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« Od roku 2007 pracuje s lidmi s mentalnim postizenim

« Je nositelem 2. trenerske tridy a titulu KM z praktickeého sachu, jako
aktivni sachista se snazi aplikovat_poznatky_z psychologie na sachovou
hru. V tomto_usili mu pomaha prehled o sachovem deni a vhled dg
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 Je ve vycviku v Kognitivné-behavioralni terapii.
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Kognitivne-behavioralni terapie
zakladatel A. T. Beck (1921 -)

Kazdy clovek si vytvari urcité predstavy o svete. Tyto
predstavy, které nazyvame myslenkova schémata, si
vytvarime na zaklade toho, jak vnimame okolni svét. Nase
vhnimani je ale vzdy zatizeno néjakym zkreslenim, protoze
nevidime svet takovy, jaky je, ale takovy, jaky se nam
subjektivne jevi. Proto dochazi ke kognitivnimu zkresleni a
kognitivnim omylum. Tyto ,,nespravné“ myslenky, kdyz se
zkombinuji s vnéjsimi udalostmi, mohou vazné narusit nasi
dusevni integritu.



Nerozrusuje nas povaha veci samotnych, ale
zpusob, jakym o nich premyslime. epiktetos
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Mo je nohy jsou

uplne zmrzle
Two je starost

by ch ch | mit



Nevnimame svet takovy jaky je, ale takovy jaky se
nam jevi.

Immanuel Kant

Je sklenice poloprazdna nebo poloplna?

Tot’ vecne dilema, na kterém se optimista s pesimistou nikdy
neshodnou.




Pro KBT je zasadni, ze propojuje myslenky,
emoce, telesne prozitky a chovani.

Svet vnimame skrze nase vytvorené predstavy. Vnimame-li svét jako
nebezpecny, budeme pocitovat uzkost i v situacich, které ostatni jako
ohrozujici nevnimaji. Predstava nebezpeci ovlivni nasSe télesné prozivani a my
pocitime uzkost, pocitovana uzkost vyvola chovani, které odpovida nasemu
prozivani, proto volime uprk z ohrozujici situace. Uprkem se sice zachranime,
ale jesté vice tim do budoucna posilime naSe presvédceni o ohrozujicim
prostredi. KBT stavi na poznatku, Zze nase emoce, mysleni, télesné prozitky a
chovani tvori propojeny kruh a Ze kazda ze zminénych slozek ovlivauje a je
ovliviiovana ostatnimi. Tento jev KBT nazyva BLUDNY KRUH.



Bludny kruh KBT hrace, ktery trpi strachem
Ze soupere




Presvedcime-li sami sebe, ze nemame sanci vyhrat, tyto negativne
ladene myslenky navodi negativni emoce (strach, uzkost), télesna
reakce organismu bude odpovidat pocitovanym emocim: uzkost =
svirani zaludku, buseni srdce, tres koncetin, potize se
soustredénim. Za tohoto stavu samozrejmeé nemuzeme ocekavat,
ze podame vykon odpovidajici nasim schopnostem. Vysledkem je
nutné spatna hra. Spatny herni projev jesté vice zesili negativni
myslenky (,nemam sanci vyhrat“), které opétovne vyvolaji
negativni emoce a ty spusti nezadouci telesnou reakci, jenz ovlivni
nase chovani (slaba hra). A tak stale dokola.

Jedinym FeSenim je NARUSEN| BLUDNEHO KRUHU.



Ackoli KBT vnima mysl a télo jako celek, duraz je kladen
na praci s nefunkcnimi predstavami a ocekavanimi, tzv.
bychy, musy a kdyztaky.

« Musim se dokonale naucit zahajeni.

« Nesmim v propoctu délat chybu.

» Kdyz nebudu trenovat alespon 2 hodiny denné, tak v sachu nic nedokazu.
 Za vsech okolnosti bych mél na sachovnici udrzet chladnou hlavu.

« Kdyz prohraji se slabsim souperem, tak si meé ostatni nebudou vazit.

« Kdyz nevyhraji vyhranou partii, tak je to ostuda.

» U partie se musim neustale soustredit.

» Méel bych hrat sachy mnohem lépe.

