: Nivo aktivacije, stres i anksioznost u sportu :

:v' razlika izmedu termina: nivo aktivacije, stres i
anksioznost;

v" identifikovanje osnovnih izvora stresa i anksioznosti;
v povezanost izmedu povisenog nivoa pobudenosti i
sportskog nastupa;

<

teorijski modeli o povezanosti anksioznosti i sportskog
nastupa;

v osnovni principi suofavanja sa stresom;
v’ pristupi i tehnike namenjene tretmanu anksioznosti.

Definisanje termina
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Definisanje termina

ispoljavanje : - .

e sloanons sabilnos interpretacija
(Martens) Gipllia) (DZouns)

kognitivno stanje pozitivno

delovanje

telesno crta negativno

delovanje

Izvori anksioznosti

1zvori an!sioznosti

—
-~ -

situacija licnost sportiste

N S N S
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Izvori anksioznosti
NajceSci situacioni izvori su slededéi:
v’ Znataj dogadaja. Sto je dogadaj znacajniji — on je stresniji.

v Neizvesnost. Sto je veca neizvesnost, veéi je i pritisak. Najveca je
neizvesnost onda kada se takmice dva ujednacena tima ili dvoje sportista
¢ije su sposobnosti gotovo izjednacene.

v' Oc&ekivanja. I visoka i niska oekivanja su povezana sa oseanjem
anksioznosti.

Izvori anksioznosti
Izvori u li¢nosti sportiste su brojni, a najcesci su:

v' Crta anksioznosti. Za osobe koje imaju visoko izrazenu crtu
anksioznosti takmicarska situacija je preteca i provocirajuca.

v’ Zakljucivanje o uzrocima (atribucija). Sklonost sportiste da uspeh u
izvrSavanju zadatka pripisuje spoljasnjim nestabilnim faktorima (sre¢i), a
neuspeh stabilnim unutrasnjim (nedovoljnim veStinama) dovodi do
poviSene anksioznosti.

v" Perfekcionizam. Sportisti koji postavljaju nemoguce visoke standarde
izvrSavanja zadatka mogu da se oseCaju anksiozno kada se nastup ne
odvija glatko.
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Izvori anksioznosti

v’ Strah od neuspeha. Sportisti koji imaju stav ,,pobeda po svaku cenu®,
automatski su podlozni anksioznosti. Ako veruju da je njihovo
samopostovanje neodvojivo od postignuca, najverovatnije Ce postati
nervozni kada postoje izgledi da ¢e biti porazeni, zato Sto je to direktna
pretnja njihovom samoposStovanju.

v' Nedostatak samopouzdanja. Sportisti koji nisu dovoljno samopouzdani,
odnosno koji ne veruju u svoje sposobnosti iskusi¢e viSi stepen
anksioznosti.

Kako poviSeni nivo pobudenosti i anksioznost
uti¢u na sportski nastup?

v Preko povisenog nivoa miSi¢ne tenzije, umora i teSkofa u
koordinaciji. PoviSen nivo aktivacije i stanje anksioznosti dovode do
umora i povecane misi¢ne napetosti koja vodi teSko¢ama u koordinaciji,
Sto zajedno uzrokuje lo$iji nastup.

v Preko promena u paznji, koncentraciji i vizuelnom pretrazivanju —
poviSen nivo aktivacije suZava opaZajno polje ili na relevantne
informacije (na primer, na protivnika) ili na irelevantne (na primer,
na publiku). Opazajno polje moze biti toliko suzeno da sportista gubi
pregled celokupnog terena/povrSine Sto izrazito negativno utice na
zadatke koji zahtevaju Siroku spoljasnju paznju.




Teorije i modeli o povezanosti anksioznosti i uspesnosti
sportskog nastupa

Teorija nagona

Povezanost izmedu pobudenosti i uspeSnosti nastupa je linearna: $to je
pobudenost veca i anksioznost je veca, izvrSavanje zadatka je bolje.

Medutim, gotovo da se svaki sportista moze setiti situacije u kojoj je bio
veoma pobuden i anksiozan i loSe je izvrSio zadatak.

+

Doprinos ove teorije nalazi se u davanju odgovora na pitanje zasto iskusni sportisti
postizu bolji nastup na takmicenjima, dok pocetnici koji imaju manje iskustva vrlo Cesto
pokleknu pod pritiskom takmicenja.

