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Czy pomagasz 
swojemu dziecku?

DIAGNOZA 
P∏ywanie jako sport zawodniczy mo-

˝e byç wyjàtkowo trudne i dla dzieci, 
i dla rodziców, zw∏aszcza gdy sami nie
byli osobami uprawiajàcymi sport wy-
czynowo.

Najcz´Êciej dzieje si´ tak, ˝e rodzice
anga˝ujà si´ w uprawianà przez dziecko
dyscyplin´ i wszystko, co jest z nià zwià-
zane, tak bardzo, ˝e czasem trudno im
zachowaç dystans, odsunàç emocje na
bok i spojrzeç na ca∏à sytuacj´ obiek-
tywnie. Przecie˝ oni zawsze pomagali
swemu dziecku – w przedszkolu, szkole,
domu. Naturalnà wi´c kolejà rzeczy
sportowy aspekt zaanga˝owania dziec-
ka tak˝e staje si´ jednym z elementów
tej ca∏oÊciowej rodzicielskiej opieki i tro-
ski. Choç trudno zarzucaç rodzicom, i˝
ich opiekuƒczoÊç w tym wzgl´dzie jest z
zasady z∏a, to jednak prawda jest taka,
i˝ post´pujàc zgodnie ze swymi rodzi-
cielskimi instynktami du˝o cz´Êciej
krzywdzà dziecko ni˝ mu pomagajà. 

Jak wykazujà badania, emocjonalne
zaanga˝owanie rodziców mo˝e powo-
dowaç wiele szkód, a problemem naj-
wi´kszym jest wywo∏ywanie w m∏odym
zawodniku emocjonalnego stresu, któ-

ry mo˝e mieç negatywny wp∏yw na jego
sportowe wyniki. Jak dowodzà bada-
nia, taka sytuacja cz´sto, niestety, do-
prowadza do przedwczesnego zakoƒ-
czenia kariery. 

Rodzice cz´sto pozostajà bezradni
wobec swojej mi∏oÊci do dziecka. To 
z niej, a tak˝e w∏asnych ambicji wynika
emocjonalne zaanga˝owanie w upra-
wianà przez dziecko dyscyplin´ i prze-
nosi si´ na syna, czy córk´, które odbie-
rajà zachowanie rodziców jak presj´ wy-
wieranà na siebie w celu osiàgania coraz
lepszych wyników. 

Zachowanie obiektywizmu i oddziele-
nie uczuç i emocji od racjonalnego my-
Êlenia, a w konsekwencji racjonalnego
zachowania wobec w∏asnego dziecka
jest bardzo trudne, ale nie jest niemo˝li-
we. Warto opanowaç niezwykle trudnà
sztuk´ w∏aÊciwego i skierowanego na do-
bro m∏odego zawodnika post´powania –
dawania sobie rady w skomplikowanym
Êwiecie wyczynowego sportu, oczywiÊcie
gdy jest to Êwiat naszego syna lub córki. 

Z myÊlà o przysz∏oÊci naszych naj-
m∏odszych przedstawiamy obszerny
zestaw rad dla cz∏onków KOR.

1Nie skupiaj si´ tylko i wy∏àcznie na
wynikach osiàganych przez dziec-

ko. Chwal je za cie˝kà i dobrze wykona-
nà prac´ a nie tylko za wyniki. 

2 PodkreÊlaj zalety p∏ywania jako
sportu – wszechstronny rozwój,

umiej´tnoÊç opanowania wszystkich
technik i stylów p∏ywackich. RadoÊç 
z przebywania w fajnej grupie rówieÊni-
czej. W ˝adnym przypadku nie dawaj
dziecku odczuç, ˝e p∏ywanie powinno
byç w jego ˝yciu czymÊ wa˝niejszym ni˝
np. nauka lub rodzina. 

3 Zawsze z uwagà s∏uchaj tego, co
dziecko ma ci do powiedzenia. Nie

lekcewa˝ problemów, nawet najdrob-
niejszych, z którymi si´ do ciebie zwra-

ca. Pytaj, co go steruje, z czym sobie nie
radzi, jak uk∏adajà si´ jego kontakty 
z trenerem i rówieÊnikami.

4 Nie uzale˝niaj dziecka od siebie,
zostaw mu miejsce na samodziel-

noÊç. Dotyczy to zarówno podejmowa-
nia decyzji, jak i np. pakowania plecaka
na zaj´cia sportowe, a czasami samo-
dzielnych wyjazdów i powrotów z p∏y-
walni. Powierzaj swojemu dziecku zada-
nia i obowiàzki, które w swoim czasie
wp∏ynà na jego pewnoÊç siebie i nieza-
le˝noÊç.

