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o tym, czym jest optymistyczn
niajak go rozpoznac i jak ksztatt
u mtodych zawodnikow.

zesto styszy sie, ze optymistom zyje sie lepiej, ze lepiej sobie

radza w réznych sytuacjach, ktdre napotykaja na swojej dro-

dze. Czy tak jest w rzeczywistosci? Co nam daje optymizm
w sporcie! Jak go zmierzy¢ i jak ksztattowaé? Odpowiedz na te pyta-
nia znajda Panstwo w dalszej czgsci artykutu.
Kto to jest optymista! Powszechnie uwaza sie, ze optymista jest ten,
kto widzi szklanke do potowy petna i w kazdej sytuacji méwi, ze ,,be-
dzie dobrze”. Optymizm wykracza jednak poza same te stwierdzenia,
nie jest to tylko sposdb myslenia o przysztosci, ale tez styl wyjasniania
PRZYCZYN tego, co sie nam przydarza. Pozytywne myslenie o niepo-
wodzeniach pozwala podnie$¢ samoocene, ale nie usuwa przyczyn tych
niepowodzen, dlatego tez na diuzsza mete nie jest ono wystarczajace,
aby optymistycznie patrze¢ w przysztosé.

CZYM JEST STYL WYJASNIANIA?

Styl wyjadniania ksztattuje sie juz w dziecirstwie i jest to sposéb patrze-
nia na to, co nam sie przydarza.To samo wydarzenie jedna osoba moze
zinterpretowac w zupetnie inny sposéb niz druga. Jest to zbidr przeko-
nan o przyczynach réznych wydarzen, ktéry wptywa znaczaco na to, jak
myslimy o przysztosci. Czy jest on czym$ niezmiennym? Na szczescie
nie, mozna nad nim pracowac i zmieni¢ go tak, by byt jak najbardziej dla
— nas korzystny i pozwalat z nadzieja patrze¢ w przysztos¢. Do opisu stylu
wyjasniania postugujemy sie trzema wymiarami:

*
* statosci (state — zmienne)
* zasiegu (ogdlny — ograniczony)
e __* personalizacji (wewngtrzne — zewnetrzne)
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Ponizej zostana one omdwione i poda-
ne zostang przyktady stwierdzen, ktére je
ilustruja.

STALOSC (STALA — ZMIENNA)
Przyczyny sukcesu i niepowodzer moga
by¢ postrzegane jako state — takie, ktdre
wystepowaty, wystepuja i beda wystepo-
wac albo jako co$ chwilowego — ,,co$ co
sie zdarzyto raz i wiecej sie nie powtd-
rzy"”.

Zawsze daje z siebie wszystko. Moge na
sobie polega¢ (staty charakter sukceséw).
Nigdy mi nic nie wychodzi (staty charakter
niepowodzen).

To byt przypadek, raz sie zdarzyto i wiecej
sie nie powtérzy (zmienny charakter za-
réwno sukceséw, jak i niepowodzen).

ZASIEG (OGOLNY — OGRANICZONY)
To, co nam sie przydarza, moze miec
zasieg uniwersalny, czyli wptywa¢ na
wszystkie dziedziny naszego Zzycia lub
mie¢ ograniczony charakter i odnosi¢ sie
tylko do pojedynczych sytuacji.

Osoby, ktdre thumacza, ze ich niepo-
wodzenia majg charakter uniwersalny,
przezywszy niepowodzenie w jednej
dziedzinie zycia, poddaja sie réwniez we
wszystkich  pozostatych. Osoby, ktére
uznaja, ze ich niepowodzenia majg ogra-
niczony charakter, po doznanym niepo-
wodzeniu w jednej dziedzinie Zycia nie
rezygnuja z osiagniecia wytyczonych so-
bie celéw w innej dziedzinie zycia.
Jestem beznadziejny i niewyuczalny (uni-
wersalny).

