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#ArtystyczniePoZdrowie

Z ogromng przyjemnoscig przedstawiam druga z serii ksigzek ,, Artystycznie po zdrowie”. Zapowiedziana
juz w ubiegtym roku, jest kontynuacjy dziatan pokazujgcych ptywanie artystyczne jako sport
kompletny i pozwalajacy na harmonijny rozwdj dzieci.

Tym razem skupili§my sie na sferze emocjonalnej, a materiaty przedstawione w ksigzce sg kompilacja
wiedzy przekazanej podczas tegorocznej edycji programu SYNCHRO START.

Do wspodtpracy ponownie zaprositam fizjoterapeutdw Jadwige i Piotra Czyzéw z gtogowskiego klubu KS
Aquaspace Synchro oraz Ewg Baginskg — terapeutke, ktdora ptywanie artystyczne poznata dzieki
udziatowi jej cérki Matyldy w tym sporcie.

Mam ogromna nadzieje, ze pozycja ta Was zaciekawi. Ze znajdziecie w niej informacje, ktére bedg dla
Was nowe i pozwolg Wam by¢ moze na inne - nowe spojrzenie na kwestie zdrowia i udziatu dzieci w
sporcie. Ze dzieki uzyskanej wiedzy prowadzone zajecia stang sie jeszcze bardziej atrakcyjne, bo niosace
za sobg swiadome podejscie do istotnych kwestii rozwoju dzieci, w Waszych grupach ¢wiczebnych.

Zapraszam serdecznie,

Monika Szczes$niak
Koordynator programu Synchro Start
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O EFEKTYWNEJ RELACII

Zawad trenerski jest stawiany w rzedzie najbardziej trudnych i ztoZzonych profesji. Wymaga wysokiego
poziomu wiedzy i umiejetnosci, duzej kultury osobistej, zdolnosci do podejmowania odwaznych dziatan,
oryginalnosci w rozwigzywaniu problemow procesu szkoleniowego, umiejetnosci kierowniczych i wielu
innych wartosci.

(Kurzawski, 2006)

Trener jest pedagogiem, ktdry opierajqc sie na humanistycznych tresciach wychowania, ksztatcenia i
etyki swego zawodu przygotowuje sportowca do Zycia w spoteczeristwie oraz do osiggania sukcesow
na miare jego mozliwosci.

(Naglak, 1999)

W dzisiejszym sporcie budowanie dobrostanu psychicznego, okreslanego popularnie jako ,mental”
sportowcdédw staje sie coraz bardziej docenianym i niezbednym obszarem do zaopiekowania w $wietle
realizowanych przez zawodnika planéw treningowych, a pdzniej osigganych sukceséw przez zespét: trener
- zawodnik. Temat jest bardzo wainym zwtaszcza w przypadku mtodych zawodnikdw, bedgcych na
poczatku swojej kariery sportowe;j.

Od zawsze wiemy, ze fundamentalna dla kariery sportowca jest praca nad jego fizycznymi
predyspozycjami, mozliwosciami i przystosowaniem swojej fizycznosci, zoptymalizowaniem wydajnosci
do danej dyscypliny sportu. Od paru lat zaczeto gtosno méwic o tym jak bardzo dobre zdrowie psychiczne
sportowca, jego spokdj, brak stresu, zbudowanie silnej motywacji wptywa na jakosé treningdw, sukceséw
osigganych przez zawodnikéw. Silna motywacja, dobry mental to: umiejetnosé segregowania waznosci
spraw/ mysli zajmujgcych gtowe sportowca, umiejetnos¢ odcigzania gtowy od ,probleméw” mato
waznych, ale tez umiejetnosc¢ ustalania priorytetéw tematéw ,,do zajecia sie w gtowie”.

Zazwyczaj mtodzi zawodnicy sg pod ogromnym wptywem rodzicéw, trenerdw, kolegéw i kolezanek z grupy
sportowej. Mtody cztowiek jest poddawany ciggtej ocenie i poréwnywaniu sie z innymi. W dobie bardzo
zaawansowanej technologii trudno jest umiejetnie ,robic¢ swoje” i by¢ wiernym tylko wytycznym trenera
bez nadmiernego skupiania sie na rzeczach nieistotnych dla sportowego rozwoju. Dobry mental
zawodnika swietnie uczy, jak wytgczac to co w danej chwili jest zbedne, po to, aby skupi¢ sie na zadaniu,
czyli rzeczy istotnej.

