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TeSko je zamisliti vrhunskog trenera ili sportasa koji smatra da psihicka
spremnost ne utjeCe na rezultat njegova rada. Zapravo, pratimo lj sport, Cesto
se dogada da primijetimo ili konstatiramo da bi rezultat utakmice ili meca bio
drugaciji da druga momcad nije ,psihicki pala“ da je protivnik bio viSe
motiviran ili da je ostao ,hladne glave” To su obi¢no klju¢ni trenuci u
vrhunskom sportu, trenuci u kojima se odlucuje o pobjedniku Svjetskog
prvenstva, kvalifikacijama za Olimpijske igre itd. Medutim, za mlade sportaSe
koji su tek u usponu, poluprofesionalce i amatere, takvi se trenutci mogu
dogoditi na regionalnom prvenstvu, drzavnom prvenstvu ili turniru koji im je
vazan. U posljednjih 35-40 godina, podrucje sportske psihologije je iz tog
razloga dozZivjelo znatan rast i napredak, posebno u vidu primijenjene
sportske psihologije, odnosno sportskog savjetovanja.

Sportski treneri, psiholozi i sportski radnici, davno su, joS pocetkom
dvadesetog stoljeca primijetili da na rezultate sportasa utjece njihova
mentalna spremnost, motivacija, emocije, stavovi, uvjerenja- kao i nivo
anksioznosti, odnosno prednatjecateljske treme. Naravno svi su spomenuti
faktori nadogradnja na posao koji je odraden na treningu, kroz pravilno
programiran i proveden trenazni proces. Medutim, pretpostavimo li da je za
uspjeh pojedinca 90% odgovoran sam pojedinac, a preostalih 10% dijele
trener, psiholog, okolnosti koje su van kontrole itd., ¢ini se da ako su svi faktori
zadovoljeni, mentalna spremnost pojedinca koja odnosi svega 2-3% moZe biti
presudna u trenucima u kojima sitnice odlucuju. Naime, kada govorimo o 2-
3%, naravno radi se o gruboj procjeni i aproksimaciji koja je vrlo teSko
odrediva, ali ukoliko je sportaS. mentalno nespreman, njegov gubitak viSe
zasigurno nije 2-3%. Pad motivacije, nervoza, strah i gubitak fokusa u
klju¢nom trenutku (mecu, utrci, utakmici) vise ne znace 2-3%, ve¢ znace sve ili
nista, pobjedu ili poraz, odnosno 100%. Pitanje se postavlja, kako kontrolirati
tih 2-3% da ucine pomak u pravome smjeru?
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ZASTO OSJECAM NERVOZU |
STRAH NA SPORTSKOM
NATIECANIUD

Jedan od klju¢nih razloga zaSto, kao sportasi, prije ili tijekom natjecanja
osjeCate nervozu ili strah je to Sto mislite o stvarima koje vam ne
pomazu (“Samo da ne zabrljam.”, “Moram pob1]ed1t1'" “Opet Cu pogrijesiti.”) i
ponasate se na nacin k011 vam ne pomaze (npr slusan]e glazbe prebrzog ritma,
nepostojanje rituala itd.). !
Zasto ono Sto mislimo i radimo utjeCe na to kako se osje¢amo?

Zato Sto su naSe misli, osjecaji, ponasSanje i fiziologija medusobno povezani, ali
dobra vijest je to Sto promjenom samo jedne komponente moZemo mijenjati i
ostale dvije.

MISLI

o

&

PONASANJE '\ " OSJECAJ

FIZIOLOGIJA



Naime, na svoje mishli i ponasanje moZemo izravno utjecati: S druge strane, na
emocije ne moZemo utjecati tako izravno, jer su pod kontrolom naSeg
vegetativnog ZivCanog sustava pa ne moZemo izravno odabrati kako se Zelimo
osjecati. Primjerice, pokusSajte se dosjetiti nekog vama tuznog dogadaja iz
proSlosti ili mislite na neSto tuZno $to bi vam se moglo dogoditi u buducnosti i
na taj Cete nacin zasigurno u sebi pokrenuti osjecaj tuge. Slicno se dogada i na
sportskom natjecanju kada vaSe misli i ponasanja u vama izazivaju nervozu i
strah. Npr. ako prije nastupa na sportskom natjecanju odaberete MISLITI
nesto kao - “Samo se nadam da Ce sve proci dobro i da necu zabrljati.”, a vaSe
PONASANJE je npr. neka dugotrajna i iscrpljuju¢a aktivnost, velika je
vjerojatnost da ¢ete OSJECATI nervozu ili strah, a moZda éete i ubrzano disati,
srce Ce vam jace i brze kucati te ¢e vam se poceti znojiti dlanovi (FIZIOLOGIJA).

