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Abstract

Self-confidence i1s one of the most important factors distinguishing highly
successful from less successful athletes. Self-confidence can be defined as belief
that we can successfully perform a desired behavior and reach our goals. In the
field of self-beliefs there are more different but interrelated terms: self-awareness,
self-efficacy, self-confidence, self-esteem. The aim of this work is to present the
effect of low self-confidence on sport performance and specifically describe the
main sources for low self-confidence in sport. Second goal is to present cognitive-
behavioral therapy (CBT) of 24-year-old professional football player, which came
to a sport psychologist due to low self-confidence and poorer performance. He is a
midfielder, but was not playing in the first team in the beginning of the therapy. In
the games and even trainings athlete noticed a lot of negative automatic thoughts,
fear of failure, anxiety and body arousal. His performance is passive; he is
avoiding almost every situation where the possibility of failure exists. Cognitive
techniques were the main part of the therapy and included education about a
problem, cognitive restructuration and goal-setting, while behavioral techniques
where focused on exposure, behavioral experiments and relaxation techniques.
After 15 sessions, CBT techniques have led to significant and visible changes in
athlete’s way of thinking and performance. He managed to get back in the first
team, became one of the most important players of the team and after two years
he realized his dreams with transfer abroad. The significance of this paper is to
show the importance of psychological preparation in sport and efficiency of CBT
in sport psychology.
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Sazetak

Jedan od najvaznijih psiholoskih faktora koji odlucuje o uspjesnosti u sportu
je samopouzdanje sportasa. Samopouzdanje podrazumijeva vjeru u sebe 1 u
svoje sposobnosti da mozemo postici cilj 1l1 uspjesno 1zvrsiti zadatak. U lite-
raturi 1 u praksi nai¢i ¢emo na vise pojmova koji opisuju razli¢ite oblike sa-
movrednovanja: samosvijest, samoefikasnost, samopouzdanje, samoposto-
vanje. Prvi cilj rada je opisati utjecaj niskog samopouzdanja na uspjesSnost
sportaSa 1 konkretnije definirati glavne uzroke za nisko samopouzdanje u
sportu. Drugi cilj je prikazati kognitivno-bihevioralni tretman 24-godidnjeg
vrhunskog nogometasa, koji jc zapoceo terapiju sa sportskim psihologom
zbog nlskog samopouzdanja 1 n_;egovog negativnog utjecaja na 1zvedbu. No-
gometas igra na poziciji veznog igraca. U pocetku tretmana nije bio u sasta-
vu prve momc¢adi. Na prethodnim utakmicama kao 1 na treninzima primje-
¢uje mnogo automatskih misli, dozivljava intenzivan strah, uznemirenost 1
tjelesnu uzbudenost. Njegova igra previse je pasivna, $to znaci da izbjegava
situacije u kojima postoji vjerojatnost na pogresku. Kognitivne intervencije
predstavljale su najveci dio tretmana 1 ukljucivale su psiho-edukaciju, ko-
gnitivnu restrukturaciju 1 postavljanje realnih ciljeva u igri, dok su bihevio-
ralne intervencije bile usmjerene u tehnike 1zlaganja 1 relaksacije. Nakon 15
seansi, KBT intervencije su dovele do znacajnih 1 vidljivih promjena u stilu
razmiSljanja 1 1zvedbi tijekom utakmice. [zborio se za sigurno mjesto u prvoj
momc¢adi, postao jedan od najbitnijih 1grac¢a u klubu 1 nakon dvije godine
ostvario svoje karyjerne ciljeve s transferom u inozemstvo. Predstavljanje
ovog primjera ukazuje na vaznost psiholoSke pripreme sportasa 1 primjenu
kognitivno-bihevioralnog tretmana u sportskoj psihologiji.

Kljuéne rijeci: kognitivno-bihevioralna terapija, samopouzdanje, sport,
nogomet
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Uvod

PsiholoSka priprema uz fizicku, tehni¢ku 1 takti¢ku pripremu predstavlja
bitan dio cjelovite pripreme sportasa. Pravilna psiholoska priprema
omogucava sportaSu maksimalizaciju njegove fizicke, tehnicke 1 takticke
pripremljenosti te mu omogucava da na natjecanju pokaZe svoj trenutni
potencijal. Kontinuirani 1 individualizirani pristup uklju¢uje psiho-
dijagnostiku 1 intervencije na razli¢itim podruc¢jima, kao $to su motivacija,
koncentracija, samopouzdanje, kontrola emocija 1 druge. Jedan od
najvaznijih psiholoSkih faktora koji odlu¢uje o uspjeSnosti sportasa je
samopouzdanje (Jones 1 Hardy, 1990).

