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TRENING MENTALNY - DOWODY, ZRODLA, WIARYGODNOSC

Czym jest frening mentalny?

Trening mentalny to uporzgdkowany proces rozwijania potencjatu cztowieka,
sposobu myslenia, podejmowania decyzji i dziatania w sytuacjach wyzwan.
Obejmuje prace miedzy innymi nad:

« nastawieniem (mindsetem),

» koncentracjqg,

e poczuciem wtasnej wartosci i pewnosci siebie,
e prawem do porazki,

e Nawykiem zwyciezania

e przekonaniami wspierajgcymi i ograniczajgcymi,
e poOcCzUCiem sprawczosci,

« odpowiedzialnoscig za wybory,

« regulacjg emocji w sytuacjach presji,

e zarzgdzaniem energiq i czasem,

« konsekwencjg w realizacji celow.

Trening mentalny to tez zestaw umigjetnosci psychologicznych wptywajgcych
miedzy innymi na wykonanie i dobrostan. W sktad umiejetnosci wchodzq takie,
jak np.: wizualizacja/imagery, self-talk, wyznaczanie celdéw, plany ,jesli - to”,
mental confrasting/WOOP/MCII, trening odpornosci (resilience), uwaznosc
(mindfulness), relaksacja/oddech oraz bio/neurofeedback.

Trening mentalny nie jest odrebng ,teoriq”. Jest praktykg rozwojowq, ktéra
czerpie z roznych obszardw wiedzy, m.in.:

e psychologii sportu,

e psychologii poznawczej (w zakresie pracy z przekonaniami i
interpretacjq zdarzen),

« psychologii motywacijii efektywnosci,

nauk o zachowaniu (behavioural science),

teorii nawykow

neuronauki

zarzgdzania i przywodztwa,

« metod pracy coachingowej,

o badan nad stresem i odpornosciq psychiczng

e mindfulness
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Ponizszy zestaw meta-analiz, ksigzek i podcastéw to materiat, ktéry pokazuje,
ze frening mentalny nie opiera sie na hastach typu ,,jestes the best”, tylko na
konkretnych badaniach oraz sprawdzonych technikach samoregulacii.

META-ANALIZY / PRZEGLADY od najnowszych

1) Vainre, M. iin. (2025), Mindfulness-Based Programmes for Work Performance:
A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomised Controlled Trials

Typ: systematic review + meta-analysis (RCT)

Obszar: biznes/ praca /performance/ wellbeing

Co wykazato: Przeglgd i meta-analiza pokazujg, ze programy mindfulness
w Srodowisku pracy mogqg poprawiac wybrane wskazniki funkcjonowania
i wydajnosci (np. performance adaptacyjny/kontekstowy) oraz zwykle silnigj
wptywajg na stres i dobrostan niz na ,,twarde KPI".

Dziata lepiej, gdy program jest ustrukturyzowany i uczestnicy realnie praktykujg
miedzy sesjami.

Moderatory/komu dziata stabiej: stabsze efekty wystepujg, gdy brak jest
praktyki wtasnej, gdy interwencja jest subtelna lub wdrozona jako jednorazowe
dziatanie; wyniki zalezg od kultury organizaciji i obcigzenia praca.

Linki: https://doi.org/10.1002/smi.70123

2) Zhang, Y. i in. (2025), Biofeedback/neurofeedback u sportowcow,
meta-analiza (Frontiers)

Typ: meta-analysis

Obszar: sport / performance/ zdrowie psychiczne

Co wykazato: Meta-analiza wielu badan sugeruje, ze biofeedback
i neurofeedback mogg poprawiac czesc wskaznikdw wykonania i dobrostanu
(np. stres/reaktywnosc¢), rownolegle efekty sg zalezne od protokotu i jakosci
badan.

Moderatory/komu dziata stabiej: dziata stabiej przy gorszej standaryzaciji
protokotu, krotkich interwencjach lub gdy cele freningu sg niejasne.
Linki:
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyq.2025.16
62868/full
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3) Liv, i in. (2025), Imagery practice a wyniki sportowe

systematic review + meta-analysis

Typ: systematic review + meta-analysis

Obszar: sport / performance

Co wykazato: Wskazuje dodatni wptyw treningu wyobrazeniowego na wyniki
w wielu dyscyplinach; zwykle lepiej dziata, gdy imagery ma strukture i jest
tgczone zinnymi umiejetnosciami (np. cele, self-talk) oraz gdy jest prowadzone
metodycznie (np. protokoty funkcjonalne).

Moderatory/komu dziata stabiej: dziata stabiej przy ,,luznym wyobrazaniu” bez
procedury, niskiej zdolnosci obrazowania i braku regularnosci.

