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PSYCHOLOGICAL INTERVENTIONS IN SPORT SITUATIONS OF TIME LIMITATIONS

Summary. The article focuses on short-time psychological intervention in sport.
It presents aims of such an intervention, its phases and rules. The authors are
convinced that psychological intervention in sport is not identical if compared
to short-time intervention in crisis. In sport, this intervention is usually strongly
connected to sportsman’s task and that is way some special knowledge and com-
petence is expected from a psychologist (or a physician).

Wprowadzenie

Praca psychologa sportu kojarzy sie przede wszystkim z treningiem i przygo-
towaniem mentalnym zawodnika. Stowo ,trening” oznacza, ze mamy do czynienia
z cyklem spotkan, ktore odbywajq sie na podstawie wcze$niej ustalonego programu,
komplementarnego do treningu sportowego. Spotkanie trwa zazwyczaj okoto godziny.
Miedzy spotkaniami zawodnik wykonuje ¢wiczenia, ktére stuza nabywaniu nowych
lub utrwalaniu i rozwijaniu wcze$niej nabytych umiejetnosci psychologicznych.

Model postepowania psychologa sportu sktada sie z kilku etapow:

1) okreslenia przyczyn konsultacji oraz zapoznania sie ze specyfikg dyscypliny;
2) diagnozy i wyznaczenia celow;
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3) doboru $rodkéw oddziatywania oraz sformutowania planu dziatania;

4) realizacji — obejmujgcej wdraZanie i monitorowanie zmian;

5) oceny efektéw i wyznaczania nowych celéw (Morris, Thomas, 1998; Blecharz,
2006).

Okreslenie przyczyn konsultacji jest punktem wyjscia do sformutowania proble-
mu. Chodzi tu przede wszystkim o rozpoznanie jego natury, np. czy dotyczy techniki,
sprzetu, przygotowania fizycznego, umiejetnosci taktycznych lub aspektow psycholo-
gicznych.

Jezeli problem ma nature psychologiczng, to kolejng kwestig do rozstrzygniecia
jest kierunek oddziatywan.

W zaleznosci od tego, czego problem dotyczy, psycholog rozpoczyna prace z po-
jedynczym zawodnikiem, grupg zawodnikéw lub trenerem.

Praca z zawodnikiem moze dotyczy¢ podstawowych zagadnien, takich jak: ksztat-
towanie motywacji osiggnie¢, pewnosci siebie, Swiadomosci ciata i kontroli napiecia
miesniowego, racjonalnego myslenia. Moze takze polegac¢ na rozwijaniu umiejetnosci
wptywajacych na jako$¢ wykonania zadania, np. koncentracje uwagi, umiejetnosci
wydatkowania i odzyskiwania energii oraz kontrolowanie pobudzenia (ang. zone of
optimal functioning ZOF) i emocji — w szczegolnosci leku poznawczego.

Kolejng grupe stanowig umiejetnosci zwigzane z rozwojem osobistym. Naleza do
nich: kompetencje interpersonalne, poczucie tozsamos$ci, poczucie jakosci zycia oraz
obraz siebie.

Ostatnia kategoria obejmuje zagadnienia zwigzane z funkcjonowaniem zespotu
sportowego. W ich sktad wchodzi: komunikacja, przywodztwo, spéjnos¢ grupy, zaso-
by zespotu oparte na wzajemnym zaufaniu i wspotpracy oraz sprzyjajgce osigganiu
sukcesow (Vealy, 2007).

Przy przeprowadzeniu interwencji psychologicznej, roéwniez tej niemajacej ogra-
niczenia czasowego, nalezy rozpoczg¢ od zdiagnozowania problemu (Blecharz, 2006).
Wykorzystuje sie w tym celu czasami technike zwang profilem umiejetnosci.

Problemy mogg mie¢ ,,czysto psychologiczng”, ,mieszang” lub w ogéle ,niepsy-
chologiczng” nature, ale psychologiczne konsekwencje (Blecharz, s. 453). Uwzgled-
nienie tej zasady obowigzuje rowniez —i jest bardzo pomocne —w szybkim doradztwie
(ograniczonym czasowo), z tym, Zze nie ma tu czasu na stosowanie technik pomoc-
niczych w postaci profili umiejetnosci, lecz nalezy dokonac¢ oceny na podstawie ob-
serwadji i krotkiej, wtasciwie pokierowanej rozmowy z zawodnikiem. Wymaga to od
psychologa sportu wiedzy i doswiadczenia.

