v praxi (hypnézu by méli vykondvat pouze kvalifikovani
a kompetentni lidé), nybrz pro pochopeni jejiho principu — principu jeji celkové stavby a skladby konkrétnich slov. P¥i prak-
tickém uziti v jedné z nasledujicich kapitol totiz ndzorné ukazeme, jak pouha skladba slov dokdze v ¢lovéku vyvolat odlisné
pocity a koneckonct postavit zaklady pro hypnézu samotnou.

Hypnoézu Ize chdpat jako psychoterapeutickou metodu vyuZitelnou pfi 1é¢bé fady psychickych problém( a nemoci (fobie,
deprese...), pfitemz ji Ize charakterizovat tfemi zakladnimi znaky:

e zménénym stavem védomi

e zvy3enou ovlivnitelnosti
e hyperkoncentraci pozornosti
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Hypnéza funguje na principu oddéleni védomi od vlastniho ,ja’, pficemz je toto védomi zaméFeno na hypnotizéra, respektive
na jeho pokyny — odtud zvysena ovlivnitelnost. Hypnotizérovy pokyny védomi pfemériuje napfiklad na , prozité” zkusenosti ¢i
emoce. Lidé, ktefi hypnozu absolvovali, ji pfirovnavaji ke sledovéni filmu v king, na jehoz platné se dé&j odehravd. Efekt hypnozy
pak je siln& podmin&n hypnabilitou jedince (SafaF & Hrebickovd, 2014). Tu povaZujeme za schopnost byt hypnotizovén (ponofit
se do hypnozy urcité hloubky), mit zaZzitky charakteristické pro hypnotizovanou osobu a chovat se zptisobem s tim spojenym.

Velmi ¢asto je s hypnézou spojovén také pojem sugesce. Slovo sugesce vzniklo z latinského suggere, tedy , podkladat”, a zna-
mend, Ze se jedinec za oslabeného ¢i zcela vyrazeného stavu kritického mysleni nechéd lehce ovlivnit (Vymétal, 2003). Rozdil
mezi t€mito dvéma probranymi pojmy tedy tkvi pfedevsim ve skute¢nosti zménéného stavu védomi u hypnézy, pricemz
samotnd sugesce je coby ndstroj ¢astokrét sou¢dsti hypnozy.

Dle Vymétala (2003) sila a snadnost sugestivniho ovlivnéni zalezi na:

e autorité (¢im vice jedinec imponuje, tim sugestivnéji pdsobi),

e sugestibilité jedince,

e dGvéfe mezi obéma osobami podminéné predeviim drivéjsi zkusenosti (napfiklad ve vztahu Iékaf x pacient)
e na momentdlnim subjektivnim stavu jedince (¢im vice trpi a zaZivd strach, tim je sugestibilng&j3i).

3.6 Vnimani reality a identita

Vnimani reality chdpeme jako proces odrdzeni objektivni reality kolem nds a v nds, pficemz je tento déj umoznén diky nasim
smyslovym orgdnfim, mozkovym centriim a pamétové prislusnosti. Adekvétni vnimani reality je tak siln& podminéno sprav-
nym fungovanim psychiky ¢lovéka (Fleischmann, 2011). Pravé tato skute¢nost je viak jednim z dGvod(, pro¢ néktefi lidé
vnimaji realitu jinak neZ ostatni.

Existuje tedy vice pohledl na vnimdni reality. N&ktefi filozofové se domnivaji, Ze je pravdépodobné, Ze Zijeme v iluzi. Ze
jsme iluze na zékladé jejich ,libivé' pravdy pfijali za své a nyni je povaZujeme za soucdst naseho jd. A skutec¢nost, Ze se této
pravdy nechceme vzdat, ze nechceme byt oklamani skute¢nosti, nés v Zivotg udrzuje v klamu. V iluzi. Ze nic jako ,spravnd’
pravda neexistuje, respektive Ze je pouze utvdrend nasi zkusenosti, natez mizeme i klamy povazovat za samoziejmou pravdu
(Merleau-Ponty, 2005). Na zékladé téchto informaci je zjevné, Ze vnimani reality je ryze individudlni, a nakolik se dokazeme
udrzet ,své vlastni pravdy’, respektive o ni pfesvédcit své okoli, je dano silou nasi reality. Jini filozofové se naopak domnivaji,
Ze ,spravnd’ pravda prece jenom existuje (a nade vnimani ji jen zkresluje), natez zastdvaji spise objektivni pohled na vnimdni
reality’®. Jako pfiklad takového pohledu mlizeme uvést sportovce, ktery je izolovan od viech svych konkurentd, nagez si pfi
nedostatku informaci bude myslet, Ze je talentovany. Jeho trenér si to v3ak myslet nebude, nebot trénuje i dal3i sportovce,
a ma tak vice informaci k posouzeni skute¢né pravdy, respektive reality.

Prvni znaky ucelenégjsi prdce s vnimanim reality z pohledu socidlniho Ize spojit se jmény jako Auguste Comte, Karl Marx ¢i
John Locke. Postupem €asu bylo zjisténo (Irion, 1950), Ze faktory jako kultura a socidlni prostredi silné ovliviiuji chovéni a vni-
mani svéta jedincem (In Donsbach & Traugott, 2008). Pro ovlivnéni svého vlastniho Zivota s nepfili§ povzbuzujici teorii pFisli
Gage a Cronbach (1955), ktefi predpoklddaji, Ze socidlni realita je proces utvareny spiSe tim, co ndm ostatni , predhodi”, nez
néco, co bychom méli sami ve svych rukou. Z jiného pohledu definovali socidlni realitu Hare-Mustin a Maracek (1988), ktefi
tvrdi, Ze ji (socidlni realitu) neobjevujeme, nybrz Ze si ji vytvdfime (In Jussim, L., 1991). Bez ohledu na (ne)pravdivost téchto
teorii Ize obecné predpoklddat, Ze vnimani sebe samého a své vlastni reality je silné podminéno jednak tim, jak si myslime,
Ze nds vnimaji ostatni, jednak také samotnymi emocemi a motivaci jedince. Ve vétsiné oblasti lidského byti se pro nabyti
vétsi spokojenosti se sebou samym ¢i dosahovanim uspéch(ll doporu€uje mirny optimismus nez je reélny stav, nebot takové
smysleni zvy3uje vykon. Je vak tfeba zdGraznit souslovi ,ve vétsiné oblasti’, protoZze precenéni svych vlastnich schopnosti
mUze mit i negativni efekt. Jako ptiklad mohou poslouzit horolezci, ktefi svou situaci na hote musi hodnotit presné tak, jakd
je, a nikoliv zkreslené. Ve vétsiné oblasti lidského byti viak nejde o zdravi tak jako horolezcCim, a proto je na misté, co se tyce
vnimdni reality, mirny optimismus.

Hayesovd (1998) v problematice identity zdCraznuje vyznam predevsim vrstevnikl (peer group), ktefi ji silné ovliviiuji pre-
devsim v obdobi adolescence a pocétcich dospélosti, kdy do pozadi ustupuje role rodiny. Tato teorie byla uz v roce 1902
zobecnéna na viechny vékové kategorie Cooleym, ktery prosazuje termin tzv. ,zrcadlového jé&' — tedy formovani ja' prostred-
nictvim zrcadla, jeZ ndm nastavily ddlezité osoby naseho Zivota (napf. rodina nebo pratelé). Vnimdni sebe sama je kazdopad-
né proces subjektivni a proménlivy — zavisly na Zivotni situaci, sou¢asné mite informovanosti a aktudIni motivaci jedince. Je
rovnéz silné podminéno dojmem, kterym chce jedinec na ostatni plsobit. Toto o¢ekdvani se vsak nedafi vzdy naplnit, coz
mUzZe byt pfi¢inou napfiklad snizeného sebevédomi apod. (Strnadovd, 2007). Rogers (1961) se domnivd, Ze sebepojeti je vy-
sledkem internalizace , podminkovych hodnot" (conditions of worth), které se formuji na zakladé interakci s druhymi lidmi.
Tvrdi, Ze lidé maji dvé zdkladni potfeby: dostdvat od druhych pozitivni zpétnou vazbu (byt pozitivné pfijimdn) a rozvijet svij
potencidl a schopnosti (potfeba sebeaktualizace). (In Hayesovd, 1998).

'6 Smér zabyvajicich se pohledem na realitu je v3ak vice. Podrobnéji je zkoumd fenomenologie.
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Identitu pak Ize obecné vymezit jako proZivéni a uvédomovdni si sebe sama, své jedine¢nosti i odlidnosti od ostatnich (Hartl
& Hartlovd, 2009). Jednd se tedy o soubor ryst, podle nichz je jedinec zndm v uréité specifické skupiné. Batové (1996) ji po-
jimd jako proces sebedefinovani zahrnujici hleddni, uvédomovéni, rozhodovéni a vybirdni si toho, kym jednotlivec je a bude.
Jedinec si tedy vytvéri sebe sama, ¢imz ptispiva k tvorbé socialni reality. Timto definovanim si sim sobé jedinec pfidéluje
hodnotu, pficemz velky vliv md v tomto definovani ocefiovani ze strany druhych lidi. Zaroven je tfeba mit na paméti, zZe
identita, kterou jedinec momentalné proziva, se nemusi podobat té, kterou by proZivat chtél. Tendence prozkoumat tuto
skute¢nost vyustily v definovani pojm( ,aktudlni j&' a ,idedlni j&'. Druhé v poradi je takové, kterym bychom chtéli byt, re-
spektive kterym bychom se chtéli stat (Markusova & Nuriusovd, 1986). Higgins (1987) tento pojem rozsiril jesté o tzv. ,poza-
dované jé', jehoz definice je spise podminéna atributy, které by jedinec mél mit. Co se ty¢e ,aktudlniho ja‘, to Macek (2008)
definuje jako ,produkt zobecnéné minulé zkuSenosti a aktudlni sebepercepce a introspekce’. Jedna se tedy nejen o to, jaky
¢lovék nyni je, ale jak se vidi.

I na zakladé téchto vysvétleni je zavérem tieba fict, Ze vnimani reality je procesem proménlivym a Ize jej prostiednictvim
uvédomélé prace ménit. Totéz plati pro koncept identity, cehoz by si mél byt védom kazdy koug, ktery se hodla zabyvat
transformacnim koucinkem.

3.7 Vnitini hra (Inner game)

Autorem pojmu vnitini hra je Timtohy Gallwey a zpoc¢atku jej uzival pfedevsim on. S rostoucim véhlasem Gallweye a prede-
v3im s dilezitosti terminu vnitini hra se v3ak frekvence uzivani tohoto pojmu zacala stupriovat.

Vnitini hru Ize chdpat jako metodu, kterd rozvine mentdini dovednosti jedince na takovou uroveri, pfi niz se minimali-
zuje mnoZstvi mentdlnich prekdZek. Témito prekdzkami mohou byt obavy z netispéchu, odpor vii¢i zméndm ¢i nedo-
statek sebediivéry (Gallwey, 2010). Pfi bliz§im pohledu na tento pojem v3ak Ize spatfit jisté podobnosti s konstruktem
mentdlnich dovednosti a jejich rozvojem, ktery v3ak je pro své védecké zaklady mnohem propracovanéjsi a davéryhod-
né&jsi. V této souvislosti je rovnéz treba dodat, Ze pravé tyto drobné rozdily mezi nékterymi pojmy z oblasti psychologie
(sportu, manazerské...) a psychologie koucovéni jsou pouze dlsledkem snahy kou¢d o vymezeni svého ,vlastniho hristé'.
Kazdy psycholog se totiz mlze stat koucem, ale Zadny kou¢ (pokud nemd patfi¢né vzdélani) nemGze vykondvat funkci
psychologa.

Obecné vsak Ize chadpat vnitini hru jako sadu néstrojd, jez pomdha jedinci vytvofit si takové ndvyky, které povedou k nabyti
spokojenosti. Té se doséhne prostfednictvim ziskdni vétsi kontroly nad Zivotem jako takovym. Jako pfiklad jednoho z ndstrojd
uvddi T. Gallwey predstavu o sob& samém coby generdlnim manazerovi vlastniho Zivota.

Predstavte si, Ze jste generdlnim manaZerem svého vlastniho Zivota. Jste to vy, kdo vylucné rozhoduje o posldni,
produktech, sluzbdch, zpisobu jedndni, hodnotdch a prioritdch korporace vaseho Zivota.' Skute¢nost, Ze jedinec

ma svlj Zivot ve svych vlastnich rukou, se snaZzi navodit sadou otdzek, mezi které uvedl| napt.: Kdo viastni akcie vasi
korporace? (3éf, partner, ...), Za co jste své akcie prodali? (za souhlas, oblibenost, potéseni...), ¢i Jak mizZete své akcie
koupit zpét? apod. (In Human resources management, 2012).

Koncept inner game lze tedy povazovat za dllezZity i z téchto dlivodl: Jedinec pfi jeho aplikovédni bude jednak schopen pre-
birat zodpovédnost za své ¢iny a Zivot obecné, jednak bude lépe odoldvat stresu, protoZe na stresové situace bude reagovat
jako na vyzvy.

3.8 Komfortni zona (Comfort zone)

Obecné se komfortni zéna povazuje za stav, v némz jedinec nepocituje tzkost, a to z ddvodu minimalni potfeby podat
vykon, kterd tak minimalizuje jakékoliv riziko. Na zakladé této teorie Ize usuzovat, Ze prostor pro progres jak ve fyzickych,
tak také v psychickych vykonech je v této z6né& minimdlni. Zaroveri se ale predpoklada, Ze byt vystavovani se riziku a stresu
zvysuje prostor pro zlep3eni vykonu, tak pouze do urcité hranice pocitovani stresu — po prekondni tohoto bodu predstavuiji-
ctho miru rizika a stresu se vykon zhorsuje (Alasdair, 2008). Tento koncept velmi dob¥e vystihuje nasledujici obrazek.

PFi respektovani hranice nebezpecné zony, kterou mizeme rozumét situace doprovazejici vysoky stres a uzkosti, jez vyznam-
né snizuji jedincv vykon, je v3ak vystupovéni z komfortni zény velmi dobrou metodou pro osobnostni rozvoj. Uz Carnall
(1995) potvrdil vztah mezi procesem zvladani stresu (copingem), respektive prekondvdnim strachu a rostouci vykonnosti,
pricemz byl tento vztah prostrfednictvim péti fazi procesu (cyklu) copingu ve vztahu s potencidlnim vykonem graficky zna-
zornén.
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Obrazek 2.  Hranice komfortni zony, zény optimdlniho vykonu a nebezpe¢né zény

Danger
Zone

Comfort
Zone

Optimal
Performance
Zone

Danger
Zone

Zdroj: Alasdair, W. (2008).

Graf 2. Potencidlni vykon ve vztahu s procesem copingu

Coping Cycle and Performance Curve
adopted from Carnall

High

Performance

Low —\

Denial  Defence  Discarding Adaptation Internalisation

Zdroj: ©Alasdair, White (2008).

Jednotlivé faze cyklu Ize charakterizovat ndsledovné:

1) Odmitnuti vyzvy - v této fazi jedinec odmita jakoukoliv potfebu zmény slovy, Ze je ,spokojen s tim, co ma',
pricemz potencidlni zmé&ny evokuji v jedinci pocity strachu a tzkosti. Za tohoto stavu se troveri vykonu
pochopitelné sniZuje.

2) Obhajoba momentdlniho stavu — jedinec se snazi obhdjit své obranné chovani. V této fazi je charakteristickym
jevem negativni postoj k jakékoliv zméné (napft. v chovéni). Novy zplsob je zavrhovén slovy ,kdyZ nefunguje, tak
je automaticky Spatny'.

3) Zavrzeni starych vzorcll chovani — jedinec je v této fazi ochotny upustit od starych vzorcl chovéni a pfistoupit na
metody nové. Typickym jevem této fdze je pFistup se slovy ,pokud se véci musi zménit, je tfeba se s tim smifit".

4) Adaptace - jedinec nabytim zku3enosti pfi vystupovéni z komfortni zény pfijimé novou realitu za svou. Je
zaznamendn vyznamny ndrlst sebevédomi, ktery se ndsledné promitne také do vykonu.

5) Internalizace — nové zplsoby chovéni a realita jsou jiz adaptovany a kone¢nym vystupem celého procesu je
roziteni dosavadni komfortni zény (In Alasdair, 2008).

7 Autor tohoto u¢ebniho materidlu bere v potaz moznost, ze dlouhodobé nevystupovani z komfortni zony mtize byt jednim z ddvodd, pro¢ se jedinci
mohou skute¢nosti, jez se mu déji, zdat jako vdazné problémy (ackoliv jimi nejsou). Vychdzi z predpokladu, Ze ¢lovék je vystavovani stresu z dlivodu
evoluce prednastaven (potieba zajistit si potravu ze dne na den, vyporadat se se Spatnym pocasim, uték pred predatory...), nicméné tyto stresem
vyvolané potieby s ndstupem komfortu moderni doby postupné vymizely. A pravé tato skute¢nost mize plynout v tzv. substitu¢ni problémy (ne-
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Je patrné, ze vystupovani z komfortni zény je zédkladnim stavebnim kamenem osobnostniho rozvoje. M4 pozitivni vliv na
sebevédomi jedince a v neposledni fadé také na nabyti emo¢né intenzivnich vzpominek™.

PFi rozebirdni celého konceptu komfortni zény a vystupovdni z ni se viak vynofuje otdzka, kde kon¢i zéna komfortni a kde jiz
zatind nebezpecnd zéna. Uz ze samotného ndzvu nebezpe&né zény je patrné, ze zacind tam, kde ndm hrozi néjaké nebezpe-
¢i. To mlizZe predstavovat celou fadu situaci, které by mohly ovlivnit zdravotni stav jedince (jak fyzicky, tak i psychicky). Jako
pfiklad mohou poslouZit horolezci, ktefi mnohokrat s cilem vystoupit z komfortni zény preceni své sily, pficemz stale budou
pokracovat ve vystupu na horu, natez se dostanou doslova do nebezpetné zény. Zde jiz redlné hrozi Ujma na zdravi. Jako
priklad druhé situace mizeme zminit strach z pavouk, ktery se budeme snazit odstranit tak, ze postizenému vlozime ruku do
nadoby plné pavouk(. Pravdépodobng mu tim zpGsobime $ok, ktery zpdsobi djmu na jeho psychickém zdravi. Casto se tedy
v této problematice doporucuje délat mensi kricky (systematickd desenzibilace) a dané hranici se pfiblizovat. Tyto kroky by
ale mély byt dostate¢né velké a mély by na nds emoc¢né plsobit, protoZe pfi pfili§ malych kriécich by takovd ,zména’ mohla
trvat vécné. Emocné by pak na nds mély plsobit z toho dlvodu, Ze v dané zéné jiz amygdala sepne stav ,ohroZeni’. Ten je
pak doprovazen fyziologickymi zménami jako jsou napfiklad zvy3ena dechovd a tepova frekvence.

3.9 Nonverbalni a paraverbalni komunikace

Tato podkapitola se bude vénovat teoretickému vymezeni pojmd nonverbdlni a paraverbélni komunikace. Ty jsou povazovd-
ny za velmi dilezité aspekty vykonu jakékoliv socidlni interakce, a protoze je v nédsledujicich kapitoldch podrobné rozebrano
jejich uZiti v praxi, je tfeba o nich mit ponéti také v roviné teoretické.

3.9.1 Nonverbalni komunikace

V moderni dobé& se mnohokrat klade dlraz spiSe na to, co fekneme, nez na to, jak to fekneme. Na zdkladé vyzkumu (Mehra-
bian, 1967'8) vSak vychdzi najevo, Ze zna¢né ¢ast komunikace probihd nejen na poli verbdlnim, ale také na poli gestikulace,
intonace hlasu, drzeni téla ¢i mimickych vyrazd. Velkd ¢ast takto predanych informaci pak plsobi pod hranici védomi, coz
usti ve skute¢nost, ze to, co fikdme, ¢asto opravdu vede k Uspéchu ¢i netispéchu daleko méng, nez jak to fikdme (Lewis,
2004). Singh (2012) tvrdi, Ze rec téla je forma neverbdlni komunikace, kterd zahrnuje postaveni téla, gesta, mimiku a oc¢ni
kontakt. Tyto signdly lidé vysilaji a pfijimaji téméF podvédomé. Re¢ téla viak miiZe poskytovat voditka k zdmérim ¢i stavu
mysli druhého ¢clovéka. Kuprikladu miZe poukazovat na agresi, pozornost, nudu, uvolnénost, potéseni, zabaveni a mnoho
dalsich znakdl.

Podle Lewise (2004) v ramci ¢lenéni nonverbdlni komunikace uzivdme tyto ¢tyfi hlavni skupiny:

e Symboly — jsou to signdly, které mohou byt pfimo preloZzeny do slov nebo souslovi. Jako priklad Ize uvést dvéma
prsty naznagené pismeno V (vitézstvi) nebo palec a ukazovék tvorici O (vie je OK).

e llustratory - funguji jako doprovodna, ilustrativni gestikulace, vdzand na mluvené slovo. UZivaji se pro zdGraznéni
slov nebo frdzi nebo uddvani tempa.

e Regulatory — jsou signdly, které maji ¢asto dilezitou roli pro zapoceti nebo ukon&eni komunikace. Jako ptiklad
téchto reguldtord mhzeme povazovat napfiklad vztyceny prst, ktery signalizuje prani prevzit slovo, nebo lehky
dotek na pazi naznacujici umysl mluviciho pokra¢ovat v hovoru.

e Adaptéry — posledni skupinou nonverbdlnich signdlC jsou adaptéry. Ty chdpeme jako pohyby, gesta a ostatni ¢innosti
pro zvladnuti nasich pocitl a k fizeni nasich reakci. Nej¢astéjsim adaptérem je napfiklad prohrabovénisi vlasd, které
(v ptipadé Ze se nejednd o flirtovaci techniku ze strany zen) mlze znamenat pochybnosti jedince v dané situaci.

