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WPROWADZENIE

Zmieniajace sie realia spoteczne, ekonomiczne i kulturowe, takie jak szybki rozwoj technologiczny, rosnaca inflacja, konflikty zbrojne oraz
wzrost stresu zwigzanego z pracg i zyciem codziennym oddziatuja negatywnie na nasze zdrowie psychiczne. World Health Organisation prognozu-
je, ze do 2030 roku depresja bedzie najczesciej diagnozowanga jednostka chorobowa na $wiecie. Poczatki pandemii zaburzen psychicznych widac
réwniez w Polsce - wyniki badania przeprowadzonego przez UCE Research i platforme ePsycholodzy.pl w 2023 roku wskazuja, ze niemal trzech
na czterech Polakéw doswiadcza objawéw kojarzonych z depresja, takich jak obnizenie nastroju, zmeczenie i brak energii oraz problemy ze snem.

Te niepokojace dane pokazuja, ze wielu z nas brakuje odpornosci psychicznej, czyli umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami, presja i trud-
nosciami. Na szczescie odpornosc psychiczna nie jest cechg wrodzong, ale umiejetnoscia, ktora mozna rozwijac.

Skutecznym narzedziem umozliwiajgcym prace nad wtasnym potencjatem i tym, jak reagujemy na przeciwnosci losu jest trening mentalny,
w ktorym wykorzystywane sg elementy psychologii, socjologii i neuronauki. Popularnosc treningu mentalnego w Polsce rosnie systematycznie
od momentu, gdy w 2014 roku polska reprezentacja siatkarzy, korzystajac ze wsparcia jednego z najbardziej znanych polskich treneréw mental-
nych - Jakuba B. Baczka — wygrata Mistrzostwa Swiata.

Niniejsze opracowanie przedstawia wyniki pierwszego w Polsce badania nad efektywnoscia treningu mentalnego oraz czynnikéw decyduja-
cych o wyborze tego rodzaju wsparcia. To rowniez kompleksowe ujecie uzytecznosci poszczegdlnych narzedzi stosowanych w treningu mental-
nym oraz mozliwosci i sposobow praktycznego zastosowania tego narzedzia.
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WSTEP

Zyjemy w ciagglym biegu, a zmiany w naszym s$wiecie zachodza w prawdopodobnie najszybszym tempie w historii ludzkosci. Niestety rozwdj
technologii i ,udogodnien” sprawia, ze wraz z uptywem lat bedzie nam coraz trudniej tapac chwile oddechu. To ogromne wyzwanie dla naszego
zdrowia — psychicznego i fizycznego. Efekty tej zabieganej codziennosci odczuwamy juz dzis, zaréwno w zyciu prywatnym jak i sferze zawodowo-
-biznesowe;j.

Na szczescie na tak zwanym rynku pomocowym dostepnych jest wiele ustug — psychoterapia, coaching i, coraz czesciej, trening mentalny. Z roku
na rok ta ostatnia forma wsparcia staje sie coraz bardziej sprofesjonalizowana. Wspétprace z trenerami mentalnymi podejmuja nie tylko kolejne
znane osobistosci, lecz takze powazane podmioty, jak chociazby Uczelnia tazarskiego, jedna z najlepszych biznesowych szkét wyzszych w Polsce.

Choc popularnos¢ treningu mentalnego rosnie, do tej pory nie przeprowadzono rzetelnych badan, ktére dawatyby odpowiedzi na pytanie czy
i na ile jest skuteczny. Podjelismy wyzwanie zebrania takich danych. Istotg naszych analiz byto okreslenie jakie efekty daje trening mentalny oraz
w jakim zakresie i czasie sg one odczuwalne przez uczestnikdw. W naszym badaniu wykorzystalismy pogtebiong ankiete CAWI, ktéra opracowata
Ewa Michalik, doktor nauk ekonomicznych, autorka licznych artykutéw i badan naukowych z zakresu marketingu i zarzadzania.