Na rycinie 1 pokazano gtéwne kierunki oddziatywania psychologicznego w sporcie.

Po dokonaniu diagnozy, w ramach oddziatywan skierowanych na zawodnika,
dobierane sq odpowiednie $rodki treningu psychologicznego, ktérego efekty sq moni-
torowane w trakcie treningu. Jezeli przynoszg oczekiwane skutki, mogq by¢ wowczas
zastosowane w trakcie zawodow.

Oddziatywanie ukierunkowane na trenera ma na celu zwiekszenie jego kompe-
tencji w zakresie umiejetnosci komunikowania sie, kierowania grupg sportowg oraz
samokontroli emocjonalnej. Z cala pewnoscig umiejetnosci nabyte drogg treningu psy-
chologicznego stanowig wazne wzmocnienie zasobow zaradczych — zawodnikow oraz
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trenera —i sq bardzo przydatne w réznego rodzaju sytuacjach wymagajgcych szybkiej
interwencji.

ZAWODNIK —] TRENER

¥
— Diagnoza | monitoring osiagniet | l
| b : Umiejetnosc komunikowania sie
e mdeaqa Ksztattowanie postaw i nastawien
"‘ (motywowanie zawodnikdw )
——+ testy psychomatoryczne Kierowanie grupg

Dsnhomst‘. Ay Samokontrola emocji
— analiza poziomu osiggniec

+  Sformulowanie problemu |
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—+ koncentracia —= trening symulacyjny
—+ kontrola emocji | poziomu aktywacji |+ biofeedback
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— kontrola procesdw myslowych
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Rycina 1. Schemat kierunkdw oddziatywan psychologicznych w sporcie
(Zrédto: Nowicki, 1999, s. 54)

Charakterystyka krotkiej interwencji pychologicznej w sporcie

Literatura z zakresu psychologii sportu dostarcza wielu przyktadow zastosowa-
nia treningu umiejetnosci psychologicznych w pracy z zawodnikami (Miner, Shelley,
Henschen, 1995; Murphy, 1995; Butler, 1996; Andersen, 2000; Taylor, 2000; Vernac-
chia, 2003). Jednak stosunkowo rzadko pojawiajg sie publikacje na temat szybkich
interwengji, ktore podejmowane sg czesto ,,na gorgco” bezposrednio przed, w trakcie
lub po zawodach (Giges, Petitpas, 2000; Morris, Thomas, 2004). Takie interwencje s
ograniczone w czasie, zorientowane na dziatanie i skoncentrowane na tym, co dzieje
sie ,tu i teraz”. Ich celem nie jest leczenie gteboko zakorzenionego problemu, lecz
pomoc sportowcowi w powrocie do stanu sprzed kryzysu. Moze to polegac na: zmia-
nie sposobu spostrzegania sytuacji przez sportowca, zmianie stanu motywacyjnego
zawodnika, zmianie wyobrazen zwigzanych z sytuacjg lub zmianie obiektu koncen-
tracji.
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Prawidtowo przeprowadzona interwencja zwykle przynosi pozadany efekt, co
nie jest skutkiem zastosowania jakiego$ ,psychologicznego triku”, lecz jest wynikiem
umiejetnosci wystuchania, zrozumienia i podgZania za potrzebami sportowca. Nie-
zwykle istotne jest wyczucie momentu, w ktérym mozna pomaéc zawodnikowi w zmia-
nie sposobu percepcji sytuacji. Najczesciej stosowane sg metody pochodzgce z terapii
Gestalt lub terapii poznawczo-behawioralnej (Petitpas, 2005).

Podstawowaq cechg krotkiej interwencji jest ograniczenie czasowe. Zwykle trwa
ona 10-20 minut. Jest skierowana na znalezienie rozwiazania poprzez podjecie kon-
kretnych dziatan. Ma ona charakter interaktywny. W duzym stopniu opiera sie na
jakosci relacji miedzy zawodnikiem a psychologiem. Sportowiec powinien sie czuc
bezpiecznie i swobodnie. Waznym aspektem krotkiej interwencji jest zwrocenie uwagi
na szczegoéty dotyczgce dziatania. Sposéb oddziatywania i komunikacji musi by¢ od-
powiedni do wieku zawodnika.