Linki: hitps://omc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC12109254/

4) Tosti, i in. (2024) — Neurofeedback w sporcie

przeglagd systematyczny

Typ: systematic review

Obszar: sport / performance/ funkcje poznawcze

Co wykazato: Przeglgd opisuje, gdzie neurofeedback bywa obiecujgcy
(uwaga, czas reakcji, regulacja pobudzenia) i jednoczes$nie pokazuje, ze
.efekt” zalezy od protokotu oraz jokosSci  projektu  badania.
Moderatory/komu dziata stabiej: dziata stabiej w badaniach bez standaryzacii
protokotu i bez solidnej kontroli; znaczenie majg tez rdznice miedzy
dyscyplinami i poziomami sportowymi.

Linki: https://www.mdpi.com/2076-3425/14/10/1036

5) Corbeanu, A. i in. (2023), The link between burnout and job performance:
a meta-analysis

Typ: meta-analysis

Obszar: biznes/praca / wellbeing — performance

Co wykazato: Meta-analiza pokazuje, ze komponenty wypalenia (np.
wyczerpanie, depersonalizacja, obnizone poczucie skutecznosci) sqg istotnie
zwigzane z gorszg efektywnosciqg pracy. To jest ,,twardy argument” dlaczego
frening samoregulacji (stres, regeneracja, koncentracja) ma sens jako
profilaktyka i wsparcie osiggania wynikow.

Moderatory/komu dziata stabiej: zalezy od rodzaju pomiaru wynikdw
(obiektywny vs subiektywny), branzy i charakteru pracy.

Linki: https://doi.org/10.1080/1359432X.2023.2209320
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6) Michaelsen, M. M. i in. (2023), Mindfulness-Based and Mindfulness-Informed
Interventions at the Workplace: A Systematic Review and Meta-Regression
Analysis of RCTs

Typ: systematic review + meta-regression (RCT)

Obszar: biznes/praca / wellbeing

Co wykazato: Meta-regresja pozwala analizowac, ktére cechy programow
(np. dtugosc, forma) wigzqg sie z wiekszym efektem. To wzmacnia argument ,,to
nie magia”, tylko interwencje o mierzalnych parametrach.

Moderatory/komu dziata stabiej: mniejsze efekty przy stabym zaangazowaniu
uczestnikdw i w krotkich, nieustrukturyzowanych programach.

Linki: hitps://doi.org/10.1007/s12671-023-02130-7

7) Zainal, N. H. & Newman, M. G. (2023), Mindfulness Enhances Cognitive
Functioning: A Meta-Analysis

Typ: meta-analysis

Obszar: zycie codzienne / funkcje poznawcze (uwaga, kontrola poznawcza)
Co wykazato: Meta-analiza wskazuje, ze interwencje mindfulness mogg
poprawiac globalne i wybrane domeny poznawcze, co jest fundamentem
tezy ,,uwazno$¢ = frening uwagi”, a uwaga jest kluczowa dla samoregulacii
i osiggania wynikow.

Moderatory/komu dziata stabiej: dziata stabiej bez regularnej praktyki; rozne
efekty w zaleznosci od programu i miar.

Linki: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10902202/

8) Whitfield, T. i in. (2022), The Effect of Mindfulness-based Programs on
Cognitive Function in Adults: A Systematic Review and Meta-analysis
Typ: systematic review + meta-analysis

Obszar: zycie codzienne / koncentracja/ funkcje wykonawcze

Co wykazato: To jedna z kluczowych meta-analiz, poniewaz dotyczy
obiektywnych wynikbw poznawczych (testy), a nie tylko samoopisu. Wspiera
argument, ze mindfulness moze dawac mierzalne zmiany w wybranych
funkcjach poznawczych.

Moderatory/komu dziata stabiej: efekty nie sg rowne dla wszystkich domen
poznawczych; zalezg od programu i czasu praktyki.

Linki: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9381612/
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9) Vonderlin, R. i in. (2020), Mindfulness-Based Programs in the Workplace:
a Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials

Typ: meta-analysis (RCT)

Obszar: biznes / praca / stres, wellbeing (czesciowo funkcjonowanie w pracy)
Co wykazato: Meta-analiza pokazuje, ze MBP w pracy poprawiajg zdrowie
podatne na outliery. To bardzo uczciwy materiat do debaty z krytykiem.
Moderatory/komu dziata stabiej: dziata stabiej, gdy program jest krotki i bez
praktyki witasnej; wyniki zalezg od cech organizaciji i obcigzenia.

