SPORTPSYCHOLOGIE

Op 29 april jl. organiseerde sportpsychologiepraktijk
SPORTGEEST in Amsterdam het symposium ‘Verder kijken
— een vernieuwende kijk op sportpsychologie’. In dit sym-

posium stond de integratie van de sportpsychologie met

andere psychologische disciplines, zoals de neuro-, leer- en

persoonlijkheidspsychologie, centraal. Het belang hiervan zal

worden verduidelijkt in twee artikelen.

De uitblinker Mentale hardheid als buffer tussen
persoonlijkheid en sportsrtuatie
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In dit eerste artikel wordt ingegaan
op de plek van persoonlijkheidson-
derzoek in de sportbegeleiding. Het
tweede artikel zal handelen over de
invloed van de context op de sport-

prestatie.

Grootheid

Ronnie O’Sullivan wordt door velen
beschouwd als de talentvolste speler
in de geschiedenis van de snooker-
sport. Hij speelt bij vlagen zo uitzon-
derlijk dat hij wel wordt vergeleken
met Roger Federer en Tiger Woods,
grootheden in hun sport. Aan de an-
dere kant staat O’Sullivan
ook bekend om zijn tempe-
rament en wispelturigheid.
Om soms onverklaarbare re-
denen kan hij in wedstrijden
plotseling al zijn zelfver-
trouwen of interesse in het
snooker verliezen. Het ge-
volg is dat zijn carriére zich
kenmerkt door onvoorspel-
baarheid en inconsistente
prestaties. Zijn begeleiders
moeten zich herhaaldelijk
hebben afgevraagd hoe zij

hem van zijn wisselvallig-

heid af zouden kunnen helpen.

Het voorbeeld geeft aan dat de per-
soonlijkheid van O’Sullivan een groot
onderdeel vormt van zijn presterend
vermogen. Dit geldt voor iedere spor-
ter; zijn leerstijl en prestaties worden
beinvloed door zijn persoonlijkheid.
Bepaalde omstandigheden sluiten aan
bij die persoonlijkheid en faciliteren
daarmee succes, andere omstandig-
heden belemmeren daarentegen juist
de prestatie. Dit roept de behoefte op
om de specifieke samenhang tussen
persoonlijkheid en situaties in kaart te
brengen. Hoe weet je van tevoren al
dat bepaalde persoonskenmerken in
een toekomstige situatie een valkuil
zullen zijn voor een sporter, of dat

hij juist goed zal gedijen in die ene
specifieke situatie? En hoe verwerk

je iemands persoonlijke talenten en
valkuilen in een optimale training en

begeleiding?

Wat is persoonlijkheids-
onderzoek?

Om die vragen te kunnen beantwoor-
den is het allereerst belangrijk om

te weten wat persoonlijkheid — en

onderzoek daarnaar — nu precies is.
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De persoonlijkheid bestaat uit stabiele
factoren die de prestatie over langere
termijn beinvloeden. Die factoren wor-
den persoonlijkheidstrekken (‘traits’)
genoemd. Voorbeelden van zulke
‘traits’ zijn extraversie, neuroticisme
en intelligentie. Daarnaast zijn er facto-
ren die meer van de situatie afhangen:
persoonlijke disposities (tendensen).
Deze tendensen zijn letterlijk neigin-
gen om in een specifieke situatie op
een bepaalde manier op je omgeving
te reageren. Voorbeelden van zulke
tendensen zijn concentratie, zelfspraak
en wedstrijdspanning. Denk aan een
sporter die binnen een competitieve
situatie erg perfectionistisch is, maar in
een non-competitieve situatie (bijvoor-
beeld het organiseren van een feestje)
juist niet.

Omdat deze neigingen per situatie
kunnen verschillen beinvloeden ze

de prestatie op kortere termijn. Een
voorbeeld is “angst’. Een sporter kan
vlak voor een wedstrijd een speci-
fieke angst ervaren (‘state anxiety’),
maar dit is niet hetzelfde als angst als
persoonlijkheidstrek (‘trait anxiety’);
deze is stabiel is en verschilt over tijd
en per situatie nauwelijks. Een ander
voorbeeld is dat een sporter in zijn
persoonlijkheid gevoelig kan zijn voor
stress (meer aangeboren) of dat slechts
bepaalde situaties opeens veel stress
bij hem kunnen oproepen (juist meer
cultureel bepaald, dus aangeleerd).!
Zo kan het dat twee verschillende
sporters die beiden van nature angstig
zijn, verschillend kunnen reageren in
een situatie waarin zij op achterstand
komen. De ene sporter reageert door
zijn frustraties te uiten en boos te wor-
den, de ander kruipt in zichzelf en laat

geen enkele emotie zien.

