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TRENING MENTALNY - DOWODY, ŹRÓDŁA, WIARYGODNOŚĆ 
 

Czym jest trening mentalny?   

Trening mentalny to uporządkowany proces rozwijania potencjału człowieka, 

sposobu myślenia, podejmowania decyzji i działania w sytuacjach wyzwań. 

Obejmuje pracę między innymi nad: 

 nastawieniem (mindsetem), 

 koncentracją, 

 poczuciem własnej wartości i pewności siebie, 

 prawem do porażki, 

 nawykiem zwyciężania 

 przekonaniami wspierającymi i ograniczającymi, 

 poczuciem sprawczości, 

 odpowiedzialnością za wybory, 

 regulacją emocji w sytuacjach presji, 

 zarządzaniem energią i czasem, 

 konsekwencją w realizacji celów. 

 

Trening mentalny to też zestaw umiejętności psychologicznych wpływających 

między innymi na wykonanie i dobrostan. W skład umiejętności wchodzą takie, 

jak np.: wizualizacja/imagery, self-talk, wyznaczanie celów, plany „jeśli - to”, 

mental contrasting/WOOP/MCII, trening odporności (resilience), uważność 

(mindfulness), relaksacja/oddech oraz bio/neurofeedback.  

 

Trening mentalny nie jest odrębną „teorią”. Jest praktyką rozwojową, która 

czerpie z różnych obszarów wiedzy, m.in.: 

 psychologii sportu, 

 psychologii poznawczej (w zakresie pracy z przekonaniami i 

interpretacją zdarzeń), 

 psychologii motywacji i efektywności, 

 nauk o zachowaniu (behavioural science), 

 teorii nawyków  

 neuronauki 

 zarządzania i przywództwa, 

 metod pracy coachingowej, 

 badań nad stresem i odpornością psychiczną 

 mindfulness 
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Poniższy zestaw meta-analiz, książek i podcastów to materiał, który pokazuje, 

że trening mentalny nie opiera się na hasłach typu „jesteś the best”, tylko na 

konkretnych badaniach oraz sprawdzonych technikach samoregulacji. 

 

META-ANALIZY / PRZEGLĄDY od najnowszych 

 

1) Vainre, M. i in. (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 wykazało: Przegląd i meta-analiza pokazują, że programy mindfulness  

w środowisku pracy mogą poprawiać wybrane wskaźniki funkcjonowania  

i wydajności (np. performance adaptacyjny/kontekstowy) oraz zwykle silniej 

wpływają na stres i dobrostan niż na „twarde KPI”.   

Działa lepiej, gdy program jest ustrukturyzowany i uczestnicy realnie praktykują 

między sesjami.  

Moderatory/komu działa słabiej: słabsze efekty występują, gdy brak jest 

praktyki własnej, gdy interwencja jest subtelna lub wdrożona jako jednorazowe 

działanie; wyniki zależą od kultury organizacji i obciążenia pracą.  

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

 

2) Zhang, Y. i in. (2025), Biofeedback/neurofeedback u sportowców,  

meta-analiza (Frontiers)  

Typ: meta-analysis 

Obszar: sport / performance/ zdrowie psychiczne  

Co wykazało: Meta-analiza wielu badań sugeruje, że biofeedback  

i neurofeedback mogą poprawiać część wskaźników wykonania i dobrostanu 

(np. stres/reaktywność), równolegle efekty są zależne od protokołu i jakości 

badań.   

Moderatory/komu działa słabiej: działa słabiej przy gorszej standaryzacji 

protokołu, krótkich interwencjach lub gdy cele treningu są niejasne. 

