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Često se u radu sa studentima i sportašima susrećem s uvjerenjem kako su sportaši i sportašice 'tough guys'. Tko se želi baviti sportom mora biti čvrst, stabilan, pouzdan; pravi se sportaš ne žali, uvijek daje svoj maksimum, pravi sportaš mora igrati dobro. Ali, istina je da ljudi u životu malo toga zaista moraju. Sportaši teže izvrsnosti, postavljaju si visoke standarde i pogreške koje su neizbježne na tom putu većina prihvaća u fazi učenja i treninga. Ipak mnogi sportaši se teško suočavaju s pogreškama na natjecanju, iako su one dio svakodnevnice, kako u životu, tako i u sportu. Često sabotiraju vlastitu izvedbu i ne mogu se vratiti u igru nakon pogreške jer ju ne znaju prihvatiti niti se nositi s njom, jednostavno ju ne znaju 'pustiti od sebe'.

Kako to izgleda na terenu? U sklopu svoje pripreme za natjecanje sportaši planiraju što sve žele učiniti. Međutim neki, osobito mladi sportaši, nisu dovoljno realni te često postavljaju preambiciozne natjecateljske ciljeve i planove. Sportaš najčešće na natjecanju može realizirati 2 do 3 poteza onako kako ih je planirao, dok su ostalo manje-više dobri pokušaji ili pogreške. Naime, na natjecanju je znatno lakše pogriješiti. Mnogo je nepredvidivih situacija, sve se odvija dinamičnije nego na treningu, a povišena doza adrenalina u organizmu tjera sportaša da brže misli, brže djeluje i reagira, što povećava rizik od pogreške. 

Koja je najčešća reakcija na pogrešku?
Bez obzira radi li se o pogrešnoj odluci, potezu, nepravovremenoj reakciji ili lošijoj izvedbi, posljedice su slične. Uobičajeno se javlja negativna reakcija na pogrešku – ljutnja, frustriranost, negativne emocije. Malo sportaša pogrešku u igri zna iskoristiti kao pomoć da dalje igra bolje. Znatno su češće manje primjerene reakcije koje ometaju koncentraciju i plijene pažnju potrebnu za nastavak igre. Neki sportaši, slikovito rečeno, ostaju 'zalijepljeni za svoju pogrešku'. Misli su im pretjerano zaokupljene analizom lošeg poteza, onog što mu je prethodilo i njegovim posljedicama. Prevladavaju negativne misli i negativan samogovor («Ne!! Kako mi se to dogodilo? Zašto sam to tako napravio/la? Kako sam glup/a i nesposoban/a!!»), povećava se tjeskoba («Sad sam izgubio/a loptu! Evo, sad će zbog mene oni biti u prednosti!»), javljaju se  negativna predviđanja («Znao/la sam! Danas nije moj dan!»). A igra ide dalje, dok sportaš ostaje fokusiran na sebe, korak natrag iza svega. Tako si kupuje ulaznicu za začarani krug, povećavajući svoje šanse za novu pogrešku.

 Postoje li sportaši koji su više skloni ovakvim reakcijama? 

       Praksa pokazuje da se ovo često događa visoko motiviranim sportašima, koji mnogo ulažu u sebe i treninge, maksimalno rade na svojoj tehnici kako bi bili spremniji i sigurniji na natjecanju. Međutim, ponekad maksimalan trud, osobito na natjecanju, ne dovodi do vrhunske izvedbe, već se događa upravo suprotno. Kada pogriješe, ovi su sportaši u većoj mjeri frustrirani («Kako sam sad to mogao/mogla pogriješiti? Pa to sam vježbao/la i uspio/uspjela sto puta do sad? Toliko radim i trudim se, pa napravim ovakvu glupost!»). Ponekad je, kao u priči sa zecom i kornjačom, potrebno usporiti da bismo bili brži. Mnogi sportaši tjeraju sebe u igri i preko svog maksimuma, a upravo zato više griješe. U pozadini stoji previsoka razina pobuđenosti koja remeti koncentraciju, kontrolu pokreta i kvalitetu izvedbe. 
Što razlikuje uspješnog sportaša od sportaša koji sebe ograničava strahom od pogreške? 

