TENIS ZAWODNICZY

Samotnosé¢ na korcie

maciej - 8 kwietnia, 2026

Tenis jest jak teatr samotnego aktora. Kazde uderzenie to osobna historia, kazdy gem to samotna
bitwa z wtasnymi myslami, ich gonitwa po kazdym zakatku kortu. Na najwyzszym poziomie
rywalizacji to gtlowa czesto decyduje, kto wygra, a kto zejdzie z kortu pokonany. Dosadnie
przekonuje sie o tym w ostatnich dniach takze Iga Swiatek, ktéra nieoczekiwanie przegrata w 2.

rundzie turnieju WTA 1000 Miami Open 2026 z Magda Linette.

- W ostatnim czasie na korcie zdecydowanie mam w gtowie zbyt wiele mysli, za duzo analizuje. Mdj tenis
wygladat zdecydowanie lepiej, kiedy tych rozmyslan byto mniej. Teraz podejmuje tyle ztych decyzji, ze trudno

nie myséle¢ - méwita Iga Swiatek po pojedynku z Magda Linette.

WTA 1000 w Miami. Magda Linette lepsza od Igi Swiatek w drugiej rundzie

Materiat osadzony: https://tenismagazyn.pl/wta-1000-w-miami-magda-linette-lepsza-od-igi-swiatek-w-drugiej-
rundzie/embed/#7?secret=UryRAoJPjU#7?secret=S0t2V4LBal

W wywiadach po porazkach rzadko styszymy od tenisistéw o technice, czesciej o koncentracji, presji i braku
zimnej krwi. Wysoki poziom wymaga wysokiej perfekcji, ale czesto ta perfekcja staje sie przeklenstwem,

bo tak zwane overthinking staje sie potrzaskiem. Jak w cytacie: , On wie, ze ja wiem, ze on wie...”,

do ktérego zresztg zaraz wrécimy. Na wysokim poziomie tenisa tylko emocjonalna réwnowaga pozwala

przetrwac¢ - uwaza Marcin Uszynski, autor tekstu.

»On wie, ze ja wiem, ze on wie...”
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»,0O cholera, mam pitke meczowa. Zastanawiam sie, co zrobi. Koniec trzeciego seta... To byta rozgrywka
szachowa. Andy wie, ze mdj forhend jest staby i z pewnoscia sie do niego dobierze. Tysigce razy wtasnie

tak zagrywat. On wie, ze najstabszy mam forhend. Pewnie bedzie na niego grat, ale zaraz... Przeciez wie,

ze ja to wiem, wiec pewnie uderzy na backhand. Nie, na pewno nie ruszy mojego backhandu. Chwila! Nie,
przeciez on wie, ze ja to wiem. Wiedziatem, ze zagra kick service na méj backhand. To byt méj pierwszy wybér.
Ale na szczescie mam jeszcze jedng pitke meczowa. Teraz potrzebna jest wyjgtkowa koncentracja. Trzeba
oczysci¢ umyst. Odbija pitke, a ja mysle: Na pewno nie zagra na backhand kolejny raz. Pewnie zbombarduje
maoj forhend. Ale zaraz, on wie, ze ja wiem, ze on wiedziat, ze ja wiedziatem, ze na pewno nie uderzy

na moéj backhand.... Kurwa! Nie do wiary. Znéw gra kick service szeroko. Przekombinowatem. | stracitem szanse.

Przegratem ten mecz”.

Mardy Fish w trakcie treningu na Louis Armstrong Stadium podczas US Open w 2012 roku. Fot. www.depositphotos.com

To Mardy Fish, opisujgcy swéj miszmasz mysli podczas finatowego meczu z Andym Roddickiem w finale Indian
Wells. Mardy to hall of famer amerykanskiego tenisa, ktéry jednak nie osiggnat wszystkiego, co mdgtby.

