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Jak wszyscy dobrze wiemy z wlasnego doswiadczenia,
9dy przychodzi do podejmowania decyzji i dziatan,
uczucia liczq sig tak samo, a czesto bardziej, niz mysli.
Daniel Goleman

Stowa kluczowe: psychologia sportu, uczucia w dziatalnosci sportowej, bodzce i podniety
wywolujgce uczucia, postawy uczuciowe

Autor omawia pokrotce wptyw rdznych kierunkéw psychologii na nauke o sporcie, i dziatalno§¢ sportowa, pod-
kreslajac niedoceniang do niedawna psychologi¢ uczu¢. Wymienia procesy psychiczne, w tym procesy motywacyjne
i uczucia i ich wptyw na sprawnos$¢, postawy i wyniki w zawodach (szczeg6lnie wazne w sportach walki i w grach
sportowych). Podkresla — czesto niedoceniany — wielki wpltyw motywacji i procesow uczuciowych (Igkliwosé, Igk,
strach, panika, zadowolenie, rado$¢, euforia, uczucia przyjazni, wspolczucia itp.) na nasze myslenie, nastroje, postawy
i ,,umiejetnosci” uczuciowe. Te ostatnie sa niezmiernie wazne i w dzialalnosci sportowej, i w catym zyciu sportowca.
Podkresla z naciskiem to, Ze tak jak nasze mysli, decyzje, dzialania wplywajg na nasze uczucia, tak uczucia — ich sita,
rodzaj i kierunek — wptywaja na nasze mysli, decyzje i dziatania. Na zakoniczenie autor daje wskazowki, jak trener
powinien wykorzysta¢ psychologi¢ uczu¢ w swej dziatalnosci szkoleniowe;j.

Wprowadzenie

Umyst bez emocji trudno nazwac umystem. Jest on duszq

z lodu — zimngq istotq, ktéra nie ma zZadnych pragnien, lgkow,
smutkow, nie odczuwa zadnych cierpien ani przyjemnosci.
Joseph LeDoux

Na przetomie XIX 1 XX wieku nastapit ogromny wzrost znaczenia wyczynowego i wspot-
zawodniczego nurtu sportu, ktoéry z coraz wigkszym natezeniem trwa po dzi§ dzien (wzrasta
liczba i znaczenie zawodow i wspdtzawodnictwa, Igrzyska Olimpijskie, mistrzostwa $wiata, mi-
strzostwa poszczeg6élnych krajow, powstanie Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego, kra-
jowych i miedzynarodowych zwiazkow sportowych etc.). Wszystko to wplyneto na znaczacy
rozwoj nauk o sporcie. Poczatkowo naukowcy sportowi opierajg swoje badania i teorie na ana-
tomii, fizjologii i pedagogice. Stopniowo zaczeto coraz bardziej doceniaé¢ znaczenie procesow
psychicznych w dziatalno$ci sportowej i zaczgto wykorzystywaé roézne kierunki psychologii do
badan, sprawdzianéw, ocen, programoéw szkolenia, metod treningu, ksztalcenia treneréw etc.
Wykorzystywano psychologi¢ glebi (Freud i Thorndike), psychologi¢ zachowania (behawio-
ryzm), psychologi¢ poznawcza — przy czym przez szereg lat nie doceniano znaczenia uczuc
w dziatalnosci sportowej i w ogole w zyciu cztowieka. W ostatnich latach rozwingta si¢ psychologia
uczu¢ (emotional psychology) i zaczeto dostrzega¢ ogromne znaczenie uczu¢ w zyciu cztowieka,
w tym w dziatalnoéci sportowej (zadowolenie, rados¢, lgkliwosé, gk, strach, obawa, stan
uniesienia, panika etc.) oraz znaczenie procesoOw umystowych i motywacji, szczegdlnie motywa-
cji osiagnie¢ oraz procesow psychicznych zwigzanych Scisle z dziatalnoscig ruchowa.
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Procesy psychiczne, tak wazne w zyciu cztowieka, jego pracy i dziatalno$ci i tak niezmiernie

wazne w sporcie wyczynowym, mozna podzieli¢ najprosciej na:

— postrzezeniowe,

— umystowe,

— wykonawcze (procesy psychiczne $cisle zwigzane z uczeniem sig, i stosowaniem ruchdow,
nawykow i odpowiedzi czuciowo-ruchowych),

— motywacyjne — ze szczegdlnie wazng rolg motywacji osiggnie¢ (zespdt motywacji wystepujacy
w sytuacjach oceny, wspotzawodnictwa, walki),

— procesy uczuciowe.

Wszystkie wymienione procesy odgrywaja ogromnie wazng role w dziatalnosci sportowe;j
(i w catym zyciu cztowieka) i to zar6wno w trakcie ¢wiczen, jak i w toku zawoddow.

Procesy te opisywatem w licznych moich opracowaniach, w tym ostatnio w kilku moich
ksigzkach [Czajkowski 2004b, 2006c, 2007]. Przez dlugi czas najmniej byly doceniane procesy
emocjonalne, uczucia. Dopiero ostatnio zaczela si¢ rozwija¢ psychologia uczué (ang. emotional
psychology) i wybitni trenerzy oraz znawcy sportu wysoko oceniajg jej znaczenie w sporcie
wyczynowym. Dlatego tez niniejsze opracowanie wiasnie poswigcam omowieniu istoty, roli,
znaczenia roznych uczué, roznych postaw i zachowan emocjonalnych w dziatalno$ci sportowe;.

Niezmiernie waznym czynnikiem w pracy, dziatalnosci cztlowieka, w tym dziatalnosci spor-
towej (¢wiczenia i zawody) odgrywa uwaga, czyli skupienie $wiadomosci w sposéb mimowolny
i dowolny, na okreslonym przedmiocie, sytuacji czy zjawisku, od ktorej wiasciwosci zalezy ja-
kos¢, sprawno$¢ i trafnos$¢ roznych procesow poznawczych, wyboréw dziatania i dziatania.
W uwadze niezmiernie wazne s3: poziom nat¢zenia uwagi, dtugotrwato$¢ uwagi, zakres, wybior-
czo$¢, podzielnos¢, przerzutnosé, kierunek (zewngtrzny, wewnetrzny) oraz zasieg (uwaga waska,
uwaga szeroka). Na te wszystkie wymiary uwagi wielki wplyw wywieraja procesy uczuciowe.
Jest oczywiste, ze stan lgku, niepokoju, obawa przed porazka, zdenerwowanie, brak wiary
w siebie etc. ujemnie wpltywaja na wszystkie aspekty uwagi i obnizajg jako$¢ i skutecznosc
dziatania. Pewno$¢ siebie, optymizm, motyw powodzenia wptywajg dodatnio na uwage zawodni-
ka. A uwaga jest niezmiernie wazna we wszystkich dziedzinach sportu, a zwlaszcza w sportach
walki 1 grach sportowych (duza liczba nawykéw czuciowo-ruchowych otwartych typu poznaw-
Czo-ruchowego, waznos¢ postrzegania i btyskawicznej orientacji i wyboréw dzialania, wyczucie
zaskoczenia, bezposrednia walka z przeciwnikiem). Dlatego bardzo ujemnie nalezy oceniaé za-
chowanie trenera, ktory zamiast uspokoi¢ nadmiernie pobudzonego i przestraszonego zawodnika,
zasypuje go lawing sprzecznych rad, krytycznych uwag, co jeszcze bardziej rozprasza uwage
zawodnika, jeszcze bardziej go denerwuje i obniza jakos$¢ i szybko$¢ postrzegania. Jak nader
trafnie zauwazyt Jogi Rama Czaraka, ,,Skupiona uwaga przenika jakie§ zagadnienie niczym pro-
mienie X kawalek drewna” oraz ,,Najwazniejszym czynnikiem réznigcym cztowieka wybitnego
od przecigtnego jest umiejetnos¢ skupiania uwagi”.

1. Podstawowe wiadomosci o uczuciach i ich znaczeniu w sporcie

Powodzenie w Zyciu zalezy nie tylko od
umystu, ale rowniez od umiejetnosci
panowania nad uczuciami.

Daniel Goleman

Zwolennicy psychologii zachowania (behawioryzmu) oraz psychologii poznawczej raczej
nie doceniajg znaczenia uczu¢ w zyciu, dziatalnosci cztowieka, w tym w dziatalnosci sportowe;.
W ostatnich latach rozwingt sie nowy nurt w psychologii — psychologia uczué¢ (emotional psy-
chology), w ktorym wprowadzono pojecie inteligencji uczuciowej (emotional intelligence) [Go-
leman 2000; LeDoux 2000; Murphy 1998]. Zwraca si¢ w nim uwage na ogromne znaczenie
procesow emocjonalnych. I trzeba pamigta¢ o tym, ze jezeli nasz stan zdrowia, samopoczucie,
nasze dziatanie, zachowania wywierajg wielki wpltyw na nasze uczucia oraz na nasz stan psy-
chiczny, to wystepuje rowniez zjawisko przeciwne: nasze uczucia wptywaja na nasze mysli, wy-
bory dziatania, zachowanie, samopoczucie, a nawet stan zdrowia. Liczne badania zwolennikoéw

95



psychologii emocjonalnej wykazaty to w sposob bardzo wyrazny. Okazalo si¢ nawet, ze zle sa-
mopoczucie, nastrdj pesymistyczny, depresja wptywaja ujemnie na uktad odpornosciowy czto-
wieka, co zmniejsza odpornos¢ na choroby.

Wzajemne powigzania mi¢dzy uczuciami, mysleniem, podejmowaniem decyzji mozna —
w wielkim skrocie i uproszczeniu — przedstawi¢ w sposob nastgpujacy. Bodzce z narzadow
odbiorczych (zmysty — wzrok, shuch, dotyk etc.) wywotujg podniety dosrodkowe dochodzace do
osrodkoéw poznawczych (myslenie, wybor dziatania etc.), a nastepnie do osrodkoéw uczuciowych
wywolujacych rézne uczucia, co wplywa na jako$¢ naszych wyboréw dziatania, naszych postaw,
samopoczucia i skuteczno$ci dziatania. Czasami podniety dochodzg wprost do o$rodkéw uczu-
ciowych — do ciata migdatowatego — i moga powodowaé stosowanie nieprzemyslanych, nielo-
gicznych, ,.,emocjonalnych” dziatan (ryc. 1). Trzeba o tym pamigtac i stara¢ si¢ panowaé nad
owymi uczuciami i kierowa¢ nimi.

