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Amerykanscy naukowcy ztapali kiedys trzmiela.
Nie mogli sie nadziwic , jak takie wtochate i grube moze tak sprawnie latac.
Pomierzyli, zwazyli i doszli do wniosku, ze wg wszelkich praw fizyki - NIE DA SIE !
Trzmiel nie moze latac!

Stosunek wagi i objetosci do rozpietosci skrzydet jest tak dziwny , ze trzmiel nie
powinien lata¢ ! A JEDNAK LATA &

AWIEC - DASIE!! § &

Wszystko zaczyna sie w jednym miejscu - w gtowie ! To tam, jest centrum
dowodzenia i kazdy miesien jest podporzgdkowany temu, co powie mozg.

Zawodow nie wygrywa sie sitg i wytrzymatoscig miesni ale sitg woli, wiarg w siebie ,
treningiem, dieta.

Wszystko zaczyna sie od jednej prostej deklaracji " Tak ! Zaczynam, chce to zrobic,
zrobie to !" A pozniej konsekwentnie, krok po kroku realizujesz zadania, ktore maja
doprowadzi¢ do celu.

Po drodze bedziesz musiat pokonac wiele przeszkod, z ktorych wiele stwarzasz sobie
sam - tworzgc je we wiasnej gtowie.

Czasem tworzg je inni - sami nie bedgc sportowcami , nie rozumiejg o co w tym
chodzi.

Trzmiel lata bo nikt mu nie powiedziat, ze nie moze, ze sie nie da

Sip



Przygotowani
e mentalne




Dlaczego niektorzy zawodnicy pod wptywem stresu, presji,
w obliczu wyzwan ponoszg porazki, podczas gdy inni
odnoszg sukcesy?

Czy mozna opracowac strategie | taktyki pomocy w
zachowaniu efektywnosci pod presjg?

Czy mozna zmierzy¢ poziom odpornosci psychicznej
cztowieka/ zespotu?

Skad sie bierze i co nam robi stres?

Jak pracowac ze sportowcami , jak pomoc sobie abysmy
byli twardsi psychicznie?

Nastawienie a odpornosc psychiczna — wrazliwosc vs
odpornosc¢ 5



Kibice / Rodzice Przekonania

Koncentracja Wiara w siebie

Rywale

Mysli Skupienie uwagi
(wewnetrzny krytyk)
Pogoda

Trener

Stan boiska



Stresem jest to, co sie pojawia, kiedy w gre wchodzi cos,
na czym ci zalezy. Od przekonan zalezy nasza reakcja na czynniki
stresu. Nasze przekonania sq wazne!

Ochrona zycia Nasza interpretacja Ekscytacja

Reakcja na

zagrozenie Reakcja na e
. . . pobudzenia i
(uciekaj lub wyzwdnhnie przyjemnosci

walcz)

Reakcja opieki i Reakcja uczenia
przyjazni sie i rozwoju

Wiezi z ludzmi Uczymy sie , idziemy do przodu



Skutki nadmiernego pobudzenia uktadu
nerwowego:

« psychologiczne, np. niski poziom satysfakcji, spadek
samooceny, wypalenie, bezsennos¢, a nawet depresja

- behawioralne, np. staba wydajnosc, opuszczanie
treningdw, zte wyniki, czestsze kontuzje wynikajace z
dekoncentracji czy naduzywanie substancji
psychoaktywnych

« poOznawcze, np. problemy z koncentracjg, pamiecia,
podejmowaniem decyzji, ,metlik” mysli

- fizjologiczne, np. nadcisnienie, tachykardia, napiecie
wewnetrzne, potliwos¢, bole gtowy, zaburzenie perystaltyki
jelit



1. OP to umiejetnosC utrzymania wysokiej
formy i osiggniec pomimo trudnosci
| presji

2. OP to cecha osobowosci, ktora w duzym
stopniu decyduje o tym, na ile skutecznie
radzimy sobie ze stresem, presjq,
wyzwaniami .. niezaleznie od okolicznosci
(od czynnikdow zewnetrznych)