Podobné ¢lenéni neverbdlni komunikace prosazuje také Argyle (1972; in Hayesovd, 1998), ktery ji na zékladé spolecenskych
Uceld rozdéluje do ¢ty skupin: napomdhajici Feci, nahrazujici fe¢, vyjadfujici postoje a vyjadfujici emoce.
O pozndni detailngjsi ¢lenéni nonverbdlnich signdld, respektive pohledd, které je zkoumaji, vypracoval Kfivohlavy (1988):

1) Proxemika — zabyva se vyjddienim vztahu mezi lidmi prostfednictvim vzdalenosti, kterou k sobé& v dany moment
zaujimaji. Byva ovlivnénd jak kulturnimi aspekty, tak socidlnim citénim jedince. Napfiklad nerespektovéni diskrétni
zény mUze protéjsku pripadat agresivni.

2) Kinezika — zkouma pohyby téla a jeho ¢ésti z pohledu komunikace. Z pohledu kouce se mize jednat o efektivni
koordinovéni pohybd téla s informacemi, které sdéluje.

jedna se obecné uzndvany pojem — slouzi pouze pro lepsi pochopeni téchto radkd), respektive v posuzovani nékterych situaci jako problému, ackoliv
ve skutecnosti zddnym vétsim problémem nejsou.

'8 Tento vyzkum je vsak nékterymi sou¢asnymi psychology a sociology povazovdn za nepfilis relevantni, nicméné sami pfizndvaji, Ze nonverbalni
komunikace hraje pfi socidlnich interakcich vyznamnou tlohu.
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3) Haptika - zabyva se dotekem coby komunika¢nim nastrojem. Rozliduje se nékolik druh(i dotekd: funkcionalng-
profesiondlni (dotyk ze specifickych dlivodd), spole¢ensky, préatelsko-srde¢ny, laskavé-intimni, sexudlné-eroticky.

4) Posturologie — zkouma predev3im drZeni téla a jeho ¢ésti (vzpfimenost, otevienost...). Typickym pfikladem muze
byt fotbalista Cristiano Ronaldo, ktery pfed zahranim pfimého volného kopu stoji zcela vzpfimené, pficemz nohy
tvofi pismeno A. Tim se snaZi dat najevo své sebevédomi a dominanci.

5) Gestika — oblast, kterd zkouma gesta uzivand pfi komunikaci. Nékterymi odborniky je zahrnovdna pod kineziku.
Z vykladu pojmu gestika je ziejmé, Ze z velké ¢asti se pravé touto problematikou zabyval pfi svém ¢lenéni Lewis
(2004).

6) Mimika — vedeni komunikace prostfednictvim vyraz( tvare. Pfedpokladd se, ze ¢lovék je schopen az 20 000
vyrazQ.

7) Pohledy o¢i — velké mnozstvi informaci se pfijima zrakem. Pomoci o¢i mGzeme kromé jiného odhadnout také
psychicky stav jedince nebo jeho postoj k ndm.

8) Paralingvistika — zkoumd nelingvistické projevy feci, mezi které Ize radit: hlasitost feci, vysku ténu Feci, intonaci
(hlasové dimenze), stejné jako rychlost, objem a plynulost feci (¢asové charakteristiky). Nékteré tyto projevy reci
budeme z hlediska praktického vyuziti jesté vice rozebirat.

9) Vizadi - Ize ji chdpat jako celkovy vzhled jedince. Lze z ni vy¢ist status ¢lovéka, jeho zaliby, finanéni moznosti,
hodnoty apod. Z hlediska komunikace ma vyznamny vliv prvni dojem z vzhledu, nicméné sila tohoto vlivu upada
s postupnym pozndvanim ¢lovéka.

Toto ¢lenéni jiz respektuje i ton hlasu (ktery je uveden v ndsledujici podkapitole Paraverbdlni komunikace), stejné jako pro
komunikaci dilezitou vizaz nebo oé¢ni kontakt. To ale jenom potvrzuje fakt, Ze i na nonverbdlni komunikaci by se mélo po-
hlizet z nékolika uhld.

Se zajimavym pohledem také pfisla také Amy Cuddy (2012), jez se v rdmci své predndsky pro platformu TED.com zabyvala
predevsim posturologii a jejim vyznamem na emocni naladéni jedince. Na své predndsce rozdélila drzeni téla na obranné
a pfevahové. Timto ¢lenénim se bude podrobnéji zabyvat kapitola 4.4 Nonverbdlini, paraverbdlni a verbdini komunikace.
Zavérem lze Fict, Ze nonverbdlni komunikaci mdZzeme povaZovat za jakési zrcadlo kazdého ¢lovéka. Dava najevo nase oka-
mzité mentdlni nastaveni, stejné jako fyzické zdravi. Zaroven ndm |épe pomahd chdpat ostatni lidi, &ist jejich zaméry nebo
Cinit konverzaci zajimavéjsi (Singh, 2012).

3.9.2 Paraverbalni komunikace

Stejné jako se na celkové komunikaci podili slova ¢i Fe¢ téla, podili se na ni i fada dal3ich aspektl spadajicich pod paraverbdlni
komunikaci. Mezi tyto aspekty Ize zaradit hlas, jeho barvu, vy3ku i hloubku, stejné jako tempo nasi Fe¢i ¢i intonaci, kterou
hovotime.

3.10 Viadcovstvi (Leadership)

Existuji stovky definic zamétujicich se na nejpfesnéjsi vymezeni pojmu viidcovstvi, nicméné kone¢né jednotné definice se
pravdépodobné nikdy nedo¢kdme. Predevsim z dlivodu neustdlého vyvoje a velkého mnozZstvi pohled(, z nichz Ize na vid-
covstvi pohliZet.

Naptiklad Stogdill (1950) se snazil vymezit pojem viidcovstvi, a to jako proces ovliviiovdni ¢innosti organizované skupiny ve
snaze dosdhnout cile a uspéchu. V roce 1988 pak s jinou definici vidcovstvi pfisel Kotter, ktery tvrdi, Ze ...se jednd o proces
posunovani skupin(y) urcitym smérem, a to prostfednictvim povétsinou nedonucovacich prostredkd (In Silva, 2016). Bez
ohledu na ndzor autora tohoto studijniho materidlu, ktery si mysli, Ze by se v definicich nemél objevovat zapor, je toto vyme-
zeni pojato spravné z hlediska aspektu dobrovolnosti, co se ty¢e ndsledovani viidce. S jednou z nejnovéjsich definic pak prisel
Silva (2016), ktery se na zdkladé rozsahlé literarni reSerSe pokusil o definovéni tohoto pojmu shrnutim vétsiny sou¢asnych po-
hledd. Tvrdi, Ze Viddcovstvi je proces interaktivniho ovliviiovani, jeZ se déje z urcitého divodu a pfi némz neurcity pocet lidi
akceptuje svého viidce s cilem dosazeni spolecnych cilu. Klicovymi poznatky této definice by mélo byt, Ze se jednd o proces,
tedy nikoliv o vlastnost, a Ze je tento proces definovan ovliviiovanim — a to nejen ze strany viidce smérem k podfizenym, ale
také opa¢nym smérem. Neméné dilezitd je rovnéz skute¢nost, Ze lidé uritou osobu jako lidra akceptuji, na zakladé ¢ehoz
pak mohou dosahovat spole¢nych cili (Silva, 2016).

Z téchto charakteristik vyplyvd, Ze zakladnimi principy vidcovstvi by mély byt:

e Schopnost efektivné a odpovédné vyuzivat moc

e Pochopeni, Ze motivace lidi zavisi na ¢ase a situaci

e Schopnost inspirovat

e Zjisténi motivl stoupenctll, podfizenych, ndsledovnik

e Schopnost pusobit takovym zpdsobem, ktery pfispivd k rozvoji pfiznivého motivujiciho klimatu
e Uspokojovdni cild a potreb lidi
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Podobné charakteristiky uspé3ného viidce definovali uz v roce 1962 Krech, Crutchfield a Ballachey:

e  Skupina ho musi vnimat jako sou¢ast.

e Musi mit vlastnosti a ndzory, které md skupina jako celek.

e Musi byt pro ¢leny skupiny vzorem.

e  Skupina ho musi vnimat jako nékoho, kdo ji poméhd doséhnout cild.
e Musi skupinu pozitivné reprezentovat navenek.

Velmi ¢astym pojmem sklofiovanym v souvislosti s viidcovstvim je také charisma. Tuto skute¢nost uvddgji predevsim Rob-
bins a Decenzo (2001; in Sigmund, Kvintové & Safaf, 2014), p¥icemz se snaZili definovat klicové osobnostni charakteristiky
charismatickych vidch. Mezi né patfi napfiklad: sebedlivéra, jasnd vize (pfedstava), schopnost svou vizi jasné definovat,
nekonven¢ni chovani, pripravenost ke zméné a schopnost senzitivné vnimat své okoli.

S charismatem se poji fada mytl o moznosti jim disponovat. O tom, zda je vrozené, ¢i se da v priibéhu Zivota nabyt. Ndzor
autora tohoto u¢ebniho materidlu je, Ze kazdy jedinec jim, alespori do ur¢ité miry, disponovat mize. Je tomu tak proto, Ze
charisma sice ovliviiuji ryze fyzické aspekty jako je atraktivita jedince (pouze ale v pocétcich socidlni interakce), 3irsi nos, ¢i
vyska jedince, které jsou témér neovlivnitelné, ale také fada interpersondlnich a intrapersondlnich rysd, na nichz Ize pracovat.
Témi mlGzeme rozumét naptiklad sebevédomi, reakci na stres, vniméni reality, osvobozeni od vnitfnich nejistot a vnimanych
nedostatk( (autenti¢nost), ¢ schopnost vzbuzovédni emoci jiz zminénou verbélni, nonverbdlni a paraverbalni komunikaci.
Studie (Wiedemann, 2015; Amhorst & Reed, 1986) dokonce zkoumaly i vliv barvy oble¢eni na vnimdni jedince okolim. Bylo
zjisténo, Ze za nejdominantnéj3i barvu je u muzl povazovana Cervend.

3.11 Flow

Jako prozivani optimdlniho prozitku Ize jednoduse charakterizovat pojem flow. Tento koncept, autorem jehoz dnesni podoby
je madarsky psycholog Mihaly Csikszentmihalyi, md své kofeny v Sedesatych letech u A. H. Maslowa — ten popisoval podob-
ny fenomén jako vrcholny zdzitek (Mackova, 2003). Laické vefejnosti mdze byt zndm jako stav ,byt v zéné'. Podrobnéjsim
zkoumdnim tohoto fenoménu Csikszentmihalyi presnéji definoval flow jako stav védomi, v némz se clovék zcela ponofi do
toho, co déld, pricem? viechny ostatni pocity ¢i myslenky zistdvaji mimo. Clovék proZivd harmonii svého téla a duse,
a osoba md pocit, Ze se déje néco mimoirddného. (Csikszentmihalyi, 1996a). Dle Ellise, Voelkla a Morrise (1994) existuje
nékolik indikator(, podle nichz Ize flow rozpoznat. Jsou jimi: pozitivni dopad ¢innosti na jedince, vysoka aktiva¢ni hladina
(arousal), existence vnitfni motivace a v posledni fadé také silny pocit svobody. Obecné se také uvadi vznik psychofyziolo-
gickych zmén, jako jsou napfiklad zména stavu mysleni ¢i afektivity.

V honbé za védomym dosahovdnim stavu flow se v3ak védci rozchdzeji. Napriklad Mackovd (2003) tvrdi, Ze pravé pfilisné
volni sili je pfekdzkou po dosazeni stavu flow. Na druhou stranu autor celého konceptu Csikszentmihalyi (1991) prosazuje
moznost védomého nabyti tohoto stavu, coz nevylucuji ani Voelkl; Ellis (1998). Ti viak dosaZeni tohoto stavu podminili nd-
sledujicimi podminkami:

e vysoka drover znalosti a dovednosti,

e jasny a dosazitelny cil,

e vysoka uroven vile,

e extrémni soustfedéni na provozovanou ¢innost.

Dle Csikszentmihalyiho je jednim ze zdkladnich predpoklad dosaZeni stavu flow souhra dvou aspektll — urovné vyzvy
a urovné dovednosti (viz graf ¢. 2). Pouze pfi vysokych hodnotach obou aspektl je dle autora celého konceptu mozno
dosdhnout pozadovaného stavu. V opa¢ném pripadé se jedinec ve vztahu k flow pohybuje ve vice méné vhodnych zéndch
popisujicich jeho psychické rozpolozeni.

Ghani, Supnick & Rooney (1991) pro dosazeni stavu flow prosazuji ndzor, ze by se clovék nemél soustredit na to, jak situaci
zvlddnout, nybrZ pouze na samotny proZitek z prdvé vykondvané cinnosti. Podobny pfistup zastdvd také Frankl (1977), ktery
uvadi, ze zmirnéni nadmérné snahy o dosazeni cile a sebepozorovani priblizi ¢lovéka k dosazeni $tésti. Ze je pfilisné volni
usili a pfehnand analyza cile prfekdzkou pro dosazZeni flow, se domnivaji také Mannell, Zuzanek & Larson (1988). Ti tvrdi, Zze
cil aktivity neni dllezity a Ze flow mizZeme spiSe zazit v situaci, kdy si tento cil nestanovujeme (ten je nicméné dtlezity z toho
ddvodu, Ze diky nému urcitou ¢innost vykonavame).

Je tedy zfejmé, Ze v moznosti a zplsobu dosazeni flow se védci rozchdzeji, nicméné vsichni jsou zajedno, Ze tento stav umoz-
riuje na zdkladé zvy3ené motivace, kontroly situace a snizeného pocitu strachu podat kvalitnéjsi vykon.

Pi zkoumani tohoto fenoménu je v3ak tfeba podotknout, Ze mnoho vysledkd studii zkoumajicich stav flow neprekroci hrani-
ce akademické pldy, nebot aplikace vystupl do praxe je velmi komplikovand. | mnoho sportovct a jedinct z jinych obor( pfi
dotazovéni zaméreném na stav flow nedokézalo presné vyjadrit, jakym zplsobem jej nabylo (byt jej pfi své ¢innosti zazili),
natoz aby bylo mozno jej se zaru¢enou jistotou ve spravnou chvili védomé dosdhnout u pozadované osoby.
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Graf 3. Uroveri dovednosti a trovefi vyzvy ve vztahu k dosaZeni flow

vysokd

povzbuzeni

UROVEN VYZVY

nizka

nizkd UROVEN DOVEDNOSTI vysoky

Zdroj: Flow — Wikipedie. Graf ukazujici vztah mezi trovni dovednosti a trovni toku vyzvy (autor: Mihdly Csikszentmihdlyi), [online]. [cit. 2017-08-10].
Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Flow#/media/File:Challenge_vs_skill_cz.png
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4 Psychosocialni rozvoj

4.1 Sebepoznani, sebereflexe, seberegulace a sebelicta jako pfedpoklad
psychosocialniho rozvoje

Aby mohl jedinec rozvijet svij talent, dovednosti a schopnosti, mél by je nejdfive umét identifikovat. Zdroven by si mél umét
priznat viechny své chyby a nedostatky, coz je nepochybné velmi tézké. Je ale tfeba mit na paméti, Ze prévé ono nastaveni
si zrcadla je podminkou a prvnim krokem v osobnostnim rozvoji.

4.1.1 Sebepoznani

Velkym zastdncem procesu sebepoznavani je na ¢eském poli Jan Mihlfeit. Ten tvrdi (2015), Ze rozvoj potencidlu mize nastat
pouze v momentg, kdy si plné uvédomujeme své vlastni talenty a potteby. Céste¢né tedy vychézi z Maslowovy pyramidy
potieb, nicméné ji v rdmci dokonalejsiho sebepoznani obohatil pravé o rozpoznani svych silnych strdnek, a to na zdkladech
pozitivni psychologie. Prosazuje, Ze ¢lovék (uz od détského véku) by se nemél dlouhodobé zamérovat pouze na napravo-
vdni svych slabych strdnek, ale prdavé na rozvoj svych silnych stranek — talentd. (Tedy pokud nékdo vynikd v ¢eském jazyce,
nemél by veskery svij ¢as vénovat napravovédni nedostatk(l v matematice.) A to jednak pro zvysenou pravdépodobnost,
Ze se uplatni v oblasti, v niZ je talentovdn, ale ptedeviim pro pravdépodobnost, Ze bude spokojenéjsi nejen v profesnim,
ale také v osobnim Zivoté. O to dllezit&si je tyto zndmky pozitivniho pfistupu k Zivotu vykazovat z pozice kouce, protoze
pouze v pfipadg, Ze pljdeme svym klientdm ptikladem, ndm budou diivétovat. Dle SafaFe a Hrebickové (2014) mize proces
sebepozndni fungovat pouze tehdy, jsme-li dostatecné vnimavi vici svym potfebdm a vlivim, zndme na zdkladé velkého
mnoZstvi pokusti a omylil své silné a slabé stranky, akceptujeme své nedostatky a jsme otevieni seberozvoji."
Spokojenéjsiho jak profesniho, tak také osobniho Zivota Ize dosahnout nejenom prostrednictvim precizniho sebepozndni, ale
také zplisobem, kterym budeme pohliZzet na udalosti, jez se ndm d&ji. Nicméné je ale tfeba rozliSovat mezi ,,momentalnim*
$téstim, navozenym ¢&imkoliv, co zplsobuje zvy3enou hladinu hormonu dopaminu (cokoliv od poziti ¢okolddy az po sex),
a dlouhotrvajici vysokou mirou spokojenosti. Seligman (2002) se nechdvé slyset, Zze dlouhodobou spokojenost ani $tésti si
napfiklad nelze zaopatfit pomoci finan¢nich prostfedkd. Jeho studii sledovala dvaadvacet vitézl hlavnich loterii a zjistila, Ze
postupem ¢asu se subjektivni pocit $tésti nelisil od kontrolni skupiny jinych dvaadvaceti lidi, ktefi v loterii nevyhrdli. Je v3ak
evidentni, Ze ¢lovék alespori mensi mnozstvi penéz ke stabilnimu Zivotu potrebuje. Psychologové na zakladé této studie
véri, ze dlouhodobé $tésti a spokojenost jsou relativni a u kazdého jedince funguji pouze v uréitych mezich tak, aby mohly
soscilovat”. A stejné jako md na dlouhodobou spokojenost mnozstvi finan¢nich prostfedkd pouze ureity dopad, tak také
u atraktivity jedince (rovnéz nebyl zaregistrovdn vyznamny efekt na pocit stésti) ¢i u jeho zdravi byla rovnéz zjisténa jen
nizkd korelace s pocitem 3tésti. Uddlosti, které jedinec miZe povazovat za prevratné (propusténi ¢i povyseni v praci), ztrdci
jakykoliv vliv na pocit spokojenosti ¢i smutku po tfech mésicich. Samozrejmé v pripadé nejvétsich tragédii, jakymi jsou smrt
vlastniho ditéte nebo starost o rodinného pfislusnika s Alzheimerovou chorobou, se sklony k depresim a mensi spokojenost
se zivotem oproti kontrolnim skupindm projevovaly (In Seligman, 2002). Na zakladé téchto studii Ize povaZzovat dlouhodoby
pocit spokojenosti za stav, jehoz dosazeni je ve schopnostech a moznostech jedince, byt je pravdépodobné tvoren jak subjek-
tivni, tak také objektivni slozkou. Jako pfiklad Ize uvést kvalitni vztah s partnerem. Jedinec, ktery partnera nemd, se na tuto
skute¢nost mlze divat pozitivné a uzivat si v této Zivotni etapé svobody a vsech vyhod, ktery ,single’ zplsob Zivota p¥indsi.
Jedinec, ktery Zije v kvalitnim vztahu, je spokojeny, nebot kvalitni vztah je vyznamnym prediktorem pro spokojeny zp(lisob
Zivota. Nikde vsak neni psano, Ze ¢lovék, ktery jej momentdlné nemd, kvalitni partnersky vztah mit nemdze. Pfredpoklada se,
Ze je v moznostech kazdého jedince si najit takového partnera, ktery bude mit viechny predispozice pro vytvoreni kvalitniho
partnerského vztahu.