Umyst (postrzeganie, mys$lenie, pamigtanie, wysnuwanie wnioskow, podejmowanie decyzji),
uczucia i ciato tworza jedng, wzajemnie powiazang catos¢. I — jak juz wspomniano — nasze dzia-
fania, mysli, postawy wplywaja na nasze uczucia, a nasze uczucia wpltywaja na nasze myslenie,
decyzje, dziatania. Jak powiedzial znakomity chirurg Camrat Nazhat: ,Kazdy chirurg wie, ze
chory, ktory si¢ bardzo boi, Zle znosi operacje¢”. Podobnie szermierz, ktory si¢ bardzo boi (wy-
soki poziom motywu unikania niepowodzen), przegrywa walke i walczy. grubo ponizej swoich
mozliwosci. Ja sam przekonatem si¢ setki razy — podczas kampanii ‘wrzesniowej, w wiezieniu,
w lagrze, w pracy w kolchozie w Uzbekistanie, walczac na okrecie — Ze wiara w siebie, postawa
optymistyczna, ,,pozytywne myslenie” pozwolity mi wyj$¢ cato z najbardziej dramatycznych sytuacji.

wzgorze

Thalamus

Visual ciato
cortex migdalowate
kora Amygdaloid
wzrokowa, body

Ryc. 1. Uczucie strachu podniety z narzadéw zmystéw (wzroku) dochodza do wzgoérza i nim przejda do kory wzroko-
wej, ,,skrotowa droga” dochodza do ciala migdatlowatego, wzbudzajac wybuch uczucia strachu, ucieczke lub nieprze-
myslane dzialania. Przyspiesza si¢ rytm serca, wzrasta cisnienie krwi, mig¢$nie przygotowane sa do dziatania.

Fig. 1. Feeling of fright: sensory (afferent) impulses from sense organs (eyes) — before reaching the visual cortex —
reach by “short way” amygdaloid body producing outburst of fear, escape or some illogical senseless actions. This
increases the heart rate, blood pressure; muscles are ready to act.

W sporcie na zachowanie dobrego nastroju, postaw optymistycznych, wielki wptyw wywiera
spoistos$¢ zespotu, przyjazne stosunki z kolegami w druzynie oraz z trenerem. Tutaj rola trenera
i jego styl kierowania sg bardzo wazne. Trener o skrajnie wladczym (dyktatorskim) stylu kiero-
Wwania nie zapewnia wspotodczuwania (empatii), co nie sprzyja osigganiu dobrych wynikow
w zawodach i nie daje radosci z uprawiania sportu. Istotne znaczenie w niepoddawaniu si¢ ztym
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nastrojom i uczuciom — zto$¢, pesymizm, depresja, niepokdj — odgrywajg przyjazne stosunki
w zespole sportowym — sekcja, klub, kadra — i przyjazna, tworcza wspoétpraca z trenerem. Do naj-
wigkszych wad wladczego stylu kierowania zespotem sportowym przez trenera nalezy zaliczy¢
catkowite lekcewazenie uczu¢ i mysli zawodnikow; brak szacunku dla zawodnikow i tepienie
wszelkich przejawdw ich inicjatywy czy samodzielno$ci; niebranie pod uwage ich trudnosci czy
watpliwosci. Przeciwnym bledem jest nadmierne pobtazanie, typowe dla ,bataganiarskiego”
stylu kierowania.

Wsréd najwazniejszych czynnikdw zwigzanych z inteligencja uczuciowa — zapewniajacych
dobra wspoiprace w zespole sportowym i osigganie dobrych wynikéw w zawodach — nalezy zali-
czy¢: wiarg zawodnika w siebie, tworcza ciekawos¢, chec i zdolnos¢ wptywania na bieg wypad-
kow, na proces uczenia si¢ — doskonalenie i walki w zawodach, samozaufanie (wiara w siebie)
i samokontrola; przyjazne stosunki z kolegami i trenerem; umiejetno$¢ porozumiewania sic;
umiejetno$¢ wspotdziatania.

Jezeli trener doskonale orientuje si¢ w swoich uczuciach, panuje nad nimi, to jego uczniowie
— co jest zrozumiale — lepiej uktadajg sobie stosunki z nim, bardziej go szanujg i cenig, okazuja
mu wigcej szacunku 1 wdzigcznos$ci 1 sg bardziej odprezeni — a wszystko to sprzyja wigkszej
skutecznos$ci ¢wiczen i osigganiu lepszych wynikow w zawodach, zapewniajac ponadto radosc
z uprawiania sportu i wlasciwe oddziatywanie spoteczno—wychowawcze.

Skoro wiec nasze uczucia okreslajg nasze postawy i zachowania, wplywaja na nasze
wybory dzialania i ich sprawnos¢, to starajmy sie¢ je pozna¢, panowa¢ nad nimi i wykorzy-
stywa¢ je dla sprawnego i skutecznego dzialania.

3. Istota uczué

Najwazniejszym skutkiem uczuc jest to, ze one
pobudzajq i wptywajq na umyst, by chcial sytuacji,
do ktorych przygotowujg umyst i ciato.

René Descartes

Ogromna wigkszo$¢ wspotczesnych psychologow, w tym psychologéw sportu, poswigca
wiele czasu, uwagi, pracy i badan zagadnieniom motywacji i pobudzenia. Ja sam jako trener do-
ceniajgcy znaczenie wiedzy, w tym psychologii, wiele czytatem oraz pisalem na ten temat. Zdu-
miewa mnie przy tym fakt, ze tak mato pisze si¢ o istocie i znaczeniu oraz wpltywie procesoOw
uczuciowych na poziom sprawnosci i skutecznosci w sporcie i to zar6wno w procesie szkolenia,
jak i w trakcie zawodow. Jest to tym bardziej dziwne, Ze:

1. uczucia wszelkiego rodzaju wywieraja ogromny wplyw na cate zycie i dziatalnos¢ cztowieka
(zycie prywatne, praca zawodowa, dziatalnos¢ spoteczna, dziatalnos$¢ artystyczna, sport etc.);
2. procesy uczuciowe sa bardzo §cisle zwigzane z motywacja i pobudzeniem.

Dlatego w tym miejscu chee opisa¢ uczucia podkreslajac:

1. istot¢ i znaczenie r6znych proceséw uczuciowych w zyciu cztowieka ze szczegdlnym uwzgle-
dnieniem dziatalnosci sportowe;;

2. znaczenie 1 wplyw uczu¢ na sprawnos¢, skuteczno$¢ 1 wyniki dziatalnosci;

. Scisty zwigzek uczu¢ (stanow i procesOw emocjonalnych) z motywacja i pobudzeniem;

4. kilka najwazniejszych wnioskow praktycznych dla trenera wynikajacych ze zrozumienia istoty
1 znaczenia uczuc¢ w sporcie.

Punkt 4. uwazam za szczegdlnie wazny, poniewaz wielu wykladowcow w AWF badz na
rozmaitych kursach oraz konferencjach metodyczno-szkoleniowych podaje pewien zasob
wiedzy czesto calkowicie oderwany od praktyki (A juz w XVI wieku jeden z moich ulubio-
nych autoréw Ambroise Paré pisat w swoich Zasadach i kanonach chirurgii: ,,Sama wiedza bez
doswiadczenia praktycznego niewiele daje chirurgowi”). Jestem — jak to stale podkreslam —
wyznawcg zasady, ze nalezy docenia¢ taczno$¢ i jedno$¢ teorii i1 praktyki, nie ma bowiem dziata-
nia bez poznania i przeciwnie. A w sporcie — podobnie jak w wielu innych dziedzinach ludzkiej
dziatalnosci — zasada jedno$ci wiedzy i dzialalnos$ci praktycznej, poznania i dziatania jest szcze-
goblnie wazna.

w
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Okreslenia, jak: afekt, ekstaza, pasja, gniew, strach, samopoczucie i inne zwigzane sg z uczu-
ciami, a ich zréznicowanie i wyrdznienie zalezy od tresci, kierunku (znaku), sity i natgzenia
procesow emocjonalnych (uczuciowych). Na przyktad afekt jest to szczegodlnie wysoki poziom
natezenia uczu¢ zwigzany bardzo $cisle z wysokim poziomem pobudzenia, ktory nieraz przeja-
wia si¢ w sposob nader ,,0stry” i gwattowny.

Pablo Picasso napisat: ,,Ja chce, aby moje obrazy wywotywaty nic wiecej, tylko emocje”. Ja
— nie poréwnujgc si¢ oczywiscie do niego — chciatbym, jak juz zaznaczylem, w niniejszym
artykule przedstawi¢ istote uczu¢ i ich znaczenie w sporcie. Na temat motywacji i pobudzenia
pisatem wiele [Czajkowski 1975, 1981b, 1986, 1983, 1994, 1995, 1996, 2000, 2001c, 2003a,
20044, 2004c, 2006c]. Pisatem rowniez o strachu, lekliwosci, Igku 1 obawach.

Zacznijmy od okre$lenia, co to sa uczucia, czyli emocje (hiektoérzy autorzy roéznicuja zna-
czenia obu tych stow, ja uwazam je za jednoznaczne, przy czym — jak juz zaznaczylem — wyr6z-
niamy rézne odmiany stanéw i proceséw uczuciowych). Uczucie wyraza stosunek czlowieka do
otaczajacej go rzeczywistosci — do Srodowiska, ludzi, sytuacji, spraw, pogladéw, wierzen,
dzialan, pracy etc., przy czym gléwnymi wyznacznikami (,,skladnikami”) uczucia sa: pobu-
dzenie (pobudzenie emocjonalne), kierunek (znak) uczucia, jego tresé i jakos¢ (modalnosé)
oraz sila i natezenie.

Pierwsza sprawe, ktora nalezalo mocno podkresli¢, to fakt, ze procesy uczuciowe czlo-
wieka odgrywaja niezwykle wazna, chociaz czesto niedoceniang i niedostrzegana role
W postrzeganiu przez czlowieka innych ludzi, dzialan swego srodowiska.

Uczucia — ich tre$¢, sita i nat¢zenie oraz kierunek — wplywaja wyraznie na motywacje
(w tym motywacje¢ osiagniec¢), pobudzenie i na energi¢, z jaka dany osobnik oddaje si¢ w danej
dziatalnosci (w naszym przypadku — w dziatalnosci sportowej). Jest przy tym sprawg niezmiernie
wazng 1 istotng, czy energi¢ te zuzytkowuje si¢ na utrzymanie danego, istniejacego stanu rzeczy,
czy tez na usuwanie tego (niepozadanego) stanu.