Zapraszamy do zapoznania sie z raportem — wynikami badania oraz komentarzami ekspertéw. Mamy nadzieje, ze przedstawione tresci pomo-
ga Panstwu w wyrobieniu sobie witasnego zdania na temat tego, czy i naile trening mentalny jest potrzebny dla budowania wtasnego dobrostanu
oraz jaka jest lub moze by¢ jego rola w podnoszeniu jakosci ich zycia.

Jakub B. Baczek, tworca Akademii Treneréw Mentalnych
Daniel Janik, dyrektor Akademii Treneréw Mentalnych
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METODOLOGIA

Zalozenia metodyczne badan ilosciowych Charakterystyka proby badawczej
Badania ankietowe przeprowadzono wsrod Ple¢: Kobiety 75%
338 0s6b korzystajacych z treningu mentalne- Mezczyzni 25%
go. Respondentéw dobrano do préby w sposéb Wiek: Do 20 lat 1%
nielosowy, metoda doboru celowego. Kryteriami 21-30 lat 8%
doboru byt okres od zakorczenia procesu tre- 31-40 lat 34%
ningu mentalnego. W badaniach wykorzystano 41'50.Iaf‘ 46%
technike ankiety audytoryjnej oraz interneto- F,)owyzeﬁ] lat 1%
. . . . Wyksztatcenie: | Srednie 15%

wej. Narzedziem badawczym byt kwestionariusz, :
i : i Wyzsze 85%
w ktérym zastosowano pytania: otwarte, péto- Sytuacja inne (bezrobotny / emeryt / rencista / student / uczen) 5%
twarte, kafeterie koniunktywng i dysjunktywna, zawodowa: Zatrudniony/a na etacie 34%
pytania skale, pytania metryczkowe. Przedsiebiorca 61%
Miejsce Wies 12%
zamieszkania: | \iasto do 50 tys. 17%
Miasto od 50 tys. do 150 tys. 17%
Miasto powyzej 150 tys. 54%
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JAK POSTRZEGAMY
TRENING MENTALNY?
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Punktem wyjscia do naszych rozwazan na temat treningu mentalnego - jego efektow, tego co wptywa na jego skutecznos¢ oraz

perspektyw rozwoju tej dziedziny - bylo sprawdzenie, jak te forme wsparcia oceniajq osoby, ktore korzystatly juz z pomocy trenera
mentalnego.

W pierwszej kolejnosci poprosilismy uczestnikdw badania, aby wybrali okreslenia, ktére ich zdaniem najlepiej opisuja te metode. Wérod najcze-
$ciej wskazywanych znalazty sie takie przymiotniki jak: wspierajacy, nowoczesny, interesujacy i skoncentrowany na przysztosci. Wielu ankietowa-
nych podkreslato, ze jest to proces majacy duzy potencjat i konkurencyjny wobec innych metod rozwoju osobistego. Inni z kolei zwracali uwage
na bezpieczenstwo tej metody oraz r6znorodnos¢ narzedzi i rozwigzan wykorzystywanych w treningu mentalnym. Najmniej respondentéw byto
sktonnych okresli¢ trening mentalny jako rozpoznawalny na rynku oraz dostepny cenowo.

Zwrdocilismy sie rowniez do ankietowanych z prosba o ustosunkowanie sie do kilku tez. Najwiecej — 73 proc. — zgodzito sie ze stwierdzeniem,
ze trening mentalny wptywa na zwiekszenie pewnosci siebie, co przektada sie na poprawe jakosci zycia. Nieco mniej — 68 proc. — podpisato sie
pod zdaniem, ze trening mentalny jest atrakcyjnym sposobem na rozwadj osobisty. Ponad potowa uczestnikow badania zgodzita sie natomiast, ze

stosowanie treningu mentalnego ma wptyw na osiggane wyniki sportowe, poprawia relacje zinnymi ludzmi, a takze przyczynia sie do obnizenia
poziomu stresu (odpowiednio 56 proc., 55 proc. i 54 proc. wskazan).
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Jak mozna wedtug Pani / Pana okresli¢ trening mentalny?

