Wzmacnianie odpornosci psychicznej

W obecnych czasach, gdy poziom
wyszkolenia technicznego i taktycznego
sportowcow jest na  zdumiewaj @gco
wysokim, a tak ze wyréwnanym poziomie
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spotykamy w biznesie. W wyscigu o0
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najnowszych trendéw rynkowych czy jako$c

http:/fgo. funpic.hu  produktu to aspekty, w ktérych konkurenci

przestajg sie rozni¢. Coraz czesciej moéwi sie, ze o zwyciestwie decydujq ludzie i ich
unikatowe kompetencje osobiste pozwalajgce na doskonate funkcjonowanie nawet w
niesprzyjajgcych warunkach. Stgd coraz czesciej ludzie biznesu zainspirowani
doniesieniami psychologii sportu odnosnie mozliwosci stymulowania rozwoju
kompetenciji osobistych cztowieka, siegajq po techniki wywodz ace sie z treningu

umystowego sportowcow.

Treningu umystowy to zbior metod i c¢wiczen, ktore poprzez diugotrwale
I systematyczne stosowanie prowadzg do wzrostu kontroli zachowania, podniesienia
poziomu koncentracji uwagi oraz zwiekszenia odpornosci psychicznej w obliczu
stresu. Umiejetnosci te potrzebne sg w sporcie, ale takze w wielu innych zawodach
i dziedzinach ludzkiej aktywnoéci. Dla menadzerow, lekarzy, prawnikow czy
negocjatorow umiejetnosci kontroli zachowania, koncentracji na wybranych
aspektach sytuacji, a takze radzenia sobie ze stresem mogg by¢ kluczowe

i decydowac o sukcesie lub jego braku.

Trening umystowy pozwala wzmacnia ¢ odporno $¢ psychiczn g i coraz
czescie] traktowany jest jako niezb edny element treningu sportowego. Te
metode przygotowania do startu doceniania coraz wieksza grupa znakomitych

trenerow i zawodnikéw, a na jej skuteczno$c¢ istnieje coraz wiecej dowodow. To, jak



wielkg role odgrywa trening umystowy znalazio potwierdzenie miedzy innymi
w przeprowadzonych przez Orlicka i Partingtona badaniach nad uczestnikami igrzysk
olimpijskich. Jak sie okazato, utytulowani zawodnicy swoOj sukces wigzali
z doktadnym okresleniem celow treningu, umiejetnoscig kontroli emocji osiggang
przez trening relaksacyjny, umiejetnoscig koncentracji uwagi, stosowaniem treningu
wyobrazeniowego oraz ¢wiczeniami symulujgcymi sytuacje startowg. Wazne jednak,
aby pamietac, ze umiejetnosci te powinny by¢ ksztaltowane w odpowiedni sposob,
stad pomoc specjalistow w zaplanowaniu treningu umystowego wydaje sie byc¢

niezbedna.

Niezwykle istotnymi elementami treningu umystowego sa: trening relaksacyjny
i trening wyobrazeniowy. Pierwszy z nich definiuje sie jako zbiér czynnosci, ktére
majg na celu wywotanie w organizmie stanu odprezenia i przeciwdziatanie napieciu

psychofizjologicznemu.

W sytuacjach stresowych (zaréwno tych zwi  gzanych ze sportem, biznesem,
jak i codziennym funkcjonowaniem) napi  ecie towarzyszy nam bardzo cz esto
i wynika z mobilizacji catego organizmu, ktory w ob liczu niebezpiecze nstwa
przygotowuje si e do walki lub ucieczki. Inng przyczyng napiecia psychofizycznego
moze byé chec osiggniecia jakiegos waznego celu (u sportowcow moze to by¢ na
przykiad pragnienie wygrania zawodow) i zwigzana z tym duza presja. Fizycznymi
przejawami takiego stanu s g: wzrost ci $nienia krwi, przyspieszenie tempa bicia
serca, czy rytmu oddechu, ktore zazwyczaj zmniejsza | efektywno $€ naszej
pracy. Jednym ze sposob redukcji tego negatywnego s tanu jest wia snie

trening relaksacyjny.