Wystepowanie réznych uczu¢ zwigzane jest z ogdlnym stanem pobudzenia ukladu nerwo-
wego 1 catego ustroju czlowieka. Silne uczucia powoduja wzrost pobudzenia, co przejawia si¢
m.in. wzrostem napigcia migéni i czynno$ci ruchowych, ozywieniem czynno$ci umystowych
(procesow poznawczych), wzmozong dziatalnosciag uktadu mimowolnego — szczegdlnie wspot-
czulnego — narzadéw wewngtrznych (trzewiowych) oraz zwigkszonym wydzielaniem hormonoéw
dokrewnych.

Rézne poziomy pobudzenia uczuciowego wpltywaja w sposob zrdéznicowany na postawy
i zachowanie cztowieka. I tak, bardzo wysokie natgzenie pobudzenia objawia¢ si¢ moze widocz-
nym ,,zdenerwowaniem”, nerwowoscig, zwickszong ruchliwoscia, wicksza szybkoscia ruchow,
zwigkszong wyrazistosciag mowy i gestow. Bardzo niski poziom pobudzenia przejawiaé si¢ moze
spowolnieniem ruchow, stanem odprezenia, a nawet zoboj¢tnienia, pewna biernoscig zachowa-
nia. Miedzy skrajnymi stanami pobudzenia wystepuje caty szereg stanéw i zachowan posrednich,
przy czym kazdy cztowiek reaguje inaczej na rézne poziomy pobudzenia. Inaczej np. reaguja
ekstrawertycy i introwertycy, ludzie zrownowazeni i niezrownowazeni, ,,wojownicy”, ,,technicy”
i,,bojazliwi”, czyli nastawieni na ,,JA”, nastawieni na zadania i nastawieni na unikanie niepowo-
dzen [Czajkowski 2000, 2001c], co oczywiscie trener musi zauwazy¢ i uwzgledni¢é w procesie
zaprawy, a zwlaszcza w trakcie zawodow.

Obawa, Ik, strach, stres sg bardzo szczegolnymi procesami uczuciowymi, w ktorych wyste-
puje bardzo wyraznie zr6znicowane oddziatywanie na jako$¢ i skuteczno$¢ dziatania oraz po-
ziom pobudzenia (jego cielesnych objawdw oraz czynnikow poznawczych (postrzeganie i ocena
sytuacji trudnej, niebezpiecznej, zagrazajacej). Pobudzenie wptywa na sprawno$¢ dziatania zgod-
nie z pierwszym prawem Yerkesa—Dodsona — im wyzsze pobudzenie, tym lepsza sprawno$¢
i skuteczno$¢ dziatania, ale tylko do pewnego, optymalnego poziomu; potem dalszy wzrost
pobudzenia powoduje obnizenie jakosci dziatania. Natomiast samo odczuwanie i postrzeganie
strachu (odczucia i czynniki poznawcze) zdecydowanie ujemnie wpltywaja na jakos$¢ dziatania:
im wyzszy poziom strachu tym gorsze osiggnigcia.
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Wpltyw uczu¢ zardwno przyjemnych (rados$¢, zadowolenie, zapat), jak 1 ujemnych (rozcza-
rowanie, przykrosci, lgk, obawy, strach, bezradno$¢) moga wywolywac podobne przejawy pobu-
dzenia (pobudzenie, w odr6znieniu od motywacji — jest zjawiskiem nieukierunkowanym).

Nie wszystkie przejawy pobudzenia muszg wystepowac stale razem, nawet u tej samej osoby
np. wzrostowi pobudzenia moze towarzyszy¢ przyspieszenie toku myslenia, ale bez zwigkszania
ruchliwosci czy gestykulacji i przeciwnie. Uczucie legku moze powodowaé zwigkszong ruchli-
wos$¢, widoczne przejawy niepokoju, a moze tez — przeciwnie: objawic si¢ postawg zoboj¢tnienia
i bezruchem.

Wazne jest wyr6znienie kierunku (znaku) uczu¢ mozemy je podzieli¢ na dodatnie oraz
ujemne. Podzial ten — trzeba wyraznie zaznaczy¢ — nie jest wcale zwigzany z oceng spoteczng
czy moralng (wlasciwe, godne pochwaty, pozadane, chwalebne lub naganne, niewtasciwe, nie-
normalne). Wyréznianie uczué¢ dodatnich i ujemnych oznacza ich ukierunkowanie. Uczucia
dodatnie oznaczaja sktonnos¢ do podtrzymywania danej dziatalnosci zwigzanej z okreslonymi
emocjami. Uczucia ujemne — przeciwnie, przejawiajg si¢ sktonnoscig do przerwania danej dzia-
falno$ci czy styczno$ci z niepozadang sytuacjg i ludzmi, ktérzy budza w nas emocje ujemne.
Jezeli lubimy dang dziedzing sportu, cenimy trenera i kolegow, ¢wiczenia 1 zawody uwazamy za
przyjemne i pozyteczne, to staramy si¢ czynnie uczestniczy¢ w wybranej dziatalnosci sportowej
(uczucia dodatnie). Czasami zle warunki treningu, jednostajne, bezbarwne i bezmyslne ¢wicze-
nia, wladczy styl kierowania i instrumentalne traktowanie zawodnikow przez trenera wywotuja
uczucia ujemne, ktoére moga sprzyja¢ podjeciu decyzji wycofania si¢ z uprawianego sportu lub
zmiany Kklubu.

Stan pobudzenia nie rézni si¢ swymi wskaznikami w zalezno$ci od tego, czy odczuwane
emocje sg przyjemne, czy przykre.

Poniewaz uczucia dodatnie wptywaja na nasze motywy i ukierunkowuja nasze zachowanie
na podtrzymywanie okreslonej dziatalnoéci, a uczucia ujemne — przeciwnie — ukierunkowuja
nasze zachowanie na przerwanie danej dziatalnosci czy styczno$ci z pewnymi ludzmi, sytu-
acjami, wywierajg one (uczucia) znaczny wptyw na nasze zachowanie i nasze postawy. U matych
dzieci jedynym wyznacznikiem zachowania sg uczucia; ludzie dorosli na ogot potrafig — w wigk-
szym lub mniejszym stopniu — panowac nad swoimi emocjami. W tym zakresie wystepuja u lu-
dzi znaczne rdznice, co ma ogromne znaczenie w wyczynowym sporcie. Swietnie wyszkolony
pod wzgledem technicznym, sprawny szermierz, moze z powodu braku opanowania uczué¢ ujem-
nych (obawa przed porazka i jej skutkami) przegra¢ w walce ze znacznie stabszym przeciwni-
kiem. | przeciwnie, zawodnik nawet mniej wyszkolony, sprawny, do§wiadczony, ale, ktory pa-
nuje nad swoimi uczuciami, moze wygra¢ nawet z silnym przeciwnikiem.

Wplyw wymogdéw zycia, stosunkéw miedzyludzkich, zasad postgpowania na che¢¢ panowa-
nia nad uczuciami moze by¢ tak silny, ze osobnik popada w przesadg. Tacy ludzie ,,patologicznie
pozbawieni $wiadomos$ci emocjonalnej” sg na ogot bardzo chtodni, bezbarwni i niezdolni do
podejmowania $miatych decyzji oraz energicznego dziatania. U takich ludzi trudno wywota¢
zapat i entuzjazm do dzialania, do wytezonego wysitku w trakcie zaprawy sportowej i do odpo-
wiedniego poziomu motywu osiggnigc.

»Emocje pozytywne moga zanikac, jesli kontakt ze Zrédlem emocji trwa dlugo, a cechy tego
zrodta sie nie zmieniaja” [Formanski 1998]. Moze wowczas wystgpowac zobojetnienie, a nawet
uczucie niecheci. Zrodlem zobojetnienia, a nawet zniechecenia, moze by¢ w sporcie stale taki
sam, jednostajny, bezbarwny sposob prowadzenia ¢wiczen, brak oddzwigku uczuciowego migdzy
trenerem a zawodnikami, lenistwo trenera etc. Mtodociani sportowcy, dzieci sg znacznie bardziej
spostrzegawczy niz nam si¢ wydaje i natychmiast zauwazajg brak zapatu i pracowito$ci u trenera,
co bardzo ujemnie wptywa na ich (dziecigce) uczucia i motywacjg.

Uczucia dodatnie na ogdt wyrazaja si¢ optymistyczng postawa, wesota ming, usmiechem lub
$miechem, a uczucia ujemne — ponurg ming, grymasem lub ptaczem. Czasami jednakze uczucia
wyrazane sg w sposob paradoksalny i np. niespodziewany zwycigzca zawodow placze ze wzru-
szenia i radosci.

99



Wynikajaca z tresci przezy¢ jakos¢ emocji (,,modalno$¢”) wptywa na rdzne ukierunkowanie
naszych zachowan i dziatan podejmowanych pod wptywem uczué. Zaciekawienie, motywacja
wewnatrzpochodna sktania do checi lepszego, doktadnego poznania swojej dziedzinie sportu, do
wytezonych wysitkow. Przezywanie nadziei sktania do dlugofalowego planowania (bardzo
wazny czynnik w procesie treningu i motywacji wewnetrznej), a uczucie gniewu prowadzi do
napastliwosci, checi atakowania. Zawodnik, ktory nie potrafi opanowa¢ zbyt wysokiego odczucia
gniewu, w walce popelni¢ moze szereg bledow stosujac dzialania nieprzemyslane. Taki ,,roz-
gniewany” zawodnik, o zbyt wysokim poziomie pobudzenia, nie potrafi ocenia¢ sytuacji walki
i ruchéw przeciwnika i czesto powtarza te same bledne dziatania. Zdarza si¢ nierzadko tak, ze
szermierz, ktory prowadzi w walce, otrzymuje niespodziewanie ,,glupie” trafienie od stabszego
przeciwnika i wpada w zlo$¢, co prowadzi do nieprzemyslanych, uczuciowych dziatan, ktore
koncza si¢ otrzymaniem nastgpnych trafien. Jest to typowy przyktad przechodzenia podnicty
wprost — , krotsza droga” — ze wzgorza do ,,0érodka uczuciowego” — ciata migdatowatego (ryc. 1).

Przyktadem zlego wptywu niecopanowania uczu¢ moze by¢ przypadek, ktory zdarzyt sig
w trakcie zawodéw o Puchar Swiata (Grand Prix) w Gdafisku w 2005 roku. Nasza znakomita
florecistka, wielokrotna medalistka pucharow $wiata, mistrzostw Europy, mistrzostw $wiata i igrzysk
olimpijskich w turnieju indywidualnym w eliminacjach bezposrednich prowadzita ze swoja
znacznie stabsza przeciwniczka 10:4. Po otrzymaniu kilku niespodziewanych trafien ulegta
emocjom i przegrata 10:15, czyli otrzymata pod rzad 11 trafien, nie zadajac ani jednego. Ta sama
zawodniczka nastgpnego dnia, panujac $wietnie nad swymi uczuciami, walczyta znakomicie,
pokonujac kolejno bardzo silne przeciwniczki z Korei, Wegier, Wtoch i Francji, walnie przyczy-
niajac si¢ do zdobycia przez naszg druzyng ztotego medalu.

