MORA  BITI  SAVRŠENO!!

PERFEKCIONIZAM KOD SPORTAŠA : POMOĆ ILI PREPREKA?
Mr. sc. Renata Barić, sportski psiholog
Mnogi sportaši, osobito oni vrhunski, nekad kažu: 'Nisam sretan. Pobjedio sam, ali to nije bila dobra igra!'. Mnogi treneri govore: 'On/ona uvijek želi najviše od sebe. Nikada nije zadovoljan/zadovoljna jer nikada nije dovoljno dobro.' U sportu, složit ćete se sa mnom, treba težiti standardima izvrsnosti. No, to ne znači da treba težiti savršenstvu i to iz jednostavnog razloga – ono je nedostižno. U sportu, jednako kao i u životu. Visoka težnja za postignućem može biti dvosjekli mač. S jedne strane, jasnoća cilja, odlučnost i jaka volja pozitivno djeluju na motivaciju, a s druge strane, ukoliko je cilj nerealan i objektivno nedostižan, sve se brzo pretvara u problem. Cijena toga postaje previsoka, a događa se upravo suprotno – dolazi do pada samopouzdanja, gubitka motivacije, pojave negativnih emocija i nepoželjnih ponašanja na terenu. Istina je da što sportaš više želi igrati savršeno, sve više ulazi u klopku pritiska, nesigurnosti, te na koncu i loših rezultata.
Što je perfekcionizam?
Perfekcionizam je težnja za nepogrešivošću, a perfekcionisti su osobe koje žele biti savršene u različitim područjima života. Perfekcionizam može imati pozitivan i negativan utjecaj na sportsku izvedbu, ovisno o tome kako sportaš prepoznaje, razlikuje i koristi one aspekte perfekcionističkih tendencija koje idu u prilog, odnosno one koje narušavaju njegovu izvedbu. Perfekcionizam kod sportaša karakterizira loše suočavanje s pogreškom koja se smatra apsolutno nepoželjnom, a često i dokazom vlastite nesposobnosti. Pozadina ovakvog načina razmišljanja jest uvjerenje da kao osoba/sportaš  nismo dobri ako nismo savršeni, te da nas drugi zbog toga neće prihvatiti. Ovakvim je sportašima teško priznati pogrešku, reći da nešto ne znaju ili pokazati nesigurnost. Oni pod svaku cijenu žele prikriti svoje pogreške (koje, mada su normalne i očekivane, oni smatraju ogromnim manama), tj. žele prema van ne samo biti, već izgledati savršeno. Osnovni razlog tome jest uvjerenost da će ih tek u tom slučaju druge osobe (trener, publika, sponzori..) cijeniti i prihvatiti. 

Porijeklo ovakvog načina razmišljanja i doživljavanja ima korijene u strukturi ličnosti, no mnogi su ovi obrasci naučeni. Čest je slučaj da prezahtjevni treneri ili roditelji (što je još istaknutije ukoliko su te dvije uloge spojene u jednoj osobi) utječu na razvoj perfekcionizma. Najčešće se radi o trenerima koji postavljaju visoke kriterije i zahtjeve na sportaša, njihovo ostvarivanje smatraju normalnim, a neuspjeh strogo kažnjavaju, kritiziraju i pokazuju izrazito nezadovoljstvo. Ukoliko se radi o mladom sportašu, on/ona živi u svijetu visokih očekivanja, uglavnom bez pohvala (Čemu hvaliti ono što je normalno?), bez pozitivnih povratnih informacija (To je ionako ono što se od njega/nje očekuje!), pod stalnim pritiskom i strahom od neuspjeha (Jer to se kažnjava). Vremenom, dolazi do učenja. Sportaš usvaja cijeli obrazac očekivanja, mišljenja i vrednovanja kao svoj vlastiti. Rezultat je razvijeni perfekcionizam koji na terenu, u većini slučajeva djeluje negativno: kreće iz nerealnih ciljeva i previsokih zahtjeva (jer jedino su takvi izazovni, sve ostalo je 'samo' normalno), preko samokritiziranja i ispoljavanja negativnih emocija na terenu uzrokovanih ljutnjom na sebe, a završava gubitkom motivacije uzrokovanom frustracijom, padom samopouzdanja i lošim rezultatom. Na neki način sportaš/sportašica vodi paralelnu borbu sa sobom i sa protivnikom, nastupajući prema sebi čas iz uloge strogog trenere/roditelja, čas iz uloge djeteta koji osjeća krivnju i zbog tog se ljuti na sebe. 
Kako perfekcionizam djeluje?