5 Nie stresuj dziecka dodatkowo
swojà nieustannà obecnoÊcià na

p∏ywalni. Niestety, niektórzy rodzice nie
mogà zaprzestaç ciàg∏ego kontrolowa-
nia swojej pociechy. Ca∏ymi godzinami
przesiadujà na p∏ywalni, czasem ze sto-
perem w r´ku, a w domu bez koƒca ana-
lizujà ostatni trening, komentujà wyniki
rywali i obmyÊlaja plany ich pokonania.
Niech p∏ywanie nie b´dzie jedynym te-
matem w waszym domu. Jest jeszcze
tyle innych spraw, którymi mo˝e intere-
sowaç si´ wasze dziecko – np. kino, film,
j´zyki obce, czy muzyka.

6 PodkreÊlaj istotne elementy spor-
towego wspó∏zawodnictwa: etyk´,

rozwój osobisty, odpowiedzialnoÊç i po-
zytywne nastawienie do innych. Nie do-
puÊç, aby w jakikolwiek sposób trening
i wspó∏zawodnictwo sportowe sta∏y si´
negatywnym doÊwiadczeniem dla cie-
bie lub twojego dziecka.

7 Pracuj nad sobà. Musisz wydoro-
Êleç i najpierw sam siebie przeko-

naç, ˝e twoje dziecko  mo˝e p∏ywaç, ale
ma prawo tak˝e ze sportu wyczynowego
zrezygnowaç. To ma byç jego suweren-
na decyzja, bo to ma∏y ale osobny cz∏o-
wiek. Nie mo˝esz go za to krytykowaç.

8 Nie krytykuj, przynajmniej przy
dziecku,  decyzji trenera, nie pod-

wa˝aj jego autorytetu, nie wtràcaj si´ do

P∏ywanie to specyficzny i trudny sport.
Uczy ci´˝kiej pracy, systematycznoÊci, wy-
trwa∏oÊci i uporu. Poniewa˝ jest to sport in-
dywidualny, do tego taki, w którym wyst´-

puje niezwykle silna rywalizacja, aby od-
nieÊç sukces trzeba umieç radziç sobie ze
stresem, umieç zachowywaç równowag´

emocjonalnà i potrafiç dzia∏aç pod pre-
sjà. Jak si´ jednak okazuje, czasami to nie
rywal, czy trener jest tym, kto wywiera na
zawodnika presj´ najwi´kszà. To rodzice,
emocjonalnie z dzieckiem zwiàzani, wy-

dajà si´ byç tà si∏à, która mo˝e zawodni-
ka zniszczyç, o ile nie zostanie w∏aÊciwie

ukierunkowana i potraktowana.



planów i strategii trenerskiej. Nie baw
si´ w poprawianie techniki p∏ywackiej,
jeÊli nie jesteÊ profesjonalistà. 

9 Zawsze s∏u˝ dziecku pomocà.
Wspieraj je psychicznie, zw∏aszcza

wtedy, gdy prze˝ywa k∏opoty, np. gdy
od d∏u˝szego czasu nie poprawia ˝yció-
wek, nie odnosi sukcesów, przegrywa 
z kolegami.   

Pami´taj, i˝ w∏aÊnie wtedy oczekuje od
ciebie najwi´kszego wsparcia. Karanie,
czy manifestowanie oboj´tnoÊci nie spo-
woduje, ˝e b´dzie p∏ywaç lepiej, nato-
miast z pewnoÊcià straci do ciebie zaufa-
nie. Zawiedziesz je jako rodzic. W∏aÊnie w
momentach trudnych dziecko najbar-
dziej oczekuje dowartoÊciowania, nie
krytykuj wi´c jego s∏abych rezultatów. 

10 Nie wyolbrzymiaj zanadto suk-
cesów dziecka. Wiadomo, ˝e

si´ z nich cieszysz, ale niekoniecznie
musisz przekonywaç, ˝e sà one najwa˝-
niejsze w ˝yciu i tak znaczàce, ˝e czynià
z twojej pociechy gwiazd´.

11 Kochaj dziecko tak samo nie-
zale˝nie od tego, czy wygrywa,

czy przegrywa.

12 Po wa˝nych startach nie pytaj
wy∏àcznie o to, czy dziecko wy-

gra∏o. Pytaj o jego samopoczucie, o to, jak
si´ bawi∏o, jaka by∏a atmosfera. Daj dziec-
ku odczuç, ̋ e zale˝y ci na nim i jego samo-
poczuciu a nie osiàgni´tym wyniku. 

13 Nie wzbudzaj w dziecku po-
czucia winy. Ono wcale nie jest

zobowiàzane do rewan˝owania si´ za
twoje poÊwi´cenia. 

14 Bàdê szczery. JeÊli dostrzegasz
b∏´dy w post´powaniu twojego

dziecka, omów z nim to. Ucz je odpowie-
dzialnoÊci za swoje czyny, za sukcesy i za
pora˝ki. Nie krytykuj i nie dopuszczaj do
krytykowania rywali lub okolicznoÊci ze-
wn´trznych. PodkreÊlaj, ˝e wszyscy mieli
takie same warunki. 

15 Nie zmuszaj dziecka do dodat-
kowych treningów, jeÊli tego

nie chce, lub nie potrzebuje i nie ingeruj
w konstrukcj´ treningu opracowanà
przez trenera.