Samopouzdanje podrazumijeva vjeru u sebe 1 u svoje sposobnosti da
mozemo postici cilj ili uspjesno izvrsiti zadatak (Hardy, Jones i Gould,
1996; Weinberg 1 Gould, 2010). Treba ipak naglasiti da samopouzdanje
zavisi o subjektivnoj procjeni i uvjerenju u vlastita postignuca, koji mogu,
ali 1 ne moraju, biti u skladu s pojedin¢evim stvarnim sposobnostima 1
kvalitetama (Baumeister, Campbell, Krueger i Vohs, 2003).

U literaturi 1 u praksi nai¢i ¢emo na viSe pojmova koji opisuju razlicite
oblike samovrednovanja: samosvijest, samoefikasnost, samopouzdanje,
samopostovanje. Bitno je prepoznati razliku izmedu tih srodnih pojmova,
stoga ukratko opisujemo pojedine pojmove. Samosvijest je usmjeravanje
paznje k sebi, promatranje samog sebe, prepoznavanje unutarnjih
(razmisljanje, emocije) 1 vanjskih dogadanja (ponaSanje, izgled).
Samoefikasnost je vjerovanje u vlastitu sposobnost uspjeha u odredenoj
situaciji. Kako smo veé spomenuli, samopouzdanje je vjerovanje u sebe i
svoje sposobnosti, dok samopostovanje predstavlja globalnu pozitivnu ili
negativnu procjenu vlastite vrijednosti. (Kobal Grum, 2001)

Samopouzdanje je multidimenzionalno 1 moZemo ga okarakterizirati
kroz razli¢ite oblike koje opisuje temeljna sportsko-psiholoska literatura
(Cox, 2011; Hardy 1 sur., 1996; Weinberg 1 Gould, 2010; Zinsser, Bun-
ker 1 Williams, 2010). Samopouzdanje moze biti trajna osobina pojedinca
ili samo trenutno stanje. Sportas koji je ve¢ nekoliko godina rezultatski
uspjesan 1 opcenito vjeruje u sebe, moze na odredenom natjecanju za krat-
ko vrijeme posumnjati 1 tada ¢e njegovo trenutno samopouzdanje pasti.
Moguce je 1 suprotno: sportas s niskim samopouzdanjem moZe na odre-
denom natjecanju 1znenaditi sebe 1 druge te pokazati mnogo vise, jer se je
njegovo samopouzdanje na kratak period povecalo. Samopouzdanje moze
varirati s obzirom na podrucje — sporta§ moze imati vise povjerenja u neke
tehnicke ili fizicke sposobnosti 1 manje u neke druge. Na primjer, koSarka$
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ima vise samopouzdanja kad ide u prodor 1 manje kad treba zakljuciti sa
Sutom 1z daljine; skija$ viSe vjeruje u sebe na ravnom i sumnja niz strminu.
Do varijacija jo$ ¢eSce dolazi kad usporedimo samopouzdanje u sportu i
samopouzdanje na drugim podru¢jima, npr. $kola, odnosi, javni nastup.
Cesto se dogodi da sporta$ zbog dobrih rezultata napreduje i dode na visu
razinu natjecanja, no njegovo samopouzdanje taj napredak ,,ne prati. To
dokazuje da unato¢ misljenju mnogih sportasa i trenera, samopouzdanje
nije samo trajna i nepromjenljiva osobina. O samopouzdanju ne mozemo
govoriti kao o kategoriji (sporta$ ima ili nema samopouzdanja), ve¢ se radi
o dimenzionalnoj pojavi (u kojoj mjeri je kod sportasa samopouzdanje
izrazeno). Dalje, visoko samopouzdanje nema nuzno pozitivan utjecaj na
izvedbu, nego ¢ak 1 moze Stetiti nastupu. Sportas koji ima pretjerano, ne-
realno 1 lazno samopouzdanje ¢eSée grijesi, njegova igra moze biti previse
riskantna i agresivna, povrsna, pasivna. Stoga je bolje upotrijebiti pojam
realno samopouzdanje 1 kroz individualan rad sa sportaSem postavljati taj
cil). Naime, ako ¢e sportas biti svjestan koje su njegove kvalitete 1 nedo-
statci, 1 koliko moze zbog toga vjerovati u sebe 1 u svoje sposobnosti, veca
je vjerojatnost da uspjesno nastupi.