Wg sportowcow na Odpornosc¢ Psychiczng sktadajg
sie:

skupienie

dyscyplina

wiara w siebie

cierpliwosc

wytrwatosc

odpowiedzialnosc¢ bez narzekania czy wymowek
tolerancja na baol

Vv V VW V VY V VY V

pozytywne nastawienie



2 aspekty odpornosci psychicznej

Sprezystosc ( rezyliencja) Twardosc psychiczna

Powrot do rownowagi Zdolnos¢ do znoszenia trudnych
- Wewnetrzna determinacja warunkow
do konczenia zadan - Nie poddawanie sie

- Potrafig przeksztatci¢ czynniki stresu
W ,,Cc0S” 0 mniejszym stopniu
zagrozenia

- W trudnosciach i przegranych widzg
wyzwania



Model Odpornosci Psychicznej 4C

AQR
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Krzywa rozktadu normalnego

- Znaczenie wynikow badania OP w skali
stenowej

16% 68% 16%

osoby wrazliwe psychicznie ' - osoby silne psychicznie
Wiekszos¢ z nas



Wrazliwy Odporny
psychicznie psychicznie




/naczenie wynikow: kontrola

Osoby o niskich wynikach na skali OP Osoby o wysokich wynikach na skali OP

« Okazujg emocje w reakcji na « Dobrze kontrolujg emocje

prowokacje lub wyzwanie * SQ opanowani
* Lekliwi » |ch reakcje emocjonalne sg
« /le reagujg na krytyke Swiadome

« Mogqg okazywac gniew lub Moge wydawac sie nieczuli
irytacje, gdy sprawy nie toczg Nie dajg sie sprowokowac
sie po ich mysili « Uwagiinnych mogg fraktowac
* |chreakcje emocjonalne czesto  obojetnie
sg poza ich kontrole

* Majqg przekonanie, ze sq « MaQjg poczucie Sprawczosci i
przedmiotem biegu wydarzen kontroli nad swoim zyciem
« Ciezko im wykonywac wiecej « Dobrze planujg swoje zycie
niz jedno zadanie naraz « Chetnie biorg odpowiedzialnosc
* Nie czujqg kontroli nad wtasnym za wiele spraw

zyciem



/naczenie wynikow: zaangazowanie

Osoby o niskich wynikach na skali OP Osoby o wysokich wynikach na skali OP

Cele mogg wydawac sie « Cele dziatajg mobilizujgco
przyttaczajgce « Potrzeba ciggtego wyznaczania
Odlegte cele mogg wydawac celdw, planowanie
sie nieosiggalne Potrzeba odpowiedzialnosci
Trudnosci z wyznaczaniem Potrzeba wykazania sie
celdw, planowaniem Plany zamianiajg w cele
Niepewnosc w realizacji celow zadania
Potrzeba dodatkowego
zabezpieczania sie: “zrobie to Kazde zadanie ukonczone na
Czas
Gotowi aby dac z siebie
Problemy z dokanczeniem wszystko w celu ukonczenia
zadan, zadania
tatwosc w rozpraszaniu sie Wytrwatosce
Ulegnie wobec przeszkod i Konsekwencja
niepowodzen
Poczucie “pecha”




/naczenie wynikow: wyzwania

Osoby o niskich wynikach na skali OP Osoby o wysokich wynikach na skali OP

Nie lubig nagtych zmian /miany sqg potrzebne do zycia
Potrzeba stabilizacii Chetnie podejmuije ryzyko
Preferujg zajecia rutynowe Lubig wyzwania

Unikajg ryzyka Nie lubig zajec rutynowych
Oniesielenie nowym Lubig rywalizacje
Wyolbrzymianie zagrozen tatwo sie nudzqg

Obawa przed porazkg Lubig sie uczycC

Porazka traktowana jako Wyciggajg wnioski z kazde;

ostatecznosc sytuacii

Ciezko przyjmujq inforacje Porazka jest tez okazjg do nauki

ZwWrotng /awsze nastawieni

Brak wyciggania wnioskow optymistycznie do nowych
wyzwan




/naczenie wynikow: pewnosc siebie

Osoby o niskich wynikach na skali OP Osoby o wysokich wynikach na skali OP

Nie wierzg w siebie

Niezbyt chetnie wyrazajg swoje
poglady, swoje zdanie
Niechetnie zadqjg pytania, bo nie
chcg sie osmieszyc¢

