Trener kontra reszta swiata czyli
odpornosc psychiczna w pitce noznej

Ewa Stellmach
trener mentalny sportowcow

Chorzow, 13 lipca 2019 .



O czym bedzie?

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

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

Czy mozna zmierzy¢ poziom odpornosci psychicznej
cztowieka/ zespotu?

Skad sie bierze | co nam robi stres?

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

Nastawienie a odpornosc¢ psychiczna — wrazliwosc¢ vs
odpornosc¢ 3



Skad sie bierze | co nam robi
strese



Rekacja na bodzce
zewnetrzne/

emosis Przekonania

Kibice /
Rodzice/Zarzad

Koncentracja Wiara w siebie

Rywale

Wspotpracownicy

Mysli Skupienie uwagi
(wewnetrzny krytyk)
Pogoda
Zawodnik/ zespot

Stan
boiska/infrastruktura



Skutki nadmiernego pobudzenia uvkiadu
nerwowego:

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

- behawioralne, np. staba wydajnosc, odpuszczanie
treningdw, nieadekwatna reakcja emocjonalna, zte
wyniki, czeste kontuzje wynikajace z dekoncentracji,
naduzywanie substancji psychoaktywnych/ alkoholu/
i inne

« poznawcze, np. problemy z koncentracjg, pamiecig,
podejmowaniem decyzji, ,metlik” mysli

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



Odpormnosc psychiczna:

1. OPto umiejetnosc utrzymania wysokiej formy
i 0siggniec pomimo trudnosci
| presji

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



Model Odpornosci Psychicznej 4C
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International
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Krzywa rozkfadu normalnego
- Znaczenie wynikow badania OPw skali
stenowe

16% 68% 16%

osoby wrazliwe psychicznie osoby silne psychicznie

Wiekszos€ z nas ¥



Znaczenie wynikow: kontrola

Osoby o niskich wynikach na skali OP

Osoby o wysokich wynikach na skali OP

Okazujg emocje w reakcji na
prowokacje lubwyzwanie
Lekliwi

Zle reagujg na krytyke

Moga okazywac gniew lub
irytacje, gdy sprawy nie toczg
sie po ich mysili

Ich reakcje emocjonalneczesto
sq poza ichkontrole

Majq przekonanie, zesg
przedmiotem biegu wydarzen
Ciezko im wykonywac wiecej
niz jedno zadanie naraz

Nie czujq kontroli nad wtasnym
zyciem

Dobrze kontrolujgemocje

Sgq opanowani

Ich reakcje emocjonalnesqg
Swiadome

Moge wydawacsie nieczuli
Nie dajq siesprowokowac
Uwagi innych moga traktowac
obojetnie

Majg poczucie sprawczosci i
kontroli nad swoimzyciem
Dobrze planujg swojezycie
Chetnie biorg odpowiedzialnosc
za wiele spraw




Znaczenie wynikow: zaangazowanie

Osoby o niskich wynikach na skali OP

Osoby o wysokich wynikach na skali OP

Cele moggq wydawac sie
przyttaczajgce

Odlegte cele mogg wydawac
sie nieosiggalne

Trudnosci zwyznaczaniem
celow, planowaniem
Niepewnosc wrealizacji celow
Potrzeba dodatkowego
zabezpieczania sie: “zrobieto
jesli...”

Problemy zdokanczeniem

zadan,

Y atwos¢ wrozpraszaniu sie
Ulegnie wobec przeszkod i
niepowodzen

Poczucie “pecha”