Zbudowanie dobrostanu psychicznego zawodnika to takze bycie bardziej dojrzatym, odpowiedzialnym w
Zyciu pozasportowym. To tez wieksza koncentracja na zadaniach, ale i wieksza odpornos¢ na porazki, czy
chwilowe niepowodzenia.

Dobrze zbudowany mental to pozbycie sie starych, ostabiajgcych przekonan i stworzenie siatki
wspierajacych, ktére wptywajg pozytywnie na jakos¢ treningdw, zaangazowanie, a w efekcie na osiggane
sukcesy.

Dobry mental to tez przekonanie zawodnika, ze porazka nie oznacza, ze jest sie kiepskim, stabym i gdzie$
sie ,zawalito”, a jedynie informacjg aktualnego miejsca w procesie sportowym. Daje informacje o
obszarach do pracy i doskonalenia. Odpowiada na pytanie: Gdzie moge co$ poprawi¢?. Przepracowanie
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porazki to tez ocena wspodtpracy trener — zawodnik, a czesto tez trzeciej czesci triady, czyli rodzicow —
jakos¢ ich zaangazowania i wktadu w budowanie dobrostanu ich dziecka — cztowieka, a przy okazji
sportowca.

Dobrostan psychiczny to nie tylko zaopiekowanie cztowieka w obszarze sportu — wydajnosci, mocy/ sity,
ale to réwniez budowanie wewnetrznej sity do pracy, odpornosci na trudnosci, chwilowe braki kolejnych
rekorddéw, to sg tez radosci i satysfakcja z treningdéw, zawoddw.

Ogromnie waznym jest wspotpraca Rodzic — Mtody Cztowiek/Zawodnik — Trener. Kazda osoba w tym
tréjkacie ma do wykonania swojg prace. Praca ta bedzie wptywata

na jego psychike poprawiajac jako$¢ relacji w domu - co

bezposrednio przektada sie na obszar sportu. Baza dla jakosci relacji

w rodzinie, w relacji mtody cztowiek — trener caty czas jest

komunikacja, uwazine i aktywne bycie w relacji z mtodym

cztowiekiem zaréwno rodzicoéw w czasie domowym, jak i trenera w

czasie sportowym.

Waznym jest nadmieni¢, ze uzywajgc sformutowania ,budowanie
dobrostanu psychicznego dziecka” nie nalezy mieé¢ na mysli
bezkrytycznego, bezrefleksyjnego i bezstresowego prowadzenia
mtodego cztowieka. Budowaniem dobrostanu mtodego zawodnika
jest budowanie odpowiedzialnosci, sprawczosci, poczucia wtasnej
warto$ci w mtodym cztowieku — zawodniku, przy pomocy
wspierajgcych jakosci i wartosci przekazywanych w domu czy na
treningach przez wspierajacych rodzicow czy trenerdw.

Jak budowaé relacje z mtodym cztowiekiem, jak na nig wptywaé, jak dziata¢ i postepowaé w czasie
treningowym spedzanym na basenie, w sali gimnastycznej czy na boisku — aby budowac w relacji trener -
mtody zawodnik, wzajemne zaufanie, szacunek, motywacje do pracy, troske i najlepsza z mozliwych
wspoétprace. Czyli dokfadnie takie same zadania majg do zrealizowania rodzice zawodnika w ich zyciu
rodzinnym, poza treningami.

Budowanie dobrej relacji trenera z mtodym zawodnikiem nalezy oprze¢ na 3 obszarach opisanych w
niniejszym tekscie:

1. Komunikacja i uwaznos¢ w relacji Trener — Mtody Zawodnik,
2. Zachecanie do wspotpracy mtodego zawodnika,

3. Pochwata i wspdlne rozwigzywanie konfliktéw,

Komunikacja Pochwaty,
iuwaznosé rozwigzywanie konfliktéw

* Wazajemne zaufanie
e 0 - * Szacunek
* Motywacja do pracy

Wspétpraca * Efektywna wspoétpraca

Trener - Zawodnik

Rysunek 1. Trzy obszary budowania dobrej relacji trenera z mtodym zawodnikiem
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To co buduje kazda relacje to komunikacja. Podstawg efektywnej komunikacji jest uwazne stuchanie,
bycie ciatem, gtowg i sercem w tej relacji. Przy mtodych zawodnikach towarzyszenie i pomaganie
W nazywaniu im tego co sie z nimi dzieje, akceptowanie ich emocji, ktére w przypadku nastolatkéw sg
zmienne i czasami mato przewidywalne. Tak jak rodzice ttumacza, modelujg zachowania w rodzinie, w
relacjach miedzyludzkich, tak samo trener modeluje zachowania mtodych oséb w sporcie.