Przez psychike wtasnie. Tak jak wtedy, gdy zaledwie kilka godzin dzielito go od najwazniejszego meczu

w karierze. Meczu jego zycia, przed ktérym lezat zwiniety w kiebek, desperacko prébujac uciszy¢ mysli. Miat
za chwile zagrac z najwiekszym tenisistg wszech czaséw - Rogerem Federerem. Mecz o ¢wiercfinat US Open.
Przygotowywat sie do tego momentu przez cate zycie. A gdy przyszto mu wyjs¢ na stadion Arthura Asha, jego
umyst ogarnagt chaos. Nagle bum! Lawina mysli przetoczyta sie przez jego gtowe, a serce walito jak oszalate.

Do tego gtebokie wdechy, tapczywie tykane powietrze. Na mecz nie wyszedt... GAME CANCELED.

Czy w ogdle myslisz o tym, gdy na kort wychodzi Iga, Magda, Hubert, Carlos, czy ktos$ z drugiej setki rankingu?
Zastanawiasz sie, co dzieje sie w ich glowach? Czy jeste$ w stanie empatycznie dojrze¢ treme, strach, a nawet

panike?
Zarzadzanie stresorami psychologicznymi

Bedac w ubiegtym roku w todzi na | Kongresie Tenisowym, wystuchatem wyktadu prof. Jana Blecharza,

ktéry opowiadat, czym moze by¢ ten kociot mysli w gtowie tenisisty; moze by¢ strachem przed popetnieniem
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btedu, lekiem wysokim, utratg koncentracji, brakiem pewnosci siebie, dtawieniem emocjonalnym, czyli tzw.

chokingiem lub negatywna mowa wewnetrzna.

Unikalna struktura tenisa, w ktérej nie ma zmiennikéw, przerw na zadanie ani mozliwosci prawdziwej interakcji
trener-zawodnik, a przy tym brak drugiej szansy po przegranym meczu, tworzy idealne srodowisko dla rozwoju

wszystkich wymienionych objawdw.

Ponadto tenis wymaga od sportowcéw czestego dostosowywania sie do réznorodnych warunkéw
sSrodowiskowych, takich jak réznica stref czasowych, pogoda, rézne nawierzchnie kortéw, co dodatkowo testuje

ich zdolno$¢ adaptacji mentalnej, ale przede wszystkim odpornosci psychicznej.

Na wyzszych poziomach rywalizacji tenisowej, gdzie umiejetnosci fizyczne i taktyczne zawodnikéw stajg sie
coraz bardziej poréwnywalne, w tym kontekscie umiejetnosci psychologiczne nabierajg jeszcze wiekszego
znaczenia, czesto stajgc sie decydujgcym czynnikiem wyrézniajgcym. To oznacza, ze sita mentalna nie jest
jedynie czynnikiem wspomagajgcym, ale czesto zmienng determinujgca, ktéra odrdznia najlepszych

zawodnikéw od tych, ktérzy posiadajg podobne zdolnosci fizyczne i techniczne.

Ta obserwacja wskazuje na koniecznos¢ zmiany paradygmatu w rozwoju sportowcdéw, przechodzgc od skupienia,
gtéwnie na treningu fizycznym i technicznym, do promowania prawdziwie holistycznego modelu rozwoju. W tym
modelu przygotowanie mentalne jest integrowane jako podstawowy, a nawet strategiczny element, a nie jako

dodatek czy srodek zaradczy.
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Zarzadzanie stresorami psychologicznymi w tenisie nie jest zatem zadaniem okazjonalnym czy sytuacyjnym,
ale wszechobecnym i statym wymogiem i tak naprawde odréznia tenis od kazdego innego sportu. To podkresla
krytyczna koniecznos¢ proaktywnego i ciggtego treningu psychologicznego, a nie tylko reaktywnych interwencji,

gdy pojawiajg sie problemy.