Mimo ograniczenia czasowego, krotka interwencja psychologiczna ma klarowna
strukture i przebiega w kilku etapach. Punktem wyj$cia jest jasne zdefiniowanie prob-
lemu, ktéry musi odnosic sie do dziatania. Na tym etapie bardzo wazne jest empatycz-
ne stuchanie i stosowanie zdan wyjasniajacych, takich jak: Podaj mi przykfad..., A co

technik aktywnego stuchania, np.: Z tego co mowisz wynika..., Jesli dobrze rozumiem,
chodzi o to, Ze... Ponizej podano przyktadowo sformutowany problem zawodniczki
gimnastyki artystycznej, ktora na kilkanascie minut przed wykonaniem ¢wiczenia
z maczugami odczuwa paralizujgcy ja strach. Szczeg6lnie obawia sie, ze moze mie¢
problemy ze ztapaniem przyboréw.

Zawodniczka: Jak tylko pomysle o zblizajacym sie wystepie, czuje paralizujacy strach.
Boje sie, Ze popelnie blad I nie zlapie przyborow. Nie wiem jak zareaguje trenerka
I kibice? Nie moge zebrac mysli. Mam wrazenie, Ze cala sie trzese. Nie wiem, co Si¢
azieje, przecieZ jestem doswiadczona zawodniczka.

Psycholog: Z fego co mowisz wynika, Ze koncentrujesz sie na tym, jaka bedzie reak-
gja trenerki [ kibicow;, jesli popetnisz biad.

Z wypowiedzi zawodniczki wynika, ze jej mysli koncentrujqg sie na mozliwych negatyw-
nych konsekwencjach popetnienia btedu zamiast na zadaniu, ktére jest przed nig.
Drugi etap polega na zbadaniu podejmowanych przez zawodniczke rozwigzan.
Pytamy na przyktad
Czy w przesziosci bylas kiedys w podobnej sytuacji? Co wowczas robilas? Jakie
byly efekty?

Psycholog: A co czujesz, gdy wykonujesz ten uktad podczas treningow?
Zawodniczka: Kiedy wykonuje swdj uklad w czasie treningu, czuje Ze mam kontrole
nad tym, co robie. Obchodzi mnie tylko to, co robie na planszy.

Dzieki tym informacjom mozemy wyeliminowac nieskuteczne dziatania, ktére czesto
stanowia cze$¢ problemu, a na bazie efektywnych dziatan stworzy¢ szczegétowy plan
postepowania w tej konkretnej sytuacji.
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Ponizej przedstawiono przyktad rozmowy z zawodniczka, bedgcy ilustracjg inter-
wencji, od momentu sformutowania problemu.

Psycholog: 1o, Ze sie martwisz oznacza, Zze naprawde zaleZy ci na tym, co robisz.
woje zdenerwowanie jest formg podekscytowania, swiadczacego o tym, Ze chcesz
dobrze wypasc i jestes zmotywowana. 1a mobilizacja jest potrzebna i moze dziatac
na twoja korzysc, a nie przeciwko tobie. Mozesz to wykorzystac.

Zawodniczka: W porzadku. Co konkretnie mam robic?

Psycholog: Powiedz mi o czym myslisz, wykonujac podobne cwiczenia w trakcie
treningu?

Zawodniczka: Skupiam sie na tym, Zeby swobodnie I precyzyjnie wyprowadzic wy-
rzut maczug.

Psycholog: Napnij i rozluznij miesnie barkow oraz plecow i weZ cztery oddechy prze-
ponowe, tak jak to robisz w ramach relaksacji neuromiesniowej. Przed wejsciem na
plansze przypomnij sobie [ wyobraZ poczatkowe cwiczenie ukladu. Wraz z wejsciem
na plansze koncentruj sie na kolejnych elementach c¢wiczenia. Teraz pokaZ mi, jak
prawidfowo wyprowadzasz reke przy wyrzucie maczug.

;4'1' teraz wyobraZz sobie, Ze kiedy przed wejsciem na plansze styszysz swoje nazwisko,
bierzesz gleboki oddech i zaczynasz realizacje ustalonego planu dziatania.
Zawodniczka: Ok. Kontroluje oddech. Wiem, co mam robic.

Analizujgc przedstawiony powyzej przyktad warto zwréci¢ uwage na poszczegol-
ne etapy interwencji oraz podjete dziatania i ich cel. Jak juz wspomniano, punktem
wyjscia jest sformutowanie problemu odnoszgcego sie do konkretnych dziatan, ktére
majg miejsce ,tu i teraz”. Drugi etap polega na rozpoznaniu sposobdw radzenia so-
bie, podjetych przez zawodnika do tej pory lub stosowanych przez niego wczesniej,
w podobnych okolicznosciach (trening, poprzednie udane zawody). Zwracamy uwage
na te strategie, ktore okazaty sie pomocne. Chodzi o to, by odwotac sie do mocnych
stron zawodnika i jego umiejetnosci. W ten sposéb nie tylko dajemy mu szanse na
samodzielne rozwiazanie problemu, ale wzmacniamy jego poczucie pewnosci i odpo-
wiedzialno$ci oraz jego zasoby radzenia sobie.