Unikajg prezentaciji i przemowien
/le reaguja na krytyke
Kompetencja lub doskonatosc
innych mogqg ich onieSmielac-
Czujq, ze nie dorownujg innym
Czesto nie doceniajg wtasnych
umiejetnosci

tatwo je oniesmielic

W obliczu wyzwania szybko sie
wycofujg

Niechetnie zabierajg gtos w grupie
Nie radzqg sobie z osobami
asertywnymi

Ograniczajg komunikacje do

Mogq byc¢ przekonane, ze majqg
racje, nawet kiedy je| nie majg
Lubig zadawac pytania

Tratujg krytyczne informacje zwrotne
— jak informacje zwrotne, ani
pozytywnie, ani negatywnie
Motywuje ich doskonatosc i
kompetencje innych

Lubig wykorzystywac w dziataniu
swoje wczesniejsze doswiadczenia

Chetnie bronig swoich racji
Potrafig zniesc krytyke

Nie majg problemu z wyrazaniem
wtasnego zdania na forum grupy
Mogqg byc¢ odbierane jako
agresywne

Lubig prosi¢ o pomoc- traktujg to
jako co$ co nalezy robic



Praca nad wzmocnienie OP wg
badan przynosi wzrost
efektywnosci nawet o 25%

Osoby OP osiggajg wyzsze wyniki, sg bardziej
wytrzymate na bdl, na wysitek, nie poddajg sie, nie
odpuszczajq, tatwiej im znalez¢ prace, mniej sie
meczq, jesli sq to uczniowie czy studenci to lepiej sie
uczq. Takie osoby nie unikajg trudnych sytuacii,
mniejsza absencja na freningach czy w pracy itd



Dwa sposoby myslenia ( wg Carol Dweck)

STATYCINY-
nastawienie na trwalosc

» unikanie ryzyka

» koncentracja na
mozliwosciach a nie na
Wysitku

» Na wysitek nie ma zgody

» Sukces przychodzi bez
WYysitku

» Porazki to wina innych
» Komplikacji nalezy unikac

ELESTYCINY -
nastawienie na rozwoj

» wyzwanie jest dobre

» PS, uczenie sie na btedach,
ciezka praca jest wazniejsza
niz mozliwosci

» Cwiczenie czyni mistrza

» Jesli bede ciezko pracowat
moge wiele osiggngc



Dlaczego pod wptywem emoc]i
zachowujemy sie tak, ze potem sie
tego wstydzimy?¢



Atawizmy emocjonalne (mentalne)
tzw. generatory emocji

» Atawizm- cecha odziedziczona po przodkach, ktora obecnie juz
nam do niczego nie stuzy. Najczesciej kojarzymy je z cechami
fizycznymi, np.

Duza szczeka — kiedys przydatna do ogryzania kosci
Owtosione ciato — chronito przed zimnem

Ogon (dzis koS¢ ogonowa) — oznaka szczescia na widok
ukochanej] w jaskini ©

Atawizmy — to rodzaj projektorow mentalnych tworzgcych okreslone
konstrukty myslowe, w efekcie , ktérych powstajg konkretne
przekonania — idee, ktérymi sie kierujemy w zyciu.

[rodzity sie w czasach jaskiniowych, kiedy umyst emocjonalny
wyprzedzat racjonalny



. STRATA vs ZYSK

. ZAGROZENIE vs PRZYJEMNOSC

. CO MOZE POJSC NIE TAK vs
ZOBACZYMY CO BEDZIE



1. Atfawizm: zagrozenie vs przyjemnosc

» Nasze postrzeganie skupia sie na unikaniu zagrozen i dgzenie do
przyjemnosci czyli unikanie kary i dgzenie do nagrody.