konkurencyjny wobec
z atrakcyjng z bogata oferta innych dostepnych
skoncentrowany oferta narzedzi metod zwigzanych
na przysztosci skuteczny atrakcyjny wspierajacy edukacyjna i rozwoju z rozwojem osobistym
posiadajacy
o duzym wykwalfikowanych dajacy szybkie dostepny rozpoznawalny
nowoczesny interesujacy potencjale treneréw rezultaty cenowo bezpieczny na rynku
przestarzaty nudny o matym nie posiadajacy nie dajacy szybkich niedostepny niebezpieczny nierozpoznawalny
potencjale wykwalfikowanych rezultatow cenowo na rynku
treneréw
nie skoncentrowany nieskuteczny nieatrakcyjny niewspierajacy z nieatrakcyjna z ubogg oferta niekonkurencyjny wobec
na przysztosci ofertg edukacyjna narzedzi i rozwoju innych dostepnych
metod zwigzanych
z rozwojem osobistym
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Opinie uczestnikdw badania na temat treningu mentalnego

Trening mentalny wptywa na zwiekszenie pewnosci siebie,
co przektada sie na poprawe jakosci zycia.

Umiejetnosci zdobyte podczas sesji treningu mentalnego
korzystnie wptywajg na poprawe sytuacji materialne;j.

Rezultaty uzyskane dzieki zastosowaniu
treningu mentalnego sa trwate.

Trening mentalny zwieksza koncentracje
w osigganiu zamierzonych celow.

Trening mentalny jest atrakcyjnym
sposobem na rozwdj osobisty.

Metody treningu mentalnego

poprawiaja relacje z innymi ludzmi.

Stosowanie treningu mentalnego w znaczacy sposéb
wptywa na lepsze wyniki sportowe.

Techniki i narzedzia treningu mentalnego
przyczyniaja sie do obnizenia poziomu stresu.

I

0%

I Catkowicie sie zgadzam

20% 40% 60% 80% 100%

Zgadzam sie Ani sie zgadzam, ani sie nie zgadzam Nie zgadzam sie [ Catkowicie sie nie zgadzam
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Kolejnym zagadnieniem, jakie postanowiliSmy zgtebi¢ w toku badania, byto to, czym kieruja sie osoby, ktore decyduja sie na roz-
poczecie treningu mentalnego. By sie tego dowiedzie¢, spytalismy uczestnikow badania o to, co zadecydowato o wyborze takiej formy
wsparcia oraz nad jakimi obszarami pracowali w trakcie sesji z trenerem mentalnym.

Nieco ponad 60 proc. ankietowanych wskazato, ze najwazniejsza byta dla nich mozliwos¢ odkrycia wewnetrznego potencjatu, 50 proc. przy-
znato, ze poszukiwato nowych rozwigzan, a dla 46 proc. wazna byta koncentracja na,tu i teraz”. W dalszej kolejnosci respondenci zwracali uwage
na mozliwos¢ uzyskania szybkich efektéw oraz koncentracje na udoskonalaniu posiadanych zasobéw (po 35 proc. wskazan). Do zdecydowa-
nie rzadziej wymienianych elementoéw, ktore wptynety na wybor treningu mentalnego, nalezato wspdlne wyznaczanie celéw do osiggniecia
(20 proc.) oraz wspotpraca oparta na partnerstwie miedzy trenerem a klientem. Badani wskazywali réwniez takie czynniki jak: ciekawos¢, potrzeba
zrozumienia siebie, che¢ zmiany czy rozczarowanie wynikajgce z innych form wsparcia.