Mam trudnosci z nauczeniem sie tego kon-
kretnego zagrania (ograniczony).

Dobrze radze sobie w zyciu (uniwersal-
ny).

Jestem dobry tylko, kiedy gram na lewym
skrzydle (ograniczony).

PERSONALIZACJA (WEWNETRZNA -
ZEWNETRZNA)

Odnoszac sukces mozemy przypisaé go
sobie badZ sprzyjajacym okolicznosciom.
Kiedy zdarzy sie co$ ztego, mozemy wing
za niepowodzenie obarczy¢ siebie albo
zobaczy¢ tez inne czynniki, ktére mogty
mie¢ na to wptyw. Ludzie, ktérzy za do-
znane niepowodzenie obwiniaja tylko
siebie, moga mie¢ nizsza samoocene niz
osoby, ktére przyczyn niepowodzenia
szukaja réwniez na zewnatrz.

Jestem wytrenowany i mam dobrq forme
(wewnegtrzny).

Dobrze mi poszto, bo byta tadna pogoda

i gralismy na lepszej potowie (zewnetrzny).
Jestem stabym zawodnikiem, nie mam ta-
lentu (wewnetrzny).

Mam stabszq forme, bo bytem chory (ze-
wnetrzny).

OPTYMISTYCZNY | PESYMISTYCZNY
STYL WYJASNIANIA

Optymista i pesymista réznie beda wy-
jasnia¢ sobie przyczyny sukcesdw i nie-
powodzen. Po niepowodzeniu pesymista
powie, ze ,,nigdy nic mu nie wychodzi,
jest stabym zawodnikiem, a wszystkie
niepowodzenia wynikaja z jego braku
umiejetnosdci i niezdarnosci”  (czynniki
state, wewnetrzne i o ogdlnym zasiegu).
Z kolei optymista w takiej sytuacji wyjasni
sobie przyczyny niepowodzenia tym, ze
,tego dnia byt w gorszej formie, ale nie
ma to wptywu na jego warto$¢ jako za-
wodnika, kilka stabszych zagran nie prze-
sadza o jego karierze” (czynniki zmienne
i 0 ograniczonym zasiggu). Bedzie tez po-
trafit znalez¢ czynniki zewnetrzne, ktdre
mogty mie¢ wptyw na stabszy wystep (np.
lepsza forma przeciwnika, choroba, osta-
bienie, pech). Warto podkredli¢, ze nie
chodzi tu o przenoszenie odpowiedzial-
nosci w catoéci na czynniki zewnetrzne,
ale o to, by w sytuagji, kiedy rzeczywiscie
zawodnik zawinit, potrafit sie do tego
przyznac i pracowac nad poprawa, ale tez
7eby nie brat na siebie odpowiedzialnosci
za czynniki, ktdre sg od niego niezalezne.
Réwniez styl wyjasdniania sukceséw jest
bardzo istotny. Optymista odniesiony
sukces wyjasni tym, ze ,ma wysokie umie-
jetnodci, ktdre zazwyczaj pomagaja mu
odnosi¢ sukcesy, a poszczegdline dobrze
wykonane elementy techniczne sktadajg
sie na dobry obraz catej jego gry, co z ko-
lei wptywa na jego rozwdj i podnosi jego
warto$¢ jako zawodnika” (czynniki state,
wewnetrzne, o ogdlnym zasiegu). Pesymi-
sta z kolei pomyili, ze ,;to byt czysty przy-
padek, dopisato mu szczedcie, miat kilka
dobrych zagran, co jeszcze nie $wiadczy
o jego wysokim poziomie, przeciwnik
byt w stabszej formie” (czynniki zmienne,
zewnetrzne, o ograniczonym zasiegu). Ta-
kie myélenie nie napawa go nadzieja na
sukces w przysztosci, poniewaz nie jest
on w najmniejszym stopniu zalezny od
zawodnika i tego, ile pracy wtozy w przy-
gotowanie.