Problem s osjecajima kao Sto su nervoza, strah i ljutnja je taj Sto u organizmu
poticu pretjerano lucenje adrenalina, koji u tom slucaju, pretjerano podize
intenzitet koji onda nepovoljno utjece na sportsku izvedbu.

Potrebno je vrijeme kako bi se osvijestile negativne misli i kako bi se naucile
tehnike koje vam pomazu u kontroli tih misli. Na taj nacin ¢ete kontrolirati ono
Sto je pod vaSom kontrolom. Nakon toga, vaS je odabir koje cete misli i
ponaSanja Kkoristiti. Ono ¢emu ucCimo naSe sportase je to da su misli i
ponaSanja neSto nad ¢ime imaju voljnu kontrolu te da, ulazu li svjesno
dovoljno napora, mogu promijeniti osjeCaje i fiziologiju te posljedicno i
pobijediti svoj strah i nervozu na sportskom natjecanju. Takoder, dobit Cete
priliku postici i ostvariti sve ono u ¢emu su vas do sada sprjecavali nervoza i
strah.
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KAKO JATO RAZMISLIAM DA
IMAM NIZE SAMOPOUZDANIE?

Cesti razlog dolaska klijenata u Mentalni Trening je njihova Zelja, ali i potreba
za povecCanjem samopouzdanja. Ti klijenti su na vlastitoj kozi iskusili da zbog
svog sniZenog samopouzdanja imaju loSiju izvedbu na natjecanju te da zbog
toga nisu odluc¢ni u vaznim trenucima, previse razmisljaju, osjecaju se suvise
nervozno, ne uzivaju...

Nize, bas kao i viSe samopouzdanje su odraz sustavno nauCenog nacina na koji
razmiSljate i percipirate dogadaje oko sebe te nisu posljedica nikakvog
specificnog genetskog koda za visoko samopouzdanje. Obzirom da se
samopouzdanje uci, a ne nasljeduje, na njemu se moze i dodatno raditi,
odnosno mozete nauciti kako razmisljati na neki novi i za vas povoljniji nacin.

Ono Sto se kao mentalni treneri prvo pitamo kada sa sportasima radimo na
njihovom samopouzdanju je ,Na koji nacin osoba razmisSlja i percipira
dogadaje oko sebe da ne uspijeva razviti samopouzdanje?“

U nastavku navodimo neke od najceS¢ih nacina razmisSljanja koji vam
oteZavaju razvijanje samopouzdanja ili ga snizavaju.

Prevelika samokriticnost - Poslije natjecanja moZete nabrojati jako puno
dogadaja i situacija s kojima ste nezadovoljni. Cesto o njima razmisljate do
kraja dana, a ponekad se kritizirate i prisjecate loSe izvedbe i viSe dana za
redom. Cesto i nekontrolirano kritiziranje te samookrivljavanje radite pod
izlikom.,to me tjera da vise ulazem i budem bolji‘, no konstantno pretjerivanje
u ovim aktivnostima vodi k niZem samopouzdanju.



Zanemarivanje “malih” stvari koje ste dobro napravili - Prema zadacima i
situacijama koje ste uspjesno izvrsili imate stav ,pa to je normalno“ te njima
ne pridajete nikakvu veliku paZnju niti vaZnost. Kada nakon natjecanja radite
“analizu”, uspjesnih stvari jedva da se i sjetite, a ako ih se i sjetite, ne pridajete
im preveliki znacaj. Cekate da se dogode grandiozno velike stvari i tek tada
Cete biti ponosni na sebe.

Ocekujete da Ce sve biti savrSeno - Plan za sljedece natjecanje ste slozili i on
glasi:,Sve ¢e proci savrSeno.’ jer kako i ne bi ,kada jako puno treniram i
stvarno jako jako Zelim da sve bude savrSeno®. Naime, prije poCetka natjecanja
ste postavili nerealno visoke standarde.