Do najczesciej wymienianych obszaréw, nad ktérymi pracujemy w tracie treningu mentalnego, mozna zaliczy¢ pewnos¢ siebie. To nad nig
pracowat najwiekszy odsetek badanych - 68 proc. Ankietowani czesto réwniez wskazywali na przekonania (42 proc.), motywacje (42 proc.)
czy zarzadzanie wtasnymi emocjami (38 proc.). W dalszej kolejnosci wymieniano koncentracje, biznes i relacje (odpowiednio 28 proc., 18 proc.
i 5 proc. wskazan). Nieliczni respondenci przyznali, ze w trakcie sesji treningu mentalnego pracowali nad wewnetrznym spokojem i krytycyzmem.
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Jakie czynniki zadecydowaty o wyborze treninu mentalnego jako formy wsparcia?

koncentracja na tu i teraz

odkrywanie wewnetrznego potencjatu

poszukiwanie nowych rozwigzan

koncentracja na udoskonalaniu
posiadanych zasobéw

wspotpraca partnerska
bez zaleznosci nauczyciel — uczen

wspdlne wyznaczanie celéw, nad ktérymi
pracuje sie w trakcie treningu mentalnego

mozliwos¢ uzyskania szybkich efektéw

inne

L

|"|H|

0% 20% 40% 60% 80% 100%
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Trening mentalny wybieramy, by pracowac nad:

100% ——

80% ——

60% ——

40% ——

20% ——

0%

motywacja biznesem pewnoscia wynikami przekonaniami koncentracja relacjami zarzadzaniem inne
siebie sportowymi wiasnymi
emocjami
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JAKIE EFEKTY DAJE
TRENING MENTALNY?
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Badanych postanowiliSmy zapytac rowniez, jak oceniaja wypracowane w trakcie sesji z trenerem mentalnym, kiedy zauwazyli, ze co$
w nich sie zmienito i jakich obszarow najczesciej dotyczyly te zmiany.

Zdecydowana wiekszos¢ — 92 proc. — 0séb bioracych udziat w badaniu ocenita pozytywnie efekty uzyskane dzieki treningowi mentalnemu.
Zdaniem potowy ankietowanych mozna je okresli¢ jako bardzo dobre, a wedtug 42 proc. dobre. Tylko 7 proc. respondentédw uznato osiggniete
rezultaty za dostateczne, a jedynie 1 proc. jako zte.

Niemal 60 proc. ankietowanych przyznato, ze oczekiwane efekty dostrzegli w czasie krétszym niz 3 miesigce, 20 proc. wskazato okres miedzy
3 a6 miesiecy, a 19 proc. miedzy 6 a 12 miesiecy. Jedynie 4 proc. uczestnikow badania zadeklarowato, ze dtugofalowe efekty treningu mentalnego
zaobserwowali dopiero po 12 miesigcach.

A jakie efekty badani osiagneli dzieki treningowi mentalnemu? Ponad potowa respondentéw — 64 proc. — wskazata na zwiekszenie pewnos¢
siebie, z kolei niemal 40 proc. znalazto wewnetrzny spokdj, a 35 proc. przyznato, ze zaobserwowali wzrost samoakceptacji. W dalszej kolejnosci
wymieniano opanowanie emocji i zwiekszenie poziomu motywacji (odpowiednio 24 proc. i 23 proc. wskazan). Wsréd najrzadziej wymienianych
efektow treningu mentalnego znalazty sie akceptacja przesztosci, prawo do porazki, radzenie sobie ze stresem i dostrzeganie wtasnych przekonan.
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Jak ocenia Pan/Pani efekty Po jakim czasie zauwazyt Pan/Pani
treningu mentalnego? dtugofalowe efekty
treningu mentalnego?

bardzo ponizej 3
dobrze miesiecy

dobrze po3

miesigcach
ani dobrze po6
anizle miesigcach
4 po9
Zle miesigcach

| po 12
bardzo Zle miesigcach
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zwiekszenie pewnosci siebie
znalezienie wewnetrznego spokoju

zwiekszenie samoakceptacji

umiejetnos¢ wyznaczania
celéw i dazenie do nich

zwiekszenie poziomu motywacji
opanowanie emodji

redukcje leku

zwiekszenie asertywnosci
lepsza koncentracje

posiadanie wiecej wolnego czasu

radzenie sobie z presja

zwiekszenie efektywnosci
w dziafaniach i osiaganiu celéw

polepszenie sytuacji materialnej

Ocena efektéw treningu mentalnego

nne | | | | |
0% 20% 40% 60% 80% 100%
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CO SPRAWIA, ZE TRENING
MENTALNY JEST SKUTECZNY?
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Co wptywa na skutecznos¢ treningu mentalnego? Przede wszystkim warunki, jakie panuja w trakcie sesji, podejscie trenera oraz do-
bor odpowiednich narzedzi - wlasnie o te elementy postanowiliSmy zapytac uczestnikow naszego badania.