« Kdyz me trénink nebude bavit, tak je to spatné.

e Pri tréeninku bych mel vsechno pochopit hned napoprve apod.
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Vsechna tato nefunkcni presvedceni se tvari, jako kdyby
podporovala vykonnost, ve skutecnosti ale hrace zahlcuje
nerealistickymi pozadavky a neprimerené zvysuje
vnimanou miru odpoveédnosti. V konecném dusledku pak
hrac nebojuje na sachovnici jen proti souperi a jeho
figuram, ale také sam proti sobé a vlastnim premrsténym
narokum.



Smyslem neni rezignace na peclivost, pracovitost a
svedomitost, ale upravit sva ocekavani tak, aby byla
realistictejsi.

Nerealné ocekavani

 Pri propoctu nesmim udélat chybu.

« Musim mit perfektné propracovany
repertoar zahajeni.

 Je ostuda, kdyz prohraji vyhranou
partii.

 Je ostuda, kdyz prohraji s vyrazné
slabsim souperem.

Realné pozadavky

Je zadouci, abych mél spolehlivy
propcc)iget, ale kdyz obcas udelam chybu,
nevadi.

 Bylo by super, kdybych mél dokonale

propracovany repertoar zahajeni, neni to
ale bezpodminecne nutne.

Je to zle, kdyz pokazim dobre rozehranou
partii, ale neni to ostuda.

Ocekava se, ze se slabsim souperem
prokazi svou silu, ale vzdycky se neda
vyhrat. K sachove hre patri i'prohry.



KBT a koucink

Cilem KBT a koucinku neni udeéelat s hrace nadclovéka nebo
supermana. Osobni koucink z vas neudéla nekoho, kym nejste.
Skutecna sire lidského potencialu nékdy zustane neobjevena a
nekdy jejimu plnému projeveni brani nevyrcené a neuvédomované
konflikty. Smyslem koucinku je identifikovat a pracovat na
oblastech, ktere clovéku brani v rozvoji.

Tim, ze se zamerite na struktury osobnosti a povahové vlastnosti,
které - aniz si to uvédomujete - pusobi jako treci plochy brzdici
rozvoj schopnostl upevnite nejen vlastni dusevni vyrovnanost, ale
zaroven napomuzete vlastni vykonnosti. Pro vykonnost, nejen na
sachovnici, je vyrovnanost, spokojenost a prijeti sebe samého
klicovym prvkem. Stejné tak je dulezité nastaveni osobnich cild,
které nejsou zdrojem vnitrnich konfliktu.



Duraz KBT a koucinku na predavani védomosti

Cilem KBT a koucinku neni jen pomoci klientovy, ale soucasné mu
predavat vedomosti a seznamovat ho s metodami a technikami,
které kouc sam pouziva. Dobré dny stridaji ty méné dobré, KBT
pocita s tim, ze v pripade tezkosti se klient nemusi ihned obracet na
terapeuta, protoze si muze pomoci sam diky technikdm a
nastrojum, které se pri KBT naucil.



V cem mi muze KBT koucink pomoci:

Pouziti KBT je rozsahle, od deprese, pres uzkostné poruchy a
panické ataky, vsechny druhy foblckych poruch, po lécbu anorexie,
obsedantné-kompulzivni poruchu, posttraumatlckou stresovou

poruchu, schizofrenii a_poruchy osobnosti. V aplikovanem KBT
koucinku se mizete zamé&Fit na:

= posilovani psychické odolnosti (stres, uzkost, deprese)

= problémy se sebeduverou (podcenovani, prilisna kriticnost k
vlastnim dovednostem)

= nezadouci snahu o dokonalost (perfekcionismus)
= prokrastinaci (chorobné odkladani Ukoll)



V cem mi muze KBT koucink pomoci:

= prehnané obavy o vysledek partie, které posiluji uzkost a snizuji
vykonnost

= prehnanou miru zodpovédnosti
= padmerna a nerealisticka ocekavani

= identifikaci neprimerenych pocitu (obavy z prohry, frustrace a
vztek z prohraneé partie apod.)

= nastaveni osobnich i profesionalnich cilu

= motivaci = probirat vyhody a nevyhody urcitého chovani
(nefunkcni ritualy, neuvédomované vyhybave chovani)



Osobni koucink neni jen o vykonnosti, ale o ...

docileni osobni spokojenosti a posilovani vnitrni
vyrovnanosti. Vytvoreni osobnich a sportovnich cilu, které
jsou stejnou merou realistické i funkcni a které jsou
postavené na zdravych motivacnich zakladech, neni jen
cesta k rozvoji vlastnich kompetenci, ale predevsim cesta
k dusevni pohodé. A to jde predevsim.





