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Wyniki badan pokazuja, ze niemal wszyscy olimpijczycy stosujg w ramach przygotowania
mentalnego trening wyobrazeniowy (Morris i wsp. 2005). Jest to forma regularnie
podejmowanych éwiczen, w ktorych kluczowym elementem sg kontrolowane, celowo
przywotywane, utozone wedtug okreslonego planu i Swiadomie stosowane wyobrazenia
(Gierasiumiuk i wsp. 2009). ,,Wyobrazenie jest istotnym elementem przeksztatcania mysli w
rzeczywistosc. To wiasnie w trakcie fazy wyobrazen ksztattujg sie obrazy psychiczne oraz
tworzg w mozgu logiczne sekwencje wydarzen. Wyobrazenia moga stac sie poteznym
narzedziem podnoszenia poziomu wykonania w sporcie” (Morris i wsp. 1998, s. 129).
Warunkiem skutecznosci wyobrazen, ich przetozenia na mistrzowskie wykonanie jest
umiejetnos$é kontroli tych wyobrazen. Zdarza sig, ze trening wyobrazeniowy nazywany jest
wizualizacjg. Tymczasem wizualizacja wigze sie z uaktywnieniem jedynie wyobrazen
wzrokowych, podczas gdy trening wyobrazeniowy odnosi sie do réznych modalnosci — wzrok,
stuch, zapach, odczucia z ciata. Trening wyobrazeniowy nazywany jest takze treningiem
ideomotorycznym (Gierasimiuk i wsp. 2009, Karageorghis i wsp. 2014). Im wiecej
,odpamietanych” doswiadczen pochodzacych z réznych zmystéw przywotywanych jest do
budowania obrazow w treningu wyobrazeniowym — tym jest on skuteczniejszy. Wyobrazenia
takie powinny by¢ szczegdtowe, wyrazne, realne, tworzone w optyce ,,ja”, a nie zewnetrznego
obserwatora i — co szczegdlnie wazne — warto, aby uwzgledniaty emocje dodatnie (Budnik-
Przybylska i wsp. 2015, Kurach i wsp. 2015). Kluczowy jest réwniez zakres tresciowy
wyobrazen. O ile symulacje wyniku (na przyktad wyobrazanie sobie sukcesu podczas
zawodow, ceremonii medalowej) moze byé mitym doswiadczenie, to jednak nie rozwija
cenionych kompetencji w takim stopniu jak symulacja procesu. Taka obietnica ,,snu
zwyciezcy” moze w niektérych przypadkach mieé nawet niekorzystne dziatanie — na przyktad
ostabiajgce zaangazowanie. Stad efektywny trening wyobrazeniowy powinien odnosi¢ sie do
konkretnych dziatan, standw zwigzanych z realizacjg zatozonych celéw, doswiadczaniem
zaangazowania w zaplanowane dziatania (Jarczewska-Gerc 2015). Warto takze zawodnikdw,
ale takze uczniéw i inne osoby, ktdre beda uczestniczyty w treningach wyobrazeniowych

wyposazy¢ w podstawowg wiedze z tego zakresu, aby miaty Swiadomos¢ tego procesu i



wartosci wyobrazen w procesie nauki (Budnik-Przybylska i wsp. 2015). To oczywiscie zadanie
dla psychologéw sportu. Wydaje sie, ze wazna jest rowniez postawa treneréw wobec tego
typu treningdw i wobec motywowania zawodnikéw do stosowania takich praktyk (Jedlic i
wsp. 2007). W literaturze przedmiotu jest wiele doniesien, ktdre potwierdzajg znaczenie
treningu wyobrazeniowego w sporcie (Turan i wsp. 2019, Visalim i wsp. 2019), ale takze w
innych obszarach aktywnosci - na przyktad w przygotowaniu kadr medycznych do
podejmowania okreslonych dziatan w planie operacyjnym, dziataniach ratunkowych (lbrahim
i wsp. 2015, Cryder i wsp. 2023), w muzyce — w przygotowaniu wokalistdw (DeSantis i wsp.
2022). To pokazuje, jak szerokie spektrum zastosowania moze mieé trening wyobrazeniowy. Z
powodzeniem moze by¢ zatem takze stosowany w edukacji.

Istnieje wiele form, modyfikacji i technik, ktére tytutowane sg treningiem motorycznym. W
niektdrych z nich poszukuje sie wspotczesnie mozliwosci zastosowania nowoczesne;j
technologii, rzeczywistosci wirtualnej dla zwiekszenia skutecznosci tego typu treningéw
(Lesniewska i wsp. 2016, Petiot i wsp. 2020). Niektorzy autorzy zwracajg uwage na korzystny
wymiar tgczenia treningu wyobrazeniowego z autosugestiami (Robin i wsp. 2022).
Niepodwazalna jest takze wieksza efektywnos$¢ wyobrazen w sytuacji, gdy trening
wyobrazeniowy poprzedza relaksacja (Lilly 1977).