Linki: 

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2025.16

62868/full 
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3) Liu, i in. (2025), Imagery practice a wyniki sportowe  

systematic review + meta-analysis  

Typ: systematic review + meta-analysis  

Obszar: sport / performance  

Co wykazało: Wskazuje dodatni wpływ treningu wyobrażeniowego na wyniki 

w wielu dyscyplinach; zwykle lepiej działa, gdy imagery ma strukturę i jest 

łączone z innymi umiejętnościami (np. cele, self-talk) oraz gdy jest prowadzone 

metodycznie (np. protokoły funkcjonalne).  

Moderatory/komu działa słabiej: działa słabiej przy „luźnym wyobrażaniu” bez 

procedury, niskiej zdolności obrazowania i braku regularności.  

Linki: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12109254/  
 
 

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

przegląd systematyczny  

Typ: systematic review  

Obszar: sport / performance/ funkcje poznawcze  

Co wykazało: Przegląd opisuje, gdzie neurofeedback bywa obiecujący 

(uwaga, czas reakcji, regulacja pobudzenia) i jednocześnie pokazuje, że 

„efekt” zależy od protokołu oraz jakości projektu badania. 

Moderatory/komu działa słabiej: działa słabiej w badaniach bez standaryzacji 

protokołu i bez solidnej kontroli; znaczenie mają też różnice między 

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 wykazało: Meta-analiza pokazuje, że komponenty wypalenia (np. 

wyczerpanie, depersonalizacja, obniżone poczucie skuteczności) są istotnie 

związane z gorszą efektywnością pracy. To jest „twardy argument” dlaczego 

trening samoregulacji (stres, regeneracja, koncentracja) ma sens jako 

profilaktyka i wsparcie osiągania wyników.  

Moderatory/komu działa słabiej: zależy od rodzaju pomiaru wyników 

(obiektywny vs subiektywny), branży 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 wykazało: Meta-regresja pozwala analizować, które cechy programów 

(np. długość, forma) wiążą się z większym efektem. To wzmacnia argument „to 

nie magia”, tylko interwencje o mierzalnych parametrach.  

Moderatory/komu działa słabiej: mniejsze efekty przy słabym zaangażowaniu 

uczestników i w krótkich, nieustrukturyzowanych programach.  

Linki: https://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: życie codzienne / funkcje poznawcze (uwaga, kontrola poznawcza) 

Co wykazało: Meta-analiza wskazuje, że interwencje mindfulness mogą 

poprawiać globalne i wybrane domeny poznawcze, co jest fundamentem 

tezy „uważność = trening uwagi”, a uwaga jest kluczowa dla samoregulacji  

i osiągania wyników. 

Moderatory/komu działa słabiej: działa słabiej bez regularnej praktyki; różne 

efekty w zależności od programu i miar. 

Linki: https://pmc.ncbi.nlm.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: życie codzienne / koncentracja/ funkcje wykonawcze  

Co wykazało: To jedna z kluczowych meta-analiz, ponieważ dotyczy 

obiektywnych wyników poznawczych (testy), a nie tylko samoopisu. Wspiera 

argument, że mindfulness może dawać mierzalne zmiany w wybranych 

funkcjach poznawczych.  

Moderatory/komu działa słabiej: efekty nie są równe dla wszystkich domen 

poznawczych; zależą od programu i czasu praktyki.  

Linki: https://pmc.ncbi.nlm.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 (częściowo funkcjonowanie w pracy) 

Co wykazało: Meta-analiza pokazuje, że MBP w pracy poprawiają zdrowie  

podatne na outliery. To bardzo uczciwy materiał do debaty z krytykiem. 

Moderatory/komu działa słabiej: działa słabiej, gdy program jest krótki i bez 

praktyki własnej; wyniki zależą od cech organizacji i obciążenia.  

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

 
 

10) Lupșa, D., Vîrgă, D., Maricuțoiu, 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 wykazało: Meta-analiza pokazuje, że interwencje ukierunkowane na rozwój 

Psychological Capital (nadzieja, sprawczość/self-efficacy, odporność, 

optymizm) prowadzą do istotnego wzrostu PsyCap. Wzrost ten wiąże się 

również z poprawą dobrostanu psychicznego i części wskaźników 

funkcjonowania zawodowego (np. zaangażowanie, satysfakcja).  