Tato kapitola zatim poukazuje spise na aspekty, které na pocit spokojenosti maji mirny nebo dokonce zanedbatelny vliv. Pro-
toze dlouhodoby pocit spokojenosti je ve schopnostech a moznostech jedince, existuje také rada studii popisujicich aspekty,
které maji na psychické rozpolozeni ¢lovéka pozitivni vliv. Mezi né patfi napfiklad mentorovéni. Z vysledk(l prace Azarowa
(2003) vyslo najevo, ze vék, pfijem ¢i zdravi maji az ctyrikrat mensi dopad na spokojenost nez skute¢nost, zda md ¢lovék
pozitivni vliv na vyvoj mladsiho jedince (mentorovéni, kouc¢ovani, trénovdni...). Tato skute¢nost je vSak podminénd smyslem
mentorovani ¢ trénovani. Pokud ucitelku nebude bavit u¢eni déti na zakladni Skole, v niz presto bude travit sedm hodin
denné, je velmi pravdépodobné, Ze tento aspekt na jeji spokojenost nebude mit pozitivni vliv. Za dlouhodobé spokojenymi
lidmi tedy stoji také presvédceni, ze svému Zivotu dali néjaky smysl. Ten dle Kruegera vytvaii mezi dlouhodobé spokojenymi
a nespokojenymi lidmi az 20 % rozdil. Lidé, ktefi si v Zivoté stanovili néjaky cil, jehoZ se snazili také dosahnout, byli se svym

2V tomto vyroku o sebepozndni viak stoji za uvdzenou se vice zamyslet nad slovnim spojenim ,akceptujeme své nedostatky’. Podobny pohled na
nedostatky zastava také Jan Muhlfeit, ktery prosazuje zaméreni pouze na rozvoj silnych stranek. Autor tohoto u¢ebniho materialu nicméné nabada
k rozlidovani nedostatk( (slabé stranky) ve schopnostech, jejichz nizka trovern ndm nijak zvldst Zivot nekomplikuje (napf. nedostate¢né porozuméni
fyzice), a ve schopnostech, jejichZ nizkd uroveri kvalitu Zivota zdsadné snizuje (napf. nedostatky v socidlnich schopnostech). V takovém ptipadé by
akceptovéni nedostatku (respektive jeho prehlizeni a rozvoj jiného ,talentu”) nebylo pro osobnostni rozvoj vhodné.
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Zivotem spokojenéj$i o 19 %, pficemz o0 26 % castéji vykdzali také pozitivnéjsi minéni o sobé samych (Krueger, 1998). | jind
studie (Debats, 1999) pfisla s podobnymi zavéry: Lidé s primérnym prijmem, ale zato s pocitem, Ze jejich Zivot md smysl,
byli az dvakrat spokojenéjsi se svym Zivotem nez ti, ktefi sice byli bohatsi, ale jejichZ Zivot postrddal smysl. Kromé téchto
aspektl md vyznamny vliv na vnimdni spokojeného Zivota také ,ochota” ke kompromisu. U néj je v3ak kli¢cové rozlisovat,
v jaké situaci jsme ochotni ve svych ndzorech ustoupit. Ochota domluvit se na kompromisu v trividlnich zdleZitostech byla
spojena s az o 62 % zvysenou kvalitou socidlnich vztahu, ale ochota pristoupit na kompromis v otdzkdch hodnot a osobnich
ndzor(i zapficinila 34 % pokles spokojenosti s Zzivotem (Bargdill, 1998). Obecné& znamy vyrok ,Clovék nelituje toho, co udé-
lal, byt $patné, ale toho, co neudélal viibec’ byl v rémci studie Jokisaariho (2003) ve vztahu k pocitu spokojenosti podroben
zkoumdni. Z vysledk( této studie vyslo najevo, ze az o 17 % se méné spokojené citili ti lidé, ktefi si do podrobujici studie
pfemitali ,chyby’, které udélat méli, ale neucinili tak (pravdépodobné z dlvodu existence pocitu strachu) (In Niven, 2005).
Faktor( ovliviiujicich dlouhodoby pocit spokojenosti je celd fada a mnohokrat se mize jednat o ryze individudlni priciny, které
k tomuto stavu vedly.

4.1.2 Sebereflexe

Predpokladem osobnostniho rozvoje je kromé sebepozndni a spokojenosti se sebou samym také urcitd mira sebereflexe. Tu
Lahnerovd (2009) povazuje za znalost vlastnich emoci a schopnost, diky niz jsou si lidé védomi svych vlastnich slabin a neboji
se o nich hovofit.

Osobni kou¢ Paul McGee (2013) ve spojeni se sebereflexi (jinak zvanou také sebeuvédoméni?®) pfisel s pojmem syndrom
nedostatecného sebeuvédoméni. Pojem, ktery neni |ékafsky uzndvany, uzivd McGee pouze ve své praxi, nicméné znalost
tohoto ,,syndromu” midze mnoha lidem samotné koucovani (at uz sebe samého nebo druhych) zna¢né usnadnit. Charakteris-
tickym znakem tohoto neduhu je, Ze si postiZzeni lidé svij problém viibec neuvédomuji. Neuvédomuji si své chovdni. Nemaji
ani ponéti o dopadu svého chovdni na ostatni. Podobné jako jiné nemoci, i SNS md Sirokou $kdlu zdvazZnosti. V extrémnich
pripadech mohou byt pri¢inou zdadnlivého hrubého nedostatku interpersondlnich schopnosti a sebeuvédoméni i zdravotni
duavody, jako napfiklad autismus (McGee, 2013).

4.1.3 Seberegulace

Lidé, ktefi ovladaji uméni seberegulace, uméji cilevédomé usmeériiovat své reakce prostfednictvim emoci tak, aby bud odpo-
vidaly situaci, nebo aby nemély na ¢lovéka negativni vliv pfi FeSeni problémd (Lahnerovéd, 2009). Ve vztahu k u¢eni a zdoko-
nalovani se Wiener (1948) popisuje samotnou regulaci jako proces, v némz stav jedince je porovndvén se stavem vyty¢eného
cile, pficemz vnimany nesoulad mezi témito stavy motivuje jedince k akci (In Hall & Goetz, 2013). DileZitost procesu sebe-
regulace vyzdvihl Schober et al. (2007), jenz na zakladé studie zjistil vztah mezi schopnosti seberegulace a vy3si schopnosti
jedinct stavét se vyzvdm, vétsi spokojenosti v Zivoté a subjektivnim pocitovanim tspéchu, a to jak z kratkodobého, tak také
z dlouhodobého hlediska. Rovnéz se predpoklddd, Ze i proces seberegulace je naucitelny, respektive trénovatelny, a to i ve
kolnim prostredi v pripadé déti a mlddeze (Hall & Goetz, 2013). Pfedpoklada se (Piaget, 1971), Ze prvni znaky charakte-
ristické pro seberegulaci vykazuje jedinec ve véku 8—10 let, kdy si na zdkladé abstraktniho mysleni za¢ind uvédomovat své
znalosti a proces uceni, kterym k nim dosel. Jini autofi za vék, kdy Ize tyto znaky zpozorovat, povazuji tzv. malou pubertu,
tedy obdobi mezi 3-5 lety (Flawell, 2004). Abstraktni my3leni v3ak Ize vztdhnout na fadu aspektd lidského byti, véetné vé-
domi o vlastni paméti, a i to je diivod, pro¢ se jednotlivi autofi rozchazeji ve stanoveni véku. Bez ohledu na aspekty lidského
byti a jednotlivé roky v3ak Ize konstatovat, Ze proces seberegulace zac¢ind probihat v pfedskolnim, respektive mladsim skolnim
véku (In Hall & Goetz, 2013).

Ve vztahu k sportu podrobil seberegulaci zkoumani Perlichkoff (2005). Ten tvrdi, Ze lidé s vysokou mirou této schopnosti
dokdzi napriklad Iépe posuzovat svij vykon, ovlddat emoce, soustredit se na seberozvoj a vyhledat pomoc okoli, kdyz je to
vyhodné. Naopak zdvodnici, ktefi maji nizkou seberegulaci, obvykle neumi prevzit odpovédnost za sv(j vlastni vyvoj, a po-
stupné mohou zacit vykonnostné stagnovat ¢i ztrdcet zdjem o aktivitu (In Vi¢ar, 2013).

4.1.4 Sebeucta

Za dlleZitou sou¢dst na cesté za ,dusevnim zdravim’ Ize dle Coopersmithe (1967) povaZovat také péstovani sebetcty. K nému
dochazi jiz od raného véku, a to prostfednictvim vychovy rodi¢tl. Coopersmith pfi badéni o sebeticté proved!| experiment,
v rdmci néhoz méfil sebetictu tfemi zplisoby: sebehodnocenim chlapct (ve véku mezi lety 10-12 let), zprdvou ucitele o jejich
chovani a psychologickymi testy. Vysledky téchto tfi testll se pak ve vice nez 80 % shodovaly, na zdkladé ¢ehoZ bylo mozné
rozdélit chlapce do tfi skupin — s nizkou, stfedni a vysokou sebetctou. Coopersmith mezi témito skupinami zaznamenal fadu
dosahovali. Jejich rodice byli rozumné pfisni a dlsledni. Zajimali se o své déti, znali jejich kamarddy a sami od déti ocekdvali
vyssi standardy. Opacné znaky pak vykazovali rodi¢e chlapcl s nizkou sebetictou. Mezi témito znaky byly také ¢asté stiznosti
na zdravotni potiZze — od nespavosti az po bolesti hlavy (In Hayesovd, 1998).

20 Podobnost téchto pojm(l prosazuje Lahnerova (2009) v publikaci Asertivita pro manazery: Jak vyuzit pozitiva asertivni komunikace k dosazeni
svych cild. Nazor autora tohoto u¢ebniho materidlu je nicméné takovy, ze sebeuvédoméni se vztahuje spise k prozivani (uvédomovani si vlastnich
emoci), pfitemz sebereflexe k samotnému chovani jedince.
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Lewis (2004), byt tvrdi, Ze neexistuje idealni recept na dosazeni silného pocitu sebetcty, navrhuje nékolik pravidel, kterd
pomohou jedinci vytvorit lepsi vztah k sob& samému. Mezi né kromé jinych patfi napf.:

e Premyslet, jednat o mluvit o sob& pouze a jen pozitivné.

e Prominout jakoukoliv za3t k druhym.

e  Stykat se s lidmi, ktefi predstavuji podporu a jsou ochotni pomoct. Bez pocitu viny se pak vyhybat tém negativnim
a kritickym.

4.2 Sebemotivace ve vztahu k dosahovani cilu

4.2.1 Sebemotivace a teorie sebedeterminace

Sebemotivace neni nic jiného, nez schopnost motivovat sebe sama. Kli¢ovou roli zde pochopitelné hraje predevsim vnitfni
motivace (nikoliv pouze stimuly ze strany firmy, jako jsou penize, ¢i vefejnosti, jako je sldva), protoze vaser pro dosahovani
vysledk( je to, co néds predevsim Zene vpred (Lahnerovd, 2009). Typickym znakem (vnitfng€) sebemotivovaného ¢lovéka je
skute¢nost, Ze jednd. Za jedndni Ize povaZovat prakticky cokoliv — od dobrovolnictvi pfes trdveni ¢asu s jinou osobou az po
vyhleddvéni informaci. Radou studii je potvrzen vztah mezi vnitfni motivaci (respektive vysokou autonomii pfi dané aktivité)
a schopnosti v rdmci ni dosahovat cilti (Sheldon & Elliot, 1998; Sheldon & Elliot, 1999; Sheldon & Kasser, 1998; Sheldon
& Hauser-Marko, 2001; in Powers, Koestner & Zuroff, 2007), pfi¢emz je tento vztah mnohem silng&jsi nez pfi uzivani vnéjsich
motiv{ v rdmci dané ¢innosti.

Teorii o tom, Ze ¢lovék je jiz od svého narozeni tvor zvidavy, hledajici nové vyzvy a vyuZivajici svij potencidl, tedy disponujici
aspekty vnitfni motivace, podporuji také Deci a Ryan (2002) tzv. teorii sebedeterminace (Self-determination theory). Do-
ddvaji viak, zZe je nezbytné, aby se jedinec pohyboval v takovém prostredi (rodice, Skola, préce), v némz je umoznén zdravy
psychologicky a socidlni vyvoj. Pro tuto teorii jsou charakteristické tfi zasady, které v ptipadé svého splnéni umozni doséh-
nout silné vnitfni motivace vychdzejici ze zdkladnich psychologickych potfeb. Témito zasadami jsou:

e Kompetence — v tomto smyslu je chdpana jako disponovani moznosti pfijimat nové vyzvy a moznosti rozvijet své
schopnosti a limity. Je podminéna sebeuginnosti (self-efficacy).

e  Piislusnost — chdpeme ji jako potiebu byt ¢lenem néjaké socidlni skupiny, v niz mlZeme uspokojovat dalsi dil¢i
potteby jako starat se o nékoho a byt opecovdvén.

e Svébytnost — chdpeme ji jako nezdvislost v jedndni v oblasti nasich zdjm0 a hodnot. Pokud jedinec disponuje ve
svém prostredi touto svébytnosti (autonomii), mize se skrze své chovani (zdjmy, hodnoty) bezpe¢né projevovat
(Deci & Ryan, 2002).

Z téchto zdsad je dle autora tohoto materidlu patrné, Zze chceme-li sami byt vnitfné silné motivovanym ¢lovékem, je treba,
abychom vykondvali takovou ¢innost, pfi niz:

e Mdme moznost rozvijet své vlastni schopnosti a posunovat limity;

e Jsme zdravé sebevédomi (myslime si, Ze jsme v ni dobfi);

e Jsme v prostredi, v némz se citime bezpecné;

e Jsme v prosttedi, v némz bud sdilime stejné zajmy a hodnoty, nebo ndm je umozZnéno se skrz nase zdjmy
a hodnoty zcela projevovat.

Tyto zasady v3ak Ize chapat pouze jako zékladni stavebni prvky pfi dosahovéni vlastnich cild. Ty Ize definovat jako speci-
fické a méritelné vystupy nasi ¢innosti, které jedinec dosahuje v priibéhu ¢asu pfi prekonavdni prekazek (Rouillard, 2009).
Abychom mohli jakéhokoliv cile dosdhnout, je tfeba si jej nejdfive co nejpresnéji vymezit. To je dilezité hned z nékolika
ddvodd, které Stuafeinbiel et al. (2015; in Nicholls, 2017) vymezili prostfednictvim studii vypracovanych ve sportovnim
prostredi:

e Sportovci se stanovenymi cili disponuji vétsi touhou pfi poddvéni vykond nez sportovci bez stanovenych cilG.

e Stanovené cile podporuji tvorbu strategickych plant, coz usnadriuje jejich dosazeni.

e Stanovené cile dodavaji sportovci vétsi touhu u €innosti vytrvat i pres dobu lemovanou netspéchy (napft. nékolik
pordzek v fadé), jelikoz sportovec ma stédle pred sebou néco, ¢eho doséhnout chce.
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Tyto dlivody posléze doplnili také Martin et al. (2009, in Nicholls, 2017) o:

Stanoveni cild ma pozitivni dopad na tymovy vykon i na tymovou kohezi (pokud md tym spole¢ny cil, vice drZi pfi
sobé).

Vicar (2018) pouze z pohledu sportovniho povazuje za dilezité také to, do jakych ,objektl zajmd* sportovec své cile
sméFuje (goal orientation). Stru¢né feceno, jaké jsou jeho cile. Na zdkladé této charakteristiky mizeme klasifikovat nékolik
zakladnich orientaci:

1

2)

3)

4)

Sportovec posuzuje svij vykon na zdkladé vykonu, kterého doséhl v minulosti x sportovec posuzuje svij vykon ve
vztahu s okolim (soupefi).

Sportovec je zavisly na vysledku (ego orientation), nebo jej napliiuje samotny proces — zlepSovani se (task
orientation), (Nicholls, 1983).

Sportovec se spise snazi dosdhnout Gspéchu (approach success orientation), nebo se u néj projevuje snaha
vyhnout se netspéchu (avoid failure orientation) (Atkinson, 1966).

Sportovec se chce jevit kompetentni — orientace na predvedeni vlastnich schopnosti (performance goal
orientation), nebo md vnitini potfebu se zdokonalovat a vykonnostné rlist — orientace na uceni (mastery goal
orientation). Rozdil Ize dokumentovat na vybéru protihra¢d. Napfiklad vyborny badmintonista si miize bud vybirat
soupere, které témér jisté porazi — tfeba z nizsich soutézi, nebo bojuje se sobé rovnymi ¢i lep3imi. Ti nad nim sice
mnohdy vyhraji, ale badmintonista vykonnostné stoupa.

Z hlediska chovdni ve vztahu k vykonu a vysledkéim pak vzniknou zajimavé tendence, pokud se propoji dimenze cilové ori-
entace srovnavani s pfedchozim vykonem a srovnavani s druhymi (mastery x performance) s dimenzi tendenci dosdhnout
uspéchu a tendence vyhnout se netspéchu (dimenze approach x avoid), (Pintrich, Conley & Kempler, 2003). Nasledujici
¢lenéni vychdzi z hlediska vyhodnosti pfi dosahovani vysledk( (In Vi¢ar, 2018).

1)

2)

3)

4)

Jako nejvyhodnéjsi varianta se jevi orientace na vlastni vykon a dosazeni uspéchu (mastery/approach). Ta klade
ddrraz predevsim na dulezitost Usili, vysokou self-efficacy (sebeucinnost), orientaci na ukol a pozitivni emoce.
Orientace na srovnani s druhymi lidmi a dosazeni uspéchu (performance/approach) je také vyhodnd. Dochazi
k ni predevsim tehdy, pokud se sportovec nesetkdva s netispéchem ¢i obtizemi. Usilovdni o pfekonani ostatnich
totiz souvisi s vy3si izkostnosti a povrchnéjsim zpracovanim informaci. Dosahovani vysoké urovné vykonu je
pak docileno predevsim diky srovndvani se s okolim (soupefi). Klitovym motivatorem je tedy v tomto pfipadé
soutézivost.

Pfedevsim snahou o udrZeni stdvajici Urovné je charakterizovand dimenze orientace na vlastni vykon a vyhnuti se
neuspéchu (mastery/avoid). Ta je v3ak spojena s nizsi trovni self-efficacy, nizkou Urovni Usili a vy33i uzkostnosti.
Za nejméné vyhodnou je povaZzovana orientace na srovnani s druhymi lidmi a vyhnuti se netspéchu
(performance/avoid). Souvisi s nizkou Urovni self-efficacy, malym zédjmem o dany ukol, vysokou Uzkostnosti,
povrchnim zpracovanim informaci, nizkou trovni Usili, vytrvalosti a celkového vykonu.

Graf 4. Projevy chovéni ve vztahu k vykonu a srovndvani
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e Tendence dosahnout uspéchu .................................................... :

— Ddraz na usili — Tézce nese neuspéch pred ostatnimi sportovci
- Vysoka self-efficacy - Potteba prekonavat ostatni
- Vytrvalost snahy — Intenzivni Gsili, pokud vidi $anci uspét
- Vysoké intenzita snahy - Potteba predvedeni vykonu
- Pozitivni emoce spojené s procesem - Soutézivost, exhibicionismus
— Zvladéni netspéchu — Vysokd tzkostnost pfi predstavé netispéchu
Srovnavani se Srovndvani se
se sebou samym s okolim
— Usili spojené s udrzenim vykonnosti — Nizkd self-efficacy
— Men3i zajem o ¢&innost - Kladeni vykonnostnich cild,
- Nizka potteba soutézit které jsou lehce zvladnutelné
- Vy33i tzkostnost - Potteba jevit se okoli jako schopny
projevend na subjektivné snadnych tkolech
— Nizkd vytrvalost snahy
- Vyhybani se vyzvam
- Neochota riskovat

O Tendence Vyhnout se neuspéchu .................................................

Zdroj: Vicar, M. (2018). Sportovni talent.



Za nejvyhodnéjsi se povazuji cilové orientace zaméfené na vlastni vykon a uspéch z divodu vnitfni motivace spojené
s potiebou ristu a seberealizace. Tyto diivody jsou pak zna¢né omezeny pfi srovndvéni s okolim, kde dlleZitéjsi roli hraji
vnéji faktory, které nejsou vzdy ovlivnitelné (ocenéni, $tésti, odménovani, apod.). Uspéch spojeny s vysledkem tak sportovec
nema ve svych rukou.

Nejvyhodnéjsi orientace jedinec miize dosahnout v pfipadé, kdy praktikuje takovou ¢innost, ktera mu dava smysl, kterd jej
emocné napliiuje, a neni tak odkazan z hlediska satisfakce na vysledky &i pfekonavani soupefi. V pfipadé sportu je tedy
nejlepsi variantou, kdyz si jej jedinec vybere sim a neni mu vybran nékym jinym, tfeba rodici.

4.2.2 Model SMART(S)
Existuje mnoho modeld, které maji dle svych autord usnadnit dosahovani cil(i. Nejen Smith (1994; in Nicholls, 2017) napfiklad
doporucuje, aby cile byly tzv. SMARTS (pro uchovéni smyslu ndzvu metody jsou uvedeny pouze anglické vyrazy — kurzivou):

e Specific (jasné vymezeny)

®  Measureable (méFitelné tak, aby se zpétné dal registrovat progres)
e Action-oriented (orientované na ¢innost)

e  Realistic (dosazitelné)

e Timely (¢asové pfihodné)

e Self-determined (spojené s odhodlanim jedince)

Na zédkladé dosazeni cili by ndm pravé tato analyza jednotlivych krokd méla celé nase snazeni usnadnit. Bell (1983) rovnéz
konstatoval, Ze je dlilezité stanovovat si pozitivni, nikoli negativni cile. Burton (1989) pak zdlraziiuje, Ze je efektivnéjsi sou-
stiedit se na vlastni vykon (nap¥. na zvyseni poctu Gspésnych podani) nez na vyty€eny formalni vysledek (napf. porazka
protivnika). ProtoZe takto se sportovec zaméfuje na svou vlastni ¢&innost a zodpovidd za ni - sleduje tedy ty skute¢nosti, které
mUzZe ovlivnit, ne ty, které jsou mimo jeho plsobnost (vykon protivnika) (In Vicar, 2016).

