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PREDGOVOR

Na Olimpijskim igrama u Tokiju, 2021.godine, Vaterpolo reprezentacija Srbije osvojila
je zlatnu medalju. Ekipa koja ve¢ dugi niz godina radi zajedno, osvajala je brojna odli¢ja i
dokazala svoje kvalitete. Medutim, finalna utakmica, sa reprezentacijom Grcke, nosila je
posebnu emotivnu teZinuiigrace je trebalo psiholoski pripremiti. Bilo je vazno osnaziti
ih da se nose sa pritiskom igranja u finalu i velikim ocekivanjima javnosti. Posebno je
bilo vazno uzburkati im motivaciju i probuditi strast za pobedom. Trener, Dejan Savic,
uradio je to na najbolji nacin. Pred izlazak igraca na boriliste, nije mnogo govorio. Pustio
im je video snimak njihovih porodica; dece, supruga, dragih ljudi koji su ih bodrili sa
ekrana, upucivaliim dirljive poruke i slali poljupce. Hiljadama kilometara daleko, a tako
blizu srca. Igraci su, nakon utakmice, govorili da su sa suzama u o¢ima usli u bazen i
zapoceli utakmicu. Sta se zapravo desilo? Ljudi su emocionalna bi¢a. Emocije pokrecu
nase ponasanje, obrasce misljenja i pojacavaju sposobnost onoga sto trenutno radimo.
Snazne emocije, poput, ljubavi, ushi¢enja i radosti doprinose da ono sto radimo bude
iznad svih (psihofizioloskih) granica. Upravo to se desilo vaterpolistima. Dejan Savi¢ je
video snimkom pokrenuo emotivni vulkan kod svojih igraca, koji je u bazenu eskalirao.

Kobi Brajant (Kobe Bryant) proslavljeni americki kosarka$ - po mnogima, najbolji
kosarkas svih vremena, podgrevao je svoju motivaciju za igrom na drugaciji nacin.
Poznato je da dugogodisnje bavljenje sportom uspava motivaciju igraca. Brojne
utakmice, treninzi, veZbanja i odricanja, dovode do zasi¢enja, umora i dosade. Kobi
Brajant je svoje talase motivacije pokretao podsecajuci sebe koliko voli kosarku i $ta
mu ona znaci. Postoji prica da je ko3arkaski teren posmatrao kao svoju drugu majku i
da je pre izlaska na parket govorio: moja velika, crna mama (“my big black mother”).
Vrlo je verovatno da je Brajant svoj odnos prema kosarci i parketu dodatno pojacavao
i odredenim mentalnim slikama, kako to obi¢no rade uspesni sportisti.

Dragi CitaocCe, draga Citateljko, ova knjiga obiluje ovakvim psiholoskim primerima
iz sveta sporta, a pre svega, psiholoskim tehnikama: postupcima, instrukcijama i suge-
stijama, koje pomazu da se u sportu i plesu postignu najbolji rezultati.

Knjiga je nazvana Psihologija uspeha u sportu jer sadrzi uputstva kojima se vezba um
za takmicenje i postizanje vrhunskog izvodenja u sportu i plesu. Um je pojam kojim
oznacavamo psihicki Zivot sportiste/plesaca, a u njemu dominiraju: svest o sebi, misli,
emocije i motivacija.

Moze li se um vezbati? Itekako. Jedna od specifi¢nosti i osnovnih karakteristika
nervnog sistema upravo je plasti¢nost (neuroplasti¢nost) koja oznacava sposobnost
da se um menja u svojoj strukturi i funkciji, usled promena kojima je izloZzen. Psiholoske
tehnike prikazane u knjizi pazljivo su osmisljene, a nauc¢no i prakti¢no provereni uticaji
kojima se postize promena uma.

Predgovor
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Za sve one koji se bave sportom ili plesom, knjiga pruza pomoc u postizanju promena.
Promena u obrascima razmisljanja i odnosu prema svojim emocijama, mislima i samom
sebi.

Kako deluju psiholoske tehnike? One usmeravaju sportistu’ da se fokusira naigru i
trenutno izvodenje, a ne na ishod ili rezultat. Pomazu mu da postane svesniji trenutka
u kom se trenutno nalazi, a ne da razmislja o nekoj prosloj ili buducoj situaciji. Kada
je um uvezban, otvoreno se prilazi iskustvu, a neprijatnosti i greske prihvataju se kao
sastavni deo sporta. Tehnike upravo podsticu sportistu da se ne zadrzava na greSkama
i neuspesima i da ih ne shvata licno. U¢e ga da ih brzo otpusta. Kao i anksioznost, strah
i sumnju. Sa druge strane, tehnike pokazuju koliko su vazni uspesi i pozitivna iskustva,
njihovo kapitalizovanje i trajanje. Ovakvim odnosom prema sebi i emocijama, um
postaje stabiniji i otporniji.

I ne samo to... Kada sportista uvezba svoj um, u poziciji je da bolje razlikuje situacije
koje moze kontrolisati od onih nad kojima nema kontrolu. Tada su i njegove emocije
manje burne i negativne. Vaznost psiholoskih tehnika je i u tome $to sportistu nepre-
kidno podsecaju na smisao i svrhu zbog kojih se bavi sportom i podsti¢u motivaciju i
verovanje u sebe. Sportista je tako pripremljen za razne mentalne oluje u sportu i lakse
se odupire glasovima sumnje i samokritike.

Kako se vrsi treniranje uma?

Treniranje uma znaci kontinuirano samovezbanje, analiziranje i popravljanje
razmisljanja, osecanja i ponasanja kako bi se naucili pozeljni psiholo3ki obrasci - modeli
misljenja i odnosa prema emocijama. Samo tako um ¢e biti najbolji saveznik u svim
izazovima koje sport pruza.

Odakle poticu tehnike? Prikazane tehnike sakupljene su iz razlicitih psiholoskih
grana: psihologije li¢nosti, kognitivne psihologije, psihologije emocija, socijalne
psihologije i psihologije rada. Tehnike su kognitivnog karaktera ili su usmerene ka
modifikaciji ponasanja i upravljanju emocijama. U njihovoj primeni potrebna je upornost
i vezbanje. Ukoliko se tehnike dosledno primenjuju, ¢ak i sitna dnevna poboljsanja
doprineée mentalnoj prednosti i vrhunskim sportskim rezultatima.

S obzirom na eksplicitnost u prikazu tehnika, kao i psiholoskih pojmova na koje se
tehnike odnose, knjiga je dostupna, razumljiva i laka za upotrebu sportistima i plesacima,
kao i svima onima koji se interesuju za psiholoske aspekte sporta i plesa i streme ka
vrhunskom postignu¢u. Ona je ujedno i alat za samoprocenu i samopoboljsanje (li¢ni
razvoj) sportiste i plesaca. Pisana je tako da bude najbolji prijatelj - sastavni deo opreme
za trening, odnosno, takmicenje.

1 Radi lakseg pracenja teksta, koristicemo izraz sportista podrazumevajuci time i sportistu i plesaca
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Knjiga je organizovana u devet odeljaka. Sve tehnike navedene u njoj mogu
se podjednako primeniti na sport i ples. Razlika postoji u primerima koji sluze za
ilustrovanje tehnika. Prvih osam odeljaka sadrze iskljuc¢ivo primere iz sveta sporta, dok
poslednje poglavlje nudi isklju¢ivo primere i situacije vezane za ples.

U prvom poglavlju navedeni su Psiholoski faktori sportskog postignuca i ukazano je
na znacaj sprovodenja kontinuirane psiholoske pripreme u radu sa sportistima. U
danasdnjem sportu takmicari su daleko vise ujednaceni po onome sta mogu da izvedu
na fizickom i takti¢cko-tehnickom planu, pa se faktori koji odreduju pobedu najc¢esce
traze u psihickoj izdrZljivosti. Kao sto trening pojacava fizicku formu, tako psiholoski faktori
snaze mentalni kapacitet i snagu sportiste. Drugo poglavlje se odnosi na Podsticanje
motivacije kod sportista; u njemu su navedene i opisane tehnike kojima se jac¢a urodena
samomotivacija sportiste, ali i tehnike kojima se uspostavlja motivacija vezivanjem za
dodatne (spoljasnje) podsticaje. Sportisti se kontinuirano suo¢avanju sa pobedama i
porazima; sa usponima i padovima, pa je kvalitet motivacije presudan faktor koji im
omogucuje da povrate svoje uobicajeno funkcionisanje. U tre¢cem poglavlju - Tehnike
za postizanje optimalne aktivacije pred takmicenje, opisani su postupci kojima se
uspostavlja adekvatna pobudenost (aktivacija) za sportsko izvodenje i tehnike kojima
se umiruje i snizava preterana aktivacija koja dovodi do gre3aka i previda. Prikazane
tehnike predstavljaju osnovu energetskog menadzmenta sportiste. Sledi poglavlje
Paznja - usmeravanje mentalnog fokusa ka odabranim stimulusima u kom se podrobnije
elaborira paznja kao kognitivan proces koji se moze vezbati i usavravati. Sportista
koji je dobro fokusiran selektuje prave stimuluse — one koji su relevantni za njegovo
izvodenje i razvija misaoni kontekst samo za ono Sto se desava sadaiovde. U delu Vez-
banje koncentracije prikazani su postupci kojima se postize dobra koncentracija. Dobra
koncentracija znaci uronjenost u aktivnost koja se trenutno obavlja. U ovom delu dati
su i primeri uspesnih sportista koji postizu tvz. koncentracijski blok — mentalni set koji
im pomaze da, ukljuce/isklju¢e” dobru koncentraciju. OdrZavanje stabilnog samopouzdanja
predstavlja deo koji obiluje tehnikama za uspostavljanje samopouzdanja i njegovo
jacanje. Navedeni su faktori od kojih zavisi samopouzdanje, kao i oni koji narusavaju
i podrivaju samopouzdanje. Samopouzdanje je potrebno negovati svaki dan; osnova
zdravog samopouzdanja je u samoj li¢nosti sportiste, a ne u spoljasnjim okolnostima.
U delu Eliminisanje anksioznosti, pritiska i stresa opisani su dozZivljaji anksioznosti, stresa
i psihickog pritiska, osnove na kojima oni nastaju i prikazane su intervencije kojima se
otklanjaju. Ukazano je da stres i nesigurnost mogu motivisati neke sportiste, u odre-
denoj meri (npr.pojavom inata kao odgovora na nesigurnost), ali i to da kod mnogih
ove okolnosti podsti¢u dozivljaj pretnje i teskobe. Anksioznost nastaje i kada zahtevi za
treningom ili takmicenjem premasuju procenjenu sposobnost sportiste; u tim situacijama
teskoba je neizbezan ishod. Kako sportske situacije ukljucuju i druge emocije, a ne
samo anksioznost, vazno je nauciti upravljati i ostalim aspektima emocionalnog zZivota.
Emocije treba doZiveti kao podsticaje i pokretace svog ponasanja, a ne kao unutrasnje

prepreke i gutace energije.
Predgovor n



Samoregulacija emocija i ponasanja sadrzi tehnike za regulisanje ostalih emocija
koje mogu omesti izvodenje sportiste — besa, agresivnosti, nezadovoljstva itd., kao
i nacine kojima se uspesnije regulise ponasanje. Poslednji odeljak knjige - Psiholoske
tehnike za postizanje izvrsnosti u plesu, posvecen je potpuno plesu koji predstavlja spoj
sportaiumetnosti. U njemu su sadrzane intervencije koje nisu pomenute u prethodnim
poglavljima, a pokazale su se uspesnim u psiholoskom radu sa balerinama i plesa¢ima.

Dragi ¢itaoce, draga citateljko, knjiga koja je pred vama izdvaja se od drugih, jos
uvek malobrojnih knjiga iz oblasti sportske psihologije. Knjiga nije preoptere¢ena nau¢nim
¢injenicama; Zeleli smo da ona zadrzi svoj prakti¢ni, primenljivi karakter. No, vazno je
istaci da su sve prikazane tehnike, zapazanja i sugestije zasnovane na nau¢noj osnovi.
U knjizi su prikazani i primeri ponasanja vrhunskih sportista i trenera, kao i psiholoskih
tehnika koje oni primenjuju u prevladavanju razli¢itih sportskih situacija. Ovi primeri
daju posebnu Zivost i originalnost sadrzaju.

Ko su autori knjige? Prva autorka knjige ima bogato stru¢no i prakti¢no iskustvo.
Tacnije, dr Jasmina Knezevi¢, docent na psiholoskoj grupi predmeta na Fakultetu
zdravstvenih i poslovnih studija u Valjevu, poseduje petnaestogodisnje iskustvo u radu
sa sportistima u privatnoj psiholoskoj praksi, a od 2011. godine i iskustvo psihologa u
privatnoj baletskoj skoli“Raicevi¢” u Subotici. U periodu od 2014 — 2016., bila je anga-
zovana kao sportski psiholog u Zenskom Odbojkaskom klubu Spartak u Subotici. Od
2011. godine predaje predmet Psiholoska priprema u sportu na studijskom programu
Trener u sportu, Visoke $kole strukovnih studija za obrazovanje vaspitaca i trenera u
Subotici. Autorka je akreditovanog seminara i koautorka udzbenika i nau¢nih radova
iz sportske psihologije.

Koautor je Aleksandar Stevanovi¢, master psiholog i student doktorskih studija,
asistent na psiholoskoj grupi predmeta na Fakultetu zdravstvenih i poslovnih studija
u Valjevu. Izvodi nastavu - vezbe na primenjenim psiholoskim predmetima. Takode,
poseduje iskustvo u privatnoj psiholoskoj praksi, oblasti istraZivanja: kvalitativna istra-
zivanja u psihoterapiji i savetovanju, mentalno blagostanje i Self — koncpet u prime-
njenoj psihologiji sa osvrtom i na psihologiju sporta. Autor je akreditovanog seminara
i nau¢no-struc¢nih radova iz oblasti psihologije.

Zelimo vam mnogo uspeha u sportu kojim se bavite.

Proucite knjigu i neka trening pocnel:)

- Psihologija Uspeha u Sportu



Prva mentalna vezba.
Razmisli.. ...

Da li volis sport kojim se bavis? | ne samo sport. Da li volis da treniras sport, da
vezbas i ides na trening?

Da li si okej sa samim sobom? Zeli3 li pobedu zbog sebe? ili Zelis da pobedis kako
bi dobio necije odobravanje ili pokazao nekome da si dobar?

Ljudi daju najbolje od sebe i postizu najbolje rezultate kada nisu zabrinuti zbog
sebe ili bilo ¢ega u vezi sa sobom. Kada prihvate sebe i misle da su dovoljno dobri
onda su spremni da zablistaju i na terenu.

Predgovor n
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PSIHOLOSKI FAKTORI SPORTSKOG POSTIGNUCA

Takmicarski sport je postao naporan rad. On zahteva ozbiljno vreme i veliki
psihofizi¢ki napor, ukljucuje objektivizirane i visoke kriterijume vrednovanja, stalno
dokazivanje, kontinuiran stres i latentan strah od povrede, veliku konkurenciju i
medijsku popularnost (Pajevi¢, 2003). Sve ove okolnosti ¢ine samo deo izazovaii pritisaka u
sportu. Sportisti se suocavaju sa razli¢itim odricanjima — svaki sport namece odredenu
strukturu vremena i promenu kompletnog stila i nacina zivota. Takmicarska situacija
postavlja pred sportistu veliki stres i strah od neuspeha, potrebu za stalnim dokazivanjem
i mogucnost da se uvek moze pojaviti neko ko je bolji i ko ¢e premasiti rezultat sportiste.
Sportista se kontinuirano takmici; takmici se sa svojim suparnicima razli¢itog ranga
u okviru istog sporta i takmici se sa svojim maksimalnim postignu¢em/rekordom
vezanim za vreme, odnosno, takmici se sa samim sobom. Bavljenje sportom narusava
intimnost i podstice upliv javnosti ne samo u sportski segment zivota sportiste, ve¢iu
druge oblasti njegovog Zivota. Da li vam sve ovo zvuci poznato?

U imperativu pobede, sportisti i treneri ¢esto misle kako treba da treniraju vise i
intenzivnije kako bi postigli bolje rezultate. Medutim, da bi sportista postigao bolje
rezultate ne znaci nuzno da trening treba da bude duzi ili intenzivniji. U trening je
potrebno ukljuciti sve komponente koje dovode do uspeha, a to svakako znacii mentalne
(psiholoske) komponente. Dakle, sportskom izvodenju treba pristupiti holisticki, inte-
grisanjem fizickog i psihickog aspekta jer se fizicke vestine ne mogu izvoditi izolovano,
bez u¢es¢a mentalnih vestina. Uspeh u sportu dolazi kombinovanjem potencijala koje
sportista ima i njegove psihic¢ke spremnosti da te potencijale iskoristi. Uspeh je, dakle,
medusobno delovanje onoga $ta sportista moze — njegove fizicke spremnosti, tehnicke
i takticke pripremljenosti i talenta, i onoga $ta sportista ho¢e — njegovog psihicki
spremnog uma koji upravlja i kontrolise sportsko izvodenje.

Neki izvori navode da ¢ak 90% sportskog izvodenja Cini mentalni aspekt sportiste.
Arnold Palmer, profesionalni golfer, potkrepljuje ovaj navod konstatacijom da je igra
golfa 90% psiholoskog karaktera:,Ukupno vreme koje je golfer proveo tokom zamahi-
vanja i udaranja lopte ka 72 rupe je otprilike sedam minuta i 30 sekundi, a preostaje 15
sati, 52 minuta i 30 sekundi,vremena za razmisljanje“(Bali, 2015). IstraZivanja u sportu
idu u slicnom pravcu. Ova istrazivanja sugerisu da su sportisti koji koriste psiholoske
vestine (npr. postavljanje ciljeva, vizualizaciju, vezbanje fokusa) kao deo svog razvoja i
treninga, uspesniji od onih koji ne ukljucuju takve vestine (Orlick & Partington, 1988).

Pa ipak, otpori ka uvodenju psiholoskih tehnika i principa i dalje su veliki, a uobicajena
rutina treninga retko sistematski ukljucuje elemente psiholoske pripreme. Treneri ¢esto
ne poseduju dovoljno psiholoskog znanja, neki od njih i dalje potcenjuju ulogu psihe
u sportu, a vrlo Cesto, otpori postoje i kod samih sportista. Mnogi sportisti ne zele da
primenjuju psiholoske tehnike, kako ne bi razotkrili svoje psihi¢ke probleme ili poteskoce

ili bili predmet necije psiholoske procene.
Psiholoski Faktori Sportskog Postignuca



Sportisti koji postizu vrhunske rezultate misle drugacije. Oni shvataju da su u
danasnjem sportu takmicari daleko vise ujednaceni po onome sta mogu fizicki i po
onome koliko su takti¢ko-tehnicki osposobljeni, nego po onome koje su im granice
psihicke izdrzljivosti. Uvidaju da su mentalna snaga i psihicka izdrzljivost neophodan
uslov za sve sportiste koji teze ka vrhu, kao i da je psiholoska pripremljenost sportista
faktor koji u mnostvu dobro pripremljenih i talentovanih takmicara izdvaja prave
sportske asove. Psiholoski pripremljen sportista u stanju je da adekvatno odgovori
zahtevima savremenog sporta i da odrzava i usmerava koncentraciju, uspostavlja i
odrzava samokontrolu, kontrolise emocije, brzo opaza i selektuje informacije, uvida
bitne odnose i brzo donosi odluke, prilagodava se situaciji na sportskom terenu,
odrzava optimalni aktivacioni nivo (borbenost) tokom celokupnog takmicenja, postuje
pravila itd. U tom smislu, psihi¢ki dobro pripremljen sportista moze u izvesnoj meri
nadoknaditi svoju losiju fizicku pripremljenost, medutim, dobra fizicka pripremljenost
ne moze kompenzovati psihicku nepripremljenost.

Psiholoska priprema sportista razlikuje se u odnosu na karakter sportskih okolnosti.
Drugaciji sadrzaj i psiholoski fokus uklju¢uje psiholoska priprema za dugotrajni proces
vezbanja sa opterecenjem od psiholoske pripreme za jedan ciklus takmicenja ili za
jedno, konkretno takmicenje. No, ono $to je zajednicko u svakoj psiholoskoj pripremi
jeste Cinjenica da sportsko izvodenje odrazava psihofizi¢ko jedinstvo sportiste i da u
njemu, osim lokomotornog sistema, ucestvuje celokupan psihicki aparat sportiste:
kognitivni, emocionalnii motivacioni, osobine licnosti, odredena psihi¢ka stanja i ostali
aspekti psihi¢kog Zivota koji se manifestuju kroz ponasanje.

Odredeni psihicki elementi posebno se izdvajaju u sticanju i usavrsavanju vestina
motorike: perceptivna organizacija drazi (nacin na koji sportista selektuje drazi u
sportskoj situaciji i formira svoju percepciju), paznja, kognitivna anticipacija (“pred-
vidanje” narednih koraka suparnika ili toka sportske situacije), koordinacija pokreta,
mentalne predstave, tzv. misi¢ni osecaj (senzacije u misi¢ima koje informisu o pokretima)
i set/nacin razmisljanja. Ovom nabrajanju treba dodati elemente psihickog karaktera
koji prave razliku u nivou igre i kojima se pripisuje najveca zasluga za postizanje uspeha:

1. koncentracija i paznja,
emocionalna kontrola, frustraciona tolerancija i prevladavanje anskioznosti,

motivacija, odnos prema radu i posvecenost,

> wN

samopouzdanje i doZivljaju svoje telesne kompozicije.

1 Primeticete razliku izmedu li¢nog i opsteg nivoa delovanja. Izraz psihicka priprema koristicemo
kada je u pitanju primena razlicitih tehnika na li¢cnost sportiste i njegovo bolje mentalno stanje.
Kada trener koristi razlicite tehnike u okviru standardnog treninga i primenjuje ih naj¢es¢e na vise
sportista, koristicemo izraz psiholoska priprema.
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Sta je sa osobinama li¢nosti i drugim psiholoskim konstruktima?

Osobine li¢nosti sportiste mogu predvideti mnoge aspekte sportskog izvodenja
i ponasanja. One pomazu pri adekvatnom selektovanju sportista na odredene pozi-
cije u timu. Osobine li¢nosti takode, mogu predvidati otpornost sportiste na stres i
funkcionalno prevladavanje stresa (Allen, Greenlees & Jones, 2011) i mogu predvidati
potencijalni domet sportiste u takmicenju. Alen sa saradnicima (Allen, Greenlees &
Jones, 2013) sugeriSe da sportiste koji se takmice na medunarodnom nivou odlikuje
nizi nivo neuroticizma i visi nivo savesnosti.

Samopouzdanje sportiste kontrolise nivo aktivacije, doprinosi ve¢oj koncentraciji,
podstice istrajnost i ulaganje napora, uti¢e na postavljanje ciljeva i smanjuje negativne
efekte anksioznosti. DozZivljaj telesne kompozicije (dozZivljaj sopstvenog tela i telesnih
karakteristika) povezan je sa samopostovanjem sportiste i njegovim uverenjem o
sopstvenoj samoefikasnosti, $to se odrazava na odabir vrste i nivoa ciljeva koje
sportista postavlja i sledstveno, na kvalitet sportskog izvodenja (Knezevic i Veliki¢,
2013). Mentalna snaga sportisti omogucuje uspesno suocavanje sa zahtevima koje sa
sobom nose treninzi, takmicenja i profesionalni sportski zivotni stil, konstantno odrzavanje
viseg nivoa odlucnosti, fokusa i samopouzdanja i uspesnije kontrolisanje emocija pod
pritiskom u odnosu na svoje suparnike (Jones, Hanton & Connaughton, 2007).

Psiholozi izdvajaju i odredena psihi¢ka stanja koja su direktno povezana sa izvrsnim
(majstorskim) izvodenjem: stanje “sportske groznice”, vrhunac sportskog izvodenja
i tzv. flow dozZivljaj (potpuno predavanje aktivnosti koja se obavlja). S druge strane,
stanja umora, apatije i situacione anksioznosti se pominju kao stanja koja ugroZavaju
sportsko izvodenje.

Iz navedenog se vide brojni pozitivni efekti razlicitih psihickih faktora na uspeh u
treniranju, izvodenju i postizanju dobrih rezultata u sportu.

Kako se moze prepoznati sportista koji je psihicki pripremljen, po ¢emu se on
razlikuje u odnosu na druge?

Prepoznaje se po ponasanju na terenu, a konkretno, kao naj¢esci pokazatelji dobre
psihi¢ke pripremljenosti sportista navode se odredeni segmenti njegovog postignuca
(Pajevi¢, 2003):

«  psihicki pripremljen sportista pokazuje relativnu stalnost i stabilnost dobrih
rezultata;

« postize najbolje rezultate onda kada je to najvaznije (vazna utakmica, segmenti
igre u kojima se rezultat brzo menja -, lomi se” ili ,juri” rezultat itd.).

Psiholoski Faktori Sportskog Postignuca -



Na koji nacin se odrazava odsustvo psihicke pripreme?

Kada sportista nije psihicki pripremljen za utakmicu ili kada neki od psihickih faktora
funkcioniSu ispod ocekivanog nivoa, on se suocava sa mentalnim blokadama, naletima
znoji se ili drhti, a njegovo izvodenje je slabo i nekvalitetno. Svest o ovim dozivljajima
vrlo ¢esto dodatno podriva sportsku uspesnost i samopouzdanje sportiste, pa
komentarisemo da ne mozemo prepoznati sportistu, pitamo se Sta mu se to desava itd.

- Psihologija Uspeha u Sportu
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PODSTICANJE MOTIVACLUJE KOD SPORTISTA

Motivacija je osnova svih napora sportiste i njegovog sveukupnog izvodenja.
Ukoliko sportista nema Zelju i odlu¢nost da poboljsa svoje sportsko izvodenje, svi drugi
psiholoski faktori: samopouzdanje, koncentracija, emocije i sl. - gube svaki smisao.

Motivacija je interni proces koji reguliSe ponasanje osobe. Motivacija odreduje:
Sta da se radi? (direkcija, odabir aktivnosti), Sa koliko truda? (intenzitet aktivnosti) i Sa
koliko istrajnosti? (upornost u obavljanju aktivnosti). Procesom motivacije nastaje takvo
stanje u kom je sportista“iznutra”“ pobuden potrebama, porivima, teznjama ili Zeljama,
a usmeren prema postizanju nekog cilja koji, posmatrano sa strane, deluje kao podsticaj na
ponasanje (Petz, 2005). Razlikuju se dve osnovne vrste motivacije. Ekstrinzi¢na motivacija
je ona koja ima poreklo u faktorima izvan osobe (to su npr. nagrade koje motivisu),
dok je intrinzi¢na motivacija ona kod koje je potreba nastala iz unutrasnjih pobuda, a
zadovoljstvo proizilazi iz same te aktivnosti ili njenog znacenja, a ne zbog spoljasnjih
razloga (npr. nagrade ili straha od kazne) (ibid). Drugim recima, sportistu koji je intri-
nzi¢no motivisan pokrece: Zelja, interesovanje, strast ka nekoj aktivnosti, a obavljanje
te aktivnosti, putem zadovoljstva koje osoba oseca, dodatno jaca Zelju, interesovanje
i strast. Dodatni podsticaji nisu potrebni.

Motivacija vrsi uticaj na odvijanje drugih psihi¢kih procesa: opazanja, ucenja,
misljenja, emocija, ali i na ispoljavanje odredenih osobina li¢nosti: upornostiiistrajnosti,
pre svega.

Kvalitetna (intrinzi¢na) motivacija dolazi iznutra - iz samog sportiste i ona mora biti
povezana sa zadovoljenjem urodenih psihic¢kih potreba: za autonomijom, kompe-
tencijom i povezano$¢u (Deci & Ryan, 1985), dok inspiracija za dobrom igrom moze
dodi spolja - od strane trenera, psihologa itd. Urodene psihicke potrebe ¢esto se nazi-
vaju psiholoskim vitaminima koji su neophodni za dobro psihicko funkcionisanje. Na
$ta se odnose ove potrebe? Zadovoljena potreba za autonomijom odnosi se na osecaj
sportiste da ima slobodu u delovanju, moguénost da samostalno donosi odluke, kao i
na procenu da je njegovo ponasanje pod uticajem slobodne volje.

Zadovoljena potreba za kompetencijom pruza osecaj da je sportista uspesan u
onome $to radi, kao i procenu da su njegove interakcije sa okolinom delotvorne
i efikasne, dok zadovoljena potreba za povezanos$cu stvara osecaj da je sportista
povezan i blizak sa osobama iz svoje socijalne okoline (trener, saigraci, uprava kluba).
Urodene psihicke potrebe ¢ine osnovu za samomotivaciju, $to znaci da kada su one
zadovoljene, samomotivacija se povecava, a kad nisu zadovoljene, samomotivacija se
smanjuje. Dakle, kvalitetna intrinzicna motivacija pociva na psihickim potrebama, a
njihovim zadovoljenjem sportista postaje samomotivisan.

Podsticanje Motivacije kod Sportista -



Motivaciju smo opisali kao silu koja pokrece, usmerava i odreduje intenzitet pona-
$anja sportiste. Pitanje koje se namece jeste, da li motivacija u potpunosti odreduje
ponasanje sportiste?

Odgovor na ovo pitanje nije lak, s obzirom da vrsta i nivo motivacije odreduju i
nacin opazanja situacije, odnos prema ljudima, donosenje odluka itd. Kako ¢e sportista
u odredenom momentu postupiti, ne zavisi isklju¢ivo od motivacije, ve¢ i od mnogih
drugih ¢inilaca. Naves¢emo najvaznije:

- situacija u kojoj se sportista nalazi;

« nacin na koji sportista situaciju opaza i ocenjuje - (ne)postojanje osecaja auto-
nomije, kompetencije i povezanosti:

« socijalni faktori situacije: uspeh, neuspeh, ponasanje trenera, (ne)saradnja u
timu;

« unutrasnji faktori koji sportistu pokre¢u na aktivnost i koji tu aktivnost usmeravaju
i regulidu (potrebe, motivi, emocije, vrednosti itd.).

Motivacija ima svoj intenzitet, a naj¢es¢i znaci niske motivacije sportista su:

« nedostatak Zelje da se vezba i trenira onoliko koliko bi trebalo ili odustajanje od
vezbanja;

- ulaganje manjeg napora na treningu;

+ sklonost da se preskace ili skracuje trening;

+ nerealno visoko postavljeni ciljevi;

« nedovoljno zalaganje tokom utakmice/igre itd.

Psiholoska priroda motivacije podrazumeva razli¢ite motivacione talase. Prirodno je
da sportista jednog dana oseca snaznu motivaciju, a drugog dana slabiju. No, vazna je

njegova usmerenost ka cilju, kao i to da ne ispoljava ozbiljnije motivacione oscilacije,
poput, odustajanja, prepustanja negativnim mislima i sli¢no.

Kako se moze povecati i ojacati motivacija sportiste? Naves¢emo neke od naje-
fektnijih tehnika.

Psihologija Uspeha u Sportu



JACANJE SAMOMOTIVACIJE SPORTISTE

Kako bi se podstakla samomotivacija (intrinzi¢na, unutrasnja motivacija) kod sportista,
preporucuje se ukljucivanje sledecih strategija u rad trenera (Lazarevi¢, 2011):

« Takmicarska situacija treba da bude tako postavljena i strukturisana da sportista moze
da dozZivljava uspeh koji ¢e povecati njegovo osecanje kompetencije (licnog
osecaja uspeha i vrednosti);

« Sportistima treba omoguciti situacije u kojima ce oni sami donositi odluke i predla-
gatiideje. Potreba za autonomijom zadovoljava se kroz razgovor sa sportistima pre
utakmice, davanjem mogucnosti da sportisti predlaZu nacine i postupke dolaZzenja
do pobedesl.;

« Adekvatnim isticanjem uloge svakog sportiste i njegovog doprinosa u uspehu ekipe
podstice se ose¢anje samopostovanja i samovrednosti kod sportiste;

« Organizovanje adekvatnog rasporeda igraca tako da uloge za svakog sportistu u
najvecoj meri prate njegove sposobnostii zahteve igre. Cilj za svakog sportistu treba
da bude tako postavljen da on na pravi nacin odrazava odnos njegovih sposobnosti
i zahteva, odnosno, cilj treba da bude formulisan tako da ga sportista percipira kao
izazov;

« Trener treba da povecava osecaj "vlasnistva" kod sportiste nad igrom/sportskim
izvodenjem. Ukljucivanjem sportista u aktivno planiranje i realizaciju igre putem
uvazavanja sugestija i ideja igraca, povecava se njihov osecaj posvecenosti, njihov
osecaj odgovornosti za izvodenje i krajnji ishod igre;

« Trening i sportski rad treba organizovati na nacin koji je interesantan, interaktivan,
kreativan i zabavan za sportistu (variranje sadrzZaja i pojedinih sekvenci treninga,
koris¢enje razlicitih metoda obuke i rada itd.). Na ovaj nacin zadovoljava se potreba
sportiste za radoznaloscu, istraZivanjem i kognitivnom stimulacijom i eliminisu se
rizici od dosade i kognitivne zasicenosti;

« U svom radu trener treba da koristi psiholoske i simboli¢ne nagrade verbalnog i
neverbalnog karaktera koje imaju podsticajno i informativno dejstvo (pohvale,
bonuseisl.),

«  Veomasje preporucljiva aktivna upotreba povratne informacije, upotreba verbalnih
priznanja, autenticno iskazivanje zainteresovanosti trenera za napredak i postignuce
sportiste itd. Ovi psiholoski elementi doprinose podsticanju samovrednovanja
sportiste, njegove motivacije i posvecenosti.

Sportista koji ima razvijenu samomotivaciju samostalno e regulisati i nadzirati
svoje sportsko izvodenje, uvidati i realizovati korekcije i spremno ¢e prihvatati sugestije
trenera, a zadovoljstvo zbog rada/bavljenja sportom da¢e mu potkrepljenje i dodatno

¢e mu ojacati motivaciju.
Podsticanje Motivacije kod Sportista



Svakodnevna analiza i pracenje progresa kod sportiste koji je samomotivisan

Samomotivaciju pojacava svest o uradenim zadacima i postignutim rezultatima,
uvidanje napretka i progresa, kao i podsecanje na utvrdeni cilj. U tom pravcu, svaki
dan, sportista treba sebi da postavi pitanja - ujutro i uvece:

"Sta sve mogu danas da uradim na mom putu da postanem najbolji sportista koji
mogu biti?" i

"Dalisam danas uradio sve sto je bilo u mojoj moci da postanem najbolji sportista
koji mogu biti?"

Ova dva pitanja podsecaju svakodnevno sportistu na cilj koji je postavio i podsticu
izazove koji ga motivisu da bude i postigne ono najbolje $to moze u tom trenutku.

Kada sportista nema unutrasnju motivaciju, odnosno, nije dovoljno samomotivisan,
potrebno je pokrenuti motivaciju dodatnim podsticajima. Motivacija se moZe pokre-
nuti postavljanjem cilja i stvaranjem mentalne predstave o cilju (slika postignutog cilja
u glavi). Cilj treba da oznacava zZeljenu promenu (osvojen turnir/takmicenje, uspesno
izveden pokret i sl.), pa shodno tome, mentalna slika cilja treba da se odnosi na
zamisljanje ostvarene Zeljene promene uz prateca snazna pozitivna osec¢anja (osecanje
zadovoljstva, ponosa, uspeha). Cilj dobija dodatnu jacinu ukoliko se napise i postavi
na vidljivo mesto, tako da ga sportista moze videti ¢esto u toku dana. Ukoliko se radi o
cilju koji se odnosi na tim, preporucuje se da cilj bude napisan i vidljiv u prostorijama
kluba. Neki treneri su preporucivali sportistima da napisan cilj na paréetu papira nose
sa sobom, kako bi ga, tokom dana, ¢esto mogli pogledati i podsetiti se.

Psihologija Uspeha u Sportu



TEHNIKA POSTAVLJANJA CILJEVA

Za uspesno bavljenje bilo kojim poslom, u bilo kojoj oblasti, neophodni su ciljevi. U
sportu, ciljevi usmeravaju i podsti¢u sportiste na maksimalnu usmerenost ka zadatom
ishodu i daju im standard za merenje svog napredovanja. U grupnim sportovima
pomazu stvaranju pozitivne timske klime. Postavljanje ciljeva poboljsava uspeh i
pojacava uZivanje tokom procesa treniranja. Ciljevi pomazu u stvaranju pozitivhog
mentalnog stava, pospesuju samopouzdanje i unutradnju motivaciju tako sto pomazu
sportistima da se usmere na specifi¢cne zadatke i prevladavaju napore i neuspehe, te
samim tim pomazu i u smanjenom dozivljaju stresa. Ciljevi poboljsavaju fokus i
koncentraciju, te tako doprinose boljem kvalitetu treninga i ¢ine da on bude izazovan.
Indirektno doprinose poboljsavanju vestina, tehnika i strategija koje sportisti koriste.

Smernice za postizanje efikasnih ciljeva ukljucuju sledece (Burton & Raedeke, 2008):

«  Postaviti specificne, merljive ciljeve, a ne opste ciljeve ili one tipa“uradi najbolje
$to moze$".

«  Postaviti umereno teske ciljeve koji su izazovni, ali realni. Ciljevi bi trebali da
budu i fleksibilni tako da se podizu ili spustaju da bi se stvorili optimalni nivoi
postignuca za svakog pojedinacnog sportistu. Ukoliko su ciljevi nerealni, sportista
gubi samopouzdanje u mogu¢nost njihovog ostvarenja. Ukratko, ciljevi moraju
biti dovoljno teski da bi se ohrabrili napor i upornost, ali i takvi da se realno
mozZe postici uspeh. Pokazalo se da umereno teski ciljevi vode ka najvecim
napredovanjima u postignuc¢ima. (Burton & Naylor, 2002). Ciljevi koji su
preteski ugrozavaju osecaj kompetentnosti sportista i njihovu motivaciju. Kada
se postavlja bududi cilj, najbolje je poceti od skorasnjeg postignuca sportiste
kao pocetnog polaznog nivoa i nastaviti neznatnim povecéanjima zahteva. Ukoliko
je ciljeve potrebno prilagodavati tokom vremena to ne treba posmatrati kao
znak neuspeha.

«  Potrebno je postaviti i dugorocne i kratkorocne ciljeve, s tim Sto kratkorocni
treba da posluze kao koraci za postizanje dugorocnih ciljeva. Takode se ne treba
baviti planovima predaleko u budu¢nost vec se fokusirati na krace vremenske
periode. Kratkoro¢ni mogu biti usmereni na razvoj vestina, a dugoro¢ni na ukupno
postignuce.

«  Postaviti pozitivno usmerene ciljeve. Ciljevi mogu biti postavljeni tako da budu
usmereni na odredenu vestinu koja se Zeli poboljsati ili na negativno ponasanje
koje se zeli smanijiti (npr. da se smaniji broj neiznudenih gresaka). Pozitivno
fokusirani ciljevi usmereni na ono 3to se Zeli postici su obi¢no efikasniji, posebno
za nove ili teSke vestine, jer pomazu sportistima da se fokusiraju na njihovo
ispravno izvrsenje.
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« Vazno je uzivati u samom procesu koji traje do postizanja cilja. Stoga je potrebno
naglasavati sam proces treninga kao prioritet. To se ponekad zanemari i moze
da dovede do gubitka motivacije za sport ili do odustajanja. Zanemarivanje
znacaja procesa koji vodi ka cilju nastaje kada se isklju¢ivo pobeda posmatra
kao uspeh, dok se porazili losije postignu¢e smatra pokazateljem neuspeha.

