psycholog i trener radzg

Klub Oszalatych Rodzicow

=== (;Zy POMagyasz
swojemu dziecku?

Ptywanie to specyficzny i trudny sport.
Uczy cieZkiej pracy, systematycznosci, wy-
frwatosci i uporu. Poniewaz jest to sport in-
dywidualny, do tego taki, w ktorym wyste-

puje niezwykle sina rywalizacja, aby od-
nies¢ sukces trzeba umiec radzc¢ sobie ze
stresem, umie¢ zachowywac réwnowage
emocjonalng i potrafi¢ dziatac¢ pod pre-
sjg. Jak sie jednak okazuje, czasami to nie
rywal, czy trener jest tym, kto wywiera na
zawodnika presje najwiekszq. To rodzice,
emocjonalnie z dzieckiem zwigzani, wy-
dajqg sie by¢ 1qg sitq, ktéra moze zawodni-
ka zniszczy¢, o ile nie zostanie wtasciwie
ukierunkowana i potraktowana.

DIAGNOZA

Plywanie jako sport zawodniczy mo-
ze by¢ wyjatkowo trudne i dla dzieci,
i dla rodzicow, zwiaszcza gdy sami nie
byli osobami uprawiajacymi sport wy-
CZynowo.

NajczeSciej dzieje sie tak, ze rodzice
angazujq sie w uprawiang przez dziecko
dyscypline i wszystko, co jest z nig zwig-
zane, tak bardzo, ze czasem trudno im
zachowaé dystans, odsung¢ emocje na
bok i spojrze¢ na calg sytuacje obiek-
tywnie. Przeciez oni zawsze pomagali
swemu dziecku - w przedszkolu, szkole,
domu. Naturalng wiec Kkolejg rzeczy
sportowy aspekt zaangazowania dziec-
ka takze staje sie jednym z elementow
tej catosciowej rodzicielskiej opieki i tro-
ski. Choé trudno zarzucac rodzicom, iz
ich opiekunczos¢ w tym wzgledzie jest z
zasady zla, to jednak prawda jest taka,
iz postepujac zgodnie ze swymi rodzi-
cielskimi instynktami duzo czeSciej
krzywdzg dziecko niz mu pomagaja.

Jak wykazujg badania, emocjonalne
zaangazowanie rodzicOw moze powo-
dowac wiele szkod, a problemem naj-
wiekszym jest wywolywanie w miodym
zawodniku emocjonalnego stresu, kto-
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ry moze mie¢ negatywny wplyw na jego
sportowe wyniki. Jak dowodzg bada-
nia, taka sytuacja czesto, niestety, do-
prowadza do przedwczesnego zakon-
czenia kariery.

Rodzice czesto pozostaja bezradni
wobec swojej mitoSci do dziecka. To
z niej, a takze wiasnych ambicji wynika
emocjonalne zaangazowanie W upra-
wiang przez dziecko dyscypline i prze-
nosi sie na syna, czy corke, ktore odbie-
rajg zachowanie rodzicow jak presje wy-
wierang na siebie w celu osiggania coraz
lepszych wynikow.

Zachowanie obiektywizmu i oddziele-
nie uczuc¢ i emocji od racjonalnego my-
Slenia, a w konsekwencji racjonalnego
zachowania wobec wiasnego dziecka
jest bardzo trudne, ale nie jest niemozli-
we. Warto opanowaé niezwykle trudnag,
sztuke wiasciwego i skierowanego na do-
bro mtodego zawodnika postepowania -
dawania sobie rady w skomplikowanym
Swiecie wyczynowego sportu, oczywiscie
gdy jest to Swiat naszego syna lub corki.

Z mysla o przysziosSci naszych naj-
miodszych przedstawiamy obszerny
zestaw rad dla czionkow KOR.

Nie skupiaj sie tylko i wylacznie na

wynikach osigganych przez dziec-
ko. Chwal je za ciezka i dobrze wykona-
ng prace a nie tylko za wyniki.

Podkre$laj zalety plywania jako

sportu - wszechstronny rozwaj,
umiejetno$¢ opanowania wszystkich
technik i stylow plywackich. Rados¢
z przebywania w fajnej grupie rowiesni-
czej. W zadnym przypadku nie dawaj
dziecku odczué, ze plywanie powinno
by¢ w jego zyciu czyms wazniejszym niz
np. nauka lub rodzina.

Zawsze 7 uwagg, sluchaj tego, co

dziecko ma ci do powiedzenia. Nie
lekcewaz problemow, nawet najdrob-
niejszych, z ktorymi sie do ciebie zwra-

ca. Pytaj, co go steruje, z czym sobie nie
radzi, jak ukiadajg sie jego kontakty
z trenerem i rowiesSnikami.