Czy podazajac za tekstem, wyczuwacie do czego zmierzam? Tak. Do Igi Swiatek i Darii Abramowicz,

ktéra nieustannie w ostatnim czasie jest pod ostrzatem opinii publicznej. Komentujgcy powinni zrozumie¢,

ze programy treningu mentalnego dla tenisistow muszg by¢ specjalnie dostosowane nie tylko do unikalnej

i osamotnionej natury wyzwan psychologicznych tej dyscypliny, wykraczajac poza ogélne podejscia psychologii
sportu, ktérymi - jak mniemam - sugeruje sie opinia publiczna, ale takze do indywidualnych potrzeb zawodnika.
Powiem wprost - powinniSmy odczepic¢ sie od tego, w jaki sposdb pracuje z nasza najlepszga tenisistkg Daria

Abramowicz.
Wewnetrzna tarcza

No dobrze, ale abyémy wszyscy mogli uszanowa¢ prace sztabu Swigtek, skupmy sie moze na tym, czemu
w ogdle lga z psychologiem pracuje, co i w jakim celu z nim buduje, jak wyglada proces, czemu pracujg

z psychologami inni sportowcy i jak dziata ta cata mityczna odpornos¢ psychiczna?
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A dziata jako wewnetrzna tarcza, pozwalajgc graczom postrzegad potencjalne stresory jako wyzwania lub
mozliwosci wzrostu, a nie przyttaczajgce zagrozenia. To sugeruje, ze rozwijanie odpornosci psychicznej powinno
by¢ podstawowym celem w programach rozwoju sportowcéw, poniewaz znaczgco przyczynia sie

do dtugoterminowego dobrostanu sportowca, jego trwatego zaangazowania w sport i dtugowiecznosci kariery,
wykraczajgc poza natychmiastowe zyski, wynikajgce z rywalizacji. A zdaje sie, ze czesci obserwatoréw chodzi¢
moze o sukces tu i teraz, a sportowcowi zas o rados¢ z wykonywanej pracy. To natomiast zmusza zawodnika

do prewencyjnego podejscia do zdrowia psychicznego, zmniejszajgcego prawdopodobiehstwo wystgpienia
powaznego cierpienia psychicznego. | tej perspektywy z kanapy, czy zza dziennikarskiego mikrofonu, zrozumie¢

sie nie da. Méwigc wprost - interes zawodnika i kibica w tym miejscu sie rozjezdza.
Jak mierzy sie odpornosc¢ psychiczna?

Do pomiaru odpornosci psychicznej stosuje sie rézne narzedzia, z ktérych Kwestionariusz Odpornosci
Psychicznej 48 (MTQ48) jest najczesciej uzywanym i badanym, opartym na tzw. modelu 4C’s Clougha. Trwa
oczywiscie debata koncepcyjna, czy odpornos¢ psychiczna jest stabilng cechg osobowosci, wartg mierzenia
i skuteczej pracy nad nig, czy jedynie stanem umystu, ktéry zmienia sie w zaleznosci od sytuacji i czasu.

Generalnie jednak pomiaréw dokonuje sie coraz czesciej, bo coraz czesciej rozumie sie, ze nastawienie

mentalne sportowca ma ogromne przetozenie na rezultat sportowy.

Do pomiaru odpornosci psychicznej stosuje sie rézne narzedzia, z ktérych Kwestionariusz Odpornosci Psychicznej 48 (MTQ48) jest

najczesciej uzywanym i badanym. Fot. www.depositphotos.com

Co wynika z tej debaty? A no to, ze chod istnieje znaczna stabilnos¢, to odpornos¢ psychiczna jest rowniez
wrazliwa na wptywy Srodowiskowe w czasie. Okoto 50 procent zmiennosci w odpornosci psychicznej mozna
przypisa¢ czynnikom genetycznym, ale pozostata potowa jest okreslana przez nieskorelowane czynniki
Srodowiskowe. Ten podwdjny wptyw oznacza, ze odpornos¢ psychiczna nie jest wytgcznie wrodzona i moze by¢
rozwijana poprzez interwencje. Potwierdza to naukowo skutecznos$¢ programéw treningu umiejetnosci
psychologicznych i wskazuje, ze trenerzy i psychologowie sportu odgrywajg znaczgcg i namacalng role