Kada je u pitanju timski sport, smernice su istovetne, s tim $to se postavljaju i poje-
dinacni ciljevi, za svakog sportistu ponaosob, kao i timski ciljevi. Svakako se vodiracuna
o tome da pojedinacni budu specifi¢ni koraci za postizanje zajednickih timskih ciljeva.

Od izuzetnog je znacaja raditi i evaluaciju ciljeva i obezbedivati sportistima
povratne informacije o tome. Kvalitetna procena bi trebala da sportistima omogucava
uvid u njihovo kretanje ka dugoro¢nom cilju i samim tim omogucava i potencijalno
potrebna prilagodavanja nacina rada (npr. odrZavanje ili povecavanje treninga ili
specifi¢nih aktivnosti).

Evaluaciju ciljeva je preporucljivo raditi u pismenoj formi putem koristenja dnevnika
pracenja napretka prema cilju. Ukoliko procena ukaze na veliko neslaganje izmedu
postignuca sportiste i postavljenog cilja, potrebno je prilagodavanje, kako bi se izbegao
gubitak motivacije i snizenje samopouzdanja.

Pre postavljanja ciljeva, za sportistu je korisno da razmisli o sledec¢im pitanjima:

v Sta sam postigao u svojoj karijeri do sada?

v’ Gde vidim sebe u narednih Sest meseci, godinu dana, tri i pet godina?

v" Koje su moje prednosti (korisna je tehnika SWOT analiza? ili profilisanje performansi)?
v' Koje prepreke ocekujem izmedu sebe i onoga sto Zelim da postignem (svog cilja)?

Da bi ciljevi bili adekvatno formulisani, potrebno je da zadovoljavaju odredene
karakteristike, tj. da budu SMART (akronim od engleskih reci), ili MUDRO postavljeni
(akronim od srpskih reci):

Merljivi — da u sebiimaju odrednicu subjektivne i objektivne mere promene - osnovu
da znamo da se promena desila,

Uvremenjeni - formulacija cilje treba da ukljuci i definisano vreme ostvarenja - rok
za realizaciju cilja.

Dostizni — tako formulisani da ih sportista moze realizovati, da se predvidena
promena moze realizovati,

Realisti¢ni — podrazumevaju postojanje resursa kod sportiste da postavljeni cilj
moze realizovati,

Odredeni - specifi¢ni, u toj meri da je jasno iz formulacije cilja Sta sportista tacno
zeli da postigne.

2 SWOT analiza je podrobnije objasnjena na 43. strani
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Kao sto je pomenuto, za sportistu je korisno da utvrdi pocetno stanje, odnosno,
stepen izrazenosti odredene fizicke i mentalne vestine. Na ovaj nacin sportista ce lakse
odrediti promenu koju Zeli da napravi, odnosno, Zeljeno buduce stanje i lakse ¢e
formulisati cilj. Sportista treba najpre da izlista 15-20 fizickih i mentalnih vestina koje su
vazne za sport kojim se on/ona bavi (ovaj broj je proizvoljan i zavisi od Zelje sportiste).
Ove vestine zapisuju se u prvu kolonu (videti na primeru tabele 1). Prva kolona moze
da bude i detaljnija i da sadrzi i tehnicke i takticke odlike, odnosno, moZze da sadrzi
sve Cetiri komponente koje su vazne za sportsko izvodenje: tehnika, taktika, fizicke i
mentalne vestine.

Druga kolona se odnosi na procenu izrazenosti odredene vestine kod sportiste i
predstavlja sliku aktuelnog stanja, dok se treca kolona odnosi na procenu vaznosti
odredene vestine za uspeh u sportu kojim se sportista bavi.

Tabela 1. Profilisanje performansi

Procena vaznosti

Fizicke i mentalne Procena izraZzenosti karakteristike i vestine za

karakteristike i vestine karakteristike i vestine uspeh

1. 102030405060 708090 100 12345678910
2. 102030405060 708090 100 12345678910
3. 102030405060 708090 100 12345678910
4. 102030405060 708090 100 12345678910
5. 102030405060 708090 100 12345678910
6. 102030405060 708090 100 12345678910
7. 102030405060 708090100 12345678910
8. 102030405060 708090 100 12345678910
9. 102030405060 708090 100 12345678910
10. 102030405060 708090 100 12345678910

Razliciti sportisti navodice razlicite vestine u zavisnosti od svoje li¢cne procene, ali
i vrste sporta kojim se bave. Tako npr., na jednom od treninga psiholoske pripreme
organizovanom za sportiste Sportskog saveza Subotice, 2013. godine, dobijeni su sledeci
rezultati u okviru procene vaznosti mentalnih vestina.
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Tabela 2. Primer procene vaznosti mentalnih vestina u odnosu na vrstu sporta

Teniser Odbojkas

1. Samopouzdanje 1. Agresivnost

2. Mentalna jacina 2. Spremnost da se uradi Sta je potrebno

za poen
3. UzZivanje u igri 3. Spremnost da se da 110% sebe
4.Vera u sebe 4. Takmicarski duh
5.Vizualizacija 5. Timski rad
6. Zelja za uspehom 6. Osnazivanje saigraca
7. Zadovoljstvo sobom 7. Nesebicnost
8. Verovanje da si najbolji 8. Preuzimanje odgovornosti za greske
9. Ucenje od drugih 9. Neopterecenost faktorima van kontrole
10. Snaga gornjeg dela tela 10. Fizicka spremnost i snaga
11. Brzina pokreta 11. Brzi, visoki skokovi
12. Savrsen tajming 12. Fleksibilnost i prilagodavanje
13. Snaga udarca 13.Brzina telaiuma

Potom je svaki od u¢esnika procenjivao izrazenost/razvijenost odredene vestine kod
sebe. Po dobijanju grafickog prikaza razvijenosti vestina lakse je pristupiti formulisanju
ciljeva, odnosno, promena koje sportista zeli i treba da napravi. Sportista moze i da
proceni koja je realna mera poboljsanja odredene vestine koju on moze da realizuje
(u grafickom primeru ispod, strelice oznacavaju stepen poboljsanja koji sportista Zeli
da napravi).
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Slika 1. Graficki prikaz razvijenosti vestina i Zeljenog stepena promene (izrazen strelicom)
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Izvor: (prema Butler & Hardy, 1992).

Profilisanje performansi moze biti delotvorno sredstvo u podizanju samosvesti poje-
dinca o njegovoj trenutnoj sposobnosti, moguénostima poboljSanja i vaznosti primene
razlicitih programa intervencije (Butler & Hardy, 1992). Ova tehnika pomaze trenerima
i sportskim psiholozima da steknu bolje razumevanje vizije sportiste o sopstvenom
izvodenju, pra¢enju napretka, odstupanju izmedu trenera i sportiste i poboljsanu

analizu ucinka nakon nekog dogadaja. Mnoge sportiste, pa i ljude generalno, ne
motivisu dovoljno ciljevi koji su dugoro¢no postavljeni, pa ¢ak ni oni koji su postavljeni na

mesecnom nivou. Za takve sportiste treba postavljati dnevne ciljeve koji ¢e ih motivisati
tokom dana, podsticati im aktivaciju i Ciniti ih ispunjenim na kraju dana.
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Odnos predstave o sebi (slike o sebi) i ciljeva u sportu

Predstava o sebi, a narocito predstava o svom telu, uticace na ponasanje sportiste,
na njegov odnos prema sportskim obavezama i na ciljeve koje postavlja. Ukoliko
sportista ima negativnu predstavu o svom telu i onome $to njegovo telo moze i za Sta
je sposobno, razvice nisko samopostovanje koje prati uverenje o niskoj samoefikasnosti
(uverenje sportiste da nije dovoljno uspesan). Uverenje o samoefikasnosti uticace na
nivo i vrstu ciljeva koje ¢e sportista postaviti, sto dalje uti¢e na kvalitet i intenzitet
njegovog sportskog izvodenja (Knezevi¢ i Veliki¢, 2013). Korisna tehnika za utvrdivanje
slike 0 svom telu prikazana je na slici 2.

Slika 2. Procena dozivljaja tela - slika o telesnim karakteristikama sportiste (Pajevic, 2003)

MOJETELO
a b v g d a b v g d
1.Nemirno Mirno 10.Brzo Sporo
2. Lepo izgleda Rdavo izgleda 11. Zapazeno Nezapazeno
3.Snazno Slabo 12. Muzevno Zenstveno
4. Bolesno Zdravo 13. Nesigurno Sigurno
5. Veliko Malo 14. Cvrsto Klimavo
a b v g d a b v g d
6. Negativno Zapusteno 15. Fino Grubo
7.Neudobno Udobno 16. Neoptereceno Optereceno
8. Problemati¢no Neproblemati¢no 17.Vitko Debelo
9. Sposobno Nesposobno 18. Opusteno Napeto

Sportista treba da napravi procenu svog tela u svakoj od ponudenih devetnaest
kategorija. Kategorije su date u formi kontinuuma — od a do d. Primera radi, ako sportista
smatra da je njegovo telo naglaseno nemirno, na kontinuumu nemirnog-mirnog tela
obelezi¢e slovo a, ako nije siguran da li mu njegovo telo izgleda lepo ili rdavo, moze da
stavi neki svoj znak (+, *) u kudicu slova v koje odrazava sredinu izmedu lepog i rdavog
izgleda tela itd.

Slika o telu i telesnim karakteristikama uticace i na vrstu i stepen motivacije sportiste.
Da bi se motivacija povecala, sportistu je neophodno kognitivno suceljavati sa svrhom
i rezultatom planirane aktivnosti, odnosno, kako je ve¢ re¢eno, neophodno je stvoriti
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predstavu o veoma konkretnom cilju. Ukoliko cilj nije adekvatno (konkretno) formulisan,
ni mentalna predstava cilja nece biti jasna, a nedovoljno jasnim mentalnim predstavama
je potrebno mnogo vise vremena da krenu uzlaznom putanjom i da pokrenu veliki
motivacioni talas kod sportiste.

Kada je re¢ o motivaciji, vazno je znati da se u ljudskoj psihi neprestano i istovremeno
odvijaju razli¢iti motivacioni talasi (podsticajne misli, zelje, potrebe...). Koji od njih ¢e
se aktivirati i biti najjac¢i u odredenom momentu zavisi od jacine i jasnoce cilja u svesti
— stepena konkretizacije cilja. Postoji kriti¢na tacka kada na osnovu sanjarenja i nepo-
vezanih razmisljanja sportista pocinje da kuje konkretne planove. Ova tacka je indi-
vidualna i razlikuje se medu ljudima. Dakle, kada predstava o cilju postane dovoljno
konkretna i kada se razrade njeni prvi koraci - kada se suo¢imo sa svojom namerom,
ubrzava se stvaranje osecaja napetosti koji je neophodan da bi se sportista aktivirao. U
tom pravcuy, sa sportistom je potrebno raditi na stvaranju konkretne mentalne slike koja
se odnosi na njega samog, odnosno, razgovarati kao da je ve¢ postigao cilj i postigao
zeljeno sportsko izvodenje.

Zamisli da si postigao svoj cilj - osvojio si turnir! Pobedio si sve protivnike sa kojima
siigrao, prosao si kroz naporan ciklus takmicenja i uspeo si da dodes do kraja, kao
pobednik!

Vidis sebe na postolju sa peharom...
Kako se osecas kada znas da si pobedio?

Kada se setis koga si sve pobedio tokom turnira i Sta si sve prosao da bi doSao do
kraja, sta moZes da kazZes sebi?

Sta ti donosi pobeda na turniru? Sta ona znaci za tebe?

Kako se osecas dok drZis pehar? Kome se zahvaljujes u svom pozdravnom govoru? ....

Kao $to je u primeru i naglaseno, podsticaj motivaciji bi¢e utoliko jaci ukoliko je cilj
vise vezan za odredene emocije i vrednosti sportiste. Postavljeni ciljevi treba da budu
povezani sa snaznim pozitivhim emocijama zbog kojih ¢e sportista moci da o¢ekuje
dobit u vidu zadovoljstva. Istovremeno, sportistu treba osnaziti za prevazilazenje
negativnih emocija koje e se pojaviti ukoliko on ne realizuje odredenu radnju, odnosno,
trenutno ne postigne Zeljeni rezultat.
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Zamisli da nisi postigao svoj cilj - nisi osvojio turnir. Nisi igrao dobro, nisi uspeo da
pobedis protivnike sa kojima si igrao, iako si prosao kroz naporan ciklus veZbanja,
treninga, odricanja, Zrtvovanja.

Vidis sebe nakon izgubljene utakmice. .. Kako se osecas kada znas da nisi pobedio?

Kada se setis sta si sve uloZio da bi osvojio turnir, a nisi uspeo.... Sta mozes$ da kazZes
sebi?

Kvalitetna motivacija se naslanja i kompatibilna je sa vrednosnim uverenjima sportiste
i kao $to je re¢eno, sa njegovim pojmom o sebi (slika o sebi/self). Dakle, $to je vise
postavljeni cilj zasnovan (kompatibilan) sa vrednostima koje sportista ima i kojima se
rukovodi, to ¢e i njegova motivacija da postigne cilj biti jaca, istrajnija i kvalitetnija.
Samim tim ¢e emocije zbog nepostignutog cilja biti bolnije i intenzivnije.

| da zakljuc¢imo, da bi se proces motivacije pokrenuo, neophodni su slededi koraci:

1.

5.

Postavljanje konkretnog, motiviSuceg cilja za sportistu (emocionalno i vrednosno
vazan cilj)

Mastanje o cilju — kao da je cilj realno postignut,

Stvaranje jasne mentalne predstave (vizuelne, a po mogucnosti da ukljucuje
i auditivne, taktilne i kinesteticke elemente predstave) o postignutom cilju i
osecanju zadovoljstva koje donosi postignut cilj,

Povremeno suceljavanje sa neprijatnim emocijama koje donosi nepostizanje
cilja,

Konkretno suceljavanje sa namerom - razrada koraka koji dovode do cilja.

Rezultat navedenih koraka treba da bude stvaranje i porast napetosti koja ce
pokrenuti sportistu ka cilju. U stanju napetosti organizam oslobada energiju potrebnu
da se realizuju aktivnosti.

Razli¢iti nivoi napetosti pokrecu sportiste. Nekim sportistima je potrebno vise
vremena, odnosno, vedi stepen napetosti da bi se pokrenuli. Kod nekih sportista efekat
pokretanja pod naletom napetosti — tzv. motivacioni okida¢, postize se pri¢anjem
drugima o cilju koji se zeli ostvariti. Kod drugih sportista motivacioni okida¢ moze da
bude Zelja za suprotstavljanjem uspehu drugog sportiste itd.
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OSVESCIVANJE LICNIH VREDNOSTI SPORTISTE

Pomenuli smo da je procesu motivacije neophodan podsticaj koji ¢e imati ulogu
pokretaca. Dugoro¢no posmatrano, sportisti se mogu podstaci osvesc¢ivanjem li¢nih
vrednosti - onih koje imaju i kojima se rukovode u Zivotu i u sportu.

Vrednosti predstavljaju ono $to nam je bitno i do ¢ega nam je istinski stalo, one su
principi u skladu sa kojima Zivimo. Sto vise Zivimo u skladu sa sopstvenim sistemom
vrednosti, vise smo usaglaseni, blize smo psihickom blagostanju i stabilnom osecaju
zadovoljstva zivotom. Podse¢anjem na vrednosti koje su za sportistu svrha zivota i/ili
sporta, menja se i nacin na koji sportista razmislja o sebi, svojoj ulozi, razlozima zbog
kojih trenira i razlozima zbog kojih igra utakmicu ili se takmici. Kada se akcenat stavi
na dimenzije koje su li¢no smislene i vazne za sportistu, svaka situacija se posmatra
sa drugacijeg aspekta i istovremeno, kreira se okruzenje koje je podsticajno - kako za
licni rast i razvoj sportiste. Sportista tada ne gubi energiju na stvari ili situacije koje
mu nisu vazne i u stanju je sam sebe da motivise, kao i da podsti¢e i motivise druge
sportiste unutar tima.

Vrlo €esto ljudi nisu svesni svojih vrednosti i nejasno im je zasto ih odredene situ-
acije jako uznemire. Jedno od psiholoskih pravila govori da je stepen uznemirenosti
oko odredene situacije/dogadaja povezan sa stepenom samoprocene vaznosti te
situacije/dogadaja za osobu. Drugim re¢ima, $to nam je nesto vise vazno, vise ¢emo
se uzbudivati i nervirati zbog toga.

Sledeca pitanja mogu pojasniti sportisti vrednosti koje su mu vazne i inspirisati ga
da kvalitetno igra i postigne dobro sportsko izvodenije:

- Staje moj cilj u Zivotu, $ta Zelim da postignem?

« Na koji nacin sport doprinosi ostvarenju ovog cilja; zasto je za mene vazno da se
bavim sportom?

«  Sta sportemocionalno znaci za mene? Koja ose¢anja mi budi?

« Na koja svoja postignuca u sportu sam posebno ponosan/a?

« Na cemu sam zahvalan/a sportu - Sta mi sport donosi?

« Koje su to situacije u sportu koje mi donose radost i zadovoljstvo?
. Sta posebno volim kod sebe kao sportiste?

+ Koja su moja najlepsa secanja/momenti vezani za sport? itd.

Davanjem odgovora na ova pitanja (a posebno, zapisivanjem odgovora), sportista
osvescuje svoje vrednosti, pojasnjava svoje li¢ne prioritete i podstic¢e svoju sportsku
aktivaciju i posvec¢enost/predanost.
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Kada je re¢ o timskim sportovima, snazan grupni efekat postize se deljenjem
informacija o sebi i svojim ciljevima sa ostalim ¢lanovima tima (grupni rad i diskusija).
Sto su informacije koje se daju li¢nije, to je povezivanje medu timom vece, a komuni-
kacija dublja i autenti¢nija.

Naravno, da bi se odrzala i podstakla motivacija, potrebno je $to ¢es¢e uvoditi
pohvale sportistima (ili timu u celini), i vrednovati (pa i slaviti) sve $to je dobro uradeno
ili postignuto (dobro uraden trening, zajednic¢ku timsku aktivnost, dobro sportsko
izvodenje itd.).

Posvecenost je srodan, ali Siri pojam od motivacije. Sportista moze pokazivati svoju
posvecenost sportu, treningu, zadacima itd. i u momentima kada ne oseca jaku moti-
vaciju. Model sportske posveéenosti koji su razvili Skanlan i njene kolege (Scanlan
et al., 2003) sugerise da odredeni aspekti sportske situacije itekako uti¢u na nivo sportske
participacije, posvecéenosti i predanosti kod sportiste. To su: uzivanje u igri, licno
ulaganje, mogucnost ukljucivanja u procese donosenja odluka, postojanje atraktivnih
alternativa, postojanje socijalnih ogranicenja ili socijalne podrske.
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TEHNIKE ZA POSTIZANJE OPTIMALNE AKTIVACLJE PRED
TAKMICENJE

Aktivacija (pobudenost) je sastavni deo motivacije, ali se moZe posmatratii odvojeno
kao pozeljan stepen uzbudenosti i energetskog naboja koji je neophodan za kvalitetno
sportsko izvodenje. Aktivacija/pobudenost se odnosi na osecaj uzbudenosti pre sportskog
dogadaja.

Kada je sportista adekvatno pobuden, on ima veru i pozitivan stav, visoki naboj
energije, spreman je i odlu¢an da svoje sportsko postignuce realizuje na najvisem
nivou. O potrebi za aktivacijom posebno govorimo u situaciji kada postoji motivacija
kod sportiste, ali je ona u mirnijoj fazi ili aktuelno nije ispoljena.

Razliciti sportovi zahtevaju razli¢ite nivoe aktivacije; za svaki sport i svakog pojedinca
postoji optimalni, ili ,najbolji”, nivo uzbudenosti - nivo na kom ce izvodenje biti na
vrhuncu. Ono $to je pozeljan nivo aktivacije za boks, svakako nije odgovarajuci nivo
aktivacije za streljastvo. Medutim, osim vrste sporta i vrste izvodenja (odredene pozicije
u sportu zahtevaju razliciti nivo aktivacije), aktivaciju uslovljavaju i bioloski dati nivoi
energije, karakteristi¢ni za svakog pojedinca i bioloski uslovljena pobudenost nervnog
sistema. Konkretno, u pitanju je specifi¢cna nervna struktura smestena u centralnom
delu mozdanog stabla. Ova struktura zove se retikularni aktivacioni sistem (RAS) i
njegova glavna funkcija je da odrzava mozak na optimalnom nivou budnosti.

Kada je sportista nedovoljno pobuden, njegovo izvodenje je ispod moguénosti.
Previsoka pobudenost je, sa druge strane, osnova za nekoordinisano izvodenje,
promasaje i greske.

Adekvatna psiholoska pobudenost/aktivacija za utakmicu ili takmicenje uspostavlja
se dobrim zagrevanjem i odredenim ponasajnim i mentalnim predtakmicarskim ruti-
nama. Cilj ovih rutina je da se izbegnu zabrinute i opterecujuce misli fokusiranjem na
izazove i uzbudenje koje nosi sportski dogadaj, a koji su drugacijeg kvaliteta i intenziteta
za svakog sportistu ponaosob (Hardy, 1990).

RUTINE PRED TAKMICENJE

Rutine predstavljaju odredene obrasce ponasanja ili misljenja koje sportista izvodi
pred takmicenje ili utakmicu, svaki put na isti nacin. Kao $to je ve¢ napomenuto, ruti-
nama se izbegavaju zabrinute i opterec¢ujucée misli, ali se i podize stepen aktivacije za
sportsko izvodenje. Kada se rutine izvode kontinuirano, formira se i poseban neuroloski
put koji sportistu psihofizioloski uvodi u stanje pozeljne aktivacije. Poznat je ponasajni
ritual hrvatske atletic¢arke i svetske Sampionke u skoku u vis Blanke Vlasi¢ koji je ona
sprovodila svaki put pre skoka. Ona bi zatvorila oci, vizualizovala uspesan skok, potom
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bi pljeskala visoko podignutih ruku u ritmu i pozivala publiku da je podrzi. Sve ove radnje
budile bi joj motivaciju i jacale samopouzdanje, odnosno, podsticale bi aktivaciju
neophodnu za brz zalet i visok skok.

Jusein Bolt, sprinter sa Jamajke i svetski rekorder u tr¢anju na 100 metara, podsticao
bi svoj nivo aktivacije rutinom koja se svodila na zauzimanje odredenog stava tela -
nakrivljeni torzo unazad sa ispruzenom levom rukom u pravcu putanje po kojoj treba
da tr¢i. Sli¢no kao i Blanka Vlasi¢, i on je ovim pokretom trazio odobravanje i podriku od
publike, ¢ime bi se znacajno podizao njegov nivo energije neophodan za brz, rafalni start.

Na potpuno drugaciji nacin, svoj nivo aktivacije podizu neki plivaci. Pre zagrevanja,
oni se esto mogu videti sa slusalicama u usSima za koje mnogi smatraju da ih stite od
okolnih distraktora. No, poznato je da neki od njih slusaju i muziku brzih ritmova koja
ih podsti¢e i osnazuje za brzo plivanje. Postoji podatak da nas pliva¢ Caba Siladi podize
svoj nivo aktivacije slusanjem zvukova afri¢ckih bubnjeva neposredno pred skok u vodu.
Poznato je da ritam odredene melodije najjace deluje na nas organizam. Sistemi unutar
naseg tela reaguju na bilo koju vrstu muzike, muzika budi i razli¢ite emocije, ali ubrzani
ritam muzike je toliko mo¢an da moze ubrzati sréani puls dva do tri puta (rok i hevi
metal muzika narocito). Naravno, i odredene muzi¢ke kompozicije, a ne samo melodija,
mogu podstadi aktivaciju sportiste. Osim brzog ritma, preporucuju se kompozicije koje
imaju pozitivan sadrZaj i naglasene jake poruke i reci, poput: pobeda, borba, uspeh i sl.

Timske rutine mogu podrazumevati zajednicki zagrljaj igrac¢a u krugu, sugestivno
izgovaranje nekoliko jakih recenica — Najbolji smo! Idemo do pobede! Svi za tim! itd. i
glasan pokli¢ pred utrcavanje na teren. Sve ove radnje bude energiju, ponekad i inat,
da se pobedi protivnik i ostvari pobeda na terenu.

SIMBOLI KLUBA KAO POBUDIVACI SPORTSKE AKTIVACLJE

Snazne, pozitivne emocije i odlu¢nost pred utakmicu mogu podstacii simboli, slike
i fotografije koji asociraju na uspehe kluba. Hodnici prostorija velikih klubova, poput
Fudbalskog kluba Barselona, ukraseni su fotografijama slavnih igraca koji su nekada
igrali ili aktuelno igraju za ovaj klub, slikama trofeja, priznanjima i drugim obelezjima
kluba. Nije namera uprave kluba bila samo da se pohvale i podice svojim uspesima,
vec¢ da podstaknu jake emocije: osecanja ponosa, uspeha i zadovoljstva kod igraca koji
prolaze hodnikom ka izlazu na teren. Cilj je da se igraci ,napune” snaznim emocijama
i da ih oslobode na terenu u utakmici sa protivnicima.
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+ULAZAK U ULOGU“ PODSTICE AKTIVACIJU

Kao sto se lekar oblacenjem belog mantila psihicki priprema za rad sa pacijentima,
tako se i stepen aktivacije kod sportista podsti¢e oblacenjem dresa. lako dres, sam po
sebi nosi odredenu simboliku, znaenje i emocije, za njega se mogu usloviti i dodatno
snazne pozitivhe emocije. Tako ¢e se za dresove u kojima je klub osvojio prvenstvo
smatrati da su tali¢ni, pa ¢e njihovim oblac¢enjem na utakmici i delovanjem sopstvene
sugestije o “sre¢nim dresovima” igraci biti dodatno psiholoski ojacani.

Tokom Evropskog prvenstva u odbojci 2019. godine, na kom je reprezentacija Srbije
osvojila prvo mesto, celokupan strucni stab reprezentacije nosio je iste plave majice,
iz utakmice u utakmicu. S obzirom da su odbojkasi Srbije dobili prvu utakmicu na
ovom prvenstvu u plavim majicama, selektor je insistirao da se one nose tokom celog
prvenstva i govorio je sportistima da su ,talicne.”

Postoje i primeri odrzavanja svakodnevne aktivacije koja je potrebna za uspesno
vezbanje i treniranje, a koji se odnose na ciljano kontinuirano suo¢avanje pojedinca sa
njegovom ulogom sportiste. U prostorijama u kojima stanuju sportisti mogu se susresti:
razbacane teniske loptice ili delovi sportske opreme, fotografije sportista, vidljivi trofeji

podsecaju sportistu na njegovu ulogu i nacin ponasanja koji je u skladu sa njom.

ZAGREVANJE TELA PODSTICE AKTIVACIJU

Zagrevanje ukljucuje fizicke aktivnosti koje ne zahtevaju veliki fizicki napor, a koje
uticu na smanjenje uzbudenja ili na podizanje nivoa aktivacije kod sportiste. Ako je
sportista sklon visem nivou uzbudenja pred takmicenje, odnosno, ako se njegov nivo
uzbudenja nalazi iznad optimalnog nivoa aktivacije, onda zagrevanje treba da traje
duze.U prvom delu zagrevanje se odvija sa manjim intenzitetom, dok drugi deo treba
da ima intenzitet koji je uobicajen za takvog sportistu (vezbe gipkosti, istezanja, relaksacije).
Ukoliko sportista ne pokazuje potreban nivo aktivacije pred utakmicu/takmicenje,
potrebno je zagrevanje kombinovati sa naglim i brzim pokretima, promenama ritma,
ubrzanjima i sl. Zagrevanje treba zavrsiti sa nekoliko maksimalno izvedenih ubrzanja
(kod atleticara, fudbalera, rukometasa...), izvodenjem pojedinacnih ili kombinovanih
elemenata u brzom i snaznom ritmu (gimnastika, klizanje), ili energi¢nim i silovitim
izvodenjem pojedinih udaraca, zahvata, bacanja (rvaci, karatisti...) (Knezevi¢ i Veliki¢, 2013).
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Posebna vrsta zagrevanja, za koju aktivni ko3arkasi kazu da je “izum” srpskih ko3a-
rkaskih trenera odnosi se na namerno obaranje forme. Treneri kosarkasa sa namerom,
planiraju i realizuju teske treninge sa svojim sportistima 20-30 dana pre takmicenja, aonda
uspore tempo i intenzitet vezbi 7-10 dana pred takmicenje. Svesnim povecanjem inte-
nziteta i obima treninga dolazi do zamora igraca, medutim, smanjenjem obima treninga
pred samo takmicenje dolazi do osvezavanja igraca, superkompenzacije i do zadovoljstva
stanjem u kojem se igraci nalaze. Sve ovo popravlja formu i raspolozenje igraca, a samim
tim podstice pobudenost, veru i zelju sportista da $to pre krenu u mec i igraju za pobedu.

MASAZA | SAMOMASAZA - POSTIZANJE PSIHOFIZICKE NAPETOSTI ILI
RELAKSACIJE

Dobra dopuna tehnici zagrevanja je masaza i samomasaza. Sportistima koji ispoljavaju
visok nivo napetosti i uzbudenja pred utakmicu preporucuje se da masazu izvode mirno,
sa usporenim, dugim i ravnomernim pokretima. Sportistima koji ispoljavaju nizak nivo
aktivacije pred takmicenje preporucuje se primena masaze u brzem tempu, sa brzim
i energi¢nim pokretima.

Na ovaj nacin masaza deluje kao psihorelaksacija i pomaze sportisti da svoje telo
bolje pripremi za sportsko izvodenje, ali i doprinosi njegovom boljem opstem psihofi-
zickom stanju. Nakon masaze sportista se osec¢a smirenije, opustenije, prijatnije, sto je
u suprotnosti sa psihickim pritiskom i nabojem koji ¢esto prati sportiste.

MOTIVACIONI GOVOR TRENERA

Motivacioni govor trenera pred utakmicu ili izvodenje moze veoma uticati na podi-
zanje aktivacije sportiste. Trenerov govor treba da bude uverljiv, sugestibilan i uskladen
sa sportskom situacijom sa kojom se sportista suocava.

Sportista treba da prepozna svoj li¢ni interes, emocionalnu vaznost i znacaj konkretne
utakmice/takmicenja jer ¢e jedino tako stvoriti uzbudenje i zelju da bude $to bolji na
terenu. Kako su inspiracija i vera klju¢ne za uspeh u sportu, za svakog sportistu je
potreban podsticaj koji ¢e ga usmeriti u Zeljenom pravcu.

Cesto je akcenat trenerovog govora upravo na prilici koju sportista ima, a koju je
vazno iskoristiti u potpunosti, jer zivot mozda retko pruza dva puta istu priliku. Trener
moze podeliti deo svog li¢nog iskustva, nacin na koji je on koristio ili propustao prilike
i posledice koje je zbog toga iskusio. Trener koji dobro poznaje svog sportistuili ekipu,
zna koje su vrednosti koje treba da potencira u svom govoru.
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Upotreba emotivno jakih recii poruka se takode preporucuje.

Navodimo deo motivacionog govora koji sadrzi jake poruke. Podvucene su reci
koje imaju jako znacenje, pa lako bude emocije i/ili asociraju na neke od naj¢escih
ljudskih vrednosti.

Vasa volja za pobedom pocinje vasim stavom i izborom. Niko ne moZe podstaci
vasu volju, ako vi to sami ne Zelite. Uspeh je izbor! Uspeh dolazi iz Zelje i izbora koje
pravite svaki dan, na svakom treningu i utakmici.

Ovo je prilika da pokazete sebi i drugima Sta je vas izbor. ..
Odnos prema uspehu je odnos prema sebi.

Zapitajte se da li ste pobednici ili gubitnici? Da li ¢e vam publika danas klicati i
tapsati ili ce vam zvizdati? Hocete li se danas boriti ili braniti. Od vas zavisi. ...

Pokazite igru zbog koje Cete biti ponosni, jer to je sport, to je Zivot! PokaZite koliko
ste dominantni na terenu! Igrajte vatreno, sa srcem! Neka vas istorija upamti!

Kada su u pitanju igre za reprezentaciju, treneri u svom motivacionom govoru treba
da potenciraju reci koje imaju jak, patriotski efekat i znacenje: narod, zemlja, zastava,
ponos nacije itd.

Dobar primer podizanja aktivacije na samom terenu je italijanska fudbalska repre-
zentacija. Svako ko je gledao kako fudbaleri italijanske reprezentacije pevaju himnu (a
autori knjige su to videli i tokom Evropskog prvenstva u fudbalu 2021.godine),razumeo
je da je sr¢ano pevanje himne nacin na koji igraci podizu nivo svog uzbudenja i strasti
prema igri. Fudbaleri pevaju glasno himnu, najcesce zatvorenih ociju uzizrazajne facijalne
ekspresije — kao da je himna melodija koju vole najvise na svetu i u kojoj uzivaju svim
srcem.

Tehnike za Postizanje Optimalne Aktivacije pred Takmicenje
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PAZNJA - USMERAVANJE MENTALNOG FOKUSA KA ODABRA-
NIM STIMULUSIMA

Kognitivni procesi koji su vazni u kontekstu postizanja dobrih rezultata u sportu
jesu: paznja, koncentracija, razmisljanje, donosenje odluka itd.

Paznja podrazumeva usmerenost mentalne aktivnosti na odreden i ogranicen broj
elemenata u opazajnom polju. Paznja oznacava i bilo koji drugi selektivni proces kojim
se jednim elementima daje veci znacaj nego drugima tokom mentalne aktivnosti. U
sportu se paznja odnosi na sposobnost sportiste da prepozna i odabere stimuluse koji
su vazni za njegovo sportsko izvodenje. U obilju stimulusa koje sportista percipira, neki
su klju¢ni za njegovo sportsko izvodenje, neki su manje vazni, a neki potpuno nevazni.
Ovi, nevazni mogu da ga ometaju i oni predstavljaju tzv. distraktore paznje. Ukoliko
sportista usmeri svoju paznju ka stimulusima koji nisu relevantni, on ne samo da nece
registrovati one druge, mnogo znacajnije, ve¢ ¢e dovesti u pitanje kvalitet svog celoku-
pnog izvodenja (npr. teniser koji zapaza neprijatan gest iz publike i okrece se ka publici).

Znacajna odlika paznje je Sirina (obim) koji omogucava istovremeno obuhvatanje
manjeg (tzv. uzana paznja) ili veceg sadrzaja (tzv. Siroka paznja). Kako fokus paznje
moze biti usmeren na unutrasnjeili spoljasnje sadrzaje, ukrdtanjem ove dve dimenzije,
dobijaju se Cetiri tipa fokusa paznje:

« Siroko spoljasnja paznja (omogucuje obuhvatanje poloZaja ve¢eg brojaigrac¢a na
terenu, koncentraciju na loptu i na pokrete nogu protivnikai sl.),

« Siroko unutrasnja paznja (usmerenost unutra — razmisljanje i analiza, planiranje
i povezivanje informacija koje je dao trener i mogucnost uskladivanja ovih
informacija sa sopstvenim mislima itd.),

« usko spoljasnja paznja (iskljuCiva usmerenost na jednu ili dve drazi — npr. na centar
mete u streljastvu),

« usko unutrasnja paznja (usmerenost na jedan deo tela — npr. na srce i njegove
otkucaje, ili na disanje i sl.).

Stepen aktivacije i paznja blisko su povezani. Ukoliko sportista nije dovoljno pobuden
za sportsko izvodenje, ni njegov fokus paznje nece biti adekvatan. Fokus ce biti vrlo
Sirok $to ¢e usloviti primecivanje i relevantnih i nevaznih elemenata u vidnom polju i
kognitivnu opterecenost stimulusima. Sli¢nu formu distrakcije moze prouzrokovati i
naglaseno visok nivo aktivacije, pri ¢emu sportista, zbog svoje uzbudenosti, ima teSkoce
da selektuje i odrzi paznju na stimulusima koji su najvazniji za njegovo izvodenje.

Paznja — Usmeravanje Mentalnog Fokusa ka Odabranim Stimulusima ﬂ



Paznja sportiste moze biti usmerena voljno, sa namerom, u odredenom pravcu i
ka odredenom stimulusu (npr. u tenisu, usmerenost paznje na stav tela protivnika).
Medutim, paznju usmeravaju i odredena svojstva stimulusa (naglasene drazi, neoceki-
vana promena, ponavljanje drazi, prestanak i pocetak neke stimulacije, kretanje...), kao
i unutrasnji faktori sportiste (fizicko i psihicko stanje, emocije, potrebe, stavovi, Zelje,
ocekivanja - tzv. neprijatelji paznje).

Sportisti cesto pominju kako ne mogu da se fokusiraju ili kako su izgubili fokus tokom
igre. Poznato je da se ljudski mozak lako pobuduje i da je sklon da trazi i reaguje na
nove stimuluse. Te$ko ga je umiriti i usmeriti fokus na,ovde i sada“, pogotovo kada su
u opazajnom polju brojni distraktori (publika, klimatski faktori, ponasanje suparnika,
sudije itd.).

Paznjaima svoj evolucioni aspekt. Nekada je sposobnost prezivljavanja ljudske vrste
zavisila od sposobnosti da se fokusiramo na ono $to je vazno, a to su Cesto bili objekti/
bica u pokretu, pa se moze reci da je evolucioni razvoj coveka zasluzan $to se mentalna
aktivnost, usmerena ka odabranom stimulusu, vrlo brzo i lako premesta u potragu
za novim. Takode i promene koje se deSavaju prilikom pojacane paznje, imaju svoju
evolucionu osnovu. Sportista podesava organizam i pojedine delove tela, organei ¢ula
za $to bolje primanje stimulusa koji su predmet paznje. Zauzima stav iscekivanja, luci
adrenalin u vecoj kolicini, dublje dise, povecava mu se cirkulacija krvi i misi¢ni tonus,
zenice se Sire, povecava se osetljivost Cula, kao i elektri¢na aktivnost mozga. Smisao
ovih promena je pripremanje organizma, posebno ¢ula i mozga za $to bolji prijem i
preradu stimulusa, odnosnoinformacija.

Kada misli o nemogucénosti uspostavljanja fokusa postanu dominantne i ponavljajuce,
problemi sa paznjom sportiste prerastaju u,proroc¢anstvo koje samo sebe ispunjava”

llustrovacemo neadekvatan fokus paznje — po svom smeru i nivou (ne)ukljucenosti
u sportsko izvodenje, primerom dva plivaca (Knezevic i Veliki¢, 2013).