16 Ciesz si´ razem z dzieckiem 
z najdrobniejszych sukcesów.

PodkreÊlaj, ˝e sport kszta∏tuje jego cha-
rakter. Nie przekonuj, ˝e kiedyÊ b´dzie
wielkim mistrzem. Staraj si´, by po pro-

stu czerpa∏o radoÊç z tego, co robi, bez
rozdymania nadmiernych ambicji. 

17 Namawiaj dziecko do uprawia-
nia innych sportów, aktywno-

Êci fizycznej, poznawania nowych ludzi,
nawiàzywania przyjaêni. Nie pozwalaj
dziecku koncentrowaç si´ wy∏àcznie na
p∏ywaniu. 

18 JeÊli rozmawiasz z dzieckiem 
o p∏ywaniu, analizuj jego post´-

py. Nigdy nie porównuj jego osiàgni´ç
do osiàgni´ç innych, zw∏aszcza kolegów.
Nie wzbudzaj w dziecku poczucia za-
zdroÊci czy zawiÊci w stosunku do rywa-
li. Ucz szacunku dla przeciwnika.

19 Przed treningiem, czy wa˝nym
startem motywuj dziecko wy-

∏àcznie pozytywnie. Nie bàdê z∏oÊliwy,
czy protekcjonalny. Przypomnij, ˝e ju-
tro te˝ jest dzieƒ i niezale˝nie od
wszystkiego Êwiat si´ nie zawali. 

20 W domu nie rozpoczynaj roz-
mów o p∏ywaniu pierwszy. Pa-

mi´taj, ˝e twoje dziecko zawsze powin-
no byç dla ciebie wa˝niejsze ni˝ upra-
wiana przez nie dyscyplina. 

21JeÊli twoje dziecko przegra, daj
mu chwil´ spokoju. Gdy wycho-

dzi z basenu, poklep je, powiedz coÊ moty-
wujàcego. Nie zmuszaj do rozmowy na te-
mat wyÊcigu zaraz po nieudanym starcie. 

22 Ufaj swojemu dziecku. Nie
podchodê z podejrzliwoÊcià do

wszystkich jego skarg. JeÊli narzeka, ˝e
coÊ je boli, podejdê do tego powa˝nie 
i skontroluj u lekarza. Nie zmuszaj do
pójÊcia na trening, jeÊli z jakichÊ powo-
dów zdecydowanie odmawia. Postaraj
si´ wtedy z nim porozmawiaç. 

23 Pami´taj, ˝e twoje dziecko
musi uczyç si´ samodzielno-

Êci i radzenia sobie ze stresem. Nie
musisz byç na ka˝dych zawodach.
Twoje dziecko musi widzieç, ˝e masz
swoje sprawy, a p∏ywanie nie jest jedy-

nà wartoÊcià w waszym ˝yciu. JeÊli ju˝
jesteÊ na zawodach, pokazuj dziecku
pogodnà twarz. Nie daj po sobie po-
znaç, jak bardzo si´ denerwujesz, nie
pokazuj negatywnych emocji. Bàdê
pogodny i spokojny. Z humorem roz-
mawiaj o czekajàcym dziecko wyÊcigu.
Nie wchodê w skór´ trenera, nie osà-
dzaj, nie wtràcaj si´ do strategii wyÊci-
gu, nie poprawiaj techniki. Trzymaj
nerwy i emocje na wodzy. Po prostu
bàdê rodzicem. 

24 Utrzymuj sta∏y kontakt z tre-
nerem twojego dziecka. Nie

komentuj przy dziecku jego decyzji, ale
bàdê czujny. Upewnij si´, ˝e trener jest
fachowcem, ma pozytywne nastawie-
nie, lubi dzieci i nie wywiera na nie zbyt
du˝ej presji. Upewnij si´ tak˝e, ˝e prze-
strzega etyki, uczy zasad zdrowej 
i uczciwej rywalizacji, kontroluje sytu-
acj´ w grupie treningowej. Sprawdê, czy
nie jest zbyt mocno nastawiony na wy-
niki i czy nie zmusza dzieci do nadmier-
nego, w stosunku do wieku, wysi∏ku.
Regularnie rozmawiaj z trenerem na te-
mat post´pów dziecka, jego rozwoju 
i najbli˝szych celów. Konsultuj z nim
sprawy, które wywo∏ujà twój niepokój.
Pomó˝ mu zrozumieç charakter i oso-
bowoÊç twojego dziecka. 

25 Nie realizuj w∏asnych, niespe∏-
nionych ambicji kosztem swo-

jego dziecka. 

26 Nie pozwól, by p∏ywanie upra-
wiane przez jedno z twoich

dzieci zdominowa∏o dom. Pami´taj o za-
interesowaniach innych cz∏onków rodzi-
ny.  Nie dopuÊç do ignorowania proble-
mów i spraw twoich pozosta∏ych dzieci. 

Opracowa∏ dr MIROS¸AW MIKICIN 
i ¸UKASZ DRYNKOWSKI
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