w pielegnowaniu, rozwijaniu i wzmacnianiu odpornosci psychicznej poprzez ustrukturyzowane interwencje,

a nawet konsekwentng praktyke oraz tworzenie wspierajacego srodowiska treningowego i rywalizacyjnego,
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co wzmacnia ogromng wartos¢ treningu jako catosci.
Ciezar presji i kryzysy psychiczne

Samotnos¢ w podrézy, ciggte zycie na walizkach, niepewnos¢ finansowa i ocena kibicéw przez pryzmat
ostatniego wyniku - to wszystko sprawia, ze tenis stwarza podatny grunt na problemy psychiczne: stres, lek,

a nawet depresje. Wielu zawodnikéw przyznaje, ze mentalne zmagania bywajg trudniejsze niz fizyczne kontuzje.
Rafael Nadal stwierdzit niegdys, ze uporanie sie z kryzysem psychicznym jest trudniejsze niz leczenie urazu.
Andre Agassi w swojej fantastycznej autobiografii wyznat wrecz, ze nienawidzit tenisa, a jego szczeros¢ odstonita

ciemna strone wielkich sukceséw.

Historie ostatnich lat dobitnie pokazuja skale zjawiska. Wspomniany Mardy Fish - czotowy amerykanski tenisista

- musiat przerwac kariere w najlepszym momencie z powodu paralizujgcego zaburzenia lekowego.

- W ciggu ostatnich 8-9 lat rozmawiatem z wieloma znanymi tenisistami, ktérzy zmagali sie z takimi problemami
- przyznat Fish, podkreslajac, ze podobnych historii jest wiecej, cho¢ nie zawsze wychodzg na jaw. Przyktadem
jest takze Australijka Destanee Aiava, ktéra w mediach spotecznosciowych wstrzgsajgco wyznata: - Nie chciatam

dozy¢ 22. urodzin.
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Jej prébe samobdjczg szczesliwym zbiegiem okolicznosci udaremniono. Kanadyjka Rebecca Marino - niegdys 38.
na swiecie - opowiada, ze byty dni, gdy nie mogta wstac z tézka, nie méwigc o wyjsciu na kort. Presja rywalizacji
i samotnos¢ doprowadzity jg do depresji klinicznej. Nicole Gibbs, amerykanska tenisistka, juz w 2018 r.
publicznie méwita o dtugoletniej walce z depresjg i koniecznosci leczenia farmakologicznego. Z kolei Paula
Badosa po wygraniu juniorskiego Wielkiego Szlema otwarcie przyznata, ze popadta w depresje pod ciezarem
oczekiwan, a stany kryzysu emocjonalnego wrécity do niej juz w karierze seniorskiej. Nick Kyrgios, znany
przeciez ze swojej brawury i dystansu do tenisa, zdradzit, ze zmagat sie z myslami samobdjczymi, wyznajac: -

Ludzie nie zdajg sobie sprawy, jak samotny moze by¢ tenis.

Nawet triumfatorka Roland Garros 2021, Barbora Krejcikova, ujawnita, ze przed finatem ogarnat jg atak paniki -

bata sie wyjs¢ z szatni na kort. Uratowata jg rozmowa telefoniczna ze swoim psychologiem, ktéry pomaégt jej
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odzyskac oddech i pewnos¢ siebie. Czeszka wyszta na mecz i zdobyta tytut, dowodzac, jak cienka granica dzieli

w sporcie katastrofe od zwyciestwa - czesto jest nig wtasnie wsparcie psychiczne w najtrudniejszym momencie.
Sport (nie) dla twardzieli

Przez lata w sporcie pokutowat mit niewzruszonego psychicznie ,twardziela”. Dzis wiemy, ze problemy

mentalne wsréd elitarnych atletéw sg powszechne, a odpornos¢ psychiczng mozna, a nawet trzeba ksztattowac.