Primer A: Vladimir je 20 minuta istezao svoje telo, a potom je skocio u vodu kako
bi se zagrejao za intenzivan tempo plivanja koji sledi. Podesio je svoje naocare i
spremno cekao da ga pozovu da se postavi na blok. Tokom ekanja, podsecao je
sebe na naporan rad koji je imao na treningu, kao i na vezbe, pripreme i sve sto je
radio tokom proteklih Sest meseci, pa mu je samopouzdanje raslo, dobro se osecao.
Usmerio je svoju paznju na stazu ispred sebe, zatvorio je kratko ociivideo sebe kako
pliva brzo, snazno i usmereno. Fokusirao se na momenat kada ¢e da oslobodi svu
svoju energiju u vodi, misli su mu bile usmerene ka odrZanju svog nivoa i tempa
plivanja, i drzanju pravca nakon okreta. On je na stazi broj jedan, ali mu to sad nije
vazno, jer sve o cemu trenutno misli je trka i ono Sto treba da ucini kako bi imao
dobru trku.
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Primer B: Ivan je 20 minuta istezao svoje telo, a potom je skocio u vodu kako bi se
zagrejao za intenzivan tempo plivanja koji sledi. Podesio je svoje naocare i spremno
cekao da ga pozovu da se postavi na blok. Trenirao je naporno celu sezonu, ali je sebi
postavljao pitanje da li je sam sebe dobro pripremio. On je na stazi broj jedan, ali je
zabrinut za svoje plivanje, okrece se, jer treba da drZi na oku Aleksa, koji je na stazi broj
5. Aleks ga je pobedio proslog meseca, a on ne Zeli da se to ponovo desi. Ivan je toliko
nervozan i zabrinut za pobedu da mu se ¢ini da ne moZe da se seti kako treba da pliva.

Sposobnost usmeravanja paznje moze se shvatiti kao misi¢ koga treba vezbati i
usavrsavati; tada sportista moze da naudi da upravlja svojom paznjom i da kontrolise
fokus svoje paznje, da selektuje najvaznije informacije i da ukloni distrakciju, da fokusira
paznju na aktuelni momenat, na "ovde i sada", a ne da se zadrzava na proslim ili
ocekivanim buduc¢im dogadajima.

lako se sportisti bore sa brojnim distraktorima paznje: umorom, greSkama koje prave,
licnim uverenjima - npr. da je sve gotovo, da se nista ne moze promeniti na terenuisl.,
najvedi neprijatelji paznje, prema misljenju sportista, su anksioznost i negativne misli
o kojima ¢e kasnije biti reci.

Kako se moze vezbati paznja? Pre vezbanja paznje, vazno je da sportista analizira
svoj uobicajeni stil fokusa paznje. Tek kada sportista bude svestan u kom pravcu najcesce
usmerava svoj fokus, tek onda ¢e moci njime uspesno da upravlja. Ovaj samouvid je
narocito vazan u situacijama pritiska, stresa i umora, s obzirom da psiholoska praksa
pokazuje da u situacijama naglasenih emocija postoji sklonost da se sportista “vrati”
svom uobicajenom fokusu paznje i time najcesce, dodatno optereti svoje izvodenje.
Primera radi, ako je rec o sportisti koji ostvaruje svoje najbolje sportsko izvodenje onda
kada ima spoljasnji fokus paznje, pritisak tokom igre moZe ga“vratiti” na njegov ustaljeni
unutrasnji fokus i usmeriti ga na brojne negativne misli koje trenutno ima. Usmerenost
fokusa paznje ka negativnim mislima, a ne ka igri i spoljasnjim aspektima sportske
situacije, povecace opsti stepen njegove anksioznosti i negativno uticati na izvodenje.

Problem moze nastati kada sportista poseduje urodeni stil paznje koji nije kompati-
bilan sa zahtevima sporta sa kojim se bavi. Primera radi, sportista koji se bavi kontaktnim
sportovima moze imati Siroko spoljasniji stil paznje (kog zahtevaju mnogi sportovi sa
loptom) i biti zna¢ajno u prednosti nad sportistom koji ima usko unutrasnji stil paznje.

Da bi se ta¢no odredio uobicajeni/najcesdi stil fokusa paznje sportiste, kao i da bi
se paznja uspesno vezbala, neophodno je voditi tzv. Protokol o odrZzavanju paznje i
zapisivati karakteristike paznje tokom izvodenja: intenzitet paznje (od 1 do 10, pri cemu
broj jedan oznacava najmaniji intenzitet paznje), fokus (Siroko spoljasnja paznja, Siroko
unutrasnja paznja, usko spoljasnja paznja ili usko unutrasnja paznja) distraktore koji
nisu omeli paznju (npr. u tenisu glasno oglasavanje/uzvik protivnika pri svakom udarcu
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loptice), distraktore koji lako ometu fokus i stabilnost (npr.“boravak u glavi”- intenzivno
razmisljanje o najboljem udarcu na koji protivnik ne¢e moci odgovoriti), nacin na koji
se povratila paznja (npr. tokom bezbrojnih, dosadnih prebacivanja loptice preko mreze,
teniser je ,vratio sebe u sadasnjost”. Umesto paznje okrenute unutra i negativhog
razmisljanja, vratio je paznju napolje na teren, ponavljajudi u sebi:,samo loptica i ja").

Tehnike za vezbanje paznje su brojne i najcesce je rec o istim tehnikama koje se
koriste i za vezbanje i podsticanje koncentracije.

MENTALNI TRENING (PRIPREMA UMA) PRED TAKMICENJE

Odredena mentalna priprema neophodna je za uspesno obavljanje bilo koje sloZenije
aktivnosti. Mentalna priprema u sportu podrazumeva smirivanje uma u udobnom,
sede¢em polozaju, uz stvaranje jasne mentalne, vizuelne slike ili filma koji prikazuje
sportistu kako odli¢no izvodi odredene motorne pokrete (vizualizacija). Kreirane
mentalne slike treba da budu detaljne, jasne i vrlo konkretne, i one treba da ukljuce sto
vise ¢ula (multisenzorni karakter imaginacije). Samo tako, one mogu da usmere fokus
mentalne aktivnosti sportiste na zadatak koji je pred njim. Imaginacijom, odnosno
zamisljanjem, sportista vezba Cula, ali veZba i ulogu koju ¢e igrati. Ova vrsta smirivanja
umai uzivljavanja u kreiranu mentalnu predstavu moze se sprovoditi i tokom takmicenja
da bi se sportista “vratio u igru” i oporavio od gresaka ili slabog izvodenja (teniseri u
pauzama izmedu gemova, dok sede na klupi, ¢esto su prekriveni peskirom kako bi se
Jzmestili” iz bu¢nog okruzenja i zamisljali svoju dobru igru).

Vrhunski sportisti veoma Cesto isti¢u pozitivne efekte vizualizacije, odnosno imagi-
nacije na njihovo sportsko postignuce.®

Sta je osnova uspesnosti ovih tehnika? Cinjenica da na ljudski mozak efektno deluju
slike — bez obzira da li one nastaju realnom percepcijom ili zamisljanjem.

Kako bi se bolje razumeo nacin na koji mozak funkcionise i ¢injenica da mozak ne
pravi razliku izmedu realnog i imaginarnog dogadaja, potrebno je uraditi jednostavnu
vezbu.

3 Razlika izmedu imaginacije i vizualizacije bice detaljno objasnjena u redovima koji slede. No, najcesce
se razlika svodi na dubinu mentalne predstave. Mentalna predstava koja je, pre svega, vizuelna
naziva se vizualizacija, a ona kojoj se pridodaju efekti ostalih ¢ula: miris, ukus, zvuk, dodir, kinesteticki
osecaji itd. i koja se svodi na,zivi film” u glavi, naziva se imaginacija.
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Zamislimo kako nam je limun u ruci, vidimo njegovu koru, boju i oblik. Osetimo
kako ga dodirujemo. Sada je potrebno da zamislimo kako gnje¢imo limun,
osecamo ga pod svojim prstima, osecamo vlaznost, koja potice od limunovog soka
kako nam kvasi Saku. Sada prinosimo limun ustima i kap po kap limuna curi u usta.

Da li moZemo da osetimo pljuvacku u nasim ustima?
Dal li u ustima imamo osecaj kiselosti?

Da li smo svesni svog izraza lica koje pokazuje da “imamo” nesto kiselo u ustima?

Ovaj primer vrlo lepo ilustruje identi¢nost efekata realnih i imaginarnih slika i izazi-
vanja istovetnih reakcija, bez obzira da li su slike realne ili samo zamisljene.

Sportisti koji se takmice u biatlonu (sport koji se sastoji od dve kombinovane
discipline - naj¢esce cross-country skijasko tréanje i gadanje iz puske), imaju poseban
izazov da iz stanja pokreta i vece psihicke pobudenosti brzo predu u mirno, fokusirano
stanje koje im obezbeduje preciznost u gadanju. Oni vezbaju smirivanje uma, a nauce
i da brzo uspore otkucaje srca. Jedan od nacina da se ovo postigne jeste vezbanje da,
¢im zauzmu lezeci poloZaj za gadanje, nakon tr¢anja, pokrenu film unutar uma koji
prikazuje zidanje dva zida od cigli - sa leve i desne strane, dovoljno visokih da sprece
pogled preko“zidova”. U mentalnom filmu zidovi ubrzo prerastaju u crni tunel na ¢ijem
kraju je postavljena bela meta sa velikim crnim centrom (imaginacija). Tokom fokusa
na ovu dinami¢nu mentalnu aktivnost, usporavaju se otkucaji srca. Kada oni postanu
mirni i proredeni, a mentalna crna meta u glavi dovoljno jaka i ziva, sportista otvara
odi i nisani, usmeravan onim $to je uvezbao u glavi.

TEHNIKA IMAGINACIJE

Kao $to je pomenuto, imaginacija predstavlja koristenje vise Cula za stvaranje odre-
denog iskustva u umu, odnosno u mentalnoj sferi. Imaginacija u sportu sluzi da se
uvezbava zeljena akcija, vestina, ponasanje, ali isklju¢ivo mentalno, zamisljanjem. Ima-
ginacija moze predstavljati zamisljanje ve¢ doZivljenih iskustavaiili stvaranje predstava
i osecanja u vezi sa dogadajima koji se tek ocekuju. Vrlo ¢esto se imaginacija poisto-
vecuje sa vizualizacijom, ali ona je znaajno Sira jer se ne ograni¢ava samo na vizuelne
predstave. Imaginacija, pored vizuelnog, u sebe ukljucuje druga ¢ula, kao sto su dodir,
miris, ukus, zvuk, a posebno vazno za sportske aktivnosti jesu kinesteticki osecaji
doZive i pozitivne emocije u vezi sa zamisljenim aktivnostima, sto dodatno doprinosi
da zamisljena predstava bude sto Zivopisnija.

Paznja — Usmeravanje Mentalnog Fokusa ka Odabranim Stimulusima n



Sportisti sve vise prihvataju mo¢ ove mentalne vestine, a istrazivacki nalazi podrza-
vaju zapazanje da koris¢enje imaginacije u kombinaciji sa fizickim treningom postaje
nezamenjiv deo pripreme sportista (Murphy & Martin, 2002; Burton & Raedeke, 2008).
Postoje i specifi¢ne situacije kada sportisti jedino mogu da koriste imaginaciju, kao deo
svojih priprema, npr. kada su povredeni ili suvise iscrpljeni. Mentalne predstave deluju
tako $to nas centralni nervni sistem ne razlikuje zamisljanje od stvarnog iskustva, te
tako jasno zamisljeni dogadaji stvaraju efekte koji su sli¢ni stvarnim iskustvima. Zami-
Sljene predstave pomazu sportistima i da stvore plan ili unutradnji nacrt za sprovodenje
neke aktivnosti ili usavrsavanje odredene vestine. Razvijanje mentalne strategije
olaksava da se neka vestina obavlja viSe automatski, odnosno da se manje razmislja
o samoj tehnici izvodenja. Ona se takode moze koristiti za poboljsanje automatskog
odgovora na razlic¢ite situacije koje mogu nastati.

Sportisti moraju da se usredsrede na zeljene ishode i slike da njihova imaginacija
ne bi bila kontraproduktivna. Tako zamisljanje gresaka u izvodenju ili dozivljaja umora
moze samo da uti¢e na snizavanje uspesnosti kod sportista (Short et al., 2002).

Imaginacija, kao i sve druge psiholoske tehnike, zahteva vezbu. Za pocetnike sportiste
je teze da kreiraju realisti¢ne slike, nekad i zbog samog nepoznavanja vestine koju zele
usavrsiti. Kao prvi korak da se prihvati ova tehnika jeste da sportisti poveruju u njenu
delotvornost, da budu strpljivi i da razvijaju svoje vlastite predstave, kako bi povecali
svoje fizicke i mentalne kapacitete. Od velikog znacaja je da sportista razvije svest
0 svojim unutrasnjim i spoljasnjim culnim iskustvima. Sportisti koji su svesni svojih
iskustava tokom izvodenja neke vestine mogu lakSe da mentalno stvore Zivopisniju i
realisti¢niju sliku i da uz to imaju odgovarajuc¢i emocionalni dozZivljaj. Oni moraju da
primete polozaj svog tela, rad nogu, protok vremena, nacin kretanja, promenu pravca
i sl. pre nego $to nastupi sama akcija.

Na samom pocetku koristenja ove tehnike preporucuje se da sportisti primenjuju
stvaranje predstava u mirnom okruZenju, bez spoljasnjeg ometanja kako bi se lakse
fokusirali. Ako se fokus izgubi, ne treba odustajati, ve¢ ponovo preusmeriti paznju na
zeljenu predstavu. Nekim sportistima od pomod¢i moze biti da imaju neki objekat kada
stvaraju predstave, npr. da drze loptu u ruci ili neki od sportskih rekvizita koje inace
koriste. Medutim, cilj je da viemenom pocnu da primenjuju tehniku u bilo kom okru-
zenju, kako u mirnom, tako i tokom treninga, ili u nekim drugim aktivnostima tokom
dana. Konacni cilj jeste da uspesno koriste ovu tehniku i u stresnim situacijama, kao
i onim kada se ne moze kontrolisati nivo buke (npr. na stadionu tokom takmicenja).
Imaginacija se moze primenjivati za bilo koju vestinu ili strategiju koja se moze fizi¢ki
praktikovati. Imaginacija se moze koristiti i za razvijanje odredenog nacina reagovanja,
npr. da situaciji pristupe smireno, ili da razviju ponasanje koje je potrebno npr. za vodu
tima i sl. Sportisti mogu da zamisljaju situacije koje su kod njih izazivale anksioznost,
uznemirenost, impulsivnost i da mentalno razvijaju optimalnije nacine reagovanja u
sli¢cnim situacijama. Prvo se sportista uci da postane svestan specifi¢cnosti neke situacije
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u kojoj je izgubio pribranost. Zatim trener u¢i igraca kako da koristi mentalne vestine
kao $to je samopregovor i duboko disanje da bi upravljao svojim emocijama i usmerio
sVoju paznju. Sportista se tada uci da zamislja razlicite situacije koje su kod njega iza-
zivale ili mogu da izazovu neZeljeno reagovanje i zamislja da je ostao fokusiran i bez
emocionalnog reagovanja koje negativno uti¢e na njegovu igru.

Ukoliko se tehnika ukljucuje u sam tok treninga, nakon $to trener da verbalnu
instrukciju ili demonstrira odredenu vestinu, od sportista se moze traziti da stvore
mentalnu predstavu istog dok je jo$ sveZe u njihovom paméenju. Oni mogu gledati i
snimke drugih igraca i zamisljati sebe u obavljanju Zeljene veestine na odredeni nacin.
Predstave se mogu koristiti i da pomognu sportistima da ovladaju strateskim aspektima
vaznim za njihovu sportsku disciplinu.

Dakle da sumiramo, kada sportista zeli da unapredi svoje sportsko izvodenje, on
moze stvoriti mentalne slike Zeljenog izvodenja, ili joS bolje, moze kreirati pravi
mentalni film u svom umu. Najpre je potrebno da sportista briZljivo analizira — sam ili
sa trenerom, $ta je to kod njega $to ne radi dovoljno dobro, koji je to segment njegovog
izvodenja. Nakon toga, treba da stvori mentalnu sliku upravo tog ,problemati¢nog”
dela, ali sada u drugom obliku - da zamisli i vidi sebe kako perfektno, bez greske izvodi
taj deo.

Zamisli i vidi sebe kako odli¢no sutiras slobodan udarac. Oseti pokrete noge koja
sutira. Oseti pomeranje svog tela koje se angaZuje u pravcu savrsenog suta. Oseti
kako nogom udaras loptu. Vidi kako lopta ide savrSenom putanjom i zavrsava u
golu. Oseti kako ti radost ispunjava telo...

Sada zamisli istu ovu sjajnu situaciju u kojoj ti slobodni udarac odli¢no ide.

Vidis sebe u perfektnom izvodenju, ali ¢ujes i publiku sa tribina, ose¢as atmosferu
vazne utakmice. Sve oci su uprte u tebe, tvoji saigraci od tebe ocekuju najbolji Sut,
trener samo tebe posmatra. Vidis kako je postavljen Zivi zid, ti se spremas za sut.
Gledas loptu, gledas igrace ispred sebe. Osecas svoju nogu koja radi Sta ti Zelis,
osecas svoje spremno telo, vidis putanju po kojoj lopta treba da ide, vidis gol kao
cilj ka kome sutiras.

Krece$ nogom prema lopti, osecas dodir lopte i svoj sut, osecas savrsenstvo u udarcu.
Vidis kako lopta putuje preko Zivog zida i ulazi u gol. Cuje$ publiku i uzvike zado-
voljstva. Osecas kako si zadovoljan uspesnim sutom, radost puni tvoje telo. Osecas
da si mirani ispunjen.
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Ovu vrstu imaginacije potrebno je ponavljati vise puta u toku dana i biti uporan i
posvecen. Da bi bila uspesna, imaginacija treba da je mentalno jaka, a senzorno Ziva
i detaljna. Dok god sportista ne postigne kod sebe osecaj smirenosti i ispunjenosti
tokom mentalnog izvodenja odredenog pokreta, imaginacija nije zavrsena. Dok god
oseca nervozu povodom prisustva publike ili takmicarske atmosfere u svojoj glavi, dok
god ima i najmanju sumnju u sebe, osecaj nesigurnosti ili straha dok vidi sebe kako
izvodi odredeni udarac, pokret i sl., imaginacija nije postigla svoj puni efekat.

Kao $to je pomenuto, ova tehnika se moZe primenjivati kao dopuna klasi¢cnom
treningu, a narocito je pogodna za sportiste koji imaju ozbiljnije probleme u nekim
elementima svoje tehnike ili kod sportista koji su povredeni, pa ne mogu da treniraju.

Plivaci izvestavaju kako najcesce koriste imaginaciju koja se odnosi na “najvaznije
delove trke’, a to su: start, okret i kraj trke. Imaginaciju sprovode tokom zagrevanja ili
u prostoriji pred izlazak na bazen.

Kada je re¢ o razlozima zbog kojih se koristi tehnika imaginacije, plivaci govore kako
im ova tehnika pomaze u razli¢itim pravcima: da se osecaju samopouzdano, sigurno, da
se bolje koncentrisu, da se smire, povecaju aktivaciju itd. U radu sa pliva¢ima Sportskog
Saveza u Subotici, 2013.godine jedan od plivaca je prokomentarisao kako je znao da
e trka biti bolna, pa je upotrebio tehniku imaginacije upravo da se pripremi za bol
koji ¢e uslediti.

Primena imaginacije u situacijama kada sportista ne moze da stekne
realno iskustvo

Jos jedna vrlo korisna primena imaginacije odnosi se na sticanje mentalnog (virtu-
elnog) iskustva, onda kada realno iskustvo nije moguce. Tako, neki sportisti mogu imati
poteskoce kada ne igraju na svom terenu, te se i u tom slu¢aju mogu posluziti tehni-
kama imaginacije. Premda postoje podeljena misljenja o tome na koji nacin igranje
na,svom’, domacem terenu uti¢e na postignuce sportista, prednost domaceg terena
ogleda se u vec¢ prihvacenom i obradenom perceptivnom iskustvu i adaptaciji sportiste
na elemente starog okruzenja, na odsustvo iznenadenja i u tom smislu, moguénost
sportiste da bude bolje psihicki pripremljen i stabilan pred utakmicu. Naravno, ne treba
zanemariti ni druge pogodnosti koje donosi domacdi teren: spavanje sportiste u svom
krevetu, odsustvo putovanja i umora pred utakmicu, mogucnost primene uobicajenih
rituala pred utakmicu vezanih za sam prostor i ambijent itd. No, ima i iskustava koja
pokazuju da sportisti i timovi ¢eS¢e gube pred domac¢om publikom jer su izlozeni ve¢im
ocekivanjima (Baumeister & Steinhilber, 1984). Autori ukazuju da igranje kod kuce
moze postati nedostatak kada su ulozi veliki. ukazujudi da je veca verovatnoca da ¢e
gostujudi tim pobediti u kriti¢cnim utakmicama (npr. serijskim zavrsecima), nego u onim
ranijim. Vojer sa saradnicima (Voyer, Kinch & Wright, 2006) tvrdi da je negativan uticaj
igranja kod kuce manifestacija starog dobrog Jerks-Dodsonovog zakona (Sarason,
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1984), cija se sustina ogleda u Cinjenici da je za postizanje optimalnih performansi
potrebna optimalna aktivacija. Previe nizak, ili previse visok nivo pobudenosti rezultuje
niskim postignu¢em. U zavrdnici prvenstva/takmicenja nivo aktivacije igraca je iznad
optimalnog nivoa (zbog iS¢ekivanja kraja, uzbudenja i sl.). Kako igranje pred domacom
publikom dodatno pojacava aktivaciju, verovatnije je da ce sportisti ispoljavati losije
izvodenje od uobicajenog.

Uopsteno posmatrano, sportska praksa pokazuje da je uticaj publike na sportiste
pocetnike negativan, delimi¢no je pozitivan na sportiste koji su odredeno vreme u
sportu, dok je vrlo pozitivan i podsticajan za vrhunske sportiste.

Bez obzira na navedene dileme, nema sumnje da poznatost terena/sale/stadiona
u kom sportisti nastupaju svakako smanjuje tenziju i anksioznost pred takmicenje.
Ovim saznanjem rukovodio se i Olimpijski tim nekadasnjeg Sovjetskog Saveza, pred
Olimpijske igre u Montrealu, 1976. godine.

U to vreme, Sovjetski Savez je bio zatvorena drzava, koja nije podsticala putovanja
svojih drZzavljana mimo granica drzave, niti sticanje iskustava o drugim drZzavama. Kako
sportisti Sovjetskog Saveza nisu bili u Kanadi pre Olimpijskih igara, niti su videli sportske
objekte/stadione na kojima ¢e ucestvovati, doneta je odluka da se, putem slika i imagi-
nacije, sportistima priblizi novo iskustvo. Sportistima su prikazivane slike stadiona na
kojima ¢e ucestvovati, a potom je od njih trazeno da vizualizuju sebe u svakom od tih
objekata. Kako je rasla mentalna upoznatost sportista sa stadionima, dalje se primeniji-
vala imaginacija, odnosno, dublje mentalno i senzorno iskustvo ,boravka i izvodenja“
sportiste na stadionima. Efekat koji se postigao ovim tehnikama bila je dobra prostorna
i vizuelna upoznatost sportista sa situacijom koja ih ¢eka i smanjen negativan uticaj
nove okoline i faktora iznenadenja na njihovo izvodenje (Vaeley & Walter, 1993).
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IMAGINACIJA USPEHA

Ova mentalna veZba podrazumeva zamisljanje sebe kao uspesnijeg od suparnika,
zamisljanje sebe kao pobednika (Lazarevi¢, 1994), pri ¢emu je znacajno ukljuciti sva
Cula. Primer primene ove tehnike (Knezevic i Veliki¢, 2013):

Zamisli jako svetlo reflektora kako svetli metar ispred tebe.

Priseti se trenutka u svojoj karijeri kada si bio najuspesniji. Svaki tvoj pokret imao
je pozitivan ishod, sve se Cinilo savrseno.

mirises....

Sada zakoracipod svetlo reflektora i zamisli da upravo doZivijavas taj trenutak, da

Sportista sti¢e osecaj kontrole nad situacijom i kad zamislja sebe kako je uspesno
reSio neki problem. (Maddux, 2002). Novak Bokovi¢ je u intervjuu posle osvojenog
Vimbldona 2019. godine, rekao kako je kao mali dec¢ak od sedam godina napravio od
kartona vimbldonski pehar, podizao ga i zamisljao sebe kao velikog igraca, uspesnog
sportistu koji zaista podize pravi, originalan pehar na Vimbldonu.

TEHNIKA VIZUALIZACIJE

Premda je kompletna imaginacija koristenjem vise Cula najkorisnija, u praksi sportista
Cesce se koristi sama vizualizacija, pa ¢emo jos par reci navesti o njoj.

Za veZbanije vizualizacije potrebno je odvojiti odredeno vreme tokom dana. Ako
se ona radi na brzinu, usput, razmisljaju¢i o obavezama, od nje nece biti koristi. Osim
vremena, za vizualizaciju je potrebno pronaci neko mirnije mesto i fokusirati se samo na
ovu aktivnost. Vizualizacija je vrlo korisna ako se izvodi pre utakmice ili tokom utakmice.
Moze se praktikovati pre zagrevanja i trajati 5, 15 ili 60 minuta. Sustina vizualizacije je
u stvaranju zive, jake slike sebe u savrsenom izvodenju nekog segmenta igre: servisa,
udarca. ili postizanja poena.

Naveli smo primer primene tehnike imaginacije za fudbalera koji se sprema da izvede
slobodan udarac. Ista situacija, primenom tehnike vizualizacije, izvodila bi se na sledeci
nacin:
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Kad namestis loptu za udarac ispred Zivog zida, zamisli Zeljeni cilj.

Zatvorio¢iividi belu putanju koja ide od tvoje noge preko Zivog zida do gola. Dobro
zapamti tu putanju.

Kada otvoris oci spremis se za sut, sutni loptu po toj zamisljenoj putanji prema golu.

U vizualizaciji se ne koristi negacija. Kada se vizualizacija vezba, sportisti se sugerise
da ne razmislja kako ne zeli da promasi, ve¢ kako Zeli da pogodi. A ako se tokom utakmice
zaista desilo da je sportista promasio, potrebno je vezbati vizualizaciju te iste scene, ali
promeniti kraj - vizualizovati kao da je sportista postigao poen. Uspesna vizualizacija
se zasniva na tehnici, na stvaranju sto zZivlje mentalne slike/filma, ponavljanju ove slike
i disciplini - redovnom vezbanju vizualizacije.

Trening je posebno delotvoran ako sportista, tokom vezbanja, koristi pozitivhe
mentalne slike koje odrazavaju i podrzavaju ono $to vezba. Na primer, ako sportista
trci ili brzo hoda, moze stvoriti osecaj brzine i snage zamisljanjem (vizualizovanjem)
magneta koji ga bez poteskoca vuce i povlaci ka cilju. Vizualizacija se moZze koristiti pre,
za vreme i nakon treninga kako bi se ojacalo samopouzdanje i motivacija.

Srz mentalnog treninga je dakle, u:

1. mirnom umu,

2. vizualizaciji - planskom i sistematskom zamisljanju izvodenja nekog pokretaiili
vestine koja se udi, ali bez istovremenog stvarnog izvodenja, i
3. imaginaciji — uklju€uje i vizuelne slike, ali, 0ja¢ane” utiscima iz drugih ¢ula, kao
i pozitivnim emocijama.
Vizualizacijom se, na mentalnom ekranu stvaraju slike ili film, aimaginacijom se one
popravljaju, usavrsavaju tako da film da bude sto uverljiviji i u skladu sa Zeljom sportiste.

Mentalna priprema treba da da odgovore sportisti na sledeca pitanja:

Da li su moje misli usmerene ka postavljenom cilju?
Da li sam dovoljno vezbao vizualizaciju svog sportskog izvodenja?

Dallije moja Zelja za dobrom igrom, postignucem ili pobedom dovoljno podstaknuta?
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Volt Dizni (Walt Disney), jedan od najkreativnijih ljudi na svetu, koristio je u svom
poslu i vizualizaciju i imaginaciju. Dizni je to radio ovako:

1. U svojoj masti video je citav film, sve likove, dogadaje, njihova osecanja.... i u
skladu s tim davao je uputstva animatorima koji su radili na filmu.

2. Potom bi smislio plan kako da se njegov san ostvari — koliko novca je potrebno,
koliko vremena, koje tehnike je potrebno koristiti i slicno.

3. Nakraju, kada bi film bio gotov, Dizni bi ponovo pogledao film, ali sada kao neko
iz publike. Dok bi gledao film, postavljao bi sebi pitanja: Da li je film zanimljiv?
Da li ¢e se svideti ljudima? itd.

U sustini, Dizni je prolazio kroz tri razli¢ita procesa i uloge — bio je sanjar, realista
i kriticar. Njegov nacin rada moze da se primeni na bilo koji problem u zZivotu. Bitno
je takode, da se odvoje uloge - dok je osoba u ulozi kriti¢ara, da ne kritikuje sanjara
i realistu. Treba kritikovati plan, a ne osobu koja ga je smislila. Ako kao kriti¢ar osoba
nije zadovoljna, onda treba ponovo da prode kroz proces i da pravi odredene izmene
kao sanjar i kao realista dok god ne bude zadovoljna. Ako je moguce, dobro je da se i
prostorno odvoje te tri uloge; da smo, dok sanjamo na jednom mestu, dok planiramo
na drugom, a dok kritikujemo na tre¢em mestu. Tako se na svakom mestu ulazi u odre-
denu ulogu bez uplitanja druge dve (O' Connor & Seymour, 2018).

Navedene tehnike vizualizacije i imaginacije mogu se i kombinovati.

Primer kombinacije tehnika vizualizacije i imaginacije u odbojci:

Zamisli sebe u igri... vidi loptu kako ide u tvom pravcu, gledaji prati putanju lopte....
oseti svoje noge kako se pokrecu i idu ka lopti, oseti kako zauzimas savrsen poloZaj
tela za udarac.... oseti dodir lopte po ruci i snagu sa kojom udaras loptu....

Vidi kako lopta ide preko mreZe i kako postiZes poen.

Oseti radost u telu zbog postignutog poena, oseti svoje telo kako skace zbog
pogotka, cuj publiku kako aplaudira i vice.

Uzivi se u sliku u svojoj glavi, neka te ispuni osecaj kao da si zaista izveo/la dobar udarac!

lako se, na prvi pogled ¢ini da su tehnike vizualizacije i imaginacije lake i da u njihovoj
primeni ne bi trebalo da bude izrazenijih poteskoca, osim upornosti i doslednosti
vezbanja, vazno je napomenuti da je jos 1880. godine engleski psiholog Frensis Golton
(najpoznatiji Darvinov sledbenik), ispitujudi predstave i imaginaciju, dosao do zaklju¢ka
da se ljudi mnogo razlikuju u jasnodi svojih mentalnih predstava. Naime, primenjujuci
tehniku upitnika, on je pomocu ta¢no definisanih pitanja traZio od subjekata da opisu
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svoj dorucak. Na osnovu njihovih odgovora, ukazao je na znacajne razlike u detaljnosti
i jasnodi vizuelnih predstava koje ljudi imaju, odnosno, na postojanje znacajnih
mentalnih razlika u vizualizaciji (Brewer & Aikins, 2006). Ovde bi valjalo spomenuti i
afantaziju, odnosno, fenomen koji opisuje nemogucnost stvaranja mentalnih slika, a
koji, po nekim procenama, pogada oko 3% populacije.

Sportisti takode izveStavaju da je kvalitet njihovog sportskog izvodenja direktno
povezan sa kvalitetom izvodenja imaginacije (Orlick & Partington, 1988). Autori napo-
minju da se o kvalitetnom izvodenju ove tehnike moze govoriti onda kada se imagi-
nacija redovno vezba - bar jedanput dnevno oko 10 minuta i kada se sportista tokom
imaginacije ,oseca” kao da zaista izvodi svoju sportsku vestinu. (ibid). Cak i vrhunski
sportisti priznaju da im je trebalo vise meseci ili godinu dana treninga da bi uspostavili
kontrolu nad svojim procesom imaginacije i vezbali ga kvalitetno kako se i preporucuje.

Kada sportisti imaju poteSkoce da zamisle sebe u imaginaciji, pitanja koja mogu
da pomognu u uspostavljanju kvalitetne imaginacije su sledeca (primer odbojkasa):

Imitiranje ponasanja i osecanja,pravog Sampiona“ tokom imaginacije dovesée do
postepenog usvajanja obrazaca ponasanja i emocionalnog reagovanja od strane
sportiste.

Kako bi se pravi Sampion ponasao na terenu?
Kako bi izgledala njegova igra?
Kako bi pravi Sampion izvodio servis, kako bi izvodio blok?

Kako bi se pravi Sampion osec¢ao tokom svog najboljeg izvodenja?

Kako bi se pravi Sampion ponasao kada napravi gresku?

Razvijanje seta misli koje usmeravaju paznju i odrzavaju
koncentraciju

Nacin na koji mislimo, a narocito sadrzaj misli, moze veoma pomo¢i u usmeravanju
paznje ka Zeljenim stimulusima i odrzavanju paznje na njima, dokle god je to potrebno.
Poznato je da sportisti pricaju sami sa sobom, a ovaj samogovor (self-talk) moze imati
i motivaciono i instruktivno dejstvo. Britanska atleti¢arka Pola Redklif (Paula Radcliffe),
koja je osvojila maraton 2007. godine u Njujorku, osmislila je nacin kako da odrzi
koncentraciju tokom tr¢anja. Razvila je metod koji se sastojao od brojanja do 100, tri
puta. Svaki put kada bi tri puta odbrojala do 100, ona je znala da je istréala jednu milju,
a samo brojanje, ne samo da joj je pomagalo da odrzZi koncentraciju, vec ju je i stitilo
od napora/bola i razmisljanja koliko je milja ostalo jo$ da istrci. Njena paznja je bila
usmerena ka sebi, unutra, ona je brojala i osluskivala svoje disanje.
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Serena Vilijams (Serena Williams) je primecena tokom dva finala na Vimbldonu,
kako je tokom pauza u igri sedelai Citala. Serena je Citala svoje beleske koje je spremila
ranije — reci okidace i izraze koji su je motivisali i pomagali joj da vrati potreban fokus
paznje u igru.

Posmatranje sportiste na snimku - tzv. videotape trening

U cilju vezbanja paznje i postizanja $to adekvatnijeg fokusa i stabilnosti paznje,
sportista moze sam ili uz pomoc¢ trenera i psihologa, da gleda video snimak sebe ili
drugog sportiste koji dobro izvodi odredenu vestinu. Posmatraju se razliciti aspekti
paznje sportiste — pravac u kom sportista gleda, stav tela sportiste, facijalna ekspresija,
odi i svi drugi aspekti koji govore o pravcu, stepenu i kvalitetu paznje. Ovi aspekti se
posmatraju na filmu/video snimku, usporeno, sa zaustavljanjem i analizom snimka.

Japanska teniserka Naomi Osaka je dobar primer sportiste sa stabilnom paznjom
i u vrlo dramati¢nim momentima igre kakva je bila 2018. godina, u finalu US Open-a,
kada je Japanka pobedila Serenu Vilijams. Osaka je uspela da, uprkos drami koja se
odigravala izmedu Serene Vilijams i sudije Karlosa Ramosa, kao i vrlo jasnih znakova
besa i suza Serene Vilijams, odrzi stabilnu paznju i zavrsi mec sa pobedom.

Video tejp (video tape) trening moze biti od viSestruke koristi. Osim pomenutog, on
moze posluziti i za upoznavanje odredenih tehnika sportskog izvodenja - tzv. u¢enje po
modelu, pri ¢emu se posmatraju i uCe one reakcije i ponasanja sportista koje su pozitivne/
adekvatne, koje mogu biti drugima uzor za u¢enje i usvajanje. Uz vesto vodenje diskusije
od strane trenera tokom gledanja i analize snimka, video snimci sportskog izvodenja
mogu posluZiti za unapredenje i takti¢ckog i psihi¢kog funkcionisanja sportiste.

Klju¢ne fraze povezane sa izvodenjem

Americki koSarkas Lari Berd (Larry Bird) razvio je svoj set razmisljanja i unutrasnjeg
govora koji mu je pomagao da uspostavi i odrzi mentalni fokus. Svaki put tokom
slobodnih bacanja, Lari je gledao u kos$ i u sebi ponavljao: “nista osim mreze, nista osim
mreze, nista osim mreze.., a tokom igre je ponavljao: “fokus samo na loptu”. Kada se
ovi izrazi dovoljno usvoje, formira se navika koju sportista primenjuje svaki put kada
zeli da pospesi svoj mentalni fokus.

| tokom treniranja/vezbanja neophodno je odrzavati fokus paznje u sadasnjem
trenutku. Sportista treba da podseca sebe da ostane ovde i sada, potpuno prisutan
i svestan momenta u kom je trenutno. Umesto razmisljanja o proslosti ili brigama o
buducnosti, sportista treba da pusti (i zamisli) kako prosli i buduéi dogadaji nestaju u
pozadini, a kako sadrzaji u kojima je trenutno, ispunjavaju njegov um. Sportista moze
da govori sebi: “budi ovde, budi sada".
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Selektivnost paznje — usmerenost paznje na zZeljeni stimulus, se moze vezbati i
usavrsavati. Psiholozi i treneri Cesto svedoce o vrhunskim sportistima koji se veoma
brzo fokusiraju na relevantni stimuluse/informacije iz svog okruzenja i procesuiraju
ih istom velikom brzinom, pre dono3enja odluke o odredenoj reakciji u okviru svog
izvodenja. Odgovor na pitanje kako funkcionise ovaj mehanizam daje kognitivna
psihologija. Naime, navedeni sportisti tokom svog izvodenja, od obilja stimulusa kojima
su izloZeni, najpre veoma brzo selektuju vazne informacije. Ova sposobnost - tzv.
kognitivna kontrola, je urodena, ali se moze usavrsavati u radu sa kvalitetnim trenerima.
Potom, ovi sportisti smanje koli¢inu informacija kojima su izloZeni — kao da sve druge
informacije potisnu u drugi plan, mimo svog perceptivnog polja i usmeravaju se samo
ka relevantnim stimulusima. Proces obrade ovih vaznih informacija, je sporiji i temeljniji
- informacija se obraduje jedna po jedna.

Ciljevi koji su usmereni ka procesu - igri

Pomenuto je da se ciljevi koje sportista postavlja mogu odnositi na rezultat ili na
proces — odnosno, samu igru. Kada je u pitanju podsticanje paznje i koncentracije,
neophodno je postaviti ciljeve koji su usmereni ka igri, kako bi njihovim osvesc¢ivanjem,
sportista sebe “vracao” na prave elemente svog izvodenja (resetovao svoje mentalno
usmerenje) i u situacijama kada su distraktori na terenu jaki i kada ometaju sportsko
izvodenje. Ciljevi usmereni ka igri su psiholoski vazniji za sportistu jer, za razliku od
ciljeva usmerenih ka rezultatu, omogucuju veci dozivljaj kontrole.

Cilj koji je usmeren ka procesu stavlja fokus na poboljSanje forme, tehnike, strategije
ili celokupnog izvodenja.