Wiele badan i obserwacji potwierdzito,
ze zardwno w sporcie, jak i w codzien-
nym zyciu optymistyczny styl wyjasniania
jest duzo korzystniejszy. Osoby o pesy-
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mistycznym  stylu  wy-

jasniania  maja  wieksza

sktonno$¢ do depresji i reagu-

ja silniejszym stresem na sytuacje
rywalizacji i wymagajace sprawdzenia
sig, natomiast optymisci patrza w przy-
szto$¢ z nadziejg na sukces i czesciej ten
sukces odnosza.

JAK SIE KSZTALTUJE STYL WYJA-
SNIANIA?

Autor koncepcji optymistycznego stylu
wyjasniania, Martin Seligman, wymie-
nia 2 grupy osdb, ktdre maja znaczacy
wptyw na ksztattowanie stylu wyjasniania
u dziecka:

|. Rodzice.

2. Nauczyciele (a w sporcie trenerzy).
Jednym z wazniejszych wzorcdw stylu
wyjadniania w zyciu dziecka sg rodzice.
To rodzicéw dziecko obserwuje od naj-
mtodszych lat, to ich stara sie naslado-
wad, im prébuje sie przypodoba¢, dla-
tego to, jaki styl wyjasniania prezentuja
w obliczu réznych codziennych sytuacji
w duzym stopniu warunkuje to, jaki styl
wyjasniania bedzie przejawiato dziecko.
Dziecko pesymistycznych rodzicéw ma
duze szanse tez by¢ pesymista. Dlatego
teZ juz od najmtodszych lat dzieci powin-
no sie uczy¢ znajdowania chwilowych,
zmiennych i o ograniczonym zasiegu
przyczyn niepowodzer i dostrzegania
statych, o szerokim zasiegu i wewnetrz-
nych przyczyn sukceséw. W ten spo-
séb dziecko uczy sie patrze¢ z nadzieja
w przysztos¢, nawet w beznadziejnych
sytuacjach.

Réwniez nauczyciele i trenerzy maja
duzy wptyw na to, jaki styl wyjasniania
przyjmie dziecko. Dla mtodego zawod-
nika trener czesto jest ogromnym auto-
rytetem i to, co méwi, musi by¢ prawda.
Czeste, nieodpowiednie krytykowanie
dziecka, moze doprowadzi¢ do tego, ze
bedzie sie czuto beznadziejne i nie bg-
dzie podejmowal wyzwan, poniewaz
odczuwaé bedzie bezradno$¢ i biernosé
w obliczu niepowodzer i nie bedzie po-
dejmowac walki, skoro i tak jest skazany
na przegrana.

KONSEKWENCJE POSIADANIA
OKRESLONEGO STYLU WYJASNIA-
NIA

Czy styl wyjadniania posiadany przez
mtodego zawodnika wptywa na to, jak
bedzie przebiegata jego kariera sporto-
wa! Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktérej
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mtody pitkarz odnosi

porazke, jego druzyna

przegrywa. Zawodnik moze
tumaczy¢ sobie to wydarzenie

w réznoraki sposdb. Z jednej stro-
ny moze upatrywaé przyczyny porazki
gtdwnie w sobie, w czynnikach sta-
tych i uniwersalnych, np. moze pomysli:
przegraliémy, poniewaz jestem stabym
graczem, nie potrafie dobrze podawad¢,
nie mam zdolnosci. Z drugiej strony
chfopiec moze zauwazy¢, Zze przegrana
byta wynikiem czynnikdéw zewnetrznych,
chwilowych i o ograniczonym zakresie.
Wtedy pomysli: przegralismy, poniewaz
przeciwnik dobrze grat tego dnia, kibi-
ce stabo nas dopingowali, byto bardzo
goraco, mielismy wyczerpujace elimina-
cje. Co sie dzieje, jesli chtopiec wyzna-
je przekonanie, ze porazka to gtéwnie
jego wina, wynika z czynnikdw statych,
takich jak: brak zdolnosci, umiejetnosci,
brak inteligencji? W takiej sytuacji samo-
ocena zawodnika obniza si¢ i chtopiec
tworzy negatywny obraz samego siebie.
W konsekwencji zawodnik nie wierzy
w siebie i stawia sobie mniej ambitne
cele. Jedli co§ mu nie wychodzi, to szyb-
ko sie zniecheca, bo uznaje, ze i tak nie
sta¢ go na wiele. Natomiast jesli chfopiec