Prakticky pohled na téma stanovovani cili vyjadFili i Safar a Hrebi¢kovd (2014): Pokud je dlouhodobym cilem (snem, vizi)
mladého béZce byt nejlepsi na svété, tak mezi jeho aktudini vykonnosti (osobni rekord v béhu na 1500 metril je 3:55) a vy-
konnosti nejlep$ich na svété (¢as okolo 3:30) je vyrazny, témér plilminutovy rozdil, ktery miZe vnimat jako nedosaZitelny,
a tim padem frustrujici, demotivujici. Pokud si véak sestavi postupny pldn na ctyfi roky (olympijsky cyklus), kdy v pribéhu
kaZdého z téchto rokti potirebuje zlepseni o cca 7-8 vterin, tzn. jeho cilem pro leto$ni rok je dosdhnout casu na trovni 3:47.
To uZ je cil, ktery je lépe uchopitelny a pri tvrdém tréninkovém usili dosaZitelny. Navic je tfeba zdlraznit fakt, Ze kazdé
dosaZeni stanoveného dilciho cile md sebeposilujici ticinek — podporuje sportovni sebed(ivéru, divéru ve vlastni schopnost
stanovovat si a dosahovat dalsi cile. Sportovec potiebuje kombinaci dlouhodobého, vysnéného cile (vizi) a cile ,,na dosah
ruky”, ktery ho za vizi tdhne.

4.2.3Opravdu existuje ,spravny" postup, jak dosahovat cili?

Je tedy zjevné, ze kromé& promysleného specifikovdni cile je tfeba nad nim uvazovat i ve smyslu obtiznosti a na ni navazujiciho
roz¢lenéni cile v ¢ase. Cely tento koncept viak nardzi na skute¢nost, Ze pfi detailnim zaméreni se na cil a rozpracovani plénu,
jak jej dosdhnout, vyznamné snizujeme pravdépodobnost dosazni stavu flow (viz kapitola 3. 11 Flow). Tedy stavu, ktery je-
dinclim vyrazné dopoméha k prekondvani svych limitd. Jako pfiklad mGze poslouzit treba ¢etba knihy. Jedinec, ktery si koupil
novou knihu, na niz se té&sil, ji mize precist mnohem rychleji a s mnohem vétsim zdpalem, kdy?z si ji pouze otevie a ponofi se
do ¢teni. Naopak jiny se stejnym zdpalem do Cetby, v pfipadé, Ze by si vytycil svou aktivitu na 50 stran denné, by ji nemusel
nutné precist rychleji, stejné jako by se spis u néj dala predpokladat z diivodu stanoveni cile snizena touha a radost ze ¢teni?'.
Tedy také snizend pravdépodobnost dosazeni flow.

Za nezadouci mdzeme povazovat prehnané upinédni se na vysledky také z pohledu jedné z kazuistik Mudrdka (2009). Ten
popisoval Zivotni prib&h talentovaného sportovce Alede, ktery se v3ak i pfes mezindrodni ispéchy rozhodl v pribéhu dospi-
vani svou kariéru ukongit. Vnimal se byt redukovan na objekt, jehoz jedinym tcelem bylo produkovat vysledky na soutéZzich
a pfindset ekonomicky profit svym klub(im, coz negativné ovliviiovalo jeho plvodné vysokou vnitfni motivaci. Mé& ten sport
vZdycky bavil. Mé vilastné bavi furt. Mé to prosté bavi. Ale mné tam vadil ten systém, prosté jsem musel za kaZdou cenu
udélat ty vysledky, a v Zivoté jsem to nemohl délat jenom proto, Ze mé to bavi. To neslo. To je hlavni, tplné demotivujici
véc, kdy prosté ten sport neslo délat jenom proto, Ze té to bavi. Ne$lo. ... A jesté k tomu Zddnd starost o ty zdvodniky. To
mné tam od zacdtku vadilo. Trénuj, udélej ndm vysledky _a bézZ do prdele.

| pfes v8echny nastroje, metody, teoreticka vychodiska a praktické ukazky je z pohledu sebemotivace na samotném dosa-
hodnot a zdjmi, aby jej cesta pfi jeho dosahovani napliiovala (aby na néj emocné pusobila) a aby disponoval takovymi
schopnostmi a dovednostmi??, které budou velmi dobfe slouzit jako nastroje pfi jeho dosahovani.

! Tento koncept v3ak vychdzi z pfedpokladu, Ze jedince dand ¢innost bavi. Tedy Ze ¢tenare bavi ¢ist, stejné jako naptiklad fotbalistu bavi hrat fotbal.
22 Studie Pavota, Fujita a Dienera (1997) potvrdila, Ze lidé, jez si v Zivoté stanovili cil, na jehoz spinéni jednoduse nedisponuji schopnostmi, vykazovali
az ctyrikrat vétsi pravdépodobnost, Zze budou nespokojeni v porovndni s kontrolni skupinou (In Niven, 2000).
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4.3 Nastroje psychosocialniho rozvoje

Existuje vice metod a ndstrojl, jak pfistoupit k psychosocidlnimu rozvoji. Daji se specifikovat na zdkladé toho, na kterou
slozku psychiky pasobi (motivace, sebedivéra, aktivace...), nicméné mnoho z nich se navzdjem prolina (Ross, 2015). Jednim
z nej¢astéjsich pozadavkl v oblasti psychologie koucovani je, jak je mozné nabyt vyssiho sebevédomi. Timto stavem mysli
se pfi vychové svych déti zaobiraji také rodic¢e (nebo by tomu tak byt mélo), a tak neni divu, Ze tento fenomén budeme na
nésledujicich Fadcich podrobné popisovat.

Podle Rosse (2015) je sebevédomi vyznamnym determinantem v psychosocidlnim rozvoji kazdého ¢lovéka. Je tak z dGvodu
provdzanosti sebevédomi a emocni inteligence?, kterou mdzeme chdpat jako ndstroj pro vstupovdni do socidlnich vztahd,
tak jako néstroj pro chdpéni sebe samého ve vztahu k okolnim svétu. A protoZe mluvime o psychosocidlnim rozvoji jedince, je
evidentni, Ze tuto oblast psychiky ¢lovéka Ize manipulovat a rozvijet. Z4roveri je ale tfeba mit na paméti, ze jakdkoliv zména
v oblasti mentdlni se nestane v kratkodobém intervalu. Nizké hodnoceni sebe samého je totiz silné zakofenéno, pficemz po
celou dobu vedlo v chovédni jedince k ,,obrannym mechanismim®, které se promitly do vnimdni tohoto jedince ostatnimi.
Obecnym cilem psychosocialniho rozvoje by mélo byt poruseni dosavadniho zplsobu mysleni s cilem nabyt vysokou drover
sebevédomi, kterd se ndsledné promitd do zvy3ené potreby pfijimat vyzvy, stanovovat si adekvétni cile, a pfedevsim nabyt
schopnost téchto cild dosahovat. Za klicovou determinantu psychosocidlniho rozvoje Ize povaZovat prevzeti zodpovédnosti
za vysledky celého procesu, ktery by mél ovlivnit budoucnost jedince. Ndsledujici odstavce tedy popisuji jen mélo z velkého
mnozstvi metod a postupl, prostfednictvim kterych Ize posouvat psychické limity jedince. Je tfeba mit na paméti, ze psycho-
socidlnim rozvojem se nemysli zmé&na osobnosti, nybrz pouhé ,zlepseni se” (Ross, 2015).

V nasledujicich Fadcich jsou uvedeny ndstroje slouZici k psychosocidlnimu rozvoji, véetné nabyti vy3siho sebevédomi, které
jsou pro své jednoduché uziti a dostavujici se vysledky povazovany za efektivni:

e vystupovani z komfortni zény

e vystavovdni se socidlnim interakcim

e nastaveni prospésnych pravidel a postoj
e hypnéza

e respektovani asertivniho jedndni

4.3.1 Vystupovani z komfortni zény

V teoretické ¢asti tohoto materidlu jsme se sezndmili s pojmem komfortni zéna. Ta se d4 povazovat za velmi ddlezZity faktor
v cesté za zvySovanim sebevédomi jedince. Neni to viak komfortni zéna sama, kterd zajisti progres v oblasti sebevédomi,
nybrz pravidelné vystupovdni z ni. Tento proces je viak doprovazen pocity stresu a strachu, s kterymi musi jedinec pracovat.
Existuje nékolik metod, jak v praxi na tyto situace reagovat:

1) navozeni pocitu flow

2) imaginace

3) védomé uzivdni feci téla

4) relaxa¢ni techniky

5) systematickd desenzibilace

6) transformace stresoru v pfilezitost

1) Navozeni pocitu flow

Rada sportovct, lékaf, ale i osob z profesi, u nichZ neni pocit strachu pfili§ frekventovany (nap¥. v uméni), se mnohokrat
svérfila, ze b&hem vykonu své ¢innosti byli ve stavu, pfi némz nepocitovali Zddné nepohodli ani strach, a prece vykazovali
zndmky vysoké kreativity. Tento fenomén se jako prvni pokusil popsat Mihaly Csikszentmihalyi, pficemz jej nazval jednoduse
— flow (Csikszentmihalyi & Nakamura, 2002). Prostfednictvim vysledk( svych studii dospél k nékolika zavériim, pficemz pro
vystupovéni z komfortni zény Ize povazovat za klicovy fakt, Ze pocit flow lze zimérné navozovat. Jako zplisoby navozeni
stavu flow mGzeme uvést napfiklad:

a) Soustiedéni se na pfitomnost — klicovym aspektem tohoto zpdsobu je soustfedéni se pouze na dany tkol, respektive
na stanoveny cil. | to je jeden z dlivod(, pro¢ je stav flow tak pfijemny. Lidé zapominaji na své problémy, jejich mysl
nemUzZe prodlévat v minulosti, ani se strachovat o budoucnost — ve stavu flow je pfitomnost to jediné, na ¢em zdlezi
(Csikszentmihalyi, 1993; in Bélehrddkova, 2017). Soustfedéni se na ukol ¢i cil mdze pfi vystupovéni z komfortni
zény plsobit pozitivné i z toho diivodu, Ze pfiznivé plsobi pfi boji se stresem, a to tak, Ze se zvy3i trover motivace,
ktera existujici stres prevazi. Psychologové tento fenomén nazyvaji eyes on the prize a viele jej doporuuiji pfi préci
s motivaci, pfedeviim pak pfi fyzickych aktivitach (Balcetis, 2014). Jako pfiklad mizeme opét uvést basketbalistu, ktery
se vyhradné soustfedi na ko3, pfi¢emz nevnimé nic jiného. Nevnima rozptylujici okoli, pouze podvédomé vykonava

2 Koncept emoc¢ni inteligence je viak stale nedokonale vymezen, a tak je tieba brat jeho uziti s rezervou.
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pohyb strelby. Je tak zcela ponofen do ¢innosti vstrelit ko3. Otdzkou viak zGstdvd, jak vzddleny mize byt tento

cil z hlediska ¢asu. V nasem pfipadé se jedna o vtefiny, a tak Ize zaméreni se na cil povazovat za soustfedéni se na
pritomnost. Pokud se ale basketbalista bude soustfedovat na cil v podobé zlaté medaile z olympijskych her konanych
pristi rok, téZko Ize u n&j predpokladat stejné ponoteni do ¢innosti jako v pripadé hra¢e soustfedéného na kos.

b) Pocit potencialni kontroly — paklize ¢innost dobfe ovldddme, disponujeme takovymi néstroji, diky kterym dokazeme
efektivné predchazet potencidlnim problémdm souvisejicich s ¢innosti. Pokud chirurg vi, kde presné ktery organ leZi,
kde vedou tepny, kterym se musi vyhnout, co délat, aby zastavil krvdceni, pak disponuje takovymi nastroji, které jej
mnohem vice predurcuji ke kvalitnimu vykonu ¢innosti. Skute¢nost, kterd jej vSak primarné uklidriuje, je nasledujici:
| v pfipadé nepovedené operace mlze mit klidné svédomi, protoZe postihl viechny potencidlni problémy, a pfipadny
nezdar tak nenastane jeho vinou (Csikszentmihalyi, 2015). V praxi je pro navozeni tohoto pocitu nutné vénovat se
dané ¢innosti, problematice ¢i problému alespoii z teoretického hlediska, a nasledné vystoupeni z komfortni zény by
mélo byt z pohledu jedince o poznani jednodus3si.

2) Imaginace

Jak uz bylo feceno v teoretické c¢asti tohoto materidlu, imaginaci mazeme kladné plsobit hned na nékolik aspektd lidské
psychiky — od motivace a sebed(ivéry pres préci se strachem az po zlep$eni motorickych schopnosti.

Nésledujici priklad popisuje postup, jak je mozno vyuZivat imaginaci pfi praci se strachem. Berte jej v3ak pouze jako urcitou
Sablonu, ne jako doslovny ndvod. Text je pfevzat a mirné upraven z publikace Magie a manipulace mysli (Brown, 2007).

Najdéte si klidné misto a pohodIné se usadte. Predstavte si, Ze sedite v zadni fadé kinosédlu. Mazete si predstavit sku-
te¢né kino, které znate.

Za chvili se za¢nete divat na film predstavujici vasi vzpominku, pfi nizZ jste pocitoval strach. Nebude se ale jednat o nor-
malni film, nybrz o stary ¢ernobily film, v némz vystupujete i vy — hrajete sami sebe. Film se bude promitat do malého
obdélniku uprostred velkého starého platna kinosalu. Uvidite viechno, ale obraz bude velmi maly, neostry a vybledly.
Nebude obsahovat dialogy, jenom hudebni doprovod — populdrniho charakteru. Klidné si vyberte hudbu ze svého
oblibeného seridlu.

Drive nez za¢nete promitat film, vzpomeiite si na néjakou situaci, v niz diky svym schopnostem vynikate. Mize se
jednat o cokoliv, bez ohledu na diilezitost této vasi schopnosti (napf. vareni). Doptejte si nyni tento pocit a bezmezné
se mu oddejte. V3imejte si vSech piijemnych pocitl a zapamatuijte si je. V tomto stavu se budete divat na film.

Na povel start za¢néte promitat film. Ale jesté predtim, nez se za¢nete koukat na film, budte si védomi toho, ze

pfimo nad vami je promitaci kabina. Pokud tedy budete chtit film sledovat z vétsi vzdalenosti, miizete opustit své télo
a prenést se nahoru do kabiny. Film bude ¢ernobily, neostry a od zac¢atku do konce bude vypravét o vasi situaci, pfi niz
pocitujete strach. Na konci se film zastavi na poslednim poli¢ku. P¥ipraveni? Spustte hudbu, start.

Konec? Nechejte film zastaveny na poslednim poli¢ku a preneste se ze svého mista do filmu. Setkejte se se svym mlad-
3im j4, abyste se mohli divat na svét jeho oc¢ima. Zjistujete, Ze stresové reakce se nedostavila. S védomim této reakce
opustte kinosdl (Brown, D., 2007. Magie a manipulace mysli).

Jiné cviceni zaloZzené na imaginaci navrhuje Orlick (2012). To si dava za cil nikoliv zbavovani se strachu, ale zlep3eni sportov-
niho vykonu na zakladé zvysené koncentrace.

Zamyslete se nad nejlepsim ¢i jednim z nejlepsich vykond, pfi némz jste se pfiblizili svému potencidlu.

¢ Na co jste se sousttedili v souvislosti se svym vykonem?

¢ Na co jste se sousttedili ve vtefinach pred za¢dtkem vykonu, soutéze nebo hry?
e Jak byste popsali své soustiedéni nebo pocit spojeny s timto vykonem?

¢ Na co jste se sousttedili nebo s ¢im jste se spojovali po vétsinu tohoto vykonu?

e Jak plné soustredéni jste béhem vykonu citili?

o Ztratili jste v nékterém okamziku toto soustiedéni?

e Pokud ano, co jste udélali, abyste ho vrétili zpét k vykonu?

o Jestlize jste nikdy neztratili spojeni, co vds udrzelo soustiedéné? (Orlick, 2012)

3) Védomé uzivani feci téla

Diky uziti spravného gesta ve spravny moment mlzeme pUsobit mnohem sympatictéji na svij protéjsek, a zdrover v sobé
muUzeme alespoi ¢aste¢né vyvolat, v duchu anglického potekadla Fake it till you make it, zddané emoc¢ni rozpoloZeni. Na
predndsce prezentované na platformé TED.com socidlni psycholozka Amy Cuddyové (2012) vysvétluje, jak i dvouminutovd
zména postaveni ¢lovéka dokdze zménit hormonalni hladinu, natez se zméni emoc¢ni rozpolozeni jedince (v disledku zmény
hladiny hormon( testosteronu a kortizolu).
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Rozhodli jsme se, Ze do laboratore privedeme lidi a provedeme maly experiment. Na dvé minuty zaujali postoje,
které signalizuji velkou moc (High-Power poses) nebo malou moc (Low-Power poses).

... Pak jsme jim dali prileZitost si zahazardovat a hned potom jsme jim vzali dalsi vzorek slin. Zjistili jsme ndsle-
dujici: U tolerance rizika, coZ bylo hazardovani, jsme zjistili, Ze kdyZ zaujimdte postoj vyjadtujici vysokou miru

u

moci, 86 % z vds bude hazardovat. KdyZ zaujimdte postoj s nizkou mirou moci, pak je to jen 60 %.

Obrazek 3.  Postoj signalizujici: vysokou urover moci (muz) / nizkou Uroveit moci (Zena)

Rozdily ve vysledcich pak byly zaznamendny také u hladin hormont: U lidi, ktefi dvé minuty praktikovali ,,dominantni po-
staveni" (High-Power poses), zaregistrovali vyzkumnici ndrdst testosteronu o0 20 %. U téch, jimz bylo fe¢eno, Ze jejich drzeni
téla musi prezentovat ,obranné postaveni” (Low-Power poses), byl zjistén pokles tohoto hormonu o 10 %. U kortizolu, tedy
stresového hormonu, byly vysledky opa¢né: U lidi s dominantnim postavenim byl zaregistrovan pokles tohoto hormonu
0 25 % a u participantd s defenzivnim postavenim narist o 15 % (Cuddyovd, 2012).

Smysl tohoto nacvi¢eného postoje Ize hledat naptiklad v situacich, pfi nichz ¢lovéka ¢ekd napriklad stresujici spolecenska
interakce ¢i sportovni udalost (napf. zdvod) a ma moznost se takto na onu stresujici situaci pfipravit.

4) Relaxacni techniky

Relaxa¢ni techniky mizeme délit do dvou rdznych kategorii: technika , sval-mysl* — tzv. somatickd technika, a technika
~mysl-sval” oznacovana jako kognitivni technika. Pofadi slov zna¢i, zda je relaxace zamérena nejprve na dusevni ¢i fyzickou
slozku. Pomoci jeji aktivace dochdzi k relaxaci druhé jmenované.

Mezi somatické techniky patfi Jacobsonova metoda progresivni relaxace, fizené dychdni ¢i relaxace skrz pohyb. Mezi kogni-
tivni techniky fadime autogenni trénink ¢i meditaci. V3echny techniky maji podle Hazlett-Stevense (2008) spole¢né principy:

1. SniZeni svalového tonu.
Zaméfeni na ptitomny okamzik, kdy je tfeba koncentrovat se na fyzické ¢iti a vnitini prozivani, coz stoji v kontrastu
s mySlenkami na budoucnost spojenymi s tzkosti.

3. Uvolnéné dychani (In Vicar, 2016).

Somatickou technikou relaxace je také tzv. fizené dychani. Technika dychani restartuje mysl a navraci pfirozeny stabilni
stav organismu. Ve skute¢nosti je to jedna z nejsnazsich a zdroveri nejefektivnéjsich cest, jak regulovat napéti a uzkost. Je
obecné zndmo, Ze nddech a zadrZzovdni dechu zvysuje svalové napéti, naopak vydech je snizuje. S nardstem tlaku a poctu
kritickych situaci v soutéZi je v3ak pfirozené dech zadrzovat, a tak dochdzi k naruseni pravidelného dychéni. To zpidsobuje
zvyseni svalového tonu a narusuje koordinaci pohyb( nutnych k provedeni maximalniho vykonu (Weinberg & Gould, 2011).
K potlaceni téchto projevl slouzi jednoduchd redukce v podobé& dechového cviceni, opakovanym ndcvikem je tak mozné
tento fyziologicky systém dychani kontrolovat (Choque, 1998). | Slepicka, Hosek a Hatlova (2006) tvrdi, Ze spravné dychéni
je nejsnadnéjsi a zdroven nejucinnéjsi cesta ke kontrole uzkosti a svalové tenze. Napoméha k relaxaci ramennich a krénich
sval@, redukuje bolest, stres a krevni tlak, navySuje zdatnost, prospiva srdci, trdvicimu systému i mozku, ovliviiuje spanek
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a soustredéni, odvadi pozornost od rudivych elementd (divéci, soupef) a usnadriuje trénink mentdlnich dovednosti. Naptiklad
studie (Bernardi et al, 2000; Song & Lehrer, 2003) potvrdily, Ze nastoleni frekvence 3esti nddecht a vydech(l za minutu — tedy
velmi pozvolného dychani — md pozitivni vliv na kardio-respira¢ni systém. Tato metoda je efektivni v pfipadg, kdy je jedinec
(v citované studii se jednalo o sportovce) rozrusen a urychlené se potrebuje uklidnit, nikoliv kdyZ jeho aktivace je na velmi
nizké urovni. Zaméreni se na objem jednotlivych nddechd, na rozdifovani hrudniho ko3e a na hloubku jednotlivych vydecht
je v této metodé soustfedéné na prevzeti kontroly nad myslenkami proudicimi z naseho podvédomi klicové (Safar & Hre-
bi¢kova, 2014; Wilson, Peper & Schmid, 2006). Dilezitym aspektem dechovych cviceni je jejich provozovéni skrz brénici,
v ¢asovém horizontu minimdlné jedné minuty a ideédlné v co nejklidné&jsim prostredi. Spravné provedené dechové cvi¢eni by
mélo mit vliv na naslednou snizenou pottebu kysliku, snizenou srde¢ni frekvenci a tlak a zvysenou aktivitu parasympatiku
doprovdzenou zvysenym stavem bdélosti.

