sportovni psychologie

Psychologie sportovni hry po kapkach

INTELIGENTNI EMOCE

Vedte mladé hrace, aby oteviceli branu viastnim emocim, a zaroven vytvarejte

podminky tréninku tak, aby nabizely intenzivni prozitek a umoznily

projevovani emoci. Tato véta zaznéla v jednom z prredchazejicich dila serialu

Psychologie po kapkach. Ano, jsou to emoce, které rozhoduji o tom, co se
naucime, co si zapamatujeme, co ucinime a po ¢em touzime. Mohou byt
emoce také inteligentni? I o tom je dnesni dil.

o TEXT: ZDENEK HANTK

Lafatova inteligence
strilet goly

Skoro to vypada jako nahoda, zZe se v roz-
hodujici chvili vzdycky odrazi mi¢ prave
k Davidu Lafatovi, ktery nésledné skéruje.
Nahoda to urcité neni, ale jaky je to druh
schopnosti, kterou Lafata disponuje? Jak to,
Ze vi, kde ma stat a co ma v danou chvili udé-
lat?

Naznadili jsme v minulém dilu, Ze klasic-
ky pojimand obecnd inteligence se jen nedo-
konalym zptsobem vztahuje ke schopnosti
fungovat v kazdodennim Zivoté, nota bene
ve sportu. Nazvéme to Zivotni zplsobilosti,
jez ptekracuje IQ a upozornuje na odlisné
stranky fungovani intelektu, z nichz hlavni je
jakasi praktickd inteligence.

V redlné sportovni praxi onu praktickou
inteligenci vnimame jako herni a zavisi pie-
dev$im na ziskaném, ¢aste¢né neuvédomé-
lém poznani ve hie, které vznika spiSe ze
zkuSenosti nez z néjakych, byt dobfe miné-
nych rad. Herni inteligence je projevem po-
rozuméni logice hry a rozliSeni podstatného
od nepodstatného.

V ramci herni inteligence jsme mluvili
o herné-kombinaénich a socidlnich schop-
nostech. David Lafata projevuje herni inte-
ligenci tim, ze v kritickych situacich citi, co
a jak ma udélat, a udéla to. Ono citéni se
neda cilené naucit a ani Lafata by zfejmé ne-
byl schopen fict, proc to déla tak, jak to déla.

Tim ¢4stecné shrnujeme poznatky z minulého

dilu. Konstatovali jsme rovnéz, Ze soucasti herni

inteligence jsou i socidlni schopnosti, jako

® komunikaéni schopnost

® emocni inteligence

® .socidlni dominance”, coZ je schopnost
vlastni aktivitou ,vnuknout” spoluhra¢tm
osobni variantu feseni a svym podilem
tofo feseni iniciovat

A pravé emocni inteligenci se budeme

zabyvat v tomto dilu.

IQ + EQ = SQ
Yowr Success Quotient!

Dovolte osobni zkuSenost...

Hraje se paty, rozhodujici set dulezitého volej-
balového utkani, stav je 14:13 ve prospéch naseho
druzstva a na podani je soupet. V piipadé uspéchu
v nésledujici rozehte nase druzstvo zvitézi v celém
utkani.

Jako nahrava¢ premyslim, kterému ze svych
smecait mdm v nésledujici akci diivéfovat a nahrat
mu, abychom ziskali kyzeny posledni bod. Mdm
chtit soupefe prekvapit necekanou nahravkou,
nebo mam zvolit smecafe, kterému v dané chvi-
li prosté nejvice véfim, a prekvapivost odsunout
na druhou kolej?

ZDENEK HANIK

—> ZAKLADATEL UNIE
PROFESIONALNICH TRENERD
PRI COV

—> BYVALY KOUC
VOLEJBALOVYCH REPREZENTACI
MUZ0 CESKA A RAKOUSKA

—> SOUCASNY SEF CESKEHO
VOLEJBALOVEHO SVAZU

Pokud zvolim toho, kterému se do této chvi-
le nejvice datilo, hrozi, Ze soupet bude uvazovat
stejné a ptipravi na néj svoji obranu dvoj ¢i troj-
blokem. V tomto pfipadé by mél mnou vyvoleny
smecat nelehkou ulohu.