Nedostaci ove teorije su u tome $to ne objasnjava razloge zbog kojih iskusni sportisti u
odredenim takmicarskim situacijama pokleknu zbog veoma visokog nivoa pobudenosti i
¢ine neshvatljive greske.

Nizak [ > Visok

Nivo aktivacije

Teorije i modeli o povezanosti anksioznosti i uspesnosti
sportskog nastupa

Teorija obrnutog slova U

Za svaki sport i za svaki sportski zadatak postoji optimalan nivo
pobudenosti na kome se ostvaruje visok nivo postignuca.

I previsok, kao i prenizak nivo pobudenosti dovodi do pada u postignucu.

Prema ovoj teoriji, odnos izmedu postignuca i anksioznosti ima oblik
obrnutog slova U. Optimalan nivo pobudenosti za izvr§avanje odredenog
Za.l 41 Azl b rorod clo 43 X2 Lol H A2

+

Doprinos ove teorije je u tome $to moze da objasni zasto se kod vrhunskih sportista
pod pritiskom dogadaju neobjasnjive greske, zasto oni, kada dostignu visoke nivoe
aktivacije, greSe. Predvidanja koja daje ova teorija odnose se prevashodno na
relativno jednostavne zadatke.

9
Ostaje otvoreno pitanje da li se optimalni stepen aktivacije uvek deSava na
sredi$njoj tacki kontinuuma aktivacije, a treba imati u vidu i teskoce preciznog
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Teorije i modeli o povezanosti anksioznosti i uspesnosti
sportskog nastupa

Model katastrofe

Somatska anksioznost razli¢ito deluje na uspesnost obavljanja sportskih
zadataka u zavisnosti od stepena kognitivne anksioznosti.

U slucaju niskog nivoa kognitivne anksioznosti princip obrnutog slova U
potpuno primenljiv.
Medutim, kada sportisti iskuse visoku kognitivnu anksioznost, mali porast

pobudenosti iznad optimalnog moze dovesti do dramaticnog pada u
postionucéu .

+

Doprinos se prepoznaje u tome S$to istice da optimalni nivoa aktivacije nije dovoljan za
optimalni nastup, ve¢ je neophodno uzeti u obzir i moguénost upravljanja i kontrolu
sportiste nad nivoom kognitivne anksioznosti.

Druga prakti¢na aplikacija odnosi se na to da kognitivna anksioznost ne mora delovati samo
negativno na nastup.

Postoji odredena nau¢na podrska za ovu teoriju, veoma se tesko moze testirati.

Teorije i modeli o povezanosti anksioznosti i

uspesnosti sportskog nastupa
Teorija individualne zone optimalnog funkcionisanja (IZOF)

PoZeljan nivo anksioznosti = zona optimalnog stanja anksioznosti u okviru
koje sportisti postizu svoj najbolji nastup i on nije uvek na srediSnjoj tacki vec¢
se razlikuje kod svakog sportiste. Za neke je na nizem, a za neke na visSem
nivou.

Optimalni nivo nije u jednoj

e V.eC Z,?uZIma SIT1 OpSCg. Znacaj utvrdivanja optimalnog nivoa funkcionisanja za
Za I_lanohl na.stup tr§ba da svakog sportistu. Medutim, ne samo da se zeljeni nivo
dostignu  svoju optimalnu razlikuje izmedu razliCitih sportista, ve¢ fluktira i u
zonu stanja anksioznosti, ve¢ | zavisnosti od situacije kod svakog sportiste.
ali i najviSe nivoe drugih |- o . ' B
pozitivnih  (samopouzdanje, Kadg se sportisti talf.rnlcev protlv' mnogo s.labljeg
C L e ey e protivnika, tada ne vazi opSte pravilo da anksioznost
uzbudenje) i nize negativnih . ; .
: L treba da bude na optimalnom nivou. Bez obzira na to,
(strahovi, nervoza) emocija. jaci sportista ili tim pobeduje.

+
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Teorije i modeli o povezanosti anksioznosti i

uspesnosti sportskog nastupa
Teorija obrta

Pobudenost utice na uspesnost izvrSavanja sportskih zadataka u zavisnosti od

toga kako je sportista interpretira.

Visok nivo pobudenosti jedan sportista moze da interpretira kao prijatno, a

drugi kao neprijatno uzbudenje.