Utjecaj samopouzdanja na uspjesnost sportasa

Samopouzdanje ima velik utjecaj na uspjesnost sportasa bez obzira na
sport kojim se bavi. Utjecaj vecinom djeluje po principu: ako sportas vje-
ruje da moze uspjesno 1zvrsiti zadatak, onda vjerojatno hoce. I suprotno,
kad ima dvojbe da ne¢e moéi, da neée uspjeti, da ¢e se nesto lose dogoditi
i sl., stvara samoispunjujuce proro¢anstvo — ocekivanje neuspjeha zapravo
potpomaze da ¢e se taj neuspjeh zaista dogoditi (Weinberg 1 Gould, 2010).
Na taj nac¢in samopouzdanje jo$ viSe pada, a o¢ekivanje buduéih neuspjeha
se povecava. Istrazivanja koja su op$irno razmatrala utjecaj samopouzda-
nja na sportski nastup su pokazala da postoji mnogo razli¢itih pojava koje
se odvijaju u pozadini op¢eprihvacenog principa da dobro samopouzda-
nje koristi uspjesnom nastupu. Autori su na osnovi teorije samoefikasnosti
(Bandura, 1977) predlozili model utjecaja samopouzdanja na sportski na-
stup, prikazan na Slici | (Hardy 1 sur., 1996).
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Slika 1. Utjecaj samopouzdanja na sportski nastup.

UZORCI PONASANJA:
- izbjegavanje
- ulaganje truda, napora

- ustrajnost
SAMOPOUZDANIJE: SPORTSKI
ocekivanja,
predvidanja EASIEE
UZORCI MISLJENJA:
- ciljevi

- opterecivanja, predstave
- atribucije

Autori u modelu smatraju da sportasi s manje samopouzdanja predvidaju
neuspjeh vec prije utakmice 1 postavljaju previsoke ili preniske ciljeve. U
njthovom misljenju mozemo na¢i mnogo opterecujucih misli, npr. o gres-
kama, o misljenju drugih, o moguc¢im negativnim posljedicama neuspje-
ha. U isto vrijeme njithova je predstava o uspjeSnoj izvedbi jako slaba,
nejasna 1 puna greSaka. Nakon utakmice njthovo misljenje ne prestaje jer
teze k tome da otkriju koji su bili uzroci za (ne)uspjeh. Sportasi s nizim
samopouzdanjem ¢e razmisljati pretjerano samokritiéno — ako je nastup
bio los, uzroke ce pripisati sebi 1 svojoj neadekvatnosti (npr. nesposoban,
los, slab), zna¢i negativnim osobnim 1 stabilnim uzrocima. Suprotno, uzro-
ke za svoj uspjeh trazit ¢e u vanjskim 1 nestabilnim uzrocima, npr. imao
sam srecu, protivnici su bili losi... Njihovo misljenje o proslom nastupu
puno je kognitivnih distorzija: npr. viSe ostaju upamcene situacije gdje su
pogresno reagirali (mentalni filter), 1ako postoje situacije gdje su dobro
reagirali; Cesto razmisljaju da je sve bilo sasvim loSe (dihotomno, sve ili
niSta misljenje); imaju osjecaj da nikad niSta ne naprave dobro (pretjerano
generaliziranje); jako ith uznemirava sto nakon tako loSe utakmice drugi
misle o njima (¢itanje misli). Svi opisani uzorci misljenja kod sportasa
s manje samopouzdanja imaju direktan utjecaj na nacin kojim ce sportas
zapoceti trening 1li utakmicu. Njegovo misljenje tako ima veliki utjecaj na
njegovo ponasanje, naj¢esce kroz tri uzorka ponasanja koji znacajno kvare
uspjeSnost odredenog zadatka 1 konacni rezultat: a) izbjegavanje teskih
situacija, tj. situacija za koje nisu sigurni da u njima mogu biti uspjesni;
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na taj se nacin uznemirenost (kratkoro¢no!) smanjuje 1 sluzi kao nagrada
koja povecava vjerojatnost da e sportas izbjegavati situaciju u buducnosti
1 koristiti izbjegavanje kao strategiju suo¢avanja, b) manje ulaganja truda
1 napora u teSku situaciju, povrsan 1 nefokusiran rad; kao posljedica nevje-
rovanja da mogu uspjeti, ¢) preuranjeno odustaju od zadatka; §to im omo-
gucava odmah prekidati tjeskobu u situaciji, koja ¢e u njthovom misljenju
sigurno imati slab u¢inak. S druge strane, kod viSeg samopouzdanja, autori
su otkrili sasvim suprotne uzorke misljenja i ponasanja (Cox, 2011; Hardy
1sur., 1996). Sportasi s vise samopouzdanja ¢esce predvidaju uspjeh, ima-
jurealne ciljeve, manje opterecujucih misli, bolju predstavu o izvedbi, ma-
nje su samokritiéni 1 na kraju zapamte viSe situacija s uspjeSnim izlazom.
Zbog tih pozitivnih uzorka misljenja manje izbjegavaju teske situacije 1
bez obzira na zahtjevnost zadatka ulazu trud 1 napor.

