Pewność siebie: kontrola zachowań i myśli (Nideffer, 1994)
a. Definicja i znaczenie

Wiara we własne umiejętności odpowiada za to czy zawodnik spodziewa się sukcesu czy porażki. Wiara we własne możliwości to przekonanie, że możemy odnieść sukces i uzyskać dobre wyniki w zadaniu, którego się podejmujemy. Pewność siebie i wiara w swoje umiejętności odgrywa tu największą rolę; decyduje o sukcesie lub porażce danego tenisisty. Okazuje się, że najlepszymi zawodnikami są ci, którzy posiadają silną wiarę w swoje umiejętności.

Na przykład, kiedy tenisista myśli negatywnie, ciężar jego ciała przenosi się i opada na tylną jego część. Wtedy zazwyczaj tenisiście brakuje wystarczającej siły do uderzenia piłki, dlatego też cały wysiłek skupia na ramieniu. 

Zawodnicy będą wierzyć we własne możliwości tym mocniej, im mocniej wierzą w nich inni, np. trener. Wiara wywołuje pozytywne emocje oraz pozytywne myślenie, wzmacnia również koncentrację. Sprawia, że zawodnicy stawiają sobie trudniejsze wyzwania, podnoszą poprzeczkę, są wytrwalsi i zdolni do większego wysiłku. Wiara we własne możliwości wpływa na dobór uderzeń. Dzięki niej zawodnik jest bardziej optymistyczny i ma bardziej realistyczne podejście do gry.

b. Zależność pomiędzy wiarą w siebie, a poziomem gry




    +



Poziom gry




    -




+
Poziom pewności siebie
-

c. Problemy z pewnością siebie (Weinberg, 1988)
i. Sprawy mające niekorzystny wpływ na pewność siebie:

· wiele nieudanych zagrań

· zepsucie łatwej piłki

· przegrana ze słabszym przeciwnikiem

· przegranie bardzo ważnego punktu

· utrata prowadzenia

· robienie podwójnych błędów serwisowych

· przegranie własnego gema serwisowego

· robienie niewymuszonych błędów.

ii. Brak pewności siebie:

· szczególnie w przypadku bardzo trudnych meczów;

· w pewnych konkretnych sytuacjach (meczbol, przełamanie serwisu, końcówka meczu, itp.);

· w zależności od aktualnego wyniku w meczu (przegrywanie po utracie własnego gema serwisowego);

· jako następstwo serii kolejno przegranych meczów;

· przy konkretnym uderzeniu.
W wielu przypadkach brak wiary w siebie powiązany jest wyłącznie z pewnym uderzeniem (forhend, drugi serwis, smecz). W tej sytuacji nie jest to problem natury mentalnej, lecz technicznej i w związku z tym powinien być odpowiednio skorygowany.

iii. Nadmierna pewność siebie:

Nadmierna pewność siebie to poczucie, że jest się lepszym niż wskazują na to posiadane umiejętności. Cecha ta jest powszechna, kiedy grają przeciwko sobie zawodnicy reprezentujący różny poziom gry, i ten teoretycznie lepszy przecenia własne siły, jednocześnie nie doceniając sił przeciwnika.

Nadmierna pewność siebie sprawia, że zawodnik gra zbyt hazardowo, co może prowadzić do serii niepowodzeń już na początku meczu i często w konsekwencji być przyczyną porażki.

iv. Myśli, które tworzą presję i wpływają na pewność siebie:

· Co to będzie jeśli nie zagram dobrze!

· Od tego zależy moja kariera!

· Jeżeli teraz tego nie zrobię, stracę wszystko!

v. Aspekty świadczące o małej pewności siebie (LTA, 1995):

· unikanie treningu z wielu powodów

· łatwe poddawanie się w trakcie nauki nowych rzeczy

· unikanie wysiłku i wyznaczanie sobie nierealnych celów

· ciągłe usprawiedliwianie się.

d. Techniki zwiększania pewności siebie (Loehr, 1990; Spargo, 1990; Tenis Kanada, 1993)
Wykorzystanie pozytywnego dialogu wewnętrznego:

Pozytywny dialog to wewnętrzny proces myślowy. Istnieją dwa rodzaje dialogu wewnętrznego: pozytywny i negatywny. Dialog pozytywny ma istotny wpływ na reakcje zawodnika w sytuacji niekorzystnej i ma bezpośredni wpływ na to, co zawodnik będzie robił oraz na jego uczucia. Reakcja zawodnika na konsekwencje danego meczu zależy od jego postrzegania. Dialog wewnętrzny może być przydatny na wiele sposobów:

· w celu nabycia umiejętności

· w celu pozbycia się złych nawyków

· w celu rozpoczęcia akcji

· w celu podtrzymania wysiłku.