Wedtug ankietowanych najwiekszy wptyw na warunki przeprowadzenia treningu mentalnego maja w pierwszej kolejnosci uwaznosc (65 proc.),
brak oceniania (60 proc.) oraz empatia (54 proc.). Tuz za podium znalazta sie atmosfera troski i petna dyskrecja (odpowiednio 39 proc. i 38 proc.
wskazan). Nieco mniej respondentéw wskazato na brak krytykowania — tak odpowiedziato 22 proc. badanych.

W opinii ankietowanych dobry trener mentalny powinien przede wszystkim posiada¢ praktyczne doswiadczenie w pracy z klientem - tak
odpowiedziata zdecydowana wiekszos¢ (76 proc.). Ponad potowa wskazata z kolei posiadanie odpowiednich kompetencji potwierdzonymi cer-
tyfikatami (51 proc.). W dalszej kolejnosci zostaty wymienione: specjalizacja w okreslonym rodzaju treningu mentalnego (38 proc.) oraz regularny
udziat w superwizjach prowadzonych przez bardziej doswiadczonego trenera (36 proc.). Badani podkreslali rowniez, ze skuteczny trener mentalny
unika przedstawiania gotowych rozwigzan oraz posiada pozytywne referencje zadowolonych klientéw (po 30 proc. wskazan).

Do najbardziej skutecznych narzedzi wykorzystywanych w treningu mentalnym ankietowani zaliczyli wizualizacje (71 proc. odpowiedzi) oraz
relaksacje (69 proc.). Wyznaczanie celéw i ¢wiczenia na koncentracje zostaty ocenione bardzo dobrze przez 60 proc. respondentéw. Podobny
odsetek odniost sie pozytywnie do takich elementéw jak wzmacnianie motywacji, zarzagdzanie emocjami i medytacji.
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Jakie elementy wedtug Pana/i miaty najwiekszy wptyw na warunki
przeprowadzenia sesji treningu mentalnego?

100% —

80% (—

60% —

40% —

20% (—

0%

atmosfera troski petna dyskrecja brak oceniania empatia uwaznos¢ brak krytykowania
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Jakie sg wedtug Pani / Pana cechy skutecznego trenera mentalnego?

80% |
60% |
40% |
20% |—
0%
posiada odpowiednie specjalizuje sie posiada praktyczne regularnie unika przedstawiania posiada pozytywne
kompetencje poswiadczone w okreslonym rodzaju treningu doswiadczenie korzysta z superwizji gotowych rozwigzan referencje
certyfikatem mentalnego (np. trening w pracy z klientem prowadzonej przez bardziej zadowolonych klientéw
mentalny w sporcie, doswiadczonego trenera
trening mentalny w biznesie,
trening mentalny junioréw)
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LA TER S KSZTALCENIA . <
tAZARSKl | PODYPLOMOWEGO www.treningmentalny.pl | TRENING MENTALNY OCZAMI POLAKOW | 21

NG,
#MentalPower \\/ mmn



Jak ocenia Pan/ Pani uzytecznos¢ poszczegdlnych
narzedzi treningu mentalnego?

Wizualizacja (trening wyobrazeniowy)
Medytacja I . gzﬁzzz

Wyznaczanie celow

dobrze
Cwiczenia na koncentracje
Srednio
Relaksacja I
Zle

Zarzadzanie emocjami

bardzo
Zle

Ksztattowanie nowych nawykow

Wzmacnianie motywacji

0% 20% 40% 60% 80% 100%
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JAKA JEST PRZYSZLOSC
TRENINGU MENTALNEGO?
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Trening mentalny w Polsce jest stosunkowo nowa dziedzing i dopiero zaczyna zyskiwac na popularnosci. Jaka bedzie jego przysztos¢
i gdzie taka forma wsparcia ma szanse sprawdzic sie najlepiej? Spytalismy o to uczestnikow naszego badania.