Ne prihvacate pogresku - Vjerujete da je vlastita pogreska na natjecanju
najgora moguca stvar koja vam se moze dogoditi, a kada se pogreska dogodi,
onda vam je te$ko o njoj prestati razmisljati. Cesto ste na natjecanju usmjereni
na to da izbjegnete pogresku, a ne da napravite neSto izvanredno.

Usporedujete se s drugima - [ te druge najcesce percipirate puno boljima od
vas. Takvo usporedivanje vas ponekad tjera da se trudite viSe, ali zapravo vas
veliku vecinu vremena Cini nezadovoljnima sobom jer se stalno pitate ,,Pa kada
Cu ja to tako lako moci izvesti?“. Posljedicno tome, vasa ulaganja se smanjuju.
Tada vam u fokusu viSe nije to da budete bolji nego Sto ste bili juCer i
usporedivanje u odnosu na vlastite ciljeve, nego netko drugi.

Premda su i osobe s viSim samopouzdanjem u svrhu napredovanja kriticne
prema sebi samima, isto tako jake dobro znaju i Sto su dobro ucinili te ¢ime su
zadovoljni, a na Sto ponosni. Upravo tim pozitivnim Cinjenicama pridaju veliku
vaznost i njih se Cesto prisjeCaju. Prihvacaju pogresku kao sastavni dio
napretka i svjesni su da ne moZe sve proteCi savrSeno te su zbog toga
fleksibilnije i prilagodljivije situacijama na natjecanju. Isto tako, osobe viSeg
samopouzdanja nastoje uocavati dogadaje ili prilike koje mogu iskoristiti kako
bi joS podignule samopouzdanje, npr. pohvale drugih, usvajanje neke nove
tehnike i sl.

Hocete li graditi ili ruSiti svoje samopouzdanje uvelike ovisi o nacinu na koji
razmiSljate. Dobra stvar je to Sto se samopouzdanje uci i razvija koliko i nas
Zivot, samo je potrebno znati kako to cCiniti i kako na njemu raditi.
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4 NRGINA KAKO GRADITI
SAMOPOUZDANIE U SPORTU

Koliko Cesto ste se nasli u situaciji u kojoj ste osjetili da vam nedostaje
samopouzdanja? Koliko Cesto je upravo taj manjak samopouzdanja negativno
utjecao na vasu izvedbu? Samopouzdanje je vrlo vazna karakteristika kod
sportasa, ali Cesto se susrecemo sa sportasima koji upravo to isticu kao nesto
Sto im nedostaje. Vrlo Cesto u kljunim trenucima upravo je samopouzdanje
ono Sto’je najpotrebnije, a ne znate kako ga izgraditi? Evo nekoliko savjeta koji
vam mogu pomoci u tome.

1.

Usmjerite se na svoj angazman, a ne izvedbu. Za pocetak, pokusajte se
ocjenjivati po kolic¢ini truda koji ulazete svaki dan na treningu, ali i
natjecanju. Sportasi se vrlo Cesto usmjeravaju na rezultat i na to koliko su
uspjeSno nesto napravili Sto nije iskljucivo u njihovoj kontroli, a u svemu
tome zaborave na to $to je u njihovoj kontroli, a to je njihov trud. Cesto se
kao posljedica usmjeravanja na rezultat i uspjeSnost izvedbe javljaju
nezadovoljstvo i frustracija.-Ako se umjesto toga usmjerite na to da u
svakom trenutku dajete svoj maksimum, uz dobre tehnicke instrukcije i
teznju k uspjehu, izvedba i rezultat Ce biti posljedica navedenog i to u
okvirima vasih mogucnosti.

Usmjerite se na sebe, a ne druge. Vrlo Cesto, kako u Zivotu, tako i u
sportu, usporedujemo se s drugima i vrlo nam je vazno Sto drugi misle o
nama. Cesto se javljaju misli kao npr. ,0vaj je vedi, jaci ili bolji od mene.,
»,Ne mogu se ja boriti protiv njega/nje.“ i slicno. Umjesto ovakvih misli
pokuSajte se usmjeriti samo na sebe jer je to jedino Sto mozete
kontrolirati. Trudite se svaki dan .biti bolji od onoga Sto ste bili jucer.
Probijajte vlastite granice, a ne tude.