Primer cilja koji se odnosi na igru (proces):

Uspostavljena bolja kontrola nad loptom vezbanjem vestine driblinga i vestine
vodenja lopte sa svakim delom stopala: donom, unutrasnjom stranom stopala,
spoljasnjom stranom stopala i punom nogom - po sat vremena svaki dan za svaku
vestinu.

Cilj orjentisan na rezultat:

Prilikom vodenja lopte, smanjen brojizgubljenih lopti od strane protivnickog igraca
za najmanje jednu loptu po utakmici u naredne Cetiri nedelje.
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Vazno je napomenuti da ciljevi koji su orjentisani na rezultat mogu biti velikim delom
izvan kontrole igraca. Njihovoj realizaciji ¢esto doprinose odredeni faktori na koje se tesko
moze uticati — za cilj koji je dat u primeru to mogu biti lose vreme ili klizav teren. Takode,
kada su u pitanju timski ciljevi koji su usmereni ka rezultatu, za njihovo ostvarenje zasluzni
su sviigraci, pa odreden, dobro pripremljenigra¢ nije sam u potpunosti dovoljan da obez-
bedi realizaciju niti isklju¢ivo odgovoran za realizaciju, $to svakako moze biti frustrirajuce.
Ovo je razlog zbog koga se za podsticanje koncentracije i paznje, koriste ciljevi usmereni
ka procesu, a ne oni koji mogu ukljuciti nepredvidene distraktore.

TEHNIKA SIMULACIJE

Nacin za vezbanje paznje i koncentracije jeste i organizacija situacije koja je $to
sli¢nija realnom takmicenju, sa svim distraktorima koji mogu delovati. Na taj nacin, uz
simuliranje nepovoljnih okolnosti, sportista se adaptira i usvaja strategije za efikasnu
borbu protiv distraktora. Distraktori mogu biti zvuci publike, lo3e vreme - kisa ili vetar,
buka i razna druga ometanja. Darel Pejs (Darrell Pace), Sampion u streljastvu, vezbao
je blizu pruge i puta, kako bi simulirao buku i distraktore sa kojima se moze susresti na
takmicenjima (Moran, 2006).

S obzirom da je buka koju publika stvara takode distraktor, sportista moze snimiti
zvuk publike, koji ¢e pustati na treninzima i time sebe navikavati da ne reaguje na
ovaj zvuk kada to bude potrebno (tokom sportskog izvodenja). Takode, trener moze
sa namerom organizovati trening u lo3im vremenskim uslovima kako bi navikao svoje
sportiste i na tu vrstu sportskih okolnosti.

Sudenje koje je percipirano kao nepravednoili pristrasno prema protivnickom timu,
ne samo da utice na koncentraciju, ve¢ i na emocije sportiste. Simulacija ovakve situacije,
znacajna je ne samo radi procene ponasanja igraca, vec i za jaCanje koncentracije i
kontrole emocija (Moran, 2006). U osnovi ove simulacije je sticanje vestine da se ne
reaguje na stimuluse koji nisu vazni. Ovaj oblik u¢enja naziva se habituacija. Habituacija
je jednostavan oblik u€enja i sastoji se u tome da se na drazi koje se ponavljaju, a nisu
od znacaja, sve slabije reaguje i na kraju sasvim prestaje. Kod habituacije ili privikavanja,
organizam uci da ne reaguje — zato se habituacija nekad naziva negativnim ucenjem.

Preusmeravanje paznje

Ova tehnika podrazumeva namerno upravljanje paznjom u situaciji kada postoje
jaki distraktori. Kada se prethodno identifikuju oni koji u velikom procentu imaju nega-
tivan uticaj na paznju - npr. uzvici publike ili greske u izvodeniju, sportista primenjuje
unapred dogovoren i provezban sistem preusmeravanja paznje od ovih distraktora.
Preusmeravanje paznje se moze vrsiti uz pomoc¢ naucenih recenica ili brojeva koji
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zahtevaju odreden nivo koncentracije i time neophodnost usmeravanja paznje sportiste:
brojanje publike, navodenje brojeva deljivih sa tri u sebi i sl. Ovi primeri su efikasni pre
pocetka utakmice ili kada sportisti treba da istrée na teren pun distraktora.

Poznati su primeri atleticara koji svoju paznju kontroliSu usmeravanjem svog
mentalnog fokusa na vetar koji ih po licu dodiruje dok trée ili na dodir svojih tabana/
patika po zemlji. Sportisti koji se fokusiraju na dodir vetra po licu, izvestavaju kako
vremenom mogu da osete minimalne razlike u jacini dodira vetra, najsitnije delove
svog lica koji su dodirnuti, mogu da razlikuju zvuk i tonalitet vetra, kao i njegov pra-
vac. Iz ovog iskustva jasno je da su sportisti naucili da jedan ¢ulni utisak transformisu
u nekoliko, odnosno, umesto jednog, sportisti govore o iskustvu obilja Culnih utisaka.
Na ovaj nacin, relativno nevazni detalji dobijaju mnogo veci smisao i postaju vazan
faktor u borbi protiv distraktora.

Dodatna efikasnost u preusmeravanju paznje dobija se kada se usmeravanje paznje
posmatra kao svetlo reflektora. Ako rukovodimo svojom paznjom kao reflektorom,
svetlo reflektora mozemo usmeriti ka odredenom sadrzaju — npr. ka centru terena i
on Ce biti najvise osvetljen i najjasnije e se videti, dok ¢e ostali sadrzaji biti u mraku ili
polumraku. Dakle, sportista moze da vezba i da upravlja svojom paznjom kao reflektorom
sa jakim svetlom.

Jacanju paznje doprinose i vezbe kojima se unapreduje svesnost sportiste, usme-
renost na aktuelni moment - “sada i ovde’, a ne na prosle ili buduée dogadaje koji
odvlace paznju.

Kako je paznja psihic¢ka funkcija koja se moze svesno vezbati i usavriavati, sportista
moze nauciti da svoju paznju obnavlja putem sugestije ili autosugestije, a istraZivanja
su potvrdila i veliku vaznost humora tokom ucenja odrzavanja paznje.

Humor, koji je povezan sa sadrzajem koji je aktuelno relevantan, usmerava, privlaci i
odrzava paznju i stvara okruzenje koje je opustenije i produktivnije za u¢enje ili izvodenje
bilo koje vrste (Banas et al., 2011). Ova ¢injenica implicira znacaj aktivne upotrebe humora
tokom treninga, alii u situacijama kada je potrebno odrzati paznju.

Nacini primene humora su vrlo individualnii zavise od stila i afiniteta samog sportiste.
Tokom rada sa sportistima, najpre se procenjuje lik ili situacija koja ima humoristi¢no
znacenje za sportistu, a potom se osmisljava nacin na koji bi se on mogao upotrebiti.
U radu sa decom i mladima, lakse se namecu humoristi¢ne teme, a oni obi¢no imaju
bogatiji repertoar smesnih likova koji mogu brzo podstaci smeh i relaksirano stanje.
Navescemo primer decaka tenisera od trinaest godina koji je sa psihologom radio na
smanjenju besa tokom igre (kada bi bacao reket) i vrac¢anju mentalnog fokusa u igru,
nakon epizoda besa. Analiziraju¢i smesne likove, decak je zakljucio da postoji jedan koji
ga odmah nasmeje u bilo kojim situacijama. Bio je to lik Cvarkova iz domace humori-
sti¢ne serije,Drzavni posao” koji je potom koris¢en kao mentalna humoristi¢na tehnika
za kanalisanje besa i vracanje fokusa na igru (tehnika se svodila na vizualizovanje slike
Cvarkova koji govori: Decko, vrati fokus i usmeri ga na teren! ).
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VEZBANJE KONCENTRACIJE

Koncentracija i paznja su dva srodna, medusobno zavisna mentalna procesa. Kako
je paznja preduslov svih kognitivnih procesa, ona je i osnova koncentracije. Podse-
¢anja radi, razlika ova dva procesa svodi se na sledece: paznja usmerava nase misli i
ponasanje, a koncentracija omogucuje da paznja ostane fokusirana na zadatku koji
trenutno obavljamo.

Dakle, koncentracija je mentalni kvalitet koji se odnosi na sposobnost fokusiranja i
odrzavanja paznje na odredenom zadatku. Koncentracija se prirodno javlja kada je um
potpuno okupiran neposrednom, teku¢om situacijom. Tada sportista postaje potpuno
uvucen u igru obracajudi paznju samo na ono $to je vazno - relevantne znake koji
omogucuju da njegovo izvodenje bude dobro.

Koncentracija je dinamican proces, ona se gubi kada je um,podeljen” — kadaima u
njemu vise od jedne misli, ili kada nesto nevazno sportisti skrene paznju.

Ukoliko sportista ima poteskoce da uspostavi koncentraciju u potrebnoj meri,
njegove sposobnosti nece biti efektivno i efikasno iskoristene tokom sportskog izvo-
denja. Koncentracija moze biti usmerena spolja ili unutra i realizovana u Sirokom ili
uskom kontinuumu. S obzirom na ove osobine koncentracije, najc¢esce se razlikuju
sledeci tipovi koncentracije:

- Siroko - uski kontinuum - sportista se fokusira i odrzava paznju na velikom
(Siroki) ili malom (uski kontinuum) broju stimulusa;

+ Interno - eksterni kontinuum - sportista se fokusira i odrzava paznju na internim
stimulusima (osecanja) ili eksternim stimulusima (lopta). Fokus na eksterne
stimuluse ispoljava npr. sprinter, koji se pazljivo fokusira na zvuk pistolja na startu
trke. Sa druge strane, maratonci se ¢esto usmeravaju na interne stimuluse - disanje,
ritam koraka, kako bi neutralisali osecaj bola ili umora tokom trke.

Zahtevi za tipom koncentracije variraju u odnosu na vrstu sporta i u odnosu na
poziciju u odredenom sportu, pa koncentracija moze biti i: eksterno Siroka, eksterno
uska, interno Siroka, interno uska, kontinuirana, kratka, tzv. ,rafalna“koncentracija,
intenzivna itd.

Dobra koncentracija je flou (flow) stanje - potpuna predanost i uronjenost u ono sto
sportista trenutno radi. Flou stanje se postize kada sportista radi ono $to misli i kada
nema podeljenosti izmedu misli i akcije, pri cemu se prakti¢no gubi kontakt sa realnos¢u
i okolnim desavanjima. Hektner i Ciksentmihalji (Hektner & Csikszentmihalyi, 1996) su u
longitudinalnom istrazivanju pokazali da su koncentracija i subjektivna vaznost aktivnosti
kojom se pojedinac bavi pozitivno povezane sa flow iskustvom, kao i samopostovanje i
intrinzicka motivacija. Povezanost izmedu flou-a i kvaliteta iskustva je takode pozitivna i
stabilna tokom vremena. | ovi rezultati ukazuju na vaznost vezbanja i uspostavljanja dobre
koncentracije koja dalje moZe podstaci brojne druge pozitivne psiholoske efekte u sportu.

Vezbanje Koncentracije ﬂ



FAKTORI KOJI OMETAJU KONCENTRACIJU SPORTISTE

Intenzivna koncentracija je energetski zahtevna, sportisti ¢esto pokusavaju da
ulaganjem velikog mentalnog napora uspostave i odrze koncentraciju. Medutim,
efikasna koncentracija je pasivan proces koji zahteva malo napora.

Koncentracija pocinje odlukom da se skoncentrisemo, $to zahteva odredenu mentalnu
pripremu i napor. Medutim, svako dalje insistiranje da budemo skoncentrisani, svaki
svesni pokusaj da se jaca i unapredi koncentracija, postaje kontraproduktivan. Dakle, ako
govorimo sebi: Skoncentrisi se jace, hajde, jos, jos — necemo uspeti da ojacamo konce-
ntraciju, $ta vise, oslabicemo je. Medutim, ako znamo na $ta treba da obratimo paznju
(npr. na pokrete nogu protivnika) i pokusamo da to sto bolje uradimo, $to detaljnije
i paZljivije, pa uz to dozvolimo i da nas momenat analiziranja pokreta protivnika potpuno
uvuce i okupira, tada moZemo postic¢i dobru koncentraciju.

Vazno je napomenuti da izraz nemam koncentraciju nije tacan. Koncentracija uvek
postoji, ona moze biti samo usmerena na “pogresne” sadrzaje, sadrzaje koji nisu rele-
vantni za zadatak (Moran, 2009).

Pre primene bilo koje tehnike za ja¢anje koncentracije igraca, bilo bi znacajno
ispitati koje strategije koriste sportisti u otklanjanju distraktora (ometajucih faktora) i u
jacanju koncentracije, i uopste, te bi bilo vazno da se sa sportistima prodiskutuje njihovo
licno shvatanje o tome koliko je koncentracija vazna za njihovo postignuce. Sledeca
pitanja mogu pomodi sportisti u razumevanju i jacanju koncentracije (Moran, 2009).

- Stapojam “koncentracija” znaéi za tebe?

« Naskaliod 0 (uopste nije vazno) do 5 (veoma je vazno), proceni koliko je koncentracija
vazna za uspeh u sportu kojim se bavis?

« Ako smatras da je koncentracija vazna, da li svake nedelje odvajas vreme za vezbu
i razvoj ove vestine? Ako ne, zasto?

« Koji distraktori ometaju tvoju koncentraciju pred nastup? Opisi situaciju.
«  Koji distraktori ometaju tvoju koncentraciju tokom nastupa? Opisi situaciju.

« Priseti se skorasnjeg takmicenja, navedi specifican primer koji ilustruje nacin na koji
su distraktori uticali na tvoje izvodenje. Navedi distraktore i tvoju reakciju na njih.

« Dalisikoristio neku specificnu tehniku za prevladavanje distraktora? Navedi primer
i objasni.

Korisna vezba koju primenjuju iskusniji treneri, posebno u radu sa mladom popula-
cijom, odnosi se na razlikovanje onoga $to je vazno tokom igre — uocavanje elemenata
na koje sportista treba da obrati paZnju i uocavanje distraktora — elemenata koji ometa-
ju izvodenije i koje ne treba primedivati. Tokom ovog razlikovanja treneri cesto jasno
navode/podsecaju Sta sportista na odredenoj poziciji treba da radi — Sta je sustina
njegovog izvodenja. Kada sportista jasno zna Sta se od njega ocekuje, on lakse identi-
fikuje elemente igre na koje treba da obrati paznju.

n Psihologija Uspeha u Sportu



Primera radi, trener podse¢a mladog sportistu fudbalera Sta je zadatak veznog igraca
tokom igre: da posreduje u efikasnijem dodavanju lopte izmedu odbrane i napada
- vezuje ove dve formacije, pruza pomoc igracima u napadu u boljem kretanju lopte
prema golu i u kreiranju akcije napada, asistira igrac¢ima u odbrani u uspesnijem kretanju
lopte od gola, pokriva protivnicke igrace itd.

Potom, trener i igrac zajedno prave listu distraktora i vaznih elemenata izvodenja,
povlaceci crtu i jasno odvajajuci jedne od drugih. Dat je primer tabele ispod ( Tabela 3)
koja je veoma korisna za njihovo pracenje.

Sportista treba najpre sam da razmisli o vaznim elementima svoje igre. Kada je u
pitanju timski sport, vazni elementi igre vezani su za poziciju koju on obavlja u timu.
Kada se popuni tabela sa obe kolone, sportista i trener zajedno dopunjavaju tabelu,
ukoliko je potrebno, i razgovaraju o ispisanim elementima, nacinima njihovog uocavanja,
odnosno, ignorisanja tokom igre.

Tabela 3. Tabela za izlistavanje i razlikovanje vaznih elemenata koncentracije i distraktora

VAZNI ELEMENTI IGRE DISTRAKTORI TOKOM IGRE
(obratiti paznju): (izbegavatiih):

«  ostati u defanzivnoj liniji +  reakcije publike,

- davati dobre pasove ka krilima ili ka - provokacije od strane suparnickih
sredini igraca,

«  pruzati podrsku sredini terena «  uslovi u kojima se igra
ubacivanjem lopte i stvaranjem,
prilika za gol,

«  podrzavati napadacke akcije tima

Navedeni primeri u tabeli odnose se na tzv. pravog beka (full back) koji predstavlja
jednog od klju¢nih igra¢a u modernom fudbalu. Pored tradicionalnih defanzivnih duznosti,
on pokriva veliki deo terena, ide na krilnu poziciju potpomazudi napadacke akcije.

TRENIRANJE KONCENTRACIJE

Koncentracija se unapreduje vezbanjem, za $ta je potrebno odvojiti vreme. Tehnike
za unapredenje koncentracije su individualnog karaktera, naveS¢emo neke od najéescih.
Lazarevi¢ (1994) navodi vezbu gledanja ¢asovnika u kojoj je potrebno gledati u ¢asovnik
bez prekida nekoliko minuta, istovremeno disuc¢i duboko. Nakon toga, potrebno je
skoncentrisati se na kretanje tzv. sekundare i kucnuti prstima o sto ili trepnuti o¢ima
na svakih 5 sekundi, sve dok ne istekne ceo minut. Nakon toga sledi pauza od jednog
minuta. Vezba se ponavlja tri puta, s tim $to se u tre¢em pokusaju treptanje ili kucanje
prstima o sto vrsi na svakih 10 sekundi. Posle pauze od jednog minuta potrebno je
ponoviti veZbu jos jedanput sa intervalom od 10 sekundi. Celu veZbu treba ponavljati
nekoliko puta dnevno.
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Lazarevi¢ (1994) navodi i vezbu crnog kvadrata za vezbanje koncentracije. Za
izvodenje veZbe potreban je crni kvadrat od papira, Cija je stranica 16 cm, kao i beli
kvadrat koji se nalazi u sredini crnog, a ¢ija je stranica 5 cm. Figura se zatim stavi na beli
zid u visini o¢iju, a osoba koja veZba sedi naspram figure, na udaljenosti od jednog metra.
U opustenom stanju osoba najpre zatvara oci nekoliko minuta i zamislja sliku crnog
kvadrata. Kada je mentalna predstava crnog kvadrata stvorena u svesti, potrebno ju je
zadrzati 2 minuta, a zatim otvoriti o¢i. Pogled se zatim baca na beli kvadrat i zadrzava
3 minuta, sve dok se oko belog kvadrata ne formira obojena povrsina. Posle ovoga,
pogled treba okrenuti na beli zid, gde ¢e se pojaviti produzena slika. Moguce je da se
pojavi i negativna slika — sa crnim kvadratom u sredini, bez pozadine. Ovu sliku treba
zadrzati onoliko dugo koliko se moze, zamisljajudi je i vracajudi je u svest ako pocne
da nestaje. Kada slika potpuno nestane, treba zatvoriti oci i celu veZbu ponoviti. VeZba
se radi viSe dana i bar 2-3 puta dnevno.

Efikasna vezba koncentracije jeste i tzv. reSetka sa brojevima (od 0 do 99). Zadatak
jedaseigrac fokusira na reSetku i da precrta/prekrizi $to vise brojeva u nizu (0, 1, 2, 3,4, 5.....)
u ograni¢enom vremenu od 1-2 minute (tabela 4). Postupak se moze ponoviti tako $to
e se uvesti distraktori (buka), ili ¢e se traziti da se precrtaju brojevi brojeci unazad itd.
(Bajraktarevi¢, 2008).

Tabela 4. Resetka za vezbanje koncentracije

51 15 64 7 43 62 0 42 77 9

90 36 27 87 70 20 48 30 86 50

71 6 79 21 89 58 28 92 8 61

47 26 35 63 41 2 91 57 76 19

52 10 72 80 22 69 29 14 31 94

99 82 40 34 1 49 93 39 81 18

25 46 11 65 53 68 13 75 32 85

59 78 83 23 44 33 54 3 95 56

16 5 45 88 4 67 73 55 96 60

37 66 24 74 97 12 98 84 17 38

Izvor: (preuzeto iz Bajraktarevi¢, 2008)
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Koncentracija se moze vezbati i putem drustvenih igara - igre 3aha ili memorije, a
u radu sa decom su popularne igre dan-noc i leti-leti. Kod igre dan-no¢, deca stoje u
vrsti i dobijaju instrukciju da naprave ¢ucanj kada trener kaze no¢, odnosno, da stanu
uspravno kada trener izgovori re¢ dan. Trener naizmeni¢no govori dan — no¢, a pobednik
je onaj sportista koji najpazljivije slusa instrukcije i koji poslednji napravi gresku.

Igrica leti-leti pogodna je za vezbanje koncentracije i izvodi se sededi, sa prstima obe
Sake na stolu. Trener izgovara leti-leti, a sportisti lupkaju prstima obe 3ake o sto. Ukoliko
trener izgovori bice ili stvar koja zaista moze da leti, sportisti treba da podignu obe
Sake sa stola. Ukoliko trener izgovori bice ili stvar koja ne moze da leti, sportisti treba
da ostave prste obe Sake na stolu. Kada sportisti naprave pogresan pokret, ispadaju
iz igre, a pobednik je onaj sportista koji najpazljivije slusa instrukcije i koji poslednji
napravi gresku.

Zabavna igrica uz koju se vezba koncentracija i paméenje, zove se Spisak za prodavnicu.
Deca (najmanije njih 7) sede u krugu i prvi u krugu, na zadato slovo (npr. slovo s), govori
jednu stvar koju ¢e kupiti u prodavnici. Sledeci u krugu govori $ta ¢e kupiti u prodavnici
ponavljajudi $ta je rekao sportista pre njega i navodedi svoj izbor na isto zadato slovo.
Primera radi, ako je prvi sportista rekao da ¢e kupiti slaninu u prodavnici, drugi govori
da ¢e u prodavnici kupiti slaninu i sapun (svoj izbor) i tako redom. Poslednji u¢esnik u
krugu navodi sve $to se kupuje u prodavnici (sve $to su sportisti pre njega rekli) i navodi
i svoju stvar na zadato slovo koju ¢e kupiti.

Vezivanje ciljeva uz naucene , okidace”

Postavljanje ciljeva za svaku sportsku sesiju ili takmicenje pomaze da sportista odrzi
koncentraciju. Za svaki od postavljenih ciljeva i podciljeva moze se koristiti odredena
re¢, tzv. re¢ okidac - re¢ koja ¢e odmah usmeriti koncentraciju sportiste ka slede¢em
podcilju ili finalnom cilju. Na primer, tehnika sprinta zahteva od atleticara da se fokusira
na to da je on relaksiran, dovoljno istegnut i da ,leti” uz pomo¢ svojih laktova. Re¢
okidac za ovog sprintera moze upravo biti,tehnika” jer je to re¢ koja ¢e ga asocirati na
pojedine potrebne elemente tehnike i time dodatno usmeriti ka realizaciji cilja. Okidac
moze biti i kinesteticki — odredeni pokret prstima, istezanje prsta i sl.

Rutine sportiste tokom igre

Kao $to je pomenuto, rutine predstavljaju odredene obrasce ponasanja ili misljenja
koje sportista izvodi svaki put na isti nacin. Rutine podsti¢u brojne psiholoske dobiti,
izmedu ostalog, pomazu u izbegavanju distraktora i jatanju mentalnog fokusa. Sou
(Shaw, 2002) izvestava da golferi koji realizuju predtakmicarske rutine dozivljavaju bolji
mentalni fokus tokom svakog udarca i manje su podlozni distrakcijama.
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Kao i reci okidadi, verbalni izrazi koje sportisti koriste i obrasci misljenja, i rutine su
vrlo individualnog karaktera. Razvijaju ih i odrzavaju sami sportisti i one rutine koje
veoma pomazu jednom sportisti, esto ne pokazuju isti efekat kod drugih sportista.

Rafael Nadal, poznati Spanski teniser, realizuje svoje ritualno ponasanje posle svakog
drugog gema, odnosno, na svakoj pauzi u igri. Kada se okrepi te¢noscu iz svojih pripre-
mljenih bocica, on vrlo paZljivo postavlja svaku bocicu na svoje mesto, vodedi racuna
o njihovom rasporedu i medusobnom rastojanju. Naizgled smesnom ritualu Nadal
posvecuje posebnu paznju, okupirajuci svoj mentalni prostor preciznim, vrlo usmerenim
aktivnostima koje mu vezuju paznju i jacaju koncentraciju.

Inace Cest ritual koji primenjuju mnogi teniseri, takode u pauzama igre, svodi se na
brizljivo, fokusirano namestanje Zica na reketu, koje traje odredeno vreme. Nije ovde
smisao da se poprave Zice na reketu, ve¢ namestanje redova i kolona Zica pomaze u
vracanju mentalnog fokusa sportiste — vra¢anjem Zica reketa na svoje mesto, sportista
simboli¢no vraca/popravlja svoje,mentalne Zice” obezbedujudijacii stabilniji mentalni
fokus naigru.

Jedan od najpoznatijih sportskih psihologa Harvi Dorfmen (Harvey Dorfman), kaze
da je organizovana disciplina neophodna da bi se umaklo tiraniji rastresenog uma. U
tom smislu, bejzbol bacace je savetovao da se pridrzavaju istih rituala pre meca, i to
pre svakog pojedinog meca. Savetovao im je da krenu iz svlacionice ka istom mestu
na klupi, da svoju flasu sa vodom uvek stave na isto mesto, da se istegnu uvek na isti
nacin itd. Govorio im je da treba da organizuju geografiju svog radnog mesta koja u
bejzbol univerzumu ima dve osnovne tacke - brdasce odakle baca¢ baca loptu i mesto
van njega. Kada je bacac¢ na mestu odakle baca loptu, mora da razmislja samo o dve
stvari — o tome kako ¢e udariti/hitnuti loptu i 0 mestu gde je baca. Ako razmislja o
nec¢em drugom, treba da ode sa brdasca.

Tvrdio je da je um usredsreden kada ide pravom linijom ka cilju, kada je u centru
razmisljanja cilj koji se obavlja. Li¢nost sportiste nije u centru, nisu u centru ni njegov
talenat ni nervoza. U centru je zadatak, a sportista majstor je sposoban da se distancira
od onoga $to radi (Bruks, 2020).

Upravljanje stresom u funkciji bolje koncentracije?

Vestina upravljanja stresom podrazumeva ucenje da se ne reaguje na odredene
stimuluse (habituacija). Na ovaj nacin, vremenom, sportista postaje“imun”na odredene
drazi iz okruZenja. Postoje brojni primeri vezbanja sportskog izvodenja u kombinaciji
sa realnim zvukovima sa takmicenja, snimljenim tokom pravog takmicenja i kasnije
koristenim upravo u pravcu navikavanja ¢ula sluha sportiste na takmicarsku atmosferu,
huk, odredene zvukove i sl. Ili, veZbanje u paru, pri ¢emu jedan od saigra¢a dobija
instrukciju da namerno ometa mentalnu pripremu drugog.

4 Stresu je posveceno posebno poglavlje
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Osim ovih spoljasnjih distraktora, koncentraciju veoma ¢esto ometaju i oni koji
dolaze “iznutra”: briga, slaba motivacija, iscrpljenost, ¢esti obrasci negativhog misljenja
i sl. Efektivno upravljanje stresom omogucuje sportistima da preusmere paznju sa
negativnih misli i ekscesivne misi¢ne tenzije ka stimulusima koji su vazni za zadatak. |
ovaj proces se vezbanjem moze unaprediti — veZbanjem se jaca otpornost sportiste na
bolne senzacije, a kada su u pitanju negativne misli, kod sportiste se vezbanjem moze
uspostaviti mehanizam transformisanja fokusa od negativnih misli ka drugom, nauce-
nom stimulusu — npr. vezbanje da se svaki put negativna misao zameni sa odredenom
pozitivnom mentalnom slikom koja podsti¢e dobre emocije (tzv. u¢enje emocionalnim
uslovljavanjem).

U ovim situacijama narocito pomaze humor, a u psiholoskoj praksi su brojni primeri
upravo ucenja eliminisanja negativnih misli sportista uz pomo¢ humoristickih scena.
Pre ucenja, psiholog sa sportistom dogovara koje su to humoristi¢ne scene koje ga uvek
i lako nasmeju. Bira se jedna, najefektnija i ona se koristi kao pozitivan i jak mentalni
sadrzaj koji moze eliminisati negativne misli.

Teoreticari koji se bave stresom sugerisu da najpre treba poceti sa primecivanjem
negativnih misli i obrazaca negativnog razmisljanja, a potom se usmeriti ka promeni
ovih obrazaca u one sa pozitivnijim sadrzajem. Svaki put kada sportista “uhvati“ sebe
da se okupira negativnim mislima, on mentalno treba sebi da kaze “stop”, kako bi slabio
jacinu i frekventnost negativnog kognitivnog obrasca i na kraju ga potpuno uklonio.
Jos bolji efekat postize se zamisljanjem i upecatljivom slikom znaka stop.

Slika 3. Znak stop koji se moze vizualizovati u formi mentalne predstave
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Kada sportista ima negativnu ili neZeljenu misao (tzv.kognitivna anksioznost) poput,
"Jednostavno ne Zelim danas da budem ovde." ili "Zadnji put me je pobedila za pet metara.,
on treba da postavi sliku velikog crvenog znaka stop u svojoj glavi. Ovu sliku treba da
drzi nekoliko sekundi, a zatim treba da dopusti da slika bledi u umu zajedno s negativhom
mislju. Ako zeli, sportista moze sliku da upari sa nekom pozitivnom samo-izjavom,
poput,Napascu te i odmabh i jako!". Zaustavljanje neZeljene misli realizuje se pre nego
$to ona eskalira ili omete performansu sportiste.

Jedna od vestina upravljanja stresom se odnosi na interpretaciju negativnog stimulusa
kao izazova koji podstic¢e dodatnu zainteresovanost ili inat kod sportiste. Negativan
stimulus mozZe biti psihicki pritisak koji nosi utakmica, iznenadni gol ili poen protivnika
ili nacinjena greska tokom izvodenja Tokom razvijanja ovakve percepcije, sportista se
uci da izmeniinterpretaciju dogadaja ili segmenta dogadaja (tzv. kognitivno restruktu-
risanje) i da reaguje u skladu sa novim znacenjem stimulusa (npr. iznenadni gol moze
se shvatiti kao signal za budenje i promenu u igri, a greska tokom izvodenja moze se
videti kao podsticaj da se podigne nivo igre). Potrebno je naglasiti da reinterpretacija
nikako ne znadi osporavanje negativnog stimulusa. Primera, radi, ako je negativni stimulus
uporna misao o dobijenom poenu ili u¢injenoj gresci, pokusaj da se na nju ne misli, ne
obraca paznja ili da se ona naprasno zameni vrlo pozitivnom mislju, samo ¢e izazvati
kontraefekat. Uporna misao postace jos ¢esca.

Prepoznavanje energetskih zahteva koje ukljucuje koncentracija

Prepoznavanje energetskih zahteva koje ukljucuje koncentracija omogucuje sportisti
da bude bolje pripremljen i da zadrZi kontrolu nad svojim sportskim izvodenjem.
Koncentracija je zahtevan proces, ali u¢enje da se koncentracija aktivira i iskljuci kada
je to potrebno, olaksava upravljanje koncentracijom. Iskusni sportisti dobro znaju u
kojim segmentima igre ili izvodenja je potrebno da imaju naglasenu koncentraciju,
ali isto tako, prepoznaju i momente u igri kada mogu biti na nizem nivou mentalnog
funkcionisanja (manje skoncentrisani) kako bi konzervirali svoju mentalnu energiju i
psihofizicki bolje realizovali ostatak igre/izvodenja. Na primer, igraci koji igraju u odbrani
u fudbalu mogu dopustiti sebi nize nivoe koncentracije dok njihova ekipa realizuje
napad. Medutim, njihova koncentracija mora biti vrlo dobra kada protivni¢ka ekipa
napada.

Medutim, i kada postoji dobar plan za pojacavanje i snizavanje koncentracije, ne
treba prevideti da odredeni faktori ometaju “parkiranje” uma u odredeni modalitet. Ovi
faktori uklju€uju: intenzivno razmisljanje, stres, bol, umor i sli¢cno.
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Implementacija “plana oporavka” koncentracije

Koncentracija se lako gubi kada se na terenu desi nesto neocekivano. Kako bi se
takve situacije svele na najmanju mogucu meru, igra¢ima se savetuje da naprave
detaljan plan sportskog izvodenja. Ovakav pristup zahteva temeljnu pripremu pred
samo izvodenje i disciplinu u realizaciji postavljenog plana. Razmisljanje o moguéim
distraktorima (pre utakmice) i pravljenje plana kako ¢e se sportista "nositi sa njima"
omogucuje da se koncentracija povrati brzo i efektivno.

Na primer, sportista moZze detaljno isplanirati kako ¢e odskijati odredeni deo staze,
koju tehniku i taktiku ¢e primeniti kako bi najbolje savladao prepreke koje nosi odredeni
deo puta/staze. Moze napraviti detaljnu anticipaciju distraktora — gde se oni mogu
ocCekivati i kako ¢e ih prevladati.

Poznato je, npr. da je umor igraca najizrazeniji faktor distrakcije u fudbalu u zadnjim
minutima igre i da on veoma uti¢e na koncentraciju igraca. Samoregulacija, odnosno
sposobnost odrzavanja kontrole nad sobom i odupiranja distraktorima, razlicito je
razvijena i uvezbana kod razlicitih ljudi. No, ova sposobnost se Cesto uporeduje sa
misicem koji se umarai slabo je efikasan nakon mukotrpnih vezbanja, dugih utakmica,
psihicki napornih situacija itd. Kada opadne sposobnost samoregulacije i koncentracija
je vise podlozna razli¢itim uticajima, pa postaje slaba. Analiza zadnjih minuta fudbalskih
utakmica pokazuje da se tada najcesée primaju golovi, pa je zato potrebno znati ovu
¢injenicu i praviti plan da koncentracija igraca ostane stabilna. Kada se ova okolnost
poznaje, neophodno je razmisljati o individualnim i kolektivnim intervencijama koje
mogu pomodi igrac¢ima u zadnjim delovima igre da im umor u potpunosti ne unisti
koncentraciju. Prva intervencija je svakako poznavanje ove ¢injenice, odnosno, upo-
znavanje igraca sa na¢inom na koji umor podriva koncentraciju. Druga intervencija
se odnosi na bolju fizicku pripremu igraca jer se njome postize bolja fizicka kondicija,
odnosno, manji umor. Treca intervencija je individualnog karaktera i nju uvodi psiholog
u radu sa igra¢ima, a ona se odnosi na osmisljavanje “plana oporavka koncentracije”.

Sta podrazumeva “plan oporavka koncentracije”?

”

I najvestiji sportisti ponekad izgube fokus, pa je neophodno osmisliti “plan oporavka
- plan povracaja fokusa, koji moze da ukljuci sistemske rutine koje pomazu sportisti
da se odmori ili da kontrolise svoj unutrasnji govor, da se fokusira na cilj i brzo dozove
u svest sto zivlju sliku Zeljenog cilja.
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Odvlacenje paznje od distraktora - misli i osec¢anja

Pomenuto je da teniseri ¢esto ,odvlace” paznju od distraktora igranjem sa Zicama
na reketu (namestanje zica). Na taj nacin, oni svesno distraktore ,drze pod kontrolom”
odvlacec¢i mentalnifokus u perceptivnom pravcu koji nije energetski zahtevan (ka mrezi
reketa) i koji im omogucuje da u svesti obraduju pitanja koja se odnose na analizu meca
ili strategije za unapredenje igre. Fokus se odrzava u eksternom pravcu, ne samo suprotno
od zvukova publike, ve¢ i od misli i osecanja sportiste koja mogu biti provokatori.

Sli¢nu ulogu ima i pokrivanje lica peSkirom - primecuje se kod tenisera i atleticara.
Peskir omogucuje odredeni perceptivni aspekt u kom nema vidnih distraktora, pre
svega.

Navodimo primer postignuca u koncentraciji sprintera Majkla DZonsona (Michael
Johnson).

»Naucio sam da otklonim sve nepotrebne misli na stazi. Jednostavno se koncentrisem.

KoncentriSem se na opipljivo - na stazu, na trku, na blokove, na stvari koje moram
da uradim. Publika bledi i drugi sportisti nestaju... ostajemo samo ja i ova traka.”

Majkl Dzonson (Michael Johnson), sprinter (Miller, 1997; prema Moran, 2006)

Fokusiranje na objekte/situacije koji se mogu kontrolisati

Koncentracija se poboljsava kada se kod sportiste smanji obim brige i poveca osecaj
kontrole. Brige se naj¢eS¢e odnose na potrebu da se postigne pogodak, ostvari pobeda,
pokaze dobra forma, uspesno ostvari poveren zadatak — npr. ¢uvanje igraca. Nepovoljni
vremenski uslovi, neadekvatna oprema, uslovi takmicenja, problemi koji su postojali
ili i dalje postoje, takode mogu biti objekat brige sportiste. Ako je distrakcija rezultat
odredenog problema koji sportista ima, potrebno je zajedno sa sportistom poraditi na
reSenju problema. Kada problem bude resen, nece biti ni distrakcije. Takode, potrebno
je pronaci drugi sadrzaj na koji ¢e se sportista mentalno usmeriti (fokusirati svoju paznju).
Kada je sportista rasterecen brigama i usmeren samo ka igri, koncentracija je jaca jer
paznja nije rasuta na brojne brizne misli. Ve¢ je pomenuto da su ljudi sposobni da
kvalitetno usmere svoju paznju samo na jedan sadrzaj u odredenom momentu.

Dobar primer ove vrste jeste igra Nikole Joki¢a, naseg poznatog kosarkasa u NBA
ligi. Novinari cesto komentariSu da mnogi igraci igraju kosarku, ali da se samo Nikola
Joki¢ igra kosarke. Kada je njegov fokus usmeren samo ka igri, u toj meri da on uziva u
njoj kao bezbrizno dete, koncentracija mu je jaka i usmerena u pravom pravcu.
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Postavljanje ciljeva takode moZe omogucditi sportistima da poboljsaju koncentraciju,
pogotovo kada se ciljevi odnose na sportsko izvodenje, a ne na rezultat utakmice/meca
(Winter & Martin,1991). Zaista ima smisla da fokusiranje na nesto $to se moze kontro-
lisati (akcija/izvodenje sportiste), a ne na nesto sto u velikoj meri nije pod kontrolom
(ishod utakmice/meca), moze poboljsati koncentraciju. DZzekson i Roberts (Jackson &
Roberts, 1992) navode da su sportisti zapravo imali losije izvodenje kada su se fokusirali
na svoje ciljeve koji se odnose na rezultat, u odnosu na sportiste koji su se fokusirali na
ciljeve izvodenja - ovi drugi pokazali su mnogo bolji u¢inak.

Kognitivni psiholozi ukazuju da male pauze tokom izvodenja neke aktivnosti, u
kojima se paznja kratkotrajno usmerava u nekom drugom pravcu, mogu znacajno
poboljsati mentalni fokus. Sportista koji tokom kratke pauze pogleda u najvisu tacku,
npr. u odredeno lice u najvisem redu gledalista ili u vrh visokog drveca u pozadini,
razvio je oko za detalje i pomaze svojoj koncentraciji.

| pred kraj ove debate o koncentraciji, predstaviéemo nacin na koji Novak Bokovic¢
upravlja koncentracijom i dacemo primer instrukcije selektora Odbojkaske repre-
zentacije Srbije 2019. godine u uslovima povecanog psihi¢kog pritiska. Koncentracija
Novaka Dokovi¢a organizovana je u“koncentracijske blokove”koji predstavljaju gemove.
Napornim vezbanjem Dokovi¢ je naucio da eliminise distraktore tokom igre i da se
fokusira samo na gem koji aktuelno traje. Koncentracija ostaje stabilna tokom trajanja
gema, a onda se “odmara” na pauzama izmedu gemova. Ovako dozirana i usmerena
koncentracija omogucuje mu da ostane mentalno jak i u situacijama kada gubi poene
ili kada igra traje vie sati.