szuka przyczyn porazki w czynnikach ze-
wnetrznych i chwilowych, takich jak lepiej
dysponowany przeciwnik danego dnia, to
w ten sposdb chroni swoja samoocene.
Jego obraz siebie jest nadal pozytywny,
moze mysled, ze jego druzyna tym razem
przegrafa, ale nastepnym razem to sie
zmieni. Zawodnik bedzie przekonany, ze
jesli postara sie bardziej, to wynik bedzie
dla niego korzystny.

Nasuwa sie pytanie, czy sytuacja po-
razki moze by¢ oceniona obiektywnie?
Po porazce mozna zarédwno pomysle¢:
przegraliSmy, poniewaz jesteSmy stabsi,
nie umiemy wykorzysta¢ sytuacji i jeste-
$my nieskuteczni, jak i: przegralidmy, bo
w tym dniu przeciwnik miat lepsza for-
me i byt lepiej przygotowany. To, jak ana-
lizujemy sytuacje, jest naszym wyborem
i zawsze bedzie subiektywne. Szukajac
przyczyn porazek podejmujemy decy-
zje czy chcemy skupia¢ sie na swoich
niedoskonatodciach i przyjmowac, ze nic
nie da sie z tym zrobi¢, czy uznawad, ze
porazki sa chwilowe i po wyciagnieciu
odpowiednich  wnioskdw  osiagniemy
wytyczony cel. Kolejna kwestia to pyta-
nie, czy zawodnik, ktéry zrzuca wine za
niepowodzenia na czynniki zewnetrzne,
moze uczy¢ sie na swoich btedach i do-
skonali¢ sie? Wazne jest tutaj wyrdznie-
nie dwdch etapdw analizowania porazki.
W pierwszym momencie, bezposrednio
po odniesieniu porazki, kiedy zawodnik
jest pod wptywem duzych emocji, jest
zty i zrozpaczony, lepiej jest zrzuci¢ wing
na czynniki zewnetrzne, poniewaz to po-
zwala ochroni¢ samoocene sportowca.
Natomiast jak juz emocje opadna, wazne
jest, zeby zawodnik rozpoznat jakie po-
petnit bledy, co moze zmieni¢ w swojej
grze i jakie umiejetnosci moze poprawic.
Niemniej wazne od ttumaczenia przyczyn
porazek jest szukanie przyczyn sukce-
sow. Czesto zdarza sie, ze to zagadnienie
jest pomijane przez szkoleniowcdw. Po-
razki z reguty sa analizowane, natomiast
uznaje sie, ze sukces jest czyms$, czego
sie oczekiwato i nie sg potrzebne wyja-
$nienia. Warto pamigtad, ze szczegdtowe
analizowanie przyczyn sukcesdw jest nie-
zbedne, jesli chee sig go powtdrzyé. Ko-
lejne pytanie, to czy sposéb wyjasniania
sukcesdw moze wptywaé na mtodego
sportowca? Tak, jak w przypadku porazki,
sytuacje zwyciestwa mozna rozpatrywac
na dwa sposoby, ten optymistyczny i pe-
symistyczny. Zawodnik po odniesionym
sukcesie moze pomysled, ze byt to wynik