Moderatory / kiedy działa słabiej: efekty zależą od długości i jakości programu; 

silniejsze przy interwencjach strukturalnych i aktywnych ćwiczeniach.  

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 wykazało: Meta-analiza RCT pokazuje, że trening uważności w pracy zwykle 

redukuje stres i poprawia wskaźniki zdrowia psychicznego oraz uważność; 

Moderatory/komu działa słabiej: zależy od programu i zaangażowania; działa 

słabiej, gdy „wdrożenie” 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 wykazało: Meta-analiza sugeruje poprawę wyników po neurofeedbacku, 

ale jednocześnie wskazuje, że wielkość efektu zależy od jakości projektu 

Moderatory/komu działa słabiej: działa słabiej w słabych metodologicznie 

badaniach; duża zależność od protokołu EEG i celu treningu. 

Linki: https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.02.004     

 

 

13) Joyce, S. i in. (2018), Resilience training - systematic review & meta-analysis 

(BMJ Open)  

Typ: systematic review + meta-analysis  

Obszar: praca/ życie / stres/ odporność  

Co wykazało: Meta-analiza pokazuje, że programy odporności psychicznej 

mogą poprawiać wskaźniki odporności i redukować stres u różnych grup  

(w tym pracowników). To mocny argument, że odporność jest trenowalna. 

Moderatory/komu działa słabiej: efekt zależy od długości   

i wieloskładnikowości programu oraz ćwiczeń między sesjami.  

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

 

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

Fundamentalna praca o poczuciu własnej skuteczności: jak wpływa na 

motywację, wytrwałość, reakcję na porażkę i gotowość do działania.  

To rdzeń mechanizmu „dlaczego trening mentalny działa” (wzmacnia 

sprawczość).  

2) Clear, James: Atomowe nawyki 

Praktyczny przewodnik po budowaniu nawyków i mikro-zmianach.  

W kontekście treningu mentalnego wspiera wdrażanie: jak przekuć intencje, 

cele i ćwiczenia w stałą rutynę.  

3) Csikszentmihalyi, Mihaly: Przepływ. Psychologia optymalnego 

doświadczenia 

Opisuje warunki stanu flow: wysokiej koncentracji, poczucia kontroli i satysfakcji 

w działaniu. Daje ramę do rozumienia „optymalnego wykonania” i roli wyzwań, 

umiejętności oraz sprzężenia zwrotnego. Wspiera trening mentalny jako praca 

nad koncentracją i zaangażowaniem. 

4) Duckworth, Angela: Upór. Potęga pasji i wytrwałości 

O „grit”, czyli długofalowej wytrwałości. Wspiera narrację, że sukces to proces 

i konsekwentna praktyka.  

5) Dweck, Carol S.: Nowa psychologia sukcesu 

Koncepcja growth mindset: zdolności można rozwijać, a porażka to informacja 

zwrotna. Przydatna w pracy z przekonaniami i wytrwałością. 

6) Ericsson, Anders & Pool, Robert: Szczyt. Sekrety nauki o eksperckości 

Mistrzostwo to jakość treningu (cel, feedback, koncentracja), nie tylko talent. 

Pokazuje mechanizmy rozwoju eksperckości. Bardzo mocna pozycja pod 

„psychologię wykonania” i trenowalność kompetencji. 
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7) Goleman, Daniel: Focus. Sztuka koncentracji 

O uwadze jako trenowalnym zasobie i kosztach rozproszenia. Daje język  

i przykłady badań dotyczących koncentracji, samokontroli i efektywności. 

Popularnonaukowa, ale dobrze wspiera rozdziały o uważności i uwadze  

w treningu mentalnym. 