Dla przyktadu pierwsze szeroko zakrojone badania stanu psychicznego polskich sportowcéw przyniosty
alarmujgce dane: az 72,4 procent zawodnikéw odczuwa podwyzszony poziom stresu, a ponad potowa (51 proc.)
uzyskata niepokojgce wyniki w co najmniej jednym obszarze zdrowia psychicznego (objawy depresiji, leku,
zaburzenia snu lub odzywiania). U blisko 10 proc. sportowcéw stwierdzono przewlekte problemy wymagajgce
specjalistycznej pomocy. Te liczby pokazujg, ze kryzysy psychiczne nie sg jednostkowymi wyjatkami,

lecz realnym zagrozeniem wpisanym w kariere sportowg.

Psycholodzy sportu od dawna prébuja uchwyci¢, co decyduje o zdolnosci jednych zawodnikéw do radzenia sobie
z presjg, podczas gdy inni zatamuja sie w trudnych chwilach. Wyrazem tych dociekanh jest m.in. Mental
Toughness Questionnaire 48 (MTQ48) - 48-pytaniowy kwestionariusz do pomiaru odpornosci psychicznej,
opracowany w 2004 r. przez zespét Petera Clougha. Narzedzie to bada tzw. Model 4C odpornosci psychicznej,

okreslajgcy cztery filary tej cechy:

e kontrola (control) - czyli poczucie wptywu na wtasne zycie i emocje,

e zaangazowanie (commitment) - zdolnos¢ do wytrwatego dazenia do celu mimo przeciwnosci,

e wyzwanie (challenge) - traktowanie problemoéw jako szans niz zagrozen,

e pewnosc siebie (confidence) - wiare we wtasne umiejetnosci i utrzymanie poczucia wtasnej wartosci, takze

w relacjach z innymi.

Test MTQ48 pozwala zdiagnozowa¢ mocne i stabe strony zawodnika w tych obszarach i stanowi punkt wyjscia
do pracy nad wzmocnieniem jego ,mentalnej zbroi”. Wieloletnie badania potwierdzajg, ze odpornos¢ psychiczna
W znaczacym stopniu koreluje z efektywnoscig dziatania - szacuje sie, ze moze ttumaczy¢ nawet okoto 25 proc.
réznicy w osigganych wynikach przy poréwnywalnych umiejetnosciach fizycznych. Krétko moéwiac,

na najwyzszym poziomie rywalizacji to gtowa czesto decyduje, kto wygra, a kto zejdzie z kortu pokonany.
Od tabu do trendu - psycholog na state w tenisowym boksie

Jeszcze kilkanascie lat temu korzystanie z pomocy psychologa sportowego bywato tematem wstydliwym. Wielu
zawodnikéw obawiato sie, ze zdradzg stabos¢, jesli przyznajg sie do ,,trenowania gtowy”. Dzi$ psychologia sportu
jest integralng czescig szkolenia tenisistéw, a najlepsi otwarcie méwig o znaczeniu wsparcia mentalnego. Juz

w latach 90. kobieca federacja WTA uruchomita program Wellness i na wiekszosci turniejéw zapewnia

zawodniczkom dyzur psychologa.

Po gtosnym wycofaniu sie Naomi Osaki z Rolanda Garrosa 2021 (gdy ujawnita, ze cierpi na ,powracajgce napady
leku” i dtugotrwatg depresje), dyskusja o zdrowiu psychicznym sportowcéw nabrata rozpedu. W slad za WTA,

meski ATP Tour wprowadzit w 2022 r. program umozliwiajgcy graczom zdalny dostep do terapeutéw.