Tre$¢ uczué nie zalezy wylacznie od rodzaju bodzcoéw zewnetrznych, ktore je wywoluja, ale
rowniez od zespotu odczuwanych przez danego osobnika potrzeb. I pod tym wzgledem zawod-
nicy roéznia si¢ znacznie mi¢dzy sobg np. tres¢ emocji ,,wojownikow” (nastawionych na ,,JA”)
rozni si¢ znacznie od tresci emocji ,,technikdw” (nastawionych na zadania) oraz bardzo znacznie
od uczu¢ zawodnikow ,,bojazliwych” (z silnie zaznaczonym motywem unikania niepowodzen).
I to trener powinien dostrzegaé, rozumie¢ 1 odpowiednio wykorzystywa¢ w procesie treningu,
w tym w stylu kierowania i oddzialywaniu wychowawczym, a takze kierujac zespolem spor-
towym w trakcie zawodow.

Oprocz pobudzenia emocjonalnego, znaku 1 jakosci uczué trzeba réwniez wyr6zni¢ ich sitg
1 natgzenie. Natg¢zenie uczu¢ jest tagcznym przejawem sity uczucia i poziomu pobudzenia emocjo-
nalnego. Site uczu¢ J. Reykowski okresla tak: ,,Przez sile procesu emocjonalnego bedziemy
rozumie¢ nasilenie tendencji do wykonania reakcji odpowiadajacej danej emocji; tendencji takiej
mozna przypisywacé tym wiekszg sile, im wieksze przeszkody (wewnetrzne lub zewnetrzne)
muszg sie pojawié¢, aby powstrzymaé wystgpienia reakcji emocjonalnej” [Reykowski 1974].

Przeszkodami zewnetrznymi moga by¢ spoleczne wymogi zachowania, np. zte widziane jest
publiczne i gwaltowne okazywanie ztosci po otrzymaniu trafienia czy przegranej walce. Prze-
szkodami wewnetrznymi moga by¢ zasady moralne przyjete w danym spoteczenstwie (np. za-
sady czystej gry, rycerskos¢, nie stosowanie srodkéw wspomagajacych etc.).

Nalezy jeszcze wspomnie¢ o nastrojach. Nastroje sg to stany uczuciowe, ktore nie sg skiero-
wane na jaki$ okreslony przedmiot, a zalezag w duzym stopniu od stanu zdrowia, samopoczucia
oraz wplywu otoczenia. Na przyktad, budzimy si¢ rano, po dobrzej przespanej nocy, poprzedni
dzien byl bardzo pracowity i peten sukcesow, §wieci stonce, na balkonie widzimy kwiaty, a po
wiaczeniu radia styszymy pigkne dumki ukrainskie lub polonez Oginskiego Pozegnanie ojczyzny
— to nas wprowadza w doskonaty nastrdj. I przyktad przeciwny — poprzedni dzien byt nieudany,
zle spaliSmy, za oknem szaro i mokro, wlaczymy radio i slyszymy rozmowy ze stuchaczami
Radia Maryja, zamykamy radio i wlgczamy telewizor, a na ekranie pojawia si¢ jakis wybitny
polityk, ktory mowi cos, co styszeliSmy juz setki razy i za Boga nie mozemy zrozumie¢. Nastrgj
jest nader waznym czynnikiem w naszym zyciu, wplywa na poziom optymizmu i che¢ do
wysitku. Dobry trener potrafi zapewnic¢, dobry nastrdj w trakcie ¢wiczen i — co jeszcze wazniej-
sze — w trakcie zawodow. Punktualno$¢ trenera, jego poziom wiedzy i umiejetnosci, barwny spo-
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sob prowadzenia ¢wiczen, umiejetno§¢ motywowania ucznidOw, poczucie humoru, przyjazny
stosunek do zawodnikow, jego zapat, wszystkie te czynniki wptywajg dodatnio na nastrdj i chec
do wysitku sportowcow.

Warto jeszcze dodad, Ze nastrdj nie stanowi uczucia bardzo intensywnego, ale moze by¢
bardzo dlugotrwaly i wywiera znaczny wplyw na nasze nastawienie do zycia, pracy, sportu.
Czesto ludzie nie zdaja sobie sprawy z przyczyn takiego czy innego nastroju, nastroj bo-
wiem moze by¢ wywolany przyczynami nieuswiadomionymi.

3. Bodzce wywolujace uczucia i ich wplyw na postawy, procesy poznawcze i dzialania
zawodnikow
Nie jestesmy stworzeniami logicznymi. Kierujq nami
emocje. Nasza logika jest jak czotno z kory brzozowej,

rZUcane po gltebokim, ciemnym i wzburzonym morzu uczuc.
Dale Carnegie

W niniejszej czesci artykutlu kontynuuje wspomniane watki, ze szczegdlnym zaznaczeniem
w dalszych wywodach: bodzcow wywotujacych uczucia, ruchowego wyladowywania emocji,
wplywu procesow motywacyjno-uczuciowych na procesy poznawcze, co jest szczegélnie wazne
W procesie zaprawy sportowej oraz w trakcie zawodoéw w sportach walki i grach sportowych oraz
w catej dzialalno$ci ruchowej cztowieka, a najbardziej w tych dziataniach, w ktorych wystepuja
i odgrywaja niezmiernie wazna rol¢ nawyki ruchowe otwarte typu poznawczo-ruchowego i zwia-
zane z nimi procesy psychoruchowe.

Szczegolnie silne emocje wzbudzaja sytuacje niezmiernie trudne i niebezpieczne, przy czym
chodzi tutaj o bezpieczenstwo dla naszego zdrowia i zycia — a takze dla poczucia naszej wartosci,
co czgsto wystepuje w sporcie. Bardzo trudne i niebezpieczne sytuacje moga wywotywaé uczucia
strachu, gniewu lub tez przygnebienia i rezygnacji, przy czym na takie same sytuacje rozni ludzie
moga reagowac¢ w rézny sposob, a nawet ten sam osobnik moze zachowywac si¢ w sposob zroz-
nicowany w podobnych sytuacjach. Uczucie gniewu sklania zazwyczaj do podejmowania walki,
uczucie strachu zwykle prowadzi do wycofania sie i ucieczki, a uczucie przygnebienia sktania do
biernej postawy. Sktaniajacy raczej do ucieczki strach zwigzany jest z wydzielaniem adrenaliny —
»hormonu kroélika”, a gniewowi i checi walki towarzyszy wzmozone wydzielanie noradrenaliny —
,,hormonu lwa”.

Istotnym zagadnieniem zwigzanym z uczuciami jest wyrdznienie tych czynnikéw, ktore
wywoluja 1 wptywaja na nie.-Wielu autor6w wymienia trzy rodzaje czynnikow wywolujacych
uczucia:

1. pierwotne bodZce uczuciowe,
2. wtorne bodzce uczuciowe,
3. zmienne zestawieniowe.

Bodzce pierwotne, to przede wszystkim bodzce pochodzace z narzadéow zmystow (wzrok,
stuch, dotyk etc.) oraz z narzadéw wewnetrznych oraz — co jest nader istotne — bodzce zwigzane
z zachowaniem i czynno$ciami danego osobnika. Pobudzenie kazdego ze zmystow powoduje
powstawanie emocji zaleznych od rodzaju narzadu odbiorczego, a takze sily, natezenia
i czasu trwania bodzcow. Pewne bodzce sg na ogol zwigzane z uczuciami i odczuciami dodatnimi
(np. mity zapach, dobry smak etc.), podczas gdy inne bodZzce — z ujemnymi (bol, nadmierny hatas,
upat etc.). Istotne jest rowniez to, ze oddziatywanie bodZcow na uczucia moze zmieniac si¢ zale-
znie od czasu trwania dzialania danego bodzca czy bodzcow. Diugo dziatajacy, stale ten sam bo-
dziec zwykle wplywa na zobojetnienie — czlowiek przestaje nan reagowaé — dlatego w procesie
zaprawy sportowe]j tak wazne jest prowadzenie zmiennych, przeplatanych, roznych ¢wiczen,
ciekawy i pobudzajacy sposob ich prowadzenia, zmienno$¢ natgzenia i obcigzenia ¢wiczen.

BodZce pochodzace z narzadow wewnetrznych wpltywajg na samopoczucie, tj. nieswoisty
stan ogolny, nastroj, ktory moze by¢ dobry, zly, przecigtny, optymistyczny, pesymistyczny, skta-
niajgcy do dziatania lub biernosci. Bardzo istotne sg bodzce z narzadow wewnetrznych zwigzane
z zaspokojeniem lub niezaspokojeniem podstawowych potrzeb ,,przyrodzonych” cztowieka, np.
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potrzeba jedzenia, picia, snu, odpoczynku, potrzeby ptciowe etc. W stanach choroby bodzce we-
wnetrzne mogg wywotaé odczucie bolu, obawy, strachu, przygnebienia.

Ze wzgledu na to, ze bodzce zewnetrzne dzialajg na nasze zmysty, wywieraja duzy wptyw
na nasz nastrdj i uczucia, wazne jest otoczenie, w ktérym zyjemy, pracujemy, trenujemy. O wiele
przyjemniej jest mieszka¢ i pracowa¢ w tadnym, dobrze urzadzonym mieszkaniu, w otoczeniu
przedmiotow, obrazéw, kwiatdw, ksiazek, ktore lubimy i ktére wptywaja dodatnio na nasze sa-
mopoczucie 1 emocje niz w nieprzytulnym pomieszczeniu; przyjemniej jest wypi¢ kawe np.
w ,,Jamie Michalika” lub pod parasolem w ogrodku w osrodku sportowym ,,Start” w Wisle niz
w obskurnym barku na dworcu i podobnie o wiele przyjemniej i wydajniej ¢wiczy si¢ w tadnie
urzadzonej sali szermierczej (np. w AWFiS Gdansk), niz w brudnej sali z tartanowg podtoga
i hatasujacymi na $ciezce akrobatami (np. w AWF w... innym miescie).