Izvori samopouzdanja

Kroz obrazlozenje dijelova modela pojavljuje se sljedece pitanje: zasto
neki sportasi imaju vise, a drugi manje samopouzdanja? Izvori samopouz-
danja jedan su od najistrazivanijih koncepata u psihologiji 1 u psihologiji
sporta. Autori pretpostavljaju da glavne 1zvore samopouzdanja mozemo
naci u pro§lim iskustvima pojedinca (Cox, 2011; Hardy 1 sur., 1996; We-
inberg 1 Gould, 2010). Najveci 1 najsnazniji faktori koji definiraju samo-
pouzdanje su prosli uspjesi i neuspjesi sportada. Sto je vise loih nastupa,
rezultata 1 neobavljenih zadataka sportas imao, to je veca vjerojatnost da
¢e razviti nize samopouzdanje. I sli¢no na drugoj strani dimenzije — §to
je vise uspjeSnih nastupa, dobrih rezultata 1 uspjeSno obavljenih zadataka
sporta$ ostvario, veca je vjerojatnost da ¢e razviti vise samopouzdanje.

Uz prosle uspjehe 1 neuspjehe jako je bitna 1 interpretacija tih pozitivnih
ili negativnih iskustava. Naime, neki sportasi ne vjeruju u sebe 1 svoje
sposobnosti unato¢ svim uspjesnim nastupima 1 vrhunskim rezultatima!
Kao da sve prosle uspjehe nisu ni primijetili il su ih interpretirali kao ,,ne-
dovoljno dobre®, kao ,,nista posebno®, ,,nista ¢ime bi se mogli ponositi*.
Veliki utjecaj na negativne interpretacije imaju pretjerani i nerealni krite-
riji, koje st uz pomo¢ kognitivnih distorzija postavljaju sportasi s manje
samopouzdanja. Ako se nabrojani uzorci misljenja ponavljaju ve¢ godina-
ma u karijeri sportasa, logi¢no je da ostvarene uspjehe sportas ne koristi za
gradenje samopouzdanja.

Pored brojnih (ne)uspjeha 1 njithove interpretacije, znac¢ajnu ulogu ima 1
misljenje drugih ljudi, za koje sporta$ zaista nema dokaza, a unato¢ tome
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sasvim je siguran da drugi tako (negativno) misle o njemu. Ako okolina
sportasa Cesto kritizira, osuduje, vrijeda, podcjenjuje njegove sposobnosti
1 stalno pokazuje 1 napominje njegove nedostatke, sve ce to jako lose utje-
cati na njegovo samopouzdanje. Takoder, samopouzdanje pada ako okoli-
na sportasu pretjerano pruzi pomoc i podrsku ili jo§ gore — obavlja njegove
zadatke umjesto njega. Na taj nacin sportas rijetko dode u situaciju gdje bi
mogao nesto napraviti samostalno, dobro 1 time graditi svoje samopouzda-
nje. S druge strane samopouzdanje se povecava kad je okolina pozitivna,
pruzi zdravu mjeru podrske, kad je kritika konstruktivna 1 sadrzi prijedloge
rjeSenja, kad spominje kvalitete, napredak 1 zahtijeva samostalnost.

Koliko ¢e samopouzdanja imati sportas, zavisi 1 0 njegovom samopostova-
nju kao opcoj procjeni vlastite vrijednosti. Sporta$ s niskim samopostova-
njem (koje sadrzi opcenito nisko vrednovanje svih aspekata sebstva) imat
¢e deficit 1 na podru¢ju samopouzdanja u sportu.

Sljedeci izvor samopouzdanja je ulozeni trud u proslosti. Kad je sportas
trenirao malo, loSe, bez fokusa, posebnog napora 1 truda, napredak je bio
mali ili ga uopée nije bilo, stoga 1 samopouzdanje nije moglo porasti. Su-
protno tome, samopouzdanje poraste kad sportas vidi da se sav ulozeni
trud kroz napredak ili rezultat moze isplatiti. Mnogo vrhunskih sportasa
zbog velike konkurencije ne uspije posti¢i sve rezultatske ciljeve unatoc¢
maksimalnom trudu kojeg su ulagali kroz duze vrijeme. U tom primjeru
samopouzdanje moze pasti bez obzira na to §to sporta$ napreduje.