Nie uzalezniaj dziecka od siebie,

zostaw mu miejsce na samodziel-
no$¢. Dotyezy to zardwno podejmowa-
nia decyzji, jak i np. pakowania plecaka
na zajecia sportowe, a czasami samo-
dzielnych wyjazdow i powrotow z ply-
walni. Powierzaj swojemu dziecku zada-
nia i obowigzki, ktore w swoim czasie
wplyng na jego pewnos¢ siebie i nieza-
leznos¢.

Nie stresuj dziecka dodatkowo

SWo0ja nieustanng, obecno$cig na
plywalni. Niestety, niektorzy rodzice nie
mogg, zaprzestaé cigglego kontrolowa-
nia swojej pociechy. Calymi godzinami
przesiadujg na plywalni, czasem ze sto-
perem w reku, a w domu bez kotica ana-
lizujg ostatni trening, komentujg wyniki
rywali i obmyslaja plany ich pokonania.
Niech plywanie nie bedzie jedynym te-
matem w waszym domu. Jest jeszcze
tyle innych spraw, ktorymi moze intere-
sowac sie wasze dziecko - np. kino, film,
jezyki obce, czy muzyka.

Podkreslaj istotne elementy spor-

towego wspolzawodnictwa: etyke,
rozwoj osobisty, odpowiedzialnos¢ i po-
zytywne nastawienie do innych. Nie do-
pusé, aby w jakikolwiek sposob trening
i wspolzawodnictwo sportowe staty sie
negatywnym do$wiadczeniem dla cie-
bie lub twojego dziecka.

Pracuj nad sobg. Musisz wydoro-

Sle¢ i najpierw sam siebie przeko-
nac, ze twoje dziecko moze plywac, ale
ma prawo takze ze sportu wyczynowego
zrezygnowaé. To ma by¢ jego suweren-
na decyzja, bo to maly ale osobny czlo-
wiek. Nie mozesz go za to krytykowac.

Nie krytykuj, przynajmniej przy

dziecku, decyzji trenera, nie pod-
wazaj jego autorytetu, nie wtracaj sie do




plandw i strategii trenerskiej. Nie baw
sie w poprawianie techniki plywackiej,
jesli nie jestes profesjonalista.

Zawsze stuz dziecku pomoca.

Wspieraj je psychicznie, zwlaszcza
wtedy, gdy przezywa kiopoty, np. gdy
od diuzszego czasu nie poprawia zycio-
wek, nie odnosi sukcesow, przegrywa
z Kolegami.

Pamietaj, iz wiasnie wtedy oczekuje od
ciebie najwiekszego wsparcia. Karanie,
czy manifestowanie obojetnosci nie spo-
woduje, Zze bedzie plywaé¢ lepiej, nato-
miast z pewno§cig straci do ciebie zaufa-
nie. Zawiedziesz je jako rodzic. Wiasnie w
momentach trudnych dziecko najbar-
dziej oczekuje dowartoSciowania, nie
krytykuj wiec jego stabych rezultatow.
1 Nie wyolbrzymiaj zanadto suk-

cesow dziecka. Wiadomo, Ze
sie z nich cieszysz, ale niekoniecznie
musisz przekonywac, ze sg one najwaz-
niejsze w Zyciu i tak znaczace, Ze czynig
z twojej pociechy gwiazde.
1 Kochaj dziecko tak samo nie-
zaleznie od tego, czy wygrywa,
CZy Przegrywa.
1 Po waznych startach nie pytaj
wylacznie o to, czy dziecko wy-
gralo. Pytaj 0 jego samopoczucie, o to, jak
sie bawito, jaka byla atmosfera. Daj dziec-
ku odezug, ze zalezy ci na nim i jego samo-
poczuciu a nie osiggnietym wyniku.
1 Nie wzbudzaj w dziecku po-
czucia winy. Ono weale nie jest
zobowigzane do rewanzowania sie za
twoje poswiecenia.
1 4 Badz szczery. Jesli dostrzegasz
bledy w postepowaniu twojego
dziecka, omow z nim to. Ucz je odpowie-
dzialnoS$ci za swoje czyny, za sukcesy i za
porazki. Nie krytykuj i nie dopuszczaj do
krytykowania rywali lub okolicznoSci ze-
wnetrznych. Podkreslaj, ze wszyscy mieli
takie same warunki.
1 Nie zmuszaj dziecka do dodat-
5 kowych treningow, jesli tego
nie chce, lub nie potrzebuje i nie ingeruj
w konstrukcje treningu opracowang
przez trenera.
1 Ciesz sie razem z dzieckiem
z najdrobniejszych sukcesow.
Podkreslaj, ze sport ksztattuje jego cha-
rakter. Nie przekonuj, ze kiedyS bedzie
wielkim mistrzem. Staraj sie, by po pro-