Nebo méam zvolit jiného, kterého vnimam jako
psychicky nejodolnéjsiho? Do takové situace jsem
se ja osobné, ale i kazdy jiny nahravac, dostal ne-
s¢islnékrat. Kterd mentalni ¢i jina kvalita nakonec
rozhodne o tom, zda zvolime spravné? Herni inte-
ligence, zkusenost, empatie, ¢i ndhoda?

V ptedchézejicich dilech seridlu ,Psychologie
po kapkéch“ jsem si vypujcil k ilustraci popiso-
vanych jevl velkd jména jako Rosicky, Jagr nebo
Jicha. V této situaci vypovidam o zkuSenosti vlast-
ni. Pfizndvam, Ze ve vySe popisované situaci jsem
vzdy dal prednost svému pocitu, nikoliv néjakému
taktickému predpisu. MuZeme ten pocit nazvat
empatif ¢ili veiténim. Mél jsem co do Cinéni s je-
vem, kterému se fikd emocni inteligence.

Réad bych dal k lepsimu jesté jednu osobni zku-
Senost. Dédic mého jména je rovnéz ligovym a re-
prezenta¢nim nahravacem, ktery je ovSem lidsky
uhnéten z iplné jiného tésta nez ja. Je introvertni
povahy a zdraziuji, Ze je moznd lep$i a urdité
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OvSem ve vySe zminéné situaci by volil pravdé-
podobné jinak, pfesnéji feCeno na zakladé jinych
rozhodovacich principu. Je daleko méné emotiv-
ni a spiSe samotatsky typ hrace. MoZna by situaci
tesil spiSe racionalné, vétil by vice taktice a logice
hry v dané chvili.

Nejde o to, co je spravné. Oba jsme museli dis-
ponovat urcitou herni inteligenci, jinak bychom se
nestali Ustfednimi nahrdva¢i mistrovskych tyma
¢i narodaku. Jde o to ukazat, ze pfi rozhodovani
hrace v situacich, kdy stojite jednou nohou blizko
trinu a druhou v kandle, nehraje roli jen logika
hry, ale i ,logika emoci prestoZe to muZe znit
jako protimluv.

Nutno Fici, Ze ackoliv jsem konstatoval, Ze muj
syn je pravdépodobné lepsim nahravadem, nez
jsem byl ja, tak hraci s timto profilem herni inte-
ligence, tedy s mensim podilem té emocni slozky,
to maji ve sportovnim svété o néco tézsi. Nékteif
novindii radi pouzivaji zaklinadlo, Ze ,je to o hla-
vé“, aniz by naplno domysleli, co vlastné tento vy-
rok znamend. Naproti tomu vét$ina trenéru vi, Ze
vyrok ,je to o hlavé” netika nic, ponévadz ,,0 hla-
vé“ je témét vSechno. Nejen psychika, ale i taktika
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PRI ROZHODOVANI
NAHRAVACE NEHRAJE
ROLI JEN LOGIKA HRY, ALE
| LOGIKA EMOCT
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a dokonce i technika, protoZe o technicky sprav-
ném provedeni rozhoduje zase jenom hlava, i kdyz
prosttednictvim jinych fidicich systémd.

Je emocni inteligence

vibec inteligenci?

Koncept emoc¢ni inteligence (EI) si diky bestsel-
leru Daniela Golemana (1995) ziskal v poslednich
letech obrovskou popularitu. Vznika otdzka, zda
a do jaké miry se jednd o samostatny jev, nebo zda
je EI soucdsti obecné inteligence. Co je ovSem té-
méf nezpochybnitelné, Ze emocni inteligence, po-
kud ji pfizndame prévo na samostatnou existenci, je
soucasti herni inteligence.

Je s podivem, s jakou rychlosti byl odbornou
i laickou vefejnosti pojem emocni inteligence pfi-
jat a jak rychle zlidovél. V odborné literatute se
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Casto tvrdi, Ze i kdyz obecna inteligence predikuje
uspéch ve skole a v préci, neni prili§ dobrym pre-
diktorem tdspésného fungovani v kazdodennim
Zivoté.

Emotni inteligence rozihoduge o tom, jak dobye & Spatne
dokdzow Udé vyuiit woje mentilni schopnoshi.