3. Bodrite sami sebe. Umjesto vrijedanja, Kkritiziranja, Zaljenja i negativnih
rijeCi pokusSajte se bodriti. Kada se i dogodi nekakva pogreska umjesto
kritike pokuSajte si re¢i neSto ohrabrujuce, kao npr. ,Nema veze, idemo
dalje.”, ,Nije jo§ gotovo, mozes$ ti to.“ i slicno. Ako se naucite bodriti,
umjesto da se Kkritizirate, samim time osjetit Cete veCe samopouzdanje.
Ako vec pricate sami sa sobom, neka to barem bude pozitivno.

4. Zauzmite stav. Nase ponasSanje povezano je s nasSim mislima i osjec¢ajima.
Ako se cijelo vrijeme Kkritizirate necete se niti ‘osjecati dobro te Cete se
pocCeti ponasati u skladu s time. Vjezbajte svoj power position.
Postavljanjem tijela u poloZaj moc¢i potiCemo lucenje testosterona, a
smanjujemo lucenje kortizola. Samo tri minute power positiona dovest Ce
vas do povecCanja samopouzdanja i moze vam pomoci pri izvedbi u
stresnim situacijama.

[ zato ve¢ od danas zauzmite svoj stav, stavite smijeSak na lice, uvijek dajte sve
od sebe i kada god je teSko ne zaboravite se bodriti i truditi se biti bolji nego
jucer. Kao i za sve ostalo, i za ovo treba vremena, tako da cak i ako ponekad ne
uspijete, nemojte odustajati. Radite na svome samopouzdanju svaki dan jer je
svaki dan nova prilika za probijanje vlastitih granica, Sto nas na kraju dovodi
do uspjeha.
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Kao S$to smo vec¢ rekli, jedina stvar nad kojom kao sportasi imate potpunu
kontrolu je koli¢ina uloZenog truda ili angaZzmana u odredenu aktivnost, npr.
zadatke na treningu ili natjecanju. S druge strane, imate samo ogranicenu
kontrolu nad ishodima uloZenog angaZmana npr. vlastitu izvedbu, postignut
gol/poen ili rezultat. Vasa izvedba nije apsolutno u vasoj kontroli, ve¢ ona ovisi
o umoru, novim zadacima trenera, brigama, ocekivanjima, anksioznosti,
emocijama, fokusu, suigracima, uvjetima i sl.

Mi u¢imo sportasSe da preuzmu kontrolu nad svojim angaZmanom za vrijeme
treninga i utakmice te da sustavnim usvajanjem i vjeZbanjem tehnika
mentalnog treninga stjeCu vecu kontrolu nad svojim mislima, osjecajima i
ponasanjem.

Jedan nas sportas izjavljuje: ,Ne osjecam da dajem maksimum jer ne izgledam
dobro“, a on nije izuzetak. Puno sportasa vrednuje sebe na temelju kvalitete
svoje izvedbe, neCega nad Cime nemaju potpunu kontrolu te im to bude jedan
od izvora nezadovoljstva i frustracije. Jedan od boljih primjera da kao sportasi
viSe cijenite angaZman, a manje izvedbu je situacija koja se cesto dogada na
kraju glavnog dijela treninga, onda kada ste fizicki iscrpljeni. U tim zadnjim
trenucima opada vam tehnicka ispravnost vjezbe, odnosno kvaliteta izvedbe,
ali unato¢ tome S$to izvedba nije bila dobra, vecina vas je na kraju treninga
zadovoljna i ponosna na sebe. ,PreZivjeli“ ste iscrpljujuci trening i imali visok
angazman te odlazite doma zadovoljni unato¢ izvedbi. Maksimalan angaZzman
moZzete postici i na regeneracijskom treningu ili treningu fleksibilnosti ako
ispunjavate postavljene zadatke za taj trening te on nije ekskluzivno pravo
treninga snage i izdrzljivosti. Ako ste primili dobre tehnicCke instrukcije, teZite
uspjehu i pokazujete visoki angaZzman, onda Ce izvedba i rezultat biti
posljedica navedenog i to u okvirima vasih mogucnosti.
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ZASTO ODUSTAIEMO?

Zasto odustajemo kad nam je te$ko? Sto je to $to nas tjera da stanemo kad je
naporno? Je li to tijelo koje nam javlja da je umorno ili neSto drugo? Mozda
»glava“?