Kognitivni technikou je meditace. Weinberg a Gould (2011) uvédi, Ze pro stav mysli navozeny meditaci je typickd zvy3end
vnimavost, lehkost, uvolnéni, spontdnnost a zaméreni pozornosti. Stejné znaky charakterizuji i maximdlni vykon. Meditace
se tak ¢asto vyuzivd sportovci pro pfipravu k soutézi, k relaxaci, koncentraci, dodani energie a zvySovani vykonu (In Vicar,
2016).

5) Systematicka desenzibilace

Velmi ucinnd, ale zaroven velmi ndro¢nd metoda ke zvladani strachu je systematickd desenzibilace, jejiz autorem je J. Wolpe
(1990). Jeji princip spociva ve snizovani citlivosti na stresory zplsobem, pfi némz je jedinec zdmérné témto nepfijemnym
podnétim vystavovan. Vysledkem pak je redukce nepfijemnosti podnétu. Podnéty mohou byt socidlni, psychologické, ale
i chemické a fyziologické. V psychologii se metoda desenzibilace hojné pouziva predevsim v boji proti rliznym fobiim (napfi-
klad strach z vysek, z lidi, apod.; in Vicar, 2007). Cely princip této metody tedy spociva ve vyhasinani strach vyvoldvajiciho
podnétu ¢i situace, a to ze zkusenosti, Ze organismus v jeho pfitomnosti neutrpi Skodu ¢&i bolest. Této zkuSenosti v3ak je
jedinec schopen se postavit spiSe u mirného nez u intenzivniho strachu, a proto je vhodné odstrafovat intenzivni strach po-
stupnou expozici, po dil¢ich, pro jedince zvlddnutelnych krocich.

Za zminku rovnéz stoji praktikovani této systematické desenzibilace prostfednictvim imaginace, pfi niz si stresujici situaci
a jeji nasledné zvladnuti bude jedinec pouze predstavovat. Podminkou pro alespori ¢astecny efekt této metody je, stejné jako
u kterékoliv metody zaloZzené na imaginaci, vysoka droveri predstavivosti.

Sarason, Pierce & Sarason (1996) ve své knize Cognitive interference rovnéz popisuji pfistup, pfi némz byli sportovci v rdmci
studii (Cratty & Hanin, 1980; Vanek & Cratty, 1970) zdmérné vystavovéni stresorlim podobnym tém, na které mohou v za-
pase narazit. Byl jim napfiklad poustén zdznam hlu¢ného davu fanouskd, neocekédvanych reakci soupefe, urdzZeni ze strany
trenéra a ostatnich hrdcd, a dalsi podobné stresory. Tyto praktiky slouzily sportovctim jako ptiprava na vyporaddni se s redl-
nymi stresory a vytvoreni si copingové strategie tak, aby minimalizovali jakékoliv rozptyleni.

6) Transformace stresoru v pfileZitost

Nejucinnéjsim ndstrojem pro prekondni strachu a nésledné vystoupeni z komfortni zény je transformace toho, ¢eho se boji-
me, v pfilezitost. Respektive zamé¥eni se na to, co chceme, na tkor toho, co $patného by se ndm mohlo stét (Ross, 2015). To
muze byt vysvétleno tim, Ze se jedinec tomu, ¢eho se boji, snazi vyhnout. Naopak, pokud je vnitfné motivovan (jako tomu
je v pripadé prilezitosti), snazi se na vyzvy reagovat kladné. Jako ptiklad Ize uvést mladika, ktery hodla v baru oslovit divku.
Misto aby se nesprdvné zaméfoval na moznost odmitnuti a pfipadného ,ztrapnéni se' pred okolnimi lidmi, coz by jej demoti-
vovalo, se zaméfi na moznost, Ze by ona divka mohla byt jeho potencidlni manzelkou. Coz jej bude k osloveni i pied cizimi lid-
mi motivovat. Dilezitym aspektem této metody je v3ak pfijmout mozny netspéch (prohru) jako moznost, ktera nastat mize.

4.3.2Vystavovani se socidlnim interakcim

Za vystupovdni z komfortni zény Ize povazovat témér vie, co je doprovadzeno pocity strachu (napf. fyziologické zmény jako
jsou buseni srdce, poceni apod.). Ross (2015) s cilem psychosocidlniho rozvoje doporucuje vystavovat se socidlnim interak-
A ¢im ¢Castéjsi a rlznorodéjsi socidlni interakce jsou, tim vétsi potencial pro budouci psychosocidlni rozvoj jedince skryvaji
(Ross, 2015). Toto vystavovani se socidlnim interakcim, pokud je védomé a je doprovdzeno pocity strachu, Ize povazovat za
systematickou desenzibilaci. V tomto pfipadé, na rozdil od odbourdvéni strachu kupfikladu z vysek ¢i pavoukd, md metoda
na psychosocidlni rozvoj jedince vyznamnéjsi vliv. Je tomu tak predevsim z divodu jiz zminéného velkého potencidlu této
dovednosti.

Jednim z model(l, ktery popisuje pfistup z hlediska komunikace jak k sob& samému, tak také k okoli, a jez mize slouZit pfi
rozpozndvéni socidlnich interakci, je tzv. pfistup OK — neOK z transakéni analyzy®. Ten predpoklddd, Ze se na zékladé pre-
devsim zku3enosti z raného détstvi*® nachdzime v nékterém ze ¢ty moznych zakladnich vztahovych nastaveni (Sigmund,
Kvintova & Saféf, 2014):

24 Transakéni analyza je psychoterapeuticky smér zabyvajici se komunikaci v mezilidskych vztazich.
2 Ty jsou dany predeviim zplsobem, jakym na nds pusobily osoby, jez nds vychovévaly (nej¢astéji rodice) — jak uspokojovaly nase potteby, jak nés
trestaly, jak ndm projevovaly lasku a jak ndm stanovovaly hranice.
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1) Jénejsem OK a ty jsi OK — z pohledu jedince je toto nastaveni charakteristické snizenym sebevédomim
a sebeddvérou pfi socidlnich interakcich. M(iZze trpét pocity tzkosti a nejistoty. Pfi tomto nastaventi je tfeba jedinci
sebedlvéru dodat, a to napfiklad podporou a pochvalami.

2) Jajsem OK aty nejsi OK — charakterizuje jej vysoké sebevédomi jedince a pocit neomylnosti. To mlize plynout
v nezdjem o informace, ndzory a zkusenosti druhych, jelikoz jej dle jeho presvédeeni nemaji ¢im obohatit. Sebevédomi
viak (pouze) v pfipadech komunikace se ,sobé& rovnymi* muze byt zdkladem pro uzndni své vlastni chyby.

3) Jéa nejsem OK a ty nejsi OK — jedinec je obklopen lidmi, ktefi se citi stejné mizerng, jako on sdm. Podporu v rdmci
této komunikace odmitd, protoze by pro ,bezcennost proté&jsku” stejné nikam nevedla.

4) Jajsem OK aty jsi OK — pfi takovémto nastaveni se jedinec citi ddlezity, hodnotny a je sdm se sebou spokojeny.
A stejné vnima okoli, kterému stoji zato naslouchat. Ve je tak jak ma byt, a kdyZz ne, tak je mozné se z toho poucit
a pristé to udélat lépe.

4.3.3 Nastaveni prospésnych pravidel a postoju

O pravidlech a postojich, které si jedinec vypéstoval, nemusi mit nutné povédomi, i presto ovliviiuji jeho chovdni a Zivot
ve velké mife. Daji se povazovat za vysledek procesu ziskdvani zkuSenosti, na zakladé kterého pak byly, byt podvédomé,
vytvoreny. Ve velké mite je jejich charakter a vycet ovlivnén kulturou a zvyky spole¢nosti, nicméné fadu z nich si vytvoril
jedinec sém pro své vlastni potfeby na zdkladé toho, co proZil. Ne v3echny pravidla a postoje jsou v3ak prospésné. Jedinec si
je mnohokrét vytvofi ¢i je od rodiny pfijme takové, které maji na jeho chovéni a Zivot obecné negativni vliv. Tvorba takovych
Pokud se ¢lovék vnimd ve smyslu Jsem neschopny, je velmi pravdépodobné, Ze si béhem Zivota vytvofil fadu negativnich
postojl, jakymi jsou napfiklad: Neni sprdvné se tdzat o pomoc, protoZe lidi by se mi pak mohli smét, nebo Nikdy si nemizZu
zadat sloZity tkol, protoZe v pfipadé, Ze bych jej nezvlddl, bych vypadal jako totdini idiot. A byt se mliZe zdat, Ze tyto po-
stoje maji chranit sebevédomi onoho jedince, jejich efekt je presné opacny. Predevsim pak z toho ddvodu, Ze drZi jedincovo
sebevédomi ,uvéznéné", natez nemd prostor pro rlst (pokud nebudeme prostrednictvim dil¢ich ukold dosahovat svych cil{,
neddvdme svému sebevédomi divody pro jakykoliv rdst) (Louellovd, Saulsmanovd & Nathanovd, 2005).

Co se tyce pravidel, existuje celd fada, které maji na osobnost jedince pozitivni vliv — pfedevsim pak na jeho sebedlvéru.
A skutec¢nost, Ze sprdvné uchopend pravidla maji na jedince pozitivni vliv, dokazuje napfiklad studie Coopersmithe (1967).
Ta poukézala na skute¢nost, pfi niz rodice, ktefi pfi vychové svym potomkim nastavili jasna pravidla a limity, vychovali se-
bevédoméjsi jedince (v obdobi skolniho véku a adolescence) nez rodice, ktefi byli v téchto vécech benevolentni. Na zékladé
tohoto vyzkumu lze usuzovat, Ze nastaveni vlastnich pravidel v nékterych aspektech Zivota mGze byt dobrym ndastrojem pro
osobnostni zménu - pfinejmensim co se tyce sebeddvéry.

Jako problém se tak mlze jevit aplikace takovych pravidel, kterd budou ¢lovéku pouze prospésnd. Louellovd et al. (2005)
na zékladé této potieby vypracovala v rdmci své psychoterapeutické praxe Sablonu o nékolika krocich, jak takova pravidla
rozpoznat a aplikovat:

1) Identifikujte si pravidlo, o némz vite, Ze ma negativni vliv na néjaky aspekt vaseho Zivota (napft. na spolecensky Zivot).

2) Zamyslete se nad tim, jak pfesné ovlivnilo toto pravidlo vds Zivot. Zeptejte se napf.: V jakém aspektu Zivota mé
ovlivnilo nejvice? Ovlivnilo muj spolecensky, osobni Ci pracovni Zivot? Jak reaguji na véci, které se mi zrovna
nedari? Jak reaguji na pfitomnost novych vyzev a pfileZitosti? Jak ddvdm najevo své vlastni emoce?

3) Zeptejte se sami sebe, jak poznate, Ze ono pravidlo zrovna plsobi. Jak se v tom okamziku citite? Jak k sob& nebo
k druhym v tom momenté promlouvéte?

4) Zeptejte se Odkud toto pravidlo mohlo vzejit? Cilem této otdzky je alespori na chvili podrobnéji zkoumat toto
pravidlo a zjistit, co udrzelo jeho existenci. Jak jsme se dozvédéli na zacatku této kapitoly, pravidla se ¢asto tvoti na
zakladé naseho vnimani sebe samého nebo svéta jako takového. A cilem tohoto kroku je zjistit, zda je ono negativni
pravidlo v nasem Zivoté opravdu tak dtlezité. Dulezité je si tedy odpovédét: Je mi opravdu prospésné?

5) V dal$im kroku je na misté se zeptat Jak moc je toto pravidlo nesmysiné? Rada negativnich pravidel je ,neohebnych’
a skute¢nost, Ze na jejich zakladé Zije jeden ¢lovék, neznamend, Ze se jimi fidi i ostatni. Rovnéz je dllezité si
uvédomit, Ze tato pravidla byla s velkou pravdépodobnosti vytvorend v détstvi, a neni nutné, aby se jimi jedinec Fidil
také v dospélosti.

6) Prestoze maji negativni pravidla prevazné neblahy vliv na zivot jedince, urcité se najdou i aspekty, v nichz nés
néjakym zptsobem chrani ¢i ndm prospivaji. Zkuste najit néjakd pozitiva vami zvoleného pravidla.

7) Jaka jsou negativa tohoto pravidla? Jak vés toto pravidlo omezuje v pfijimani vyzev, v prozivani zabavy, dosahovani
uspéchu, pfi navazovéni novych kontaktt? Prevédzily nevyhody dfive sepsané vyhody? Pokud ano, tak:

8) Zamyslete se nad novym pravidlem, kterym byste to staré mohli nahradit. Pravidlem, které by bylo vice realistické,
do vy¢tu svych pravidel ,Budu vést zdravy Zivotni styl, protoZze bude dobre, kdyZ si udrzim Stihlou postavu.
PrestoZze mé mi prételé nesoudi na zdkladé toho, zda jsem nebo nejsem Stihld/y".

9) Poslednim krokem je nové pravidlo uvést do praxe. To vyzaduje ¢as, nicméné budu-li se chovat podle tohoto
pravidla, bude to mit vliv i na vnimani mne samého.
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Vyznam pravidel v chovéni jedince Ize dle Rosse (2015) spatfit také v usnadiiovani reakci na vyskytujici se stresory. Silné
zazitd pravidla totiz urychluji rozhodovaci proces tim, ze uddvaji pokyny, které jedinec z ddivodu silného zvyku jednoduseji
dodrzuje.

4.3.4Hypnoza

Nasledujici text o hypnéze pochdzi z publikace Magie a manipulace mysli (Brown, 2007). Hypnézu by rozhodné& neméli prak-
tikovat nekvalifikovani lidé. Tuto kapitolu je tedy tfeba chédpat jako jakési pfiblizeni, na jakych principech hypnéza funguje,
nikoliv jako ndvod, podle néhoz by se mél kdokoliv do hypnézy poustét. Paklize jste kvalifikovany ¢lovék, rovnéz byste mél
respektovat nékolik zdsad:

1. Nehypnotizujte nikoho, kdo je rozruseny nebo trpi epilepsii. Nehypnotizujte nikoho, kdo trp&l dusevni chorobou.
Zachdzejte s hypnozou jako s jemnym ndstrojem.

3. V3echno, co délate, prispivd k hypndze. Predstavte si, Ze je ¢lovék hypersenzitivni ke svému okoli. Pokud z pozice
hypnotizéra znervéznite (napfiklad v pripadé, Ze se subjekt neprobudil, kdyz uz mél), subjekt midze rovnéz
propadnout panice, v niz se nebude schopen probudit.

4. Na zavér se vzdy ujistéte, Ze subjekt uz neni pod vlivem hypnézy.

Cely princip hypnézy je zaloZen zejména na smérovdni, respektive vhodném popisu pocitll subjektu a na jeho nésled-
ném vedeni k novému zadoucimu chovéni. Tuto skute¢nost Ize ukdzat na nasledujicim prikladu:

1. ,Chcete se poSkrdbat.”
2. ,Sedite, ctete tuto strdnku a opravdu se soustredite na text. Pokracujete ve cteni, a ¢im vic se snaZite na to
nemyslet, tim vice si viimdte stdle ipornéjsiho pocitu, Ze se chcete poskrdbat.”

Zatimco prvni véta je pouhym prikazem, ktery nemusite uposlechnout, druhd véta je konstruovand tak, ze nejdfive
popisuje to, co uz délate (sedite, ctete tento text...), nacez vas navadi k pozadovanému chovani. Funguje tedy na prin-
cipu , kdyz délate X, chcete udélat také Y*. V praxi se tento princip mezi hypnotizéry uplatriuje ndsledujicim zpGsobem.
Predstavte si, Ze pfed o¢ima subjektu drzite volné visici hodinky.

»Naslouchdte mému hlasu a divdte se na hodinky. Pozvolna se uvolriujete, poslouchdte mdj hlas a najednou si
vsimnete, Ze mdte tézkd vicka. Sprdvné — vsimnete si, Ze vdm padaji vicka, poslouchdte mé, uvolriujete se a zvolna
zavirdte oci. Sedite pohodIné v kresle, vicka mdte stdle téZsi a téZsi a mdte chut je zaviit iplné. Nebrdnite se tomu,
nechdte je klesnout a zvolna usindte..."

Hypnoéza funguje také z diivodu formulace ndvrhu, ktery subjekt pfijme. Hypnotizérova véta: , Budete prekvapen, do
jak hlubokého transu se ponorite," predpoklddd, Ze subjekt posléze skute¢né upadne do transu.

Struktura

Jak uz bylo fe¢eno, nédstrojem hypnozy je rovnéz sugesce. Pomoci ni mizeme u ¢lovéka navodit stav hluboké relaxace.
Lidé v tomto stavu vykazuiji rlizny stupen sugestibility, ktery patrné souvisi s jejich vnimavosti a citlivosti v kazdoden-
nim Zzivoté. Nasledujici fdze hypnozy povazujte za osnovu:

a) Priprava subjektu a navozeni faze lehkého transu. Soucasti muze byt i navrh, aby subjekt zaviel o¢i.
b) Prohloubeni transu pomoci pfirovnéni (naptiklad sestup po schodisti).

¢) Samotnd hypnéza.

d) PIné probuzeni subjektu.

e) Ujisténi se, Ze subjekt jiz nepodléhd Zadné sugesci a Ze jiz nereaguje na hypnozu.

a) Priprava subjektu
Pripravou subjektu se rozumi jeho pohodIné usednuti, pficemz je klicové vyhnout se ostrému svétlu a hluku. Rovnéz
musi hypnotizér pdsobit velmi sebevédomé — tak jako by uz hypnotizoval uz mnohokrdt, byt to nemusi byt pravda.

b) Navozeni lehkého transu

e Prvni metoda: napéti a uvolnéni
Pozadejte subjekt, aby zavrel o¢i a napjal viechny svaly v téle. Sdélte mu, aby pravidelné a norméalné dychal, ale
aby napjal svaly u nohou, pazi, ramenou, rukou i téla. Po chvili jej pozadejte, aby se uvolnil. Po téchto pokynech
bude mit subjekt pocit, Ze jeho télo ztézklo, coz mize hypnotizér vyuZit slovy: ,Vase télo ztézklo, dychdte
pravidelné a uvolnéné, sedite pohodIné v kresle, slysite mdj hlas a pomalu klidné usindte.*

e Druhd metoda: zaviené oci
Pri této metodé Ize pouzit popsany pfiklad s hodinkami a téZknoucimi vicky.

41



c) Prohloubeni transu

Pozadejte subjekt, aby si predstavil, Ze stoji na hornim schodu vysokého schodisté. Kazdy krok dolli po schodisti mu
pfinese dokonalejsi uvolnéni a ponofeni do ¢im dal hlubsiho spanku. Klicovym aspektem v této fazi hypnozy je, ze
subjekt musi byt presvédeen, ze skute¢né upadd do transu a Ze vSechno postupuje podle plédnu. Proto se doporucuje
subjektu vyslovné Fici, Ze byt upadne do transu, stdle usly3i vase slova a bude si uvédomovat, Ze upada transu.

Sdélte mu, Ze zatimco bude v duchu sestupovat po schodisti, budete pocitat od jedné do desiti. Jakmile dojdete

k desitce, bude stat u paty schodisté a bude dokonale uvolnény. Komentujte, co se dé&je: ,Pocitdm do deseti a vy
sestupujete dold, pravidelné dychdte a poslouchdte, co vdm fikdm. KaZdy schod, kaZdé slovo, kaZzdé cislo vds privadi
hloubéji..."

d) Samotna hypnéza

V této fazi Ize vyuzit tpati schodisté jako idealni misto, odkud subjekt mize vyjit. Sdélte subjektu, Ze jsou pravé nyni
pred nim dvere, které po otevieni vedou na prekrdsné misto. Na toto dokonalé a idylické misto se bude moct kdykoliv
vrétit. Pozadejte ho, aby uchopil kliku a otevrel je. Nyni je dGlezité, abyste popisoval viechno, co Ize v zahradé vidét

a vnimat vSemi smysly (teplo slunec¢nich paprskd, viing kvétin...).

Sugesce a prdce s télem

Tato chvile je idedlni na ovéreni si vnimavosti subjektu. Sdélte subjektu, Ze se v zahradé nachdzi pohodiné kreslo, nacez
subjekt pozadejte, aby se do néj posadil. Potom mu feknéte, Ze md velmi té€Zzkou paZzi. Paze je tak t&€zkd, az ma dojem,
Ze ji vlibec nedokaze zvednout z opérky. Zkuste subjekt pozddat, aby se pokusil pazi zvednout, nicméné to sdélte
zplUsobem, ktery predpokldda netspéch — , Zkuste odlepit pazi.* Takto vyr¢eny rozkaz je pfedem odsouzen k nezdaru.
Presto vsak v tuto chvili mdZe nastat jedna z ndsleduijicich situaci:

a) Subjekt snadno zvedne ruku.
b) SnaZi se ji zvednout, ale bez tispéchu.
c) Sedi nehybné, jako by se o nic nesnaZil.

