Wzmacnianie odpornosci psychiczng

W obecnych czasach, gdy poziom wyszkoleniarieznego i taktycznego sportowcow
jest na zdumiewago wysokim, a take wyrOwnanym poziomie o sukcesiessto decyduyj
umiejgtnosci psychologiczne. Nic wt dziwnego,ze coraz wgcej czasu pawigca Sg pracy
nad treningiem umystowym. Podobna sytgaspotykamy w biznesie. W wWgigu o
pierwszéstwo na rynku ogsto decydy milimetry. Poziom technologii, znajorfo
najnowszych trendow rynkowych czy jakoproduktu to aspekty, w ktorych konkurenci
przestay si¢ roznic. Coraz cgsciej mowi sk, ze 0 zwycestwie decydy ludzie i ich
unikatowe kompetencje osobiste pozwgla] na doskonate funkcjonowanie nawet w
niesprzyjajcych warunkach. &t coraz cgsciej ludzie biznesu zainspirowani doniesieniami
psychologii sportu odrimie maliwosci stymulowania rozwoju kompetencji osobistych
cztowieka, sigaja po techniki wywodzce st z treningu umystowego sportowcow.

Treningu umystowy to zbiér metodwiczen, ktére poprzez diugotrwale i systematyczne
stosowanie prowadzdo wzrostu kontroli zachowania, podniesienia poriokoncentracji
uwagi oraz zwgkszenia odporriei psychicznej w obliczu stresu. Umig)osci te potrzebne
Sa W sporcie, ale tale w wielu innych zawodach i dziedzinach ludzkiejyaknosci. Dla
menaderdéw, lekarzy, prawnikbw czy negocjatorow umgiepsci kontroli zachowania,
koncentracji na wybranych aspektach sytuacji, aealdzenia sobie ze stresem mdgyc
kluczowe i decydowao sukcesie lub jego braku.

Trening umystowy pozwala wzmacéiadpornd¢ psychiczm i coraz cezsciej traktowany
jest jako niezbdny element treningu sportowegog Tetod przygotowania do startu
doceniania coraz wksza grupa znakomitych treneréw i zawodnikow, gepaskutecznéé
istnieje coraz wicej dowodow. To, jak wiekk role odgrywa trening umystowy znalazto
potwierdzenie midzy innymi w przeprowadzonych przez Orlicka i Ragtona badaniach
nad uczestnikami igrzysk olimpijskich. Jak skazato, utytutowani zawodnicy swéj sukces
wiazali z dokltadnym okrdeniem celéw treningu, umighoscia kontroli emocji osigam
przez trening relaksacyjny, umgéjoscia koncentracji uwagi, stosowaniem treningu
wyobrazeniowego oraztwiczeniami symuluyjcymi sytuacg startowa. Wazne jednak, aby
pamktac, ze umiegtnosci te powinny by ksztattowane w odpowiedni sposolgdspomoc
specjalistow w zaplanowaniu treningu umystowego aygae by¢ niezledna.

Niezwykle istotnymi elementami treningu umygégo %: trening relaksacyjny i trening

wyobrazeniowy. Pierwszy z nich definiuje ¢sijako zbidr czynnéci, ktére mag na celu



wywotanie ~w  organizmie stanu odpenia i  przeciwdzialanie  naiu
psychofizjologicznemu.

W sytuacjach stresowych (zaréwno tych azanych ze sportem, biznesem, jak
i codziennym funkcjonowaniem) napie towarzyszy nam bardzo ¢sto i wynika
z mobilizacji catego organizmu, ktoéry w obliczu Inézpieczastwa przygotowuje sido
walki lub ucieczki. Ina przyczym napkcia psychofizycznego nie by che¢ osikgniecia
jakieggs waznego celu (u sportowcéw me to by na przyklad pragnienie wygrania
zawoddw) i zwazana z tym dia presja. Fizycznymi przejawami takiego stapuveszrost
cisnienia krwi, przyspieszenie tempa bicia serca, cgynu oddechu, ktore zazwyczaj
zmniejszaj efektywnad¢ naszej pracy. Jednym ze sposob redukcji tego ywegeto stanu
jest wignie trening relaksacyjny.

