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Co je chatbot?Jak se tlak projevuje?







Co je chatbot?Typy stresu





Co je chatbot?Eustres = pozitivní stres



Co je chatbot?
Pozitivní zátěž, která v 
přiměřené míře stimuluje 
jedince k lepším výkonům.





Co je chatbot?Distres = negativní stres



Co je chatbot?
Negativní zátěž, která může 
jedince poškodit, přivodit mu 
onemocnění nebo i smrt.





Co je chatbot?Je možno to oddělit?







Co je chatbot?Stresové hormony







Co je chatbot?Plusy: Zvýšený tep, větší 
krevní tlak, více kyslíku.





Co je chatbot?
Mínusy: Poškození imunitního 
systému a větší náchylnost k 
infekcím.









Co je chatbot?
Plusy: V malé míře velký vliv 
na štěpení tuků a podporu 
metabolických funkcí.



Co je chatbot?
Mínusy: Velmi negativní vliv 
na pozornost, paměť a 
rozhodování.





Co je chatbot?Další hormony







Co je chatbot?Vítězství = více testosteronu
Prohra = více kortizolu







Co je chatbot?Co vytváří tlak?



Co je chatbot?Očekávání





Co je chatbot?Media





Co je chatbot?Trenér





Co je chatbot?Spoluhráči





Co je chatbot?Atmosféra zápasu





Co je chatbot?Hráč sám





Co je chatbot?Mimosportovní záležitosti







Co je chatbot????



Co je chatbot?Stress&Pressure Management



Co je chatbot?Metody a nástroje



Co je chatbot?Vnímat stres jako 
pozitivní věc



Co je chatbot?
Což je těžko, protože většina lidí 
vnímá stres jako něco 
negativního.



Co je chatbot?Viz studie Kelly McGonigal na 
40.000 lidech po dobu osmi let.



Co je chatbot?
Ptali se na 2 věci: Zda během roku 
pociťovali zvýšenou míru stresu a 
zda si myslí, že stres má negativní 
zdravotní důsledky.



Co je chatbot?
Skupina, co měla vysokou míru 
stresu a věřila v jeho negativní 
dopad, měla o 40% vyšší riziko 
úmrtí.



Co je chatbot?
Skupina, co měla vysokou míru 
stresu ale brala ho pozitivně měla 
nejlepší výsledky. Lepší, než lidé s 
malou měrou stresu.





Co je chatbot?
Plusy: Dlouhodobě zlepšuje 
srdeční funkce a 
kardiovaskulární systém.



Co je chatbot?
Plusy: Zvyšuje sociální 
dovednosti a motivuje k tomu 
bavit se s ostatními.



Co je chatbot?Spánek a regenerace





Co je chatbot?
Výrazně snižuje hladinu kortizolu, 
zvyšuje hladinu oxytocinu, 
dopaminu a serotoninu.



Co je chatbot?Simulace zápasu





Co je chatbot?
Naučí hráče nepodléhat tlaku ve 
změněném prostředí zápasu oproti 
tréninku.



Co je chatbot?Trénink soustředění









Co je chatbot?Objasnění očekávání 
vůči hráčům





Co je chatbot?Zápasový plán





Co je chatbot?
Přesné rozepsání strategie a jak 
přesně budu reagovat, když se mi 
nebude dařit ji dosahovat.



Co je chatbot?
Nesoustředit se tolik na aktuální 
výsledek zápasu, ale na plnění 
plánu a strategie.



Co je chatbot?Zvyšovat nebo snižovat 
míru stresu v zápase



Co je chatbot?
To je potřeba v průběhu sezony 
trénovat a učit se. I za cenu 
několika málo ztracených zápasů.



Co je chatbot?Děkuji za pozornost!