Naszych respondentéw poprosilismy o to, by okreslili, w jakich obszarach trening mentalny moze by¢ najbardziej przydatny. Najwiekszych
perspektyw rozwoju tej formy wsparcia badani upatrywali w rozwoju osobistym (84 proc.), sporcie i rekreacji (74 proc.) oraz kompetencjach
spotecznych (73 proc. wskazan). Na biznes i relacje interpersonalne zwrdécito uwage dwdch na trzech badanych, a na edukacje trzech na pieciu.
Zdecydowanie mniej ankietowanych byto zdania, ze trening mentalny moze by¢ przydatny w sprzedazy (45 proc.), turystyce (42 proc.) i medy-

cynie (41 proc.).

Warto podkresli¢, ze badani chetnie zarekomendowaliby trening mentalny innym. Wiekszos¢, 86 proc. badanych — polecitaby te forme wsparcia,
jako skuteczny proces rozwojowy dla edukatoréw. Nieco mniej respondentéw uwaza, ze bytaby to skuteczna sciezke rozwoju dla sportowcow,
lideréw i rodzicéw.
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Komu polecitbys trening mentalny jako skuteczny proces rozwojowy?
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PODSUMOWANIE

Badanie przeprowadzone wsréd osob, ktdre braty udziat w spotkaniach z trenerem mentalnym, potwierdzajg, ze to efektywna forma wsparcia
rozwoju osobistego, czesto okreslana takimi przymiotnikami jak wspierajaca, nowoczesna i interesujaca. Wedtug ankietowanych trening mentalny
jest atrakcyjnym sposobem na rozwadj osobisty oraz skuteczng metoda na poprawe jakosci zycia.

Z treningu mentalnego korzystamy przede wszystkim, by odkry¢ swéj wewnetrzny potencjat. Do tej formy wsparcia przekonujg nas warunki
panujace w trakcie sesji — atmosfera uwaznosci, brak oceniania i empatia — oraz osoba samego trenera, ktéry powinien nade wszystko posiadac
doswiadczenie w pracy z klientem oraz odpowiednie kompetencje potwierdzone certyfikatami. W trakcie treningu pracujemy najczesciej nad
pewnoscia siebie, motywacjq oraz zarzadzaniem witasnymi emocjami.

Bardzo istotnym wyréznikiem treningu mentalnego jest dla nas mozliwos$¢ uzyskania szybkich efektow. Wiekszos¢ respondentdéw przyznaje,
ze dostrzegta je w czasie krotszym niz 3 miesiace, a kolejne 20 proc. méwi o okresie miedzy 3 a 6 miesiecy — takie dane $wiadczg o efektywnosci
tej formy wsparcia.

Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze osoby, ktdre korzystaty z treningu mentalnego, pozytywnie oceniaja jego efekty. Jedynie niewielki odsetek
uczestnikdéw badania ocenit efekty jako dostateczne. Respondenci najczesciej wskazywali, ze dzieki tej formie wsparcia rozwoju osobistego udato
im sie uwierzy¢ we wtasne mozliwosci i znalez¢ wewnetrzny spokd;.
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Wedtug uczestnikow badania trening mentalny ma duzy potencjat i jest konkurencyjny wobec innych form wsparcia, jak psychoterapia czy
coaching. Najwiecej korzysci z wykorzystania treningu mentalnego upatrywali w takich obszarach jak rozwdj osobisty, sport i rekreacja czy kom-
petencje spoteczne. Zdecydowana wiekszos¢ polecitaby te forme wsparcia innym, co podkresla jej rosngca popularnosc¢ i skutecznosc.
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v gnieszka Janicka-Maj
77 Prezes Fundacji JBB

Raport ,Efektywnos¢ Treningu Mentalnego” przygotowany przez marke #MentalPower to materiat niezwykle wartosciowy i kompleksowy
pod wzgledem merytorycznym i badawczym.