     Pod pritiskom misli teku brže, mozak analizira situaciju i nastoji kontrolirati izvedbu. Sportaš osjeća važnost i odgovornost zbog natjecanja, nastoji se truditi više kako bi uspio, kako bi se dokazao ili kako se ne bi osramotio. Međutim, mislite li da će vam ovakav pokušaj kontrole vlastite izvedbe na terenu pomoći – varate se. Trening je ono što je pod kontrolom, a veliki trud, ulaganja i napor njegov su sastavni dio.Vrhunska izvedba kruna je takvog rada. Sportaš koji izvede vrhunski potez na terenu izgleda kao da...pleše. Izvodi ga s lakoćom, a ne u grču, sasvim spontano i vrlo prirodno. Sjetite se Janice. Gledajući ju kako skija, čini vam se da i vi odmah možete stati na skije, i spustiti se niz bijelu padinu. Vrhunski sportaši znaju pronaći finu ravnotežu između truda i nastojanja, i prepuštanja da se neke stvari dogode jednostavno same od sebe. Oni vjeruju u svoje treninge i u pripremu za natjecanje. Oslobođeni od pritiska igraju u aktualnom trenutku i izbjegavaju napetost koja proizlazi iz prevelikih nastojanja. Svaki sportaš u tome sam mora pronaći svoju mjeru.  
Također, potrebno je otkriti koje su to psihološke prepreke koje remete lakoću izvedbe, koje smetaju «glavi da bude prazna» i tijelu da na natjecanju djeluje neopterećeno i slobodno. Perfekcionizam (nastojanje da sve što radimo mora biti dobro, čak savršeno), izražen strah od neuspjeha/pogreške, te oslabljeno samopouzdanje u vlastite sposobnosti najčešće blokiraju optimalnu izvedbu. Sportaši to najčešće opisuju: «Na treningu je sve u redu, sve ide dobro. Na natjecanju to skoro nikad ne mogu ponoviti, uglavnom podbacim.». Učinjena pogreška u igri najčešće je prva prepreka, okidač koji aktivira sve 'slabe točke' iz pozadine. To je dovoljan razlog da sportaš/sportašica izgubi kontakt sa igrom i preusmjeri se primarno na sebe, upadne u vlastitu zamku i sabotira svoju daljnju izvedbu.

Kako pomoći sportašu da prijeđe preko učinjene pogreške? 

Dva su učinkovita načina, za oba je dobrodošla podrška i pomoć trenera ili sportskog psihologa. Prvo što se može učiniti tiče se pripreme za natjecanje. 

· Sportaše je potrebno učiti, što nije ni lak ni brz proces, da je stremljenje prema izvrsnosti dobro i pozitivno, ali da su oni, koliko god dobri i vrhunski u svom sportu bili, ipak samo ljudi. Ljudski je pogriješiti i pogrešku treba shvatiti kao pomoć i putokaz, ne kao dokaz vlastite nesposobosti. Svaka je pogreška povratna informacija, no natjecanje nije mjesto na kojem ćete 'učiti svoju lekciju'. Analizu i planove treba ostaviti za kasnije, za treninge.

· Druga strategija koja pomaže jest unaprijed dozvoliti sebi 2-3 pogreške. To ne znači da će sportaš na natjecanju tražiti pogreške, no ovakav će mu stav uvelike pomoći, osobito ako ima podršku trenera. Time se rješava najveći problem ovih sportaša, a to je da sebi nakon pogreške kažu «Dalje!». Kada pogriješi, sportaš/sportašica će pogrešku jednostavno 'odbrojati', neće o njoj razmišljati i ostati će usredotočen/a na proces (igru). Vrlo jednostavno i vrlo učinkovito!

Drugi se način tiče samog natjecanja.

· Sportaša je potrebno poučiti da si pomogne u igri, da prepozna i na vrijeme zaustavi svoj 'unutrašnji monolog' o pogrešci. To se postiže uvježbavanjem istog ponašanja s pogreškama na treningu. Sportaš mora naučiti sebi sam reći «Dosta!», te se u igru vratiti pomoću ključnih riječi, npr. «Prati loptu!». Tako svoju pažnju zaokuplja igrom, ostaje fokusiran i ne gubi koncentraciju.

· Veliku ulogu u cijeloj priči ima i trener. Svojim reakcijama na sportašev loš potez može sportaša 'gurnuti preko ruba', ali ga i 'vratiti u igru'. Nužno je pratiti i prepoznati reakcije sportaša, dati podršku u kritičnom trenutku, dati sportašu do znanja da nije kraj svijeta ako je pogriješio. To će ga ohrabriti i pomoći mu da krene dalje.

  Psihologija uči da sve ono čime kod sebe nismo zadovoljni ne promatramo kao slabost, već kao prostor za vlastiti napredak. Tako uvijek polazimo s pozitivne početne točke, a optimističan stav doprinosi uspjehu i učinkovitosti promjene. Pogriješiti u igri ne znači ne igrati dobro. Pogreške su sastavni dio igre, a griješite samo ukoliko sebe zbog toga optužujete, ako se ljutite na sebe u igri i time zaokupite svoj um. Ako sportaš, npr., na terenu padne – on/ona ustane, nerijetko igra s ozlijeđenom nogom, a flaster stavlja kasnije. S pogreškom je jednako. Prijeći preko pogreške je pobjednički, analizu ostavite za poluvrijeme ili sastanak nakon natjecanja. Trening je 'borbeno polje' na kojem ćete se s pogreškama dalje boriti. Pobijediti ne znači uvijek stići prvi, već ustati svaki put kad padneš. I nastaviti. 