Huidige praktijk
Persoonlijkheidsonderzoek zoals dat
vandaag de dag nog in de sport wordt
uitgevoerd, richt zich op drie facetten:
persoonlijkheidstrekken, persoonlijke

disposities en situationele factoren.

Onder deze laatste factoren worden

de karakteristieke kenmerken van een
competitieve gebeurtenis verstaan, zo-
als de stand in de wedstrijd, het niveau
van de tegenstander, weersomstandig-
heden, (gebrek aan) steun van coach
en publiek etc., die op hun beurt weer
bepaald gedrag bij de sporter veroor-
zaken. Het is goed in te denken dat een
stand van 30-40 op 5-4 bij een tennisser
een andere spanning geeft dan 15-15
op 1-1. Al deze factoren beinvloeden
derhalve de gedachten, emoties en het
gedrag van een sporter. In de sport zijn
deze situationele factoren zeer bepa-
lend en per definitie aanwezig. In een
persoonlijkheidsonderzoek wordt deze
kennis over de situatie zo goed en zo
kwaad mogelijk meegenomen. Men
weet immers wat ongeveer de vereis-
ten zijn om te kunnen presteren.

Al met al is het dus logisch dat kennis
van persoonlijke en situationele facto-
ren ervoor zorgt dat de sportpsycho-
loog (en de rest van de staf dus ook)
inzicht heeft in de manier waarop een
sporter optimaal begeleid zal kunnen
worden. Sporters die hun typische
reacties op situationele factoren van
een specifieke gebeurtenis erken-

nen en herkennen, kunnen immers
voorzorgsmaatregelen nemen om hier
beter tegen bestand te zijn. Zij leren als
het ware om, vanuit hun persoonlijke
voorkeuren, beter om te gaan met alle
denkbare omstandigheden, dus juist
ook die waar ze ‘van nature’ moeite

mee hebben.

Toepassingen van persoonlijk-
heidsonderzoek
Persoonlijkheidsonderzoek in de
sport wordt voornamelijk gedaan met
psychologische vragenlijsten, maar
ook door middel van gedragsobser-
vaties in sportsituaties, zelfrappor-
tages en persoonlijke interviews. Op
deze manier worden de persoonlijke
voorkeuren van een sporter specifiek
in kaart gebracht. Deze voorkeuren

zijn onder te verdelen in vier aspecten,
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te weten: gedachten, emoties, gedrag
en attitudes c.q. waarden.? Hierbij
gaan gedachten over alles wat er in
het hoofd van een sporter omgaat. Als
je erachter komt hoe hij prikkels uit

de omgeving verwerkt, kun je hem
helpen om deze prikkels anders te ver-
werken of te interpreteren. Denk hier-
bij onder andere aan aandachtstrai-
ning, ‘thought stopping” en positieve
zelfspraak. Hetzelfde principe geldt
voor emoties (bijvoorbeeld het omgaan
met gevoelens van angst of boosheid
vo6or of tijdens een wedstrijd), gedrag
(conditionering, bijvoorbeeld door het
stellen van doelen) en attitudes/waar-
den (bijvoorbeeld de houding opzichte
van teamgenoten of de overtuiging dat
sport rechtvaardig moet zijn).

Het huidige persoonlijkheidsonder-
zoek richt zich op de voorgaande vier
aspecten van persoonlijke voorkeuren,
omdat het vrijwel ondoenlijk is om ob-
jectief en exact alle omgevingsprikkels
in kaart te brengen waar een sporter

in zijn specifieke sportsituatie mee om
dient te gaan. Daarom worden de per-
soonlijke voorkeuren van een sporter
in het onderzoek centraal gesteld en
worden de eisen van een sportsituatie
(omgaan met prestatiedruk, vijan-
digheid, achterstand, etc.) er als het
ware bij ‘bedacht’. De keerzijde is dat
resultaten uit een persoonlijkheidson-
derzoek onvoldoende sportspecifiek
zijn; deze dienen immers te worden
‘vertaald’ naar de specifieke kenmer-
ken van een sportsituatie (context,
omgeving, etc.). Het gevolg is dat de
interpretatie van die resultaten in grote
mate subjectief blijft en het persoon-
lijkheidsonderzoek in die zin onvol-
ledig is.

Maar hoe zijn deze twee elementen
dan met elkaar te verbinden? Of:

hoe neem je de persoonlijkheid niet
apart van de omgevingsvereisten als
uitgangspunt, maar hoe focus je je
juist op de relatie tussen sporter en

situatie?