Linki: https://doi.org/10.1007/s12671-020-01328-3

10) Lupsa, D., Virga, D., Maricutoiu, L. P., & Rusu, A. (2020). Increasing
psychological capital: A pre-registered meta-analysis of controlled
interventions. Journal of Occupational and Organizational Psychology.

Typ: Meta-analysis (kontrolowane interwencje)

Obszar: biznes / praca / wellbeing + funkcjonowanie zawodowe

Co wykazato: Meta-analiza pokazuje, ze interwencje ukierunkowane na rozwoj
Psychological Capital (nadzieja, sprawczosc/self-efficacy, odpornosc,
optymizm) prowadzg do istothego wzrostu PsyCap. Wzrost ten wigze sie
rowniez z poprawqg dobrostanu psychicznego i czesci  wskaznikoéw
funkcjonowania  zawodowego (hp.  zaangazowanie,  satysfakcja).
Moderatory / kiedy dziata stabiej: efekty zalezg od dtugosciijakosci programu;
siiniejsze  przy interwencjach strukturalnych i aktywnych cwiczeniach.
Linki: https://doi.org/10.1111/joop.12298

11) Bartlett, L. i in. (2019), Workplace mindfulness training - meta-analysis RCT
Typ: meta-analysis (RCT)

Obszar: biznes/ praca / stres / zdrowie psychiczne

Co wykazato: Meta-analiza RCT pokazuje, ze tfrening uwaznosci w pracy zwykle
redukuje stres i poprawia wskazniki zdrowia psychicznego oraz uwaznosc;
Moderatory/komu dziata stabiej: zalezy od programu i zaangazowania; dziata
stabiej, gdy ,wdrozenie” jest symboliczne.

Linki: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30714811/
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12) Xiang, M. Q. i in. (2018), The effect of neurofeedback training for sport
performance in athletes: A meta-analysis

Typ: meta-analysis

Obszar: sport / performance (uwaga, pobudzenie)

Co wykazato: Meta-analiza sugeruje poprawe wynikdw po neurofeedbacku,
ale jednoczesnie wskazuje, ze wielkoSC efekiu zalezy od jakosci projektu
Moderatory/komu dziata stabiej: dziata stabie] w stabych metodologicznie
badaniach; duza zaleznoS¢ od protokotu EEG i celu freningu.
Linki: https://doi.org/10.1016/].psychsport.2018.02.004

13) Joyce, S.iin. (2018), Resilience training - systematic review & meta-analysis
(BMJ Open)

Typ: systematic review + meta-analysis

Obszar: praca/ zycie / stres/ odpornosc

Co wykazato: Meta-analiza pokazuje, ze programy odpornosci psychicznej
mogg poprawiac wskazniki odpornosci i redukowac stres u réznych grup
(w tym pracownikdw). To mocny argument, ze odpornosc¢ jest trenowalna.
Moderatory/komu dziata stabiej: efekt zalezy od dtugosci

i wielosktadnikowosci programu oraz ¢wiczen miedzy sesjami.

Linki: https://bmjopen.bmj.com/content/8/6/e017858
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IV. KSIAZKI z opisem, jak wspierajq trening mentalny

1) Bandura, Albert: Self-Efficacy: The Exercise of Control

Fundamentalna praca o poczuciu wtasnej skutecznosci: jak wptywa na
motywacje, wytrwatosC, reakcje na porazke i gotowosSC do dziatania.
To rdzeh mechanizmu ,dlaczego frening mentalny dziata” (wzmacnia
SpPrawczosc).

2) Clear, James: Atomowe nawyki
Praktyczny przewodnik po budowaniu nawykéw i mikro-zmianach.
W kontekscie treningu mentalnego wspiera wdrazanie: jak przekuc intencije,

cele i ¢wiczenia w statqg rutyne.

3) Csikszentmihalyi, Mihaly: Przeptyw. Psychologia optymalnego
doswiadczenia

Opisuje warunki stanu flow: wysokiej koncentracii, poczucia kontroli i satysfakciji
w dziataniu. Daje rame do rozumienia ,,optymalnego wykonania” i roli wyzwan,
umiejetnosci oraz sprzezenia zwrotnego. Wspiera tfrening mentalny jako praca
nad koncentracjqg i zaangazowaniem.

4) Duckworth, Angela: Updr. Potega pasji i wytrwatosci

O ,,grit”, czyli dtugofalowej wytrwatosci. Wspiera narracje, ze sukces to proces
i konsekwentna praktyka.

5) Dweck, Carol S.: Nowa psychologia sukcesu

Koncepcja growth mindset: zdolnosci mozna rozwijac, a porazka to informacja
zwrotna. Przydatna w pracy z przekonaniami i wytrwatosciq.