czynnikéw zewnetrznych i chwilowych:
miatem szczedcie, udato mi sie, przeciw-
nik byt staby. Inny zawodnik w tej sytu-
acji pomysli inaczej: wygratem, poniewaz
jestem dobry, mam umiejetnosci, duzo
trenowatem, jestem ambitny, czyli bedzie
upatrywat przyczyn sukcesu w czynni-
kach wewnetrznych, statych i uniwersal-
nych. Pierwszy z zawodnikéw prezentuje
pesymistyczny styl wyjasniania sukcesdw.
W przysztosci bedzie mu brakowad wiary
we wiasne umiejetnosci, przez co bedzie
mniej sie starat, nie bedzie miat poczucia
wplywu na sytuacje, poniewaz wyzna-
je przekonanie, ze sukces nie zalezy od
niego, tylko od jaki§ innych czynnikdw,
na ktdre nie ma wptywu (szczescie, staby
przeciwnik). Drugi zawodnik, ktéry szu-
ka przyczyny sukcesu przede wszystkim
w sobie i w czynnikach statych, buduje
w ten sposéb wysoka pewnos¢ siebie.
Mozna przewidzie¢, ze ten zawodnik be-
dzie do kolejnych meczy i treningdw pod-
chodzit z wiarg we wiasne umiejetnosci
i z poczuciem, ze to od niego zalezy, jak
potocza sie losy meczu. Mdwi sig, ze suk-
ces dodaje pewnosci siebie zawodnikowi,
jednak nie zawsze jest to prawda. Tylko
dobrze zinterpretowany sukces sprawi,
ze sportowiec bedzie miat najwyzsze
ambicje i wysoka wiare w siebie. Jedli po
znaczacym zwycigstwie zawodnik ustyszy
np. od trenera lub rodzica: udato ci sie,
miate$ szczescie, twdj przeciwnik dzisiaj
sfabo grat, to nie pomoze mu to zbudo-
wad wysokiej pewnosci siebie. Natomiast
takie stowa trenera lub rodzica jak: jeste$
dobry, masz umiejetnosci, zapracowate$
na ten sukces, pozwola uwierzy¢ w siebie
zawodnikowi i zmotywuja go do dazenia
do najbardziej ambitnych celdw.

Podsumowujac  mozna stwierdzi¢, Ze
posiadanie okredlonego stylu wyjasnia-
nia wptywa na rozwdj kariery sporto-
wej miodego zawodnika. Pesymistyczny
styl wyjasniania porazki (przyczyny we-
wnetrzne, state i uniwersalne) sprawia, ze
zawodnik nie wierzy w siebie, mniej sig
stara, wyznacza sobie mniej ambitne cele.
Natomiast optymistyczny styl wyjasniania
porazki (przyczyny zewnetrzne, zmienne
i ograniczone) powoduje, ze zawodnik
chroni swoja samoocene, nadal wierzy
we wiasne umiejetnodci, jest wytrwaty.
Pesymistyczny styl wyjasniania sukceséw
(przyczyny zewnetrzne, zmienne i ograni-
czone) sprawia, ze zawodnik nie buduje
wysokiej pewnosci siebie, nie ma zaufania
do swoich umiejetnosci, stresuje sie, bo



nie ma poczucia kontroli nad sytuacja,
uwaza, ze dobry wynik jest konsekwencja
czynnikéw niezaleznych od niego. Opty-
mistyczny styl wyjasniania sukceséw (we-
wnetrzne, state, uniwersalne) sprawia, ze
zawodnik ma wysoka pewno$¢ siebie,
ufa w swoje umiejetnosci dzieki czemu
lepiej radzi sobie ze stresem, wyznacza
sobie ambitne cele. Korzystny dla spor-
towca jest optymistyczny styl wyjadniania

ZAWODNIK

zarédwno sukcesdéw, jak i porazek. Dzieci
zaczynajace uprawia¢ sport w wieku 7-8
lat s w fazie ksztattowania okreslonego
stylu wyjasniania, a trener i caty sztab
szkoleniowy maja ogromny wptyw na to,
w czym beda one upatrywal przyczyn
swoich sukceséw i porazek.