Coraz wiecej tenisistéw wspbtpracuje z psychologami lub trenerami mentalnymi - niektérzy na state podrézujg
z nimi po tourze, inni korzystajg doraznie z konsultacji. Jesli wiec myslates, Czytelniku, ze to tylko lga... mylites
sie. Przestaje to by¢ temat tabu, a staje sie nowym standardem w profesjonalnym sporcie. Jak zauwaza Becky
Ahlgren Bedics, wiceprezes ds. zdrowia psychicznego WTA, kazda szczera opowies¢ zawodnika o jego
zmaganiach to lekcja dla catego srodowiska: - Za kazdym razem, gdy sportowiec dzieli sie z nami swoim

doswiadczeniem, mozemy sie z tego czegos nauczy¢ - o ile stuchamy. A my na pewno stuchamy.

Iga Swiatek i Daria Abramowicz

Jako ekspert
doradzatbym...

Gdzie praca
psychologa?

Po co jest tam
’ psycholog skoro..?
A 66

Grafika Tenis Magazyn

Wsrédd tenisistéw mtodego pokolenia symbolem tej zmiany jest Iga Swigtek, ktéra od poczatku kariery otwarcie
stawia na trening mentalny. Jeszcze jako nastolatka wtgczyta do swego sztabu psycholog Darie Abramowicz -
co wtedy byto ewenementem - i szybko zaczeta publicznie méwic¢ o znaczeniu pracy nad odpornoscia
psychiczng. Gdy sensacyjnie zdobyta swoj pierwszy tytut wielkoszlemowy (Roland Garros 2020) majac niespetna
19 lat, zaskoczyta Swiat nie tylko dojrzata gra, ale i dojrzatoscig mentalng. W decydujgcych meczach
pozostawata spokojna i skupiona, jak rutynowana mistrzyni - zadnych oznak paralizujgcej tremy, cho¢ stawka
byta gigantyczna. Sama Iga podkreslata, ze to nie przypadek: ,Uwazam, ze sita mentalna to obecnie chyba
najwazniejsza rzecz w tenisie, bo kazdy potrafi gra¢ na najwyzszym poziomie. Ale ci, ktérzy sg odporni i radzg

sobie z presja, stajg sie najlepsi”. Dlatego od zawsze chciata sie rozwija¢ tez w tym aspekcie.

Swiatek przyznaje, ze wspétpracowata wczesniej z psychologami, ale dopiero Abramowicz okazata sie strzatem
w dziesigtke: , Daria zna mnie bardzo dobrze, rozumie mnie i w pewnym sensie czyta mi w myslach, co jest

az dziwne. [...] Byta kiedys$ zeglarka i trenerkg, wiec ma peten pakiet doswiadczen. Sprawita, ze statam sie
madrzejsza - wiecej wiem o sporcie i psychologii, rozumiem wtasne emocje i potrafie nazwac to, co czuje. Dzieki

niej mam tez wyzszy poziom pewnosci siebie”.

Abramowicz podrézuje z Igg na najwazniejsze turnieje, wspierajac jg nie tylko w treningu mentalnym ,,na

korcie”, ale i w szerszym ujeciu - dba o jej dobrostan psychiczny na co dzien.
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- Psychologia w sporcie to wiecej niz techniki mentalne na zawody - ttumaczy Daria. - To takze wszystko,

co dzieje sie w tle - zycie osobiste zawodnika, relacje, emocje, ktére nie sg widoczne na ekranie telewizora.

Takie holistyczne podejscie - tgczenie treningu mentalnego z elementami psychoterapii i dbatosci o ogdina

rownowage psychiczng - przyniosto fantastyczne rezultaty.
Spor o psychologa - najbardziej idiotyczna rzecz, jaka mogta przydarzyc sie polskiemu tenisowi!