Raport omawia obecne trendy, zmieniajaca sie sytuacje spoteczna, ekonomiczng i kulturowa. Uwzgledniono w nim: metody i techniki ba-
dawcze, narzedzia badawcze oraz charakterystyke grupy badawczej, a takze opinie 0séb, ktére korzystaty z treningu mentalnego w zaleznosci

od czasu, jaki uptynat od zakonczenia procesu (3, 6, 9 i 12 miesiecy), dostarczajac jednoczesnie kompleksowych informacji na temat rezultatéw
treningu.

Dodatkowo, raport przedstawia czynniki decydujace o wyborze tej formy wsparcia, co pozwala lepiej zrozumie¢ motywacje poszczegdlnych
uczestnikow. Respondenci docenili nie tylko cechy skutecznego trenera, profesjonalizm, warunki, w jakich odbywaly sie sesje, oraz - co najwaz-
niejsze — metody pracy, ich r6znorodnos¢, bogatg narzedziownie, a nade wszystko — dtugofalowg skutecznos¢ tej formy wsparcia.
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Raport wskazuje rowniez obszary, nad ktérymi najczesciej pracowano podczas sesji. Sg to: pewnos¢ siebie, poprawa sytuacji materialnej,
koncentracja, relacje z otoczeniem, wyniki sportowe czy — aspekt niezwykle istotny z mojego punktu widzenia- OBNIZENIE POZIOMU STRESU,
SAMOREGULACJA | POPRAWA OGOLNEJ JAKOSCI ZYCIA.

Fundacja JBB, jako jednostka, ktérej naczelnym celem jest propagowanie profilaktyki zdrowia psychicznego i dobrostanu psychofizycznego,
z uznaniem i zrozumieniem REKOMENDULJE raport ,EFEKTYWNOSC TRENINGU MENTALNEGO”.

Réwnolegle pragne podkresli¢, ze priorytetem powinno stac sie upowszechnienie raportu i prezentacja badan w nim zawartych.

Autorzy zadbali réwniez o forme publikacji. Raport jest przejrzysty, logiczny i zrozumiaty.

Opracowanie stanowi nie tylko istotne wsparcie w obszarze profilaktyki zdrowia psychicznego, ale tez zachete do otwartego i szczerego dialo-
gu na temat wagi zdrowia psychicznego i ogélnego dobrostanu psychofizycznego, wynikajacego z poszczegdlnych kompetenc;ji, ktére mozemy
rozwijac przy wsparciu trenerow.

Podsumowujac, Fundacja JBB, ktora rozumiejgc wartos¢ metodologii treningu mentalnego i zdajac dobie sprawe z jej skutecznosci, realizuje
cieszaca sie ogromnym zainteresowaniem inicjatywe TRENERZY MENTALNI CHARYTATYWNIE Z FUNDACIJA JBB, zaleca ten raport jako znakomite
narzedzie do wyznaczania i rozwijania kierunkéw dziatan w obszarze wsparcia mentalnego os6b zagrozonych kryzysem psychologicznym.

Metodyka #MentalPower stanowi zbior skutecznych, wspierajacych, rozwijajacych i umacniajacych narzedzi, prowadzacych do rozwoju i do-
brostanu psychofizycznego.
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Trening mentalny to nowoczesna i bardzo cenna metoda wspomagajaca zaréwno osiagniecia sportowe, jak i codzienne funkcjonowanie w zy-
ciu osobistym i zawodowym klientow. Z mojego punktu widzenia jako psychologa trening ten ma kluczowe znaczenie w budowaniu odpornosci
psychicznej, poprawie koncentracji oraz w zarzadzaniu stresem i emocjami zwigzanymi z dochodzeniem do celu - sama wykorzystuje elementy
treningu w mojej pracy z pacjentami w trakcie leczenia choroby otytosciowej.