Cele dziatajgmobilizujgco
Potrzeba ciggtego wyznaczania
celow, planowanie

Potrzeba odpowiedzialnosci
Potrzeba wykazania sie

Plany zamianiajq wcele
zadania

Kazde zadanieukonczone na

czas
Gotowi aby dac zsiebie
wszystko w celu ukonczenia
zadania

Wytrwatosc

Konsekwencja




Znaczenie wynikow: wyzwania

Osoby o niskich wynikach na skali OP

Osoby o wysokich wynikach na skali OP

« Nie lubig nagtychzmian

« Potrzeba stabilizacji

« Preferujq zajecia rutynowe
« Unikajg ryzyka

« Oniesielenie nowym

- Wyolbrzymianie zagrozen

« Obawa przedporazkg

« Porazka traktowana jako
ostatecznosc

« Ciezko przyjmujginforacje
zwrotng

- Brak wyciggania wnioskow

« Zmiany sg potrzebne dozycia
« Chetnie podejmuje ryzyko

* Lubig wyzwania

« Nie lubig zajecrutynowych

« Lubig rywalizacje

« tatwo sienudzg

« Lubig sieuczyc

« Wyciggajq wnioski zkazdej
sytuadji

» Porazka jest tez okazjg do nauki

« Zawsze nastawieni
optymistycznie do nowych
wyzwan




Znaczenie wynikow: pewnosc siebie

Osoby o niskich wynikach na skali OP

Osoby o wysokich wynikach na skali OP

* Nie wierzg w siebie

* Niezbyt chetnie wyrazajqswoje
poglady, swoje zdanie

« Niechetnie zadajq pytania, bo nie
chcq sieosmieszyc¢

- Unikajg prezentacji iprzemowien

« Zlereagujg na krytyke

- Kompetencja lub doskonatosc
innych moggq ich oniesmielac-
Czujg, ze nie dorownujginnym

« (Czesto nie doceniajgwitasnych
umiejetnosci

- Latwo je oniesmielic

« W obliczu wyzwania szybkosie
wycofujq

* Niechetnie zabierajgq gtos w grupie

* Nie radzg sobiezosobami
asertywnymi

« QOgraniczajg komunikacjedo

Moga byc przekonane, ze majq
racje, nawet kiedy jej niemajq
Lubig zadawac pytania

Tratujq krytyczne informacje zwrotne
—jak informacje zwrotne, ani
pozytywnie, ani negatywnie
Motywuje ich doskonatosci
kompetencje innych

Lubig wykorzystywac w dziataniu
swoje wczesniejsze doswiadczenia

Chetnie bronig swoich racji
Potrafig zniesc krytyke

Nie majg problemuzwyrazaniem
wtasnego zdania na forum grupy
Mogq byc¢ odbierane jako
agresywne

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




Atawizmy emocjonalne (mentalne)
tzw. generatory emoc]i

1 Atawizm- cecha odziedziczona po przodkach, ktora obecnie juz
nam do niczego nie stuzy. Najczesciej kojarzymy je zcechami
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 tworzacych okreslone
konstrukty myslowe, w efekcie , ktorych powstajg konkretne
przekonania - idee, ktorymi sie kierujemy w zyciu.

Zrodzity sie w czasach jaskiniowych, kiedy umyst emocjonalny
wyprzedzat racjonalny



3 najwazniejsze atawizmy emocjonalne (mentalne)
tzw. generatory emocji

1. ZAGROZENIE vs PRZYJEMNOSC

2. STRATA vs ZYSK

3. CO MOZE POJSCNIE TAK vs
ZOBACZYMY CO BEDZIE




1. Atawizm: zagrozenie vsprzyjemnosc

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

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

1 Todwubiegunowe postrzegania swiata jest poteznym
generatorem emociji . lek, niepokoj, strach, ekscytacja,
pozadanie iinne



2. Atawizm: strata vszysk

1 Zgodnie ztym atawizmem- strateodczuwamy silniej -wywotuje
silniejsze emocje niz zysk —emocje o stabszym natezeniu.

1 Toten atawizm powoduje, ze gromadzimy przedmioty, walczymy

0 pienigdze, a ich strata jest dla nas bardzo bolesna -silny
niepokoj, strach, leki

1 Sam fakt posiadania staje sie generatorem niepokoju o mozliwosc
utraty tego co sie posiada ( np. trudnigj jest obronic tytut
mistrzowski, tytut najlepszego zawodnika niz o niego walczy¢)



3. Co moze sie nie udac czyli widzenie przyszilosci
w ciemnych barwach

1 To sytuacja, w ktorejsilniejsze emocje wzbudza mysl,, Co moze
poOjsc nie tak? Co moze sie nie udac?” od konceptu
, Damy z siebie wszystko lub Zobaczymy co bedzie”

1 Toon jest odpowiedzialny za strach przez zmiang, za tkwienie w
stanie wegetatywnym i smutnym stanie niepodejmowania
staran

1 Toten atawizm pozbawia nas checi do dziatania,
niepodejmowania prob i strachu przed tym co moze sie nie
udac, zamiast myslenia: co mam zrobic zeby osiqgnac¢ sukces