Pozytywny dialog wewnętrzny  powinien mieć dwie formy: emocjonalną (np. „Świetnie”, „Shot”) lub zorientowaną na zadanie (np. „Ugnij kolana!”, „Daj z siebie więcej!”).

Inne techniki budowania pewności siebie:

· Pytania stawiane samu siebie: np.: „Kiedy przychodzi do mnie zwątpienie?, „Jak sobie radzę z błędami?”, „Czy boję się wykonywać niektóre uderzenia?”, „Czy naprawdę oczekuję od siebie dobrej gry?”, „Jak reaguję na czynniki niekorzystne?”, „Czy moja pewność siebie ulega zmianie w trakcie meczu wraz z rozwojem sytuacji?”, „Kiedy jestem zbyt pewny siebie?”, „Czy lubię trudne mecze?”

· Zwiększanie świadomości.

· Wzorowanie się na wybitnych zawodnikach.

· Myśl o tym jak ciężko pracowałeś i że jesteś na pewno dobrze przygotowany do gry.

· Porównywanie się do przeciwnika (umiejętność do umiejętności).

· Poświęcenie większej ilości czasu na ćwiczenie uderzenia, którego nie jest się pewnym.

· Przypominanie sobie i wizualizacja oraz odtwarzanie video swoich najlepszych meczów.

· Stwarzanie pozorów pewności siebie na korcie: głowa uniesiona, ramiona do tyłu, główka rakiety skierowana ku górze i rozluźnione mięśnie twarzowe.

· Pewne siebie i pozytywne myślenie (użycie perswazji), a ciało zareaguje w bardziej pewny siebie sposób.

· Dbałość o dobrą kondycję fizyczną: zwiększenie siły i wytrzymałości.

· Ciężka praca nad poprawą innych kwestii mentalnych.

· Ustalenie przedmeczowego rutynowego sposobu zachowania (rutyna)

· Udawanie dobrego zawodnika, ale nie najlepszego.

· Utrzymywanie stosunku wygranych do przegranych meczów jak 2:1.

· Zachowanie pewności siebie w przypadku dobrej gry przeciwnika. 

· Stawianie sobie realnych celów.

· Zwiększenie samodyscypliny.

· Zauważanie pozytywów nawet w przegranych meczach poprzez wyznaczanie sobie możliwych do osiągnięcia celów zorientowanych na działanie.

· Trener musi dać zawodnikowi do zrozumienia, że w niego wierzy. Ludzie są bardziej skłonni uwierzyć w siebie, gdy inni w nich wierzą.

Myśli, które obniżają presję:

· Przyznaj, że jesteś pesymistą, ponieważ to pomaga ci obniżyć napięcie.

· Jedyne, co mogę zrobić, to dać z siebie wszystko!

· Wygrywanie i przegrywanie jest dla fanów, ja po prostu gram!

· Uwielbiam trudne sytuacje. Im trudniejsza sytuacja, tym lepiej gram!

· Mój trener wymaga ode mnie jedynie bym dał z siebie wszystko i zagrał tak, jak to sobie zaplanowałem.

Jak właściwie radzić sobie z błędami:

· Zawodnik nie potrafi kontrolować, czy popełnia błędy, ale może kontrolować swoje na nie reakcje.

· Akceptuj błędy.

· Ucz się na błędach.

· Zapomnij o błędach.

· Bądź gotowy na kolejny punkt.

Jeżeli zawodnik stosuje negatywny dialog wewnętrzny, trener powinien:

· Poprosić zawodnika o powtórzenie go.

· Zapytać, jak by się czuł, gdyby usłyszał to od trenera.

· Zapytać, co według niego powinien powiedzieć trener.