» Jaskiniowiec ,,skanowat” przestrzen szukajgc zagrozen zeby moc
W razie czego jak najszybciej zwiac. Ten potrzebny wtedy
mechanizm zostat w nas do dzisiaj.

» To dwubiegunowe postrzegania swiata jest poteznym
generatorem emociji tj. lek, niepokdj, strach, ekscytacja,
pozgdanie i inne



2. Atawizm: strata vs zysk

» /godnie z tym atawizmmeme- strate odczuwamy silnie] - wywotuje
silniejsze emocje niz zysk — emocje o stabszym natezeniu. Wg
badan, np. strach i jego skutki odczuwamy do 120h , a rados¢ do
35 h ( np. przegrany mecz / wygrany mecz)

» To ten atawizm powoduje, ze gromadzimy przedmioty, walczymy
O pienigdze, aich strata jest dla nas bardzo bolesna —silny
niepokdj, strach, leki

» Sam fakt posiadania staje sie generatorem niepokoju 0 mozliwosce
utraty fego co sie posiada ( np. trudnigj jest obronic tytut
mistrzowski, tytut najlepszego zawodnika niz o niego walczyc)



3. Co moze sie nie udac czyli widzenie przysztosci
W ciemnych barwach

>

To sytuacja, w ktorej silniejsze emocje wzbudza mysl,, Co moze
POjSC nie tak? Co moze sie nie udac?e” od konceptu
,Zobaczymy co bedzie”

To on jest odpowiedzialny za strach przez zmiang, za tkwienie w
stanie wegetatywnym i smutnym stanie niepodejmowania
staran o wtasne zycie

To ten atawizm pozbawia nas checi do dziataniag,
niepodejmowania prob i strachu przed tym co moze sie nie
udac, zamiast myslenia: co mam zrobic zeby osiggngc sukces

Bardzo czesto wynika z komunikacji jakg otrzymujemy od
rodziny, nauczycieli, tfrenerow ,, Nie ryzykuj”, ,,To dla ciebie za
trudne”, ,,Tyle razy ci nie wyszto, ty sie do tego nie nadaqjesz”

To gtowny powdd niskie] samooceny ludzi i braku pewnosci
siebie



Wszystkie te emocjonalne atawizmy sg zrodtem wielu
naszych destruktywnych reakcji emocjonalnych,
poniewaz wszystkie one wywotujg emocje, w efekcie
ktorych dokonujemy nietrafnych wyborow,
podemujemy zte ( w konsekwencji) decyzje czy tez
jesteSmy bierni wtedy, kiedy trzeba wykazac sie
dziataniem, ktére mogtaby sie obrocic na naszg
korzysc.



» podejmujqg tratniejsze decyzje w trakcie
zawodow,

» rzadziej ulegajg wypadkom,
» szybcie] przechodzg proces rekonwalescenci,

» lepiej radzg sobie z obecnoscig publicznosci,
medidw | wymaganiami sztabu
szkoleniowego,

» a takze wolnigj sie meczg zarowno
psychicznie, jak | fizycznie



1. Kontrola — na co masz wptyw a na Cco niee¢
2. Llaangazowanie — Po co¢ Cel. Motywacja
3. Wyzwanie — ciggty rozwoj i bycie lepszym

4. Pewnosc siebie — wierze w siebie, dam rade,
mowie co mysle



/acznij od zadania sobie pytan ( po kazdym treningu, meczu)

» Co Ja moge zrobic?

» Jak byto dzisia] — co sie wydarzytoe

» Co nam w zespole zagrato a co niee

» C zrobitem dobrze? Co poszto srednio?
» Co mogtbym zmienic?e



» Jak dzisia] byto?

» Co nam dziata, a co niee¢

» Ja Wy sie czujecie?

» Co mozna zrobic inaczeje

» Kiedy ludzie sie angazowali a kiedy nie?
» Co dla was byto frudne a co niee¢

» Co byscie zmienili?