Dugo se smatralo da je izdrzljivost ograniCena umorom miSica koji se javlja
kao posljedica troSenja energije ili nedostatka kisika. Drugim rijeCima, kada
aktivnoScu. Medutim, Cini se da nije tako jednostavno. Postoje brojni primjeri
sportaSa koji su nastavili i nakon Sto su bili iznimno iscrpljeni. Nesto ih je i
dalje tjeralo da nastave.

Krajem 90-ih godina pojavila se nova teorija koja je pokusSala objasniti zaSto
odustajemo. Po toj teoriji, razlog zaSto odustajemo se nalazi u mozgu. Naime,
smatralo se da postoji podsvjesni inteligentni sustav u mozgu koji upravlja
aktivnosti nikada ne premasi moguc¢nosti tijela. Dakle, taj sustav pazi da ne
pretjeramo i da na vrijeme stanemo. Medutim, ni ovaj model u potpunosti ne
objasSnjava Cinjenicu da sportaSi zapravo imaju veliku kontrolu nad svojim
ponasanjem i sami mogu odluciti kada ¢e odustati.



Danas se Cini da se razlog zaSto odustajemo doista nalazi u mozgu. Medutim,
svjesni dio mozga donosi tu odluku i to na temelju necega Sto su istrazivaci
nazvali ,percepcija truda® To je osje¢aj koliko nam je aktivnost teska i
naporna. Po ovom modelu, odustajemo ako imamo osje¢aj da nam je aktivnost
preteska. Toc¢nije, odustajemo kada je trud koji smo uloZili u aktivnost
zapravo maksimalan trud Koji smo spremni uloziti. Dakle, nasa motivacija
i Zelja odreduju kada ¢emo odustati. Zato bi bilo dobro zapitati se koliko ste
truda spremni uloziti? Ako ste spremni uloziti viSe truda, teZe ¢ete odustati.

Kako si onda moZzete pomoci?

Jedan od nacina je svakako sam (kondicijski) trening. Na taj nacin povecavate
svoje sposobnosti i znate da moZete viSe. Jedan na$ sportas je dugo mislio da
nema dovoljne snage za zavrsiti utrku u istom ritmu pa bi pred kraj obi¢no
usporio, sve dok jednom nije probao i vidio da moze zavrsSiti utrku ¢ak i nakon
Sto malo podigne svoj ritam!

Drugi nacin je smanjiti razinu percipiranog truda, odnosno htjeti uloziti viSe.
Ako Zelite viSe, viSe Cete i posti¢i. Motivacija je vrlo slozZena,. ali pravilno
postavljeni ciljevi i mjerenje angazmana vam mogu pomoci. Takoder, dobro je
koristiti i pozitivni unutarnji samogovor kao oblik ohrabrenja.

JoS jedan moguci trik je pripremiti se na najgore. Naime, ako se tijekom
izvodenja aktivnosti osjeCamo bolje nego Sto smo ocekivali, percepcija truda je
manja i spremni smo uloziti viSe.

Dakle, ono nesto Sto tjera sportasSe da nastave i nakon Sto su iznimno iscrpljeni
je upravo njihova snazna Zelja koja im ne da da odustanu. Snazna Zelja, jasan
cilj i velika motivacija su razlozi zbog kojih neki postizu vise. Zelite li Vi posti¢i
viSe i pobijediti u igri tijela i uma?
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TAIJNA USPIEHA

Ljude je oduvijek zanimalo Sto to razlikuje uspjesne ljude od onih malo manje
uspjesSnih, neovisno o Zivotnom podrucju. Dugo se smatralo da su za uspjeh
zasluzni talent i iznadprosjecne sposobnosti, no danas se zna da to nije tako.
Talent i sre¢a svakako mogu pomodi, ali nisu presudni za dugorocne ciljeve, a
velike stvari se ne dogadaju preko noci. Ono Sto mozda i najbolje razlikuje
uspjesne ljude od ostalih je fokusirana ustrajnost, odnosno nesto Sto englezi
zovu 'grit'. Na Zalost, ne postoji dobar prijevod ove rijeci, a najbliZe znacenje bi
bilo borbenost, revnost.

'Grit' je sposobnost zadrZavanja interesa i neprestanog ulaganja truda u
ostvarenje dugorocnih ciljeva, bez obzira na nagrade ili priznanja te unatoc
preprekama. To je kombinacija otpornosti, ambicioznosti i samokontrole
usmjerena na ostvarenje cilja Sto moze trajati mjesecima, godinama pa cak i
desetlje¢ima. Karakteriziraju ga strast i dugorocna ustrajnost.