Nieuw uitgangspunt

In de sportpsychologie is, zeker in het
laatste decennium, veel onderzoek
gedaan naar manieren om gedrag,
emoties en gedachten specifiek in
sportsituaties meetbaar te maken.
Daaruit is het concept ‘mentale hard-
heid’ (‘mental toughness’) voortgeko-
men, tegenwoordig ook vaak aange-
duid als ‘mentale weerbaarheid’. Dit
concept neemt zowel specifieke
persoonlijkheidstrekken als
specifieke situatievereisten

mee in het onderzoek. In

plaats van gefragmenteerd ~Vertrouwen

onderzoek te doen naar
persoonlijkheid en de re-

sultaten daarvan op te delen

in gedrag, cognities en emoties,
worden in dit concept juist persoon-
seigenschappen opgedeeld die zeer
specifiek gericht zijn op alle facetten
van een competitieve situatie. Let-
terlijk is mentale hardheid in de sport
‘een individuele eigenschap die werkt
als een buffer tussen stressoren en
individuele reacties op deze stressoren
voor de fysieke en mentale eisen in de
competitiesport’.? Mentale hardheid is
een concept dat voortkomt uit de per-
soonlijkheid. Het is net als het huidige
persoonlijkheidsonderzoek gebaseerd
op persoonlijkheidstrekken. Tegelijker-
tijd is het onderwerp specifiek toege-
spitst op situaties waarin een prestatie
verlangd wordt.

Zoals uit het persoonlijkheidsonder-
zoek vier disposities naar voren ko-
men, zo bestaat mentale hardheid uit
vier onafhankelijke factoren: controle,
uitdaging, betrokkenheid en vertrou-
wen (zie figuur 1). Op basis van deze
specifieke factoren zijn er gerichte
uitspraken te doen over zaken waar
een sporter mee te maken krijgt. De in-
terventies zoals die voortkomen uit het
eerder beschreven persoonlijkheids-
onderzoek zijn in eerste instantie wel
dezelfde, maar door mentale hardheid
als uitgangspunt te nemen zijn voor-

spellingen van gedrag in sportsituaties

specifieker. Zo geeft een hoge mate
van controle (het gevoel dat een indi-
vidu controle heeft over zijn leven en
zijn emoties) direct aan dat een sporter
relatief weinig moeite heeft om zijn
emoties te controleren als de spanning
oploopt. Zulke sporters hebben eerder
het gevoel dat ze alle facetten van

hun sport daadwerkeliik beheersen,

Controle

Mentale hardheid

Betrokkenheid

Figuur . Mentale hardheid is opgebouwd uit
de factoren controle, uitdaging, betrokkenheid en
vertrouwen.

met als gevolg dat ze succesvoller zijn
op de momenten dat ze ‘het moeten
laten zien’. Sporters met een positieve
aanleg voor uitdaging (in hoeverre be-
nadert een sporter een situatie als een
kans dan wel een bedreiging) maken
meer gebruik van positieve verbeel-
ding. Denk aan een sporter die dui-
delijker voor ogen heeft wat er nodig
is om succes te behalen in zijn sport.
De mate van betrokkenheid (in hoeverre
voert een sporter een doel of taak met
succes uit, ondanks problemen of
obstakels die op zijn pad komen) wijst
uit hoe onverstoorbaar een sporter

is ten aanzien van het bereiken van
zijn doelstellingen. In het verlengde
hiervan geeft dit aan hoeveel tijd hij
besteedt aan “deliberate practice’. Tot
slot is het niet verwonderlijk dat spor-
ters met veel vertrouwen (de mate van
positieve, consequente zelfwaardering
en de overtuiging dat als je iets wilt, je
dat ook voor elkaar krijgt) minder vat-
baar zijn voor stress. Omdat mentale

hardheid zich specifiek toespitst op

situaties waarin mentale én fysieke ei-
sen gesteld worden, zijn er ook relatief
betrouwbare voorspellingen te doen

over pijntolerantie, therapietrouw, lei-
derschapsvoorkeuren, effectiviteit van

copingstijlen en herstel na tegenslag.