Wtoérne bodzce uczuciowe sa wynikiem swoistego warunkowania, podobnego do klasycz-
nego tworzenia odruchéw warunkowych (nabytych, wyuczonych) na podstawie odruchéw bez-
warunkowych (wrodzonych), dobrze znanych dzigki doswiadczeniom i naukom Iwana Pawltowa.
Dlatego zwane sa rowniez warunkowymi bodZcami uczuciowymi. Wtdrne bodzce sg poczatkowo
bodzcami obojetnymi, a nabywaja one zdolno$ci wywotywania réznych nastrojow, odczué
i uczu¢ dzigki kojarzeniom z pierwotnymi bodzcami emocjonalnymi. Jak juz podkreslono,
zachodzi tu proces warunkowania, a przy tym zachodzi tu réwniez proces uogélniania
(,,generalizacji”). W praktyce wyglada to tak, Zze jezeli bodziec pierwotnie obojetny wystepuje
w tym samym czasie lub poprzedza bodziec wywolujacy emocje, to po pewnym czasie nabiera
wilasciwosci wywolywania uczucia. Jak pisze Jacek Formanski [1998], proces warunkowania
polega na tym, ze czlowiek uczy si¢ reakcji na dany. bodziec. Umozliwia to korzystanie
z wilasnych doswiadczen i nabywania nowych zachowan”. To stwierdzenie jest niezmiernie
wazne dla praktyki szkoleniowej treneréw i — oczywiscie takze — dla zawodnikow, a przy tym
trzeba pamietac, ze uczymy si¢ nie tylko nawykow i odpowiedzi czuciowo-ruchowych, ale row-
niez odczyndéw uczuciowych. Umiejetno$¢ kierowania i panowania nad swoimi uczuciami
w zaprawie, a szczegoOlnie w trakcie walki sportowej jest niezmiernie wazna, istotna i czgsto niedo-
ceniana, a przeciez — szczegolnie w sportach walki i grach (ale nie tylko!) wtasnie od rodzaju, sity
emocji, poziomu, treSci i kierunku motywacji, poziomu pobudzenia zalezy wynik wspotza-
wodnictwa.

Uogolnianie bezwarunkowych bodzcéw uczuciowych polega na tym, ze taki sam odczyn
emocjonalny lub bardzo zblizony do niego wystgpuje nie tylko w odpowiedzi na doktadnie takie
same bodzce, ale réwniez na bodzce podobne (np. lek odczuwany przez dziecko przed bardzo
surowym ojcem moze uogolnia¢ si¢ na innych mezczyzn; jezeli mlodziutki chtopak czy dziew-
czyna boi si¢ wladczego i ,,0strego” trenera, to moze rowniez odczuwac lek przed se¢dzia czy
nawet przeciwnikami w zawodach). Podatno$¢ na uogolnianie bodzcéw wywotujacych uczucia
moze by¢ bardzo rézna, podobnie jak ich zakres. Osobnicy bardzo wrazliwi na pewien rodzaj
bodzcoéw reaguja uogdlnieniem na bodzce nawet nieznacznie podobne do bodzcoéw wlasciwych.

BodZce zmienne zestawieniowe sg wynikiem porownywania — zestawiania — swoich ocze-
kiwan, ‘nadziei, zaplanowanych wynikow, dziatania ze stanem faktycznym, m.in. ze stopniem
osiggnigcia danego celu czy wykonania danego dzialania czy tez spetnienia swoich oczekiwan.
Kierunek (znak) i natezenie procesow uczuciowych zalezy od stopnia, rozmiaru rozbieznosci
miedzy oczekiwaniem i stanem rzeczywistym, np. miedzy oczekiwanym wynikiem a zajgtym
miejscem czy wynikiem wymiernym (czas biegu, dlugos¢ skoku czy rzutu, zwycigstwo lub po-
razka w spotkaniu druzyn, miejsce w zawodach szermierczych etc.). Na ogot bywa tak, ze czym
wigksza rozbiezno$¢ miedzy oczekiwaniem, planowym wynikiem a wynikiem rzeczywistym,
tym wicksza sita emocji i to zaré6wno przyjemnych, radosnych, jak i tych przykrych. Na przyktad
zawodnik (i jego trener), ktory ,,planowal” miejsce medalowe w zawodach, odpada w elimina-
cjach — wowczas rozczarowanie, przykre odczucia, zawod sg bardzo silne. I przeciwnie, dla mto-
dego, mato doswiadczonego zawodnika pobicie rekordu zyciowego czy pokonanie znacznie bar-
dziej doswiadczonego badz znanego zawodnika stanowi zrédto bardzo silnych emocji przyjem-
nych, wielkiej radosci, a nawet euforii.
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Poréwnywanie wlasnych dziatan w procesie zaprawy sportowej z oczekiwaniami w postaci
okreslonych wynikow w zawodach, to typowe bodzce zmienne zestawieniowe w dziatalnosci
sportowej. Im wieksza niepewno$¢ uzyskania bardzo dobrego wyniku, to w przypadku uzyskania
tego wyniku, tym silniejszy odczyn uczuciowy dodatni — rados¢, zadowolenie, optymizm, pobu-
dzenie i motywacja do dalszych wysitkow w treningu. Bardzo silnie ujemne natomiast odczyny
uczuciowe wystepuja wtedy, kiedy nie osiggamy prawie pewnego sukcesu lub gdy wielki sukces
byt bardzo blisko i przegraliSmy nieznacznie (np. szermierz przegrywa rozstrzygajacg o dopusz-
czeniu do igrzysk olimpijskich walke jednym trafieniem).

Trenerzy i zawodnicy, ktorzy potrafig dziata¢ uporczywie, konsekwentnie i rozsadnie oraz
systematycznie osiagaja zamierzone wyniki, przezywaja bardzo silne uczucia dodatnie, zwane
»poczuciem skutecznosci”, mocno pobudzajace do dalszej wytgzonej pracy. Wzrasta przy. tym
wrazenie odczucia radosci z uprawiania sportu — zainteresowanie swojg dziedzing sportu (czyn-
nik poznawczy) i umitowanie jej (czynnik uczuciowy).

Jak juz podkreslano, uczucia zwigzane sg $cisle z motywacja oraz pobudzeniem. Wedtug
J. Fomanskiego [1998] procesy uczuciowo-motywacyjne spetniaja dwojakiego rodzaj funkcje
regulujace. Wplywaja na swoiste zachowania (odczyny emocjonalne) oraz wplywaja na inne
procesy, w tym na niektdre procesy poznawcze. Istota i przejawy odczyndéw uczuciowych
ksztattujg si¢ w procesie wychowania i oddziatywania §rodowiska; sa wigc w duzym stopniu
zachowaniami wyuczonymi. Trener wigc moze i powinien wywiera¢ wptyw na uczucia zawodni-
kow. Ludzie wyrazaja swoje nastroje, odczucia, uczucia, strach, przerazenie, rados$¢, gniew,
zdziwienie, niedowierzanie, pewno$¢ siebie etc. w sposdb bardzo zrdéznicowany. W takiej samej
sytuacji kazdy z cztonkow zespotu moze zachowywac si¢ i emocjonalnie reagowac inaczej.

J. Reykowski [Reykowski 1974; Reykowski, Kochaniska 1980] wyr6znia cztery podstawowe
postacie odczyndéw uczuciowych:

1. okreslone wzorce wyrazania uczu¢ (mimika, gestykulacja, ozywienie, sposéb moéwienia);

2. rézne sposoby wyladowania emocji;

3. zmiany zachodzace w $wiadomosci;

4. gotowos¢, sktonno$¢ do okreslonych stosunkow z otoczeniem czyli uczuciowe ustosunkowa-
nie si¢ (zblizenie, oddalenie si¢, napastliwo$¢, kontakt fizyczny, podskoki i krzyki radosci po
odniesionym zwyciestwie, gesty rozpaczy etc.).

Przejawami uczu¢ sg rozne postacie ich wyrazania, ktore stanowig poniekad najprostszy spo-
sOb porozumiewania si¢. Ich rozne formy — grymasy, kiwanie gtowa, gesty, zachowania si¢ — sa
uwarunkowane kulturowo i rézne sa w poszczegdlnych krajach i kregach kulturowych. Dany
krag kulturowy oraz przynalezno$¢ do okres$lonej grupy spotecznej okreslaja, ktore srodki wyrazu
emocjonalnego sa poprawne i dopuszczalne. W Wielkiej Brytanii np. wérod ludzi ,,dobrze wy-
chowanych” obowigzuje pewna pows$ciagliwo$¢ 1 opanowanie emocjonalne; nadmierna gestyku-
lacja, glosne ujawnianie swych uczu¢ nie s3 w dobrym tonie. Pamigtam, ze Kiedy pierwszy raz
przyjechatem do Wielkiej Brytanii, to zachowanie Anglikéw i Szkotéw bardzo mnie dziwito. Po
kilku latach przyzwyczaitem si¢ do ich sposobu zachowania i méwienia, kiedy po wojnie tysiace
Polakow (z Drugiego Korpusu i uczestnikow powstania warszawskiego) przyjechalty na Wyspy
Brytyjskie, ich zachowania, nadmierna gestykulacja, gto$no$¢ mowienia, pewna bunczuczno$é
i.samochwalstwo bardzo mnie razily (co — oczywiscie — w niczym nie umniejszato uznania dla
ich zashug i podziwu dla ich postawy w wojnie).

Z panowaniem nad swoimi uczuciami i ograniczanie ich objawow nalezy by¢ jednakze
ostroznym (kazda krancowos¢ prowadzi¢ moze do niedorzecznos$ci), poniewaz im wigksze thu-
mienie przezy¢ uczuciowych, tym wigksze moze by¢ wewnetrzne pobudzenie. Nadmierne thu-
mienie objawéw uczuciowych (mimiki, gestykulacji etc.) moze nawet prowadzi¢ do zaburzen
czynnosci uktadu mimowolnego (autonomicznego).

Zachowania wytadowujace uczucia moga przybiera¢ najrozmaitsze postacie, od stow i czyn-
nosci ruchowych do takich §rodkéw wyrazu jak taniec i $piew (m.in. fikotki czy taniec rado$ci po
zwyciestwie badz strzeleniu bramki). Zachowania wyladowujace przezycia uczuciowe moga
przybiera¢ postacie niepozadane i szkodliwe, takie jak naduzywanie alkoholu, palenie papiero-
sOw czy zazywanie narkotykow.
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Jezeli chodzi o wptyw uczu¢ na stany $§wiadomosci, to zalezg one od tego, jak dana osoba
odczuwa 1 ocenia wlasne emocje. Jezeli cztowiek nie akceptuje pewnych wlasnych uczu¢, to
stara si¢ nie dopusci¢ ich do wilasnej $wiadomosci (typowa reakcja freudowska) lub je prze-
ksztatca¢ na mozliwe do przyjecia.