Dzieki wielo$ci form i plastycznosci zastosowan trening wyobrazeniowy jest z powodzeniem
stosowany w sporcie —w réznym celu — na przyktad dla nabywanie nowych umiejetnosci, ich
utrwalania czy wzmacniania, sprzyja wdrazaniu i utrwalaniu strategii gry. Bywa stosowany
jako mentalna rozgrzewka albo pozwala na dokonanie przegladu sportowych osiggniec. Jest
przez zawodnikow i trenerédw stosowny do rozwigzywania réznych probleméw. Pozwala na
wzmachianie roznych zasobdow psychologicznych (w tym pewnosci siebie i szeregu innych
kompetencji spotecznych przez co pozwala lepiej zarzadzac sobg w sytuacji stresowej,
optymalizowa¢ napiecie emocjonalne. Zaréwno psychologowie sportu, jak i fizjoterapeuci
rekomendujg treningi wyobrazeniowe i/lub ich elementy w okolicznosci odnowy biologicznej,
rehabilitacji po doznanych urazach, w radzeniu sobie z wysitkiem lub bélem (Morris i wsp.
1998).

Trening wyobrazeniowy ma wiele form, wiele zastosowan na gruncie sportu, ale takze poza
nim. Niekwestionowane profity wynikajace w uwzgledniania wyobrazen w toku edukacji

réznego rodzaju (nie tylko czynnosci motorycznych) sprawiaja, ze trening wyobrazeniowy



moze by¢ z powodzeniem stosowany w szkole. Wsréd podanych ponizej przyktadéw —

propozycja wykorzystania treningu wyobrazeniowego dla lepszego rozumienia swoich emocji.

Przyktad dla edukacji

Proste ¢wiczenie, czesto prezentowane podczas szkolen, jako ,,rozgrzewka” do treningu
wyobrazeniowego. Pozwala zobaczy¢ zwigzek miedzy umystem i ciatem — miedzy
wyobrazeniem a fizjologig. Osoby, ktére z zaangazowaniem wykonajg to ¢wiczenie
najprawdopodobniej poczujg efekt zwiekszonej pracy slinianek. Wyobrazenie wywota zmiane

fizjologiczna.

Zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze jest dos$é pdine, letnie popotudnie. Idziesz zmeczony do
domu. Idziesz chodnikiem. Wchodzisz po schodach. Styszysz swoje kroki. Czujesz zmeczenie.
Otwierasz drzwi domu. W domu nikogo nie ma. Jest cisza. Stad styszysz bardzo doktadnie
kazdy dZzwiek zwigzany z twoimi ruchami — przekrecanie klucza w zamku, wtasny oddech,
zamykajace sie drzwi. Po wejsciu do domu kierujesz sie do kuchni. Jest popotudnie. W kuchni
jest juz troche szarawo. Otwierasz lodowke. Czujesz z niej przyjemny chtdd. Po otwarciu drzwi
do kuchni wpada Swiatto z lodéwki i osSwietla podtoge i ciebie. Na gérnej pdifce lezy cytryna.
Wyjmujesz jg z lodéwki. Jest Swieza, z6tta i dosé chtodna. Nie zamykasz lodéwki. Nadal
czujesz wydostajacy sie z niej chtdd i widzisz $wiatto. Ktadziesz cytryne na kuchennym blacie,
na drewnianej desce. Bierzesz z szuflady bardzo ostry, bardzo ciezki néz. Zaczynasz bardzo
powoli kroi¢ cytryne w plasterki. W tej ciszy bardzo dobrze styszysz dzwiek krojenia. Czujesz
zapach cytrynowego soku i cytrynowej skorki. Kroisz plasterek za plasterkiem. Ten srodkowy,
najwiekszy plasterek bierzesz do reki. Jest bardzo zimny. Z apetytem wktadasz do ust i czujesz
mocno cytrynowy, kwasny smak.

Przyktadowy trening wyobrazeniowy pozwalajgcy na lepsze poznanie/rozumienie emocji,

jakie towarzyszg reakcji stresowej

»,Ocean. Wyobraz sobie, ze twdj umyst jest chtodnym, btekitnym oceanem, a twoje emocje
zwigzane ze stresem sg falami. Wyobraz sobie, jak fale rosng i rosng, az na ich szczytach
pojawiajg sie grzywy, a potem z hukiem sie zatamujag i rozbijajg w biatg piane, stajac sie coraz

stabsze i spokojniejsze. Obserwuj, jak fale wznoszg sie i opadajg” (Greenberg 2020, s. 112).
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