Osobe s izrazenom ovom karakteristikom predane su onome Sto rade, ustraju
unato¢ preprekama, imaju snaznu Zelju za napretkom i uspjehom te su
spremne na neprekidnu (ponekad i neugodnu) vjezbu kako bi postigli ono Sto
zZele. Takvi ljudi imaju cilj do kojeg im je toliko stalo da se skoro sve ostalo vrti
oko tog cilja. Oni se Cvrsto drZze za svoj cilj i ne odustaju od njega kad naidu na
probleme ili kada pogrijeSe. Obicno su posveceni samo jednoj stvari i Zele
ostvariti izvrsnost bas u tom podrucju.



MoZemo reci-da se ovdje zapravo radi o kontinuiranom ulaganju truda.
Autorica ove teorije Angela Duckworth smatra da talent i trud zajedno dovode
do razvoja vjeStine, a vjestina i trud vode do uspjeha. Drugim rijec¢ima, trud
vrijedi dvostruko. UspjeSnim ljudima je vjeZba postala rutina. Uvijek se trude
biti bolji i ¢ine to s namjerom.

Ono Sto je takoder vaZzno je negativna povratna informacija. Ljudi obi¢no
budu demotivirani nakon §to prime negativnu informaciju ili kritiku. Cim su
suocCeni s neuspjehom, odustaju. Medutim, negativna povratna informacija u
sebi krije mnogo korisnih informacija te nam daje priliku da budemo bolji i
ispravimo pogreSke. Ljudi koji imaju izraZen 'grit' obi¢no na Kkritiku
odgovaraju sa ,Pokazat Cu ja tebi!“ te ulazu joS viSe truda. Stalno napreduju
malim koracima koji ih na kraju dovedu do velikog uspjeha.

Kao i ostale ljudske karakteristike, teSko je reci koliko je 'grit' naslijeden, a
koliko se uci, no ono Sto je sigurno jest da se moze razvijati. Nadite neSto Sto
vas zanima i posvetite se tome barem godinu dana, ustrajte unatoC
preprekama i ucite iz svojih pogreSaka. Velike ciljeve podijelite na manje
korake i vjezbajte dok ne uspijete.i ne budete zadovoljni.
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NAUCENI OPTIMIZAM

Angazman i trud sastavni su dio svakog napretka. Vjerujemo da ne postoji
pojedinac koji nije spreman uloziti potrebno kako bi ostvario Zeljeno. No ipak,
svakodnevno svjedoCimo odustajanju, izgovorima i nedovoljnom trudu.
Uzimajucdi u obzir prvu pretpostavku, svatko bi morao moci uspjeti. Uzimajuci
u obzir drugu cinjenicu, znamo da to u stvarnosti nije tako. Nisu svi pobjednici.

Kako ne bi mislili da sve ovisi o snazi volje, ima neSto i u psiholoSkim
procesima koje odavno poznajemo, procesima koji. nam pomazu onda kada
odustajemo. Jedan od psiholoskih mehanizama koji nas Cini bespomoc¢nima u
situaciji neuspjeha je naucCena bespomocnost. Poznavaju¢i navedeni
mehanizam, moguce je napraviti neke promjene - ipak!

Izraz naucena bespomocnost opisao je americki psiholog Martin Seligman, a
oznacava stanje osobe u kojem je naucena ponaSati se bespomoc¢no, pa cak i
kada se ponovo pruzi prilika da pomogne sebi ili izbjegne nepovoljnu ili Stetnu
okolnost kojoj je izloZeno. Dakle, radi se o svojevrsnom zacaranom krugu -
»,ako mi prvi Sut u utakmici ne bude dobar; cijela utakmica biti ¢e katastrofa“
Igraci s navedenim uvjerenjem nece pokuSavati popraviti svoju igru cak i ako
im se otvori bezbroj prilika za to. Za takve igrace cesto cujemo ,da ih nije bilo u
utakmici neko vrijeme®

Kako izaci iz’ zaCaranog kruga i prekinuti bespomoc¢nost - kako umjesto
bespomocnosti uciti optimizam?

AmericCki sportski psiholog dr. Bob Rotella nudi opciju u€enja optimizma
umjesto bespomocnosti. Do toga je doSao proucavajuci vrhunske sportase -
one koji se bore i nikada ne odustaju.