Najbardziej podstawowe postacie ustosunkowania uczuciowego przybieraja posta¢ latwo
zrozumiata, oczywista, tatwa do zauwazenia i zrozumienia, np. sympatia dla danej osoby, zafa-
scynowanie dang dziedzina sportu, che¢ zblizenia si¢ lub przeciwnie — unikania kontaktu,
ucieczki, wycofania si¢ z danej sytuacji etc. Czgsto jednakze uczucia ludzkie sa zlozone, wielo-
warstwowe, roznorodne i nawet nieco powiktane, np. dana osoba bardzo si¢ nam podoba, ale
obawiamy si¢ braku lojalnosci z jej strony albo bardzo nam si¢ podoba szermierka, ale trener
prowadzacy ¢wiczenia nie budzi zaufania. Uczucia i zwigzane z nimi procesy motywacyjne wy-
wierajg — duzy — nieraz przemozny — wplyw na procesy postrzezeniowe, poznawcze, decyzyjne
cztowieka: trafnos¢ i szybko$¢ postrzegania, mys$lenie, wnioskowanie, podejmowanie. decyzji,
ocena sytuacji etc. Im wigksza jest sita uczu¢ i poziomu motywacji, tym wplyw ich na zachowa-
nie cztowicka jest wicksze. A wpltyw ten moze by¢ zaréwno swoisty, jak i nieswoisty. Nieswo-
isty wplyw proceséw uczuciowych, to podwyzszanie poziomu pobudzenia. Wywiera on (poziom
pobudzenia) wptyw taki sam, niezaleznie od emocji i czynnos$ci poznawczych, zgodnie ze zna-
nymi prawami Yerkesa-Dodsona [Yerkes, Dodson 1908; Czajkowski 1981a, 1988, 1989, 1995,
2000, 2006b, 2006c].

Wplyw swoisty, to przede wszystkim czynnik gratyfikacyjny — swoista ,,nagroda” w szero-
kim tego stowa znaczeniu. Takimi ,,nagrodami” sg wszystkie dzialania — sytuacje, przedmioty
etc, ktore wywotuja emocje dodatnie, pozadane, sprawiajace nam rado$¢ i przyjemnos¢ (w spo-
rcie np. podniesienie swojej sprawnosci i umiejetnosci, osiaganie wielkich wynikow sportowych,
przejawy uznania ze strony klubu, wladz, kibicow, srodkéw powszechnego przekazu).

4. Postawy i ,umiejetnosci” uczuciowe oraz ich wplyw na skuteczno$¢ dziatania
W sporcie i w zZyciu
Jak wszyscy wiemy dobrze z wltasnego doswiadczenia,
gdy przychodzi do podejmowania decyzji i dziatan, uczucie
liczy sie tak samo, a czesto bardziej niz mysl.
Daniel Goleman

W jednym z opracowan, publikowanym w ,,Sporcie Wyczynowym” opisywatem roézne kie-
runki psychologii — psychologia glebi, behawiorystyczna i poznawcza — oraz ich znaczenie
w dziatalnosci sportowej [Czajkowski 2001d; Goleman 2000; Salovay, Mayer 1990] Opisatem
ich zalety 1 niedostatki, zaznaczajac, ze wszystkie one maja pewne znaczenie w naszej dziatalno-
$ci, ze thumaczg nam pewne zjawiska, ale najbardziej warto$ciowa — jezeli chodzi o wartosci spo-
teczne i wychowawcze w sporcie — jest psychologia poznawcza.

Ale psychologia poznawcza, mimo swych bezsprzecznych wartosci i zalet, jest nieco jedno-
stronna: nie ' w pelni docenia bowiem rol¢ i znaczenie uczué, przezy¢ i reakcji emocjonalnych
i ich wptywy na nasze postawy, decyzje i sprawno$¢ dzialania.

Ostatnio niektorzy psychologowie bardzo mocno i po nowatorsku dostrzegajg i podkreslaja
znaczenie uczuc i inteligencji emocjonalnej (w odroznieniu od inteligencji poznawczej, umysto-
wej). Ich nader ciekawe wywody sprowadzaja sie do uznania, ze powodzenie w zyciu zalezy nie
tylko od umyshu (zdolnosci umystowych, poznawczych), ale rowniez — i to w znacznie wigkszym
stopniu niz nam si¢ to wydaje — od naszych uczué, a doktadniej — od naszych umiejetnosci roz-
poznawania i kierowania emocjami. Na podstawie badan, dociekan, ankiet wielu psychologdéw
mozna wyrdzni¢ inteligencj¢ poznawcza, umystowa mierzong ilorazem inteligencji oraz inteli-
gencj¢ uczuciowg (emocjonalng), ktora tez wptywa na nasze zachowanie, decyzje, sprawnos¢
dziatania i powodzenie w zyciu, pracy, sporcie i dziatalnosci artystyczne;j etc.

Stwierdzono ponad wszelkg watpliwos¢, ze sam, nawet bardzo wysoki iloraz inteligencji po-
znawczej nie gwarantuje sprawnosci i skutecznosci dziatania czy sukcesow zyciowych. Okazato
si¢ bowiem, ze ludzie, ktorzy posiadaja bardzo wysoka sprawno$¢ poznawcza (wysoki iloraz
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inteligencji) nader czgsto nie odnosza w pracy i w ogodle w zyciu powodzenia. Dzigje si¢ tak

wtedy, kiedy ci wysoce inteligentni osobnicy nie dostrzegaja emocji, nie zdaja sobie sprawy

z uczué, nie panuja nad nimi i nie potrafig nimi kierowac.

Zdarza si¢ tez przeciwnie: ludzie ulegaja ,,pierwotnym uczuciom, odczynom emocjonalnym
ze ,,starego mozgu”, nie oceniajg sytuacji rozsadnie i popeiniaja razace bledy. Czlowiek pod
wptywem zlosci, strachu, oburzenia, zazdrosci, uczué, ktorych nie poddaje kontroli umystowej
(kory moézgowej), nad ktérymi zupehie nie panuje, dziata nieodpowiedzialnie i popenia czyny,
ktorych potem bardzo zatuje. W wigzieniu w Kotomyi siedziatem w jednej celi z radzieckim
»komandirem”, ktory otrzymat wyrok trzech lat wiezienia za zastrzelenie swojej zony i jej ko-
chanka. Opowiadat, ze kiedy przyszedt z koszar do domu, zastal swoja malzonke w tozku z in-
nym me¢zczyzng. Doznal uczucia strasznego gniewu i zupeinie nie myslac, wyciagnat rewolwer
i zastrzelit obie osoby. Mowil, ze tuz po tym wydarzeniu zrozumiat, Zze dziatat pochopnie, bez
zastanowienia i ze bedzie musial ponies¢ konsekwencje swego czynu. To jest jeden z przyktadow
niemal odruchowego dziatania pod wplywem silnych doznan emocjonalnych, bez zastanowienia
sie, bez udziatu rozsadku, bez inteligencji poznawczej (ryc. 1).

Czlowiek nie moze zy¢ i dziata¢ skutecznie bez wspotdziatania umystu i-uczué, inteligencji
umystowej (poznawczej) i emocjonalnej. Jak juz wspomniatem, bez uwzglgdniania uczu¢ — §wia-
domego ich odczuwania, rozpoznania, bez ich wykorzystywania i kierowania nimi nie moze ni-
czego wielkiego osiggna¢. Ponadto, cztowiek bardzo inteligentny, z wysokim ilorazem inteligen-
cji poznawczej, ale pozbawiony uczué, nicodczuwajacy emocji jest osobnikiem bezbarwnym,
nudnym, nieciekawym i trudno mu wspotpracowac z innymi ludzmi (brak wspoétodczuwania,
empatii). A wspotodczuwanie jest niezwykle wazne w zyciu ‘codziennym oraz pracy, szczegdlnie
na stanowisku kierownika, dyrektora, nauczyciela, rezysera i — oczywiscie trenera. Tylko ludzie
inteligentni, odpowiednio motywowani, z pasj3, zwigzani uczuciowo ze swoim zawodem i wspol-
pracownikami osiagaja wielkie sukcesy zawodowe, artystyczne, szkoleniowe, sportowe, pedago-
giczne, polityczne etc.

Peter Salovay i John D. Mayer [1990] wiaczaja inteligencj¢ uczuciowa w sktad ogodlnej
inteligencji osobistej danego cztowieka i wyr6zniajg pie¢ podstawowych zdolnosci sktadajacych
si¢ na poziom i oblicza inteligencji emocjonalnej. Wszystkie one odgrywaja niezmiernie wazng
role w zyciu cztowieka, w tym oczywiScie — w dzialalnosci sportowej, ktdra przeciez jest
nasycona emocjami.

Te zespoty ,,zdolno$ci” uczuciowych, to:

1. Rozpoznanie, znajomos$¢ wlasnych uczuc.

2. Panowanie nad wtasnymi uczuciami i kierowanie nimi.

3. Zdolno$¢ motywowania sie.

4. Rozpoznanie emocji u innych ludzi.

5. Umiejetno$¢ nawigzywania i podtrzymywania zwiazkow z innymi ludzmi.

Ad 1) Znajomos$¢ whasnych emocji. Jak twierdzi Daniel Goleman [2000]: ,,Podstawa inteligencji
uczuciowej jest samo$wiadomo$¢ — rozpoznawanie uczucia w chwili, kiedy nas ogarnia”,
,hiezdolno$¢ do rozpoznawania naszych prawdziwych uczu¢ wydaje nas na ich taske i nietaske”.
Osobnicy, ktorzy zdajg sobie sprawe z wlasnych uczu¢ dajg sobie rade w zyciu i w pracy,
potrafiag podejmowac wazne decyzje, nie dziatajg pochopnie i pod ,,wptywem chwili”.

W dziatalno$ci sportowej jest to niezmiernie wazne, zaréwno dla trenera, jak 1 zawod-
nika, zarowno w trakcie ¢wiczen, jak i zawodow. Trener w trakcie zawodow musi rozpo-
znawaé swoje uczucia i panowac nad nimi. Nie powinien okazywac¢ swego zdenerwowania,
aby nie udzielalo si¢ zawodnikowi. Szermierz, ktoremu wydaje sig, ze sedzia zle zaliczyt tra-
fienie, jezeli wpadnie w zlo$¢, dziata nieskutecznie, a bywa i tak, ze ,,w porywie zto$ci” od-
daje walke przeciwnikowi (po ochtonigciu, oczywiscie, bardzo tego zatluje). Pozadane tez
jest rozpoznanie istoty i przyczyny powstatej emocji, aby uniknag¢ mechanizmu racjonaliza-
cji, kiedy sami przed sobg i otoczeniem ttumaczymy nasze bledy, brak rozpoznania emocji
i jej przyczyny szukajac jakich$ innych, rzekomo przedmiotowych przyczyn i usprawiedli-
wiajac nimi nasze bledne postepowanie. Jest czasami rzeczg wprost nieprawdopodobna jak
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niektoérzy zawodnicy czesto nie rozpoznaja w danej chwili emocji, ktére ich ogarniaja i jak
pod ich wplywem czesto tracg panowanie nad soba i sytuacjg walki.