Conclusie
De mate van subjectiviteit in het gang-
bare persoonlijkheidsonderzoek speelt
een te grote rol bij de interpreta-
tie van resultaten. Een goed
onderzoek naar mentale
hardheid - een betrouwbaar
Uitdaging en valide meetinstrument
daarvoor is de MT(Q48, in
het Nederlands vertaald
naar de MTQ45-NL - kan een
uitkomst in een sportsituatie
beter voorspellen dan een persoon-
lijkheidsonderzoek naar trekken en
disposities. Als een sporter en zijn be-
geleidingsteam (coach, fysiotherapeut,
sportpsycholoog, etc.) zich op de as-
pecten van mentale hardheid focussen,
wordt de begeleiding veel specifieker
en daarmee beter transfereerbaar naar
sportsituaties. De uitblinker in de sport
is derhalve maakbaar. Vanzelfsprekend
heeft de persoonlijkheid van een spor-
ter invloed, maar deze is veranderbaar.
Zo kunnen introverte persoonlijkheden
bijvoorbeeld aanleren om in bepaalde
situaties binnen een team dominant en
assertief te zijn en kunnen ze getraind
worden in het zelfvertrouwen dat daar-
voor nodig is. Mentale hardheid geeft
een handvat voor de manier waarop
een sporter omgaat met sportspecifieke
situaties, waarin uitdaging, tegenslag
en druk een centrale rol spelen. Om-
dat de vier kenmerken van mentale
hardheid niet significant verschillen
per sport, worden de uitkomsten van
een persoonlijkheidsonderzoek beter
toepasbaar, terwijl de uniciteit van de
sporter gewaarborgd blijft.4
Het is vrijwel overbodig om te melden
dat het in kaart brengen van de per-
soonlijkheid van een sporter slechts

een deel is van zijn begeleiding. Een
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topprestatie bestaat immers uit een
optimale interactie tussen lichaam en
geest, waarbij intensieve lichamelijke
training net zo goed een bepalend
onderdeel is. Een sportspecifiekere
diagnostiek van de persoonlijkheid
brengt echter de biologische, psycho-
logische en sociale factoren dichter bij
elkaar, zodat een sporter optimaler kan
worden getraind en begeleid. Juist de
betrokkenheid van en samenwerking
tussen verschillende disciplines ver-
hoogt de kans op succesvol functione-
ren van een sporter.

Hoewel Ronnie O’Sullivan wordt
gezien als de talentvolste snookerspe-
ler ooit, is de grote vraag nog altijd
waarom hij tot op heden zijn talent
nooit volledig heeft waargemaakt. Zelf
heeft hij zich altijd op de vlakte ge-

houden® over de precieze rol van zijn

begeleidingsteam. Het zou echter zo
maar kunnen dat zijn carriére anders
was verlopen als hij zich in zijn trai-
ningen (nog) meer had gericht op het
achterhalen van de reden waarom hij
ondanks zijn onmiskenbare talent zo

inconsistent heeft gepresteerd.
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seminars en cursussen

Chronische lage rugpijn,
The Peter O’Sullivan approach

Een interactieve workshop met een ‘state of art’ overzicht van
het diagnose en management dilemma bij chronische lage

rugklachten.

(Advertentie)

Functional Movement Screen (level 1) & (level 2)
Sprekers: Lee Burton & Gray Cook

Deze cursus is van het product van jaren research en in-
novatie. De filosofie hiervan is het ontwikkelen van training-
sprogramma’s die gebaseerd zijn op individuele bewegings-
patronen. Het systeem is effectief in revalidatie en kracht- en

conditietraining waarbij de focus ligt op de zwakke schakel.

Selective Functional Movement Assesment (level 1)
Sprekers: Kyle Kiesel & Gray Cook

De SFMA is een diagnostisch onderzoeksysteem voor het

classificeren van dysfuncties en pijn in bewegingspatronen.
Daarnaast integreert het algemeen gangbare interventies op

behandelgebied met doeltreffende therapeutische training.

Het classificatiesysteem legt de nadruk op het zoeken naar
het onderliggende mechanisme dat verantwoordelijk is voor

de vaak chronische en recidiverende lage rugaandoening.

Selective Functional Movement Assesment (level 2)

Sprekers: Kyle Kiesel & Gray Cook

De cursus zal onderzoeks- en oefentherapeutische manage-
mentstrategieen aanbieden voor patienten met motor control

dysfuncties.

Spreker:
Prof. Wim Dankaerts

Locatie:

De Witte Bergen te Eemnes (A1/A27)

Een analyse van bewegingsdysfunties met een focus op ma-
nuele therapie interventies;

niques

Review of the Big Seven

Is it a Mobility vs. Stability problem

“Inner Core” function and dysfunction

Specific therapeutic exercise progressions and taping tech-

e Key exercise instruction; Chop/Lift, Deadlift, segmental
rolling, intro to kettlebell training for rehabilitation

v KIJK VOOR INTERSSANTE PRIJZEN OP:
I
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