Uciti optimizam znaci biti optimistican, samopouzdan, uporan i uspjesan
prema sljede¢im naputcima:

1.

Biti optimistican nije lako, posebice u situacijama kad smo neuspjesni. No,
Sto je stvarni optimizam? Znaci li to da moramo vjerovati u bilo Sto i
nikad nisSta kriticki propitkivati? NE! Biti optimisti¢an znaci vjerovati u to
da nam se svaki dan otvaraju nove prilike za to da budemo uspjesSni. Bez
obzira na jucer ili na sutra. VazZno je zivjeti u trenutku i izvlaciti
maksimum iz njega. Nas sporta$ iz ranijeg primjera moZe odraditi set
rituala nakon svake pogreske i tako promijeniti tok negativnih misli koje
mu se spontano pojavljuju nakon greske na terenu. Rituali nam pomazu
razbiti uobicajeni lanac pesimizma i nemoci. Biti optimistican znaci
vjerovati da Ce sve biti onako kako TREBA biti - ne nuZno dobro ili loSe.

Nakon optimizma slijedi samopouzdanje. Iako se na prvu ¢ini da je rijec
o istoj stvari, nije baS tako. Optimizam promatrajte kao cilj, a
samopouzdanje kao put prema cilju. Npr;, ako vam ne ide Cvrsti duel na
terenu, teSko je povjerovati preko noci kako posjedujete potrebne vjeStine
za taj segment utakmice. Upravo zato necete biti spremni. na treningu
ulagati dodatni trud kako bi duel postao ¢vrsci. Vjerovat Cete da je sve
uzalud i da ne trebate niti pokuSavati. Upravo je to ono Sto treba razbiti.
Samopouzdanje gradimo tako da preskacemo malene prepreke svaki dan.
Krenite s jednostavnijim zadacima na treninzima. Uspjeh na malim
koracima dat e vam 'boost’ koji trebate za one malo vece i teZe.



3. Bez upornosti neCe nam pomoci ni optimizam'ni samopouzdanje: Sama
vjera da neSto moZemo posti¢i dobro dode ali, bez upornosti, nitko nikad
nije ostvario zadani cilj pa vjerojatno necete ni vi. Uporan je onaj koji je
spreman svaki dan poceti ispoCetka. Postoji jedna zgodna izreka koja
dobro opisuje upornost: ,Zelim ti hrabrost jutarnjeg sunca, ono svaki dan
izlazi cak i kad stvari na zemlji ne izgledaju najbolje“. Ako to prenesemo
na svakodnevicu to izgleda otprilike ovako: treba biti uporan oko
redovnih odlazaka na trening, treba biti predan oko svakog zadatka kojeg
imamo u treningu, treba imati jasno definirane ciljeve i nikada ne
odustajati, a posebno onda kad nam ne ide. Mali koraci - veliki napredak.

4. Ako ste optimisti¢ni, samopouzdani i uporni - uspjeh ne moZe izostati! S
uspjehom su povezane i nagrade, pohvale, slava i ostale privilegije
uspjesnih, no pravi uspjeh leZi u onom osjecaju ,iznutra“ kad znate da ste
napokon uspjeli sruSiti barijere, promijeniti navike i pobijediti samoga
sebe. Taj osjeCaj postignuc¢a ne moZe se mjeriti s nagradama koje dolaze
izvana kao ni sa‘'samim uspjehom kojeg mjerimo rezultatom.

PredloZeni put nikako nije lagan ni jednostavan, ali nam garantira. promjenu.



- Deveto poglavlje
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STO ZNACI MENTALNA
FLEKSIBILNOST ILI “BITI JAK U
GLAVI®D

Kako bi se objasnilo zasto su neki pojedinci ,najbolji na svijetu“ posebno se
Cesto istiCe jedna Kkarakteristika sportasa - mentalna: Cvrstoca (‘mental
toughness'). Cesto koristen sinonim za mentalnu ¢vrstoéu je koliko je netko
sjak u glavi“ i ima li on/ona ,glavu” za uspjeti® Treneri, sportaSi, novinari i
sportski komentatori Cesto navode mentalnu ¢vrstocu kao klju¢nu za uspjesSnu
izvedbu na terenu. Smatra se da je ona ta koja razdvaja vrhunske sportasSe od
onih koji to, vrlo vjerojatno, nikada nece postati.