Pochopitelné je moznost b) nejlep3i variantou, kterd napovidd o velké vnimavosti subjektu. Pokud se subjekt viibec
nepohne, Ize konstatovat, Ze je natolik uvolnény, Ze se ani nepokousi sebrat sily a splnit vas prikaz. | v tomto pfipadé
to prezentujte jako Uspéch a sdélte: ,Vyborné, jisté jste si vsiml, jak je vaSe paZe podivné tézkd. Ted ji poloZte zpdtky
a dokonale se uvolnéte. Citite, jak propaddte do hlubsiho transu...". Kdyz uz jsme subjekt sezndmili s predstavou za-
hrady, sd&lte mu, Ze je to misto, kam se m(ize opakované vracet. Ze je to misto, kde miZe odpotivat, naterpat novou
energii nebo si vy¢istit hlavu. Napfiklad pred ddleZitou zkouskou.

e) PIné probuzeni subjektu

Posledni fazi hypnozy je plné probuzeni subjektu. Opét Ize vyuzit dvefe a na né navazujici schodisté, po némsz stou-

pd nahoru. Je pritom tfeba pocitat od deseti do nuly. Vysvétlete subjektu, Ze pfi stoupdni po schodech ho postupné
opousti veskerd maldtnost a ospalost, ale Ze miize oteviit o¢i az tplné nahore, az se dopocitate k nule. Pozadejte
subjekt, aby otevrel o¢i. V tuto chvili se pokuste od subjektu ziskat zpétnou vazbu. , Jak vypadala zahrada? Jak dlouho
si myslite, Ze tato vase zkuSenost trvala?" (Brown, 2007).

Pripomindme, Ze tento postup hypndézy je opravdu tfeba brat pouze jako vysvétleni principt, na kterych hypnéza funguje.
Jak nékterd slovni spojeni dokdZzi navodit Zddany pocit mnohem efektivnéji nez jakykoliv rozkaz.

4.3.5Respektovani asertivniho jednani

Asertivitu Ize chdpat jako komunikaéni dovednost ¢i schopnost prosazovat svij ndzor nebo stanovisko. Je postavena na ur-
¢itych zékladech, mezi které patti napfriklad respektovéni vlastnich prdv stejné jako prdv ostatnich, projevi sebejisté feci téla
(pfimé&reny o¢ni kontakt, uvolnény, ale vzptimeny postoj) a jasného vyjadreni potfeby pfi sou¢asném uznéni potfeb druhych
(Lahnerovd, 2009).

Prace s asertivitou je pro kou¢ovdni dlleZitd. Nejenze napomdha k FeSeni problém( ¢i prispiva ke stabilizaci interpersondlnich
vztah(, ale predevsim vytvafi zaklad pro sebereflexi a vytvafi a maximalizuje pfileZitosti pro rozvoj klienta. Je tedy v zdjmu
kazdého ¢lovéka, ktery se zajimd o mentalni koucink, aby se naucil asertivnimu jedndni. | proto pro své pacienty v roce 1950
sestavil americky psychoterapeut Andrew Salter Zeb¥itek deseti zdkladnich asertivnich prav, kterd tvofi:

Bwn s
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Prdvo sdm posuzovat své vlastni chovdni, myslenky i emoce a byt za né a jejich ddsledky sém odpovédny.
Pravo nenabizet Zddné vymluvy ani omluvy ospravedIfiujici nase chovéni.

Pravo délat chyby a byt za né odpovédny.

Pravo délat nelogickd rozhodnuti.



5. Pravo ménit sv(ij ndzor.

6. Prédvo posoudit, zda a nakolik jsme zodpovédni za Feseni problémd druhych lidi.
7. Prdvo byt nezavisly na dobré vili ostatnich.

8. Pravo fici: ,Ja nevim."

9. Pravo fici: , Ja ti nerozumim."

10. Prévo fici: ,,Je mi to jedno.” (In Lahnerovd, 2009)

Neni ale Zddnym prekvapenim, Ze kazdé prdvo s sebou nese i povinnosti, které je tfeba dodrzovat. Pokud by tomu tak nebylo,
nemluvili bychom o asertivité, nybrz o sobectvi. Tedy mezi zékladni asertivni povinnosti patfi:

Chépat ostatni lidi.

Ovlédat své emoce.

Umoznit jinym chovat se asertivné.

Snazit se naslouchat druhym.

VAazit si ndzord jinych.

Naucit se pristoupit na kompromis.

Pfiznat omyl a napravit ho (In Lahnerovd, 2009).

NowswN

V3echna tato prdva a povinnosti je tfeba chédpat jako jakési ,desatero, které se ale pro fadu jedinct mdze pfi redlném se-
tkani s druhymi lidmi jevit jako nemozné uziti. Mdloktery ¢lovék si ze dne na den za¢ne vazit ndzor( jinych, stejné jako si
jiny nedokdze predstavit své kazdodenni chovani bez celé Fady ospravedlfiujicich vymluv a omluv. Jiz zminény Andrew Salter
doporucuje fadu technik, které by mély stat na samém pocatku rozvoje asertivity.

Prvni z technik je tzv. feeling talk. Je zaloZena na vyjadfovéni svych vlastnich emoci zcela oteviené a upfimné. Tato metoda je
Gc¢innd predevsim v tom, Ze lidé se na ¢lovéka malokdy dokdzi zlobit za néco, co zrovna jakkoliv citil. (Napft.: Citil jsem, Ze to
tak bude lepsi, To se mi nelibi, Rdd bych vdm pomohl(a), ale kdyZ na mé kficite, nemohu se soustredit.) Tato technika vsak
vyzaduje schopnost neskryvat své emoce, coz midze pro fadu lidi pfedstavovat problém. Je ale si tfeba uvédomit, Zze davani
emoci najevo neni znakem slabosti, naopak. Lidé se s ndmi budou citit pfijemnéji, protoZze nds takto mnohem |épe poznaji,
a na opldtku se nebudou bét svérit se ndm. Pfekondni tohoto problému navic ¢lovéku umozni stdt se co nejupfimnéjsim jak
k sobé, tak i k druhym lidem.

Dalsi dllezitou technikou je pfijimani pochvaly. Cilem této techniky je nesnizovat své zdsluhy a usili odpovédmi typu: To
nestoji za fec. Spravnou reakci na jakoukoliv upfimnou pochvalu ¢i kompliment by mélo byt pouhé Dékuji ¢i Ano, vim, dal(a)
jsem si zdleZet.

UzZivani ,ja" md taktéz nezastupitelné misto v asertivnim jednani. Asertivni jedinec by se pfi jakychkoliv ,,obhajobdch" v zad-
ném pfipadé nemél schovdvat za skupinu (za slovo ,my*"). Stejné tak pfi hodnoceni druhych osob by se ona kritika méla opét
odvijet od slova ,ja", nikoliv od konstatovéni skute¢nosti. Tedy misto slovniho spojeni Jsi hloupy(d) uzit J& si myslim, Ze jsi
hloupy(d). Ptredevsim proto, Ze se jednd o mij nézor, a nikoliv o fakt.

Pravdépodobné nejzndméjsi technikou asertivniho jednani je schopnost Fict pouhé ,Ne". A to v¢etné absence zbyte¢nych
vymluv a omluv (Lahnerovd, 2009).

V ramci asertivniho chovani doporucuje Ross (2015) také absenci jakychkoliv 1Zi. Absolutni absenci IZi vysvétluje tim (po-
nechme stranou moralni aspekty), Ze lhani je snadné a umozriuje jedinci vyhnout se obhajobé svych ndzorli a hodnot, coz
je pochopitelné néco, ¢emu se chceme v osobnostnim rozvoji vyhnout. V rdmci této pravdomluvnosti se v3ak doporucuje
respektovat jisté spolecenské zvyklosti, a nepovazovat bezvyznamnou lez hned za projev nemoralniho & osobnost nerozvi-
jejiciho chovani. Paklize nam v obchodé nékdo na otdzku Jak se mdte? odpovi Fajn, atkoliv se md hrozné, nemdzeme tohoto
¢lovéka ihned povazovat za neautentického &i za Ihare.

4.4 Nonverbalni, paraverbalni a verbalni komunikace

V teoretické ¢4sti tohoto materialu jsme se setkali s pojmy nonverbalni, paraverbdlni a verbdlni komunikace. DlleZitost téch-
to pojmU se viak projevi teprve pfi jejich aplikaci do praxe, pficemz je Ize povazovat za dilezité aspekty jakékoliv socidlni
interakce.

4.4.1 Nonverbalni komunikace

V ndsledujicich odstavcich si priblizime nékolik gest véetné zplsobl drzeni téla, kterd hraji v mezilidské komunikaci ddlezitou
roli. Téchto gest a jednotlivych technik, které maji rlizny vliv na celkovou komunikaci, je vSak celd fada a je o nich napsano
velké mnozZstvi publikaci, a tak je tfeba podkapitolu brat jako pouhé sezndmeni s problematikou. Zarover je tfeba mit na
paméti, Ze rliznd gesta a symboly mohou byt v rdiznych kulturdch odlisné interpretovdny, a tak je tfeba na né pohlizet v cel-
kovém kontextu, nikoliv je pfi konverzaci ,zkoumat' izolované.
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Obrazek 5.

Obrazek 6.
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. Rukavice"

Velmi oblibenym ndstrojem, jak navédzat srde¢ny vztah, ale zarover informovat protéjska o mirné prevaze,
je uziti tzv. rukavice.

Pri tomto stisku pouzijete obé své ruce, které skryji ruku druhého, ¢imz se doséhne jiz zminéné srde¢nosti
a prevahy. Tento typ stisku ruky by se v3ak mél pouzivat opatrné a jen zfidkakdy pfi prvnim setkdni, jelikoz
protéjsek snadno muze odhalit vase umysly (nabyti pfevahy) a pfehnanou aroganci. Za stisk ruky znacici pre-
vahu Ize rovnéZz povazovat takovy, pfi kterém obratime dlan ruky smérem dol(l, na¢ez se nase ruka dostane
do horni pozice (Lewis, 2004).

. Strigka”

Dal3im gestem velmi frekventovanym napriklad u politikd, je tzv. stfiSka. Jednd se o gesto vyjadtujici silnou
dominanci. Pfi tomto gestu jsou prsty roztazeny a konecky pfitisknuty k sobé&, pficemz palce sméfuji nahoru.
Je poutzitelné jak ve stoje (viz prvni foto — , obrdcena” stfiska), tak také v sedé (druhé foto), kdy mame lokty
oprené o stll ¢i kolena a prsty sméfuji vzharu (Lewis, 2004).



Obrazek 7.  Poloha nohou

Za postaveni predstavujici dominanci Ize povazovat také zplsob sezeni, pfi némz mé dand osoba kolena co
nejvice od sebe. Za dominantni se povazuje proto, Ze se timto zplsobem jedinec roztahuje co nejvice do pro-
storu. Z dGvodu spole¢enské etikety se v3ak toto postaveni doporucuje pouze u muza.

Obrazek 8.  ZaloZené ruce za zady

Odstup ¢i privilegovanost mizeme dét najevo ndsledujicim postojem, pfi némz vystavime hrud a bficho,
a ruce si zaloZime za zady. Je to prdvé toto otevieni se, co nds ¢ini zranitelnym, nicméné pouze jedinec, ktery si
je jisty svym bezpecim, si mlze ,dovolit” toto gesto. ZaloZené ruce za zddy podvédomé prebiranou informaci
podtrhuji, nebot i timto gestem ddvdme najevo pocit absolutniho bezpeci — a to prostfednictvim skute¢nosti,
Ze k ,obrané" ruce nepotfebujeme (natozpak v nich t¥imat né€jakou zbrar). Jak uz ale bylo fe¢eno, timto ges-
tem vyjadfujeme svij odstup a nadfazenost, a tak neni vhodné je uzivat v situacich, kdy se snazime o navdzani
blizsiho vztahu.
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Obrazek 9. Ruce v bok

Svou potfebu protéjska , zastrasit" mdzeme dat najevo postojem, pfi némz si ddme ruce v bok. Opét se tedy
jednd o jeden z postojl, kterym se ,roztahujeme" do prostoru, nicméné pfi tomto stoji neddvdme najevo pocit
bezmezného bezpeci, nybrz pravé potrebu byt pfipraven k akci — ,zastrasit" svého protéjska.

Obrazek 10. Ruce za hlavou

Paklize sedime, informaci o dominantnim postaveni mizeme podvédomé predat napfiklad gestem, pfi némz si
ruce zaloZime za hlavu. Kromé pocitu bezpedi jim mdzeme vyjadrit také skute¢nost, ze se ndm pravé néco po-
vedlo. Toto gesto se v3ak nedoporucuje uzivat v pozici podfizeného, nebot tim ddvdme najevo svou aroganci
¢i nerespektovéni ndzoru vyse postaveného ¢lovéka.
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Obrazek 11. ,Door games”

Pro dosazeni ,prevahy” je také velmi efektivni metoda ,door games" — tedy snaha vstoupit do dvefi jako
posledni. Sociologové a socidlni psychologové tvrdi, Ze osoba, kterd vchédzi do dvefi posledni, ziskdva timto
pristupem prevahu. UkdZu ti cestu, je signdl, ktery osoba vstupujici do dvefi posledni pfedadva. S védomim sily
tohoto gesta se v3ak v roce 2000 dvojice politikdl — tehdej3i palestinsky lidr Jasir Arafat a izraelsky predseda
vlady Ehud Barak — dostala do az komické situace. Ani jeden z nich nechtél jako prvni vstoupit do dvefi, natez
doslo k témér fyzickému kontaktu (postrkovéni se do dvefi). Jejich snaha v rdmci ,,door games" se tedy stala
v kone¢ném ddsledku z pohledu vefejného minéni kontraproduktivni. Ve vztahu muze a Zeny se skute¢nost,
Ze muz Zené dvere otevird a pousti ji jako prvni, povaZuje spiSe za sludnost nez za snahu jakymkoliv zpdsobem
projevit dominanci.

Obréazek 12. Zrcadleni (,Mirroring™)

Pro navazani hlubsiho spojeni pak je velice efektivni technika tzv. zrcadleni (mirroring), tedy jakéhosi opa-
kovani pohybu naseho protéjsku. Protoze cilem této techniky neni nic jiného, nez vytvofrit hlubsi pouto mezi
obéma stranami, vyuzivd se ¢asto coby jedna z filtrovacich technik. Princip této metody spocivéd v opakovani
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jednotlivych gest, kterymi se prezentuje vds protéjsek. Nedoporucuje se viak tuto metodu naduzivat, protoze
se mlze dosdhnout efektu opa¢ného a za¢ne v protéjsku vzbuzovat pocity nepfijemnosti. Také je znamo, zZe
ono zrcadleni ¢lovék v jisté mife provddi podvédomé, aniz by nad nim jakkoliv premyslel. Nej¢astéji se pak
takto svymi pohyby ,podFizuje” méné dominantni jedinec, nacez kopiruje svého protéjska.

Obrazek 13. Gesta znacici ,,nevinnost"

Nasledujici gesta jsou hojné vyuzivand pro navozeni ,nevinného" vzezfeni. Z tohoto divodu je muZzi témér
nepouZzivaji (respektive tuto potfebu nemaji), nicméné u divek se mlize jednat o velmi efektivni gesto, jak toto
vzezieni navodit. Jak na prvnim, tak i na druhém obrazku je evidentni uZiti dvou gest znacicich nevinnost —
uchopeni jedné dlané ¢&i zdpésti dlani druhou pred rozkrokem a pokréend ramena pfi pripazeni.

Pro zdraznéni preddvané informace se da za efektivni povazovat uzivéni celé fady ilustrator(. Efektivni jsou pak z toho d-
vodu, Ze synchronizuji fe¢ a pohyby téla a uddvaji rytmus a tempo mluveného slova (Lewis, 2004).

Obrazek 14. Vztyceny ukazovak coby ilustrdtor
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Jako priklad Ize uZit vzty¢eny prst — tohoto gesta by se mélo uzit ve chvili, kdy re¢nik planuje ,podtrhnout*
vyznam daného slova. Leanneovd (2011) rovnéz doporucuje uzivani dal3ich ilustrdtor, kterymi jsou napfiklad
prsty a palec sto¢ené do pismene C, které jako by poklddaly slova do vzduchu, ¢i ukazovéni prsty na sebe sama
vyvoldvajici pocit blizkosti. Ruka polozena na srdci pro zménu naznacuje hluboké emoce.



Obrazek 15. Zkfizeni pazi

Postaveni, které v mezilidské komunikaci néktefi sociologové a psychologové nedoporuéuji (napt. Cuddyova,
2012), je zkfizeni pazi. Je tak z toho dlvodu, Ze vyjadfuje defenzivni postoj a prozrazuje nejistotu a véhavost
(Lewis, 2004). Toto gesto je v3ak tfeba brat v kontextu s ostatnimi neverbdlnimi znaky, jelikoz ¢asto moize
vyjadfovat pouze nesouhlas (¢i pocit chladu).

Obrazek 16. Dotykani se krku

| v nasledujicim pFipadé zdlezi na charakteru konkrétni situace. Sociology a psychology neni rovnéz dopor-
u¢ovdano uzivani nédsledujiciho gesta, pfi némz se jedinec hladi na krku. Ve vétsiné pripad(l tim ddvdme najevo
vdhavost a potfebu komfortu. Za gesto podobného charakteru se d4 povazovat také napfiklad upravovéni
kravaty (u muzd) ¢i nédhrdelniku u Zen. Jednd se tedy o adaptér, jehoz uZiti by tidajné mélo potlacovat stres.

Ret t&la se mize stat velmi dobrym ndstrojem nejen v praxi kouce, ale svym zplsobem i v Zivoté kazdého ¢lovéka. A to
predeviim z dlivodu jednoduchosti téchto technik. Zaroven je tfeba na ni pohlizet pouze jako na ndstroj, jenz dopliiuje ko-
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munikaci, nikoliv jako na néco, co bude hrat jedine¢nou roli v psychosocidlnim rozvoji jedince. Také je tfeba mit na paméti, ze
zde zminé&nd gesta a postoje jsou pouhym zlomkem z celkové nonverbdlni komunikace, a tak doporuéuji prostudovat i mnohé
daldi materidly zabyvajici se touto problematikou.

Otdzkou v3ak stdle zlistdvd, zda je opravdu v moZznostech ¢lovéka naucit se jednotliva gesta tak, aby je pfirozené mohl ap-
likovat béhem interakce. Paklize si totiz béhem interakce jedinec vzpomene, Ze pravé nyni je vhodné uZit to ¢ ono gesto, ¢i
v ramci prfehnaného sebepozorovdni seznd, Ze pravé udélal ,Spatné gesto”, jen stézi mdzeme predpokladat, Ze rec téla uzil
pfirozené. Potom je pravdépodobné, Ze protéjSek poznd jeho zaméry. Zaroveri se predpoklada, Ze uzivani feci téla je kromé
jiného podminéno také vnimdnim reality a sebedtvérou, a tak se nabizi otdzka, zda nakonec neni efektivnéjsi pracovat spise
na tomto aspektu psychosocidlniho rozvoje. Z hlediska efektivity vynaloZzeného sili v poméru k dlileZitosti celého konceptu
nonverbalni komunikace tak doporuduji pouze zaméreni se na ndpravu evidentnich chyb (nerespektovéni diskrétni zény,
uzivani postojll zndzornujici aroganci pred nadfizenym...) a prosazovdni zékladnich aspektt komunikace jako je sebevédomy
o¢ni kontakt ¢i uzivani jemnych dotekl (napf. ramene). Z hlediska , ¢teni” Feci téla ostatnich lidi se pak pochopitelné dopo-
rucuje rozsahlejsi studium této problematiky.

4.4.2 Paraverbalni komunikace

Pro potreby kteréhokoliv ¢lovéka vystupujiciho k lidem z pozice lidra — trenéra, kouce, CEO — je v oblasti komunikace klicova
také intonace hlasu (coby sou¢ést paraverbdlni komunikace). Remland (2017) hlas ve vztahu ke komunikaci popsal nasledov-
né: Diky hlasu miZeme zdlraznit vyznam slov, prerusit fe¢, anebo také zménit rytmus toho, co fikdme. Paklize chceme,
aby ndm ostatni rozuméli, musime se naucit pravidla proslovu stejné, jako jsme se naucili gramatiku. Studie (Zuckermann
& Driver, 1989; Zuckermann & Miyake, 1993) také dokazuji, Ze lidé, ktefi pti svém verbdlnim projevu svym hlasem rezonuji,
maji jej nize poloZeny a méné& monotoénni, vykazuji v mife oblibenosti, dominance, ddvéry, uspéchu ¢i svédomitosti mnohem
vyssi zndmky nez ti, ktefi mluvi monoténné vyse poloZzenym hlasem.

Na grafu mGzeme zaznamenat rozdily v hlasové intonaci v priibéhu mluveného slova, pficemz u kfivky oznacené jako seeking
rapport (coz mGzeme chépat jako ,podbizeni se") Ize jasné zaznamenat nejen vyssi polozeni hlasu nez u neutral rapport
¢i breaking rapport, ale predevsim s o¢ekdvanym koncem mluveného slova jesté jeho nasledny ndr(st. Jak uz bylo Fe¢eno,
tento styl mluvy neni povazovén za dominantni ¢i dlivéryhodny. Naopak breaking rapport (,,navozujici vztah"), tedy projev,
pfi némz mame hlas polozeny mnohem nizZe a ktery s o¢ekdvanym koncem véty ¢i otdzky jesté klesd, je povazovén za domi-
nantnéjsi a navozujici dlvéru. Je typicky pro vojenské prostredi.