Je ale emoc¢ni inteligence viibec inteligenci?
Souvisi, ¢ili koreluje s obecnou inteligenci? Pokud
by nekorelovala viibec, nabizela by se otdzka, zda
emocni inteligence patfi vibec do oblasti inteli-
gence. Naopak, kdyz by byly korelace ptilis vyso-
ké, mohlo by to znamenat, Ze emocni inteligence
se nelisi od obecné inteligence, a tudiz je vlastné
nadbytecnd.

MODEL EMOCNI INTELIGENCE MAYERA A SALOVEYE Z ROKU 1997

VNiMANi, POSUZOVANi A VYJADROVANi EMOCI

e

e e e

Schopnost identifikovat emoce
ve vlastnich fyzickych stavech,
pocitech a myslenkach

Schopnost identifikovat emoce
druhych lidi v kresbé, vuméni atd.,
prostfednictvim jazyka, zvuku,
vzhledu a chovani

Schopnost spravné vyjadfovat
emoce avyjadiovat potieby
vztahujici se k témto pocitim

Schopnost rozlisovat mezi
spravnym a nespravnym
Ci ¢estnym anecestnym

vyjadfovanim emoci

e

EMOCNi PODPORA MYSLENi

e ' e

Emoce usnadiiuji my3leni
sméfovanim pozornosti
k dalezitym informacim

Emoce jsou dostate¢né jasné
adostupné, Ize je pouzivat jako
pomdcky k usuzovani o pocitech

avybavovani pociti

Zmény nalad méni pohled jednot-

livce z optimistického v pesimis-

ticky, podporuji schopnost vidét
véci zriznych thla

Emocni stavy vrizné mife podpo-
ruji konkrétni p¥istupy k problé-
mam, jako napf. $tésti usnadiiuje
induktivni usuzovani a tvofivost
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EMOCNI INTELIGENCE
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POROZUMENI EMOCIM A JEJICH ANALYZA; ZAPOJENi EMOCNiIHO POZNANI
' v ' v

Schopnost oznacovat emoce
arozpoznavat vztahy mezi slovy
aemocemi, jako je vztah mezi tim
mit nékoho rad a milovat nékoho

Schopnost interpretovat vyznamy
emoci ve vztazich, napf. ze smutek
Casto doprovazi ztratu

Schopnost porozumét sloZitym
pocitiim: sou¢asné pocity lasky ane-
néavisti nebo smésice, jako ticta kom-
binovana se strachem a pfekvapenim

Schopnost rozeznavat pravdépo-
dobné pfechody mezi emocemi,
jako je prechod od hnévu ke spo-
kojenosti nebo od hnévu k hanbé

PROMYSLENA REGULACE EMOCi PODPORUJICI EMOCNI A INTELEKTOVY ROST
A v ' A

Schopnost ziistat otevieny
pocitiim, ato pfijemnym
inepfijemnym

Schopnost promyslené se poddat
emoci nebo ziskat od ni odstup
podle toho, jakou mé informagni ¢i
uZitnou hodnotu

Schopnost promyslené sledovat
emoce ve vztahu k sobé i k ostat-
nim, uvédomovat si, nakolik jsou
jasné, typické, vlivné ¢i rozumné

Schopnost zvladdat vlastni emoce
aemoce ostatnich zmirfiovanim
negativnich emoci a posilovanim
pozitivnich, aniz by dochazelo k vy-
tésfovani ¢&i zveli¢ovéni informaci,
které mozna nesou
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V roce 1997 Mayer a Salovey ptedstavili
prepracované pojeti emocni inteligence jako
soubor emoc¢nich schopnosti, rozdélenych do
4 vétvi.
® Vétev I: vnimani, posuzovani a vyjadrovani
emaoci — {de o schopnost idenfifikovat emo-
ce ve tvéfich, v hudbég, v kresbé a v pribé-
zich.
® vétev Il: emocni podpora mysleni, kterd
znamena schopnost asimilovat emoce
do procesu mysleni.
® vétev lll: porozumeéni emocim a jejich ana-
lyza, €ili schopnost uvaZzovat o emaocich
a rozumet jim.
® vétev IV: promyslend regulace emoci,
tedy schopnost zvladat své vlastni emoce
a emoce ostatnich.
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Negativni emoce, proc ne...