Medutim, ve¢ godinama uvidamo neke nedostatke termina mentalna c¢vrstoca
pa smo iz tog razloga odlucili sami kreirati termin koji dobro opisuje upravo
ono Sto je ljudima potrebno da bi bili najbolji Sto mogu biti, .iskoracili iz gomile,
postigli ono Sto za sebe smatraju uspjehom - mentalna fleksibilnost.

Ako kazemo da je netko kao stijena, to ne znaci da je on potpuno cvrst i
neslomljiv. Zapravo mozemo biti sigurni jedino da je isti taj tezak i tvrd.
Medutim, uspijemo li pronaci pukotinu u toj stijeni, jednim udarcem ¢emo je
slomiti. Jednako tako daska koja je ¢vrsta moZe puknuti nakon jednog udarca,
a sve ovisi o snazi, preciznosti i brzini- udarca u dasku. Dakle, biti ¢vrst nije
dovoljno da bi ostvarivali vlastitu izvrsnost unato¢ svakodnevnim izazovima.

Ali sto ako umjesto daske imate jako debelu knjigu? Telefonski imenik na
primjer? Tesko cete ju slomiti jednim udarcem bez obzira na vasu snagu,
preciznost i brzinu. Upravo je to ono Sto mi u Mentalnom Treningu
pokuSavamo postici.



Dakle, dvije klju¢ne komponente'mentalne fleksibilnosti su: izuzetno visoka
upornost (u fazi rehabilitacije, u ostvarivanju zadanih ciljeva, ulaganju
dodatnih napora . na treningu, pridrZavanje, sportske . prehrane...)
i emocionalna kontrola (noSenje s pritiskom i stresom na natjecanju,
stabilno samopouzdanje, ispravno prihvacanje poraza kao motiva za dodatna
ulaganja...).

Sportasi koji pokazuju mentalnu fleksibilnost prihvacaju bol, prepreke i
probleme kao sastavni dio treninga i puta koji svaki sportas mora proci ako
zeli do¢i do vrha.

U nastavku su navedena neka od ostalih obiljeZja mentalne fleksibilnosti u
kojima se i sami moZete pronaci:
* nepokolebljivo samopouzdanje te vjera u sebe i u svoje sposobnost da su
one dovoljne za postizanja Zeljenih ciljeva;
* vjerovanje da ste drugaciji od drugih, a time i bolji od svojih suparnika;
* visoka Zelja i motivacija su izuzetno vazne kada ste suoceni s preprekama,
problemima i kada vam upravo one posluze kako izvor dodatne Zelje i
ustrajnosti da ulozite joS viSe napora;
 fokus na izvedbu tijekom natjecanja te zanemarivanje svih nevaznih
distraktora tijekom natjecanja;
» fokus na ispravan sportski Zivot van treninga i natjecanja;
* noSenje s pritiskom koji okolina stavlja na sportasa;
* noSenje sa stresom Kkoji si sami stvarate;
* toleriranje visokih razina fizicke boli tijekom treninga i natjecanja, a da
vam pri tome tehnika izvodenja bude na visokom nivou;
* uspjeSno noSenje s emocionalnom boli koja se javlja kao posljedica
neuspjeha ili poraza.

Vrhunski sportasi nisu rodeni kao mentalno fleksibilni. I oni su kao mala djeca
plakali kada bi bili ostavljeni u vrticu, bili ljuti Sto nisu dobili neku igracku,
imali tremu pred svoja natjecanja. No, dugotrajnim ulaganjem u sebe,
postupnim izlaganjem na sve' viSe razine stresa i savladavanjem sve
zahtjevnijih zadataka, napredovali su u svojoj mentalnoj fleksibilnosti. Dakle,
dobra vijest je da mentalnu fleksibilnost stvarate, gradite i uvijek moZete raditi
na njenom poboljsanju.



Mentalni Trening tim

‘ ‘ Nikad nije prekasno poceti raditi na sebi...

Nikad nije ni prerano!

https://www.mentalnitrening.hr/mt-za-sport/
www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
info@mentalnitrening.hr



https://www.mentalnitrening.hr/mt-za-sport/
https://www.mentalnitrening.hr/mt-za-sport/
https://www.mentalnitrening.hr/mt-za-sport/
https://www.mentalnitrening.hr/mt-za-sport/
https://www.mentalnitrening.hr/mt-za-sport/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/
https://www.mentalnitrening.hr/online-mt-edukacija-za-trenere/