Servis u odbojci kao koncentracijski blok

Tokom Evropskog prvenstva u odbojci, 2019. godine, na kom je reprezentacija Srbije
osvojila prvo mesto, odbojkasi su igrali dramatican i tezak mec protiv Francuske
koja je bila i domacin prvenstva. Tokom drugog seta, kada su Francuzi vodili sa
velikom razlikom, nas igrac je promasi servis. Selektor Kovac je glasno proko-
mentarisao ovu situaciju i dobacio igracu:,,Ne razmisljaj o rezultatu! Sad gledamo
kako da dobijemo poen!”

Ovaj primer ilustruje dobar koncentracijski blok koji omogucuje igracu da se fokusira
samo na ono 5to je trenutno relevantno - servis, koji u tom momentu postaje jedan
koncentracijski blok. Koncentracijski blok predstavlja usmerenost paznje na odredeni,
iz perceptivnog i psihi¢kog polja izdvojeni stimulus, koji je precizno odreden po svom
karakteru i duzini trajanja,kao i poja¢an mentalni fokus na njega. Umesto usmerenosti
paznje na tok igre u kojoj se neminovno aktuelni rezultat izdvaja kao stimulus koji
najvise privlaci paznju, sportista izdvaja aktivnost servisa kao najvazniji deo svog
perceptivnog polja i ka njemu usmerava paznju. Kognitivni psiholozi paznju tumace

Vezbanje Koncentracije ﬂ



kao mentalnu aktivnost pri kojoj se u perceptivnom polju osobe razdvaja i izdvaja
figura u odnosu na pozadinu. Pomenuti koncentracijski blok znacio bi da je sportista
uspeo da kompletan tok igre pomeri u pozadinu svog perceptivnog i psihi¢kog polja,
a da je izvodenje servisa trenutno figura ka kojoj se usmerava paznja i koncentracija.

Dati primer je dobra ilustracija i za,smanjenje obima brige i stresa” kod igraca koji
neminovno nastaje kada protivnik ima veliku prednost u rezultatu Protivnikova prednost
stvara pritisak i ¢esto narusava koncentraciju igra¢a. Medutim, kada igra¢ uspe da
Jiskljuci” aspekt brige zbog rezultata i usmeri svoju paznju samo na trenutak sada i ovde
i ka namerno odabranom objektu, njegova koncentracija dobija na zamahu i jacini.

Upravljanje bolom u funkciji bolje koncentracije

Tokom sportskog izvodenja, bol koji sportista dozivljava takode predstavlja stres
koji ometa sportistu. Medutim, upravljanje bolom se moze uciti i nauciti. Ako sportista
oseca snazan bol tokom igre, ali ako taj bol ne ostecuje telo, potrebno je preusmeriti paznju
na disanje ili ritam kretanja i pustiti da se nelagodnost pomera i izmice u pozadinu.

Bol se moze iskoristiti i kao povratna informacija o stepenu truda koji sportista
ulaze. Zato je potrebno bol registrovati, ne kao bol, ve¢ kao stepen napora. Na osnovu
intenziteta i kvaliteta bola sportista moze sebi re¢i: ,Sada ta¢no znam koliko naporno
radim, jer znam kakav je (bolni) osecaj pri intenzivnom tempu rada. Moje telo radi upravo
ono Stoitreba da radi."

Opste posmatrano tehnike koje se primenjuju u upravljanju bolom ukljucuju:
a) Bihejvioralnu ili mentalnu distrakciju

b) Raznovrsne vizuelne sadrzaje

¢) Tehnike disanja

d) Unapredenje komfora

e) Podsticajne razgovore

Bihejvioralna (ponasajna) i mentalna distrakcija podrazumeva sve tehnike kojima
se paznja sportiste preusmerava u smeru koji je suprotan od bolnog mesta i bolne
senzacije. Primena tehnike relaksacije — npr. progresivna relaksacija misic¢a (bi¢e detalj-
nije opisana u daljem delu teksta), takode moze biti korisna u upravljanju bolom, kao
i vizualizacija — zamisljanje pozitivnih, uspesnih i Zivopisnih slika koje su opozit bolu.
Bihejvioralne tehnike pomazu da se signali koji su povezani sa bolom transformisu u
strukture visSeg reda u mozgu (mentalne slike, misli itd.).
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Primer mentalne distrakcije u kojoj se koristi vizualizacija:

“Ja zamisljam u svojoj glavi taj trenutak - trenutak kada su moje ruke teske kao vrece
peska, kada moje noge gore, a leda su potpuno stegnuta i ukocena. U stanju sam
da sebe dovedem do tacke kada sam potpuno spreman za bol. Nakon ponavlja-
nog zamisljanja ove tacke tokom duzeg perioda, znam da sam u stanju da izdrZim
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emocionalni stres i fizicki bol. Radujem se tom trenutku, jer znam da ¢u ga osvojitil!

Raznovrsni vizuelni sadrZaji mogu biti primenjeni takode kao tehnika u upravljanju
bolom. Pogodni su bilo koji objekti koji vizuelno odvlace paznju i okupiraju i stimulusu
mozak: objekti koji svetle, video igrice, filmovi itd. Primena vizuelnih sadrzaja moze biti
posebno efikasna tokom napornih treninga. Sportista svakako treba da bude fokusiran
na svoje telo i pokrete koje realizuje, ali u trenucima kada oseca jak bol vizuelni sadrzaji
mogu pomodi da se paznja preusmeri, a samim tim ce i osecaj bola biti manji.

Tehnike disanja ukljucuju ucenje sportiste da modeluje svoje obrasce disanja, da
prilagodava udisaj i izdisaj vazduha kao nacin psihi¢kog rasterecenja. Sportista treba da
naudi da pravilno diSe - duboko disanje pri ¢emu se tokom disanja pomera dijafragma
i deo grudnog kosa.

Unapredenje komfora ukljucuje sve aktivnosti kojima je cilj da se obezbede alterna-
tivne senzacije u odnosu na bolnu senzaciju. Promena pozicije tela (repozicija) ili dela
tela, masazai sl., mogu podstaci komfor i osecaj udobnostii istovremeno umanijiti bolne
senzacije.

Podsticajni razgovori obuhvataju redi i izraze koji treba da posluze za:
1) promenu fokusa paznje kod sportiste,
2) davanje podrske i ohrabrivanje,

3) jacCanje i podsticanje sportiste da prevlada bolnu epizodu ili jedan aspekt bolne
epizode: “Blizu smo cilja... Odli¢no nam ide, bravo, samo tako nastavite” (primer
ohrabrivanja kog realizuje kormilar tokom veslanja).
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ODRZAVANJE STABILNOG SAMOPOUZDANJA

Samopouzdanje je osobina li¢nosti (deo self-koncepta ili slike o sebi) koja se odnosi
na verovanje u sebe, svoje snage i sposobnosti, kao i oCekivanje uspeha zasnovano na
tim sposobnostima (Lazarevi¢, 1994; Vealey & Chase, 2008).

Zasto je vazno samopouzdanje?
« Povecava verovatnocu uspeha,
« Kontrolise nivo aktivacije,
 Doprinosi vecoj koncentraciji,
« Podstice istrajnost i ulaganje napora,
«  Smanjuje negativne efekte anksioznosti,
« Utice na postavljanje ciljeva,

« Uti¢e na ocekivanja - tzv. samoispunjujuce proroc¢anstvo (ocekivanje da ce se
nesto dogoditi, pomaze da se to i dogodi).

Sportisti koji imaju izrazeno samopouzdanje, otporni su na frustracije, ostaju,hladne
glave” u stresnim situacijama, uspesniji su u kriti¢nim situacijama, lakSe podnose neuspeh
i lakSe se oporavljaju od istog. Suprotno njima, sportisti koji nemaju samopouzdanja
sumnjaju u sopstvene sposobnosti i o¢ekuju neuspeh. U literaturi se sve ¢esce pravi
razlika izmedu samopouzdanja kao crte licnosti i samopouzdanja kao stanja. Samo-
pouzdanje kao crta licnosti oznacava stepen verovanja sportiste u svoju sposobnost
da uopsteno postigne uspeh, u razli¢itim oblastima zivota. Samopouzdanje kao stanje
je uverenje sportiste da moze uspeti u odredenom trenutku — moze se odnositi na
odredeni specifican zadatak ili vestinu.

Na samopouzdanje sportiste, bez obzira koliko je jako i stabilno, mogu uticati okolnosti
tokom igre ili takmicenja. Iznenadni pogodak ili dobar potez protivnika, kao i
sopstveno podbacivanje tokom igre, svakako su faktori koji “napadaju” samopouzdanje.
Pobeda i postignuce, sa druge strane, deluju stimulativno na sportistu i o¢ekivano
povecavaju njegovo samopouzdanje. Zadatak psiholoske pripreme jeste da pomogne
sportisti da prevazide neuspeh i da ga pripremi za buduca takmicenja, odnosno, da
sportista uspostavi stabilno samopouzdanje.

Primer stabilnog samopouzdanja jeste poznati golfer Rori Meklroj (Rory Mcilroy) od kog
se ocekivala pobeda na Masters turniru 2011. godine, jer je bio golfer vrhunskih kvaliteta. Na
pomenutom takmicenju, etvrtog, finalnog dana on je bio Cetiri udarca ispred Cetiri druga
takmicara. Medutim, tog dana je odigrao najgore u istoriji vodecih profesionalnih golfera
i zavrsio je na 15 poziciji. Ali, samo osam nedelja kasnije, osvojio je US Open, bez ijednog
znaka pada u samopouzdanju i bez pritiska zbog prethodnog neuspeha.
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Dajudiintervju pred sam pocetak finala na Vimbldonu 2019. godine, Rodzer Federer
(Roger Federer) je na pitanje $ta ¢e mu pomoci da pobedi Novaka Dokovi¢a, odgovorio
da je to njegovo samopouzdanje. Podsecanja radi, pre ovog finala, Federer je u velikom
stilu pobedio Rafaela Nadala u polufinalu i time sigurno ojacao svoje samopouzdanije.
No, finale Vimbldona nije uspeo da osvoji, ne zbog nedostatka samopouzdanja, vec
zbog gredaka koje je pravio tokom klju¢nih momenata igre, a koji su odrazavali padove
u njegovoj koncentraciji.

Kao $to je vec receno, najznadajniji izvor samopouzdanja je konkretno postignuce
sportiste (Vealey, 2009). Medutim, i negativno postignuce — npr. gubitak utakmice,
takode moze delovati pozitivho na samopouzdanje, ukoliko postoji procena sportiste
da je dobroigrao, da je izgubio sa malom razlikom od jakog protivnika i sl. Za sportsko
postignuée vazni su i vera i pouzdanje koje sportistaima u trenera i u tim (tim u kolektivnim
sportovima, ali i vera u tim ljudi koji prati sportistu). Vrlo ¢esto sportisti navode kako
na njihovo samopouzdanje veoma utice i pouzdanje i potpuna sigurnost u opremu/
sredstvo koje koriste tokom takmicenja — npr. pouzdanje u opremu koju koriste alpinisti,
sigurnost u kvalitet i mogucnosti bicikla koji koriste biciklisti, pouzdanje u konja kod
jahaca itd. Znacajni izvori samopouzdanja jesu i trening (kvalitet treninga), fizicka i
psihi¢ka priprema, ponasanje trenera, vera trenera u sportistu, drugi socijalni uticaji
itd. U svakom smislu, uspostavljanje i negovanje samopouzdanja je proces koji zahteva
vreme i trud.

UTICAJ TRENERA I LICNOG UBEDENJA NA SAMOPOUZDANJE SPORTISTE

Pre 1954. godine vecina ljudi je tvrdila da je nemoguce pretrcati milju za manje
od 4 minuta. Mnogi trkadi su postizali vreme od 4:03 ili 4:02 minuta, ali vecina trkaca
je bila saglasna da je fizioloski nemoguce pretréati milju za manje od 4 minuta.
Medutim, 1954. godine, dva trkaca su uspela da istrée ispod 4 minute: Rodzer Banister
(Roger Banister) iz Velike Britanije i Dzon Lendi (John Landy) iz Australije. Pitanje koje
se nametnulo te godine bilo je: zasto je Banister prvi oborio rekord kada je Lendi bio
bolji atleticar?

Lendi je, pre 1954. godine tréao 4:02 sedam puta za redom. Posle ovih pokusaja,
govorio je:“Iskreno, mislim da je 4 minuta iznad mojih mogucnosti; dve sekunde moZda
ne zvuce puno, ali meni su kao pokusaj probijanja zida. Neko ce moZda oboriti ovaj rekord
koji svet toliko ocajno is¢ekuje, ali ja mislim da ja ne mogu...

Nakon 3to je Banister prvi oborio rekord, 46 dana posle njega, Lendi je tr¢ao 3
sekunde brze nego ikad u Zivotu. Zasto se ovo desilo?

Banister je prvi oborio rekord jer je imao trenera koji je verovao da on moze oboriti
rekord, dok je Lendi sam sebi bio trener, i to onaj koji nije verovao u sebe sve dok neko
drugi nije istr¢ao ispod 4 minute. Ono sto je jo$ zanimljivo jeste to da je 6. maja 1954.
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godine, na dan trke, bio tipi¢an kiovit i tmuran dan u Engleskoj. Banister je dosao na
trku i verovatno, voden pritiskom trke i tmurnim danom, rekao treneru da ne Zeli da
ucestvuje, da nije zainteresovan. Pedeset godina kasnije, Banister se secao $ta mu je
trener tada odgovorio. Rekao mu je: “Ako imas priliku, a ne iskoristis je, moZes se kajati
do kraja Zivota.” Banister ga je poslusao i taj dan je oborio rekord.

Nekoliko puta smo naglasavali i koristili termin stabilno samopouzdanje, $to im-
plicira da ono zahteva kontinuirano ulaganje i negovanje. Previsoko samopouzdanje
¢esto moze da bude kontraproduktivno po sportistu, s obzirom da dovodi do potce-
njivanja protivnika ili previdanja znacajnih stimulusa tokom igre. Primer previsokog
samopouzdanja i njegovog moguceg negativnog uticaja na postignuée odnosi se na
2012. godinu, kada su bile Olimpijske igre i igralo se finale u fudbalu izmedu Brazila i
Meksika. Brazil je bio apsolutni favorit, svi su ocekivali njihovu pobedu, bili su najbolji
tim, mediji su nasiroko pisali o njihovoj nadmocii predvidali su pobedu Brazila. Meksiko
je stigao do finala dobrom igrom, ali od njih niko nije imao velika ocekivanja. Medutim,
utakmica je pokazala drugacije. Brazil je zbog prevelikog samopouzdanja potcenio
protivnika, a kako prema ekipi Meksika nisu bila velika o¢ekivanja, oni nisu imali $ta
da izgube, igrali su na sve ili nista, napadali Zestoko, pobedili i osvojili olimpijsko zlato!

TEHNIKE ZA RAZVIJANJE SAMOPOUZDANJA

Prvi korak u negovanju samopouzdanja jeste analiza samopouzdanja - sportista
treba da postane svestan snage svog samopouzdanja. Odredena pitanja mogu pomodi
u tome:

« Na pocetku utakmice, kakav ishod ocekujes (pobeda/poraz)?

« Dalli se tvoje samopouzdanje menja tokom utakmice i od ¢ega ono zavisi?

« Navedi primer poslednje situacije u sportu u kojoj ti je samopouzdanje bilo nisko.

- Navedi sve detalje situacije koji su vazni. Sta si zamisljao da ¢e se dogoditi?

« Kako si se ose¢ao povodom toga?

« Navedi misli koje su ti prolazile kroz glavu (koristi jednu rec, detaljan opis, sliku itd.).
« Navedi primer poslednje situacije u sportu u kojoj ti je samopouzdanje bilo visoko.
« Navedi sve detalje situacije koji su vazni.

- Stasi zamisljao da ¢e se dogoditi?

« Kako si se osecao povodom toga?

« Navedi misli koje su ti prolazile kroz glavu (koristi jednu rec, detaljan opis, sliku itd.)-

zapisiih...
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Korisno je i da sportista osvesti razliku u mislima koje prate njegovo nisko i visoko
samopouzdanje. U tom smislu moze pomodi tabela 5.

Tabela 5. Misli u situacijama visokog i niskog samopouzdanja — primer boksera

Misli u situacijama niskog samopouzdanja Misli u situacijama visokog samopouzdanja
(bokser) (izbegavatiih):
Ovaj protivnik je jali od mene, bice jako tesko! | Moje pesnice su kao od Celika, spreman sam!

Postignut uspeh je pretpostavka/osnova samopouzdanja i najsnazniji pokretac za
razvoj samopouzdanja. U skladu sa ovim, posle uzastopnih neuspeha potrebno
je popraviti ose¢aj samocenjenja kod sportiste. Naves¢emo nekoliko tehnika koje se
mogu primeniti u tom pravcu.

Redefinisati znacenje neuspeha — potrebno je proveriti i raditi sa sportistom na shva-
tanju znacenja neuspeha. Neuspeh se ¢esto dozZivljava i opisuje kao: katastrofa, nesto
strasno, sramota itd. Kada neuspeh ima takvu konotaciju, on dodatno predstavlja pretnju
samopouzdanju. Medutim, kada se neuspeh ,ocisti” od svih pratecih efekata (¢esto
nerealnih), njegova jacina se smanjuje, pa je i atak na samopouzdanje maniji.

Saciniti listu dosadasnjih uspeha — tzv. Timeline. Timeline podrazumeva horizontalnu
liniju na parcetu papira sa krivuljom koja prolazi kroz nju.

)

"

Na vrhovima krivulje se upisuju svi uspesi sportiste, dok se na donjim delovima
krivulje upisuju dogadaiji koji nisu bili uspesni. Na taj nacin sportista shvata da se zZivot
upravo sastoji od uspeha i neuspeha i da je to pravilo koje vazi za sve ljude. Potom se,
uz pomoc¢ psihologa, sportista usredsreduje samo na svoje dosadasnje uspehe u Zivotu.
Pomeranjem paznje sa neuspeha i podsecanjem na postignute uspehe, povecava se
vera i pouzdanje u vlastite sposobnosti.
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Isti postupak se moze ponoviti i izlistavanjem svih kriti¢nih sportskih situacija u
kojima se sportista dobro snasao i koje je realizovao u svoju korist.

Jos jedna mogucénost je da sportista napravi listu od minimalno 10 pozitivnih
osobina koje poseduje, a koje mogu biti njegovi izvori samopomodii snage u kriti¢nim
situacijama.

Tehnika SWOT analize podrazumeva analizu unutrasnjih potencijala sportiste — snaga
(Strenghts) i slabosti (Weaknesses), kao i analizu spoljasnjih okolnosti — moguénosti
koje sportistaima (Opportunities), ali i pretnji sa kojima se suocava u okruZenju (Threats).
Nakon ovakve analize, koju sportista moze uraditi sam, sa trenerom ili sa svojim timom,
povecava se uvid u sopstvene sposobnosti, ali je olaksano i formulisanje cilja - promena
koje sportista Zeli da ostvari.

Tabela 6. Primer SWOT tabele

UNUTRASNJI SNAGE SLABOSTI
FAKTORI Samopouzdanje Cesta anksioznost
Posvecenost treningu Povreda
Motivacija
Dobre fizicke sposobnosti ....
SPOLJASNJI MOGUCNOSTI/PRILIKE PRETNJE
FAKTORI Dobra komunikacija sa Velika konkurencija
trenerom Nedostatak novca u klubu....
Razumevanje i podrska
porodice....

Samopouzdanje se moze jacatii drugim tehnikama: postavljanjem ciljeva, vestackim
stvaranjem situacija uspesnosti, analizom i eliminacijom tvrdnji koje nepovoljno deluju
na samopouzdanje.

Postavljanje ciljeva preusmerava paznju sa neuspeha, obnavlja veru i samopouzdanje.
Kada sportistaima postavljen cilji kada zna u kom pravcu Zeli da ide, njegov eventualan
neuspeh moze se lakse prevladati i moZe se protumaciti kao samo jedna od prepreka
na putu ka cilju. Na ovaj nac¢in samopouzdanje sportiste se manje narusava, a paznja
se uspesnije preusmerava od neuspeha ka onome 5to je vaznije, a to je postizanje cilja.

Vestacko stvaranje situacija uspesnosti. Tokom svog rada trener moze na razne
nacine — organizovanjem treninga ili bilo kog drugog aspekta sportske situacije, stvoriti
situacije u kojima ce se sportista uspesno osecati. Organizovanje meca sa slabijim
protivnikom, npr. moZe omoguciti sportisti da oseti uspeh i pobedu.

Analiza i eliminacija misli koje nepovoljno deluje na samopouzdanje. Kao $to je pomenuto,
sportistu mogu omesti negativne misli u situacijama njegovog sportskog izvodenja i
prouzrokovati pad samopouzdanja i sportski neuspeh.
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Cesto negativne misli po¢inju sa: Sta ako....mi ne bude radio servis kako treba/pro-
masim penal/ ne budem precizan u Sutu itd. Ove misli se Cesto nazivaju katastrofi¢nim, s
obzirom da podsecaju sportistu na lose aspekte igre, skre¢u paznju, okupiraju um i naj-
Cesc¢e dovode do neuspeha (katastrofe). Ove misli potrebno je, najpre osvestiti — uciniti
ih svesnim i jasnim u svoj svojoj formulaciji, a potom ih zameniti afirmativnim tvrdnjama
(npr. Radim najbolje sto mogu u svakom trenutku treninga i tamicenja; Ja sam jedinstven,
istrajan i radim uvek najbolje $to mogu...).

Sa sportistima koji imaju nestabilno samopouzdanje radi psiholog koji im, izmedu
ostalog, pomaze da osmisle i usvoje tzv. samopomazuce misli. Samopomazuce misljenje
u situacijama kada je samopouzdanje ugrozeno, moze sadrzati sledece tvrdnje:

« Sta god da se desi, pronaci ¢u nacin da sa time izadem na kraj.

« Nevolimda gresim, aliznam da su greske sastavni deo procesa ucenja. Ne mogu ni
nauciti ako prethodno nisam gresio/la.

« | kad sam uspesan/a i kad sam neuspesan/a ja sam uvek takav/a kakav/a jesam i
idem dalje...

« Nista me ne moze uciniti ni viSe ni manje vrednom osobom.

« Nisam nikada do sada bio/la u toj i toj situaciji ali znam da mogu da racunam na tu
i tu svoju osobinu i pretpostavljam da c¢u se vec¢ nekako snaci.

«  Koliko ¢e miovo Sto se desava biti znacajno za tri, pet godina?

Ucenje, usavrsavanje i vezba sportskih vestina i tehnika su takode faktori koji pospe-
Suju samopouzdanje. Bez sumnje, najznacajnija tehnika za ja¢anje samopouzdanja i
otklanjanje sumnje u sopstvene sposobnosti je konkretan rad i vezbanje. Poznato je da
se samopouzdanje gradi na osnovu dva izvora — onoga Sta sportista sam zakljucuje o
svojim sposobnostima i onoga sta mu o njegovim sposobnostima kazu drugi, znacajni
ljudi iz njegovog okruZenja. Kroz naporan trening i vezbu sportista povecava svest o
sopstvenim sposobnostima, a naj¢esée dobija i pozitivhe komentare saigracai trenera,
$to sve vrlo podsticajno deluje na njegovo samopouzdanje.

Podsec¢amo da stvaranje opste taktike - plana za izvodenje akcije ne podrazumeva
samo tehnicki i takticki aspekt, ve¢ ona treba da podrazumeva i psiholoske aspekte
sportiste, $to je posebno vazno za sportiste koji kontinuirano ispoljavaju odredene
psihicke poteskoce na terenu. Taktika moze ukljuciti procenu vlastitih psihi¢kih snaga
i slabosti i procenu protivnika i uenje kako da sportista zadrzi samopouzdanje kada
krenu greske ili kada se me¢ gubi. Opsta psiholoska taktika pomaze sportisti da odrZi
visok nivo izvodenja sportske tehnike do kraja.

Pomenuta psiholoska taktika deo je Ucenja elemenata uspeha koji se ne odnose
samo na jacanje samopouzdanja, vec i na ucenje svih drugih vaznih aspekata koji
garantuju uspeh sportiste: u¢enje kako da se trening realizuje na najvisem nivou,
simuliranje okolnosti koje ometaju sportsko izvodenje, kvalitetno veZbanje imaginacije,
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postavljanje dnevnih ciljeva, rad na izradi plana takmicenja, planiranje fokusa tokom
takmicenja, vezbanje kontrole nad distraktorima, evaluacija svakog takmicenja itd.

U pokus$aju da razvija svoje samopouzdanje, sportista moze da nauci da se ponasa
na vidljivo samopouzdan nacin - stvaranjem slike samopouzdanog ¢oveka. Krug pona-
Sanja, prikazan na slici 4, pokazuje na koji nacin samopouzdanje uti¢e na ponasanje
sportiste. Bez obzira kako se sportista ponasa — samopouzdano ili nesamopouzdano,
ljudi oko njega primecuju njegovo ponasanje i reaguju na njega, razvijajudi istovre-
meno i odredeno misljenje o sportisti, a propo njegovog ponasanja. Ovako formirano
misljenje oblikuje dalje njihovo ponasanje prema sportisti koje, sledstveno socijalnim
reakcijama, uti¢e na njegovo samopouzdanje. Drugim re¢ima, kada se sportista pona-
$a na samopouzdan nacin, svi elementi Kruga ponasanja delovace dalje sinergi¢no u
pravcu njegovog novog, viseg nivoa samopouzdanja.

Slika 4. Krug ponasanja

Njihowvo ponaianje ~
) = Il Meje

utice na moje

samopourdanje.. samopouzdanje

Njihove midljenje
obl'k}”e.m'hwo Utice na moje
POI‘IESEH]E prer'na " a

f ponasanje...

meni..
-« FaZvijaju
midljenje o meni Ljudi vide maje
ponaianje..

Ljudi reaguju
na moje
ponaianje..

IstraZivanja iz oblasti pozitivne psihologije sve vise potvrduju znacaj psiholoskih
elemenata u svakodnevnim zivotnim aktivnostima, ukljucujuci i sport.

Odrzavanje Stabilnog Samopouzdanja



Ovome u prilog, a da bi se povecao osecaj srece i zadovoljstva kod ljudi, osmisljene
su odredene tehnike. Jedna od njih je zasnovana na pretpostavci da osecaj zadovoljstva
kod jedne osobe mozZe da se poveca ako ona imitira osobine koje imaju sre¢ne osobe.
Te osobine bi bile: dobra organizovanost, zauzetost - sre¢ne osobe uvek imaju nesto da
rade, provodenje velike koli¢ine vremena u drustvu drugih ljudi, optimisti¢an pogled na
svetirad na svom razvoju u pravcu postizanja zdrave i zrele licnosti. Osoba imitiranjem
vremenom i sama poprima navedene osobine i postaje sre¢nija i zadovoljnija svojim
zivotom (Diener, Lucas & Oishi, 2002).

Posmatranje drugog sportiste koji je uspeSan, a podjednako dobar u vestinama i
sposobnostima, moze uévrstiti samopouzdanje sportiste (po principu ,Ako moze on/
ona, mogu ija."). U timskim sportovima, kapiten se ¢esto bira sa pretpostavkom da c¢e
njegovo samopouzdanje podstadi i samopouzdanje saigraca (Karageorghis & Terry, 2011).

Samogovor (unutrasnji govor, engl. self talk) - govor sportiste sa samim sobom jaca
samopouzdanje jer podseca sportistu na njegove li¢ne snage, ranije uspehe - narocito
na uspehe do kojih se nije lako doslo, nacine na koje je prevladao sli¢ne situacije i
prepreke, koli¢inu vremena koje je ulozio u pripremu, kao i kvalitet vezbanja i pripreme
itd. (,Ja sam potpuno spreman za ovo takmicenje; Ja sam najbolji*isl.).

Reci koje sportista govori sebi treba da budu mocne i jake. Ljudi su skloni da
razmisljaju negativno i da sebi upucuju razne neprijatne komentare, da sumnjaju u
sebe i obezvreduju svoje sposobnosti (negativan self-talk). Nisu ni svesni da time daju
“instrukcije”svom telu koje nastoji da se ponasa u skladu sa njima. Zato je vazno stvaranje
pozitivnih misli i izjava. Napomenuli smo da je prvi korak u ovom procesu povecanje
svesnosti o prisutnosti i sadrzaju svojih misli. Sa negativnim mislima se ne treba boriti;
jednostavno treba priznati njihovu prisutnost, a zatim ih zameniti re¢ima koje imaju
pozitivnu snagu. (npr. Kada sportista razmislja: "ovo me previse boli, necu izdrzati"; treba
sebida kaze: "mogu podnetiovaj bol, izdrzacu. Bol mi pomaZe da pomerim svoje granice.")

Ne samo da je vazan pozitivan unutradnji govor, ve¢ je vazno i Sta sportista govori
o sebi glasnoijavno. U tom pravcu, interesantno je proucavati izjave uspesnih (vrhunskih)
sportista koje oni daju medijima nakon utakmica/meca. Tokom dugogodisnjeg
napornog rada i dobrih rezultata, vrhunski sportisti sticu naviku da formuliSu povratnu
informaciju kojom podsti¢u svoje samopouzdanje. Poznato je da je jedan od osnovnih
principa kvalitetne povratne informacije zapocinjanje sa pozitivnim uvodom, sa onim
$to je bilo dobro . Vrhunski sportisti idu i dalje, zapocinjudi svoje izjave sa dobrim rezulta-
tima tokom tekuce sezone ili tekuéeg ciklusa takmicenja, da bi se potom osvrnuli na
aktuelno izvodenje/utakmicu, ponovo navodedi ono $to je bilo dobro. Autori ovog
udzbenika primecuju da Rodzer Federer i Novak Dokovic ¢esto pominju i faktore (ne)
srece, okolnosti, povreda itd. kao znacajne ¢inioce izvodenja, trudeci se da $to manje
govore o sopstvenim greskama, odnosno, veoma vodeci racuna da ne naruse svoje
samopostovanje i samopouzdanje. U intervjuima koje daju, oni biraju reci kojima ¢e
opisati svoju igru, trudedi se da i na taj nacin o sebi govore pozitivno ili bar neutralno.
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Njihove izjave ¢esto imaju formu potpuno pravilno date povratne informacije, u ovom
slucaju, date samom sebi (najpre kazu sve sto je bilo pozitivno u igri, potom govore o
segmentima koji treba da se poprave, - govore objektivno, bez licne note).

Slican efekat ohrabrivanja postize se i samoafirmacijama — re¢ima ili re¢enicama
koje sluze za energizaciju ili aktivaciju. Nasa teniserka Ana lvanovi¢ bila je poznata po
svom poviku: Ajde! koji je govorila u sebii naglas i kojim je bodrila sebe na jos visi nivo
igre, nakon $to bi postigla poen.

Treneri svojim svakodnevnim radom sa sportistima znacajno uti¢u na nivo njihovog
samopouzdanja. Jedna od cestih situacija tokom koje trener moze podstadi ili urusiti
samopouzdanje sportiste svakako je davanje povratne informacije.

Kako bi povratna informacija bila u dovoljnoj meri efikasna - kako bi ona podstakla
samouvid kod sportiste, samospoznaju o pravcima unapredenja i u¢vrstila samopo-
uzdanje, neophodno je da trener sledi odredene principe davanja povratne informacije
(Knezevic i Veliki¢, 2013):

1) Pozitivan uvod - povratnu informaciju trener treba da zapocne pozitivnim uvodom,
odnosno, navodenjem onoga 5to je bilo dobro, Sta se treneru svidelo, Sta ceni
kod sportiste i sl.

2) Specificnost u formulaciji podrazumeva izbegavanje opstih informacija i uopstenih
komentara i formulisanje povratne informacije u sto konkretnijoj i specifi¢nijoj
formi. Uopstene primedbe nisu korisne za korekciju i unapredenje vestina, jer
ne pruzaju dovoljno detalja da bi se iz njih moglo nesto nauciti.

Komentari poput“Bio si odli¢an!”ili“Bio si uzasan!” su beskorisni u smislu u¢enja,
ako se ne moze navesti $ta je to $to je osoba uradila, a $to je navelo trenera da
upotrebi pomenute etikete “odli¢an”ili “uzasan”.

3) Upotreba opisnih, a ne ocenjivackih fraza - elementi povratne informacije su
¢injenice koje je trener video ili ¢uo i efekat koji su te ¢injenice proizvele (npr:
“Po stavu tvog tela, po drzanju i zalaganju na terenu video sam koliko si zaista bio
zainteresovan za ishod meca, to mi se jako svidelo., umesto “Bilo je bas dobro.”)

4) Razgovor o stvarima koje se mogu izmeniti — Nije korisno davanje povratne informa-
cije o ne¢emu nad ¢im sportista ima veoma malo kontrole ili je uopste nema.
Na primer, umesto izjave “Noge su ti previse dugacke, to mi se ne dopada.” bolje
je “Iskoristi svoje duge noge, kreci se brZe i idi viSe ka mreZi.", jer se sportisti daje
informacija o ne¢emu $to moZe da promeni i primeni.
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SUGESTIVNO DELOVANJE TRENERA

Ova tehnika ukljucuje sugestivne aktivnosti (aktivnosti koje imaju psiholoski uticaj i
dejstvo) koje realizuje trener sa ciljem povecanja samopouzdanja i takmic¢arskog duha
sportiste. Sugestivno dejstvo trenera ima efekat ne samo pred odredenu utakmicu,
vazno takmicenje i slicno, ve¢ i tokom celog perioda pripreme sportiste. Aktivnosti
sugestivnog karaktera uklju¢uju davanje sugestivnih uputstava i instrukcija mirnim,
uverljivim, sigurnim i blagonaklonim glasom, koji kod sportiste podstice sigurnost,
samopouzdanje i veru u uspeh. Sugestivno dejstvo trenera uslovljeno je autoritetom
koji je on izgradio i uspostavio medu igra¢ima, njegovom kompletnom li¢noscu i psi-
holoskim i ljudskim kvalitetima, kao i transferom (prenosom) njegovog psihickog stanja
na sportistu.

Da zaklju¢imo, za odrZavanije stabilnog samopouzdanja sportiste vazne su procene
koje sam sebi daje i procene koje mu daje trener. Procene postignuca treba da budu
realne i kada je re€ o uspehu i kada je re¢ o neuspehu. To znaci da bi svaki sportista
trebao da nauci da zauzme relativno objektivan stav prilikom procene uradenog i da
nastoji da izbegava, kako samovelicanje, tako i samooptuzivanje. U u¢enju ovakvog
stava veliku podrsku sportisti moze dati psiholog.
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ELIMINISANJE ANKSIOZNOSTI, PRITISKA | STRESA

Anksioznost je negativno emocionalno stanje koje karakterise nervoza, briga, kao i
aktivacija i pobudenost samog tela (Pineda-Espejel, Lopez-Walle, Rodriguez, Villanueva,
Gurrola, 2011). U kontekstu sportskog takmicenja javlja se odredena vrsta anksioznosti
- sportska, odnosno, kompetitivna anksioznost. Kod sportske anksioznosti neophodno
je razlikovati dve dimenzije: sportska anksioznost kao stanje i sportska anksioznost kao
crta licnosti. Sportska anksioznost predstavlja tendenciju da se situacije takmicenja
procenjuju kao pretece, pri cemu, kao odgovor na ovakvu situaciju, nastaje anksiozno
stanje (Martens 2007, prema, Behzadi et al., 2011). Sportsko stanje anksioznosti odnosi
se na emocionalno stanje straha i napetosti vezano za odredenu sportsku situaciju
(Vujanovic i Tisma, 2011). Istrazivanja kontinuirano pokazuju da visok nivo sportske
anksioznosti ometa postignuce sportiste (Pineda-Espejel et al., 2011; Behzadi et al.,
2011; Craft, Magyar, Beckern & Feltz, 2003).

S obzirom na znacajan uticaj anksioznosti na sportsko postignuce, prva vazna
informacija u radu sa sportistom na eliminisanju anksioznosti jeste upravo utvrdivanje
da li je re€ o anksioznosti kao crti li¢nosti ili se radi o stanju anksioznosti kod sportiste.
Zbog znacaja ove teme, pokusacemo da dodatno objasnimo razliku.

Naime, kako je sport takmicarski nastrojena aktivnost, anksioznost je prateci
element sporta, pa je uobicajeno da se pre odredene sportske situacije - utakmice/
takmicenja, pogotovo pred vaznu utakmicu, dozivljava anksioznost. U ovom slucaju,
kada je re¢ o automatskom odgovoru sportiste na stresne okolnostii psihicki pritisak koji
nosi utakmica/takmicenje, govorimo o anksioznosti kao stanju. Anksioznost kao stanje
nastaje, dakle, kao reakcija na ono sa ¢im se sportista aktuelno suocava. No, sportista
moze da oseca anksioznost i mimo navedenih situacija, odnosno, da je oseca Cesto,
ponekad i bez odgovaraju¢eg povoda. Upravo je ta sklonost sportiste da na mnoge
situacije psihic¢ki odgovara anksioznoscu, ono $to odvaja ova dva tipa anksioznosti.
Predispozicija, ili urodena sklonost sportiste da ¢esto oseéa anksioznost bez obzira
na situaciju, predstavlja crtu licnosti. lako je naj¢esce rec¢ o urodenoj crti anksioznosti
- sklonosti da se skoro ceo zivot posmatra sa strahom i strepnjom, crta anksioznosti
moze biti i stecena, najcesée kroz iskustvo deteta sa roditeljima (posbno majkom)
tokom odrastanja, kada dete moze biti preplavljeno strepnjom koja kasnije prerasta
u stabilnu crtu li¢nosti.