Zadnji 1zvor samopouzdanja je medu sportaS§ima najmanje razumljiv. Go-
vorimo o emocionalno-fizioloskoj reakciji nakon (ne)uspjeha. Intenzivna
negativna osjecanja 1 tjelesna uznemirenost (npr. stezanje u grudima, lupa-
nje srca, tvrdi misici, slabost) po principu kazne-nagrade djeluju kao kazna
i sman_]uju samopouzdanje. Suprotno tome, pozitivna, prijatna, ugodna
OSJecan_]a zajedno s ugodnim stanjem tijela djeluju kao nagrada 1 na taj
nacin povecavaju samopouzdanje.

Kognitivno-bihevioralna terapija u sportu

Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) je aktivan, direktivan, vremenski
ogranicen 1 strukturiran pristup koji pretpostavlja da su emocije i ponaSanje
osobe u velikoj mjeri odredene na¢inom na koji ta osoba strukturira svijet
(Beck, 2007). Klijentu pomaze prepoznati greSke u na¢inu razmisljanja 1
posljedi¢no disfunkcionalno ponasanje. U sportu KBT predstavlja domi-
nantni pristup, a razloge bismo mogli naci u definiciji terapije, koja prefe-
rira klijente koji su spremni aktivno sudjelovati u tretmanu 1 raditi domace
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zadace uz rad na izoliranom ,,performance* problemu (McArdle 1 Moore,
2012). Istrazivanja su pokazala da KBT intervencije mogu znacajno po-
moc¢i sportaSima kod efektivnijeg suocavanja sa stresom, kontrole misli 1
emocija te posljedi¢no kod poboljsavanja nastupa 1 ostvarenja rezultatskih
ciljeva (Didymus 1 Flecher, 2017; Neil, Hanton 1 Mellalieu, 2013). Naj-
veca prepreka za sudjelovanje sportasa sa sportskim psihologom koji je
KBT terapeut, po najnovijim istrazivanjima (Wilkins, Sweeney, Zaborski,
Nelson, Tweddle, Beukes 1 Allen, 2020) moglo bi biti nepoznavanje KBT
pristupa. Autori unato¢ jos uvijek op¢em slabom poznavanju i razumijeva-
nju pristupa otkrivaju pozitivan stav prema navedenom pristupu, §to moze
optimisticki ukazivati na neiskoristen potencijal KBT djelovanja u sportu.

Prikaz slucaja
Osnovni podaci

Sportas od 24 godina, vrhunski nogometas, koji igra na poziciji veznog
igraca, stru¢nu je pomo¢ zatrazio zbog niskog samopouzdanja 1 negativnog
utjecaja na izvedbu. Suradnja sa sportskim psihologom trajala je nekoliko
godina 1 sadrzavala raznu problematiku vezanu uz sport ili ire. Teme su
Cesto dolazile 1z osnovne problematike — nisko samopouzdanje. U pocetku
tretmana sporta$ nije bio u sastavu prve momcadi. Fizicka, tehnicka 1 tak-
ticna pripremljenost jesu na visokoj razini §to potvrduje 1 struéni stozer, a
zbog lose psiholoske pripreme sportas na natjecanjima ne pokazuje sav svoj
potencijal. Problem se vise javlja u zadnjem razdoblju kad je dosao u novi
klub 1 imao nekoliko losih utakmica, koje nisu ispunile njegova oc¢ekivanja i
o¢ekivanja novog kluba. Na prvim susretima djeluje neraspolozen, zabrinut,
uznemiren, tuzan, bespomocan. Njegove jake strane koju su kasnije olaksa-
vale kognitivno-bihevioralni tretman su izuzetna motiviranost, sposobnost
samopromatranja, jaka volja 1 Zelja da napreduje 1 da kroz rad na svojoj psi-
holoskoj pripremi postigne svoje karijerne ciljeve. Mogucnost da zapocne
raditi sa sportskim psihologom bila mu je pruzena od strane kluba $to ga do-
datno motivira jer mu daje osjecaj da klub vjeruje u njegov napredak. Redo-
vit je u susretima, u ispunjavanju dogovora 1 u obavljanju domacih zadaca.