Ludzie lubig gdy sie ich pyta, gdy czujg odpowiedzialnosc.
Wtedy sie rozwijajg, biorg odpowiedzialnosc za to co robig
bardzo wazne w ksztattowaniu mtodych i bardzo mtodych
zawodnikow)



Jak rozwijac / wzmacniac¢ odpornosc
psychiczng?




Trening poszerzania samoswiadomosci

~Punkty zapalne”, czyli sytuacje dla ciebie stresogenne,
np.

(np. ttum kibicow, kamery, rodzice, krytyka) lub to co jest w nas

Metoda zaradcza: skupienie sie ha wykonaniu zadanid

Przygotowanie przedstartowej rutyny — czynnosci state,
powtarzalne

(im wieksza koncentracja, tym tatwiej zachowac stabilnose
emocjonalng i idealng technike)



Wizualizowanie samego siebie jako osoby pewnej
siebie i odwaznie stawiajgcej czoto przeciwnosciom
losu.

Wazne, by wizuadlizacja byta wstepem do dziatania,
bo nasz mozg potrzebuje konkretnych dowodow,
aby dac sie przekonac.



Trening uwaznosci i kontrolowania uwagi.

Uwaznosc wptywa na rozwoj wszystkich
czterech filarow modelu 4C

(ingerujgc bezposrednio w sieci neuronowe

| zwiekszajgc tym samym objetosc istoty szarej
w ptatach czotowych, ktore odpowiadajg m.in.
za hamowanie aktywnosci ciata
migdatowatego - gtlownego generatora leku).

Swiadome kontrolowanie uwagi i utrzymywanie
je] tam, gdzie akurat chcemy, mimo
pojawiajgcych sie dystraktorow, jest najwiekszg
sitg mentalng, jakg dysponujg sportowcy



Wyzwanie: ograniczajgce przekonaniao

» Gdy zaczniesz myslec: ,nie moge,,, ,nie
powinnam” lub ,nie chce - dlaczego tak sie
dzieje.

Znajdz dobry powdd, dla ktdérego ,,nie mozesz”,
»hie powinnas”, lub ,,nie chcesz” czegos zrobic.

» Dlaczego uwazasz, ze jest to dobry powdd.
Skad sie wzieto takie przekonanie?

» Czy mozliwe jest, ze twoje przekonanie mozie by¢
bitedne.
Zastandw sie: Co najgorszego moze sie zdarzyCe
Czy ten najgorszy scenariusz jest w ogole mozliwy?



Pewnosc siebie

Gdzie/ z kim/ kiedy czujesz sie
pewnie?

Np. kiedy wiem, ze jestem

Gdzie/ z kim/ kiedy nie czujesz
pewnosci siebie?

Np. nie wyspatam sie przed

dobrze przygotowana, zrobitam zawodami, czuje sie ospata i
wszystko co trzeba zeby sie
przygotowac do startu

staba




Skala pewnosci siebie jest najwazniejszym
filarem modelu 4C, gdyz od niej zalezy wynik
w trzech pozostatych. W koncu trudno mie¢
poczucie wpltywu na przebieg zdarzen nie
maj3c pewnosci siebie.



Kontrola emocii i stresu: technika STOP

zatrzymaj sie

wesz- kilka gtebokich oddechow ( do brzucha)
by skoncentrowac sie na Tu i Teraz

Cco dzieje sie z Twoim ciatem
jakie masz w sobie emocje
co teraz myslisz

swojq prace, ale wykorzystaj swiadomosc tego co
Zaobserwowates | co poczutes



Osoba wrazliwa psychicznie-
nastawienie na trwatosc

Catly swiat jest przeciwko mnie
Ja sie do tego nie nadaje

Nie mam talentu, nic ze mnie
nie bedzie

To nie moja wina, to wina ...
pogody, sedziego, itd.