Pritisak koji sportista oseca pred takmicenje moze biti u obliku stanja blaze napetosti
- tzv. “leptiri¢a u stomaku’, ali i intenzitvnog osecaja napetosti do nivoa da sportista
oseca da puca od unutrasnje sile i pritiska unutar tela i glave. Pritisak pred veliku i vaznu
utakmicu osecaju i najvedi sportisti; no, oni znaju kako da kanalisu pritisak i transformisu
ga u pozitivhu snagu koja pojacava njihove potencijale.
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Pritisak se percipira kao ocekivanje da se izvodenje realizuje na najvisem nivou i
pretnja da se to mozda nece desiti, da ¢e sportista podbaciti i razocarati trenera, saigrace,
porodicu, publiku, sebe.. Pritisak se kreira u psihi sportiste, a ne u spoljasnjim okolno-
stima. Sportista je taj koji odredenom dogadaju daje veliko znacenje i vaznost i koji za
druge ljude vezuje odredena ocekivanja u odnosu na svoje izvodenje. Neki sportisti
idu ¢ak toliko da u okviru pritiska koji osecaju postoji strah, ne samo od neuspeha, vec
i od toga da ne ispadnu sme3ni, da se ne obrukaju itd. Ovi strahovi su, naravno, pove-
zani sa slikom i dozivljajem koji sportista ima o sebi. Sto je samopouzdanje sportiste
niZe i dozivljaj sebe neadekvatniji, i psihicki pritisak koji se formira ce biti jaci. Pritisak
je uslovljen i odredenim osobinama li¢nosti — npr. perfekcionizmom koji obi¢no prate
misaoni obrasci “moram pobediti/moram savrseno odigrati i sl i doZivljaja katastrofe
i potpunog neuspeha ukoliko se to “moram” ne realizuje. Naravno, ne mora samo
perfekcionizam, da bude uzrok napetosti i obavezujucih misli. S obzirom na pritisak
da se igra dobro i da se postigne dobar rezultat, misao “ Ja Zelim da igram najbolje sto
mogu” u sportu lako postaje misao “ Ja moram da igram najbolje sto mogu".

Sportisti u individualnim sportovima trpe vise anksioznosti pre, za vreme i nakon
takmicenja u odnosu na sportiste u timskim sportovima.. To je zato $to je osecaj
izolovanosti i izloZzenosti sportiste mnogo vedi u sportovima kao Sto su triatlon ili tenis,
nego u timskim terenskim sportovima, gde ipak postoji odredena vrsta ,podeljene
odgovornosti”,

U mnogim istrazivanjima, anksioznost je posmatrana kao jednodimenzionalni
konstrukt. Medutim, kako bi bolje razumeli konstrukt anksioznosti u sportu - tzv.
kompetitivhu anksioznost, Martens, Vili i Barton (Martens, Vealey & Burton, 1990) su
postavili svoju multidimenzionalnu teoriju anksioznosti. Prema ovoj teoriji, kompe-
titivna anksioznost obuhvata somatsku i kognitivnhu komponentu i samopouzdanje.
Somatska anksioznost se odnosi na telesne simptome koji se javljaju kod sportiste u
anksioznost je mentalna komponenta anksioznosti i rezultat je negativnih oéekivanja
i nedostatka sigurnosti u sebe i vlastite sposobnosti. Treca komponenta kompetitivne
anksioznosti je sportsko samopouzdanje. Odsustvo sportskog samopouzdanja, iako
nije direktna mera anksioznosti, rezultuje ve¢im stepenom kognitivne anksioznosti.

Za sportsku praksu posebno je vazan odnos izmedu somatske i kognitivne anksio-
znosti. Hardijev model katastrofe (Hardy, 1990) ukazuje da somatska anksioznost ima
razlicite efekte na sportsko postignuce, u zavisnosti od stepena kognitivne anksiozno-
sti. Ukoliko je kognitivna anksioznost niska, somatska anksioznost deluje prema zakonu
obrnutog slova U, odnosno, postignuce postepeno opada kada pobudenost prede
optimalan nivo funkcionisanja. U situaciji izrazene brige (kognitivne anksioznosti),
povecanje nivoa uzbudenja (somatske anksioznosti) iznad optimalnog nivoa, dovodi
do naglog pada u postignucu (efekat katastrofe). Za oporavak sportiste ili tima tada je
neophodno, makar na kratko, prekinuti sportsku aktivnost (time-out, pauza), kako bi
se sportisti povratili, odnosno, kako bi se izbegao efekat katastrofe.
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Utakmica Lige Sampiona u jesen 2019. godine izmedu nemackog Bajerna (Bayern)
i Crvene Zvezde bila je pravi primer Hardijevog modela katastrofe. Utakmica se
igrala u Beogradu, pred domacom publikom, ali je ve¢ nakon prvih desetak minuta
bilo jasno da igraci Crvene Zvezde dozivijavaju visok nivo kognitivne anksioznosti.
Suoleni sa stabilnim, superiornijim igracima Bajerna, igraci Crvene Zvezde su celo
prvo poluvreme igrali nepovezano, lako su gubili loptu, delovali su zbunjeno i
smeteno, nisu umeli da sastave ni tri ,pasa” (tri uzastopna dodavanja na terenu).
Njihovom psihi¢kom stanju svakako je doprinela neadekvatna psihic¢ka priprema
za ovu vaznu utakmicu koja se temeljila na poveéanim ocekivanjima stru¢nog Staba
od igraca i ubedenosti da Crvena Zvezda moze da parira Bajernu, bar na nivou
neresenog rezultata. Ulazak u igru sa ovakvim stavom i suocavanje sa strukturi-
sanom ivrhunskom igrom Bajerna od samog pocetka utakmice, podstakli su strah
od gresaka kod igraca i sumnje vezane za kvalitet pojedinacne i timske igre, sto je
rezultiralo velikom kognitivnom anksioznoscu igraca i potpunom katastrofom na
nivou celog tima Crvene Zvezde. Podsecanja radi, prvo poluvreme zavrseno je sa
1:0, dok je utakmica zavrsena porazom Crvene Zvezde i pobedom Bajerna od 6:0.

U skladu sa datim primerom idu i nalazi iz literature koji govore da su upravo tri
najznacajnija faktora koja dovode do kognitivne anksioznosti: zabrinutost igraca zbog
mogucih gresaka, sumnje vezane za kvalitet igre i li¢ni standard koji se odnosi na sportsko
izvodenje (Hall, Kerr & Matthews, 1998).

Govoredi o intervencijama koje su primenjive u eliminisanju efekata katastrofe
nastalih usled visoke kognitivne anksioznosti, iskusni treneri pominju jednostavne
razgovore i bazi¢ne stvari. Kako su sportisti kognitivno zasi¢eni, ne preporucuju se nikakve
slozene tehnike, ve¢ podsecanje sportiste, mirnim tonom i jednostavnim jezikom, na
vredno vezbanje i bazi¢ne, osnovne elemente igre.

Trener mladom bokseru:
LSeti se sta smo radili na treningu.

Seti se kako si udarao krosej. Krosej sece samo sredisnju ravninu, ne sece frontalnu!”.

Stres ima Sire znacenje od anksioznosti kao podvrste straha i psihi¢kog pritiska. Na
stres se moze gledati kao na proces kada je osoba izloZena dogadaju koji procenjuje
kao pretnju, gubitak iliizazov i na njih odgovara serijom psihic¢kih i fizioloskih promena,
ukljucujuci i povecanu aktivaciju i iskustvo anksioznosti.

Na koji nacin pritisak anksioznosti, stresa i negativnih emocija uopste, utice na telo

sportiste? Misli i emocije imaju odlucujuci efekat na srcani ritam, a srcani ritam dalje
utice naizvodenje. Pod pritiskom koji stvaraju stresne negativne misli i emocije, sr¢ani
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ritam postaje neregularan i sa oscilacijama. Narusen obrazac sréanog funkcionisanja
inhibira mozdane funkcije, smanjuje vidno polje, smanjuje brzinu reakcije i otezava
donosenje odluka.

KREIRANJE MENTALNOG OBRASCA OTPORNOG NA ANKSIOZNOST

Kada sportista oseca veliki pritisak tokom takmicenja, potrebno je da sebe odvoji od
rezultata, da rezultat“gurne”u pozadinu svog mentalnog fokusa i da se usmeri samo na
ono $to trenutno treba da ucini, npr. da ubrza svoj tempo igre, umiri disanje ili pojaca
koncentraciju. Kada sportista ovako postavi svoj mentalni set, rezultat ¢e doc¢i sam po
sebi. Sportista treba da ima na umu da nacin na koji opaza (percipira) stvari u Zivotu,
veoma utice na misli i ponasanja koja ¢e uslediti. Ako sportista “vidi” izazove umesto
pretnji, njegov um i telo ¢e u punoj sinhronizaciji i¢i ka tome da savladaju izazov.

Primeri iz psiholoske prakse ukazuju da, kada postoji svest sportiste o dovoljnom
broju resursa sa kojima raspolaze u suocavanju sa pretnjom, pretnja se, uz odredene
psiholoske intervencije, moze relativno lako transformisati u izazov. Medutim, kada
sportista oseca i procenjuje da ne raspolaze sa adekvatnim ili dovoljnim resursima u
suocavanju sa pretnjom, njen intenzitet postaje jos veci. U skladu sa navedenim, govori
i teorija kognitivnog prilagodavanja na pretec¢e dogadaje, koju je formulisao Tejlor
(Taylor, 1983). Ova teorija ukazuje da je proces adaptacije na pretece dogadaje centriran
oko tri teme: 1) traZzenje smisla u stresnom iskustvu, 2) pokusaj da se obnovi vladanje
nad dogadajem i ponovno uspostavi kontrola - kako nad konkretnim, specifi¢cnim
dogadajem, tako i nad Zivotom uopsteno i 3) pokusaj da se obnovi samopostovanje i
ojaca slika/dozivljaj o sebi. Ove tri komponente upravo mogu biti okosnica psiholoske
intervencije u pokusaju da se umaniji intenzitet pretnje koji sportista dozivljava:

1. trazenje smisla u stresnom iskustvu moze se realizovati kroz podsecéanje na cilj
koji sportista Zeli da ostvari putem odredene utakmice ili sportske situacije koja
se trenutno dozivljava kao preteca; posebno je vazno podsecdanje na emotivne
i motivacione komponente cilja,

2. uspostavljanje kontrole i vladanja nad dogadajem vrsi se putem osves¢ivanja
sportiste o resursima koje ima na raspolaganju. Sportista se podseca na snage
i potencijale koje ima, a koji su psiholoske, tehnicke, takticke i druge prirode,

3. jacanje samopouzdanja i samopostovanja sportiste realizuje se razlicitim, vec
pomenutim tehnikama.

Transformisanjem pretnji u izazove unapreduje se mentalna jacina sportiste i njegov
opsti potencijal. Dakle, sportista uci da kreira svoj svet unutar uma u kom je usmeren
samo ka kratkoro¢nom cilju ili ciljevima povezanim sa igrom. Ovi ciljevi ga, u krajnjoj
meri, vode ka cilju koji je dugoro¢no postavio.
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Vec¢ pomenuta mentalna jacina izdvaja se kao znacajan faktor u borbi sa pritiskom
i anksioznos$¢u. Mentalna jacina je slozena psihi¢ka dimenzija koja podrazumeva
prirodnu ili ste¢enu psiholosku ostrinu koja omogucava sportisti da se uspesnije u
odnosu na svoje protivnike, nosi sa razli¢itim zahtevima koje namece sport: takmicenja,
trening, Zivotni stil... kao i da ostane determinisan, odluc¢an, fokusiran, pouzdan i sa
uspostavljenom kontrolom u situacijama pritiska. Odredeni mentalni set i adekvatan
stav je neophodan kako bi sportista dostigao maksimum, a etiri komponente koje se
najcesée navode kao elementi mentalne jacine su: nepokolebljivo samopouzdanje za
postizanje cilja, postojanje unutrasnje arogancije, uverenje sportiste da moze prevazici
bilo koju vrstu prepreke i postojanje zelje koja ¢e na kraju rezultirati ispunjenjem
potencijala (Connaughton, Hanton & Jones, 2007).

Dobar primer mentalne jacine, a posebno, povrata osecaja kontrole je Novak
DPokovic koji na prepunom stadionu tokom US Opena, igrajuci protiv Rodzera Federera,
Cuje publiku kako skandira njegovo ime. Publika je, ustvari, navijala za protivnika - za
Federera, i svaki put kada bi Novak napravio gresku, aplauzom bi pozdravljala promasaj.
U ovakvoj situaciji, kada se Bokovi¢ moze osecati samo nesigurno i bespomocno - zbog
gresaka koje pravi, alimnogo vise zbog atmosfere - celog stadiona koji je protiv njegai
navija za protivnika, jedini nacin da povrati kontrolu nad sobom i igrom, kao i da ostane
veliki, siguran i mocan, jeste da promeni svoju slusnu percepciju. Umesto navijanja za
protivnika, on “¢uje” skandiranje svog imena i navijanje za sebe.

ELIMINISANJE NEGATIVNIH MISLI

Unutrasnji govor se moze opisati kao interni dijalog koji vodimo sami sa sobom. On
moze u velikoj meri da utice na poboljSanje samopouzdanja, a moze biti i podsetnik
koji sportisti pomaze da vrati fokus tamo gde je potrebno. Unutradnji govor pomaze
sportisti da umiri svoju aktivaciju i uzbudenost. Opste posmatrano, mogu se razlikovati
tri vrste unutrasnjeg govora: motivacioni koji podstice zelju za uspehom i postignu¢em,
govor majstorstva koji podstic¢e sposobnost sportiste i usmeren je ka podizanju samo-
pouzdanja i instruktivni koji je usmeren ka reafirmisanju ciljeva tokom takmicenja ili ka
angazovanju drugih mentalnih vestina.

No, ¢esto je unutrasnji govor izvor negativnih misli, neprijatnih komentara upucenih
sebi, etiketiranja itd. Negativne misliima povremeno, pre ili za vreme takmicenja, svaki
sportista, bez obzira na nivo svojih sposobnosti. Medutim, razlika izmedu vrhunskih
sportista i onih koji postizu skromnije rezultate upravo je u vestini eliminisanja nega-
tivnih misli kada se te misli pojave i u njihovoj zameni pozitivnim mislima.

Pomenuto je da negativne misli podsticu psihicki stres kod sportiste. No, negativne
misli mogu izazvati i nekoordinisane pokrete tokom igre/takmicenja. S obzirom da ljudski
misi¢i imaju samo dve funkcije, razvoj napetosti i opustanje, vrlo je znacajna vrsta
informacije koju dobija odredena grupa misica. Tokom vezbanja odredene sportske
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vestine, sportista u svakom trenutku 3alje nervne impulse iz mozga do misi¢a; mozak

.....

ga mi usmerimo. Ako sportista ima negativne misli u odredenom trenutku, njegov
mozak nece biti u stanju da posalje odgovarajuce ili precizne nervne impulse do misica.
Kao rezultat toga doci ¢e do gubitka koordinacije ili kontrole nad izvodenjem odredene
motorne vestine.
Na koji nacin je moguce eliminisati negativne misli?
Sportista najpre treba da:
1. prepozna kada, gde i pod kojim okolnostima se kod njega pojavljuju negativne
misli;
2. razvije pojedinacne pozitivhe misli, jednu po jednu, koje odgovaraju pojedina¢nim
negativnim mislima;
3. kontinuirano vezba ovu vestinu zamene misli tokom treninga i takmicenja.

Vazno je da sportista zna da pozitivne misli - pozitivan samogovor, podrzava ostale
kognitivne procese unutar naseg uma. Kada je um pozitivan, on je uravnotezeniji i
pruza bolje $anse za uspeh.

Primer zamene negativne misli

Sportista atleticar je, analizom svojih sportskih situacija, zakljucio da mu se u drugoj
polovini trke skoro uvek javlja ista negativna misao:"Preumoran sam da bih odrzao
ovaj tempo tr¢anja, ne mogu da izdrzim!”

Udrugom koraku, u radu sa psihologom, sportista razvija pozitivnu misao sa kojom
ce zameniti negativnu. Potom veZba kontinuirano da, tokom druge polovine trke,
svaki put kada se pojavi negativna misao, intenzivno govori sebi: “Opusti se j veruj
treninzima koje siimao! Mozes ti to!”

Preusmeravanje misli

Negativne misli, one koje potenciraju stres i anksioznost, upravo su pomenute. Na
ovom mestu podseti¢emo se Cinjenice iz kognitivne psihologije koja ukazuje da, sto
smo vise pod stresom, nasa paznja se suzava, ona postaje uska i sve vise fokusirana
upravo na pretnju, sadrzaj koji stvara stres. Tehnike distrakcije - preusmeravanje misli
u drugom pravcu, prekidaju ovaj proces suzavanja paznje i osoba prestaje da misli na
ono sto je zabrinjava i misli na nesto drugo. Sustina ove tehnike sli¢na je izreci: daleko
od ociju, daleko od srca, sa razlikom da, ono §to nam nije pred oc¢ima (ili “u glavi”), nece
biti ni predmet naseg razmisljanja.
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Preusmeravanje misli se pokazuje kao delotvornija tehnika za osobe koje su emo-
tivnije i Ciji je stil prevladavanja stresa trazenje dodatnih informacija o stresoru, kako bi
se formirala kompletna slika i kreirao $to bolji odgovor na stres. Kod osoba koje nastoje
da ignoridu stres i ne odgovaraju na njega, ova tehnika je manje delotvorna.

Analiza psihickog pritiska

Prvi korak u razumevanju pritiska koji nastaje anksioznoscu ili stresom jeste samo-
analiza - sportista treba da razume prirodu specifi¢nog pritiska koji on sam vezuje za
utakmicu ili izvodenje. Razumevanje kada i kako se oseca pritisak, pomaze prilikom
njegovog prevladavanja. Kao $to je ve¢ pomenuto, pritisak moZe poticati od roditelja koji
ocekuju uspeh i pobedu ili od trenera i saigraca. Ako je u pitanju pritisak koji poti¢e od
roditelja, sportista treba da analizira i kriticki osmotri ocekivanja i modele razmisljanja koje
je preuzeo tokom odrastanja, a koji mu, kao odraslom, namecu teret. Pritisci koji poticu
od drugih ljudi iz tima naj¢es¢e su manifestovani kroz izjave i re¢i koje su upucivane
sportisti. Naravno, 5to su ljudi vise vazni ili bliski sportisti, to je veéa i vaznost upucenih
reci, pa i ocekivanja koja se pred sportistu postavljaju. Sve pomenuto sportista moze da
oseca kao pritisak ili obavezu koju mora da ispuni. No, ukoliko je u pitanju zaista veliki
pritisak koji se oseca, sportista treba da napravi prioritete i zbog sebe i svog stanjaida
razume da je manja Steta ako razocara drage ljude u odnosu na tezinu psihickog tereta
koji nosi ili rizika od neuspeha koji stvara.

Samorelaksacija

Sli¢na, laka antistres tehnika je samorelaksacija koja uklju¢uje kombinaciju disanja i
vizualizacije. Primenom ove tehnike postize se smanjenje tenzije velikih grupa misica.
Istovremenim polaganim, lakim ritmom disanja i vizualizovanjem stresa koji odlazi iz
tela, moguce je postici relaksaciju celog tela (Gill, 1986). Sportista dakle, najpre umi-
ruje svoje disanje, odrzava ga polaganim i kontrolisanim i zamislja - daje formu stresu:
oblik oblaka, prasine, nemani...koji odlaze od njega. Osim razlicitih oblika stresa koji su
kreacija svakog sportiste ponaosob, zamisljenom obliku stresa se, radi boljeg efekta,
moze dodeliti i odredena boja - crvena, narandzasta itd. Autor ove tehnike navodi
da se inicijalno vezbanje svodi na 10 minuta, ali i to da se kontinuiranim vezbanjem
samorelaksacije postizu sve bolji efekti za sve manje vremena.

Biofidbek (biofeedback) trening

Sluzi kao postupak eliminisanja psihosomatskih smetnji. U osnovi ove metode nalazi
se proces ucenja putem uslovljavanja. Vizuelnim ili auditivnim fidbekom (povratnim
informacijama), povecava se kontrola nad telesnim signalima koji se inace odvijaju
mimo ¢ovekove volje. Kao uslovne draZi koriste se signali koji se emituju na razlicito
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konstruisanim biofidbek aparatima priklju¢enim na telo sportiste (signali koji se
odnose na fizioloske procese - krvni pritisak, frekvenciju srca, misi¢nu napetost, stanje
muskulature i sl.). Primenom ovih aparata, koji omogucuju lakSu kontrolu autonomnih
funkcija (fizioloskih funkcija koje nisu pod naSom voljnom kontrolom), utice se na stanje
muskulature kod sportiste koja je esto uzrok nepozeljnih promenai stanja (glavobolje,
hipertenzije i sl.), umanjuju se ili eliminisu strahovi, negativhe emocionalne promene
i reakcije.

Kao dopuna ovoj metodi ¢esto se ukljucuje i meditacija, transcedentalna meditacija
iveZbe joge, sa ciljem smanjenja uzbudenja i stresa kod sportiste, odnosno, postizanja
stanja psiholoskog blagostanja i relaksacije.

Slika 5. Aparati koji se primenjuju kao dopuna tehnike biofidbeka

Relaksacioni trening potrebno je upraznjavati tokom perioda od najmanje nedelju
dana sa dinamikom od dva puta po 20 minuta tokom jednog dana. Svrha vezbe je
da sportista postane svesniji razlike izmedu stanja tenzije i stanja relaksacije. Takode,
relaksacioni trening treba da pomogne sportisti da nauci kako da uspesnije realizuje
samokontrolu i time redukuje nepotrebnu anksioznost i tenziju, odnosno, podstakne
telesnu relaksaciju. U svrhu produbljivanja relaksacije moze se dati instrukcija sportisti
da zamislja da je u mirnoj i relaksirajucoj situaciji.

Uputstvo za vezbu disanja: Zauzmite udoban polozaj. Stavite ruku na stomak, kada
udahnete - stomak ¢e se malo ispupditi i ruka pomeriti. kada izdahnete - stomak ce
malo splasnuti i ruka ¢e se pomeriti. Sad zazmurite i diSite polako, duboko, stomakom.
Udahnite polako... zadrZite vazduh par sekundi. .. sad polako izdahnite. Ponovo udahnite...
zadrzite vazduh par sekundi... izdahnite. Kad udahnete kazite, u sebi, “smireno’, kad
izdanete kazite, u sebi, “opusteno”. Udahnite i izdahnite nekoliko puta. Otvorite oci.

Na ovom mestu vazno je napomenuti da se tehnika disanja ne koristi samo u svrhu
smirivanja sportiste. Svrha ove tehnike je viSestruka i varira u zavisnosti od momenta
kada se koristi i emocionalnog stanja u kom se sportista nalazi. U radu sa pliva¢ima
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Sportskog Saveza u Subotici, 2013.godine, pokazalo se da plivaci koriste tehniku
disanja mirnog, dubokog ritma kako bi relaksirali telo i podstakli meditaciju. Usporeno
disanje je pomagalo plivacima da se umire i bolje koncentrisu, dok je duboko i brzo
disanje upotrebljavano kako bi se povecala aktivacija. Jedan od plivaca je prokomenta-
risao; “Neposredno pred najavu i prozivanje mog imena, cekao sam u prostoriji pre bazena
i disao ubrzano nekoliko puta. To mi je pomoglo da se razbudim i krenem sa Zarom da se
takmicim!

Tehnika disanja koristi se i za,ulazak u momenat sada i ovde”. Pomenuta je vaznost
obracanja paznje na momenat u kom se sportista aktuelno nalazi. Kada se sportista
fokusira na momenat ,sada i ovde”, njegova koncentracija se pojacava, a distraktori
blede i nestaju. Tehnika disanja moze pomodi da se sportista usredsredi, da se fokusira
na aktuelni momenat. Sportisti to najceSce rade zatvorenih ociju, neposredno pred
utakmicu. Lebron Dzejms (LeBron James), jedan od najvecih kosarkasa danasnjice,
snimljen je vise puta pred utakmicu kako sedi pored terena zatvorenih ociju i dise
blago pomerajudi grudni kos, nekoliko desetina sekundi. Kako se izvodi tehnika “ula-
ska u momenat sada i ovde”? Potrebno je kombinovati udisaje i izdisaje istog trajanja
i praviti minimalnu pauzu izmedu njih: udisaj (broji se u sebi 1,2,3,4), pa izdisaj (broji
se u sebi 1,2,3,4). Sledi pauza od dve sekunde, pa se postupak ponavlja — u pocetku
uspostavljanja tehnike, ponavlja se vise puta, a kasnije, kada se vestina stekne, deset
do petnaest puta. Ukoliko se uz tehniku disanja simultano primenjuje samo-govor (self
talk) — npr. Usmeravam moje misli sada na utakmicu ili Moje misli su sada usmerene ka
dobrojigri.... postize se bolji efekat. Najbolji efekat postize se kada se simultano prime-
njuju tri tehnike: tehnika disanja, samo-govor i vizualizacija (zamisljanje slike — onoga
na Sta se samo-govor odnosi). Naravno, za simultanu primenu tri tehnike potrebno je
dosta vezbe i upornosti.

Progresivna relaksacija misica

Progresivna misi¢na relaksacija (PMR) spada u tehnike opustanja, a njen glavni
doprinos u sportu se odnosi na moguénost u¢enja sportiste da prepozna u kom delu
tela se nalazi najveci izvor tenzije kako bi ga za relativno kratko vreme otklonio.

Ova aktivnost podrazumeva naizmeni¢no zatezanje i opustanje skeletne muskula-
ture odredenim redosledom (ramena, ruke, noge itd.). Njen osnovni cilj je smanjenje
nivoa uzbudenja i negativnih propratnih pojava koje uzbudenje inicira, a moze se
koristiti i za oporavak sportiste posle takmicenja.Vazan momenat u primeni ove tehnike
je uocavanje prelaza izmedu zategnute i opustene muskulature.

Kratko ¢emo prikazati postupak PMR. On se zasniva na principu stezanja i opustanja
velikih grupa misi¢a, obuhvatajuci misi¢e celog tela. Deluje prili¢no jednostavno, mada
je za njegovo pravilno izvodenje potrebna praksa. Na samom pocetku je potrebno
zauzeti sedediili leze¢i udoban polozaj. Najéescée se preporucuje da se sedne u udobnu
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stolicu ili fotelju, ruke stave na kolena, noge rastave, opusteno postave na podlogu i
zatvore oci. Nekoliko puta duboko udahnutiiizdahnuti. Potrebno je osetiti kako vazduh
dolazi u plu¢a do dijafragme i obrnuto.Zatim je potrebno da se stegne odredena grupa
misica kako bi se osetilo stanje napetosti i tu napetost odrzavati 10-ak sekundi. Nakon
toga je tu grupu misi¢a potrebno opustiti $to je moguce dublje i potpunije tokom
20-30 sekundi. Usmeriti se na razliku izmedu napetosti i opustenosti. Ponoviti postupak
“napetost-opustanje” sa svakom grupom misica (koje su opisane u nastavku teksta) dva
puta. Potrebno se koncentrisati samo na one grupe misi¢a kojima je u tom trenutku
posvecena paznja i truditi se da se u isto vreme ne naprezu drugi misici.

Kre¢emo od zatezanja misic¢a iz prve velike misi¢ne grupe, koju ¢ine ramena, ruke
i Sake. Ispruzite desnu ruku (ili levu, kod levorukih) i jako stegnite u pesnicu. Potruditi
se da se oseti napetost u pesnici dok se steze. Posle 10-ak sekundi koncentracije na
napetost, opustiti ruku. Otvoriti pesnicu i postati svestan kako se napetost povlaci

.....

.....

njem pratite stanje opustanja i osetite da ste svakim udahom i izdahom sve opusteniji.
Na pocetku je potrebno vreme da se prepozna i ostvari stanje opustenosti. Ponovite
ciklus opustanja prve grupe misica.

Drzeci misic¢e ramena, ruku i $aka 3to je moguce opustenije, predite na misice druge
grupe, odnosno misice lica i vrata. Zategnite ove misi¢e podizudi obrve visoko, namrstite
nos, stegnite zube, usmerite se na vilicu. Opustite misi¢e. Zatim nagnite glavu napred
oslanjanjudi se podbratkom (koristite misice prednjeg dela vrata u pokusaju da spustite
bradu prema grudima dok koristite miSi¢e zadnjeg dela vrata kako biste pokusali da to
sprecite). Koncentrisite se na vrat. Opustite misic¢e. Osetite kako se ta misi¢na vlakna
opustaju. Ravnomerno disite. Svesno se fokusirajte na osecaj opustenosti. Naucite kako
se osecaj opustenosti razlikuje od osecaja napetosti. Dopustite da vase disanje nastavi
da pospesuje sto bolje opustanje lica i vrata tako $to se sve vise i vise misi¢nih vlakana
opusta sa svakim dahom. Dozvolite da ti misi¢i da postanu vrlo labavi, lezerni, teski
i opusteni. Koncentrisite se na opustnje preostale napetosti iz lica i vrata, zajedno sa
ramenima, rukama i Sakama. Opustite te misi¢e duboko i potpuno.

Dok odrzavate opustenost u prethodno opisane dve grupe misica, predite na trecu
misi¢nu grupu: grudi, leda i stomak. Sastavite lopatice i zategnite ove misi¢e dubokim
udahom. KoncentriSite se na stomak i uvucite ga. Zadrzite napetost. Zatim se opustite
stomaka. Disite polako i duboko, kako bi se §to potpunije opustili. Budite svesni stanja
opustenosti i razlikujte ga od prethodno dozivljene napetosti misi¢a. Koncentrisite se
na te razlike i sli¢nosti kako bi ubuduée mogli prepoznati ¢ak i male nivoe napetosti u
grudima, ledima i stomaku, ukoliko se pojave. Koristite disanje za pospesivanje dubljih
nivoa opustenosti.
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Drzeci misice gornjeg dela tela opustenim, predite na ¢etvrtu i poslednju grupu
misica: kukove, bedra, listove i stopala. Prvo usmerite paznju na desni kuk. Ispruzite
nogu i podignite je nekoliko centimetara od poda. Opustite misice. Usmerite se na
desno bedro. Prste noge povucite prema sebi. Opustite misice, a zatim postupak
ponovite sa levom nogom. Neka vase disanje podstice opustanje tako da spor, dubok
dubokog opustanja i razlikovanja od napetosti koju ste iskusili ranije. Naucite da
prepoznate ¢ak i slabe nivoe napetosti u svojim misi¢ima i da ih opustite. Koristite
disanje za nastavak opustanja sve vise misi¢nih vlakana. Osetite kako se opustanje

dubok, ugodan nivo opustanja.

Sada preusmerite paznju sa odredenih grupa misi¢a na opustenost celog tela i
uskladenost sa dubokim disanjem. Potpuno se fokusirajte na oseéaj opustenosti u
svakom delu tela. Nakon 15-20 udisaja, zavrsite PMR odbrojavanjem unazad od Cetiri
do jedan. Na 4 poc¢nite da pomerate noge i stopala kako biste ponovo pokrenuli cirku-
laciju. Na 3 pomerite svoje Sake i ruke. Na 2 pomerite glavu i vrat. Na 1 polako otvorite
oci. Vase telo bi trebalo da se ose¢a opusteno, kao da ste se probudili iz osvezavajuéeg
dremanja. Vas um treba da bude smiren i opusten, ali budan i usredsreden na ciljeve
koje nastojite da ostvarite.

VeZbu razlikovanja misi¢ne napetosti i opustenosti realizuje psiholog; najpogodnija
je primena vezbe u grupi, pri emu psiholog daje instrukcije manjoj grupi sportista (5-7).

Autogeni trening

Autogeni trening je srodan progresivnoj relaksaciji misi¢a, ali ova tehnika, pored
smenjivanja opustanja i zatezanja misica ukljucuje i odredene autosugestivne recenice.

Autogeni trening je najpoznatija i po mnogima najefikasnija metoda regulacije
psihi¢kog stanja sportiste. U klini¢ku praksu uveo ga je nemacki lekar Sulc, 1932. godine. U
osnovi ove metode nalaze se dve vazne psihicke aktivnosti: aktivna sugestija i koncentracija.
Koncentracija pomaze da se iz centra svesti iskljuce svi suvisni sadrzaji, svi nepotrebni
spoljasnjii unutrasnji uticaji, osim autosugestivne vezbe, tzv. formule, koja ¢ini sadrzaj
autogenog treninga. Formule (uvek na isti nacin izgovorene recenice) uticu na produ-
bljivanje i prosirenje direktnog uticaja mozdane kore na vegetativne funkcije i neuromu-
skulatorno stanje sportiste. Uticaj autosugestivnih vezbi ostvaruje se procesom ucenja
(uslovljavanje) uz delovanje istih, uslovnih drazi (sklop istih recenica). Uticaj autogenog
treninga ostvaruje se u pravcu pojacavanja relaksacije sportiste, unapredenja psihicke
spremnosti i povecanja sposobnosti samoregulacije. Autogeni trening se moze rea-
lizovati u lezecem, sedecem ili u tzv. poloZaju kocijasa (sedenje na polovini stolice,
bez oslanjanja na naslon stolice, sa nogama na podu, lako isturenim). Ovom treningu
podlezu Cetiri grupe misic¢a: misici lica, ruku, nogu i trupa. Koris¢enjem odgovarajucih
formula, autosugestijom misici se dovode u stanje relaksacije.
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Metod autosugestije deluje uz pomoc istovremenog korid¢enja: reci (autosugestija),
paznje (usmeravanje na ono 5to se izgovara u sebi) i predstave (zamisljanja pojedinih
delova tela). Nakon opustanja jedne grupe misi¢a krece faza njihovog zagrevanja uz
pomoc autosugestije. Toplota dovodi do opustanja i smirivanja, do brzeg protoka krvi,
$to omogucuje vecu spremnost te grupe misica na aktivnost. Kad se zavrsi opustanje i
zagrevanje jedne grupe misica, prelazi se sa posebnim izrazima/re¢ima na drugu grupu
misica (Lazarevic, 2001).

Rifrejming (reframing) tehnika

Tzv. rifrejming tehnika (naziva se i kognitivno restrukturisanje) podrazumeva promenu
nacina na koji se stvari i okolnosti opazaju i tumace. Poznato je da su dogadaji, sami po
sebi neutralnog karaktera, odnosno, osoba definise njihov karakter, dajuci im odredeno
znacenje, pa oni postaju pozitivni ili negativni. S obzirom da ljudi pridaju znacenja
dogadajima oko sebe — shodno svojim uverenjima, iskustvima i sl., oni mogu i da ih
menjaju. Tehnika promene perspektive videnja stvari i dogadaja - rifrejming, korisna je
u sportu, narocito u situacijama kada sportista ima negativne misli, emocije ili fizicke
senzacije. Poznati“leptiri¢i u stomaku”koji se osecaju pred neki vazan sportski dogadaj i
oznacavaju uzbudenost, nervozu, pritisak i sl., mogu biti protumaceni drugacije, odnosno,
ne kao stanje napetosti, ve¢ pozitivho — kao stanje is¢ekivanja. Umesto da sportista
bude obuzet senzacijama u stomaku, koje mu skre¢u paznju i misli u pravcu neuspeha
i greSaka, on moze “leptiri¢ima u stomaku” dati drugo znacenje. MoZe na njih da gleda
kao na energiju koja ispunjava njegov stomak jedva ¢ekajuci da bude oslobodena kroz
pobedu na terenu. Na ovaj nacin, leptiri¢i u stomaku posmatraju se kao kreativna sila
koja ceka da eksplodira na terenu u svoj svojoj silini i majstorstvu.

Regulacija anksioznosti

Ono $to najvise podstiCe anksioznost jeste neizvesnost koju nosi odredena situacija,
pretnja koja nastaje ovom neizvesno3cu i ose¢aj nemoci povezan sa nemoguénoséu
kontrole situacije koja se is¢ekuje. Prema teoriji stresa, pretnja nagovestava povredeili
gubitke koji se jos nisu dogodili, ali se mogu anticipirati. Osecaj pretnje postoji i kada se
povreda ili gubitak dogodi, jer je svaki gubitak opterecen negativnim implikacijama za
buduc¢nost. lako svaka individua opaza pretnju i na nju odgovara onda kada ona dosti-
gne kriti¢an nivo, mnogi situacioni i individualni faktori odreduju prag pretnje i uti¢u na
spremnost osobe da opazi i reaguje na pretnju: vrsta bazi¢ne emocionalne stabilnosti,
odbrambeno samopostovanje, autenti¢nost i svesnost, pol itd. (Knezevi¢, 2015). Pretnja
vrsi viSestruki uticaj na li¢nost i izaziva reagovanije razlicitih sistema li¢nosti. Isto tako,
odgovor na pretnju uslovljen je mnogobrojnim faktorima i on odraZava povezanost
razlicitih sistema reagovanja: kognitivnog, fizioloskog, motivacionog. Neka ponasanja
koja su povezana sa pretnjom su jednim delom svesno kontrolisana (verbalni sadrzaj
osobe, facijalna ekspresija), dok su druga vise automatskog karaktera i manje su podlozna
kontroli (paralingvisticki signali, vokalna akustika, kardiovaskularni odgovori).
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Kada se pojavi osecaj anksioznosti, koji se prepoznaje, pre svega, po nelagodnosti,
pritisku i tezini u grudima, osecaju strepnje i sl., potrebno je zastati, dopustiti da se
osete telesne senzacije anksioznosti i zapitati se $ta je to sto stvara pretnju.

Osec¢am da se tesko suocavam sa nec¢im, necega se plasim.

Sta je to $to me plasi?

Koji dogadaj (aktuelni, neposredni) procenjujem kao neizvestan i preteci?

Da bi dobio odgovore na ova pitanja, potrebno je da sportista razmisli o aktuelnoj
ili bliskoj situaciji i elementima tih situacija koje dozZivljava kao neizvesne i pretece.
Osvescivanje i izlistavanje pretedih situacija je sledeci korak.

Kako nastaje doZivljaj pretnje?

Subjektivni dozivljaj pretnje nastaje na osnovu objektivne pretnje kojoj se pridaje
znacenje putem individualnih perceptivnih i kognitivnih procesa. Kako je re¢ o per-
ceptivnom fenomenu, dozivljaj pretnje najvise zavisi od perspektive samog sportiste,
njegovog gledanja na samu situaciju i verovatnoce da tom situacijom bude negativno
pogoden.

Prvi korak: primer izlistavanja pretecih i neizvesnih situacija

Situacije, okolnosti koje dozivljavam kao pretece pred utakmicu:
- Kvalitetniji protivnik,

- Nezadovoljavajuci nivo forme mog tima,

- Igranje u gostima pred njihovom publikom,

- Igranje na vestackoj travi,

- Rizik da se obnovi moja povreda,

- Sudija koji nije naklonjen mom timui....
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Sledeci korak koji bi sportista trebao da napravi jeste da uodi razliku izmedu pretecih
situacija koje on moze kontrolisati, odnosno, moze na njih uticati, i onih nad kojima
nema kontrolu.

Drugi korak: primer podele pretecih situacija u odnosu na stepen kontrole

Situacije, okolnosti nad kojima imam kontrolu i akcije koje mogu preduzeti:

- Nezadovoljavajuci nivo forme mog tima.

Mogu uticati na moju formu i maksimalno je podici treninzima i drugim vrstama
pripreme. Time ¢u, u odredenoj meri, podici i formu tima u celini

- Rizik da se obnovi moja povreda.

Dobro cu se kondiciono pripremiti, a lekar ¢e uraditi svoj deo posla dasmanjim
rizik od povrede.

Situacije, okolnosti nad kojima nemam kontrolu i na koje ne treba da trosim ni
vreme ni energiju:

- Kvalitetniji protivnik,
- Igranje u gostima pred njihovom publikom,

- Podloga - igranje na vestackoj travi,

- Sudija koji nije naklonjen mom timu...

Uobicajene okolnosti koje se ne mogu kontrolisati u sportu su: publika, mesto izvo-
denja, protivnik i njegova igra, sudija, povrsina terena / podloga, vremenski uslovi itd.

