PSYCHOLOGIA SPORTU DLA RODZICA

Drogi rodzicu mtodego zawodnika, mtodej zawodniczki,

zapraszam Cie do zapoznania sie z materiatem z zakresu wsparcia mentalnego w sporcie Twojego
dziecka oraz zastosowania tej wiedzy w praktyce. Zycze powodzenia w towarzyszeniu mtodemu
cztowiekowi na drodze jego rozwoju w sporcie i wzrostu osobistego.

- Ewa Serwotka, psycholozka sportu w GTW
6 zasad rozmowy rodzica z dzieckiem o sporcie

1. Pamietaj, co jest wazne w rozmowie:
- postawa: ,,jestem po stronie mojego dziecka”,
- zaangazuj dziecko w dyskusje o sporcie.
2. Nastawienie na ,Powiedz mi wiecej?”
- postawa: ,,chce naprawde ustyszec, co o tym myslisz”.
3. SLUCHAJ!
- Pytaj wiecej, mniej doradzaj,
- Pytania otwarte,
- Pokaz dziecku, ze stuchasz- aktywne stuchanie: przytakiwanie, kontakt wzrokowy.
4. To dziecko decyduje kiedy rozmawiac.

- unikaj rozmowy bezposrednio po meczu/zawodéw- np. w drodze do domu,

- zasada ,,po 24h” od zawodow, aby pozwoli¢ na opadniecie emoaciji z obu stron.
5. Rozmawiaj poprzez wspolng aktywnos¢

6. Czerp przyjemnosc z rozmowy i daj tg przyjemnosc dziecku.
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13 ZASAD ,WYGRYWAJACEGO” RODZICA | TRENERA

Wspdtzawodnictwo - nie ucz dzieci, ze przeciwnik to ,czarny charakter”- uczmy go

szacunku.

Zachecaj dziecko do konkurowania ze sobg - kiedy dziecko koncentruje sie na
przeciwniku, a nie na poziomie swego wykonania, wtedy trudno mu sie skupic i

poprawiac swoje rezultaty.

Nie definiuj sukcesu i porazki w kategorii: wygrany - przegrany. Jesli dziecko wykonuje
prace zgodnie ze swoim potencjatem a przegrywa, pomoz mu poczuc sie zwycigzca. Ale
jesli dziecko wygrywa mimo, iz gra ponizej swego potencjatu to nie przeinaczaj ,na

rézowo” rzeczywistosci.

. Wepieraj dziecko ale nie zastepuj trenera. Warto, aby rodzic byt najlepszym fanem
swojego dziecka. Zachecaj, motywuj, wspieraj, pomoz w organizacji.. ale nie zastepuyj

trenera.

Poméz swojemu dziecku trenowaé z radoscig. Gdy sport staje sie zbyt powazny -
wowczas sportowcy majg tendencje do szybkiego wypalania sig i rezygnujg. Pamietaj, ze
wspiecie sie na wysoki poziom sportowy nie oznacza braku radosci z tego, co sie robi.

Jesli Twoje dziecko nie cieszy sie tym co robi - to po co to wszystko?

Warto, aby dziecko miato swojg wtasng motywacje do bycia w sporcie- to nie realizacja
Ciebie.
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7. Mitos¢ do dziecka jest bezwarunkowa- nie powinna zaleze¢ od jego funkcjonowania w

sporcie.

8. Wszystko czego pragnie dziecko, to by¢ kochanym i akceptowanym poniewaz: jesli jest w
akceptowanym i wspierajgcym srodowisku spotecznym (rodzina, klub), to tatwiej i
szyhciej sie uczy, radzi sobie z presjq i stresem np. startowym, a jego poczucie wtasnej

wartosci jest wysokie,
9. Pozwdl czerpac dziecku korzysci z porazki - jest to klucz do sukcesu na cate zycie.

10. Poczucie winy oraz strach to nie motywacja. Stosowanie poczucia winy wobec porazek

dziecka daje krotkoterminowg poprawe oraz dtugoterminowe krzywde psychiczna.
1. Poméz dziecku skoncentrowac sie na zadaniu- nie na wyniku/ rezultacie dziatania.

12. Kazde dziecko jest inne, porownywanie dzieci z innymi moze by¢ krzywdzace.

Poréwnania mogg sprawic, iz dziecko zrezygnuije ze sportu.

13. Wygrywanie nie jest wazniejsze niz zycie. Jesli wgrywanie jest najwazniejsze, to dziecko
przegrywajac gubi pozytywny obraz siebie oraz obniza swoj poziom wykonania. Wazne,
zeby pomac dziecku zdoby¢ realistyczne wyobrazenie na jego temat dopasowane do jego

mozliwosci/talentu/marzen. Przegrana nie oznacza, ze stonce jutro nie wzejdzie ©

* opracowata: Aleksandra Pogorzelska (Fundacja Sportu Pozytywnego)
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PARTNERSTWO RODZICA Z TRENEREM

Jak nawigza¢ partnerstwo z trenerem ?