Moze sie czasem okazac, ze zawodnik nie dysponuje przyktadami konstruktyw-
nego radzenia sobie, adekwatnymi do danej sytuacji. Zazwyczaj wigze sie to z faktem,
ze dany problem jest zupetnie nowym do$wiadczeniem dla niego. Rezygnujemy wow-
czas z etapu badania dotychczasowych rozwigzan i przechodzimy do etapu ustalania
konkretnych, szczegétowych celéw dotyczgcych zmian. Kierujemy uwage zawodnika
na te aspekty, ktére mogg byc¢ przez niego kontrolowane, np. oddech, napiecie miesni,
mysli, skupienie uwagi. Nastepuje zmiana przekonan i kolejny etap, czyli uruchomie-
nie nowego programu konstruktywnego dziatania. Cwiczenia oddechowe i rozluzniaja-
ce majq na celu pokazanie zawodnikowi, ze moze kontrolowac swoje ciato i ma wplyw
na to, jak przebiega reakcja fizjologiczna na stres. Zmiana znaczenia wydarzen (np.
zdenerwowanie na podekscytowanie) pozwala na przyjecie innej perspektywy, a tym
samym na inne spojrzenie na problem. Daje to zawodnikowi poczucie, Ze moze sobie
poradzi¢ z negatywnymi mys$lami i podja¢ skuteczne dziatania. Uwalnia sie od leku
poznawczego i zmienia atrybucje. Skupia sie na rozwigzaniach, a nie na trudnosciach
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czy tez na ewentualnych niekorzystnych konsekwencjach. Na tym etapie zawodnik
moze wykorzystac elementy ¢wiczen imitacyjnych (np. ruch reki przy prawidtowym
Wwyrzucie maczug), potgczone z wizualizacjq z perspektywy wewnetrznej. Trzeba pod-
kredli¢, ze takg forme dziatania mozna zaproponowac tylko takiemu zawodnikowi,
ktory ma umiejetnosci i doswiadczenia z zakresu treningu wyobrazeniowego.

Przygotowanie do przeprowadzania krotkich interwencji
psychologicznych w sporcie

Interwencje psychologiczne udzielane w trakcie zawodow sg W pewnym sensie
kontynuacjg wspotpracy odbywajacej sie w ramach treningu umiejetnosci psycholo-
gicznych. Obowigzuje ta sama filozofia, te same zasady etyczne. Tak samo liczy sie
jakos¢ relacji i wzajemne zaufanie. Z drugiej strony kontekst sytuacyjny jest zupetnie
inny. Biorac pod uwage okolicznosci, np. zblizajacy sie moment zawodow i koniecz-
nos$¢ niemal natychmiastowej koncentracji, czy tez zakonczenie zawodow i przyttacza-
jace uczucie zawodu, rozczarowania itp. oczekuje sie, ze interwencja psychologiczna
przyniesie natychmiastowy efekt w postaci mobilizacji i skupienia. W przypadku dru-
giego przyktadu — poczucie ulgi w cierpieniu.

Umiejetnosci nabyte drogg treningu psychologicznego sg bardzo waznym,
ale czasem niewystarczajgcym elementem radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych
w trakcie zawodow. Muszg by¢ modyfikowane i dostosowane do specyficznych oko-
liczno$ci, np. ograniczonego czasu, obecnosci mediow i kibicow.

Skuteczna pomoc psychologiczna, udzielana w ramach krotkiej interwencji w spe-
cyficznych okolicznosciach, wymaga od psychologa sportu odpowiednich umiejetno-
$ci, doswiadczenia oraz przestrzegania obowigzujacych zasad. Ponizej przedstawiono
najwazniejsze z nich:

1. Psycholog okazuje zrozumienie i gotowos$¢ udzielenia pomocy.

2. Wystuchuje zawodnika i podgza za jego tokiem rozumowania, bez udzielania rad
i oceniania.

3. Wspdtpracuje z zawodnikiem i docenia jego wiedze oraz doswiadczenie.

4. Uczestniczy w waznych imprezach sportowych i jest do dyspozycji zawodnikéw,

szczegolnie w kluczowych dla nich momentach.