S obzirom da anksioznost ¢esto zapocinje tzv. katastroficnim mislima koje pocinju sa

Sledeci korak bi bio planiranje strategija da se umanji intenzitet pretnje kod svakog Sta
ako...? pitanja, odnosno, onih nad kojima sportista moZe uspostaviti kontrolu.
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Sta ako promasim?

Ako promasim nastavic¢u da igram i fokusiracu se na sledeci potez. Ne mogu
popraviti promasaij, ali mogu popraviti igru.

Sta ako mi ne bude isao servis?

Uobicajeno je da mi nekad servis ide dobro, a nekada ne. Ako me servis ne bude
sluzio, fokusiracu se da moj forhend bude sto bolji — to ¢e mi biti adut!

Brojni su primeri rada sa sportistima tokom kojih psiholog daje instrukcije sportisti
da vizualizuje sve teske i neprijatne situacije koje moze iskusiti tokom igre. | ne samo
to, psiholozi rade i pripremaju sportiste da ,produ” kroz situacije davanja intervjua ili
gostovanja u medijima tokom kojih sportista vizualizuje sebe kako odgovara na sva
pitanja, kako jednostavna, tako i na ona teska i neprijatna.

Cilj ove intervencije je veZbanje sportiste da reaguje na teske situacije i jaanje
uverenja da moze preziveti najgore — dokazivanje sebi da, bez obzira na sve, moze
uspeti. Psiholozi se trude da sa sportistom prorade najkatastrofalnije situacije i da mu
ukazu da moze uvek,stati na noge”

Setajuci se svim tim hipoteti¢kim stazama ,Sta ako...?" u svom umu, ¢esto moze
pomodi sportisti da se osec¢a kao da ima malo vecu kontrolu nad situacijom. Ukoliko
nesto pode naopako tokom igre/sportskog izvodenja, to nee biti potpuno nova situacija
za sportistu, vec teren koji je poznat i kroz koji moze pro¢i, bez obzira koliko je tesko.

Psiholog skijasu: Zamisli najnaporniji dan napolju... maglovito vreme, sneg koji
pada i sebe kako skijas. Vidi svaki deo staze koji prolazis po ovom teskom vremenu.
Oseti kako ti je tesko da vidis stazu, kako se boris sa vetrom i snegom.....

Kada budes u realno teskoj situaciji poput ove, mozes reci sebi: ja sam to ve¢ prosao.
Ucinio sam to vec sto puta, na suncu, kisi, snegu, vetru. Vec¢ sam bio tamo.

U sticanju osecaja kontrole i smanjenju anksioznosti pomaze i analiza sopstvenog
iskustva.
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Mnogi vrhunski sportisti zakljucuju da na njihov fokus paznje i njihove emocije
negativno utic¢e razmisljanje o nacinu na koji ¢e njihovi protivnici nastupitiili o tome
koliko su njihovi protivnici tehnicki dobri. Ova razmisljanja posebno se podsti¢u
tokom faze zagrevanja, odnosno, pred utakmicu/mec. Medutim, iskusni sportisti
znaju da je nemoguce uspostaviti kontrolu nad ovim vrstama neizvesnosti.

Nemoguce je znati kako ¢e se protivnik postaviti i kako ¢e igrati, koju taktiku ¢e
koristiti, $ta Ce biti na terenu, pa na ova razmisljanja ne treba trositi ni vreme ni energiju.
Ova razmisljanja ¢e samo intenzivirati doZivljaj anksioznosti.

Okolnosti nad kojima se ne moze uspostaviti kontrola ostaju neizvesne, ali se onima,
koje mogu da budu pod kontrolom sportista moze i treba posvetiti. Tacnije, jedina stvar
koju sportista zaista moze da kontrolise jeste njegova sopstvena priprema, nju moze
u potpunosti kontrolisati.

Vezbanjem i postepenim razvojem doslednih rutina i na¢ina suocavanja sa distrak-
cijama, sportista ¢e nauciti da razlikuje okolnosti nad kojima mozZe uspostaviti kontrolu
od onih koje ne moze kontrolisati. Na ovaj nacin uspece da smanji svoju nesigurnost
i anksioznost.

Aktivnosti trenera u pravcu smanjenja tenzije i stresa

Najcesce aktivnosti koje trener moze realizovati u pravcu smanjenja tenzije i straha
kod svog tima su (KneZevi¢ i Veliki¢, 2013):

a) Davanje sugestije ekipi da ¢e ona igrati dobro, da ¢e se dobro pokazati na terenu,
da ¢e"imati svoj dan”;

b) Ispoljavanje stava da ¢e on (trener) preuzeti rizik i odgovornost za eventualni
neuspeh ekipe;

¢) Potenciranje razgovora o slabostima protivnika i prednostima svoje ekipe;

d) Projektovanje straha na protivnika — isticanje psiholoskog stanja protivnika i

pritiska koji ima zbog predstojec¢e utakmice (uveravanje da protivnika “muci
veliki strah);

e) Preusmeravanje motiva sa ishoda utakmice/takmic¢enja na kvalitetnu igru i
korektno ponasanje i sl.
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U skladu sa navedenim, podseti¢emo se Evropskog prvenstva u odbojci, 2019. godine,
na kom je reprezentacija Srbije osvojila prvo mesto. U polufinalu je Srbija igrala sa
domacinom - reprezentacijom Francuske; mec je bio vrlo dramati¢an i pun obrta.
Tokom petog seta igre Uros Kovacevié je po treci put nagazio liniju kod servisa, na
$ta mu je selektor Slobodan Kovac, uz osmeh, dobacio: ,Moja greska! Zaboravio
sam ti rec¢i da se tokom servisa ne sme stati na liniju!”

Nakon ove neocekivane reakcije selektora, izostanka ljutnje i prekora i reCenice koja
je donekle zbunila, ali i nasmejala Kovacevica, ekipa je nastavila da igra dobro, a
posebno Uro$ Kovacevic. Svaki drugi trener bi verovatno bio besan na igraca koji tri
puta u vaznoj utakmici pravi banalnu gresku i svaki trener bi verovatno podviknuo i
opomenuo igraca i time dodatno podstakao nervozu i greske u igri. Svojim reago-
vanjem, selektor Kovac je banalizovao situaciju, ,skinuo” odgovornost” sa igraca
i umanijio tenziju, sto je jako vazno u svakoj utakmici, a pogotovo utakmici koja

odreduje ko e igrati u finalu.

UPRAVLJANJE STRESOM

Pomenute sumnoge tehnike koje se primenjuju u prevladavanju straha, anksioznosti,
pritiska i generalno, stresa povezanog sa sportskim izvodenjem i takmi¢enjem, a na
ovom mestu ukazac¢emo na korake u efikasnom ucenju upravljanja stresom.

Tokom prevladavanja stresa kod sportiste, bez obzira o kojoj konkretnoj situaciji je
re¢, razlikuje se nekoliko faza. U prvoj fazi, sportista saznaje o sebii svom odnosu prema
stresu. Uz pomoc¢ psihologa, sportista istraZzuje i analizira svoju reakciju na stres, shvata
$ta prethodi njegovom stresu — koje okolnosti i aspekti situacije, koja vrsta i priroda
stresora. Nakon uvida u svoje okidace za stres, sportista dalje osve$c¢uje svoju reakciju
na stres i posledice svoje reakcije. Nakon ove tzv. edukativne faze, sportista bi trebao
da poveca razumevanje o sebi i svom odnosu prema stresu. U skladu sa shvatanjem
Lazarusa (1991), sportista treba da razume da dogadaji oko nas izazivaju emocionalne
reakcije i postaju motivisu¢i samo onda kada ih smatramo relevantnim za nas osecaj
pojma o sebi. Dakle, okidaci stresa su samo one okolnosti i situacije koje procenjujemo
kao licno vazne.

Druga faza se odnosi na upoznavanje sportiste sa nacinima prevladavanja stresa.
Stres se moze prevladati upotrebom relaksacionih tehnika ili primenom odredenih
kognitivnih vestina — mnoge su ve¢ pomenute. Sportista uci da sebi daje samoinstrukcije
i da mentalno sam sebe pripremi za nadolazedi stres, usavrsi vestinu konfrontacije i
suocavanja sa stresom, ali i vestinu prihvatanja dozivljaja preplavljenosti stresom.
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Treca faza ukljucuje vezbanje prevladavanja u naglaseno stresnim situacijama.
Psiholog i trener ohrabruju sportistu da vezbe prevladavanja — tehnike koje je ucio,
primenjuje aktivno i da izvestava o svom iskustvu. Antistres tehnike sportista moze
da testira tokom vaznog meca ili u simuliranim okolnostima meca. Intenzivno stresne
situacije sportista moze sebi da priblizi i imaginacijom tokom koje moze postici visok
nivo uzbudenja, a potom da vezba primenu antistres tehnika kojima ¢e ,iskljuciti” svoju
afektivnu reakciju.

U Cetvrtoj fazi sportista procenjuje svoj napredak u odnosu prema stresu, analizira
Sta je dobro, a $ta nedovoljno dobro i gde, u kojim okolnostima jo$ uvek “gubi bitku” u
odnosu na stres (koju vrstu dogadaja jos uvek ne moze adekvatno da prevlada). Upravljanje
stresom je proces i kontinuirano ucenje, pa je vazno da takav stav prihvati i sportista,
te da tezi postizanju majstorstva, ne samo u sportu, vec i u ovladavanju stresom.

Usmerenost ka cilju kao tehnika ublazavanja anksioznosti, pritiska i stresa

Tehnika postavljanja cilieva pomenuta je vec nekoliko puta, a podrobnije je objasnjena u
delu koji se odnosi na podsticanje motivacije kod sportista. Postavljanje ciljeva je proces
uspostavljanja Zeljenog ponasanja ili ishoda. Pod ciljem se podrazumeva ponasanje
ili ishod - emocionalni, socijalni itd., koji pojedinac svesno pokusava da izvrsi ili posti-
gne Kada je rec¢ o anksioznosti, pritisku ili stresu koji sportista dozivljava, istrazivanja
upucuju da jasno definisan i prihvacen cilj moze biti koristan na vise nacina. Cilj koji
je jasno prisutan u svesti sportiste podstice aktivan odnos prema stresu; on usmerava
paznju sportiste na postavljeni zadatak - odrzava fokus paznje i eliminise distraktore,
pospesuje ulaganje truda, povecava istrajnost i podsti¢e upotrebu novih strategija za
ostvarenje cilja kada stare nisu uspesne (Locke & Latham, 1990) itd.

Humor

Za mnoge ljude humor je vrlo delotvoran i jednostavan nacin za smanjenje stresa.
Humor je distrakcija jer prekida lanac negativnih, prete¢ih misli koje rezultiraju stresom.
Delotvoran, dobar humor podsti¢e smeh koji i fizi¢ki oslobada od napetosti. Humor
preusmerava fokus paznje sa osobe i premesta ga na druge ljude ili situacije. Ovo
preusmeravanje paznje prosiruje perspektivu — umesto suzene paznje usmerene
iskljucivo ka sebii svom (neprijatnom) stanju, osoba se fokusira na humoristicki aspekt
neke situacije kod sebe ili kod drugoga, smanjujudi tako uocenu potrebu za stresom
zbog sopstvenih problema. Humoristi¢ne price ¢esto pomazu ljudima da usvoje novo
glediste situacije ili Zivota uopste — da prepoznaju koliko se ista situacija, ma koliko
delovala tesko, moze posmatrati i sa drugacije strane itd.
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Za kraj debate o anksioznosti i na¢inima njenog prevladavanja vazno je istadi da,
iako je neprijatna emocija, anksioznost za sportistu moze biti i funkcionalna. Umerena
doza anksioznosti pomaze sportisti da postigne potreban nivo aktivacije za sportsko
izvodenje.

Dakle, kada sportista prihvati simptome anksioznosti kao sastavni deo iskustva
takmicenja, tada anksioznost moze da podsti¢e i podrzava izvodenje sportiste, a ne
da ga ometa. Ovaj princip vazi i za sve druge psihi¢ke procese i stanja. Razumeti i
uspeti usmeriti psihu da radi za sportistu, a ne protiv njega, najveci je psihicki izazov
za sportistu.
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SAMOREGULACIJA EMOCIJA | PONASANJA

Treneri su saglasni da je sposobnost sportiste da odrzZi kontrolu nad svojim emocijama
u nepovoljnim okolnostima, kao i da emocije odrzi pozitivnim, osnovni preduslov za
uspesno bavljenje sportom. Shodno ovome, samoregulacija emocija je vazna vestina
koja moze podstaci ili urusiti sportsko izvodenje — kako pojedinca, tako i tima u celini.

Sposobnost kontrole i obuzdavanja automatskih impulsa i navika u svrhu postizanja
postavljenog cilja ¢esto se navodi kao sustina samoregulacije (Miyake et al., 2000),
ali se samoregulacija, opste posmatrano, odnosi na mnoge procese koji pomazu u
upravljanju ponasanja, misli i emocija (Fujita, 2011). Samoregulacija je opsti naziv koji
se odnosi na procese licnosti koji uklju¢uju samousmerenu motivaciju ponasanja. Izraz
samoregulacija upucuje na sposobnost sportiste da motivise sam sebe i regulise
sopstveno ponasanje. U svakodnevnom govoru ¢esto se pominje izraz samokontrola
koji ima sli¢no znacenje kao i samoregulacija.

Nadovezujudi se na prethodno poglavlje, sve navedene tehnike kojima se regulisu
anksioznost, pritisak i stres jesu tehnike za kontrolu emocija uopste i ukljucuju spo-
sobnosti samoregulacije. Medutim, samoregulacija je Siri pojam i kao $to je vec
navedeno, ona ukljucuje regulisanje svake emocije, misli, kao i regulisanje ponasanja
u pravcu postavljenih li¢nih ciljeva, planiranja strategije postizanja tih ciljeva, vredno-
vanja i modifikovanja ponasanja.

U kontekstu sporta i sportskog izvodenja, najvaznije komponente samoregulacije
obuhvataju: 1) samoregulaciju ponasanja u pravcu postizanja cilja koji je sportista
definisao i 2) samoregulaciju emocija kako bi sportsko izvodenje bilo sto uspesnije.

SAMOREGULACIJA PONASANJA KA POSTIZANJU CILJA

Kada sportista ima definisan cilj koji Zeli da postigne, samoregulacija ponasanja
podrazumeva da se cilj cesto i jasno namece u svesti (takode i slika ostvarenog cilja), da
sportista posveti vreme pracenju svog napretka prema ostvarenju cilja i da aktivno deluje
u pravcu smanjenja raskoraka izmedu aktuelnog stanja i stanja koje je postavljeno kao
standard, odnosno, ocekivani cilj. Kao $to je pomenuto, delotvornost samoregulacije
je veca kada se postavljeni cilj tumaci kao cilj koji je smislen i licno vazan, kada je on
u skladu sa ocekivanom potvrdom sopstvenih sposobnosti (neophodnih za izvrienje
potrebnih, ka cilju usmerenih radnji) i kada ukljucuje li¢ni izbor odgovarajucih nacinai
standarda izvodenja (Mischel et al., 1996). Drugim reCima, sportista ¢e imati vecu spo-
sobnost samoregulacije sopstvenog ponasanja i emocija ukoliko cilj koji je postavljen
procenjuje kao li¢no vazan i znacajan za svoje sportsko postignuce i ako procenjuje
da ce realizacija postavljenog cilja dodatno potvrditi njegove kvalitete i sposobnosti.
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Rezultati istraZivanja ukazuju da se bliski, kratkoroc¢ni ciljevi brze realizuju, oni
dovode do vece motivacije i bolje samoregulacije u odnosu na vremenski udaljene,
dugorocne ciljeve (Bandura, 1997; Locke & Latham, 1990). BliZi ciljevi povecéavaju osecaj
samoefikasnosti, jer daju priliku za pracenje napretka (samomonitoring) i omogucuju
jasniju i ¢e3¢u procenu (samoevaluaciju) napretka. Napredovanje ka dugoro¢nijem
cilju se teze procenjuje.

S obzirom na ¢injenicu da veliki broj ljudi ne uspeva da deluje u skladu sa svojim
namerama i da ustraje u pocetnim pokusajima da promeni svoje ponasanje, moze se
zakljuciti da medu ljudima postoje velike individualne razlike vezane za kapacitete
za samoregulaciju. Osobe koje imaju slabiji potencijal za samoregulaciju rukovodice
se hedonisti¢ckim motivima koji stvaraju dobar li¢ni osecaj u kratkom vremenskom
periodu i imace teSkocée da prepoznaju dugoroc¢ne dobiti od samokontrole (Leith &
Baumeister, 1996; Tice, Bratslavsky & Baumeister, 2001). U ovom pravcu, uloga trenera
svakako je da podstice i ohrabruje razvoj i ja¢anje samoregulacije kod sportiste, kao
i da povecava uvid o znacaju svake njegove uspesne samoregulacije, kao koraka ka
postizanju ocekivanog sportskog postignuca i bolje samokontrole ponasanja, u celini.

Bravo!Video sam da ti nije prijala odluka sudije, ali nisi reagovao burno, kao obicno,
to je najvaznije! Uspeo si sebe da kontrolises!

SAMOREGULACIJA EMOCUA

Emocije predstavljaju subjektivni doZivljaj sportiste koji odrazava njegovu inte-
rakciju i iskustvo sa okolinom. Emotivni dozivljaj moze reflektovati neku prethodnu
interakciju ili iskustvo sportiste sa okolinom, aktuelnu ili o¢ekivanu interakciju. Tokom
takmicenja, ponekad u vrlo kratkom vremenskom periodu, sport moZze podstadi Siroki
spektar emocija i emocionalnih stanja kod sportiste - od ponosa, osecaja zadovoljstva,
inspiracije ili uzbudenosti, do straha, frustracije, besa, pa i panike.

Slika broj 6 ilustruje proces nastanka emocije prikazan na vremenskoj liniji: najpre se
paznja usmerava ka odredenoj situaciji u perceptivnom polju. Ova situacija se potom
procenjuje i daje joj se odredeno znacenje, a u skladu sa tim nastaje odredena emocija.
Ukoliko se situacija procenjuje kao vazna i pozitivna i emocionalni odgovor ¢e biti
pozitivan. Ukoliko se situacija procenjuje kao vazna i negativna — zahtevna, preteca,
neizvesna itd. i emocionalni odgovor ¢e biti negativan, odnosno, sportista ¢e imati
neprijatne emocije.
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Slika 6. Proces nastanka emocionalnog odgovora

T

Situacija Paznja Procena Odgovor

Emocije dovode do brojnih pozitivnih efekata, pre svega, facilitiraju/posreduju u:
paznji sportiste - odabiru adekvatnih stimulusa i njihovoj obradi, koncentraciji, u¢enju i
pamdenju, spremnosti sportiste da prikaZze odredeno ponasanje, donese pravu odluku
ili uspesno odreaguje u nekoj interakciji sa drugim sportistima itd. No, emocije mogu
biti i neproduktivne — po svom sadrzaju, karakteru, viremenu javljanja ili intenzitetu.

Emocionalni dozivljaji sportiste mogu se odraziti na njegovo intrapersonalno funkcioni-
obradu informacija i odlucivanje. Motivacione posledice emocija mogu se videti u Zelji
sportiste da nastupa, a dugoro¢no, emocije mogu uticati i na upornost i predanost
sportu. Interpersonalne posledice odredenih emocionalnih dozivljaja sportiste manife-
stuju se na ljudima oko njega. Cesto se kaze da su,emocije zarazne” jer se lako prenose
medu ljudima. Ova karakteristika emocija ogleda se i u ¢injenici da emocije protivnika
i saigra¢a mogu oblikovati interpretaciju i odgovor sportiste.

Samoregulacija emocija podrazumeva sve procese putem kojih sportista uti¢e na
emocije menjajudi vrstu, kvalitet, vreme javljanja ili njihov intenzitet. Cilj samoregu-
lacije moze biti odrZavanje pozitivnih emocija i njihovog podsticajnog delovanja na
izvodenje, izbegavanje negativnih efekata emocija ilii jedno i drugo.

Samoregulacija emocija kod sportiste pocinje prepoznavanjem momenta kada
sportista ose¢a odredenu emociju (monitoring sopstvenog emocionalnog stanja) i
pokusajima da se modifikuju emocije i da se na njih uti¢e. Ovaj proces moze da se
odvija automatski ili uz odredeni napor, a po svom karakteru moze biti svestan ili
nesvestan. Pre nego $to predstavimo tehnike za regulaciju emocija, prikazacemo korisnu
listu pitanja kojima sportista bolje upoznaje svoje emocionalne odgovore i njihovu
povezanost sa sportskim izvodenjem.

v" Navedi emocionalno stanje/emocije povezane sa tvojim najboljim izvodenjem
— izlistaj Sto viSe elemenata tog,pobednickog oseéanja”

v" Navedi emocionalno stanje/emocije povezane sa tvojim najlosijim izvodenjem
v’ Razmisli o uzrocima javljanja ovih emocija

v Razmisli o posledicama ovih emocija

v" Razmisli koliko su delotvorne tehnike koje koristis u kontroli emocija
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Data lista pitanja predstavlja odredenu samoanalizu koja moze dovesti do bolje
regulacije emocija. Posebno je znacajno prvo pitanje - Navedi emocionalno stanje/emocije
povezane sa tvojim najboljim izvodenjem - izlistaj Sto vise elemenata tog ,pobednickog
osecanja- koje se odnosi na konkretno prepoznavanje ponasajnih, fizioloskih i subjektivnih
znakova pobednickog osecéanja. Primera radi, sportista moze opisati ose¢anje koje je
pratilo njegovo najbolje izvodenje kao: osecaj vatre u stomaku i oseéaj hladnoce u
glavi, dozivljaj energetske preplavljenosti, osecaj ostre percepcije —,0ko kao u sokola
sa kojim nisani” protivnika, osecaj savrsenih i automatizovanih pokreta tela, potpune
kontrole besaitd. Jos bolji efekat upoznatosti sa emocijama i njihove regulacije postize
se vezbanjem imaginacije svakog od navedenih elemenata pobedni¢kog osecanja.

I drugo pitanje koje se odnosi na emocionalno stanje/emocije povezane sa najlosijim
izvodenjem moze biti vrlo znacajno. Primera radi, hokejas na ledu moze voditi dnevnik
u kom ce beleziti posledice svojih snaznih emocionalnih reakcija tokom takmicenja.
Povecana svest o kriti¢nim situacijama u kojima nastaju ove emocije i svest o posledicama
takvih reakcija mogu dovesti do adaptivnijih emocionalnih odgovora i promene nacina
na koji se percipira situacija.

U radu sa sportistima, na osnovu njihovih iskaza, moze se zakljuciti da su funkcionalne
misli i prijatne emocije ces¢i pratioci njihovih najboljih izvodenja, dok disfunkcionalnih
misli i neprijatnih emocija ima vise tokom najlosijih izvodenja.

TEHNIKE SAMOREGULACIJE EMOCIJA

Kada sportista zna unapred da ce biti suocen sa situacijom koja c¢e za njega biti
naglaseno emotivna i u kojoj ¢e tesko kontrolisati svoje emocije, on se, uz pomo¢
psihologa, moze pripremiti da se konfrontira/suodi sa situacijom na najbolji mogudi
nacin. Takode, ukoliko je to moguce, sportista moze nastojati da izbegne situaciju za
koju procenjuje da ¢e za njega biti emotivno zahtevna. lako se izbegavanje ne smatra
funkcionalnim oblikom emocionalne regulacije, ukoliko situacija nije previse znacajna,
a procenjuje se da bi sportista mogao da se emocionalno potrosi, izbegavanje situacije
je korisno jer pomaze sportisti da ostane emocionalno stabilan i da zadrZi kontrolu nad
sobom i emocijama.

Kada nije moguce izbe¢i emocionalno zasi¢enu situaciju, samoregulacija emocija
moze podrazumevati razli¢ite vidove modifikacije situacije. U pokusajima da utice na
svoje emocije, sportista moze direktno modifikovati/menjati situaciju, traZiti podrsku
ili reSavati konflikt.

Sportista moze promeniti odredene eksterne aspekte, odnosno, moze aktivno
oblikovati situaciju u kojoj se nalazi. MoZze se npr. brze kretati po terenuiili vise napadati.
Pitanje koje sportisti moze pomodi je: Na koji nacin mogu da menjam ovu neprijatnu
situaciju, a da promena bude u pravcu postizanja mog cilja?
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Podrsku tokom dozivljavanja negativnih emocija, sportista moze traziti od svojih
saigraca (kada je u pitanju timski sport), trenera ili ¢lanova svog tima/stru¢nog $taba.
Iskusni treneri znaju kako mogu da ostvare pozitivan uticaj na isfrustriranog sportistu:
pogledom, odredenim izrazom lica, gestom i sl. Cesti su primeri ovakve neverbalne
komunikacije tokom tenisa, kada teniser pogledom trazi odobravanje, usmerenje i
podrsku od svog stru¢nog tima. U timskim sportovima igraci se naj¢esée veoma dobro
poznaju, pa su njihova prijateljstva osnova, ne samo za podrsku neverbalnog karaktera,
vec i za medusobne komentare koji osnazuju, bude podsticaj i pomazu sportisti kada
napravi gresku.

Vestine reSavanja konflikata podrazumevaju ucenje asertivne komunikacije® i podsti-
canje emocionalne inteligencije kod sportiste. Ove vestine su korisne kada neprijatan
emocionalni naboj kod sportiste nastane usled komunikacionih nesporazumai odnosa
medu ljudima.

Regulisanje emocija moguce je i putem preusmeravanja paznje sportiste. Kako
sportista ne bi bio okupiran svojim emocionalnim stanjem, on moze svesno traziti
distrakciju — stimuluse koji ¢e mu odvudi paznju. Sto je sportista vise mentalno angazovan
svojom namerno izazvanom distrakcijom, i njegova svest o emocijama ¢e biti manja.

Teniseri koji cekaju da izadu na teren, ponekad se suocavaju sa dugotrajnim
Cekanjem ¢ija duzina zavisi od duZine meca koji se prethodno igra na istom terenu.
Kako ne bi bili okupirani svojim emocionalnim stanjem tokom ¢ekanja, oni mogu
da se bave reSavanjem ukrstenih reci ili sudoku zadataka koji zahtevaju naglasen
stepen mentalnog angaZovanja. Slusanje odredene muzike moZe takode biti
smisljena distrakcija koja sportistu odvlaci od lichog emotivnog naboja.

Isto tako, sportista moze nastojati da pojaca svoju koncentraciju i time umanyji
emocionalnu napetost. Pomenut je tzv. paradoks koncentracije koji se odnosi na
¢injenicu da je jaka koncentracija pasivan proces i da ona nastaje okupiranoscu
odredenim aspektom situacije/aktivnosti, a ne svesnim, poja¢anim naporima da se
uspostavi koncentracija.

Postizanje potpune svesnosti — povecanje svesnosti o sadasnjem trenutku, usme-
renost ka sada i ovde (eliminisanje misli o proslosti ili buduénosti) ili ulazak u tzv. flou
stanje, takode je nacin da se smanji uzbudenost i emocionalna reaktivnost i da se
postigne dublji oseéaj smirenosti.

5  Asertivna komunikacija podrazumeva izrazavanje sopstvenih misli i osecanja bez dominiacije,
ponizavanja ili degradiranja druge osobe - u¢esnika u komunikaciji
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Osim namernog preusmeravanja paznje i druge kognitivne promene dovode do
regulacije emocija. Tako npr. umesto preplavljenosti svojim emotivnim dozivljajem,
sportista moze razmisljati o svojoj samoefikasnosti; moze analizirati svoju taktiku,
kretanje ka ili od lopte, ponasanje tokom zagrevanja itd.

U pokusaju da utic¢e na svoje emocije sportista moze kognitivno restrukturisati svoju
procenu situacije, te umesto pretnje i negativnih emocija koje je vezao za protivnika,
tumaciti situaciju kao izazov koji budi Zelju i inat. Primer ispod ilustruje kognitivno re-
strukturisanje procene u pravcu situacije koja se vidi kao prilika da se sportista pokaze
i potvrdi svoju sposobnost pred ozbiljnim protivnikom.

Procena situacije kao pretece:

Ceka me naporan me¢, protivnik je mnogo bolji od mene, sigurno ¢u izqubiti, a mozda
Cu se i osramotiti!

Kognitivno restrukturisanje situacije:

Ceka me naporan me¢, protivnik je mnogo bolji od mene i to je prilika da procenim
sebe i pokazem sta mogu!

Nemam sta da izgubim, ovo je odli¢an izazov za mene!

Ovakav pogled na situaciju dovodi do emocionalnog rasterecenja kod sportiste. A
emocionalno rasterecéen sportista koji ima veliku Zelju moze iznenaditi i sebe i druge i
posti¢i iznenadujuce dobar rezultat. Medutim, kao 3to je ranije navedeno, kognitivno
restrukturisanje moze se primeniti ne samo na celu pretecu situaciju — kao u datom
primeru, ve¢ i na odredene pretece stimuluse. Brzi otkucaji srca koji su Cesto signal
uzbudenosti i straha kod sportiste, mogu se vezbanjem transformisati, odnosno, moze
im se pridodati novo zna¢enje. Cest je primer u radu psihologa da se upravo ovi stimulusi,
vezbanjem, kognitivno transformiSu u signal koji ozna¢ava momenat kada sportista
treba da otpocne sa dubokim, polaganim disanjem.

Pozitivha ponovna procena situacije je srodna kognitivnom restrukturisanju i takode
modifikuje emocionalno stanje. Cesto se primenjuje posle odredenog negativnog
iskustva kako bi se sportista umirio, ali i bolje razumeo situaciju koja je prosla i poruke
koje ona nosi.

Kratko ¢emo objasniti ponovnu pozitivnu procenu situacije na iskustvu koSarkaske
reprezentacije Srbije tokom Svetskog prvenstva u Kini 2019. godine. Reprezentacije
Srbije je bila favorit od samog pocetka prvenstva; prema mnogim procenama, imala
je, pojedina¢no gledano, najkvalitetnije igrace i bila je kandidat za osvajanje zlatne
medalje. Medutim, posle odli¢nih partija koje je pruzila na pocetku prvenstva, Srbija
je izgubila od reprezentacije Spanije, a potom i od Argentine, da bi na kraju zavrsila
takmicenje na petom mestu. Dozivljaj razo¢aranja, gubitka, porazenosti, sramote i ko
zna jos kojih negativnih emocija mogao bi se ublaZiti ponovnom pozitivnom procenom
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situacije i/ili poukama koje treba izvudi za ubuduce. Obradujuc¢i ovu temu, autorke
knjige potrazile su razmisljanja ljudi, igraca i stru¢njaka iz sveta ko3arke i od njih pet
upitanih dobile iste odgovore da je reprezentacija Srbije postigla debakl u kom se ne
moze pronadi niSta pozitivno, osim zaklju¢aka i pouka za ubuduce. Podsecanja radi,
minimalan cilj koji je postavila reprezentacija Srbije bilo je kvalifikovanje na Olimpijske
igre, odnosno, osvajanje bar ¢etvrtog mesta na svetskom prvenstvu. Maksimalan cilj
bio je osvajanje zlatne medalje. Kako ni jedan od postavljenih ciljeva nije realizovan,
reprezentacija Srbije moze samo da uci iz svog neprijatnog iskustva, a svakiigra¢ ponaosob
da negativne emocije regulise licnim rastom koji je iniciralo bolno iskustvo poraza.

Nakon svetskog prvenstva najvaznije lekcije bile bi sledece:

Uloga favorita ne pogoduje sroskom mentalitetu jer dovodi do nedovoljne aktivacije i
Zelje kod igraca. Shodno ovome, vaZna intervencija trenera ubuduce treba da bude
osvescivanje spsoobnosti i mogucnosti igraca, eliminisanje euforije i previsokog
samopouzdanja i realni osvrt na epitet favorita koji se unapred daje igracima i
reprezentaciji.

U timskim sportovima nije presudan individualni kvalitet igraca, ve¢ zajednistvo i
tim. Bez obzira na visoke pojedinacne kvalitete, trener mora podsticati timski duh,
koheziju i posvecenost timu i raditi na kvalitetu zajednistva.

Kada srpski kosarkasi igraju u zajednistvu i kada su licne ambicije podredene
timu, oni mogu da pobede svaku ekipu, pa i americku reprezentaciju. Pobeda
nad americkom reprezentacijom bilo je vrlo vazno iskustvo za igrace — da odmere
svoje snage, testiraju srpski model igranja kosarke u odnosu na americki, steknu
samopouzdanje itd.

Srpska reprezentacija je mlad tim koji ¢e jos dugo igrati zajedno. Ovo svetsko prvenstvo
je pruZilo priliku da se igraci dobro upoznaju, da se isprobaju razlicite pozicije igraca
u timu, kao i da se izgrade medusobni odnosi - i li¢ni i profesionalni. Ovo iskustvo
je temelj dobrog buduceg rada i buduceg uspesnog tima.

Znacajna pitanja u primeni ponovne procene situacije su sledeca:

Da li je situacija bas onakva kakva izgleda ili se ona moze sagledati i iz neke druge
perspektive?

Dalli je situacija toliko losa ili je mogla biti i gora?

Da li u njoj ima nekih pozitivnih elemenata?
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Navescemo jo3 neke tehnike koje koristi psiholog. Tehnika kognitivnog paradoksa
(Jones, 2003) ukljucuje intervenciju psihologa koji daje povratnu informaciju sportisti
na njegova iracionalna, a verbalno izrazena uverenja. psiholog namerno pothranjuje
“glas iracionalnosti”kod sportiste ne bi li ga 5to direktnije suocio sa njegovim nefunkci-
onalnim uverenjima i primorao da ponovno proceni svoje glediste situacije. Navodimo
primer intervencije psiholog tokom razgovora sa sportistom: “Potpuno si u pravu! Tvoj
protivnik nece tokom igre napraviti ni jednu jedinu gresku!” Pretpostavka je da ¢e sportista
nakon ovakvih intervencija poceti da menja svoje ideje, a time i svoje nefunkcionalne
misli.

Prihvatanje situacije, bez obzira koliko ona emocionalno jaka bila, takode dovodi do
snizenja emocionalnog uzbudenja. Dok god se sportista brani da prihvati sve nepri-
jatne emocije, one dobijaju na svom intenzitetu. Kada sportista po¢ne da se sa njima
suocava, njihov intenzitet slabi, kao i dozivljaj pretnje koju one nose sa sobom.

Kao jos$ jedna u nizu samoregulacionih emocionalnih tehnika navodi se modulacija
odgovora sportiste: regulacija iskustva, regulacija uzbudenosti i potiskivanje emo-
cionalne ekspresije (izrazavanja emocija). Regulacija iskustva ukljucuje integrisanje
neprijatnog doZivljaja u iskustvo sportiste koje sada treba da posluzi kao osnova za
gradenje nove vrste iskustva. Primera radi, nakon utakmice u kojoj nije pokazao svoje
najbolje umece, sportista moze sebi da postavi sledece pitanje: Svestan sam da sam
lose igrao. Na $ta je potrebno da se sada fokusiram kako bi na sledecoj utakmici moja igra/
izvodenje bila na visem nivou?

Regulacija uzbudenosti moze ukljucivati napore da se utice na nivo uzbudenosti kod
sportiste npr. primenom tehnika relaksacije, ili da se razvija otpornost na frustraciju,
kao nacina prevencije stvaranja uzbudenosti. Regulacija uzbudenosti se odnosi na
modifikovanje fizioloskog ili psiholoskog aspekta emocija.

Tolerancija (otpornost) na frustraciju je vazan psiholoski konstrukt koji utic¢e na
postizanje visokog postignuca u bilo kom domenu Zivota i rada. Sportisti koji su naucili
da razumeju signale frustracije (neprijatnog emocionalnog osujecenja) i da ih iskoriste
u pravcu ulaganja dodatnog fizickog i psihickog napora i koji pokazuju sposobnost da
ustraju uprkos frustraciji povecace svoje mogucnosti za uspeh i pobedu. Otpornost na
frustraciju je ¢esto i znak zrelosti osobe.

Primer ispod ilustruje jo$ jednu modulaciju odgovora sportiste regulisanjem
uzbudenosti.
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Biciklisti koji voze maraton izvestavaju da se uobicajena emocionalna kriza javlja
izmedu 60-90 kilometara voZnje na biciklu. Radi se o trenucima kada biciklista
shvata da vozi ve¢ mnogo sati, oseca da je jako umoran, a svestan je i da trpi jaki
bol. Uistom momentu sportistaima svest i saznanje da ispred sebe ima jos mnogo sati
voZnje. Tipicne emocije koje biciklista tada aktuelno oseca su bezvoljnost, odredena
tuga i ocaj. Medutim, iskusni biciklisti u ovom vrhuncu ocaja i negativnih emocija
prepoznaju dve vazne stvari. Prva je da e emocionalna kriza proci (ona prolazina
oko 90-100 km) i da ¢e nakon nje krenuti osecaj olaksanja i ushicenja koji ¢e preplaviti
sportistu. Druga se odnosi na ¢estu povezanost emocionalne krize i nutricione krize,
pa emocionalna kriza moZe ukazivati sportisti da je potrebno da primora sebe da
jede i pije (KneZevic i Veliki¢, 2013).

Navedeni primer na dobar nacin ilustruje vaznost povecane svesnosti sportiste o
svojim emocijama i znacenju koje one imaju za njega. Primer ilustruje i dobru samore-
gulaciju emocija, odnosno, primenu li¢cnog iskustva u regulisanju neprijatnih emocija.

Naveli smo i potiskivanje emocionalne ekspresije kao nacin regulacije emocija.
Sportista treba da proceni kada je korisno (i pozeljno) da izrazi svoje emocije i vero-
vatno, dobije podrsku od svojih saigraca i trenera, a kada to nije funkcionalno.

Cilj tehnike Sokratovski dijalog (Jones, 2003) je da sportista preispita neke svoje
samoporaZzavajuce ideje i pogresne percepcije kroz proces "samootkrivanja". DZons
(Jones, 1993) izvestava da je kognitivno-bihejvioralna intervencija realizovana sa elithom
teniserkom rezultirala promenom njenih losih navika - emocionalnog ponasanja koje
se odnosilo na Ceste svade sa sudijom. Tokom intervencije, od teniserke se traZilo da
razmotri koliko puta se svadala sa sudijom u svojoj karijeri (nekoliko stotina puta) i
koliko puta su sudije promenile svoje odluke u njenu korist (tri ili Cetiri puta). Isti autor
izvestava da je kao rezultat ovog procesa, ispitanica postala svesna beskorisnosti svog
ponasanja.