Postoje brojne prednosti perfekcionizma koje mogu pridonijeti sportskom uspjehu kao što su jaka radna etika, predanost ciljevima, visoka motivacija, želja za učenjem i napredovanjem. Međutim, iskustvo iz prakse u većoj mjeri potvrđuje da pravi perfekcionizam ne dovodi do uspjeha i ispunjenja. Iako su neki sportaši-perfekcionisti izuzetno uspješni, to je unatoč njihovu perfekcionizmu, a ne zbog njega. Perfekcionistički obrazac na terenu može postati jako velik problem. Prije svega to se manifestira unutrašnjim pritiskom – težnja savršenstvu na terenu značajna je mentalna prepreka. Posljedice toga jesu: 
-   Sportaš lako postaje isfrustriran kad ne igra u skladu s vlastitim očekivanjima, a tada još lakše griješi. Istina je da su njihova očekivanja u najvećoj mjeri nerealna i nedostižna.; 

-     Pojava i ispoljavanje negativnih emocija među kojima dominira ljutnja na sebe - sportaš se „časti“ različitim negativnim epitetima, podižući unutarnju pobuđenost iznad optimalne, što rezultira gubitkom koncentracije i sužavanjem opsega pažnje, tj. nemogućnošću praćenja igre i relevantnih znakova na terenu. S druge strane,  ispoljavanje negativnih emocija (npr. nepotrebno ispucavanje lopte, bacanje reketa) ne oslobađaju sportaša unutrašnje tenzije, ali kod perfekcionista koji vode računa o vanjskom vrednovanju imaju svrhu pokazivanja vlastitog nezadovoljstva svojom izvedbom, kako ostali ne bi pomislili da ih ta razina zadovoljava, što bi značilo da su loši u svom sportu. 

- Javlja se sniženo samopouzdanje, budući da na natjecanjima (pod pritiskom) uglavnom ne mogu ponoviti uspješnu izvedbu s treninga. Osim toga, ono je dodatno ugroženo činjenicom da je takvim sportašima glavni kriterij vrednovanja uspjeha pobjeda.; 
- Na natjecanju ovakvi sportaši često vode dvostruku borbu, od kojih onu sa sobom uglavnom gube. Mnogi ubrzo postaju svjesni problema, žele ga riješiti, ali uglavnom ne mogu protiv sebe.

       Ovakvi sportaši primarno ne uspijevaju dati sve od sebe zbog straha od pogreške. Najveća kontradikcija jest upravo u tome što se radi o visokomotiviranim sportašima koji rade i vježbaju 100 na sat da bi bili uspješni, međutim u pravom trenutku podbacuju, usprkos svojim realnim mogućnostima. Čini se da ovi sportaši gube iz vida pravi cilj njihovih treninga, a taj je da je trening  'vozilo' koje će ih dovesti do rezultata na natjecanju. Ulaganje u trening postaje važnije od samopouzdanog nastupa na natjecanju, a da stvar bude još ironičnija, tada u svoje savršene treninge prestaju vjerovati. Suprotno tome, na natjecanju ne misle ni na što drugo nego na savršenu izvedbu i pobjedu, jer jedino to osigurava uspjeh. Sve manje od toga tumače kao neuspješno, jer je 'sve ili ništa' misao vodilja. Međutim, postoji jedna dobra narodna primjenjiva u ovom slučaju: 'Važno je da bude svršeno, a ne savršeno'. Svaki bi sportaš trebao naučiti uživati 'u putovanju' do svog cilja, znati nagraditi sama sebe za male korake i strpljivost, jer treba vremena da bi se desile vrijedne promjene. Naposljetku, suština sporta nije samo u pobjedi li porazu, već u načinu spoznavanja kako gubimo i kako pobjeđujemo – čemu su nas ta iskustva naučila i kako nas to mijenja.