Opis problema

Sporta$ na prethodnim utakmicama kao 1 na treninzima igra previse pa-
sivno, bez rizika. U nogometnoj igri to znaci da se ne kre¢e dovoljno, da
ne trazi loptu; da ne koristi dodavanja lopte naprijed ili u druge rizi¢ne
situacije — umjesto toga loptu vraca natrag suigracu; ne ide u dribling;
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ako se slucajno odluci za dribling, ¢esto izgubi loptu. Nakon gresaka sve
nabrojano jos se pogorsava 1 sporta$ jo$ viSe 1zbjegava situacije u kojima
postoji vjerojatnost pogreske. Objasnjava da su svi problemi vezani uz
njegove zadatke u napadu, a ne u obrani gdje se osjeca samopouzdanije.
Primjecuje mnogo automatskih misli, dozivljava intenzivan strah, uzne-
mirenost 1 tjelesnu uzbudenost. Najgore je nekoliko minuta prije treninga
ili utakmice 1 tijekom igre. Kaze da nije uvijek bilo tako — na kraju prosle
sezone 1mao je nekoliko losih utakmica gdje je napravio nekoliko gresaka,
bio ve¢ nekoliko puta zamijenjen, ozlijedio se 1 od tada sve vise 1 vie sam
sebi stvarao pritisak koji sad rezultira u niskom samopouzdanju 1 losim
izvedbama na terenu.

Kognitivna konceptualizacija

Sportas dobro (¢ak 1 previse) promatra unutrasnja deSavanja, svoje mish
1 osjecaje te opisuje 1th svojim rijecima: ,,Vec¢ prije utakmice ne vjerujem
u sebe 1 ¢in1 mi se da ne mogu igrati dobro. Ne samo da puno razmisljam
o tome, ja 1 vidim svoje pogreske! Bojim se da ¢u pogrijesiti. Osjecam se
grozno kad razmisljam o tome, ali ne mogu prestati, u glavi imam sto ne-
gativnih stvari odjednom 1 §to god da napravim ne mogu se koncentrirati 1
odigrati kao $to najbolje znam.*

Kroz kognitivno-bihevioralni intervju detaljnije smo analizirali uzorke mi-
sljenja 1 ponasanja. Opisujemo uzorke misljenja koji imaju znacajan utje-
caj na emocionalne 1 tjelesne reakcije.

Negativne automatske misli:
,,Ne smijem pogrijesiti!*
.,,Moram se dokazat1!*
,,Napraviti ¢u gresku!*

,,Pa kako ne mogu bolje!?*

Negativne automatske slike: greska kod dodavanja, izgubljena lopta i onda
odmah Sansa za suprotnu ekipu, izraz lica nezadovoljnog trenera, razoca-
rani izrazi lica suigraca.

Posredujuca vjerovanja (pravila, pretpostavke, stavovi):
,,Jmam 24 godina, ve¢ odavno bih trebao igrati na vi$oj razini!*
,,Ako pogrijesim, necu vise igrati.*

,,Ako se ove godine ne dokazem, necu nikad uspjet1.”
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,,Ako pogrijesim, suigraci ¢e misliti da sam slab.*
,,Ako pogrijesim, trener ¢e misliti da sam slab.*
.,Ako pogrijeSim, navijaci ¢e misliti da sam slab.*

.,Ako pogrijesim jedanput, sigurno ¢u pogrijesiti 1 drugi, treci, cetvrti (...)
put.*

.,Ako ne igram u sastavu prve mom¢adi, sam nula.*

Bazicno vjerovanje: nisam sposoban, ne vrijedim.

Posljedica takvog razmisljanja je intenzivan strah (na skali od 0 do 10
sportas ga ocjenjuje s 8), uznemirenost 1 tjelesna uzbudenost (tvrdi misici,
lupanje srca 1 stezanje u grudima). Paznja nije na sadasnjosti u igri, gdje
bi 1 trebala biti, nego na mislima koje se vezu na prosle pogreske ili na
moguce pogreske u buducnosti.

Pored psiholoskog desavanja tijekom utakmica ili treninga, svaki put na-
kon loSe utakmice po¢inje razmisljati:

,,Opet je bilo isto, nikad nece biti bolje.*
., Irener me nije stavio u igru, §to znaci da ne raCuna na mene.*
,,Stvarno sam nula ako ne mogu nista napraviti od sebe.”

,,Najbolje bi bilo da prestanem — previse se trudim 1 nista se ne pomakne,
sav trud je uzalud.

Modulirajuce varijable: zahtjevnost zadatka, treninga ili utakmice — simp-
tomi su najjaci tijekom igre (ve¢ na treninzima, a najviSe na utakmicama),
a manji kod razli¢itih vjezbi s jasnim ciljem. Simptomi se smanjuju kad
igra pasivno (jer postoji niska vjerojatnost pogreske) 1 povecavaju se na-
kon svake pogreske. Problem je vec¢i 1 zbog opcenito niskog samoposto-
vanja, koje je bilo u proslosti ve¢cinom gradeno na temeljima rezultatske
uspjesnosti.

Podrzavajuce varijable: na proslim utakmicama zamijenjen zbog losih
1zvedbi; manja ozljeda zbog koje nije mogao maksimalno trenirati — vec
kod sastavljanja ekipa na treninzima vidi da nije u sastavu prve momcadi:
sve manje 1 manje Sansi da pokusa nadvladati stresnu situaciju.