Pro vyvoj emo¢ni inteligence je velmi dileZité
sdileni vlastni zkuSenosti s prostiedim. Napiiklad
déti s pozitivnimi emocemi, které dychtivé pristu-
puji k novym a odli$nym situacim, se ¢astéji vystavi
prilezitostem k uceni, které jim pomohou pocho-
pit pti¢iny a jemné odstiny emocnich proZitka.
Navzdory tomu ndm trochu ptebujela snaha o po-
zitivni prostiedi za kazdou cenu. Pro nékteré tre-
néry a hrace jsou negativni emoce $kodlivé a maji
pottebu je co nejrychleji ukondit. Jini tyto projevy
identifikuji a akceptuji. Vnimaji je jako ptilezitost
k diskuzi a obohaceni. I odborné studie potvrzuji,
Ze vyjadtovani emoénich proZitkd a diskutovani
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o nich ma nakonec ptiznivy ucinek.

L Vytviiejte pozitivnd prostiedi,
ole vyuzinegte L situaint vzniklé
negotivni emoce. Nevyhdgbejte
se jum a pracuwte s nimd joko
s nositell informact. Negatvnich
U nentitebndoh potitic se tak Lehko
nezbovite, ale nemusite jum nutné

Slovo je mocny hybatel emoci
Jazyk je pro nas nepostradatelny a souvisi s emoc-
ni inteligenci. Kazdy trenér by mél byt na jedné
strané tak trochu ,mistrem slova“ a na druhé by
mél byt v pouzivani slovnich instrukei a hodnoceni
velmi tsporny. Slovo miZe spoustét i bolest a toho
by si mél byt trenér védom. Slovni vypovedi o zazit-
cich mohou byt stejné bolestné jako zazitky samy.

N&S st shov méze na psychiku pisohit singji nez realita.
Setvete slovy, nebojte se prositku!

Odbornici srovnavali vykon lidi, ktef1 si tikol osvo-
jili bud'tak, ze se drzeli slovni instrukce, nebo ze zku-
Senosti. Pozadavky ukold se pozdéji zménily. VSichni
ucastnici, ktef{ si tikol osvojili ze zkuSenosti, citlivé
reagovali na zménu. Naproti tomu pouze polovina
Gcastnikd, kteti si ikol osvojili na zdkladé instrukei,
dokdzala citlivé reagovat na zmeénu.

Osobni zkudenosti mafi wehi silu wei ovnt formulovand
providia. PFlisng spolel na slovini providla mize wist
k absencl flexibilnio chovini hrddi!

Na jedné strané je tedy nutno fici, ze podle nékte-
rych odbornik je jazyk tak mocny, Ze lidé povazuji
své slovni konstrukce Zivota za rovnocenné Zzivotu
samému. Napiiklad jeden clovék oso¢i druhého,
Ze je neschopny, a pfestoZe je to jen pér slov, mize
naiceny clovék podlehnout dojmu, Ze je to pravda
amuze mu to dokonce zménit Zivot.

Na druhé strané jsme jiz diive uvedli, Ze v souvis-
losti s ufenim dévdme prednost zaZitku pred tre-  ~ ppppADA ME STR ACH. TO
ner.sk}?n ,slovem. S%ovcv) J,e totiz ,casto cht%de a Pem JE NORMALNT.. POMAHA Mi
optimdlnim komunika¢nim kandlem mezi trenérem )
a hracem. Konstatovali jsme ovSem, Ze trenér mlu- SOUSTREDIT SE NA POHYB
vit a sdélovat musi. Trenérské instrukce by proto
meély byt jednoduché, kratke, presné a mély by
zasahovat pamét proceduralni
(pohyby a herni schémata, na-
priklad: propni lokty nebo nabi-
hej do rohu) a emoc¢ni (udef do
mice odvazné, neboj se chyby),
nikoliv pamét slovni.

Tady a ted

Emocni inteligence znamena
mj. u¢innou emocni orientaci.
Hraci, ktefi se Spatné emoc-
né orientuji, maji tendenci své

NEBO NA TO, KAM MAM
PODANT UMISTIT,

emoce potlacovat nebo se jim 'él/’/ 0%
/. \ N

vyhybat. ly ///,,/”- ”/;/.///

............................................................ I\ | )
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KAROLINA PLISKOVA SE
SOUSTREDI NA TADY A TED

sportovni psychologie

Vyhybani se emoc¢ni zkuSenosti muze fungovat
situa¢né, ale vétéinou to nejde dlouhodobé. Cim
vic se snazi hra¢ vyhybat emoc¢ni zkuSenosti, tim
vic mfiZe tato zkugenost jeho Zivot ovladat. Uéin-
na emodni orientace (zaklad emocni inteligence)
zahrnuje ochotu nevyhybat se osobnim prozitkiim
(napft. hnévu).

