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SPORTOWYCH RODZICOW

e-book dla rodzicéw zawodnikéw judo
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Rodzic zawodnika ma do wypetnienia niezwykle wazng role. Nie zawsze wie, jak to
zrobi¢. Czasami nieswiadomie popetnia btedy. Szczegdlinie, kiedy sam przezywa swoje
emocje podczas zawodow.

Zawodnicy szybko sie zmieniajg. Z kazdym etapem potrzebujg od nas — rodzicow,
€zegos zupetnie innego. Warto sie uczy¢ i umie¢ adekwatnie reagowac na te potrzeby.

Psychologia sportu jest nie tylko dla zawodnika. Jest réwniez dla rodzicow, treneréw
I wszystkich dorostych, ktorzy majg wptywa na rozwdj mtodego sportowca.

Oczekujemy, ze nasze dzieci — bedg nad sobg pracowaty i rozwijaty rézne umiejetnosci
mentalne. Oczekujemy, ze beda rozwijaty mistrzowskie nawyki, dzieki ktoérym
skuteczniej osiggng swoje sportowe cele i bedg szczesliwsze.

Rowniez my — rodzice mozemy rozwijaCc swoje mistrzowskie nawyki, aby lepiej sprostac
naszej waznej i trudnej roli. Robigc to ze spokojem i radoscig. Oczekujmy rowniez
od siebie.

dr Martyna Tadzik
psycholog sportu
Technika Zwyciestwa
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1 NAWYK - DOBRZE ZNAM SWOJA ROLE

Najwieksze wyzwania rodzica zawodnika:

1. Rodzic przezywa swoje negatywne emocje: stres, strach, niepewnosc, ztosc,
niezadowolenie — szczegolnie podczas zawodow.

panowanie nad swoimi emocjami, nie obarczamy dziecka swoimi
emocjami. Nie rozmawiamy z Nim, kiedy nasze emocje sg intensywne i nie panujemy
nad nimi.

2. Dzieci przezywaja silne i zmienne emocije.

przyjecie trudnych emocji dziecka, akceptacja i nasza adekwatna
oraz wspierajgca reakcja.

3. Rodzic wechodzi w role trenera.
wiem coraz wiecej | znam dyscypline coraz lepiej, ale ufam

frenerowi i nie wchodzg w jego kompetencje. Ja pomagam i wspieram jako rodzic. Nie
jako trener. To trener uczy techniki i taktyki oraz udziela zawodnikowi podpowiedzi.

1. Wspieranie w pokonywaniu trudnosci: spadki motywacji, spadki dyspozyciji
fizycznej, konflikty, brak czasu, zmeczenie itd.

2. Wspieranie bezwarunkowe. Bez wzgledu na wyniki, bez wzgledu na wielkos¢
postepu, bez wzgledu na ilo$¢ niepowodzen w stosunku do sukcesow.

3. Towarzyszenie we wszystkich momentach: sukcesach i niepowodzeniach,

&

okresach ,przestoju” w rozwoju i w wynikach.
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2 NAWYK - ROZUMIEM ROZWOJ SWOJEGO DZIECKA

Co powinienes widzie¢ o rozwoju swojego dziecka?

1. Rozwdj fizyczny i psychiczny to bardzo dynamiczny i nieprzewidywalny proces.
Rozwdj przyspiesza, potem sie zatrzymuje, a potem zndw przyspiesza. Czasami sg
okresy dtuzszego przestoju.

2. Zachowaj spokdj i cierpliwos¢ — kazdy zawodnik rozwija sie w swoim indywidualnym
tempie. Nie przyspieszysz, ale mozesz zrozumie¢ i wspiera¢. Zawodnik réwniez bardzo
przezywa sytuacje, kiedy rozwija sie wolniej na tle swoich réwiesnikow.

3. Rozwija sie nie tylko ciato. Rozwija sie rozumienie i wyrazanie emocji, rozwija sie
rozumienie walki i przewidywanie, rozwija sie podejscie do relacji z innymi. Wszystko
w dziecku sie zmienia i rozwija.

4. Rozwoj przebiega nieréwnomiernie. Na przyktad - zawodnik moze byC rozwiniety
fizycznie i motorycznie, ale nie potrafi mysle¢ taktycznie. Ma trudnosci
z zapamietywaniem taktyki, z przewidywaniem podczas walki. Albo — zawodnik jest
mniejszy od swoich rowiesnikow, ma mnigj sity. Za to Swietnie rozumie swoje emocje
i potrafi nad nimi panowac w trudnych sytuacjach.

5. Unikaj oczekiwan, ktérych zawodnik nie jest w stanie spetni¢ ze wzgledu na swoj etap
rozwojowy. Jezeli zawodnik bardzo chce, a jeszcze nie moze zmierzyC sie z danym
wyzwaniem — czuje sie bezradny i przyttoczony. Wspieraj.
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3 NAWYK - WSPIERAM BEZ WYWIERANIA PRESJI

Czym jest presja?

Zawodnik mierzy sie z oczekiwaniami, ktérych nie jest w stanie spetni¢. Czuje sie
bezradny. Oczekiwania przerastajg Jego aktualne mozliwosci fizyczne i mentalne. Moze
straci¢ wtedy motywacje, radosc¢ i wycofac sie z rywalizacji i trenowania.