· Zapytać, jakiego rodzaju reakcja jest najbardziej produktywna.

· Skłonić do powtórzenia frazy nadając jej zabarwienie pozytywne.

Planowanie zawodów

· Ułóż plan i dostosuj rozkład turniejów tak, aby utrzymać stosunek wygranych meczów do przegranych 2:1

Ćwiczenia na zwiększenie pewności siebie:

· Podczas gry na punkty. Zawodnicy muszą poinformować trenera z wyprzedzeniem o swoim taktycznym planie przed każdym punktem.

· Podczas gry na punkty. Zawodnicy muszą poinformować trenera podczas zmiany stron o swoim taktycznym planie rozegrania kolejnego gema.

· Ćwiczenia z kosza. Trener podaje łatwą półkortową piłkę na forhend. Zawodnik musi zagrać kończące uderzenie.

· Zawodnicy muszą wypisać pozytywne frazy, których mogą używać potem w różnych sytuacjach (pierwszy serwis, return lub serwis, po przegraniu pierwszego seta, koniec przerwy na zmianę stron, meczbol).

· Podczas gry na punkty. Zawodnik traci punkt gdy stosuje negatywny dialog wewnętrzny.

· W stosownych przypadkach zastosuj ćwiczenia motywacyjne.

e. Problem „wyuczonej bezradności”


Niektórzy gracze są niesamowitymi fighterami. Oni zawsze "rzucają" się na przeciwnika i nieważne, grając dobrze, czy źle, są jak psy myśliwskie na tropie. Niekorzystne warunki, brak szczęścia lub nieprawidłowo wywołana piłka, rzadko pozbawiają ich woli walki. Dwie reakcje emocjonalne pozwalają im skutecznie omijać te przeszkody: podejmują wyzwanie do walki i stają się niesamowicie odporni psychicznie.


Są także inni gracze, którzy nie potrafią walczyć, którym brak odporności. Załóżmy, że mamy do czynienia z graczem, który jest utalentowany, inteligentny, pochodzi z dobrej rodziny i bardzo ciężko pracuje nad rozwojem swojego tenisa. Oprócz tego ma motywację, chęć do współzawodnictwa i jest dobrze prowadzony przez trenera. Wszystkie uderzenia ma dobrze ustawione i jego gra na treningu budzi prawdziwy respekt. Ale nie jest fighterem. Kiedy zaczyna się mecz, prawie zawsze powtarza się ten sam scenariusz. Przy pierwszej oznace kłopotów zaczyna blednąć, jego wola walki w widoczny sposób słabnie i jest zastępowana przez osobliwe uczucie bezradności. On nie szaleje z gniewu, on drepcze w miejscu i nigdzie nie dochodzi.


Bliższe badania wykazały, że zwyczajnie nie wierzy w siebie. On chce wygrać, ale coś w głębi podkopuje jego wiarę, że może działać, wrócić do gry lub znaleźć odpowiedź w ogniu walki.


Według doktora C.S.Dwercka, wybitnego specjalisty w zakresie psychologii sportu, źródłem bezsilności jest przyjęcie błędnych celów. Tenisiści, dla których przeszkody stanowią wyzwanie, są konsekwentnie nastawieni na osiągnięcie mistrzostwa. Oni mogą wziąć odpowiedzialność za to co robią jedynie wtedy, kiedy realizują cele nastawione na rozwój, jako przeciwstawne do celów wynikowych np. mogą podjąć się i odpowiadać za naukę serwisu, a nie za wygranie turnieju. Cele nastawione na rozwój są związane z pracą, a cele wynikowe z ostatecznymi rezultatami, takimi jak wygrana lub przegrana.


Istotną kwestią jest kontrola tzw. "wyuczonej bezradności", która bierze się z głęboko zakorzenionego poglądu: "Ponieważ nic nie kontroluję, niech się stanie to, co ma się stać". Uczucie bezsilności jest zwykle przypisywane brakowi talentu lub uzdolnień. Skoro tylko pojawia się jakaś przeszkoda, rodzi się także uczucie niezadowolenia i osobistego niepowodzenia,  będące rezultatem samo-postrzegania słabych naturalnych predyspozycji.