8) Hayes, Steven C.: A Liberated Mind 

Wprowadzenie do ACT i elastyczności psychologicznej: działanie zgodne  

z wartościami mimo trudnych emocji i myśli. W treningu mentalnym wspiera 

regulację emocji i odporność w stresie.  

9) Kahneman, Daniel – Pułapki myślenia. O myśleniu szybkim i wolnym 

O heurystykach i błędach poznawczych (System 1/2), podejmowaniu decyzji 

pod presją i automatyzmach. Wspiera trening mentalny w obszarze 

decyzyjności i „chłodnego myślenia”.  

10) Loehr, Jim: Mental Toughness Training for Sports 

Klasyka praktyki mental toughness w sporcie: pobudzenie, koncentracja, 

pewność siebie, przygotowanie mentalne. Przydatne jako pomost między 

nauką a praktyką.  

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

O zarządzaniu energią (fizyczną, emocjonalną, mentalną) i rytuałach 

regeneracji jako warunku wysokiej efektywności. Dobra dla biznesu i pracy pod 

presją. Krytycznie: to książka popularna (mniej badań wprost), ale świetna jako 

rama „performance + wellbeing”. 

12) McGonigal, Kelly: Siła stresu 

O tym, jak interpretacja stresu (appraisal) zmienia jego wpływ na zachowanie 

i fizjologię. Bardzo użyteczne w treningu działania pod presją.  

13) Oettingen, Gabriele: Rethinking Positive Thinking 

Jedna z najmocniejszych książek pod WOOP/MCII: wyjaśnia, czemu samo 

„pozytywne myślenie” może szkodzić, a działa kontrast mentalny + plan. 

Mocny most między badaniami a praktyką treningową. 
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14) Orlick, Terry: In Pursuit of Excellence 

Klasyka mental skills: focus, commitment, confidence, rutyny startowe. Oparta 

głównie na doświadczeniu pracy z mistrzami i studiach przypadków. Dobra 

jako kontekst i praktyka, nie jako dowód empiryczny. 

15) Seligman, Martin E.P.: Pełnia życia 

PERMA i psychologia pozytywna: dobrostan jako kompetencja. Wspiera 

trening mentalny w części wellbeing, sens, relacje i odporność. 

Popularnonaukowa, ale oparta na szerokim nurcie badań. 

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

Psychology 

Podstawowy podręcznik akademicki psychologii sportu: cele, self-talk, 

imagery, regulacja pobudzenia, koncentracja, interwencje PST.   

Bardzo mocne źródło „anty-hejt”, bo to standard uniwersytecki. 

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

Growth to Peak Performance 

Akademicki podręcznik zastosowań: narzędzia mentalne, protokoły pracy, 

case’y i praktyka. Bardzo dobre źródło do pokazania, jak umiejętności 

mentalne są wdrażane w sporcie i osiąganych wynikach. 

18) Williams, Mark & Penman, Danny: Uważność. Trening mindfulness 

Praktyczny program uważności (w nurcie MBCT/MBIs): redukcja stresu, 

stabilizacja uwagi, samoregulacja. Wspiera trening mentalny w obszarze 

koncentracji i odporności.  
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V. PODCASTY / WYWIADY 

  

To źródła publiczne. Nie są „dowodem” jak meta-analiza, ale wspierają 

edukację i pokazują, że eksperci mówią spójnie o mechanizmach 

samoregulacji, znaczeniu koncentracji, redukcji stresu, emocjach, czyli 

wszystkich tych obszarach, którymi zajmuje się trening mentalny. 

 

Strefa Psyche/Strefa Wiedzy Uniwersytetu SWPS  

Rozmowy z psychologami i badaczami o stresie, emocjach, nawykach, 

koncentracji. Dobre jako podkład edukacyjny do badań.   

https://open.spotify.com/show/5cGf88vSco2hKNnHByTSll 

 

 

Strefa Wiedzy Uniwersytetu SWPS, YouTube   

wideo-wykłady i rozmowy o psychologii w życiu i pracy.   