W psychologii znanych jest kilka metod stuzgcych osigganiu stanu relaksu. Jedng
z nich jest bardzo popularny trening autogenny . Metoda ta zostala opracowana
przez lekarza J.H. Schultza, ktory stworzyt metode oddziatywan autosugestywnych
(ptynacych z wnetrza cziowieka) powodujacg trwate zmiany w obrazie siebie
i reakcjach fizjologicznych, dzieki osiggnieciu stanu odprezania i koncentracji na
reakcjach organizmu. Osoba poddana takiemu treningowi osigga tak zwany stan
autogeniczny, ktory jest czym$ pomiedzy sennoscig, a przedsennoscig. W trakcie
takiego treningu osoba skupia sie na tresci autosugestii | wkasnych odczuciach, ale



jednoczesnie nie stara sie ich wywotywac za wszelkg cene, dostosowuje sie do nich
dzieki wyciszeniu psychicznemu.

W ostatnich latach niezwykle popularnym sposobem osiggania relaksu stat sie
takze biofeedback, czyli wykorzystywanie biologicznego sprezania zwrotnego. W tej
metodzie osoba otrzymuje informacje o r6znych funkcjach swojego organizmu (np.
aktywnosci fal mozgowych, poziomie napiecia miesniowego, pracy serca, czy
temperaturze ciata) i zmianach w nich zachodzacych dzieki czemu uczy sie
samodzielnie je kontrolowac. Po okreslonym czasie, juz bez pomocy specjalistycznej
aparatury, jest w stanie wywotaé u siebie dowolny stan emocjonalny,
najkorzystniejszy dla niej w danej sytuacji. Metoda ta pozwala zrozumie ¢
funkcjonowanie ciata i psychiki, a tak ze to, w jaki sposéb mozg wptywa na
ludzkie zachowanie. Umiejetnosci opanowane w trakcie biofeedbacku majg
zastosowanie w wielu sytuacjach zyciowych - pomagaja opanowac stres, czy

skoncentrowac sie na czekajgcym zadaniu.

Obok relaksacji niezwykle waznym elementem treningu umystowego jest
wizualizacja, czyli trening wyobra zeniowy . Badania Goulda, Temmena, Murphy’ego
i May'a pokazujg, ze jest to najczesciej stosowana technika w psychologii sportu,
z ktorej korzysta 90% zawodnikdéw i 94% trenerow. Korzystajg z niej miedzy innymi
tacy mistrzowie, jak choéby Andre Agassi — zwyciezca 60 turniejow tenisowych (w
tym osmiu wielkoszlemowych) oraz Adam Matysz — czterokrotny zdobywca Pucharu
Swiata w skokach narciarskich. Celem tej techniki jest uzywanie wyobrazni w taki
sposob, zeby zaprogramowac¢ umystu do jak najlepszego wykonania zadania.
Trening ten polega na tworzeniu wyobrazen w sposob kontrolowany,
a systematycznos¢ i powtarzalnos¢ tego typu czynnosci prowadzi do rozwoju
potaczen neuronalnych miedzy miesniami a centralnym uktadem nerwowym. Z tego
powodu wizualizacja bardzo czesto stosowana jest na przykiad przez sportowcow
zmagajacych sie z kontuzjg, ktérzy nie moga wykonywaé c¢wiczen fizycznych.
Wyobrazenia podobnie, jak konkretne ruchy, zostawiajg slady w naszym médzgu.

W sporcie trening wyobrazeniowy petni wiele funkcji. Pozwala nabywaé nowe
umiejetnosci, podtrzymywacé i wzmacnia¢ umiejetnosci juz posiadane, dokonywac
przegladu dotychczasowych dokonan, rozwigzywac¢ problemy, budowaé pewnosc¢



siebie, redukowac lek, czy radzi¢ sobie ze stresem. Nie ma watpliwosci, ze tego
rodzaju umiejetnosci potrzebne sg nie tylko wielkim sportowcom, ale kazdemu, kto

w swojej dziedzinie pragnie osiggac¢ ponadprzecietne wyniki.
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