Łączenie niepowodzenia w zawodach z brakiem predyspozycji prowadzi przeważnie do "wyuczonej bezradności". "Jeśli takie są moje możliwości, oznacza to, że niewiele mogę zrobić" - myśli zawodnik.


Uczucie posiadania kontroli nad samym sobą, cechuje najlepszych zawodników, leży u podstaw ich nieugiętości w walce oraz odporności psychicznej. Wydaje się to mieć bezpośredni związek z typem celów, jakie oni stawiają przed sobą.


Jeśli zawodnik jest permanentnie narażany na coś, czego w żaden sposób nie jest w stanie kontrolować, w końcu zaczyna odczuwać dwie rzeczy. Po pierwsze zaczyna wierzyć w to, że czynniki zewnętrzne mają decydujący wpływ na przebieg meczu, a one są poza jego kontrolą, np. wiatr, brak szczęścia, pomyłki sędziów, słabe oświetlenie lub zła nawierzchnia kortu. Po drugie: on czuje, że nie ma żadnego mechanizmu obronnego, który pozwoliłby mu uporządkować działanie. To jest esencja wyuczonej bezradności. Antidotum na to, zarówno służące prewencji, jak i korekcie tej błędnej reakcji emocjonalnej, jest poczucie sukcesu.

Następujące pytania pomogą określić, czy gracz ma problem z "wyuczoną bezradnością".

1. Gdy podczas meczu sprawy nie układają się tak jak chciałbyś, gdzie szukasz przyczyn, w samym sobie, czy w przeciwniku?

2. Czy myślisz, że ten sam problem może pojawić się w przyszłym meczu z tym samym przeciwnikiem?

3. Czy myślisz, że ten sam problem może pojawić się w przyszłych meczach z innymi przeciwnikami?

4. Czy masz uczucie, że twoje problemy pojawiające się w czasie gry są związane z brakiem uzdolnień w tym kierunku?

5. Czy rezygnujesz z walki lub nie przykładasz się dostatecznie kiedy podczas meczu coś idzie źle?

6. Czy masz uczucie, kiedy sprawy nie układają się najlepiej, że cokolwiek byś zrobił, to i tak nic to nie pomoże?

7. Jakie stawiasz sobie cele podczas zawodów, czy są one zorientowane na wynik, czy na określone działanie lub osiągnięcie mistrzostwa?

8. Czy często podczas zawodów masz uczucie bezradności w trudnych momentach?


Im więcej odpowiedzi TAK, tym większe prawdopodobieństwo, że zawodnik jest ofiarą "wyuczonej bezradności". Pamiętajmy, że problem ten dotyczy wszystkich, niezależnie od poziomu sprawności i wyszkolenia technicznego.

Oto kilka sugestii:

1. Spróbujmy ocenić rozmiary "wyuczonej bezradności" i na ile jest to problem związany ze współzawodnictwem.

2. Starajmy się zrozumieć, że "wyuczona bezradność" bezpośrednio łączy się z przyjęciem błędnego wzoru możliwych do osiągnięcia w przyszłości wyników /celów/, co w różny sposób ogranicza zdolność do odczuwania sukcesu.

3. Zacznijmy uważać za swój cel osiągnięcie mistrzostwa zarówno w treningu, jak i w meczu. Akcent powinien być położony raczej na poprawie i uczeniu się, niż na wynikach.

4. Podczas treningów i meczów koncentrujmy się na wysiłku, postawie i strategii. Cele w postaci uczenia się i poprawy powinny zastąpić ważność wygrywania.

5. W każdym momencie, kiedy myślimy, że nie znajdziemy wyjścia z trudnej sytuacji lub sytuacja wymknęła się spod naszej kontroli, powiedzmy: "STOP!". Podejmijmy do nowa zobowiązanie, że będziemy prezentowali pozytywną postawę na korcie i zwiększymy wysiłki w celu odniesienia zwycięstwa. Wtedy dopiero dokonajmy oceny co będzie dla nas sukcesem.

6. Ustalmy cele na każdy dzień treningowy i notujmy, czy udało się je zrealizować. Da to nam silne poczucie sukcesu, które jest jedynym realnym lekarstwem na "wyuczoną bezradność".