1 Bardzo czesto wynika z komunikacji jakg niesiemy ze sobg z
przesztosci- od rodziny, nauczycieli, trenerow ,, Nie ryzykuj”, ,To dla

r n

ciebieza trudne”, ,Tyle razy ci nie wyszio, ty sie do tego nie

(4

nadajesz”, ,, Nie dasz rady”, ,Jestes za niski/ za wysoki”

[]



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



Style emocjonalne mozgu -
to tendencja umyshu do reagowania wokreslony sposob

na danq sytuacje
Preferowany styl emocjonalny




Odpornosc - przede wszystkim umiejetnosc szybkiego powrotu do
rownowagi po trudnych , stresujgcych sytuacjach ( rezyliencja)

Nastawienie — pozytywne nastawienie. Czy potrafisz po trudnych
wydarzeniach wroci¢ do pozytywnego myslenia? Czy wierzysz w
to, ze przegrana to nie tragedia tylko informacja zwrotna: co
musze poprawic, co trzeba zrobi¢, nad czym pracowac zeby iS¢
do przodu, rozwijac sie, osiqggnac sukces

Intuicja spoteczna - czy trafnie wychwytujesz sygnaty spoteczne
np. swoich zawodnikéw ( mowa ciata, ich emocje)

Samoswiadomosc¢ —swoich reakcji zciata na skutek
doswiadczanych emocji czyliemocja i co ona powoduje w
twoim ciele

Samoregulacja ( wrazliwos¢ na kontekst) - jak sprawnie regulujesz
wiasne emocje i zachowania w zmieniajgcym sie otoczeniu

Uwaga (skupienie uwagi) —jak mocno i na jak dtugo potrafimy
skoncentrowac sie na swoim celu ( na wybranym celu)



1 W zaleznosci od tego, co w zyciu robisz, twoj styl
emocjonalny mozgu moze byc¢ preferowany w jakims
kierunku. Inny bedzie miat ksiegowy a inny trener pitki
noznej.

Nad kazdym mozna pracowac poprzez wzmachianie lub
ostabianie, np. poprzez trening mentalny



Trenerzy i Zawodnicy odpomiejsi psychicznie:

1 podejmujq trafniejsze decyzje w trakcie
meczu i w czasie treningow,

| rzadziej ulegajg wypadkom, kontuzjom,
urazom

1 szybciej przechodzg proces rekonwalescencii,

7 lepiej radzg sobie zobecnoscig publicznosci,
mediow i wymaganiami sztabu
szkoleniowego, zarzadu

| a takze wolniej sie meczq zarowno
psychicznie jak ifizycznie



W N =

Jak roawjac site
l0dpomosc psychicznge

. Kontrola -—na co masz wptyw a na co nie?
. Zaangazowanie —Po co?Cel. Motywacja
. Wyzwanie -ciqgty rozwoj i bycie lepszym

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



Trenerze:
najwazniejsze to chcieC zrozumiec swojego zawodnika

Zacznij odzadania sobie pytan
(po kazdym treningu,meczu)

1 Co Ja moge zrobic?
1 Jak byto dzisiaj —co sie wydarzyto?
1 Co nam w zespole zagrato a co nie?

- C zrobitem dobrze? Co poszio Srednio?
Co moge zrobic inaczej?

1 Cowarto zmienic?



Twoi zawodnicy nie sg leniwi, ztosliwi,
niewdzieczni czy do niczego !!!

Wiesz dlaczego motywowanie ludzi nie
dziata???

Potrzeby psychologiczne
cztowieka: ARK

Autonomia
Relacje
Kompetencje



» POTRZEBA AUTONOMII- to potrzeba Swiadomosci, ze mamy wybor.
Cztowiek musi czuc, ze o co robi, robi z wtasnej woli. Musimy miec
poczucie, ze 0 my jesteSmy sprawcami naszych dziatan, ze nikt nas
do niczego nie zmusza

» POTRZEBA RELACIJI — tworzenie zwigzkow, poczucie, ze jest sie
waznym ogniwem w zespole, ze mozna liczy¢ na cztonkdw
zespotu, frenera, mozna zwrocic sie 0 pomoc i samemu udzielic
pomocy. To potrzeba relacji- bez obaw o ocenianie, bez obawy o
jakiekolwiek ukryte motywy. Pragnienie poczuciq, ze przynalezymy
do czego$ waznego, wiekszego, ze razem robimy cos$ waznego

» POTRZEBA KOMPETENCII- to potrzeba poczuciaq, ze skutecznie
stfawiamy czota codziennym czasem zmudnym, nudnym |
powtarzalnym czynnosciom, wyzwaniom i sytuacjom. Jet to
demonstrowanie swoich umiejetnosci w czasie. Poczucie rozwoju,
bycia lepszym, doskonalszym.



