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Copingove strategie

,to cope” (nieco prekonat, zvladnut,
preklenut)

vedomé pouzitie urcitej stratégie, ktora
vychadza z hodnotenia situacie aj vlastnych
zdrojov

proces riadenia vnutornych a vonkajsich
faktorov, ktoré ¢lovek v strese hodnoti ako
ohrozujuce

kognitivne a behavioralne postupy, ktoré
Clovek vyuziva na redukciu nasledkov stresu




Copingove strategie

InStrumentalny coping
]

Coping zamerany na emacie
[]
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Coping zamerany na problém

zamerany na zlepSenie emocného ladenia

vyznacuje snahou zmenit vonkajsie prostredie
a podmienky stresovej situacie

snaha regulovat vlastné emocné reakcie
vztahujuce sa k stresovej situdcii a snahou
menit ich v smere prijatelnejSieho vnimania




Copingove strategie

Aktivne copingové stratégie Pasivne copingové stratégie
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charakterizované odvahou osoby pustit sa do
boja so stresorom

vyznacuju sa vonkajsim pokojom a pasivitou

[ Dg. situacie } }/yékévanig,
ignorovanie
stresora
[ perzistenicia } Mobilizacia
rezerv
\ Pocit
/ bezmocnosti

Realizacia

PI4 . 'ahostajnost a
ahovanie nezaujem
boja




Copingove strategie

Pozitivhe copingoveé stratégie
[]

Negativne copingové stratégie
[]
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Znizuju pbésobenie stresora na Sportovca

Zvysuju pbésobenie stresora na Sportovca

Odklon pozornosti, podhodnotenie,

odmietanie viny, nahradné uspokojenie
m

Vyhybanie sa, unikova tendencia,
perseveracia, rezignacia, sebaobviriovanie

!

Konstruktivne pozitivhe copingové stratégie[:::>

Pozitivha sebainstrukcia, kontrola reakcii,
hladanie riesSenia situacie...




Aspekty suvisiace s copingovymi
strategiami

Vrodené predispozicie Sportovca

Vyvinova uroven Sportovca

Individudlna skusenost Sportovca

Aktudlny stav organizmu Sportovca




Motivacia Sportovca




Motivacia sportovca

Vykonova nekonzistencia?

Moze viest k
premotivovanosti
(snaha ,zlomit
nezdary“)




Ako na to?
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Typ previadajucej motivacie

Motivacia Sportovca
orientovana na vykon
(zameranie na ulohu)

Charakter
Sportovca

Prostredie v
ktorom
vyrastal

Motivacia Sportovca
orientovana na
vysledok
(zameranie na seba)

Nazor
,vyznamnych
dospelych”
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V klfdcovych momentoch zdpasu teda nestaci zakricat ,,sustred’ sa

Ale hra¢ musi Cerpat z kultury prostredia, v ktorej sa v rdmci
tréningu pohybuje

Je tvorena
kazdodennou

komunikaciou v
klube




Je tvorena
kazdodennou

komunikaciou v
klube




Je tvorena
kazdodennou

komunikaciou v
klube




Co zniZuje motivaciu? Ako to prekonat?

Stereotyp v
tréningu Cyklus zlyhani

Spomalenie
progresu Prilis l'ahka
dostupnost
uspechu