Wywieranie presji jest czym$ innym niz motywowanie. Motywowanie jest pozytywne.
To bodziec, ktéry daje zawodnikowi energie do dziatania. Presja odbiera energie
zawodnikowi.

Motywujemy na miare aktualnych mozliwosci zawodnika. Presja — oczekujemy wiecej niz
zawodnik moze aktualnie pokazac.

1. Zawodnik traci radosc i przyjemnosc¢ bycia w sporcie.
2. Czuje, ze najblizsze mu osoby nie rozumiejg Go.
3. Traci motywacje do dalszej pracy.
4. Uwaza, ze inni kojarzg Go tylko z ,wynikami”.
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4 NAWYK - ODPOWIEDNIO REAGUJE NA EMOCJE
MOJEGO DZIECKA

Co powinienes wiedzie¢ o emocjach zawodnika?

To normalne, ze Twoje dziecko przezywa rézne emocije.
Emocje sg czescig sportu — trenowania i startowania w zawodach.

Zawodnik ma prawo do przezywania emociji.

> o=

Emocje sg najbardziej intensywne na poczatku, z czasem stajg sie mniej dokuczliwe,
a ich sita stabnie.

Rodzicu uwazaj na:

1. Umniejszanie — ,zawodnik czuje, to co czuje”. Z Twojej dorostej perspektywy ta sama
sytuacja moze wyglgdac zupetnie inaczej.

2. Pocieszanie stowami: ,Nic sie nie stato.”, , To tylko mate i niewazne zawody.”, ,Po co
sie stresowac, to tylko zabawa.”
Dziecko poczuje sie wtedy jeszcze gorzej, a Jego emocje stang sie mocniejsze.

Karanie dziecka za emocje, ktore czuije.

Zamiast tego, sprobuj powiedziec:

e Domyslam sie, ze czujesz sie smutny i zawiedziony.”

e  Widze, ze jest Ci bardzo przykro.”

e _Nie bytam nigdy w takiej sytuacji — ale domyslam sie, ze musisz czucC sie teraz
bardzo zle.”

N \;‘_7‘
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5 NAWYK —Z SZACUNKIEM ROZMAWIAM Z DZIECKIEM
O PORAZKACH

Zamien stowa ,,porazka” na
Aby zrozumiedé, co czuje Twoje dziecko:

Ztap Jego perspektywe — spodjrz na niepowodzenie Jego oczami. Zrozumiesz wtedy
Jego emocije.

Porozmawiaj z dzieckiem, o niepowodzeniu. Wybierz odpowiedni czas
I odpowiednie miejsce.

Unikaj rozmawiania o niepowodzeniach w miejscach publicznych, przy innych
zawodnikach i rodzicach. Zawstydza to dziecko.

Unikaj rozmawiania, gdy dziecko i Ty bedziecie odczuwali silne emocje. Emocje
sprawiajg, ze rozmowa jest nieprzyjemna i moze zrani€¢. Emocje znieksztatcajg to,

co chcesz powiedzieC. Emocje znieksztatcajg to, co styszymy.

Rozni zawodnicy — rézne

Jakie ,,porazki” przezywaja zawodnicy?

brak oczekiwanego wyniku

brak poprawy

powtarzanie tego samego btedu

gorsze miejsce niz kolega klubowy

niezadowolony trener — rozczarowanie trenera
niezadowolony rodzic — uczucie, ze zawiedli rodzicow

anandak wanikAw
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6 NAWYK - TOWARZYSZE DZIECKU W PRZEZYWANIU
KRYZYSOW

1. Unikaj oceniania. Ztap perspektywe dziecka. Jego kryzys rozpatruj z perspektywy
Jego wieku, a nie ze swojej — dorostej perspektywy.

2. Kiedy zawodnik przezywa swoj kryzys towarzyszg mu silne emocje. To normalne.
Kiedy poczuje, ze zaczyna radzi¢ sobie ze swojg trudng sytuacjg — emocje zaczng
opadac, a ich sita ostabnie.

3. Dla kazdego zawodnika — kryzys bedzie oznaczat co$ zupetnie innego.
Kiedy pojawiaja sie ,,kryzysy”?
Gdy zawodnik jest w gorszej dyspozyciji fizycznej.

Gdy jest zmeczony.

Kiedy nie ma czasu ,dla siebie”. A Jego grafik wypetniony jest obowigzkami.

> Lo~

Kiedy przechodzi do wyzszej kategorii wiekowe] / wagowej. Kiedy wskakuje na
wyzszy poziom rywalizacji sportowej. Pojawiajg sie nowe wyzwania i inne emocje
niz dotychczas.

5. Gdy zawodnik czuje, ze oczekiwania innych sg za wysokie i nie moze im sprostac.
Co robié, gdy zawodnik przezywa swoj kryzys?

Wspieraj bez oceniania, bez komentowani i bez dawania ,dobrych rad”.
Przytul.
Powiedz co$ mitego — spokojnym i cieptym gtosem.

Lo~

Badz obecny. Nie odwracaj sie od dziecka, gdy przezywa swoj trudny czas.

Whtedv ieated naihardziei nntrzehnv
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