» Zauwaz zaangazowanie trenera.
» Napetniaj ,emocjonalny bak” trenera:
» zauwazaj i doceniaj jego zaangazowanie, dziatania,
» Unikaj dawania wskazowek do trenera i zawodnika podczas meczu/zawoddw/treningu.
» Unikaj krytyki trenera w oczach Twojego dziecka.

» Jesli odczuwasz potrzebe, podejmij rozmowe z trenerem odnosnie wykonania dziecka
24h po meczu/zawodach.

» Zachecaj innych rodzicow do przestrzegania zasad szacunku w sporcie ,,RO0TS”:
» R-rules- zasady
» O- opponents- przeciwnicy
» O- oficcials- sedziowie, trenerzy, rodzice, trenerzy i rodzice przeciwnikow
» T- teammates- cztonkowie druzyny

P S-self-ja

» Trener jest ekspertem w swoim dziataniu:

» Rodzic nie powinien wykrzykiwac instrukcji, krytyka nie pomaga
» Dorosli modelujg zachowania

» Rodzic i trener powinien kontrolowac¢ emocje
» Sport uczy samodzielnosci

» Pozwolenie dziecku na popetnianie btedéw i uczenie sie z nich
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CENNE PYTANIA DO ZADAWANIA DZIECKU:

v

Czego sie nauczytes dzieki temu doswiadczeniu?

v

Dlaczego tak bardzo lubisz ten sport?

» Co byto fajnego w dzisiejszym treningu/meczu?

» Co poszto dobrze (3 elementy)? Co poszto gorzej (1 element)? Co z tego wynika na przysztosc?
» Jak ta lekcja w sporcie moze przydac sie Tobie w zyciu?

» Czy myslisz, ze zdystansowanie sie do porazki jest wazne? Dlaczego?

» Co sadzisz o dzisiejszej grze? Dlaczego mozesz sie czu¢ zadowolony, mimo, ze przegrates?

SPECJALISCI Z ZAKRESU WSPARCIA MENTALNEGO W SPORCIE (i nie tylko):

We wspétczesnym rynku profesjonalnego wsparcia mentalnego dzieci i mtodziezy mozna
wyroznic przede wszystkim specjalistow zajmujacych sie: psychologig (w tym dzieciaca),
psychologig sportu, psychoterapia, treningiem mentalnym i psychiatria. Po krétce:

» Psycholog, psycholog dzieciecy zajmuje sie diagnozg i wsparciem psychologicznym
dziecka i najczesciej we wspétpracy z rodzica/opiekuna takiego dziecka.

» Psycholog sportu zajmuje sie optymalizacjg wykonania sportowego poprzez
wykorzystanie narzedzi i wiedzy z zakresu psychologii sportu.

» Aby pracowac jako psycholog nalezy mie¢ ukonczone kierunkowe studia
magisterskie, z kolei psycholog dzieciecy i psycholog sportu posiada
specyficzng wiedze dotyczaca tych obszardw: dzieci i sportu.

» Psychoterapeuta nie musi by¢ psychologiem, a zajmuje sie pomocg osobom z
réznorodnymi zaburzeniami i trudnosciami natury psychologicznej. Proces
psychoterapii opiera sie na regularnym kontakcie miedzy terapeutg a klientem. Sa
rézne nurty psychoterapeutyczne, ktore nadajg ramy i formute wspotpracy i relacji
terapeuta-klient. Psychoterapeuta ma ukonczong kilkuletnig szkote psychoterapii,
réwniez mozna znalez¢ psychoterapeutow specjalizujacych sie w psychoterapii dzieci
i mtodziezy.

» Zadaniem jest z psychiatry jest diagnoza zaburzen badz chorob psychicznych oraz ich
leczenie. Psychiatra moze zaleci¢ np. psychoterapie badz farmakoterapie. W zwigzku z
tym, Ze jest lekarzem, moze przypisac leki, jesli uzna to za sprzyjajace w procesie
leczenie.

Poszukujac specjalistow warto uprzednio weryfikowac ich kompetencje i wyksztatcenie.
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DODATKOWO:

1. Link do filmu | love to watch you play” z wypowiedziami dzieci odnosnie wsparcia rodzicow w
sporcie:

https:.//www.facebook.com/RozwojSportowegoWojownika/videos/2426194717638639/

2. Zapraszam do Sledzenia prowadzonych badz wspotprowadzonych przeze mnie portali FB, na
ktorych dzielimy sie ciekawymi artykutami, cytatami, sugestiami rozwoju w obrebie psychologii
sportu:

- PSYCHOLOGIA SPORTU DZIECI | MEODZIEZY
https.//www.facebook.com/psychologiasportudzieciimlodziezy/

- PSYCHOLOGIA SPORTU https://www.facebook.com/Psychologia-Sportu-312298672972/

- PSYCHOLOGIA SPORTU Il https://www.facebook.com/psychologia.sportu/

- FUNDACJA SPORTU POZYTYWNEGO https.//www.facebook.com/sportpozytywny/
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