Łatwe do podania mediom.  

https://www.youtube.com/channel/UCyG2qD25UXOxSeySfC-tdvQ  

 

Podcast z dr Katarzyną Selwant - psycholog sportu  

Świeży przykład rozmowy o psychologii sportu, stresie, porażce i motywacji – 

językiem zrozumiałym.   

https://www.olimpiadyspecjalne.pl/2026/01/26/podcast-z-dr-katarzyna-

selwant-psychologiem-sportowym/ 

 

 

GłowaRządZ(i) - podcast o psychologii sportu   

Koncentracja, motywacja, stres startowy i praktyka mentalna w sporcie.  

Dobre „case’y” i język praktyków.  

https://glowarzadzi.pl/category/podcast/  

 

Andrzej Staszczuk - podcast psychologii sportu   

Koncentracja, pewność siebie, rutyny startowe, tematy centralne dla treningu 

mentalnego.  

https://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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https://www.olimpiadyspecjalne.pl/2026/01/26/podcast-z-dr-katarzyna-selwant-psychologiem-sportowym/
https://www.olimpiadyspecjalne.pl/2026/01/26/podcast-z-dr-katarzyna-selwant-psychologiem-sportowym/
https://glowarzadzi.pl/category/podcast/
https://andrzejstaszczuk.pl/podcast/
https://findingmastery.com/podcasts/
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Huberman Lab (EN)   

Neurobiologia stresu, uwagi i nawyków.   

Dobre jako „most” między nauką a praktyką (z odcinkami opartymi  

o badania).   

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

 

The Psychology Podcast - Scott Barry Kaufman (EN)   

Rozmowy z naukowcami o osobowości, motywacji, dobrostanie i efektywności.  

https://scottbarrykaufman.com/podcast/ 

 

VI. SEKCJA KRYTYCZNA (bez marketingu) 

 

Zarzut: „Trening mentalny to tylko moda i coachingowe hasła”.  

Odpowiedź: w treningu mentalnym używa się technik testowanych  

w badaniach (meta-analizy: implementation intentions, MCII/WOOP, self-talk, 

resilience training, mindfulness). Moda może się zmieniać, ale dowody istnieją 

niezależnie od mody.  

Zarzut: „To placebo”. 

Odpowiedź: część efektów psychologicznych zawsze ma komponent 

oczekiwań, ale RCT i meta-analizy pokazują efekty ponad placebo,  

a w imagery istnieją dane o aktywacji obszarów motorycznych, a zatem 

wskazują mechanizm działania. 

Zarzut: „To działa na każdego, a jak coś jest dla każdego to dla nikogo”. 

Odpowiedź: Nie. Nauka mówi o moderatorach: jakość programu, dawka 

praktyki, zdolność obrazowania (imagery), poziom stresu, charakter problemu. 

Uczciwy trener mówi też, kiedy potrzebna jest psychoterapia lub wizyta  

u lekarza psychiatry.   

Zarzut: „Wystarczy wizualizować sukces”.   

Odpowiedź: Sama „wizualizacja sukcesu” jest niewystarczająca.   

Skuteczniejsze są protokoły typu PETTLEP i MCII/WOOP (czyli kontrast przeszkody 

+ plan).   

Zarzut: „Mindfulness to ezoteryka”.   

Odpowiedź: Mindfulness ma setki badań, a efekty choć są zwykle 

umiarkowane, jednocześnie są powtarzalne   

 

Kiedy trening mentalny NIE jest właściwym wyborem?   

Gdy występują objawy kliniczne (ciężka depresja, myśli samobójcze, 

uzależnienia, psychozy) - wtedy pierwszą linią jest specjalista zdrowia 

psychicznego. Trening mentalny może być wsparciem, ale nie zamiennikiem 

leczenia. 
 

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