Dostosowuje sie do planu treningdw oraz potrzeb zawodnikow i trenera.

Zachowuje sie w sposob, ktory sprzyja redukcji poziomu stresu u zawodnikow i tre-

neréw (koncepcja neuronéw lustrzanych).

7. Unika negatywizmu, umie roztadowac napiecie i doceni¢ powage sytuacji.

8. Traktuje trudne sytuacje jako wyzwanie, jest kreatywny i szuka twdrczych rozwig-
zan problemow.

9. Opierajac sie na wspotpracy z zawodnikiem, stwarza plan dziatania i przedstawia
go w prosty, komunikatywny sposéb.

Przedstawione powyzej zasady, ktdre nawiazujg do sugestii sformutowanych
przez McCanna (2000), wymagajg krotkiego komentarza. Zanim psycholog podej-
mie jakiekolwiek dziatania, przede wszystkim zaczyna interwencje od wystuchania
zawodnika, podazajac za jego tokiem rozumowania. Zapoznaje sie z jego percepcjg
problemu i docenia wiedze oraz doswiadczenie. Dobrg ilustracje stanowi wypowiedzZ

ow
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Swiatowej klasy strzelca, ktory powiedzial kiedys: ,Watpie, by byto wielu takich psy-
chologdéw sportu, ktorzy wiedzg wiecej o mentalnych aspektach strzelectwa niz wie
kazdy z 20 najlepszych na $wiecie strzelcéw” (McCann, 2000, s. 210). Oznacza to,
ze psycholog powinien doceniac¢ wiedze i doswiadczenie zawodnika i w swych decy-
zjach oraz podejmowanych dziataniach kierowac sie zatozeniem: ,Nie mam gotowych
recept na zaradzenie twoim problemom, ale razem mozemy znaleZ¢ rozwigzanie”,
zamiast postepowac¢ wedtug zasady: ,Ja wiem lepiej, co jest dla ciebie dobre”. Ta-
kie podejscie daje sportowcowi mozliwo$¢ wzmocnienia wtasnej odpowiedzialnosci,
poczucia niezalezno$ci i rozwijania umiejetnosci radzenia sobie, a psychologa chroni
przed wejsciem w role guru, ktorego skuteczno$¢ opiera sie na stosowaniu niezwy-
ktych i tajemniczych technik czy tez trikdw.

Praca psychologa sportu wigze sie czesto z udziatem w réznego rodzaju impre-
zach sportowych. Aby mogt podejmowac szybkie i skuteczne interwencje, musi jednak
najpierw dobrze poznac¢ zawodnika i towarzyszacych mu cztonkow zespotu szkolenio-
wego oraz specyfike dyscypliny i dostosowac sie do ustalonych juz zwyczajow i requt
oraz przestrzegac¢ obowiazujacych rytuatow i sprawdzonych elementdw rutyny przed-
startowej.

Tradycyjny trening psychologiczny odbywa sie w komfortowych warunkach, ta-
kich jak: wygodne miejsce, spokdj, brak pospiechu i obecnosci 0sob trzecich. W czasie
zawodow interwencje odbywaja sie w réznych okolicznos$ciach, np. w holu hotelo-
wym, w autobusie, w stotdwce. Na imprezach najwyzszej rangi, takich jak igrzyska
olimpijskie czy mistrzostwa $wiata, zawodnikom towarzyszy duze zainteresowanie
mediow oraz kibicow.

Silne emocje udzielajq sie nie tylko zawodnikowi, ale réwniez trenerom. W takiej
sytuacji szczegdlnego znaczenia nabiera postawa psychologa, ktérego spokdj
i opanowanie moze by¢ istotnym wzmocnieniem dla zespotu i pozytywnym punktem
odniesienia.

Krétkie interwencje mogg by¢ — i czesto sg — udzielane przez trenera lub innych
cztonkdw zespotu szkoleniowego. Nie nalezy ich jednak myli¢ z dziataniami, ktére
mogq przynie$¢ dorazny skutek, ale u ich poditoza lezy zupetnie inny mechanizm
i majg niewiele wspélnego z krétkg interwencjg psychologiczng (np. ,triki” trener-
skie). Nawigzujg one raczej do tzw. hipotezy dystrakcyjnej (,radzenie sobie” polega
na odwroceniu uwagi od problemu). Nie odwotujemy sie tu do umiejetnosci zawodni-
ka, jego doSwiadczen, a zastosowany sposéb dziatania nie prowadzi do rozwigzania
problemu, ale do ,,odciecia sie” od niego.