) Ericsson, Anders & Pool, Robert: Szczyt. Sekrety nauki o eksperckosci
Mistrzostwo to jakosc treningu (cel, feedback, koncentracja), nie tylko talent.

Pokazuje mechanizmy rozwoju eksperckosci. Bardzo mocna pozycja pod
»psychologie wykonania” i trenowalnos¢ kompetencii.
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7) Goleman, Daniel: Focus. Sztuka koncentracji

O uwadze jako trenowalnym zasobie i kosztach rozproszenia. Daje jezyk
i przyktady badan dotyczgcych koncenfraciji, samokonftroli i efektywnosci.
Popularnonaukowa, ale dobrze wspiera rozdziaty o uwaznosci i uwadze
w freningu mentalnym.

8) Hayes, Steven C.: A Liberated Mind

Wprowadzenie do ACT i elastycznosci psychologicznej: dziatanie zgodne
z wartosciami mimo trudnych emocji i mysli. W treningu mentalnym wspiera
regulacje emociji i odpornos¢ w stresie.

9) Kahneman, Daniel - Putapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym

O heurystykach i btedach poznawczych (System 1/2), podejmowaniu decyzji
pod presjg | automatyzmach. Wspiera ftrening mentalny w obszarze
decyzyjnoscii ,,chtodnego myslenia”.

10) Loehr, Jim: Mental Toughness Training for Sports

Klasyka praktyki mental toughness w sporcie: pobudzenie, koncentracja,
pewnos¢ siebie, przygotowanie mentalne. Przydatne jako pomost miedzy
naukg a praktykq.

11) Loehr, Jim & Schwartz, Tony: The Power of Full Engagement

O zarzgdzaniu energiq (fizyczng, emocjonalng, mentalng) i rytuatach
regeneracji jako warunku wysokiej efektywnosci. Dobra dla biznesu i pracy pod
presjq. Krytycznie: to ksigzka popularna (mniej badan wprost), ale swietna jako
rama ,performance + wellbeing”.

12) McGonigal, Kelly: Sita stresu

O tym, jak interpretacja stresu (appraisal) zmienia jego wptyw na zachowanie
i fizjologie. Bardzo uzyteczne w treningu dziatania pod presjqg.

13) Oettingen, Gabriele: Rethinking Positive Thinking

Jedna z najmocniejszych ksigzek pod WOOP/MCII: wyjasnia, czemu samo
~pozytywne myslenie” moze szkodzi¢, a dziata konfrast mentalny + plan.
Mocny most miedzy badaniami a praktykg tfreningowaq.
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14) Orlick, Terry: In Pursuit of Excellence

Klasyka mental skills: focus, commitment, confidence, rutyny startowe. Oparta
gtéwnie na doSwiadczeniu pracy z mistrzami i studiach przypadkéw. Dobra
jako kontekst i praktyka, nie jako dowdd empiryczny.

15) Seligman, Martin E.P.: Petnia zycia

PERMA i psychologia pozytywna: dobrostan joko kompetencja. Wspiera
trening mentalny w czesci wellbeing, sens, relacje i odpornosc.
Popularnonaukowa, ale oparta na szerokim nurcie badan.

16) Weinberg, Robert & Gould, Daniel: Foundations of Sport and Exercise
Psychology

Podstawowy podrecznik akademicki psychologii sportu: cele, self-talk,
imagery, regulacja pobudzenia, koncentracja, interwencje PST.
Bardzo mocne zrédto ,,anty-hejt”, bo to standard uniwersytecki.

17) Williams, Jean M. & Krane, Vikki (red.): Applied Sport Psychology: Personal
Growth to Peak Performance

Akademicki podrecznik zastosowan: narzedzia mentalne, protokoty pracy,
case'y i praktyka. Bardzo dobre zrédto do pokazania, jak umiejetnosci
mentalne sq wdrazane w sporcie i osigganych wynikach.

18) Williams, Mark & Penman, Danny: Uwaznosé. Trening mindfulness
Praktyczny program uwaznosci (w nurcie MBCT/MBIs): redukcja stresu,

stabilizacja uwagi, samoregulacja. Wspiera trening mentalny w obszarze
koncentracji i odpornosci.
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V. PODCASTY / WYWIADY

To zr6édta publiczne. Nie sg ,dowodem” jak meta-analiza, ale wspierajg
edukacje i pokazujg, ze eksperci mowig spojnie o mechanizmach
samoregulacji, znaczeniu koncentracji, redukcji stresu, emocjach, czyli
wszystkich tych obszarach, ktérymi zajmuije sie trening mentainy.

