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Jak wazna jest tzw. ,gtowa” w kazdej dyscyplinie sportu, od sportow
indywidualnych poczynajac, a na grach zespotowych konczac, nikogo,
kto zna sport przekonywac nie trzeba.

Proponujemy pomiar odpornosci psychicznej poszczegolnych zawodnikoéw,
trenerdw i catych zespotéw. Na podstawie tego pomiaru przygotujemy
program wzmachniania odpornosci psychicznej i wdrozymy go w zycie

(o ile bedzie takie zapotrzebowanie i gotowosc).

Kwestionariusz MTQ48 to pierwsze na swiecie uznane psychometryczne
narzedzie do mierzenia sity i odpornosci psychicznej. Obecnie stosowane
jest w 82 krajach swiata.

Kwestionariusz MTQ48 Sport - wersja dla sportowcow przeznaczony jest do
mierzenia odpornosci psychicznej u 0sob uprawiajacych wyczynowo sport.

Dedykowany sportowcom MTQ48 Sport pozwala okresli¢:

poziom odpornosci psychicznej u osoby zawodowo uprawiajacej
sport, uwzgledniajac wskazniki odpornosci, zwigzane ze specyfika
funkcjonowania sportowca

styl myslenia indywidualnego zawodnika

poziom odpornosci psychicznej w catym zespole sportowym




Badanie pozwala na diagnoze indywidualnego poziomu sity i odpornosci
psychicznej zawodnika, przewidywania jego skutecznosci oraz zachowan
w relacjach interpersonalnych i podczas gier zespotowych, a takze
rozpoznanie obszarow deficytowych, mogacych stanowic stabe punkty
w funkcjonowaniu sportowca.

Mozliwe jest rowniez okreslenie poziomu odpornosci psychicznej oraz
mocnych i stabych stron w tym zakresie dla catego zespotu sportowego.
Nastepnie istotne staje sie zaplanowanie sciezki wzmacniania odpornosci
psychicznej w rozwoju indywidualnym (dla kazdego zawodnika)

oraz w wymiarze grupowym (dla catego zespotu).

Badanie poziomu odpornosci trenera/treneréw zespotu sportowego

w odniesieniu do poziomu odpornosci pozwala przeanalizowac
uwarunkowania interakcji w relacji trener - zespo6t zawodnikow,
przewidywac efekty wspoétpracy i okresli¢ optymalne sposoby komunikac;ji
oraz wzajemnych oddziatywan.

Wieloletnie badania amerykanskich i brytyjskich psychologow wykazaty,

ze odpornosc psychiczna jest kluczowym czynnikiem w osigganiu sukcesow
sportowych (ale takze prywatnych!). Okreslenie odpornosci psychicznej jest
powszechnie stosowane we wszelkich kontekstach zwigzanych ze sportem,
gdzie stan umystu przektada sie na charakter w dziataniu. Odpornosc
psychiczna taczy w sobie zarowno elementy osobowosciowe

(np. cechy tj. wytrwatosc, pewnosc siebie czy samodyscypling) oraz
elementy interwencyjne, stosowane w psychologii sportu (tj. koncentracja,
wizualizacja, pozytywne podejscie, dyscyplina). Praca nad rozwojem

oraz wzmacnianiem odpornosci psychicznej sportowcow obejmuje zarowno
osobowosc¢ zawodnika, jak i caty zakres oddziatywan interwencyjnych.

To wiasnie odpornos¢ psychiczna w znaczacym stopniu wptywa na przebieg
naszego zycia i kariery sportowej (zawodowej). To cecha osobowosci, ktora
odpowiada az za 25% efektywnosci naszego funkcjonowania.

To od odpornosci psychicznej zalezy, w jaki sposob - w sytuacji trudnej -
cztowiek poradzi sobie z wkasnymi emocjami, nattokiem
mysli i jak ukierunkuje swoje zachowanie.




Odpornosc¢ psychiczna (mental toughness) ,to cecha
osobowaosci, okreslajgca w znaczacy sposob, jak ludzie
radza sobie ze stresem, presja, wyzwaniami... niezaleznie
od sytuacji” (P. Clough, D. Strycharczyk, 2012)
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W 2004r. powstat pierwszy na swiecie test psychometryczny -
Kwestionariusz MTQ48 (Mental Toughness Questionare) do badania sity
i odpornosci psychicznej, a nastepnie opracowano wersje MTQ48 Sport,
przeznaczong dla sportowcow.

Kwestionariusz MTQ48 i MTQ48 Sport oparty jest o Model Opornosci
Psychicznej 4C. Test sktada sie z 48 pytan i pozwala na pomiar odpornosci
psychicznej w zakresie 4 podstawowych skal:

MODEL 4C ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ:
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1. POCZUCIE WPLYWU (Control) to przekonanie, ze osoba steruje swoim
zyciem, ma na niego wptyw, kontroluje swoj los. To réwniez
przeswiadczenie wtasnego wptywu na swoje srodowisko i na mozliwosc
wprowadzania w nim znaczacych zmian. To poczucie osobistej skutecznosci
| sprawczosci.