W psychologii znanych jest kilka metod zgicych osaganiu stanu relaksu. Jedm nich
jest bardzo popularny trening autogenny. Metodaadstata opracowana przez lekarza J.H.
Schultza, ktéry stworzyt metedoddziatywa autosugestywnych (ptyoych z wrtrza
cztowieka) powodujca trwate zmiany w obrazie siebie i reakcjach fizppznych, dzki
osiagnieciu stanu odpizania i koncentracji na reakcjach organizmu. Osalmdpna takiemu
treningowi osiga tak zwany stan autogeniczny, ktory jest czypomidzy sennécia,

a przedsenrigia. W trakcie takiego treningu osoba skupia sia tréci autosugestii
i wikasnych odczuciach, ale jednoéaie nie stara siich wywolywa& za wszelk cerg,
dostosowuje gido nich dz¢ki wyciszeniu psychicznemu.

W ostatnich latach niezwykle popularnym sp@sobosiagania relaksu stat @itakze
biofeedback, czyli wykorzystywanie biologicznegor¢gania zwrotnego. W tej metodzie
osoba otrzymuje informacje o adych funkcjach swojego organizmu (np. aktyéeiofal
mozgowych, poziomie nagia migsniowego, pracy serca, czy temperaturze ciata) anath
w nich zachodgcych dzeki czemu uczy si samodzielnie je kontrolowa Po okrélonym
czasie, ju bez pomocy specjalistycznej aparatury, jest wistarywotat u siebie dowolny
stan emocjonalny, najkorzystniejszy dla niej w daytuacji. Metoda ta pozwala zrozurie
funkcjonowanie ciata i psychiki, a tak to, w jaki sposéb mdzg wplywa na ludzkie
zachowanie. Umiejnosci opanowane w trakcie biofeedbacku gnapstosowanie w wielu
sytuacjachzyciowych - pomagaj opanowa stres, czy skoncentrowasie na czekajcym
zadaniu.

Obok relaksacji niezwykle waym elementem treningu umystowego jest wizualizacja
czyli trening wyobraeniowy. Badania Goulda, Temmena, Murphy’ego i Mgytkazug, ze

jest to najczsciej stosowana technika w psychologii sportu, zrédjtokorzysta 90%



zawodnikéw i 94% treneréw. Korzysiay niej medzy innymi tacy mistrzowie, jak clkiby
Andre Agassi — zwyeizca 60 turniejéw tenisowych (w tymsraiu wielkoszlemowych) oraz
Adam Malysz — czterokrotny zdobywca Puch&miata w skokach narciarskich. Celem tej
techniki jest aywanie wyobrani w taki sposéb,zeby zaprogramowaumystu do jak
najlepszego wykonania zadania. Trening ten polegatworzeniu wyobrzen w Sposob
kontrolowany, a systematycztoi powtarzalné¢ tego typu czynnici prowadzi do rozwoju
potaczen neuronalnych midzy mesniami a centralnym uktadem nerwowym. Z tego powodu
wizualizacja bardzo gsto stosowana jest na przyktad przez sportowcowgap@ych se

z kontuzj, ktorzy nie mog wykonywa ¢wiczen fizycznych. Wyobraenia podobnie, jak
konkretne ruchy, zostawig§lady w naszym mozgu.

W sporcie trening wyobraniowy petni wiele funkcji. Pozwala nabyanowe
umiegtnosci, podtrzymywa i wzmacnig umiegtnosci juz posiadane, dokonywagrzeghdu
dotychczasowych dokoharozwiazywat problemy, budowapewnd¢ siebie, redukowalek,
czy radz¢ sobie ze stresem. Nie matpliwosci, ze tego rodzaju umigjnosci potrzebne §
nie tylko wielkim sportowcom, ale kdemu, kto w swoje] dziedzinie pragnie aug’

ponadprzeeitne wyniki.
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