Didakticki pristup (Jones, 2003) podrazumeva da se sportisti edukuju o svojim
problemima i slicno kaoi kod primene tehnike samoanalize se ocekuje e da ce
povecana svest o kriti¢nim situacijama u kojima se javljaju odredene emocije i svest o
posledicama emocionalnih reakcija, dovesti do prilagodljivijih emocionalnih odgovora
i naknadnog adekvatnijeg ponasanja sportiste. Tehniku didakti¢kog pristupa prime-
njivala je autorka ove knjige u radu sa sportiskinjama Odbojkaskog kluba Spartak u
Subotici i zabelezila njihove funkcionalnije emocionalne odgovore u utakmicama koje
su usledile.
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Pricanje pri¢a, upotreba metofore i poezije. Besvik (Beswick, 2001) daje primer upotrebe
metafora u radu sa juniorskom fudbalskom reprezentacijom. Suoceni sa teSkom
utakmicom, u potencijalno neprijateljskom okruzenju koje je sadrzavalo brojne distrakcije,
Besvik je u radu sa igrac¢ima i trenerskim timom, upotrebio metaforu semafora za
odrzavanje emocionalne kontrole. Crvena boja je znacila gubitak samokontrole, zeleno
je predstavljalo savrsenu kontrolu, a Zuto je shvaceno kao trenutak odluke kada igra¢
moze,uciu zelenoili crveno”. Vaznost,ostajanja u zelenom” bila je naglasena igracima
i u trenucima kada bi veZbali tehnike relaksacije (npr. duboko disanje). Besvik je izvestio
da se tokom igre ekipa dobro nosila sa nizom distrakcija i da je pobedila u mecu sa
4-0. Upotreba pri¢a, metafora i poezije moze biti delotvorna na sli¢an nacin. Bez obzira
da li se primenjuje metafora, prica ili poezija, vazno je da se sportisti ukljuce u proces
demistifikacije emocionalno teske situacije koju treba da prevladaju.

Sportista koji ima losu kontrolu emocija imace poteskoce da podnese stres ili
frustraciju koje neminovno sport donosi. Dve emocije koje su najéesce povezane sa
neuspesnom samoregulacijom i loSim sportskim izvodenjem svakako su, ve¢ pomenuta
anksioznost i bes.

Emocija besa moze uzrokovati gubitak fokusa kod sportiste i greske u izvodenju. No,
isto tako, ova emocija moze podstaci inat ili pojacati zelju da se sportista jos vise trudi
i postigne dobro izvodenje, pa je vazno slediti princip individualnosti tehnika tokom
njihove primene (da li i na koji nac¢in odredena tehnika odgovara sportisti, odnosno,
do kojih efekata dovodi).

Navodimo primere pitanja koja mogu pomoci u prepoznavanju situacija koje prethode
besu- tzv. okidaci besa (Knezevi¢ i Veliki¢, 2013):

« Kada si besan/na, koji je prvi znak, prvi signal besa koji primetis kod sebe?

« Navedi sve stvari, situacije, dogadaje koji te cine besnim.

« Kako najcesce reagujes kada si besan/na?

« Priseti se poslednje situacije u kojoj si bio besan/na. Na koji nacin si reagovao/la?
+ Kako si se ose¢ao/la posle toga?

« Dalisimogao/la da reagujes na drugaciji nacin? Koji?

- Sta bi se dogodilo i kako bi se osecao/la da si reagovao/la na taj nacin?

"

U kontroli emocija mogu posluziti i odredene fraze (,Smiri se’; ,Da li ¢e mi ovo biti
znacajno sutra?!" i sl.) koje sportista koristi i govori sam sebi u situacijama besa. Ove
fraze osmisljavaju trener i sportista zajedno, pri cemu je znacajno da one budu prihvatljive
od strane sportiste.
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AGRESIJA | AGRESIVNO PONASANJE

Agresija predstavlja ponasanje bilo koje vrste koje koje se sprovodi sa namerom
da se drugoj osobi ucini neka neprijatnost ili Steta. Agresivno ponasanje moZe imati
razlicite forme, koje se krece od verbalnog zlostavljanja (da bi se drugi psiholo3ki
povredio) do fizickog nasilja. Za sve vidove agresivnog ponasanja je zajednicko da
postoji namera da se nekoj drugoj osobi uicini nesto lose. Ponasanje koje slucajno Steti
nekoj osobi ne predstavlja agresiju.

Medutim, u sportu odredenje agresije moze biti komplikovanije. Jasno je kada se
izvodi neki udarac u borilackom sportu da postoji odredeni rizik od povrede. S tim u vezi
se u oblasti sporta pravi razlika izmedu hostilne i instrumentalne agresije (LeUnes, 2011).
Hostilna agresija se deSava kada postoji namera da se naskodi drugom sportisti. Ova vrsta
agresije je Cesto pracena besom. Instrumentalna agresija se desava kada je jasno da ¢e
ponasanje naneti Stetu drugoj strani, ali njegova namera je da postigne drugaciji cilj,
npr. da se postigne poen ili spreci da protivnik ima dobit, npr. da pogodi kos .

U kontaktnim sportovima je uopsteno prihva¢en odredeni nivo instrumentalne
agresije. U tiom sportovima uglavnom postoji skup pravila kako bi se tolerisao samo
umereni nivo instrumentalne agresije, dok ozbiljna instrumentalna agresija, kao
ni hostilna nisu dozvoljene. Tako npr. iako jedan fudbaler moze da gura drugog, to
verovatno nece biti kaznjeno od strane sudije, dok ¢e ozbiljniji udarci ili sputavanje
protivnika biti ocenjeni kao nedozvoljeni.

Teorije koje nastoje da objasne agresiju u sportu ¢esto navode sport kao sredstvo
za smanjenje agresije jer omogucuje smanjenje frustracija na socijalno prihvatljiv nacin.
Medutim, neke teorije, kao Sto su teorije socijalnog ucenja ukazuju da postoji rizik
od ucenja dodatnih agresivnih oblika ponasanja ako se osoba ukljuci u “agresivne
sportove” (Jarvis, 1999).

Tehnike za smanjenje agresije

Postoji niz strategija koje se mogu koristiti za smanjenje agresije u sportu. One se
primenjuju u cilju sprec¢avanja mladih sportista u razvijanju agresivnog ponasanja, kao
i ogranicavanja istog kod onih sportista koji su mu skloni.

Kazna

Kazna moze biti efikasno sredstvo u borbi protiv agresije u sportu. Efekti kazne se
najlakse razumeju u kontekstu socijalnog ucenja. Agresivni sportista kroz kaznu moze
nauciti da ¢e posledice njegovog agresivhog ponasanja po njega biti negativne. Da bi
kaznaimala efekta predlaze se da bude sprovedena odmah nakon ucinjenog agresivnog
postupka, da je dosledna i takva da sportista nema korist od agresivhog ponasanja
(Baron & Birne, 1994). Na primer to moze biti isklju¢enje sa utakmice i sl.
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Katarza

Katarza u kontekstu sporta predstavlja rasterecenje i postizanje psihicke stabilnosti.
Smatra se da sport smanjuje potrebu za agresijom. To se objasnjava time $to vezbanje
i treniranje umanjuju fizicku napetost i neke negativne emocije (bes, ljutnju) (Baron &
Birne, 1994).

Igranje uloga

Ako sportisti, posebno mladi mogu da nauce agresivno ponasanje gledajudi agre-
sivna ponasanja drugih sportista, takode se bar donekle ocekuje da ¢e izlaganje
neagresivnim uzorima iz sveta sporta delovati na smanjenje ispoljavanja agresivnog
ponasanja. Ovaj pristup podvlaci vaznost trenera kao pozeljnog uzora.

Ugovaranje

Jedan od nacina delovanja na smanjenje agresije je upotreba ugovora, tako $to se
sportista koji potpise ugovor obavezuje da eliminiSe odredena nepozeljna ponasanja.
Odredbe i uslovi za svaki ugovor se odreduju pregovorom izmedu pojedinacnog sportiste
i trenera ili psihologa, ali ugovor mora da precizira koja ponasanja treba eliminisati i
pod kojim uslovima. Predlaze se da ugovor treba da uklju¢uje navodenje ponasanja
koje treba eliminisati, kaznu za kréenje pravila, nagrade za pridrZzavanje ugovora, imena
i potpise svih koji su ugovor sacinili (sportiste i trenera ili psihologa) (Leith, 1991).

Upravljanje besom

Uobic¢ajeno je da se dozivljavaju bes ili ljutnja, ali problem nastaje kada oni budu u
pozadini hostilne agresije. Ako se sportisti ¢esto ljute i budu besni i te emocije dosledno
kod njih izazivaju agresivno ponasanje, veoma je pozeljno da uce kako da upravljaju
svojim besom. U tom smislu im od koristi mogu biti tzv. grupe za upravljanje besom
koje predstavljaju terapijske grupe u kojima se stice uvid u svoje emocionalno stanje i
njegovu vezu sa neprilagodenim ponasanjem, nakon ¢ega se uce strategije za uspesnije
prevladavanje i kontrolu besa. Ovde treba dodatii znacaj potkrepljenja za promovisanje i
odrzavanje pozitivnih oblika ponasanja. Potkrepljenje su oblici pozitivne paznje koji se
usmeravaju ka sportisti koji se trudi i pocinje da ispoljava pozitivne oblike ponasanja,
Pozitivna paznja ukljucuje: gestove odobravanja — klimanje glavom, tapsanje po ramenu
itd., pohvale, unapredenje pozicije u timu (odgovornija uloga, manje provedenog
vremena na klupi) i druge oblike nagrade Potkrepljenje dato nakon ispoljenog pozitivhog
ponasanja svakako doprinosi daljoj motivaciji sportiste da izmeni svoje ponasanje.
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Motivi emocionalne samoregulacije

Tamir (Tamir, 2016) napominje da u regulaciji emocija u¢estvuju dva motiva: hedo-
nisticki (da sportisti izbegnu bol/patnju ili ostvare zadovoljstvo) i instrumentalni (da
se postigne odredena korist) (Tamir, 2016). Kada je namera sportiste da umanji svoju
napetost ili bes kako bi se bolje ose¢ao, govorimo o hedonisti¢ckoj motivaciji koja je
u osnovi samoregulacije emocija. No, isti sportista moze imati strategiju da namerno
kod sebe podstakne bes jer je shvatio, tokom proslih sportskih situacija, da je njegovo
sportsko izvodenje bolje kada je besan. Da bi postigao emociju besa kod sebe sportista
moze da koristi secanje na prethodne situacije u kojima je bes bio okida¢ njegovog
boljeg izvodenja ili da zamislja situacije osujeéenja koje mu podsticu bes. U oba slucaja,
u osnovi samoregulacije besa je instrumentalni razlog — namera da se putem besa
postigne bolje sportsko izvodenje. Istrazivanja ukazuju da sportisti cesée reguliSu svoje
emocije vodeni instrumentalnim razlozima, odnosno, verovanjem da ¢e regulacijom
emocija poboljsati svoje sportsko izvodenje. Sportisti formiraju odredena uverenja
0 odnosu emocija i izvodenja/igre i, u skladu sa njima, koriste odredene strategije.
Lejn (Lane et al,, 2011) je sa saradnicima ispitivao emocije i strategije samoregulacije
emocija kod 305 atleti¢ara (Lane et al., 2011) i zaklju¢io da 15% atleti¢ara primenjuje
strategije za povecanje anksioznosti i besa verujudi da ¢e im povecan intenzitet ovih
emocija pomodi tokom igre, dok 85% atletiara primenjuje druge strategije vodeni su-
protnim verovanjem da su u podsticanju sportskog izvodenja korisne strategije kojima
se smanjuju anksioznost i bes.

| mnoge druge, ve¢ pomenute psiholoske tehnike, poput, tehnika relaksacije,
preusmeravanja paznje, unutrasnjeg govora (self-talk), imaginacije, posmatranja izvo-
denja i ponasanja drugog sportiste i sl., dovode direktno ili indirektno i do regulacije
emocija. Primera radi, kada sportista ose¢a misi¢nu napetost, on moze primenjivati
neku od tehnika relaksacije kako bi otklonio napetost na fizioloskom nivou. Medutim,
otklanjanjem misi¢ne napetosti eliminise se osnova za stvaranje anksioznosti, ¢ime se
indirektno stvaraju promene i na nivou emocija kod sportiste.

Kada je rec o regulaciji emocija, vazno je poznavati i situacije koje naj¢es¢e dovode
do teskoca u emocionalnoj kontroli. Opste posmatrano, kod vecine sportista emotivna
stabilnost narusava se u slede¢im situacijama, koje su sastavni deo sporta:

« kada sportista napravi gresku,

« kada neko od igraca iz tima napravi greskuili

« kada sudija saopsti losu sudijsku odluku.

Da bi se postigla maksimalna pribranost tokom celog meca/igre ili izvodenja, sportista
treba da prihvati da su greske sastavni deo sporta, da ¢e gresiti i pogresiti, kao i da ¢e
ponekad doziveti neuspeh u sportu. Kako bi se sportista brzo vratio u svoje uobicajeno
stanje i povratio emocionalnu ravnotezu, potrebno je da prihvati greske i da nade
nacina da ohrabri sebe za sledecu igru, trku, meci sl.
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Sportisti koji pokazuju narocitu emocionalnu osetljivost su oni sa niskim samopo-
uzdanjem, neadekvatnim dozivljajem sebe i svog tela (Sto naj¢esce i uzrokuje nisko
samopouzdanje), sportisti koji sliku o sebi grade na osnovu tudih misljenja i odobra-
vanja/komentara, sportisti koji imaju negativna uverenja ili negativan perceptivni stil
itd. U skladu sa ovim, naj¢es¢i mentalni okidaci koji dovode do podrivanja pribranosti
i emocionalne stabilnosti kod sportista su:

1. Perfekcionizam - odnosi se na potrebu i prisilu osobe da sve $to radi uradi najbolje
$to moze. Osoba ima iracionalno uverenje da njeni savrseni rezultati odrazavaju
nju samu, odnosno, ne pravi razliku izmedu sebe i rezultata svog rada. Kako se
sportisti perfekcionisti identifikuju sa svojim rezultatom, lako razvijaju strah da
¢e napraviti gresku i da ¢e se osramotiti. Zbog toga postanu lako isfrustrirani,
fokusiraju se na greske, umesto na igru i popravljanje igre.

2. Potreba za socijalnim odobravanjem ukljucuje brigu sportiste o tome Sta drugi
ljudi oko njega misle, odnosno, Sta ¢e redi. Previse brige koja se vezuje za reakcije
drugih ljudi dovodi do distrakcije i smanjenja fokusiranosti na igru/izvodenje.

3. Iracionalna uverenja. Generalizacije koje pravimo o sebi, o svetu koji nas okruzuje,
nasim sposobnostima ili drugim ljudima, nazivaju se uverenja. Uverenja su
misljenja i stavovi koji su nastali na osnovu ranijih iskustava i dozivljaja li¢nosti
ili preuzimanjem uverenja nekih drugih, najées¢e bliskih osoba. Ogranicavajuca
uverenja su bez stvarne osnove i zato ih nazivamo i iracionalna i ona najcesce
sputavaju osobu ili stvaraju veliki psihicki pritisak.

Primeri ogranicavajucih (iracionalnih) uverenja o sebi:

Ja ne smem sebi da dozvolim greske.
Greske su znak slabosti i manje vrednosti.
Moja igra mora da bude perfektna!

4. Strah od gresaka je narocito izrazen kada sportista ima pomenuta iracionalna
uverenja koja se odnose njegovo verovanje su greske nedopustive, da odrazavaju
njegovu slabost, nesposobnost itd. Strah od gresaka se javlja i kod sportista sa
niskim samopouzdanjem.

5. Fokusiranje na greske i negativne elemente igre — tzv. negativan perceptivni stil.
Kada sportista ima negativan referentni okvir (nacin na koji percipira svet oko
sebe i aktuelnu situaciju) mnogo je lakSe da ima osecaj frustracije i da izgubi
emocionalnu kontrolu. Negativan referentni okvir moze odrazavati nedostatak
samopouzdanja i negativan self (doZivljaj sebe), odnosno, potrebu sportiste da
opaza, ,hvata” negativne informacije o sebi i svom ponasanju kako bi potvrdio
dozivljaj sebe kao neadekvatnog, neuspesnog coveka/sportistu.
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PSIHOLOSKE TEHNIKE ZA POSTIZANJE IZVRSNOSTI U PLESU

Ples je sloZzena fizicka aktivnost koju pokrece muzika. Bez obzira o kojoj vrsti se radi,
ples podrazumeva kombinaciju sporta i umetnosti, pa je razumljiv stav psihologa da
bi plesaci trebali da koriste iste mentalne pripreme pred izvodenje kao i sportisti pred
takmicenje ili trening. No, ono sto razlikuje sportiste od plesaca je ¢injenica da svaki ples
ukljucuje, ne samo tehniku, ve¢ i umetnost i muzikalnost o kojima treba voditi racuna.
Drugim re¢ima, ples simultano integrise nekoliko funkcija mozga: kinesteticku, racio-
nalnu, muzi¢ku i emocionalnu i uti¢e na povecanje ukupnog broja neuronskih veza.

Psihicki pritisci sa kojima se plesaci susrecu, ne uklju¢uju samo strah od nastupa il
neuspesnog izvodenja, vec i izrazene strahove od povreda, fizicki naporne treninge,
pritiske da se odrzi Zeljena tezina i izgled tela, kao i pritisak naglasene kompetitivnosti.
U plesu, narocito baletu, povrede su ¢este: povrede stopala, leda, kolena, kuka, povrede
istezanja, is¢asenja i sl.; povecan je rizik od nastanka poremecaja ishrane (anoreksija i
bulimija), preokupiranost telom i fizickim izgledom kod balerina i naglasena kompe-
titivnost moze voditi u povecanu agresiju medu balerinama i nisko samopouzdanje.
Fizicki stres koji se vrsi nad telom balerina tokom izvodenja baletskih pokreta smatra
se jednim od najdestruktivnijih fizickih stresova koje ples uopste moze naneti. U
baletu je telo sredstvo za postizanje perfekcije i najvisih nivoa plesnog izvodenja, pa
ne iznenaduje mnostvo modrica, oteklina ili bolnih ozleda na telu balerina koje nastaju
tokom vezbanja baleta

Situacije frustracije i obeshrabrenosti u plesu su svakodnevna pojava, pa je vazno
da plesadi i balerine veruju u sebe i da imaju dovoljno samopouzdanja. Plesaci i bale-
rine treba da poseduju i povecan nivo samokontrole (samoregulacije) koji se odnosi
na kontrolu uzbudenja i anksioznosti kao prate¢ih emocija tokom plesnih/baletskih
izvodenja na koncertima, takmicenjima i sl., kao i na sposobnost samoohrabrivanja
i samousmeravanja u situaciji kada se ne uocava napredovanje/progres ka zeljenom
cilju ili kada se oseca bol. Casovi baleta npr. znaju da budu dugi i ponekad monotoni i
nezanimljivi, pa je presudna velika volja i posvecenost da bi se postigao cilj.
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Kako se postiZe izvrsnost u plesu?

Ono sto plesacimai balerinama veoma pogoduje u postizanju pozitivnog mentalnog
stanja, jeste muzika. Muzika uz koju se izvode pokreti potpomaze oslobadanju od stresa
i ulasku u tzv. flou stanje (engleski flow state). Sto se veca paznja usmerava ka muzici,
paznja se odvaja od tela i pokreta koji se izvode, a psihu okupira posebno mentalno
stanje. Flou je vrlo prijatan, ekstati¢an doZivljaj; s obzirom na uzitak koji proizvodi i Zelju
da traje $to duze, neki ga nazivaju i najjacom zavisnoscu koja postoji.

Sta to flou ¢ini posebnim dozivljajem i zasto je vazno ,u¢i u flou stanje”?

U flou stanju nas mozak proizvodi i kombinuje pet najpotentnijih neurohemikalija:
norepinefrin, dopamin, endorfine, anandamid i serotonin. Proizvodi ih sve u istom
momentu obezbedujuci time telu neverovatnu fizicku snagu i sposobnost, povecanu
produktivnost iizvrsnost u obavljanju pokreta ili bilo koje radnje koja se trenutno vrsi.
Tokom flou dozivljaja kao vrhunskog mentalnog stanja, percepcija je povisena, proce-
suira se vise informacija i one se kvalitetnije obraduju — na visem nivou. Sposobnost za
originalne ideje i postignuca je naglasena, pa plesacu/balerini sve polazi za rukom - sa
lako¢om ispoljava maksimum potencijala - sve $to zna i $to moze (Pomenuli smo da
kod sportista flou stanje oznacava vrhunac sportskog izvodenja).

Kako je flou stanje automatski, spontani proces u koji se ulazi bez razmisljanja,
postavlja se pitanje da li se njime moze upravljati i da li postoje faktori/okolnosti koje
potpomazu ulazak u flou?

Sve $to kod plesaca, balerine ili sportiste podsti¢e uzbudenost, moze predstavljati
ulaz u flou stanje. Jasan cilj moze podstadi flou, kao i strast ka igri/plesu; veliki izazov,
sloZzenost zadatka, percepcija rizika, kreativnost itd., takode mogu biti okidaci ovog
stanja. Odabir okidaca je individualna stvar i razlikuje se od osobe do osobe. Primera
radi, kod nekoga, sloZzenost zadatka moze podstadi jako uzbudenje, dok kod drugog
moze probuditi strah i nesigurnost. Sli¢no je i sa rizikom. No, ono $to kod svakog plesaca i
balerine podstice uzbudenost jeste strast. Strast (simboli¢no budenje plamena/vatre u
sebi) moze se vrsiti gledanjem svojih fotografija sa kojih zraci uspeh i ponos, gledanjem
ili stavljanjem osvojenih medalja oko vrata, drzanjem pehara u ruci, podsecanjem sebe
na data obecanja, lica dragih ljudi koji nas vole i ponosni su zbog naseg uspeha,
podsecanjem sebe na cilj i vizualizovanjem cilja u formi ostvarene/postignute promene
itd....ali i gledanjem slika protivnika i njihovih uspeha (strast koju budi inat).

Flou stanju ne pogoduje stres, strah, anksioznost, trema i sli¢cne negativne emocije
koje ometaju visok nivo prijatne uzbudenosti pred izvodenje.
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Primeri izjava balerina o flou stanju:

"Kada igram, ose¢am se predivno, kao da se poveZzem sa drugom osobom u sebi!"

"Balet je za mene pravo uZivanje, izgubim se, ne osecam moje noge ....budi mi se
zadovoljstvo i ponos"

"Balet...predivan osecaij....prava sloboda!"

"Na sceni sam srec¢nal...ja igram i kada sam bolesna, nista ne ose¢am. Kao da sam
u nekoj ekstazi!”

"Kad igram, to je tako lep osecaj...to sam prava ja!"”

Jlgram, kao da imam auto pilota, iskljuc¢im se, pleSem i ne Zelim da prestanem.”

Na prethodnim stranicama knjige pomenute su brojne tehnike koje se odnose na
samoohrabrivanje, smanjenje stresa, straha i anksioznosti. Na ovom mestu pomenu-
¢emo jos neke tehnike.....

TEHNIKE SAMOOHRABRIVANJA

Samoohrabrivanje i samousmeravanje postize se i odrzava fokusiranjem na licne
snage. Ovo fokusiranje moze biti u formi samoafirmacija — jednostavnih pozitivnih
reCenica upucenih sebi u kojima plesac/balerina podseca sebe da vredi, koliko vredi,
Sta je sve postigao do sadai sl.

Primeri afirmativnih tvrdniji:

Dobro se ose¢cam u mom telu i verujem u moje telo i sebe
Moje telo je sposobno, stvoreno je za savrSenstvo pokreta i gracioznosti

Ja sam vrhunski plesac, moji uspesi me cine jacim!

6  Zapotrebe knjige, dobijeno je odobrenje da se navedu neke izjave balerina. Prva autorka knjige radi
sa balerinama u Privatnoj baletskoj skoli Raicevi¢ u Subotici.
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Percepcija progresa ka ciljevima pomaze da se ojaca samopouzdanje i samoposto-
vanje. Ova tehnika ukljucuje osvrtanje na to koliko smo se priblizili nasim ciljevima i
Cesto podrazumeva graficki prikaz ili zapisivanje kako bi efekti progresa bili upecatljiviji.
Balerina moze napraviti plan svojih zadataka na odredenom vremenskom nivou
(mesec dana ili godina), predstaviti ih graficki — linijom ili na neki drugi vizuelno
dopadljiv nacin, i sa realizacijom zadataka Cekirati $ta je od planiranog uradeno. Naravno,
zadaci unutar plana balerine odnose se na prethodno postavljene ciljeve (videti Tehniku
postavljanja cilieva u delu Podsticanje motivacije kod sportista).

Slika 7. Vizuelno predstavljanje progresa ka ciljevima

Nastup na zavrSnom
koncertu?

Takmicenje?

v' Koncert

v Selekcija

Na prikazanoj slici vide se zadaci koji balerinu dovode do postavljenog cilja, a to je
nastup na zavrsnom koncertu. Slika takode prikazuje i zadatke koji su realizovani
(¢ekirani) ¢ime se pojacava osecaj postignuéa, odnosno, plesa¢/balerina dobija vizuelno
potkrepljenje zbog onog $ta je uradeno. Poznato je da ljudi vole pozitivne informacije
o sebi, oneih privlace jer stvaraju dobar osecaj. Kada postoji i dodatna potvrda da smo
nesto dobro uradili - npr. crtez poput ovoga na slici, stvara se jos bolji osecaj.

TEHNIKE ZA SMANJENJE ANKSIOZNOSTI | STRESA PRED NASTUP

Psiholoska praksa u radu sa balerinama i plesac¢ima pokazuje da se najveci intenzitet
stresa belezi neposredno pred pocetak nastupa. U skladu sa ovim, osim ve¢ pomenutih
tehnika za ublazavanje stresa, pomenucemo jos neke.

Promena perspektive

Perspektiva stresne pozornice i strasnih dogadaja koji se na njoj desavaju (ili bi se
mogli desiti) je primer tipi¢ne subjektivne interpretacije dogadaja i subjektivnih filtera
kroz koje plesaci oslikavaju svoje najvece strahove. Ova perspektiva moze se promeniti,
a promena perspektive znaci drugacije gledanje na stvari i pripisivanje drugacijeg
znacenja dogadajima, ¢cime se umanjuje stres.
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Dogadaje mozemo posmatrati izmesteni, kao da na njih gledamo sa visine, ili sa
strane. MoZemo da ih gledamo objektivnim o¢ima - $to je vise moguce objektivnim,
mozemo da razmislimo kako bi neko drugi gledao na nas stresni dogadaj — neko Ciji
stav cenimo, pa da preuzmemo perspektivu te osobe, a mozemo zauzeti i 3aljivu/
humoristi¢nu perspektivu i kroz tu vizuru “provudi” nasu najvecu pretnju i stresore. U
svakom slucaju, kada se promeni perspektiva stres se smanjuje ili nestaje, a poruka za
novu perspektivu glasi: promeni i prosiri nacin gledanja!

Rashladivanje putem disanja

Kada stres nastane kao posledica besa ili frustracije, cesto ose¢amo kao da gorimo
iznutra. Bes je inace negativna, vrela emocija koja kao da u sebi nosi vatru — posebno je
opasan za zdravlje i neophodno ga je izbaciti iz organizma. Vrelina koja nastaje usled
besa Cesto potencira da se reaguje ishitreno, odmah i ¢esto vrlo intenzivno (to mozda
kasnije najviSe zalimo). U besu se kaze i uradi svasta, pa je neophodno bes umiriti.
Tehnika disanja koja se preporucuje odnosi se na rashladivanje koje nastaje disanjem.
Kako se izvodi? Potrebno je otvoriti usta i udisati vazduh kao da imamo slam¢icu ustima.
Na ovaj nacin u nase telo ulazi hladan vazduh koji nas zaista hladi, a hladi i bes koji je
u nama. Na jeziku ose¢amo senzacije koje hlade i suse jezik. Tokom ovog i ovakvog
disanja, plesac ili balerina mogu sebi dati vreme da razmisli kako da reaguje najade-
kvatnije $to moze.

Antistres dugme

Ponekad stres kod plesaca/balerine stvara odredena situacija koju ona procenjuje
kao vrlo ugrozavajucu i shodno tome, oseca intenzivan strah, odnosno, paniku.
Nacin na koji se moze vrlo brzo smanijiti anksioznost i panika podrazumeva pritiskanje
odredenih akupunkturnih tac¢aka, pre svega, postavljanje palca jedne ruke na predeo
izmedu kaziprsta i palca druge ruke i naizmeni¢no pritiskanje ove regije. Ovaj motorni
akt u momentu regulise krvni pritisak i smanjuje psihi¢ku napetost.

Slika 8. Antistres tacka na saci
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Automasaza

Sli¢ne antistres tacke nalaze se i na licu. Masiranje odredenih ta¢aka na licu pomaze
da se opustimo, ali ova automasaza pomaze, pre svega, da se pojaca koncentracija.
Potrebno je praviti kruzne pokrete prstima, ne koristedi palce,

Automasazom se redukuje kortizol (hormon straha), a povecava se nivo dopamina
(neurotransmiter motivacije) i serotonina (neurotransmiter odgovoran za dozivljaj/
osecanje srece).

Automasaza treba da ukljuci:

« masiranje vrata — laganim pokretima prstiju obe 3ake kojima se masira levi i
desni deo vrata i ramenog pojasa,

+ masiranje slepoo¢nog dela glave — kruznim pokretima kaziprsta ili prstima cele
$ake masira se leva i desna strana glave,

« masiranje Cela - kruznim pokretima prstima masira se centralni deo ¢ela iznad
nosa.

U pokusaju da se umaniji stres pomaze i istezanje tela, veZbe koje plesaci i balerine
inace rade pred nastup. Savetuje se i koris¢enje esencijalnih ulja — lavande ili ruzmarina.
Par kapi ulja na koren nosa ili zglob ruke deluje opustajuce i relaksirajuce.

MENTALNA PRIPREMA PLESACA ZA NASTUP

Meditacija, vizualizovanje dobrog nastupa ili slusanje podsticajne muzike kao $to
to radei sportisti, pomaZzu da paznja plesaca prede sa navika briga i promisljanja (aktivnost
leve mozdane hemisfere), na kreativnost i slobodan protok informacija (aktivnost desne
hemisfere).

Meditacija je ve¢ pomenuta kao tehnika koja smiruje um i pojacava koncentraciju.
Meditirati znaci usredsrediti misli na jednu ideju, jedan predmet ili jedan oseca;.

Primer tehnike meditacije pred pocetak nastupa

Tri puta duboko udahni i izdahni. Usmeri paznju na svoje disanje, fokusiraj se na
vazduh koji ti ulaziiizlazi na nos. Stomak ti se podiZe i spusta. Tvoja paznja je samo
usmerena na disanje.

Sada usmeri svoju paznju na donji deo tela. Fokusiraj se na tvoja stopala — na levo
i desno, potom usmeri paznju na listove, pa na noge - jednu, pa drugu. Usmeri
paznju na zadnju stranu butina.
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Pred pocetak nastupa korisno je vizualizovati Citavu predstavu/izvodenje u umu
plesaca ili balerine u stilu generalne (mentalne) probe pred nastup. Vizualizacija znaci
gledanje o¢ima uma (ova tehnika je detaljno opisana u delu. PaZnja — usmeravanje
mentalnog fokusa ka odabranim stimulusima). Pomenuli smo da vizualizacija zahteva
vezbanje i doslednost, a ne povremenost. Rezultati se vide samo ukoliko se vizualizacija
redovno primenjuje. U tom pravcu, najbolje je stvoriti naviku, odabrati vreme i mesto
gde se moze sesti ili le¢i i gde se moze, na miru, zatvorenih ociju i u tisini, mentalno
plesati. Evo jo$ par saveta za vizualizaciju plesaca ili balerine

« Tokom vizualizacije - stvaranja zive mentalne slike u glavi, vazno je stvoriti
celovitu i detaljnu sliku. Mentalno okruZenje u glavi treba da bude $to konkretnije
i $to je moguce blize/sli¢nije stvarnosti. Ako se vizualizuje uobicajeno vezbanije,
mentalni studio u glavi treba da izgleda kao i realni, sve do najsitnijih detalja
- npr. ogledala ili slika na zidovima. Ako se plesac ili balerina takmici u novom
prostoru, potrebno je potraziti fotografije prostora kako bi vizualizacija bila sto
efektnija. Korisno je, ukoliko je moguce, ponovo vizualizovati nakon $to plesa¢/
balerina ugleda unutrasnjost prostora na sam dan takmicenja.

« Uvizualizaciji se koriste sva Cula. Kad se plese u glavi, potrebno je i svirati muziku
u glavi. Ili, moZe se pustiti muzika dok traje vizualizacija, upaliti mirisna sveca
koja miriSe na studio u kom se realno odvija vezbanje. Neke balerine izvestavaju
kako koriste sprej za kosu ili parfem tokom vizualizacije kako bi im ovi mirisi $to
vise docarali realno iskustvo nastupa ili pripreme pred nastup.

« Tokom vizualizacije vazno je usredsrediti se na detalje. Treba pogledati sebe spolja,
iz druge perspektive i videti sebe kako plesete ta¢no onako kako Zelite. Plesa¢
ili balerina mozZze obratiti paznju na svoje pokrete, na neki odredeni pokret itd.

Kvalitet motivacije — tema sa kojom je knjiga i zapocela, neophodno je pomenuti i
kada su u pitanju plesacii balerine. Naime, psiholoska istraZivanja pokazuju da kvalitetna
motivacija (samomotivacija) umanjuje stres. Takode, kvalitetna motivacija podstice
strast i uzbudenje, a naveli smo da su to vazni koraci pred ulazak u flou stanje.

Istrazivanje Dikersona sa saradnicima (Dickerson & Kemeny, 2004), pokazalo je da
su karakteristike stresora (percipirana kontrola nad stresorom, pretnja samopouzdanju
i socijalnom selfu) povezane sa lu¢enjem kortizola, kao i da se kortizol (i kortikosteron)
oslobadaju u situacijama koje su nepredvidive i nekontrolisane. Podsecanja radi, stresor
je svaki stimulus koji narusava psihofizi¢cku ravnotezu. Da li ¢e stresor biti procenjen
kao pretnja, gubitak ili izazov zavisi od vise faktora, ali najvise od procene osobe koliku
kontrolu ima nad stresorom i da li je i na koji nacin stresor pretnja njenom samopo-
uzdanju i slici o sebi koju prezentuje drugima - socijalni self.
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Ispitujuci nivo kortizola kod plesnih umetnika u simuliranim okolnostima, Roleder je
sa saradnicima zakljucio da su poviseni profili lucenog nivoa kortizola tokom posmatra-
ne vremenske studije bili psiholoski, a ne fizioloski stimulisani (Rohleder, Beulen, Chen,
Wolf & Kirschbaum, 2007). Saglasno ovim nalazima, procenjuje se da zadovoljenost
potrebe za autonomijom, kompetencijom i povezanos¢u moze biti osnova relevantnih
psiholoskih individualnih razlika koje se odnose na bioloski uticaj stresa na izvodenje
plesa pred publikom. Kuested sa saradnicima ukazuje da je sredisnji psiholoski meha-
nizam u ovom bioloskom odgovoru na stres, izazvan javnim plesnim nastupom, upravo
nivo zadovoljenosti bazi¢nih psiholoskih potreba (Quested et al., 2011). 1z navedenog
se moze zakljuciti da zadovoljenost bazi¢nih psiholoskih potreba (opisana u odeljku
Podsticanje motivacije kod sportista), kojom se stvara samomotivacija) podsti¢e vazne
psiholoske resurse i pomaze plesacima da svoj stresni doZivljaj umanje, odnosno, da
ga transformisu u pozitivnom pravcu..
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UMESTO ZAKLJICKA

Na prethodnim stranicama navedene su razli¢ite psiholoske tehnike i intervencije,
kao i brojni primeri. Neke od tehnika i intervencija imaju pretezno kognitivni karakter,
neke su usmerene ka modifikaciji ponasanja i upravljanju emocijama. Njihov cilj moze
se sazeti u jednoj reCenici: sportista treba da razume i usvoji stav da je psihicka priprema
u sportu jednako vazna kao i fizi¢ka; vrhunski rezultati u sportu neminovno izostaju
ukoliko se potceni psihicki aspekt pripreme sportiste.

Informacije sa prethodnih stranica trebale su da ukazu i na to da su neke tehnike
vrlo efikasne i prijemcive za odredenog sportistu, dok drugi sportista isti efekat
dobre pripremljenosti moze postici upotrebom potpuno razlicitih tehnika. Primeri koji
ilustruju ovu tvrdnju su dinamicna, Ziva, pomalo komic¢na psihicka priprema Husein
Bolta, atleti¢ara koja se realizuje zauzimanjem odredenog stava i pokreta tela, nasuprot
mirnoj, fokusiranoj psihi¢koj pripremi Majkla Felpsa, plivaca.

Sve navedene tehnike pomazu sportisti da uspostavi mentalno stanje koje je funkcio-
nalno u odredenom momentu i koje podstice i potpomaze njegovo sportsko izvodenje.
Na tom putu nema ¢arobnog recepta, ve¢ samo upornost, doslednost i puno, puno
ponavljanja i isprobavanja dok se ne otkrije koja tehnika je najefikasnija za pojedi-
nac¢nog sportistu ili ¢lanove tima. Majstorstvo u primeni neke tehnike nije iznenadni
dogadaj. Ono je proces koji moze da oduzme mesece i godine napornog rada, truda i
Zrtvovanja. Sitna dnevna, naizgled beznacajna poboljsanja, dovesée do velikih rezultata
kada se tehnike primenjuju dosledno. | kao $to mnogi sportisti primecuju: na treningu
i veZbanju se postize pobeda; na takmicenje se samo ode po medalju!
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PSIHOLOGLJA
,, USPEHA U
. SPORTU

Zamislite svet u kojem mentalna snaga, motivacija i emocionalna
inteligencija igraju klju¢nu ulogu u postizanju vrhunskih sportskih
i plesnih dostignuca. Ova knjiga ne samo da istrazuje, vec i otkriva
taj svet na nacin koji ¢e vas inspirisati i pruziti vam prakticne alatke
za postizanje izvrsnosti.
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Ovo nije samo jos jedana knjiga o sportskoj psihologiji; ovo je vodic
koji vas vodi kroz psiho-socijalne aspekte ne samo sporta, veci plesa.
Razumevanje vaznosti kontrole uma, motivacije i emocionalne
stabilnosti postaje klju¢no za postizanje vrhunskih rezultata, a ova
knjiga vam pruza kljuceve za otkljucavanje tih potencijala.

Kroz zanimljive price o vrhunskim sportistima i plesacima, otkricete
kako su upravo psiho-socijalne vestine postale kamen temeljac
njihovog uspeha. Svaki odlomak je ispri¢an tako da ¢itaoca uvuce u
svet izazova, pobeda i samopouzdanja.

Naucicete kako upravljati motivacijom, odrzavati optimalnu
aktivaciju, fokusirati paznju, graditi i jacati samopouzdanje,
eliminisati stres i anksioznost, i na kraju, kako primeniti sve ove
vestine u plesu, jedinstvenoj kombinaciji sporta i umetnosti.

Ova knjiga nije samo za one koji se bave sportom ili plesom; ona je
za svakoga ko Zeli otkriti mo¢ psiho-socijalnih vestina u postizanju
izuzetnosti u bilo kojoj oblasti zivota. Nudi uvid u to kako uskladivanje
uma, tela i emocija moze dovesti do licnih trijumfa i vrhunskih
dostignuca.

Ocekujte da ¢e vas ova knjiga inspirisati i motivisati, dajuc¢i vam
alatke koje mozete primeniti u svakodnevnim izazovima. Dobrodosli
u putovanje ka postizanju najbolje verzije sebe!
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