Intonaci hlasu mizeme zcela zménit také vyznam sdéleni. Je obecné zndmo, Ze kupfikladu vyznam sdéleni Samoziejmé, Ze
souhlasim znamend néco zcela jiného, kdyZ se pouZije sarkasticky ton (Hayesovd, 1998).

Graf 5. Intonace hlasu

1. SEEKING RAPPORT

2. NEUTRAL RAPPORT

3. BREAKING RAPPORT

Zdroj: Dale Carnegie Training; It’s all in the voice. [online]. [20717-06-10].
Dostupné z: http://dalecarnegiemtl.tumblr.com/post/12186728410/its-all-in-the-voice

4.4.3 Verbalni komunikace
V této podkapitole popiseme priklady uzivani takovych slov a takovym zplsobem, které maji stejné jako jiz zminénd intonace
hlasu pozitivni vliv na navozeni dGvéry mezi u¢astniky interakce.

a) Repetice - ,ztrojeni”

Metodu, kterd si klade za cil snazsi zapamatovani sdélované informace prostfednictvim vétsi srozumitelnosti, nazyvé Leanne-
ovd (2011) ,ztrojeni”. Tato metoda je postavena na principu uzivani tfi slov, t¥i frazi nebo dokonce t¥i obdobnych odstavci
tak, aby se zdlraznily dilezité body projevu. Jako jeden z prikladt uddva ¢ést proslovu Baracka Obamy z 10. Gnora roku
2007, kdy oznamoval svou kandidaturu na post prezidenta USA:
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+Navzdory tyranii srazila skupina vlastencti impérium na kolena.

Navzdory svému rozdéleni jsme spojili ndrod a osvobodili otroky.

Navzdory velké hospodérské krizi jsme lidem znovu dali praci a miliony z nich jsme zachranili pfed chudobou.*
(Kurziva vyjadtuje diraz.)

V pfipadé této metody je nadmiru dileZité pracovat s intonaci hlasu, tedy kldst diraz na opakované slovo (slovni spojeni).

b) Personalizace: spojeni ,,my*

Leanneovd (2011) ve své publikaci Rétorika pro lidry: Reknéte to jako Obama rovnéz tvrdi, Ze uzivani zdjmena ,my" (&
sloves v prvni osob& mnozného ¢isla) pomédha navodit pocit, Ze fe¢nik a jeho posluchaci , kopou za stejny tym“. Tvrdi, Ze
personalizace sdéleni mlze vyznamné vasemu projevu pomoct z hlediska ddrazu a navozeni divéry mezi obéma stranami.
Tuto techniku popisuje na jednom z proslovl (3. ¢ervna 2008) byvalého prezidenta USA Baracka Obamy:

.DluZime lep3i budoucnost své zemi. A vSem, ktefi dnes vecer o takové budoucnosti sni, chci fict, pojdme na tom spo-
le¢né zacit pracovat. Pojdme se sjednotit ve spole¢ném Usili a ur¢it Americe novy kurz." (Kurziva vyjadfuje diraz.)

Predpokldda se, Ze cely princip této metody spociva v rozdilné intepretaci zaddvanych rozkazl. Pokud hovofime pouze ve
druhé osobé, ddvame tim jasny rozkaz pouze adresatovi (,Béz udélat to a to’), ale pokud hovofime v prvni osob& mnozného
¢isla (,Pojdme to udélat’), zaddvdme dany rozkaz i sami sobg, coz Ize povazovat za projev empatie. Sdm autor vyroku totiz
ddvd v nasem pripadé najevo, Ze také neni , za vodou*.

c¢) ,Pozitivni’ fec

V pozici kouce je rovnéz diilezité formulovat své sdéleni v pozitivni formé. Tim se nemysli pouze chvaleni ¢i chldcholeni jedin-
ce, nybrz vynechani jakychkoliv negaci ve sdéleni. Jako pfiklad m(ize slouzit pfedzapasovy pokyn trenéra hdzené, ktery tymu
nafizuje ,Nesmime dostat vice nez dvacet branek’. Jelikoz ale podvédomi neumi pracovat s negacemi, je tento pokyn témér
kontraproduktivni. Z pohledu snahy trenéra by bylo lepsi uzit formulace ,Musime vyhrat o X branek’.

Na predeslych strankédch jsme prostfednictvim ndzornych priklad(i probrali koncept komunikace nonverbalni, paraverbdlni
i verbélni. Z hlediska kouc¢inku se tento koncept d& povazovat za dilezity z nékolika ddvodt. Jednak prostfednictvim zminé-
nych typd komunikace mizeme zjistovat informace o protéjsku, o jeho zémérech ¢ emocnim rozpolozeni, ale také jej mlze-
me ndleZité motivovat. Zaroven je efektivita této komunikace dilezita z hlediska ¢asového, nebot v postaveni kou¢e mame
pouze omezeny ¢as svého klienta poznat a zacit s nim uvédoméle pracovat.
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5 Vybrané aspekty vadcovstvi v praxi

Lidri radéji obétuji to, co je jejich, aby zachranili to, co je nase. A nikdy neobétuji to, co je nase, aby zachranili to,
co je jejich.

To je viidcovstvi.

Citime-li, Ze nds udrZi v bezpeci, jdeme za nimi a netinavné pracujeme, abychom jejich vize uskutecnili, a hrdé se
nazyvdme jejich ndsledovniky. (Sinek, 2005)

Existuje mnoho technik a zplsob(, jak svému okoli vstipit svlj vlastni ndzor ¢i pFedat vizi. V posledni dobé se v3ak rfada
lidr(i zaobird technikami, pfi nichz pomoci neetickych praktik navadi své uZivatele k manipulaci (viz kniha Zakdzand rétorika
— 30 manipulativnich technik od Glorii Beckové). Pochopitelné je na mordlnim zvdZzeni kazdého ¢lovéka, zda uzivani téchto
technik stoji za ziskani pfipadného vlivu, nicméné je tfeba mit na paméti, ze presvédcit okoli o svém nézoru, stat se jeho
lidrem, pfedat svym podfizenym vizi, Ize ve vét3iné pripadl i naprosto eticky korektnimi zplsoby, které v kone¢ném dlsledku
maji dalekosahlejsi efekt nez manipulativni praktiky. Ty (korektni zplsoby) jsou ale mnohem vice zdvislé na sile vztahu mezi
danymi osobami, na kterém v3ak Ize za poutziti etickych a ¢astokrdt i védecky potvrzenych technik pracovat.

51 Prohloubeni vztahu

Neni zZddnym tajemstvim, Ze lidé pocituji pocit naklonnosti spide k tém, ktefi sami nic neskryvaji. Slaménik (2011) je presvéd-
¢en, Ze sebeodhalovani je dlleZitou komponentou navazovdni vztahi s okolim. Intimnim sdélovdnim ¢lovék nejen vyjadtuje
potfebu (coz nelze povaZzovat za slabost), ale predev3im davé partnerovi divéru. Tuto hypotézu potvrzuji také Clark, Fitness
& Brissette (2001), podle kterych vyjddieni emoci podporuje intimitu a zvySuje tésnost vztahu (In Slaménik, 2011) — tedy
tolik potfebny aspekt nejen ve vztahu koug — kou¢ovany. Zadnym prekvapenim také neni fakt, Ze tésnost vztahu je vyznam-
né determinovana spole¢nymi znaky jednotlivych aktérti vztahu. Tuto skute¢nost ve svém vyzkumu potvrdil Byrne (1961),
ale moznost zdmérné ,upravovat" vlastni znaky (zajmy, ndzory) s cilem vétsiho prohloubeni vztahu se nejevi prilis eticka.
Jak zvysit ndklonnost druhych lidi, kterd je zékladnim stavebnim kamenem tspésného leadershipu, zjistovali prostfednictvim
své studie také Baumeister & Bushman (2008). Jejich zavéry nejsou nijak pfekvapujici. Potvrdili, Zze lidé pocituji mnohem
vétsi naklonnost k tém, od kterych se jim dostava (vefejnych) pochval. V praxi viak vefejné ocefovani funguje pouze do
ur¢ité miry. Je tomu tak pro rdiznorodost povah, na které mohou mit jednotlivé druhy pochval odlisny dopad. Paklize se bu-
deme k lidem chovat se stejnou tctou a zdvorilosti, jakou ¢ekdme od nich, je to dobry vychozi pfedpoklad pro jedndni's lidmi.
| pochvala miize mit ve vyjime¢nych pfipadech negativni dlisledky. McGee (2013) udavd ptiklad, kdy pro tichého a stydlivého
¢lovéka (naptiklad v pracovnim tymu) je vefejnd pochvala na podiu pred velkym mnozstvim lidi to posledni, po ¢em touZi.
Opacného efektu viak s timto pFistupem docilime u extroverta.

5.2 Prevzeti zodpovédnosti

Z dvaasedesati vlastnosti, kterymi by mél disponovat sprdvny manazer, bylo dle Millerovy studie (1976) ohodnoceno prevzeti
odpovédnosti jako viibec nejdllezitéjsi. Samoziejmé je tfeba podotknout, Ze v pfipadé této studie hovofime o vlastnostech
manazera, nikoliv lidra, a tak se mezi zminénymi dvaasedesati vlastnostmi nachédzely pouze pro management typické schop-
nosti planovani nebo delegovdni. V postaveni lidra se prevzetim odpovédnosti mysli:

e Konéni takovych véci, na které jini nemaji schopnosti ¢i kompetence.
e Konéni takovych véci, které jsou podminény podstupovanim rizika.
e  Prejimani odpovédnosti za netspéch jako uleh&eni svému tymu.

e Ocefiovani predevsim tymu pfi dosahovéni tspéchd.

5.3 Pfima komunikace (pfiznani chyby)
Predevsim manaZzefi se mohou béhem své kariéry dostat do situace, kdy budou fesit dilema, zda nejen s verejnosti, ale také se

svymi podfizenymi komunikovat , narovinu®, ¢, mlzit“. A protoze jednim dleZitych z aspektd sprdvného vedeni je prevzeti
zodpovédnosti nejen za ¢iny ostatnich, ale pfedeviim za ty své, je sdélovani pravdy asertivné a za pomoci techniky , feeling
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talk" klicové pfi komunikaci s ostatnimi. Sinek ve své knize Lidri jedi posledni (2015) na redlném ptikladu popisuje, jak schop-
nost postavit se ¢elem ke svym chybdm dokdze v lidech vzbudit pocit dlivéry, tolik potfebny pro jejich vedent:

Vedouci predstavitelé velkych spolecnosti neustdle méni ndzor na svd rozhodnuti. Ocekdvdme, Ze lidé i firmy
obcas udélaji chyby a hloupd rozhodnuti. Jsme s tim naprosto srozuméni. Divéra mezi lidmi a organizacemi se
netvorf na zdkladé pouze téch spravnych rozhodnuti. Objevuje se na zdkladé upiimnosti. KdyZ se ale predstavite-
1é banky rozhodli upustit od ndpadu zavést poplatek, moc upiimni nebyli.

Sinek (2015) ddle ve své knize uvedl tiskovou zpradvu Bank of America, kterd se takto chtéla ospravedinit za $kodu, kterou
zavedenim poplatku zpdsobila.

BANK OF AMERICA NEZAVEDE POPLATEK ZA DEBETNI KARTY

V reakci na pozadavky zdkaznik( a ménici se konkurenéni trh jiz nemd Bank of America v imyslu zavést poplatek za
pouzivani debetni karty. ,V nékolika minulych tydnech jsme pozorné naslouchali svym zdkaznikim a rozpoznali jejich
znepokojeni z ndmi navrhovaného poplatku za pouZivdni debetni karty," fekl David Darnell, jeden z provoznich fe-
ditelG. ,,Hlasy nasich zdkazniki jsou pro nds velice duleZité. Vysledkem je, Ze v soucasné dobé poplatek netictujeme
a ani neplanujeme tak ucinit."

Sinek (2015): To, Cemu manaZefi banky skutecné naslouchali, byly kritické reakce z televiznich zprav, lidé protestujici pred
jejich kanceldfemi a jejich ohroZené bonusy, nebot zdkaznici tidajné ve zvysené mife rusili své pfedrazené ticty. Co kdyby
tiskovd zprdva oznamujici zruSeni jejich rozhodnuti vypadala spi$ néjak takto:

BANK OF AMERICA NECEKALA TAKOVY ODPOR

V reakci na protesty zékaznik( a velmi negativni reakce v tisku jiz nemd Bank of America v imyslu zavést poplatek za
pouzivani debetni karty. , Celime vétsim ekonomickym vyzvdm, neZ jsme byli zvykli," ¥ekl David Darnell, jeden z pro-
voznich fediteld. , Ve snaze zvysit prijmy jsme mysleli, Ze bychom mohli zkusit zavést poplatek za nakupy prostred-
nictvim debetnich karet. Ocekdvali jsme néjaky odpor, ale ne tak velky. V disledku toho jiZz neplanujeme Zadnym
zdkaznikiim tctovat jakékoliv poplatky za nakupy prostiednictvim debetnich karet. Omlouvdme se za krdtkozrakost.
Rozhodné jsme ziskali diileZitou lekci o tom, jak cenni jsou nasi zdkaznici a jaky vliv mohou mit na nasi financni
situaci."

5.4 Pocit bezpeci

Z pozice lidra je rovnéz dllezité vytvorit ve svém kolektivu, organizaci, tymu silny , kruh bezpeci“. Jeho vytvorenim kolem
lidi v kolektivu se sniZuje riziko hrozby, kterym lidé (tym, organizace) uvnitt €eli. Ti se pak mohou citit svobodnéji a vénovat
daleko méné ¢asu a energie své vlastni ochrané. Je tomu tak z toho dlivodu, Ze nebezpeci, kterym jakékoliv kolektivy ¢eli,
jsou redlnd a konstantni. Budou tu vzdy, bez ohledu na to, zda se jednd o konkurenci ¢i jiné hrozby zvné&jsku nebo uvnitf
organizace. Témto vnitfnim hrozbdm v3ak mlzeme celit a eliminovat je, a to prostfednictvim takové firemni kultury, kterd
uz v prvotni fazi zamezi vytvoreni vnitnich stresd, jako jsou zastraSovéni, ponizovdni, izolace ¢ pocit ménécennosti. Tim, Ze
poskytneme silnou firemni kulturu na zdkladé jasné stanovenych lidskych hodnot a Ze ddme lidem rozhodovaci pravomoc.
Ze jim nabidneme ddvéru a empatii. Ze vytvotime silny kruh bezpeci (Sinek, 2015)%. Sinek aplikuje model kruhu bezpeti ve
firemnim prostredi, ale je zfejmé, Ze poskytuje zna¢né vyhody pro lidry ve viech situacich, které mohou v lidské spole¢nosti
nastat — od silnéjsi koheze sportovniho tymu az po zdravé fungovani rodiny.

Uz jsme konstatovali, Ze penize maji minimdlni vliv na pocit spokojenosti, existuje viak zp(sob, jak je ke zvy3eni tohoto po-
citu v pracovnim prostredi vyuZit. Sociolog Michael Norton v rdmci své predndsky zverejnéné na TED.com (2011) popisuje
experiment, pfi némz méfil pocit $tésti u prodejnich tyma. V nékterych tymech jsme dali lidem penize pro né samotné a rekli
,Kupte si za to, co chcete’. Ale jinym tymi{m jsme fekli , Tady je patndct euro. BEhem tydne je utratte za néco pro své kolegy.
Kupte néjakou pozornost nebo ddrecek a dejte jim ho." ... Jeden tym vybral penize a koupil si pifiatu (hracka plnd sladko-
sti). Pak pobihali okolo, rozbijeli ji a viechny ty bonbdny vypaddvaly. Hodné bldznivd a jednoduchd véc, ale zamyslete se

26V praxi lze tomu to konceptu rozumét tak, Ze v pripadé krize a ndsledné potiebé udrzet zisky nadfizeny neda svym zaméstnanctim vypovéd, nybrz
je podrzi i tézkych ¢asech, a obétuje tak pro né zisky spole¢nosti. Tento princip je postaven na faktu, ze spole¢nost je ze své podstaty skupinou lidi,
nikoliv penéz, a tak préveé lidé (zaméstnanci) by vzdy méli dostévat prednost.

53



nad rozdilem mezi timto tymem a tim, ktery nic takového nedélal. Dostali patndct euro, dali si je do kapsy a moznd si za
né koupili kdvu. Zato druzi méli prosocidlni zkusenost, kde se sblizovali tim, Ze si néco koupili a délali to spolecné. V pozici
lidra se mize jevit jako jeden z ndstrojd, jak zvys3it kohezi svého pracovniho tymu, i tato informace.

Nékteré z pravé zminénych aspekt(l viidcovstvi popsala také Hayesovd (1998). V kapitole Interpersondlni pfitazlivost roze-
brala faktory, které maji vliv na reakce druhych lidi pfi pohledu na jedince. Jsou jimi:

e télesnd pritaZlivost

e podobnost a komplementarita (pfitahuji nds lidé, ktefi se ndm podobaji co do povahovych ryst, hodnot apod.)
e ddvérnost a blizkost (¢asty kontakt)

e vzdjemnd ndklonnost (mdme radi ty lidi, ktefi maji radi nas)

e vnimand omylnost (schopnost chovat se , lidsky“, pfiznat chybu)

e neverbdlni indikdtory pfitaZlivosti (vyraz tvare — ismév, o¢ni kontakt, drzeni téla ...)

Je tedy zfejmé, Ze i na vidcovstvi jako aspektu socidlni dynamiky lIze pracovat. Je viak tfeba mit na paméti, Ze stejné jako
Zadnd zména v psychosocidlnim rozvoji jedince nenastane pres noc, ale je na ni tfeba dlouhodobé pracovat. Také je tfeba
védét, ze viechny uvedené metody a néstroje jsou bezcenné, pokud je nebudeme aplikovat do praxe (nebo se o to alespori
pokouset).
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6 Spolecné aspekty koucovani a motivace
pro oblasti managementu a sportu

Na zakladé vysledkdl mnoha studii*” vy3lo najevo, Ze Ize védomé a cilené pracovat s vnitfni motivaci svych podtizenych ¢i
svéfencll na sportovnim poli. Ta je totiZ ovliviiovdna celou fadou faktor(, s kterymi Ize na zakladé jistych nédstroj efektivné
pracovat. Uroveh a typ motivace md dalekosahlé désledky v kvalité a rozsahu predvedenych vykon(i a jeji vysoky stupefi Ize
zaznamenat napfiklad ve:

e schopnosti zahdjit ¢innost vedouci k cili,

e planovani vhodnych aktivit vedoucich k dosazeni cile,

e vytvdafeni pfiznivych podminek a ziskani zdroji potfebnych pfi danych aktivitach,

e vybéru dostate¢né naroc¢nych ukoll, které zajistuji neustdlé zdokonalovani (nikoliv pFilis ndro¢né, ani pfilis
jednoduché),

e velmi nizkém inklinovéni k prokrastinaci,

e dostate¢ném mnozstvi Usili,

e vytrvalosti, zvldsté pfi Celeni obtizim,

e schopnosti omezit nevhodné myslenky pfi aktivité (napfiklad starosti) (Hall & Goetz, 2013).

6.1 Préce s vnéjSimi motivy

PFi ovliviiovani vnitfni motivace podfizenych Ize efektivné uzivat vn&jsi motivy, jako jsou penize ¢i pochvaly. DileZity je
v3ak zplsob jejich uziti. Psychologové Deci a Ryan v jednom ze svych vyzkum( uvedli: KdyZ se odmény vypldceji podob-
né, jako se poskytuje zpétnd vazba, aby lidem vyjadrily uzndni za dobfe odvedenou prdci, jsou proZivdny spontdnné
a budou vnitini motivaci udrZovat nebo posilovat. Kdyz se ale odmény vypldceji, aby lidi motivovaly, jsou proZivdny
nucené a budou vnitini motivaci oslabovat (In Armstrong & Taylor, 2015). Z vysledkd této studie tedy vyplyva, Ze i vngjsi
motivy se mohou stat skvélym ndstrojem pfi praci s vnitfni motivaci, nicméné je treba je uZivat zpétnovazebné a predevsim
spontanné (Manion, 2005). Zarover Ize soudit, Ze vnéjsi a vnitini komponenty motivace nejsou , antagonisté”, ale naopak
spolu koexistuji. Tedy Ze doplnéni motiva¢niho schématu jedince vnéjsimi pobidkami vnitfni motivaci spise zvysi, nez snizi
(Hayamizu, 1997). Obecné se vsak uvadi, Ze penize coby vnéjsi motiv vnitfni motivaci potlacuji (paklize nejsou vyplaceny
spontdnné), zatimco pozitivni slovni pobidka (rovnéz vnéjsi motiv) ji mize prohloubit (Deci & Cascio, 1972). Coby vnéjsi
motiv miZe na vnitfni motivaci pozitivné ptsobit také vefejné ocenéni za dobfe odvedenou préci, usili, investovany ¢&as &i
celkovou obét, kterou svym pocindnim jedinec pfinesl. To alesponi tvrdi vysledky studie Harris & Harris (1984), ktefi tento
koncept zkoumali ve sportovnim prostiedi (In Vi¢ar, 2016). S timto pfistupem se pak poji termin socidlni facilitace, coz Ize
chdpat jako zlep3eni vykonu na zakladé pfitomnosti druhych osob. Jeden z prvnich vyzkumi na toto téma proved| Triplett
(1898). Jeho studie ukdzala, Ze déti, které dostaly za ukol namotat co nejrychleji vlasec udice na ryby, byly v této ¢innosti
mnohem rychlejsi, kdyZ je pozorovaly ostatni déti, nez kdyz tutéz ¢innost délaly o samoté. Treba vsak byt obezndmeni
s terminem socidlni lenost — pfesnym opakem socidlni facilitace — ktera vykon snizuje. Napfiklad kdyZ studenti dostali za
tkol co nejvice kricet, kriceli daleko méné, kdyz byli ve skupiné, nez kdyz byli osamoté (Latane, Williams & Harkins, 1979;
in Hayesova, 1998).