Vyhybani se negativnim my$lenkdm mtiZe situ-
aci zhorsit. A analogie ve sportu? Hracka ptichazi
na podani za kritického stavu. M4 strach, ze zkazi.

Musi se postupné odnaudit fikat si ,neboj se‘,
nebo si dokonce namlouvat ,nemam strach, jsem
v pohodé€“. Daleko uc¢innéjsi je vést vnitini hlas
takto: ,Zas mé piepada strach, to je normalni...
Vim, Ze mi pomdhd soustiedit se stoprocentné
na pohyb nebo na to, kam mam podédni umistit.“
Trenér v tom musi pomdhat a hréd¢e odbrzdovat.
Kli¢em je ptijmout negativni myslenky, naudit se
sledovat je z nadhledu a nedivat se na svét jejich
optikou. Diky tomuto postupu se také ¢lovék po-
souva do pfitomného okamziku a upousti od nad-
meérného uvazovani o minulosti ¢i budoucnosti.

Karolina Pliskovd je pro mé ztélesnénim vyra-
zu ,pruchodnd psychika“. Mam na mysli stav, kdy
hracovou psychikou prochdzi bezproblémové déj
utkani, nic mu nestoji v cesté a hraje podle svych
nejlepsich moznosti. Tady a ted'. Co by mu mohlo
stat v cesté? Mindrdky, nejistoty, Spatné zkusenos-
ti, nespecifické strachy, obavy z nésledka chyb,
obavy o pripadnou prohru a poskozeni osobni
prestize, ale i tfeba $patné svédomi z nedisledné
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pripravy, nedostatek vile vyrovnat se s téZkostmi
v zdpase.

Pozadovanému vykonu prosteé stoji ,néco“ v ces-
té, co odvadi hréce od ,tady a ted*. Hra v takovém
pripadé hracovou psychikou pfirozené neprocha-
zi. Vnitini prostiedi hrace pruchodnost kompli-
kuje a zptsobuje, Ze pohyb se stdva strnulej$im,
¢teni hry neni tak jasnoziivé, herni rozhodovani je
ochromeno. Jakasi klapka ve vnitinim prostiredi
hrace brani tomu, aby pfirozené hral. Karolina
Pliskovd ma dle mého soudu principidlné pra-
chodnou psychiku a myslim, Ze to je jedna z jejich
zbrani. Mozna jeji herni a osobnostni projev na né-
koho ptisobi aZ lehkomyslné, ale ona to asi neni
lehkomyslnost. Je to feknéme jakdsi nezavaznost
¢i oprosténost, oviem ta muze byt ve vypjatych
okamzicich utkani ptrednosti. Naproti tomu nékte-
i zodpovédni hrac¢i maji v takovych okamzicich
tendenci ,kiecovatét®...

Nebojte se mit osohni prozitky
a emote viimegte joko vijzvy,
ne jako hrozby! Na WH
L v Zvote budite v kontaktu se
wijmi, profitky, TADY a TED,
Mint se zabgwejte minulost
a budowenosti.

Emocné inteligentni hra¢i ztejmé nejsou 1épe
schopni pfimo ovliviiovat ¢i zlepSovat své emo-
ce. OvSem jsou ochotni prozivat jakékoliv emoce,
které pfijdou v zajmu sméfovani k tém ciltim, kte-
ré jsou pro néj dalezité. P¥ijimaji emoce, necha-
vaji je ptichazet, odchézet anebo setrvat. Tento
pfistup mé jeden paradoxni dtsledek: jestlize
neusilujeme o zbaveni se nepfijemnych emoci,
budou mit nepfijemné emoce mensi vliv na nas
prozitek.

Schopnost wist swé emoce smérem
k rotimimu il je do jiste miry
nadiazend virozewbmin noddni.

Téma emocni inteligence je velmi Siroké, a pro-
to mu budeme vénovat jesté pfisti kapitolu, v niz
budeme fesit témata EI a vykon, resp. dosahovani
uspéchu, stav flow neboli proudéni, EI a tymova
koheze, vztahy a interpersondlni dovednosti, EI
a vybér hra¢t, EI a viidcovstvi v tymu. ¢