Kompenzatorno ponasanje: 1zbjegavanje svih situacija u kojima postoji
mogucnost pogreske.
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Unato¢ tome $to je tijekom trajanja terapije nekoliko puta dobro igrao il
barem napravio dobar trening (Sto potvrduje stru¢ni stoZer), on je sam na
terapiji to rijetko spomenuo. Kad je ipak priznao da je igrao bolje, u istom
trenu pronasao je 1 vanjski trenutni razlog (,,Pa nisam bio ja toliko dobar
koliko su bili protivnici lo$i.*, ,,Ako se suigra¢ ne bi ozlijedio, ne bih ni
dobio Sansu.”)

Ciljevi i tok tretmana

Jasni, konkretni 1 ostvarivi ciljevi koji su postavljeni zajedno sa sportaSem
u skladu s pretpostavkama kognitivno-bihevioralne terapije:

- vratiti prijaSnje samopouzdanje

- razmi$ljati o 1gr1 1 fokusirati se na 1zvedbu

- smanjiti tjelesnu uznemirenost s 8 na 4

- 1grati kao §to najbolje znam: vise na lopti, viSe uspjesnih dodavanja
naprijed, vise uspjesnih driblinga

- vratiti se u sastav prve momcadi.

Kognitivne intervencije predstavljale su najveci dio tretmana 1 ukljucivale
su psiho-edukaciju o problemu, kognitivnu restrukturaciju 1 postavljanje
realnih ciljeva u i1gri, dok su bihevioralne intervencije bile usmjerene na
tehnike 1zlaganja 1 relaksacije. Za kontrolu psiholoskog dogadanja prije 1
tijekom utakmice pored KBT intervencija koristile su se 1 razli¢ite tehni-
ke psiholoske pripreme sportasa: tehnike relaksacije, kontrola mishi, preu-
smjerivanje misli, vizualizacija dobre, aktivne igre.

Kroz kognitivnu restrukturaciju iracionalnih uvjerenja sportas je uvidio
da za njegova uvjerenja nema logic¢kih dokaza, da nisu u skladu s realno-
S¢u 1 da ga samo udaljuju od ostvarenja ciljeva u 1gri. Nakon kognitivne
restrukturacije formirana su nova, funkcionalnija uvjerenja. Dodatno, uz
kognitivnu restrukturaciju sportas je poducen da prepoznaje 1 1spituje au-
tomatske misli 1 sam testira svoja uvjerenja.

Veliki dio terapije predstavljalo je 1 u¢enje postavljanja kratkoro¢nih, po-
stupnih 1zvedbenih 1 realnih ciljeva. Kroz dnevnik samopmmatranja 1 bi-
ljezenja OS_]ECEI_]H postlgnuca 1 zadovoljstva radilo se 1 na u¢enju manje kri-
tiénog procjenjivanja samog sebe, gresaka 11gre — dnevnik smo zajedno sa
sportasem analizirali na svakom susretu 1 dodatno ga podsjetili te posebno
naglaSavali pozitivne dogadaje, male korake, mali napredak na treninzima.
Pohvala sportskog psnhologa je uz dobar terapeutskl odnos djelovala kao
nagrada za promjene u na¢inu razmisljanja 1 ponasanja. Dodatno, sportas
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je bio poducen kako moze koristiti tehnike samopotkrepljenja 1 poticati
osjecaje zadovoljstva 1 ponosa.

Bihevioralne intervencije dopunjavale su kognitivne intervencije 1 najvise
su bile usmjerene u tehnike izlaganja — za provjeravanje hipoteze ,,napra-
vit ¢u greSku® 1 ,,necu igrati, necu uspjeti, drugi ¢e musliti ...* koristili smo
bihevioralni eksperiment. Kroz dobro iskustvo u eksperimentu, sve vise 1
vise pozitivnih iskustva u igri 1 znacajnu promjenu u misljenju, uznemire-
nost 1 tjelesna uzbudenost jako su se smanjile — dodatno smo ukljucili jos
tehnike relaksacije. Sportas je viSe puta tjedno radio progresivnu misi¢nu
relaksaciju 1 razli¢ite tehnike disanja (npr. trbusno disanje prije utakmice).