Sukcesy Swiatek sprawity, ze wielu zaczeto dostrzegac role Abramowicz w jej teamie - co tez wywotato dyskusje.
W polskim komentariacie i Srodowisku tenisowym pojawity sie opinie, ze psycholog moze zbyt dominowa¢

w sztabie kosztem trenera. Gdy pod koniec 2024 r. Iga niespodziewanie zakohczyta wspétprace

ze szkoleniowcem Tomaszem Wiktorowskim, niektérzy sugerowali, ze to Daria Abramowicz miata zbyt duzy
wptyw na te decyzje i zaburzyta rownowage w zespole. Zewszad ptynety dobre rady. Wypowiadali sie uznani

redaktorzy, byli zawodnicy, ktérzy grzmieli w mediach, ze psycholog ,ustawia hierarchie” w Teamie Swiatek

i mogta przyczynic sie do odejscia trenera.

Iga Swiatek réwniez zabiera gtos jako oredowniczka dbatosci o zdrowie psychiczne w sporcie, stajac sie jedna z najwiekszych propagatorek

troski o psychiczng réwnowage w zawodowym tenisie. Fot. www.depositphotos.com

| cho¢ ta publiczna debata wokét wspétpracy zawodnikéw z psychologami odzwierciedla szerszg zmiane
mentalnosci w sporcie, jest niepotrzebna i toksyczna, bo sprawia, ze znéw na obecnos¢ psychologa w sztabie
zaczynamy spogladac podejrzliwie. Nie jest to potrzebne, szczegdlnie dzis, gdy wiemy juz, ze tam, gdzie kohczy
sie ,twardos¢” wrodzona, zaczyna sie praca specjalistéw. Co wiecej, sami zawodnicy coraz gtosniej domagajg

sie takiego wsparcia.

- To nie stabos¢. Nie masz pojecia, co ktos$ przezywa, dopdki go nie spytasz - méwi tenisista Steve Johnson,

opowiadajac, ze po Smierci ojca cierpiat na ataki leku, ale terapia pozwolita mu wréci¢ do réwnowagi.

lga Swiatek réwniez zabiera gtos jako oredowniczka dbatosci o zdrowie psychiczne w sporcie, stajac sie jedna

z najwiekszych propagatorek troski o psychiczng réwnowage w zawodowym tenisie.


https://tenismagazyn.pl/wp-content/uploads/2026/03/Depositphotos_809430234_XL-1000.jpg

Polka pytana niedawno, czy nie myslata o rozstaniu z Darig Abramowicz, stanowczo zaprzeczyta: - Nie. Daria
jest dla mnie statym oparciem, osoba, ktérej ufam. To méj team - ja decyduje, kto w nim jest - podkreslita.
Opowiedziata, jak ogromng role odegrata psycholog w najtrudniejszym okresie jej kariery, gdy przyszto
zawieszenie po incydentalnym naruszeniu przepiséw antydopingowych: - Praktycznie przez pare tygodni

nie chciatam w ogdle wychodzi¢ na kort. To byto najtrudniejsze doswiadczenie w mojej karierze. Daria byta

wtedy przy mnie.
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Taka lojalnos$¢ i zaufanie méwig wiele - psycholog sportowy bywa powiernikiem sekretéw, motywatorem
i ,bezpieczng przystanig” w jednym. W chwilach zwatpienia przypomina zawodnikowi, po co to wszystko robi,
pomaga przeformutowa¢ mysli z destrukcyjnych na konstruktywne. Efekty wida¢ gotym okiem: kiedy psychika

wspotgra z ciatem i talentem, tenisista osigga ,peak performance” - stan optymalnej wydajnosci.

Na korcie w decydujagcych momentach czesto rozgrywa sie wewnetrzna walka - z wtasnym strachem, ztoscia,
pokusg poddania sie. Dzi$ najlepsi nie wstydzg sie przyznad, ze do tej walki przygotowujg sie tak samo
sumiennie, jak do doskonalenia forhendu. Odpornos¢ psychiczna stata sie bronig, ktérg mozna trenowacd

i doskonali¢. Ale tak jak forma fizyczna, tak i ta mentalna potrafi miewa¢ kryzys.
To Swiat Igi...