Istote krotkiej interwencji mozna wyrazi¢ pytaniem: Co (ty) jeste$ sktonny dzisiaj
zmieni¢? (What are you willing to change today?):

Co - konkretny cel, istota sprawy

Ty — osoba, ktéra podejmuje dziatanie

Jestes$ — terazniejszo$¢, aktywnosc

Sklonny — wybor, odpowiedzialno$¢, ched, inicjatywa
Dzisiaj — teraz, w tym momencie

Zmieni¢ - przeformutowa¢, odmieni¢
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? — dowiadywanie sie, pytanie, zasieganie informacji, otwarta przestrzen, wrazliwo$¢
i otwarto$¢ doradcy (Goulding, Goulding, 1979, s. 84-85 za: Giges, Petitpas, 2000,
s.177)

Wedtug Gigesa i Petitpasa (2000), istote krotkiej interwencji psychologicznej
W sporcie mozna wyrazi¢ w postaci trzech kluczowych zasad:

1) najwazniejsze jest aktualne (obecne) doswiadczenie;

2) nalezy stucha¢, co mowi zawodnik i uwaznie obserwowac jego gesty, wyraz twarzy,
postawe ciala;

3) trzeba szuka¢ punktow zaczepienia (entry points), ktorymi mogg by¢ niewyrazone
emocje, nierozpoznane potrzeby, krytyczny osad.

Niezaleznie od tego, czy istota krétkiej interwencji jest opisana w postaci eta-
p6w czy zasad, niezaleznie od tego z czyjej perspektywy jest przedstawiana, zawsze
towarzyszy jej przekonanie, ze warto podjg¢ starania, aby jedna sytuacja, drobiazg,
moment nie zniweczyty wielu lat pracy i wysitku zawodnika, trenera i catego zespotu
szkoleniowego.

Podsumowanie

W niniejszym artykule skupiono si¢ na charakterystyce krotkiej interwencji psy-
chologicznej w sporcie. Przedstawiono cel tego typu doradztwa, jego etapy i zasady
stosowania.

Na koniec nalezy jeszcze raz podkresli¢, ze krotka interwencja psychologiczna
W sporcie ma swojg specyfike i jest czym$ innym niz interwencje w sytuacjach kryzy-
sowych, ktore rowniez mogg mie¢ miejsce w sporcie (np. nagta Smier¢ zawodnika, wy-
padki i kontuzje pociggajgce za sobg nieodwracalne skutki). U sportowcéw mogg wy-
stapic objawy stresu pourazowego (ASD, PTSD). W takim przypadku psycholog udzie-
lajgcy pomocy musi mie¢ odpowiednie doswiadczenie i przygotowanie kliniczne.

W zwiazku z tym, ze krotka interwencja psychologiczna w sporcie ma charakter
dorazny i jest $ciSle zwigzana z wykonywanym przez zawodnika zadaniem, moze
by¢ przeprowadzana zaréwno przez psychologéw sportu, jak tez przez odpowiednio
przygotowanych treneréw, lekarzy lub innych cztonkéw zespotu szkoleniowego. Po-
twierdzeniem moze byc¢ przyktad, ktory miatl miejsce w czasie zawodoéw skokow do
wody, ktére byty rundg eliminacyjng Igrzysk Olimpijskich w 1988 roku. Amerykanski
zawodnik — Greg Louganis — uderzyt gtowq o deske trampoliny. Aby mie¢ szanse na
przejscie do nastepnej rundy zawodow, musiat wykonac jeszcze kilka skokdw. W ta-
kiej sytuacji miat on prawo odczuwac obawy i niepewnos¢. Obserwujgc zachowanie
zawodnika i rozumiejac zaistniatg sytuacje, trener powiedziat: ,Nie musisz tego robic.
Nie musisz niczego robi¢. Niezaleznie od tego co zadecydujesz, jestem w stu procen-
tach po twojej stronie”. Styszac to zawodnik postanowit kontynuowac¢ zawody. Wow-
czas trener stwierdzit: ,Robite$ to tysigce razy, zrob to tak jak to robisz zazwyczaj”.
Potwierdzeniem skutecznos$ci tej krotkiej interwencji byto zdobycie przez Louganisa
ztotego medalu olimpijskiego (Udry, 2001, s. 158).
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