Tak juz jest i tak juz bedzie

Jestem do niczego, nic mi nie
wychodzi

Na nic nie mam wptywu

Jedni sq z natury lepsi a inni
gorsi

Trener powinien wiedzie¢ co
mysle, nie bede mu nic mowic

Osoba silna psychicznie-
nastawienie na rozwoj

Bede ciezko trenowat, dam z
siebie wszystko i pokonam go

Przegrana jest dla mnie
informacjqg zwrotng, nad czym
jeszcze musze pracowac

Ja ci jeszcze pokaze,
nastepnym razem to ja bede
lepszy

Dam rade, nie pozwole sie
zdominowac

Pomoge ci, damy rade,
jestesmy zespotem

Lubie wyzwania, lubie brac¢
byka za rogi



Odpornos¢ psychiczng mozna zbadaé¢ zaréwno
odpornosc¢ zawodnika jak i odpornosc¢ catego
Zzespotu:

Kwestionariusz MTQ48 Sport - jak to dziata?

» Test online

» Sesja feedback

» Przygotowanie programu, np. Mental Success
» Praca samodzielna zawodnika, trenera, itd.
Lub/i :

- Praca z trenerem mentalnym, psychologiem, coach-
em — certyflkowanym konsultantem badania
odpornosci psychicznej



OGOLNA ODPORNOSCG PsycHICzNA

PoczuciE wpLyYwu

UMIEJETNOSC ZARZADZANIA EMOCJAMI

PoczuciE WPLYWU NA WLASNE iYCIE

ZAANGAZOWANIE

WyzwANIE

PEWNOSC SIEBIE

WIARA WE WLASNE UMIEJETNOSCI

PEWNOSC SIEBIE W RELACJACH INTERPERSONALNYCH




OaGdéLNA ODPORNOSCE PsycHicznA

Poczucie wpLYWU

UMIEJETNOSC ZARZADZANIA EMocuami

PoOCzZUCIE WPLYWU NA WLASNE iYCIE

ZAANGAZOWANIE

PEWNOSC SIEBIE

WIARA WE WLASNE UMIEJETNOSCI

PEWNOSC SIEBIE W RELACJACH INTERPERSONALNYCH




Pamieta;j .... !

Niska odpornosc psychiczna oznacza psychiczng wrazliwos¢
(nie: stabosc).

Ludzie o wysokiej odpornosci psychicznej moga sprawiac
problem i mierzyc¢ sie z problemami

Ludzie potrzebujg odpowiedniego poziomu Odpornosci
Psychicznej dla danej sytuacji...

Wystawienie na ciagtg, nadmierng presje nie uodparnia - czesto
ostabial

Czeste poddanie czynnikom stresujacym moze ostabic
Odpornosc Psychiczna

Wyzwania wywierajgce lekka presje i generujgce niewielki stres
buduja Odpornosc¢ Psychiczng - zwtaszcza w krotkiej
perspektywie.



Zapraszam do postuchania mojego podcastu o odpornosci psychicznej:

»,Nieidealny sport” — znajdziesz go min na Spotify, iTunes, Podcasts Addict
lub na www.niesidealnysport.com.pl

@ dlaczego - Szukaj w Google X N O TELSERE R AP IR Sl Odcinki — Ewa Stellmach - Podcast X S

< > C @ @ nieidealnysport.com.pl/index.php/odcinki/
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Wybrane kursy i szkolenia, na ktore zapraszam:

1. Kurs certyfikacyjny MTQ48 | MTQ48 Sport — certyfikacja z
narzedzia do pomiaru odpornosci psychicznej

2. Trening odpornosci psychicznej ( dla trenerdw i rodzicow
mtodych sportowcow)

3. Wprowadzenie do freningu mentalnego — narzedziq,
techniki, metody pracy ze sportowcami

4. 7/7 =7 narzedzi treningu mentalnego na 7 dni obozu
sportowego ( szkolenie narzedziowe dla osdb, ktére chcg na
swoim obozie sporfowym popracowac z dziecmi i mtodziezg
nad sferg mentalng)

Jesdli chcesz poznac szczegdty — napisz do mnie, przesle ci najblizsze terminy i
programy poszczegolnych szkolen i kursow



Pozostanmy w kontakcie ©

Ewa Stellmach
www.niesidealnysport.com.pl

www.ewasteellmach.pl

mail; esfuture.coaching@amail.com
Tel. 601881930

Katowice, 8 wrzesnia 2019 .