Strefa Psyche/Strefa Wiedzy Uniwersytetu SWPS

Rozmowy z psychologami i badaczami o stresie, emocjach, nawykach,
koncenftracji. Dobre jako podktad edukacyjny do badan.
https://open.spotify.com/show/5cGf88vSco2hKNnHBYTSII

Strefa Wiedzy Uniwersytetu SWPS, YouTube

wideo-wyktady i rozmowy o psychologii w zyciu i pracy.

tatwe do podania mediom.
hitps://www.youtube.com/channel/UCyG2gD25UXOxSeySfC-tdvQ

Podcast z dr Katarzynqg Selwant - psycholog sportu

Swiezy przyktad rozmowy o psychologii sportu, stresie, porazce i motywaciji —
jezykiem zrozumiatym.
hitps://www.olimpiadyspecjalne.pl/2026/01/26/podcast-z-dr-katarzyna-
selwant-psychologiem-sportowym/

GtowaRzqdi(i) - podcast o psychologii sportu
Koncentracja, motywacja, stres startowy i praktyka mentalna w sporcie.

Dobre ,,case’y” i jezyk praktykow.
https://alowarzadzi.pl/category/podcast/

Andrzej Staszczuk - podcast psychologii sportu

Koncenfracja, pewnosc siebie, rutyny startowe, tematy centralne dla treningu
mentalnego.

hitps://andrzejstaszczuk.pl/podcast/

Finding Mastery (EN)

Wywiady o mental performance z olimpijczykami i ekspertami (psychologia
wykonania, praca ze stresem).

https://findingmastery.com/podcasts/
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@ Polskie Stowarzyszenie
Trenerdw Mentalnych
Huberman Lab (EN)

Neurobiologia stresu, uwagi i nawykow.

Dobre jako ,most” miedzy naukg a praktykg (z odcinkami opartymi
o badania).

https://www.youtube.com/@hubermanlab

The Psychology Podcast - Scott Barry Kaufman (EN)
Rozmowy z naukowcami o osobowosci, motywacii, dobrostanie i efektywnosci.
https://scottbarrykaufman.com/podcast/

VI. SEKCJA KRYTYCIZNA (bez marketingu)

Zarzut: ,,Trening mentalny to tylko moda i coachingowe hasta™.

Odpowiedz: w freningu mentalnym uzywa sie technik testowanych
w badaniach (meta-analizy: implementation intentions, MCII/WOQOP, self-talk,
resilience training, mindfulness). Moda moze sie zmieniac¢, ale dowody istniejq
niezaleznie od mody.

Zarzut: ,To placebo’.

Odpowiedz: czes¢ efektdw psychologicznych zawsze ma komponent
oczekiwan, ale RCT i meta-analizy pokazujg efekty ponad placebo,
a w imagery istniejg dane o aktywacji obszaréw motorycznych, a zatem
wskazujg mechanizm dziatania.

Zarzut: ,To dziata na kazdego, a jak cos jest dla kazdego to dla nikogo™.
Odpowiedz: Nie. Nauka méwi o moderatorach: jakos¢ programu, dawka
praktyki, zdolno$¢ obrazowania (imagery), poziom stresu, charakter problemu.
Uczciwy trener moéwi tez, kiedy potrzebna jest psychoterapia lub wizyta
u lekarza psychiatry.

Zarzut: ,\Wystarczy wizualizowac sukces”.

Odpowiedz: Sama ,,wizualizacja sukcesu” jest niewystarczajgca.
Skuteczniejsze sq protokoty typu PETTLEP i MCII/WOOP (czyli kontrast przeszkody
+ plan).

Zarzut: ,Mindfulness to ezoteryka”.

Odpowiedz: Mindfulness ma setki badan, a efekty cho¢ sg zwykle
umiarkowane, jednoczesnie sg powtarzalne

Kiedy trening mentalny NIE jest wtasciwym wyborem?

Gdy wystepujg objawy kliniczne (ciezka depresja, mysli  samobdjcze,
uzaleznienia, psychozy) - wtedy pierwszg linig jest specjalista zdrowia
psychicznego. Trening mentalny moze by<¢ wsparciem, ale nie zamiennikiem
leczenia.

11
Polskie Stowarzyszenie Trenerow Mentalnych
ul. Uniwersytecka 13, 40-007 Katowice, kontakt@stowarzyszenietm.pl


mailto:kontakt@stowarzyszenietm.pl
https://www.youtube.com/@hubermanlab
https://scottbarrykaufman.com/podcast/