Ten materiat pierwotnie zatytutowac chciatem ,, Obted” i taki tez nosit roboczy tytut. Chciatem, aby wybrzmiato,
jak bardzo wymagajgca jest dla zawodnika tenisowa rywalizacja oraz jak bardzo stany emocjonalne, na jakie
narazony jest gracz podczas meczu, graniczg wtasnie z obtedem. Jednak nie tylko o emocjonalny rollercoaster
mi chodzito, a 0 atmosfere wokét Igi Swiatek i Darii Abramowicz. Atmosfere graniczaca z szalefhstwem kibicéw
i ekspertow, ktoérzy za nic maja osobiste zmagania zawodniczki z catym spektrum emocji, z jakim na tym
poziomie sie mierzy. Wydawatoby sie zreszta, ze ten artykut mégtby ukazac sie wszedzie,

tylko nie w czasopi$smie tenisowym. Przeciez nasze srodowisko jest swiadome, prawda?
Prawda?

Nic bardziej mylnego. Po kazdej porazce Igi w mediach rozpoczyna sie dyskusja o jej psychice i towarzyszgcej jej
Darii Abramowicz. Gtos zabierajg znani dziennikarze, ktérzy méwiag np. tak: ,Daria Abramowicz jest tez jej

najblizszg przyjaciétkg, powierniczkg czy mentorka. Z catg pewnoscia to nie jest uktad psycholog-klient. Presja


https://www.moderna.pl/kanwa?utm_source=tm&utm_medium=baner&utm_campaign=space&utm_id=1

oczywiscie jest, ale - na litos¢ boska! - kto, jak nie Daria Abramowicz, powinien jg nauczy¢, jak sobie z nig

radzi¢?”

Albo tak... ,O Darii Abramowicz mozna méwi¢ w wielu kontekstach, ale nie jako o psycholozce. Jest dla Swiatek
mentorky, powierniczka, ale nie psycholozka. Rola Abramowicz w sztabie stanowczo wykracza poza ramy

psychologii sportowej”.

Takie tezy swiadcza, wedtug mnie, o braku zrozumienia specyfiki pracy psychologa sportowego i braku empatii
w ogdle. Sam mysle, ze jednak jest to wcigz uktad, ktéry sportowo sie usprawiedliwia i wcigz jest relacjg
psycholog-klient, cho¢ nawet jedli nim nie jest, to nic nam do tego, bo to $wiat Igi Swiagtek, a my tylko w nim

zyjemy. | to jest prawdziwy tytut dla tego materiatu.
Kwestionariusz prof. Jana Blecharza

Jezeli zastanawiasz sie, czy potrzebujesz treningu psychologicznego, to sprébuj odpowiedzie¢ na ponizsze

pytania - niezaleznie, czy jeste$ zawodnikiem, czy zaangazowanym amatorem:

e Czy zszedtes kiedykolwiek z kortu zdegustowany, gdyz miates poczucie, ze przegrates mecz,
ktéry powinienes wygrac?

e Czy kiedykolwiek podczas meczu myslates o innych rzeczach lub o poprzednim punkcie?

o Czy kiedykolwiek bytes sfrustrowany i zty podczas meczu, wyzywajac siebie, a moze nawet

rzucajac rakieta?

Natura tych probleméw jest psychologiczna, dlatego do ich rozwigzania nalezy zastosowac¢ oddziatywanie

psychologiczne.

Jesli odpowiedziates na wszystkie pytania twierdzaco, absolutnie przemysl konsultacje ze specjalista. Jesli

tylko na jedno lub dwa, po prostu jg rozwaz.

Marcin Uszynski

Fot. Depositphotos.com
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