Nizak nivo aktivacije jedan sportista moze da interpretira kao relaksiranost, a
drugi kao dosadu. Sportista takode moze brzo, iz minuta u minut, da menja

svoju interpretaciju.

Prema ovoj teoriji, najbolji natup
postiZe kada sportista nivo aktiva
interpretira kao prijatno uzbuder

+

Doprinos ove teorije je dvojak.

Prvo, ne samo da stepen aktivacije, ve¢ i interpretacija i
znacenje koje joj sportista daje, postaju znacajni za njen uticaj
na izvrSavanje sportskih zadataka.

Drugo, uvazeno je da uspesnost nastupa moze da se menja u
zavisnosti od toga da li je ova interpretacija pozitivna ili
negativna.

Ovaj teorijski model nije dovoljno empirijski proveren, te je
rano za donoSenje ¢vrstih zakljucaka.

Tretman anksioznosti

v’ Sportisti iskuse anksioznost kada

veruju da nemaju kapacitete da se suoce za

zahtevima odredene situacije. Pritisak nastaje ako postoji nesklad izmedu onoga
Sto sportista misli da moze da uradi i verovanja u ono sto se od njega ocekuje.

v’ Pritisak nije Kkarakteristika situacije, ve¢ nastaje u glavi sportiste — u

odredenom nacinu razmisljanja.

v’ Izuzetno je znalajno da sportista naudi da razlikuje pritisak situacije od
svoje reakcije na taj pritisak. To ¢e mu pomo¢i da razume da ne mora na
stresnu situaciju i pritisak automatski da odgovori reakcijom pritiska, tj.

anksiozno.

v’ Sportista ne moze uvek da promeni situaciju, ali moze promeniti svoju reakciju

na situaciju.
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Tretman anksioznosti

v' Efikasno suotavanje sa stresom i pritiskom odnosi se na sve kognitivne
napore i napore u ponaSanju koje osoba ulaze kako bi upravljala
spoljasnjim i/ili unutrasnjim zahtevima i konfliktima, ovladala pritiskom
i redukovala ga ili kako bi ga na neki nacin tolerisala.

v" Uspesni sportisti se razlikuju prema tome koje strategije suoavanja sa
stresom 1 pritiskom koriste, a zajednicko za sve njih jeste da poseduju
upravo one vestine koje su efikasne kada su im potrebne.

Tretman anksioznosti

Suocavanje usmereno na emocije
Podrazumeva aktivno menjanje interpretacije date situacije

i reakcije na tu situaciju. To je regulacija emocionalnog
odgovora na problem.

Moze da obuhvati razli¢ita ponasSanja:

v’ meditaciju,
v relaksaciju,
v/ mastanje,
v" kognitivne napore da se promeni znacenje situacije.

Suocavanje usmereno na emocije vise odgovara onim
situacijama u kojima se izvori stresa ne mogu kontrolisati.




Tretman anksioznosti

Teorijska stanovista o primeni tretmana anksioznosti

Hipoteza podudaranja. Efikasnost primenjenih intervencija za smanjenje
intenziteta anksioznosti, zavisi od toga da li se primenjena tehnika podudara
sa dominantnim simptomima (kognitivnim ili somatskim).

Simultano tretiranje telesne i kognitivne anksioznosti. Primena
kombinovanih tretmana koji istovremeno deluju i na telesnu i na kognitivnu
anksioznost kroz primenu multimodalnih treninga daje najbolje efekte.

Tretman anksioznosti

tehnike.retman

anksioznosti
- B

. -~ pristup
prlst}l PeFtlukciji restrukturiranju
simptoma

N siptoma
C N
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Tretman anksioznosti

Moze dogoditi da sportista nije dovoljno pobuden da bi pruZio uspeSan
takmicarski nastup, $to se prepoznaje na osnovu sledecih znakova: sportista
se usporeno krece, osefa tezinu u nogama i trom je, njegov um ,luta“ i
paznja

Efikasne strategije za pobudivanje sportiste su strogo individualne a
najcesce obuhvataju: ubrzavanje frekvence disanja, upotrebu odgovarajucih
reci (jako, napred, teSko, agresivno, brzo...) i pozitivnih iskaza, slusanje
energi¢ne muzike, primenu imaginacije, naknadno dopunjavanje treninga
(primenom laganog istezanja).
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