JAK KSZTALTOWAC OPTYMISTYCZNY
STYL WYJASNIANIA?

TRENING MENTALNY

Jak juz wczedniej zostato powiedziane,
trener ma duzy wptyw na to, jaki styl ma
zawodnik (zwiaszcza mtody). Jesli trener
chce aktywnie ksztattowaé optymistycz-
ny styl wyjasniania u mtodego zawodnika,
powinien zacza¢ od wstuchania sie w 1o,
co méwi w réznych sytuacjach, a nastep-
nie odpowiednio zareagowal. Oto przy-
kladowe wypowiedzi zawodnikéw oraz
przyktadowe reakcje na te stwierdzenia:

TRENER

NIEPOWODZENIE

Nigdy mi nic mi nie wychodzi (statos$¢ niepowodzen).

Przegratem tylko wytacznie dlatego, bo jestem beznadziejny (perso-

nalizacja wewnetrzna).

PrzegraliSmy przeze mnie (personalizacja wewnetrzna).

Nie strzeltem bramki gtéwka to znaczy, ze nic nie potrafie ((uniwer-

salny zasieg niepowodzen).

sukces.

Przypomnij zawodnikowi sytuacje, w ktdérych dziecko odniosto

Poszukaj z zawodnikiem innych mozliwych przyczyn porazki.

Zwrdé¢ zawodnikowi uwage na zespotowy charakter dyscypliny

i zadania kazdego zawodnika na boisku, okreslcie, w jakim stopniu
wywiazat si¢ ze swoich zadan i jaki to ma wptyw na ostateczny

wynik meczu.

SUKCES

Przypomnij zawodnikowi jakie umiejetnosci posiada.

Wyjatkowo udato sie wygrac (chwilowy, nietrwaty charakter sukce-
su).

Wygratem, bo przeciwnik byt staby (personalizacja zewnetrzna).

Powiedz zawodnikowi, ze nastepnym razem tez mu sie powiedzie,
jak bedzie tak dobrze grat.

Zwré¢ uwage zawodnika na jego wiktad w sukces — , Wygraliscie,

Mimo moich potkniec to koledzy uratowali sytuacje (personalizacja

zewnetrzna).

Ja tylko potrafie dobrze podawad, ale to o niczym nie $wiadczy

(zasieg ograniczony).

WNIOSKI PRAKTYCZNE

[. Optymizm to nie tylko sposdb mysle-
nia o przysztosci, ale tez sposdb, w jaki
zawodnik wyjasnia sobie przyczyny prze-
sztych sukceséw i niepowodzen.

2. Warto stuchaé, co mdwia zawodnicy
po odniesionych sukcesach i niepowo-
dzeniach, aby zidentyfikowac ich styl wy-
jadniania oraz ewentualnie skorygowad

bo dates z siebie wszystko, bytes skupiony, ambitny” (przyczyny

wewnetrzne).

rola jest wazna.

Zwrd¢ uwage, ze kazdy ma swoje miejsce i role w zespole, kazda

Przypomnij zawodnikowi, ze posiada wiele umiejetnosci, ktére maja

wptyw ma catoksztatt jego gry.

g0, by byt bardziej optymistyczny.

3.Zawodnicy o optymistycznym stylu wy-
jadniania lepiej radza sobie z wyzwania-
mi sportowymi i rywalizacja, odczuwaja
mniejszy stres przed zawodami, szybcie
podnosza sie po niepowodzeniu.

4. Optymistyczny styl wyjasniania moz-
na ksztattowa¢, dlatego warto pracowad
nad tym juz od najmtodszych lat, by na

pdzniejszych etapach rozwoju byt dobrze
ugruntowanym nawykiem myslowym.
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