Bitan dio promjene predstavlja 1 okolina pojedinaca, stoga smo uz indivi-
dualni rad sa sportasem sudjelovali 1 s trenerom. Sportasu bilo je objasnje-
no kakva moze biti korist sudjelovanja s trenerom 1 potvrdio je izmjenu
nuznih informacija. U radu s trenerom koristili smo psihoedukaciju gdje
smo objasnili koji mogu biti opéeniti uzroci za nize samopouzdanje i kako
to utjece na igru nogometasa. Dogovorili smo koji ¢e biti na¢in komuni-
ciranja trenera sa sportaSem na 1 izvan terena, da bismo $to vise pozitiv-
no utjecali na poboljSanje samopouzdanja — kad 1 kako dijeliti pohvalu 1
kritiku, kako objasniti objektivne razloge zasto je sportas bio zamijenjen
1 zaSto nije bio ukljucen u prvu momcad, kako mu pokazati gdje moze 1
mora napredovati, kako u stru¢nom stoZeru postavljati realne, postupne,
kratkorocne 1 1zvedbene ciljeve, kako 1zvesti video analize s konkretnim
komentarima $to je bilo dobro, Sto loSe 1 kako se loSe moze pobolj3ati, te
na kraju vodenje stalnih individualnih sastanka s povratnom informacijom.

Rezultati tretmana

Nakon 15 seansi, KBT intervencije su dovele do znac¢ajnih 1 vidljivih pro-
mjena u stilu razmisljanja 1 1zvedbi tijekom utakmice. Svi ciljevi postavlje-
ni tijekom tretmana bili su ostvareni. Prva promjena pokazala se na trenin-
zima, kasnije 1 na utakmicama (gdje je dobivao sve vise 1 viSe Sansi) — igra
Je postala aktivnija, s viSe rizika u pravim situacijama, s vise boljih doda-
vanja, ¢vri¢im driblingom, manje izgubljenih lopti. Promjena ponasanja
(tj. 1zvedba, igra) ne b1 bila moguca ako ne b1 doslo do promjene u razmi-
Sljanju. Glavna funkcionalna misljenja razvijena tijekom terapije bila su:
,,svirade greske®, ,,bolje je pokusati 1 pogrijesiti nego biti pasivan®, ,,dobar
sam 1gra¢ bez obzira na to da napravim gresku®, ,,ako napravim gresku,
nista se nece promijeniti u misljenju trenera ili suigrac¢a®, ,,ako napravim
gresku, ne¢e mi to odmah zatvoriti vrata za napredak u karijer1”. Tjelesnu
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uzbudenost u stresnim situacijama na utakmicama sportas nakon terapije
oqen_]uje s 3-4, ovisno o rangu natjecanja. Osjeca poboljSanje koncentra-
cije 1 opéeg raspo]ozenja Na susrete sa sportskim p51hologom ceSce dolazi
dobro raspoloZen, pozitivan, sretan i razmislja o novim temama, gdje bi
sportsko-psiholoski jo§ mogao napredovati. Osje¢a da ima kontrolu nad
svojim mislima 1 ponasanjem te da moze realisticki procjenjivati nove
probleme, §to mu pomaZe ne samo u sportu nego 1 u Zivotu. Promjene je
prihvatio 1 stru¢ni stoZer, a taj osjecaj povjerenja s njihove strane sportasu
je jos vise pomogao odrzavati 1 zadrzati u¢inke terapije.

Sportas se nakon KBT terapije izborio za sigurno mjesto u prvoj mom¢adi
1 kasnije postao jedan od najbitnijih igraca u klubu. Nakon dvije godine
ostvario je svoje karijerne ciljeve s transferom u inozemstvo Sto je uvijek
bio njegov cilj iz snova. Trenutno igra u sastavu prve mom¢adi u svom
klubu 1 stalni je ¢lan nogometne reprezentacije.

Zakljucak

Kognitivno-bihevioralna terapija predstavlja dominantan pristup u sport-
skoj psihologiji, a sportasi su zbog motivacije 1 ,,performance* problema
sigurno idealni klijenti za aktivan, vremenski ogranicen 1 strukturiran KBT
pristup. Predstavljanje ovog primjera ukazuje na vaznost psiholoske pri-
preme sportasa 1 primjenu kognitivno-bihevioralnog tretmana u sportskoj
psihologiji. Zeljeli smo prakticki prikazati koliko moze rad na psiholoskim
aspektima pridonijeti napredovanju sportasa, ostvarenju sportskih ciljeva
1 opéenito sportskoj karijeri. Sportasi 1 njihovi treneri ¢esto kazu ,,sve je u
glavi®, a neki zbog negativnih pretpostavki istovremeno odbijaju pomo¢
sportskog psihologa. Treba ipak naglasiti da se sumnja u efekt psiholoéke
pripreme s vremenom smanjuje te da sportasi sve vise i viSe razumiju ulo-
gu sportskog psihologa i prihvacaju njegovu pomoc.
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