Trening mentalny pomaga w rozwijaniu rezyliencji, czyli zdolnosci do radzenia sobie z trudnosciami, utrzymania pozytywnego nastawienia
oraz motywacji, nawet w obliczu przeciwnosci losu czy réznych niedogodnosci. To niezmiernie wazna kompetencja nie tylko w sporcie, ale tak-
ze w innych zyciowych sytuacjach, w ktérych potrzebujemy czu¢, ze stoimy ,na dwdch nogach’, ufamy sobie i wiemy co robi¢. Ten trening uczy
dojrzatego zarzadzania soba, ktére jest niezbedne do tego, aby realizowa¢ swoje zyciowe cele.
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Wartosc¢ treningu mentalnego jest wielowymiarowa i przekfada sie na rézne aspekty zycia. Nie tylko poprawia wydajnosc¢ i wyniki w dziedzinach
wymagajacych wysokiej odpornosci psychicznej, ale tez wspiera dobrostan psychiczny klientow.

Nieprawda jest, ze kazdy cztowiek potrzebuje psychoterapii, czyli pracy w obszarze swoich deficytéw. Czasem to, co jest kluczowe w osiggnie-
ciu dobrostanu psychicznego to praca na zasobach, nad rozwijaniem potencjatu, nad szlifowaniem swoich umiejetnosci, mocnych stron.

Jako psychoterapeutka wiem, ze trening to stosunkowo ,mtode” narzedzie, w moim odczuciu jednak bardzo trafione i odpowiadajace na po-
trzeby tych klientow, ktérzy potrzebuja wzmocnienia w konkretnym obszarze zycia- np. kiedy chcg mie¢ lepsze wyniki czy potrzebuja dojs¢ do

celu. Nie jestem w tym odosobniona. Wyniki raportu jednoznacznie wskazuja, ze gros uczestnikdw treningu mentalnego dostrzega i docenia
wartos¢, jaka wnosi on do podwyzszenia jakosci ich zycia.
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kspert rynku pracy oraz twérczyni platformy Enpulse,
stuzacej do badania zaangazowania pracownikow

Raport na temat treningu mentalnego doskonale podkresla kluczowa role, jaka odgrywa przygotowanie psychiczne w osigganiu sukcesow,
zarbwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. Trening mentalny, podobnie jak zaangazowanie pracownikéw, opiera sie na systematycznej pracy
nad swoimi zasobami — w tym przypadku nad umystem, ktéry jest naszym najwazniejszym narzedziem do realizacji celéw.

Z perspektywy zarzadzania zespotami i rozwoju organizacyjnego, trening mentalny wspiera pracownikéw w budowaniu wiekszej odpornosci
na stres, poprawie koncentracji oraz zarzadzaniu emocjami. Dzieki regularnym ¢wiczeniom mentalnym pracownicy sg w stanie skuteczniej radzic
sobie z wyzwaniami, co przektada sie na ich lepsza wydajnosc i satysfakcje z pracy.

Takie podejscie jest szczegdlnie wazne w dzisiejszych czasach, gdy tempo pracy i presja osiggania wynikéw sg wyjgtkowo wysokie. Pracowni-
cy, ktérzy maja narzedzia do dbania o swoje zdrowie psychiczne, staja sie bardziej efektywni, co z kolei wptywa pozytywnie na catg organizacje.
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Z tego wzgledu trening mentalny nie powinien by¢ postrzegany jako co$ dodatkowego, lecz jako kluczowy element strategii rozwoju organiza-
¢ji. Skoro zawodowi sportowcy z powodzeniem korzystajg z tej metody, dzieki niej osiggaja wysokie wyniki, wydaje sie naturalnym, ze organizacje
wczesniej czy pozniej zacng korzystac z tej metod. Szczegolnie, ze problem depresji i zdrowia psychicznego stanowi teraz ogromne wyzwanie.
Potwierdzaja to dane Enpulse dotyczace zaangazowania w wymiarze emocjonalnym, ktérego wyniki obnizajg sie z roku na rok.

Trening mentalny jest wiec nie tylko inwestycja w dobrostan pracownikéw, ale réwniez w dtugoterminowy sukces firmy.
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