Zapytaj swoich zawodnikow:

1 Jak dzisiaj byto?

1 Co nam dziata, a co nie?

| Ja wy sieczujecie?

| Co mozna zrobicinaczej?

~ Kiedy ludzie sie angazowali a kiedy nie?
| Co dla was byto trudne a co nie?

| Co byscie zmienili?

Ludzie lubig gdy sie ich pyta, gdy czujg odpowiedzialnosc.
Wtedy sie rozwijajg, biorg odeW|edZ|aInosc za to co robig
( bardzo wazne w ksztattowaniu mtodych i bardzo mtodych

zawodnikow)



Co warto zrobic¢ juz dzis - od czego
Zzaczqc?

» Diagnoza odpornosci psychicznej trenera
» Co u ciebie stanowi twojg mentalna site

» Nad czym warto popracowac, co warto
wzmocnic, a gdzie byc moze troche
odpuscic

» Jak twoje zachowanie, twoje emocje
wptywajgq na zawodnikow, na zespot, na
relacje



0coLNA OpPORNOSC PsycHICZNA QcoLna ODPORNOSE PSYCHICZNA

Poczucie weLYwu
Poczucie weeywu

UMIEJETNOSC ZARZADZANIA EMOCJAMI

UMIEJETNOSC ZARZADZANIA EMOCJAMI

POCZUCIE WPLYWU NA WLASNE ZvCIE

POCZUCIE WPLYWU NA WEASNE ZYCIE

ZAANGAZOWANIE

ZAANGAZOWANIE
WyzwaNIE

WyzWANIE — .
PewNOSC SIEBIE

WiARA WE WEASNE UMIEJETNOSCI

PEwNOSC SIEBIE

PEWNOSG SIEBIE W RELACJACH INTERPERSONALNYCH

WiaRA WE WeASNE UMIEJETNOSCI

PEWNOSC SIEBIE W RELACJACH INTERPERSONALNYCH

MTQ48 Coaching Report 2




Odpornosc¢ psychiczng mozna zbadac
( zarowno osoby jak i zespotu)

Kwestionariusz MTQ48 lub MTQ48Sport -jak to
dziata?

1 Test online

1 Sesjafeedback

1 Przygotowanie programu, np. Mental Success
1 Praca samodzielna zawodnika, trenera, itd.
Ewentualnie, w razie potrzeby:

-Praca ztrenerem mentalnym, psychologiem, coach-
em -certyfikowanym konsultantem badania
odpornosci psychicznej



Pamieta .... |
Niska odpornosc psychiczna oznacza psychiczngwrazliwosc
(nie: stabosc).

Ludzie owysokiej odpornosci psychicznej moga sprawiac
problem i mierzyc sie zproblemami

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

Wystawienie na ciagta, nadmierng presje nie uodparnia - czesto
ostabia!

Czeste poddanie czynnikom stresujacym mozeostabic
Odpornosc Psychiczng

ania wywierajace lekka presje i generujace niewielkistres
buduja Odpornosc Psychiczng - zwtaszcza w krotkiej

perspektywie.
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Kursy i szkolenia, na ktore zapraszam
( min).

1. Kurscertyfikacyjny MTQ48 i MTQ48 Sport —certyfikacjaz
narzedzia do pomiaru odpornosci psychicznej

2. Trening odpornosci psychicznej ( dla zawodniko, trenerow
i rodzicow mtodych sportowcow)

3. Wprowadzenie do treningu mentalnego —narzedzia,
techniki, metody pracy ze sportowcami

4. 7/7 =7 narzedzi treningu mentalnego na 7 dni obozu
sportowego ( szkolenie narzedziowe dla osdb, ktore chcg na
swoim obozie sportowym popracowac z dzieCmi i mtodziezg
nad sfergmentalng)

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



/apraszam do kontaktu

Ewa Stellmach

www.nieidealnysport.com.pl

www.ewastellmach.pl

mail: esfuture.coaching@gmail.com

Tel. 601 881 230

IK Conference, Chorzéw 13 lipca 2019
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