6.2 Moznost volby

Efektivnim prostfedkem pfi zvy3ovéni vnitfni motivace jak na poli managementu, tak také na poli pohybovych aktivit, je
alespori ¢dste¢né umoznit podtizenym jedincim moznost volby pFi rozhodovani o nédplni ¢innosti. Jako prvni s vysledky po-
tvrzujicimi tuto hypotézu pfisli Zuckermann, Porac, Lathin, Smith & Deci (1978) a Swann & Pittman (1977; in Deci & Ryan,
2002). Ve sportovnim prostredi tuto teorii podrobil zkoumdni Pangrazi (2001), ktery hypotézu o prohloubeni vnitfni motiva-
ce testoval na hracich ledniho hokeje. Potvrdil, Ze studenti, ktefi si mohli ndcvik stfely vybrat ze dvou rliznych zpGsobd, méli

7 Jak z oblasti sportu, tak také z oblasti pedagogiky a managementu. Citovdny nize.
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nésledné pfi nacvi¢ovani jednoho ¢i druhého zplsobu vétsi vnitfni motivaci nez hragi, ktefi si vybrat nemohli (In Alderman,
Breighle & Pangrazi, 2006). Podobny princip Ize zpozorovat také v tradi¢ni Skole motivace pracovnikli, McGregorové teorii
Xay (,kratka" x ,dlouhd” voditka), kterd pfi aplikaci tzv. dlouhého voditka pocitd s moznosti vysoké participace a rozhodo-
véni o ndplni prace. Ridici pracovnik pak nema tolik prace s pfipadnou kontrolou svych podtizenych, jeliko? ti jsou k vykonu
dané prdce mnohem vice vnitfné motivovani. MozZnosti by vsak nemélo byt pfilis, nebot by se pak jedinci nemuseli pro né-
kterou z moznosti viibec rozhodnout.

Skute¢nd odpovédnost se rodi tam, kde mame moznost volby, moznost se (spolu)podilet na tom, co, jak a kdy budeme
konat. Cim vét3i je n4s vklad do tohoto rozhodnuti, tim vétsi odpovédnost jsme schopni a ochotni p¥ijmout. (SafaF
& Hrebictkovd, 2014)

6.3 Preneseni adekvatni trovné odpovédnosti

Lidé jsou vnitfné motivovdni, pokud jejich odpovédnost odpovida jejich schopnostem a hodnotdm, a predeviim pokud je
pro né prace smysluplna. Na zdkladé vysledk(l studie Jonssona byl zjistén silny vztah mezi pocitem zadostiu¢inéni, ktery lze
povazovat ze jeden z determinantd vnitfni motivace, a skute¢nosti spravného uziti schopnosti jedince — tedy pfisouzeni ade-
kvatni miry odpovédnosti. Az 80 % lidi pocitovalo pocit zadostiucinéni v pfipadé, Ze tiha odpovédnosti odpovidala jejich
kvalitam. Naopak tento pocit vykazovalo pouhych 40 % v ptipadé, Ze jejich odpovédnost nedosahovala trovné jejich kvalit
(In Maccoby, 2010).

Na podobném principu funguje také metoda podpory ,vlastnického vztahu” jedince k praci a pracovnimu prostredi (napf.
zaméstnanecké akcie). | v tomto pfipadé nese jedinec odpovédnost, kterd jej motivuje k samostatnému jednani.

6.4 Minimalizace kontroly

Ze s rostouci kontrolou ze strany nadFizenych kles4 u jejich zamé&stnancd vnit¥ni motivace, zjistili Koestner, Barnieri & Zucker-
mann (1992), ktefi vytvorili dvé pracovni skupiny, natez jedné pridélili vétsi drovern autonomie, a druhou naopak podrobili
prisnéjsi kontrole. U prvni skupiny byl zjistén silny pozitivni vztah mezi vysokou trovni autonomie a seberealizaci jedincl této
skupiny, pficemz u druhé skupiny byl tento vztah negativni (In Deci & Ryan, 2002). Podobny vyzkum ohledné stylu vedeni
provedli také Lewin, Lipitt & White (1939). V této studii méla jedna chlapeckd druZina vedouciho, jehoz styl badatelé ozna-
Cili za autokraticky. Tento vedouci byl zaméren na ukoly, k chlapcim se choval pfisné a preferoval pfisnou kontrolu. Druhd
skupina méla demokratického vedouciho, ktery se o chlapce zajimal a ¢asto s nimi diskutoval o tom, co délaji. Treti skupina
pak méla vedouciho, jehoZ styl by se dal preloZit jako liberdlni, tedy ponechdval ¢innosti chlapcli volny pribéh. Vyslo naje-
vo, ze rlizné typy vedeni maji rGzné vysledky. Chlapci z druziny autokratického vedouciho pracovali pilng, ale jen co odesel
z mistnosti, Uplné prestali pracovat. K dosazeni néjakého cile tedy potfebovali kontrolu. Chlapci z druziny demokratického
vedouciho pracovali pilné i tehdy, kdyZ je vedouci opustil. Rovnéz si poméhali a zajimali se o druhé. Chlapci z druziny vedou-
ciho, jez daval vdemu volny priib&h, nepracovali viibec a zfejmé se i nudili (In Hayesovd, 1998).

6.5 Efektivni podani zpétné vazby (feedback)

Uméni poskytnout zpétnou vazbu — feedback — je nejen pro kouce, ale v podstaté pro kazdého ¢lovéka, ktery vstupuje do
spole¢enskych interakci, klicové. Zplsob, kterym jedince v jakékoliv oblasti lidského byti, at uz sportovniho, profesniho, ro-
dinného ¢i skolniho pochvélime nebo pokardme, mlze mit dalekosdhlé nédsledky, a to nejen ve vztahu mezi témito osobami,
ale také ve zméné motivace (a sebevédomi) adresdta zpétné vazby, a to jak pozitivnim, tak i negativnim zplisobem.

Metoda ,,sendvice”

Lahnerova (2012) ve své knize Asertivita pro manaZery doporucuje poddvat zpétnou vazbu metodou , sendvice”. V praxi
tato metoda znamend, Ze negativni informaci, kterou adresatovi chceme sdélit, vlozime mezi dvé informace pozitivni.
Cilem této metody je zanechat v jedinci pozitivni pocit (pfedeviim diky pozitivni vzpomince, kterou si odnese diky uZziti
pochvaly na samém konci kritiky) i pfesto, Ze se dozvi o svych chybach. Tato metoda je uplatnitelnd jak ve sportu ve vztahu
trenér — sportovec, v managementu (3éf — podtizeny), ale také v rodinném prostredi (rodi¢ — dité). Metoda , sendvi¢e” méa
viak svd uskali a neméla by se pouzivat ve viech ptipadech. Dle Finkelsteina a Fishbacha (2012) expertiim a profesionalim
coby adresatlim zpétné vazby obvykle nevadi slySet pouze negativni kritiku bez jakéhokoliv ,zaobaleni”, jelikoz si jsou
védomi svych kvalit a maji dostate¢né sebevédomi na to, aby kritiku pfijali. Také jsou si védomi, Ze pouze odstrafiovdnim
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chyb ¢i posouvédnim limith se mohou zlep3ovat. Naopak u déti, jedinct s nizkym sebevédomim &i novdc¢kd v daném oboru
se metoda ,sendvice” mize jevit jako idedlni ndstroj k poskytnuti kritiky. Problematikou podani zp&tné vazby se zaobira
také McGee (2013). Ten vyzdvihuje metodu, pfi niz adresdtovi zpétné vazby predloZime nejdFive pozitivni momenty o tom,
co se povedlo, a uvedeme i konkrétni ptiklady. AZ posléze zminime negativni pfipominky nebo oblasti, v nichz je tfeba se
zlepit (,Jesté lepsi by bylo, kdyby..."). Ze by feedback nemé&l byt pouze negativni, tvrdi také Deci & Cascio (1972), ktefi
prostfednictvim své studie zjistili vztah mezi vyhradné& negativni zpé&tnou vazbou a snizenou vnitini motivaci. Vallerand
& Reid (1984) pak poukazali na snizenou urovent vniméni kompetence po adresovani negativni zpétné vazby (In Deci
& Ryan, 2002).

Feedback vazany na €innost

S vysledky uZite¢nymi pro praxi pfisla také studie Kaminsové & Dweckové (1999). Ta zkoumala t¢inky na motivaci a sebe-
hodnoceni dvou druhil zpétné vazby — orientované na osobu (1) a orientované na ¢innost (2) u déti predskolniho véku, které
mély postavit diim z Lega. Ty déti, jimZ byla podédna zpétnd vazba smétujici na jejich vlastni osobu (napt.: Jsi hloupy(@), Jsi
negramotny(d), Jsi Sikovny(d)) hodnotily své vytvory mnohem hife, povazovaly se za méné chytré a mély mnohem mensi
motivaci dm opravit. Naopak ty, jejichz zpétnd vazba se vztahovala k ¢innosti (napt. Ty ses musel(a) fakt snaZit, Tohle se
ti moc nepovedlo, Vedes si skvéle, Je ocividné, Ze vis, co délds ¢i Ty ses moc nepfipravoval(a), co?) mély ze svych vytvor(
mnohem lep3i pocit, véfili, Ze jsou chytrejsi a oplyvaly vétsi motivaci si diim z Lega opravit.

Ne vzdy v3ak nasi svéfenci poddvaji dobré vykony hodné pochvaly. V tomto pFipadé by zpé&tnd vazba mohla vypadat nésle-
dovné: Skoda, pfisté to dopadne Iépe. Trénoval jsi strelbu, jak jsme se dohodli? Obecné se viak negativni zp&tnou vazbu
doporucuje uzivat pouze zfidkakdy, nebot jeji pravidelné uzivani vede ke snizeni vnimané kompetence v rdmci dané aktivity
a k negativnim emocim jako jsou tzkost ¢i beznadéj. | z tohoto dlivodu se povazuje za sprdvné u jedincC, ktefi se ¢astokrat
potykaji s netispéchy, dat kdykoliv, kdy je to mozné, pocit nadéje, ze Pristé to bude lepsi, minimalné kvdli pozitivnimu vlivu
na motivaci jedince (Hall & Goetz, 2013). Se zajimavym experimentem pfisla v roce 1975 Dweckova, kterd usporddala vycvi-
kovy kurz, v némz usilovala o zménu atribuci , nekontrolovatelnych” neuspéchl ve skole u nékterych z4kd. Kurz se sklddal
z kratkych tkolll sefazenych tak, aby déti zaZily jak uspéch, tak také nedspéch. V pripadé netspéchu jim bylo feceno, Ze se
dostate¢né nesnazily. Tento typ zpétné vazby vedl tomu, Ze se déti naucily mnohem vétsi vytrvalosti, pricemz si vypéstovaly
i pocit, Ze maji nad svym Zivotem mnohem vétsi kontrolu (Hayesovd, 1998).

Vyhnout se uZiti feedbacku vztazenému na socialni okoli

Hall & Goetz (2013) doporucuji pfi hodnoceni svéfenct ¢i podfizenych vyhnout se jakémukoliv ,feedbacku’ vdzanému na
spole¢nost, respektive socidlni okoli. Maji tim na mysli napfiklad ,Jsi horsi/lepsi nez ..." apod. To doporuéuji nahradit hod-
nocenim zné&jicim ,Potrebujes vice zkuSenosti k zvlddnuti tohoto problému/iikonu’, coz |ze rovnéz povazovat za feedback
vdzany na ¢innost, jenz uz byl vysvétlen.

Vyhnout se feedbacku postavenému na soucitu (pfi netispéchu)

Paklize jedinec nepfedvede vykon, ktery bychom mohli jakkoliv pozitivné ohodnotit, a je ndm ho lito, z pozice kouce (ma-
nazera, trenéra) by pfi jeho hodnoceni mélo byt klicové nezaobirat se pocity vztahujicimi se k onomu netspé&chu. Prestoze
je ndm svéfence lito, nd$ feedback by nemél byt postaven na soucitu s jedincem, nebot tak ddvdme jasné najevo, Ze mu
nevéfime. | v tomto pfipadé by nds feedback mél obsahovat takové informace a byt poddn takovym zpdsobem, kterym dame
najevo mirné znepokojeni nad danym vykonem. Timto pfistupem totiZ vyjadifujeme, Ze s jedincem a jeho vykony pocitame
i do budoucna, coz by se pfi soucitu vyjadrilo stézi. Jako priklad takového feedbacku lze uvést tfeba Jednoduse jsi do toho
nedal tplné vSechno. Vim, Ze se dokdZe$ ,kousnout’ jesté vic! (Hall & Goetz, 2013). Pfed zminény vyrok viak doporucuji, pfi
nejmensim v pfipadé déti, vyjadreni jisté empatie ve smyslu Chdpu, Ze jsi ted smutny, ale...

6.6 Zduraznéni dulezitosti vysledki €innosti

Vyroky jako Tento test bude tvofit 25 % vasi konecné zndmky ¢i Kvalitni vykon v tomto testu bude velmi dileZity pro vds
budouci studijni Zivot mohou mit na studenty vyznamny motiva¢ni a emociondlni dopad. Na jedné strané silné podporuji
potiebu na zadaném ukolu usilovné pracovat — to z dGivodu nastoleni silnych pozitivnich emoci pfi dosazeni vytyceného cile
a snizeni pravdépodobnosti dostaveni se pocitu nudy, na druhé strané zvy3uji vyskyt negativnich emoci jako jsou uzkost,
znepokojeni ¢i vztek pred, b&hem a po vykonu ¢innosti. Obecné se tedy uvddi, Ze by se tyto vyroky nemély pouzivat u jedin-
cd, jejichz sebehodnoceni jsou nizkd. V téchto pripadech by ddsledkem mohl byt opravdu pouze vyskyt negativnich emoci,
jako jsou uzkost nebo beznadéj. Kladeni dirazu na vysledek mize mit nezaddouci efekt také v pfipadé, kdy budou ,motiva¢ni’
vyroky obsahovat pomérovéni s okolim. Napfiklad ,Uvidime, kdo bude nejrychlejsi' sice vyvold silnou ddvku motivace a nd-
sledné pychy ve vitézi, ale zbytek jedincll zaZije pocit zklaméni, coz Ize v kone¢ném disledku povazovat za vytvoreni spise
negativni hodnoty v tymu. Namisto zminéného vyroku se doporucuje uziti vyroku typu Kolikrdt dokdzZzete béhem triceti
vtefin xyz? (Hall & Goetz, 2013).
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6.7 ,Pygmalion’ efekt

Klasicky experiment Rosenthala a Jacobsona (1968) popisuje tzv. Pygmalion efekt. Tedy jakousi sebenapltiujici predpovéd,
kterou Rosenthal s Jacobsonem vznesli mezi u¢itele zakladni Skoly. U¢itelé byli mylné obezndmeni, Ze néktefi jejich studenti
na zakladé testli vykazuji zndmky vysoké inteligence. Tito studenti v3ak byli vybrani zcela ndhodné bez ohledu na jakékoliv
vysledky testd. Po roce v3ak tito ndhodné vybrani studenti vykdzali na zakladé inteligen¢nich testd mnohem vétsi pokrok nez
ostatni studenti. Lepsi vysledky se pFipisuji vsimavéjsimu pfistupu ucitelt k t€mto studentlm (Castéjsimu vyvoldvani) a vys-
$imu ocekdvani, u néhoz bylo vzhledem k ,vysoké' inteligenci predpoviddno, Ze se naplni (Hall & Goetz, 2013). Z vysledku
studie vyplyvd, Ze dlivéra, kterou svérenci ze strany trenéra pocituji, mlize byt silnou determinantou v jejich rdstu, a proto by
si mél kazdy trenér chovani vyjadfujici ddvéru ve schopnosti jeho svéfencll piné uvédomovat.

Graf 6. ,Pygmalion” efekt

feeee s OUr ACLIONS i woeeeeereeesremeesesienisienianes :
H (towards others) i
&
,o%(
Pygmalion
Our beliefs Effect Other beliefs

(about ourselves) (about us)

(self-fulfilling prophecy) &

&

......................................... Other ACHIONSG +eeevesrersressemsnnnicniisucnniiacns
(towards us)

Zdroj: Pygmalion efekt. OZ Biosféra. [online]. [cit. 2017-06-10]. Dostupné z: http://www.biosferaklub.info/pygmalion-efekt/
Kazdd externi regulace vnitfni motivace by méla byt sou¢dsti ¢innosti kazdého kouce, nadfizeného, trenéra ¢i rodice. Je

védecky dokdzdno, Ze je ovliviiovdna kompetenci, spokojenosti ¢i sebediivérou jedinct, coz v kone¢ném dlsledku pozitivné
plsobi na celkovy vykon jedince.
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r ~
Zaver
Na predeslych strankdch jsme se sezndmili s oborem psychologie koucovani, s teoretickymi vychodisky i jejich aplikaci do
praxe. Pfi bliz5im pohledu jsme mohli zjistit, Ze fada aspektl tohoto oboru spada pod psychologii sportu ¢i manazerskou psy-
chologii. Z toho Ize vyvodit kromé jiného také snahu kou¢d vymezit si své vlastni hfist&, nebot kou¢ bez patti¢ného vzdélani
psychologem byt nem(ize, zatimco psycholog kou¢em ano. Zdroven je v3ak tfeba mit na paméti, Ze vétsina uvedenych termi-
nd, technik a pfikladd skute¢né funguje, a proto neni ani tak dilezité, zda je budeme zarazovat pod psychologii jako takovou
¢i pod psychologii kou¢ovani. Stejné jako neni dilezité, zda ndm k psychosocidlnimu rozvoji pomdze psycholog ¢i kou¢.
Pokud odboc¢ime z pole védy naptiklad do spiritudlniho svéta, mGzeme se dopdtrat jistych tendenci pojedndvajicich o tom, Ze
kazdy ¢lovék ma na svété své urcité poslani. Bez ohledu na pravdivost tohoto tvrzeni plati, Ze lidé, ktefi si pro své Ziti vytycili
né&jaky smysl (¢i posléni), vykazuji zndmky spokojenéjsiho Zivota nez ti, ktefi si Zddny smysl nestanovili. Uz pouze z tohoto
ddvodu by mélo byt povinnosti kazdého jedince hledat tento smysl a snazit se jeho naplnénim obohacovat lidi kolem sebe.
Nalézat posldni a vyuZiti potencidlu jednotlivych lidi by nemélo byt pouze dlohou koucl (at uz kompetentnich ¢i samozva-
nych), ale tlohou kazdého jednotlivce. A predevsim vztahu rodice a ditéte — rodice jako Uplné prvniho ,kouge" v Zivoté
kazdého ¢lovéka.
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Shrnuti

Publikace se zabyva kou¢ovénim z pohledu trenéra a manazera, zpGsoby komunikace, jakymi by méli ke svym podfizenym
¢i svéfenclim promlouvat a motiva¢nimi principy a ndstroji, které by méli ve své praxi uzivat. Rovnéz zahrnuje problematiku
psychosocidlniho rozvoje z pohledu jedince, jehoz cilem je zvySeni vykonu nebo nabyti vét3i spokojenosti v Zivotg.
Publikace obsahuje praktické ndvody na vyse zminéné aspekty koucovdni, pfi¢emz jsou v ivodu zminéna i teoretickd vy-
chodiska tak, aby v3echny zminéné principy a ndstroje pochopil i laik. Podrobné je pak popsédn predevsim proces motivace,
jelikoZ je to pravé tento proces, ktery neni cenén pro momentdlni stav jako takovy, ale pro své dalekoséhlé pozitivni tcinky
v budoucnu.

Tato publikace je uréena predeviim sportovnim trenériim, ktefi chtéji pozitivné pdsobit na své svéfence ve smyslu zvyseni vy-
konu a radosti z provozovéni dané pohybové aktivity. Rovnéz je uréena pro manazery, nebot celd fada zminénych informaci
Ize aplikovat i do oblasti manazerské. Ku prospéchu v3ak bude i jedinc@im, ktefi se zabyvaji osobnostnim rozvojem.
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Summary

This publication deals with a coaching issue from the coach (trainer) and the manager perspective, to the ways which they
should speak to their juniors, also motivational principles and tools the participants should use in their exercise. It also inclu-
des the psychosocial development of an individual, which is aimed at gaining skills or increasing greater satisfaction with life.
The publication contains practical guides to the aforementioned aspects of coaching with theoretical introduction, so all the
principles and tools can be understood well by the layperson. The process of motivation is described in detail since it is not
appreciated for the state in the present but for its far-reaching positive effects in the future.

This publication is on a first place dedicated for sports coaches, who want to reach a positive impact on their juniors in terms
of increasing performance and better enjoyment in their physical activity. On the other hand, this information is also useful
for managers because it can be easily applied in their area. Nevertheless, the individuals interested in self-growth may benefit
from this text.
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