stu czerpato rados¢ z tego, co robi, bez
rozdymania nadmiernych ambicji.
1 Namawiaj dziecko do uprawia-
nia innych sportow, aktywno-
$ci fizycznej, poznawania nowych ludzi,
nawigzywania przyjazni. Nie pozwalaj
dziecku koncentrowac sie wytgcznie na
plywaniu.
1 Jesli rozmawiasz z dzieckiem
0 plywaniu, analizuj jego poste-
py. Nigdy nie poréwnuj jego osiggniec¢
do osiggnieé innych, zwlaszcza kolegow.
Nie wzbudzaj w dziecku poczucia za-
zdrosci czy zawisci w stosunku do rywa-
li. Ucz szacunku dla przeciwnika.
1 Przed treningiem, czy waznym
startem motywuj dziecko wy-
1gcznie pozytywnie. Nie badz zlosliwy,
czy protekcjonalny. Przypomnij, Ze ju-
tro tez jest dzien i niezaleznie od
wszystkiego Swiat sie nie zawali.
2 W domu nie rozpoczynaj roz-
mow o plywaniu pierwszy. Pa-
mietaj, ze twoje dziecko zawsze powin-
no by¢ dla ciebie wazniejsze niz upra-
wiana przez nie dyscyplina.
2 Jesli twoje dziecko przegra, daj
mu chwile spokoju. Gdy wycho-
dzi z basenu, poklep je, powiedz co§ moty-
wujacego. Nie zmuszaj do rozmowy na te-
mat wyscigu zaraz po nieudanym starcie.
2 Ufaj swojemu dziecku. Nie
podchodz z podejrzliwoscig do
wszystkich jego skarg. JeSli narzeka, ze
co$ je boli, podejdz do tego powaznie
i skontroluj u lekarza. Nie zmuszaj do
pojscia na trening, jesli z jakich$ powo-
dow zdecydowanie odmawia. Postaraj
sie wtedy z nim porozmawiac.
2 Pamietaj, ze twoje dziecko
musi uczy¢ sie samodzielno-
§ci i radzenia sobie ze stresem. Nie
musisz byé na kazdych zawodach.
Twoje dziecko musi widzieé¢, Zze masz
swoje sprawy, a plywanie nie jest jedy-

na wartoscig w waszym zyciu. Jesli juz
jeste$ na zawodach, pokazuj dziecku
pogodng twarz. Nie daj po sobie po-
znacé, jak bardzo sie denerwujesz, nie
pokazuj negatywnych emocji. Badz
pogodny i spokojny. Z humorem roz-
mawiaj o czekajagcym dziecko wyscigu.
Nie wchodz w skore trenera, nie 0sg-
dzaj, nie wtracaj sie do strategii wysci-
gu, nie poprawiaj techniki. Trzymaj
nerwy i emocje na wodzy. Po prostu
badz rodzicem.
2 Utrzymuj staly kontakt z tre-
nerem twojego dziecka. Nie
komentuj przy dziecku jego decyzji, ale
badZ czujny. Upewnij sie, Ze trener jest
fachowcem, ma pozytywne nastawie-
nie, lubi dzieci i nie wywiera na nie zbyt
duzej presji. Upewnij sie takze, ze prze-
strzega etyki, uczy zasad zdrowej
1 uczciwej rywalizacji, kontroluje sytu-
acje w grupie treningowej. Sprawdz, czy
nie jest zbyt mocno nastawiony na wy-
niki i czy nie zmusza dzieci do hadmier-
nego, w stosunku do wieku, wysitku.
Regularnie rozmawiaj z trenerem na te-
mat postepow dziecka, jego rozwoju
i najblizszych celow. Konsultuj z nim
sprawy, ktore wywolujg, twdj niepokdj.
Pom6z mu zrozumie¢ charakter i 0so-
bowos¢ twojego dziecka.
2 Nie realizuj wiasnych, niespel-
nionych ambicji kosztem swo-
jego dziecka.
2 Nie pozwdl, by plywanie upra-
wiane przez jedno z twoich
dzieci zdominowato dom. Pamietaj o za-
interesowaniach innych cztonkow rodzi-
ny. Nie dopus$¢ do ignorowania proble-
mow i spraw twoich pozostalych dzieci.
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