Podskale:

» Poczucie wptywu na wtasne zycie - to wiara, ze moge zrealizowac zatozone cele
oraz 0siggnac to, co jest zgodne z moimi planami. To przekonanie, ze jezeli
ukierunkuje swoje dziatania na wyznaczony cel to jest on mozliwy do osiggniecia.

« Umiejetnos¢ zarzadzania emocjami - to wskaznik kontrolowania swoich emocjami
oraz decydowania, w jakim zakresie beda one ujawniane przed innymi.

2. ZAANGAZOWANIE (Commitment) - to miara wytrwatosci w dazeniu do
celu i realizacji zadan. Wiaze sie z konsekwencja, rzetelnoscia

oraz umiejetnoscig doprowadzania rozpoczetych spraw do konca. To
wskaznik, ktory okresla, w jaki sposob osoba podejmuje sie zobowigzan,
a takze jakie dziatania i wysitki jest w stanie podj3ac, aby ich dotrzymac.

- to wskaznik okreslajgcy, na ile dana osoba
postrzega problem lub wyzwanie jako szanse, a na ile jako zagrozenie.

4. PEWNOSC SIEBIE (Confidence) - to miara zaufania do siebie, wiary
w swoje umiejetnosci, mozliwosci, w swoj potencjat, w pozytywne rezultaty
podejmowanych dziatan.

Podskale:

« Wiara we wtasne umiejetnosci — to przekonanie o posiadaniu odpowiedniej wiedzy
i umiejetnosci, aby podjac sie okreslonych dziatan oraz zdolnos¢ do pokonywania
przeszkod na drodze do realizacji celéw. To wiara w swojg wartosciowos¢
i w stusznos¢ swoich racji oraz duza niezaleznos¢ od ocen zewnetrznych.

» Pewnosc siebie w relacjach interpersonalnych - to zdolno$¢ do bycia asertywnym,
umiejetnosc radzenia sobie z nieuzasadniong krytyka i nieprzychylnymi uwagami
innych. To rowniez Smiatos¢ w kontaktach miedzyludzkich oraz tatwosc
prezentowania wtasnego punktu widzenia i umiejetnos¢ obrony swoich racji.




1. Zgtoszenie telefoniczne pod numerem telefonu
508 14 36 06 (prof. Magdalena Kraczla - Psycholog
Biznesu, Konsultant Odpornosci Psychicznej
Z uprawnieniami w zakresie narzedzi MTQ48
1 MTQ48 Sport).

2. Ustalenie terminu realizacji badania.

3. Dokonanie pfatnosci przez Uczestnika badania
(jesli zamawiajacym badanie jest firma,
a uczestnikami pracownicy, to wykonanie badania
poprzedza rozmowa, w ktorej ustalamy cel badania,
kontekst jego przeprowadzenia oraz dalsze kroki
dziatania).

4. Wypeinienie Kwestionariusza MTQ48 on-line przez
Uczestnika badania (czas wypetniania: ok. 15 min.).

5. UmOwienie terminu sesji informacji zwrotnej.

6. Sesja informacji zwrotnej (feedbackowa) -
przekazanie raportu z omowieniem wynikow
i wskazowek rozwojowych (60 min.).




Test + sesja feedbackowa 550
Spotkanie osobiste w siedzibie SMG/KRC

Test + sesja feedbackowa 450
Spotkanie on-line (zoom, skype, clickmeeting

W ramach ceny uczestnik badania otrzymuje raport
rozwojowy, ktory zawiera wyniki danej osoby
uzyskane w badaniu, wraz z ich opisem oraz
sugestie, dotyczace rozwoju i modyfikacji wtasnego
zachowania.




KONSULTANT REALIZUJACY BADANIE TESTEM MTQ48

ORAZ PRZEPROWADZAJACY SESIE INFORMACJI ZWROTNEJ -
PROF. MAGDALENA KRACZLA, KONSULTANT ODPORNOSCI
PSYCHICZNEJ (NR LICENCJI: MTQ124575)

Prof. nadzw. dr hab. Magdalena Kraczla

Psycholog Biznesu w SMG/KRC Poland HR, certyfikowany Trener i Coach,
licencjonowany Konsultant Odpornosci Psychicznej MTQ48 i MTQ48 SPORT oraz
wyktadowca studiow podyplomowych i MBA. Od ponad 20 lat zajmuje sie rozwojem
potencjatu ludzi. Prowadzi szkolenia i konsultacje dla firm z zakresu HR, zarzadzania
stresem i budowania odpornosci psychicznej. Uczy jak wzmacniac site psychiczng
pracownikdéw. Zajmuje sie diagnostyka stresu zawodowego i wypalenia zawodowego
oraz osobistego potencjatu osobowosciowego. Specjalizuje sie w diagnozie
odpornosci psychicznej, okreslaniu kierunkdw rozwoju osobistej sity psychiczne;j
oraz udzielaniu wsparcia w tym wyzwaniu. Realizuje sesje coachingowo-
mentoringowe dla biznesu i 0s6b prywatnych.