Ad 2) Kierowanie uczuciami. Panowanie nad uczuciami i kierowanie nimi, tak, aby byly wta-

Ad

$ciwe 1 korzystne dla nas w danej sytuacji, jest zdolnosciag oparta na $wiadomosci. W zyciu
wazne jest otrzgsanie si¢ z niepokoju, pesymistycznych mys$li, smutku, ztosci. Trenerzy
i zawodnicy, ktorzy nie tylko potrafig rozpoznaé rézne stany emocjonalne, ale nad nimi pa-
nowac i kierowac nimi, potrafig o wiele szybciej i skuteczniej dojs¢ do rownowagi emocjo-
nalnej i dziata¢ rozsadnie oraz skutecznie w sytuacjach trudnych, po niepowodzeniach i po-
razkach. Zawodnik, ktory nie potrafi otrzasnac¢ si¢ i uspokoi¢, ani nastawi¢ si¢ optymistycz-
nie po przegraniu jednej walki, najprawdopodobniej przegra walki nastepne. Trener
szermierki, ktory opiekuje sie¢ druzyng w trakcie zawodoéw, musi by¢ opanowany, panowac
nad swoimi emocjami zdenerwowania, obawy, irytacji i w zadnym wypadku nie moze oka-
zywac takich uczu¢, poniewaz taka postawa trenera bardzo zle oddzialuje na postawy i emo-
cje zawodnikow. Szpadzisci kadry uniwersjadowej, ktorzy w latach 1997 i 1999 zdobyli
medale na kolejnych Uniwersjadach, mocno podkres$lali, ze opanowana postawa trenera
przyczynita si¢, w znacznym stopniu do skutecznosci ich walk.

3) Zdolno$¢ motywowania sie. Podporzadkowanie uczu¢ zasadniczym celom dziatania,
wykorzystanie ich dla whasciwej, co do tresci, kierunku i nat¢zenia motywacji (plus opty-
malny, odpowiedni poziom pobudzenia) podnosi niezwykle skuteczno$¢ dziatania; nad-
mierne emocje, zdenerwowanie, lgk, strach, nadmierne pobudzenie obnizaja sprawnos¢
i szybkos$¢ postrzegania, trafnos$¢ 1 szybko$¢ odpowiedzi czuciowo-ruchowych, jako$¢ i szyb-
ko$¢ wykonywania ruchow. Panowanie nad emocjami, thumienie popedliwosci, zdenerwo-
wania, klgku stanowi podstawowy warunek powodzenia w walce sportowej, zwlaszcza
w grach i sportach walki, kiedy spotykamy si¢ z bezposrednim przeciwnikiem. Pozadane
jest, by zawodnik samo$§wiadomy swych emocji, zapanowal nad nimi i potrafil osiagna¢ stan
pewnosci siebie i tworczego, optymistycznego uniesienia. W szermierce znane sg bardzo
liczne przyklady, ze wilasnie takie postawy umozliwily osiaganie zwyciestw w zdawatoby
si¢ beznadziejnych sytuacjach. Pamigtam wiele takich przypadkéw z mistrzostw $§wiata
i Igrzysk Olimpijskich, kiedy w ostatniej walce, w spotkaniu druzynowym przeciwnik prowa-
dzit wysoko, a przegrywajacy zawodnik, dzigki opanowaniu leku, z wielka pewnoscig siebie,
w tworczym uniesieniu zadawat kolejne trafienia i przyczyniat si¢ do zwycigstwa druzyny.

Ad 4) Rozpoznawanie stanéw uczuciowych u innych osob. Wspotodczuwanie (empatia) oparta

jest na samoswiadomosci uczuciowej i polega na dostrzeganiu, rozumieniu i odczuwaniu
emocji innych ludzi. Wspotodczuwanie stanowi podstawe wszelkiej tworczej wspotpracy
(dyrektora szkoty z nauczycielami, ordynatora oddzialu z lekarzami, pielggniarkami
i chorymi, dyrektora orkiestry symfonicznej z muzykami i — oczywiscie — trenera z innymi
trenerami oraz zawodnikami, rodzicami, dziataczami, sedziami, lekarzem, psychologiem,
dziennikarzami. Wigkszo$¢ wielkich trenerow, takich, ktérych uczniowie odnoszg sukcesy
miedzynarodowe, odznacza si¢ wysoko rozwinigtymi zdolno$ciami wspdtodczuwania. Wiel-
ka wadg i niedostatkiem trenerdéw stosujacych skrajny — wladczy styl kierowania zespotem
sportowym jest wlasnie ich brak. Nawiasem moéwigc, to byt jeden z najwiekszych btedow
Keveya, ktory doprowadzit do tego, ze — mimo poparcia wtadz oraz glos$nej reklamy ze stro-
ny dziennikarzy — musiat odejs¢. I nie bylo sprawg przypadku, ze po odejéciu Keveya i wpro-
wadzeniu nowego stylu wspolpracy w kadrze, nasi szablisci zdobyli cztery razy z rzedu
ztoty medal w druzynowych mistrzostwach §wiata i odniesli wiele innych sukcesow.

Ad 5) Niezmiernie wazna jest umiejetnos¢ trenera wspolpracy i kontaktéw miedzyosobni-
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czych, oczywiscie z zawodnikami, z innymi trenerami, trenerem kadry, dziataczami, rodzi-
cami zawodnikow, dziennikarzami, lekarzem i psychologiem [Czajkowski 2001b, 2006a].
Inteligentny trener, obdarzony zdolno$ciag wspolodczuwania rozumie nastroje zawod-
nika oraz popiera jego dazenie do samodzielno$ci w procesie treningu. Trenerzy, zawodnicy,
dziatacze, urzednicy tak jak inni ludzie rdznig si¢ nieraz bardzo znacznie — rozmieszczeniem
opisanych powyzej ,,umiejetnosci” uczuciowych. Moze by¢ np. trener, ktory potrafi thumic



wlasny niepokdj, ale nie potrafi uspokoi¢ zawodnika lub przeciwnie; moze by¢ trener, ktory

wlasciwie ocenia swoje uczucia i panuje nad nimi, ale nie ma za grosz wspotodczuwania, co

utrudnia tworcza wspotprace z zawodnikiem; moze by¢ zawodnik samolub, zakochany

w sobie (z wzajemnoscia), ktory chce i domaga si¢, by jego wszyscy rozumieli i mu

pomagali, ale ktory nie usiluje zrozumie¢ zamiaréw i uczu¢ trenera czy kolegow.

Poziom zdolno$ci uczuciowych, podobnie jak poznawczych, zalezy od naszego uktadu ner-
wowego. Niedostatkom zdolnosci uczuciowych mozna zapobiec — wykorzystujac plastyczno$é
uktadu nerwowego — poprzez swiadome dazenie do odczuwania swych emocji, kierowania nimi,
sprzegania ich z naszymi motywami dziatania. W tym zakresie — jak zawsze — skuteczno$¢ na-
szego dziatania zalezy w duzym stopniu od naszej wiedzy, podobnie jak np. nawykow czuciowo-
-ruchowych, ktore mozemy naucza¢ dobrze i skutecznie, jezeli znamy ich istot¢ oraz metody ich
ksztaltowania.

Omawiajac r6zne zestawienia zdolnosci emocjonalnych warto jeszcze raz przypomnieé, ze
sa one zupelnie niezalezne od zdolnosci poznawczych (umystowych), mierzonych ilorazem inte-
ligencji. Obie te dziedziny zdolnosci — umystowe i uczuciowe sg bardzo zréznicowane i rozne
u poszczegblnych ludzi i moze si¢ zdarzy¢ tak, ze cztowiek wybitnie inteligentny, o bardzo
wysokim ilorazie inteligencji, ma bardzo stabo rozwinigte niektore lub nawet wszystkie zdolnos$ci
uczuciowe, co w wybitnym stopniu utrudnia wspétprace z innymi ludzmi (brak wspétodczuwa-
nia, empatii) i bardzo utrudnia osiaganie powodzenia w jakiejkolwiek dziedzinie dziatalno$ci
ludzkiej.

Warto jeszcze doda¢, ze mozna wyrdzni¢ trzy gtowne postawy, typy osobowosci, jezeli cho-
dzi o odczuwanie emocji i odczyny uczuciowe, a to:

a) $wiadomo$¢ swoich uczu¢ i kierowanie nimi;

b) poddawanie si¢ emocjom;

C) bierne przyjmowanie (akceptowanie) swoich uczuc.

Ad a) Ludzie $wiadomi swoich uczu¢ staraja si¢ na ogoél panowac nad nimi i kierowa¢ nimi oraz
wykorzystywaé nastroje, emocje do odpowiedniej motywacji i do sprawnego dziatania. Tacy
ludzie tatwo otrzasaja si¢ ze Standw niepokoju czy smutku, sa czynni, niezalezni i pewni
siebie. Taka postawa jest pozadana w zyciu, w tym w dziatalnosci sportowej i to zar6wno
dla trenera jak i ambitnego zawodnika.

Ad b) Ludzie dajacy si¢ ponosi¢ uczuciom, ktorym ulegaja, sa ,,we witadaniu emocji”. Przekonani
sa, ze sg bezsilni i nie robia nic, aby nad uczuciami zapanowac i wykorzystac je dla ,,zboz-
nych” celow.

Ad c) Osobnicy biernie przyjmujacy swoje uczucia na ogot zdaja sobie sprawe z tego, co i dla-
czego czuja. Przyjmuja swoje nastroje i nie probuja nad nimi panowac ani ich zmienia¢. Tu-
taj mozna jeszcze wyrdzni¢ dwa podtypy: a) ludzie o przewaznie milym, przyjemnym, po-
godnym, optymistycznym nastroju; b) ludzie o przewaznie pesymistycznym, niemilym,
smutnym lub nawet ponurym nastroju. Skrajni przedstawiciele tego podtypu to typowi ,,po-
nuracy’’.

Jezeli wiemy, ze dany osobnik ma wspaniate oceny w szkole lub na uczelni, ze uczy si¢ zna-
komicie i jest bardzo ceniony, to wcale nie oznacza, ze potrafimy przewidzie¢ jego zachowania
w sytuacjach trudnych, w stanach zagrozenia, w chwilach nieszczescia i we wspdtzawodnictwie
(osobiscie przekonatem si¢ o tym dobitnie wiele razy w kampanii wrze$niowej, w wigzieniu,
w tagrze, w kotchozie czy walczac na okrecie). Podobnie jest w sporcie — wysoki poziom zdolnoSci
wysitkowych i zbornosciowych, mistrzowskie opanowanie techniki i taktyki, jeszcze nie zapewnia
powodzenia w wielkich zawodach. Dla sukcesow potrzebny jest rowniez odpowiedni poziom
i zestawienie zdolno$ci uczuciowych, zwigzanych z poziomem motywacji i pobudzenia w sytu-
acjach trudnych. Dlatego liczne sprawdziany zdolnos$ci wysitkowych bywaja czgsto zawodne.

Konczace niniejszy artykut chciatbym jeszcze koniecznie przypomnieé, ze rézne uczucia
ukryte w pod$wiadomosci mogg wywiera¢ i wywierajg wielki wptyw na nasze zachowanie, po-
stawy, decyzje [Czajkowski 2001a]. Jak stwierdza Daniel Goleman: ,,Emocje, ktore gotujg sie
pod progiem §wiadomos$ci, moga wywiera¢ potezny wplyw na nasze postrzeganie i reakcje, na-
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wet jezeli nie zdajemy sobie sprawy z ich istnienia” [Goleman 2000]. To wielka prawda, np. trener,
ktory przed potudniem pracuje w szkole, i mial nader nieprzyjemna rozmowg z dyrektorem, kiedy
po poludniu przyjdzie do sali ¢wiczen, gdzie prowadzi ¢wiczenia gimnastyczne, szermiercze czy
inne, moze by¢ bardzo ztosliwy, niemily i niesprawiedliwy w ocenie zawodnikow.

Whioski koncowe

W teologii chrzescijanskiej juz dawno temu utozsamiano emocje
Z grzechami albo z pokusami, ktorym musi sie oprze¢ rozsqdek,
aby niesmiertelna dusza dostata sig ,,do Krolestwa Bozego”.
Joseph LeDoux

Podsumowujac swoje dotychczasowe wywody chcialbym podkresli¢ to, co najwazniejsze:

— W dziatalno$ci sportowej, a dotyczy to zaréwno zawodnikow, jak i trenerow, podobnie jak
w catej dzialalno$ci cztowieka — ogromna rolg odgrywa motywacja, pobudzenie oraz uczucia.
Wplywaja one na nasze postawy, zachowania, sposoby dziatanie oraz — co jest niezmiernie
istotne — na skuteczno$¢ i wyniki naszych dziatan;

— zauwazylem, ze wigkszo$¢ trenerow docenia znaczenie motywacji, chociaz — jak sadze — nieraz
zbyt duze znaczenie przypisuja funkcji kontrolnej motywacji zewnetrznej (wplyw biurokracji
i merkantylizacji sportu), a za mato doceniaja znaczenie funkcji informujgcej motywacji ze-
wngtrznej oraz motywow wewnetrznych. Jezeli chodzi o motywacjg osiagnie¢, to na ogot prze-
cenia si¢ znaczenie motywu powodzenia i nastawiania na ,,morderczy” wysitek, a za mato ceni
si¢ nastawienie na zadania (samodoskonalenie si¢) oraz poczucie niezaleznosci i samodziel-
nos$¢ zawodnika [Czajkowski 1996, 2001c];

— wielu zawodnikow i — niestety — trenero6w nie w pelni rozumie znaczenie pobudzenia i uczué
(chodzi oczywiscie o optymalny poziom pobudzenia w toku ¢wiczen i w trakcie zawodow oraz
panowanie nad swoimi uczuciami i wykorzystywanie odczynéw emocjonalnych do skutecznej
zaprawy i wspolzawodnictwa);

— niezmiernie wazny jest oddzwiek uczuciowy miedzy trenerem a zawodnikami, wzajemne
Zrozumienie, wspotpraca i wspotodczuwanie (empatia). Dlatego najbardziej skuteczny i wy-
chowawczo warto$ciowy jest styl wspolpracujacy i przyjazny kierowania przez trenera zespo-
tem sportowym [Czajkowski, 2001b, 2003b, 2005, 2006a, Horn 1992; Knapp 1970; Martens
2004];

— bardzo wazne jest uczucie radosci z uprawiania sportu, umitowanie go i zainteresowanie nim;

—nalezy dba¢ o dobry, pogodny, radosny nastroj w trakcie ¢wiczen, poniewaz m.in. pozwala on
na stosowanie sporych obciazen bez odczuwania zmeczenia (jak mowil Jozef Pitsudski:
., Smutny batalion ucieknie przed wesotg kampanig”);

— ¢wiczenia powinny by¢ bardzo réznorodne, barwne, ciekawe, zmienne i przeplatane, co pobu-
dza skupienie i inne wlasciwosci uwagi oraz wywoluje dodatnie i przyjemne emocje. Warto
pamigta¢ o tym — wbrew opinii wielu treneré6w — ze zadania szkoleniowe sa o wiele skutecz-
niejsze niz zadania wynikowe;

— nalezy panowa¢ nad swoimi uczuciami, nie poddajac si¢ m.in. strachowi, strach bowiem,
obawa przed porazka i jej konsekwencjami czesto prowadzi wtasnie do porazki;

— nie wolno dopuszcza¢ do frustracji, trzeba czynnie pokonywac przeszkody i urzeczywistnia¢
kolejne zadania;

— utrzymywaniu dobrego samopoczucia, dobrego nastroju, optymizmu, radosnych uczu¢ sprzyja
zrozumienie, ze to sport jest dla ludzi, a nie ludzie dla sportu (chociaz jest to tak logiczne
i oczywiste, to wielu treneréw, dziataczy, kierownikow, zarzadcow, dziennikarzy, a nawet za-
wodnikow, tego nie rozumie);

— trener i zawodnik muszg bra¢ pod uwage fakt, ze kazdy czlowiek reaguje inaczej — rdzne
odczucia i procesy emocjonalne, r6zne motywy i ré6zny poziom pobudzenia — w trakcie ¢wi-
czen 1 zawodow (szczegdlnie mocno zaznaczajg si¢ roznice migdzy postawami, motywami
i uczuciami zawodnikow typu ,,wojownik”, typu ,technik” oraz zawodnik bojazliwy [Czaj-
kowski 2007]);
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— uczucia wplywajg na nasze postawy i zachowania, i tak np. zaciekawienie, umitowanie swego
sportu, motywy wewnatrzpochodne sktaniaja do checi jak najlepszego poznania swojej dzie-
dziny sportu i statlego doskonalenia si¢, do wytgzonych wysitkow; gniew i rozdraznienie pro-
wadzi do napastliwo$ci, postaw agresywnych; przezywanie nadziei sprzyja dlugofalowemu
planowaniu i pewnosci osiggania w przysztosci wielkich wynikow;

— nastrdj jest uczuciem nieswoistym, czg¢sto dlugotrwatym i moze wywiera¢ przemozny wpltyw
na nasze postawy, zachowania, motywacjg, sprawnos¢ dziatania. Obowigzkiem trenera jest
wigc dbato$¢ o utrzymanie w zespole dobrego, pogodnego, optymistycznego nastroju, poczucia
zespotowosci.

Wielu psychologow podkresla, ze ludzie w swych dziataniach kierujg si¢ nie tyle rozsad-
kiem, co przede wszystkim uczuciami (patrz: motto). Co§ w tym jest. Osobiscie radzitbym trene-
rom, zawodnikom, dziataczom, kierownikom, zarzgdcom i pracownikom naukowo-dydaktycz-
nym dziatajagcym na niwie sportu, aby panowali nad swoimi uczuciami, dbali o dobre samopo-
czucie 1 nastrdj, wybierajgc wlasciwe motywy postgpowania oraz dbajac o odpowiedni poziom
pobudzenia i, aby z logika, rozsagdkiem, uporczywie urzeczywistniali swoje cele i zadania. Nawet
ogromny wysitek i wiele godzin wytezonej pracy nie sg tak bardzo meczace przy odpowiedniej
motywacji i zamitowaniu do swojej dzialalno$ci. Zmeczenie bowiem najczgsciej nie jest wyni-
kiem wielkiego wysitku, ale naszych emocji i niewlasciwego stosunku do naszej pracy. Ludzie,
ktorzy kochaja swoja prace, nie odczuwajg zmegczenia. Daniel W. Jesselyn tak ciekawie pisze na
ten temat: ,, Moje zmgczenie pod koniec dnia nie jest miarg moich osiggnic¢. Ich miarg jest brak
zmeczenia. Kiedy pod koniec dnia czuje si¢ wyjatkowo wyczerpany albo nadpobudliwy, to wiem
ponad wszelkg watpliwos¢, ze mam za sobg mato wydajny dzien ”. A jak stwierdzit wspomniany
juz Dale Carnegie [1984]: ,,Ludzie Zyja o wiele ponizej swoich mozliwosci, majg ukryte sity,
ktérych w pelni nie wykorzystuja ”. I wlasnie odpowiednie uczucia, postawy i motywy pomagaja
nam w pelnym wykorzystaniu naszych sil, umiejetnosci i mozliwosci.

Zakonczmy madrymi stowami Josepha LeDoux: ,,Jak si¢ przekonamy, poznanie nie jest
wcale tak logiczne jak niegdy$ sadzono, a uczucia nie zawsze sg tak nielogiczne, jak niekto-
rym si¢ wydaje” [LeDoux 2000].
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SUMMARY

The Author briefly describes the influence of various directions of psychology (Freud psy-
chology, behaviour psychology, cognitive psychology) on sport science and athlete’s attitudes
and activities, stressing great impact of recently developing emotional psychology. He enumer-
ates various psychological processes (perception, mental processes, psychomotor processes, mo-
tivation and emotions) stressing great impact and influence of motivation and emotions on ath-
lete’s activity, efficacy of performance, attitudes and generally on his whole life. It is very often
underestimated and yet it is very important: the influence of emotions (anxiety, fear, confidence,
optimism, joy, pleasure, love etc. etc.) on our thoughts, decisions, level and efficacy of perform-
ance. The Author also describes various emotional attitudes and “capabilities”. Finally, summing
up, the Author gives practical advice, how a coach should take advantage and use his knowledge
of emotion psychology in his work.

110