Mtodzi ludzie nie umiejg czesto nazwac tego co sie z nimi dzieje, nie wiedzg jakie emocje im towarzysza.
Wiedza ta jest bardzo potrzebna, aby mdc ,zarzadzi¢” swojg ztoscig, frustracjg czy rozczarowaniem, a
czasami tez euforig po to, aby przygotowac swojg gtowe i ciato do kolejnych startéw, wyzwan. Gdy
dziecko, nastolatek, sportowiec nazwie stan w jakim sie znajduje (co moze by¢ to trudne) — wtedy staje
sie spokojniejszy. Przeciez my dorosli tez mamy tak, ze to co jest dla nas nazwane, dookreslone staje sie
mniej straszne, bardziej przyjazne i fatwiej sie tym zaopiekowad.

Gdy dojrzaty dorosty z uwaznoscig potowarzyszy zawodnikowi w jego
burzy emocjonalnej, dzielac sie wiedzg o uczuciach i umiejetnoscig

Podstawgq efektywnej o o ] ) i o
nazywania ich, wtedy zyskuje jeszcze wieksze zaufanie, buduje swéj

komunikacji jest uwazne . . e . .
autorytet, ale tez buduje razem z zawodnikiem jego poczucie wtasnej

stuchanie, bycie ciatem, L. L .. . AT
wartosci, pokazujac, ze gorsze momenty tez sie zdarzaja w zyciu i nie

gtowq i sercem w tej relacji. jest to nic dziwnego.

Uczucia to nieodtaczna cze$¢ procesu komunikacji i bycia w relacji.
Uczucia sg informacja o jakosci relacji oraz o tym, co dzieje sie z osobami w tej relacji, jakie majg potrzeby
i czego moze brakowad w relacji, aby byta efektywna. To jest to wszystko, czego szczegdlnie oczekujemy
w sporcie.

Komunikacjg jest zatem aktywne stuchanie siebie nawzajem. Aby
styszec siebie nawzajem i aby wesprze¢ mtodych ludzi i wiedzie¢ co

. e . . ., . ) Gdy dziecko, nastolatek,
sie z nimi dzieje, niezbednym jest umiejetnos¢ nazywania uczué.

sportowiec nazwie stan w
Najczeéciej nasza znajomos$¢ ogranicza si¢ do nazywania uczu¢  jgkim sie znajduje, wtedy staje
dobrymi albo ztymi, albo czesto uzywany podziat: pozytywne i sie spokojniejszy. My dorosli
negatywne. To zdecydowanie za mato jak na potrzeby wspédtpracy tez mamy tak, ze to co jest dla
miedzyludzkiej. Kazde uczucie czy emocja jest informacja co dzieje
sie z ich wtascicielem. Jaka jest jego kondycja psychiczna. Dopiero
mysli i zachowania wynikajace z bycia pod wptywem danej emocji

nas nazwane, dookreslone
staje sie mniej straszne, za to

bardziej przyjazne i tatwiej sie
moga by¢ pozytywne albo negatywne, ale nie emocje. Zapoznaj sie

z listg uczu¢. Mozesz wykorzystaé je realizujgc materiat numer 1 z
suplementu —tj. programu imHealthy: Porozmawiajmy o uczuciach.

tym zaopiekowac.
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upokorzenie
lekcewazenie
poczucie nizszosci

wysmianie
panika OSZUkW?'am'e
sploszenie poczucie winy Zhodé
niesmiatosé wyrzuty sumienia furia
Fbkawa utrata twarzy iarkazm
€ ; trac)
e zaktopotanie e
bojazliwosé cynizm
zdenerwowanie WSTYD bunt
zazdrosc rozdraznienie
nieufnosc wsciekfosc
zawise  STRACH UCZUC|A GNIEW  zniewazenie
0stroznoscé obraza
powsciagliwosc nienawisc
niepokoj RADOSC s SMUTEK R
przerazenie Prajjapcd: zranienie {gﬁgg&;z'enie
dreczenie vlga ,
litos¢ Wesiise =
euforia przygnebienie
zadowolenie vzalanie sig nad soba
pewnosc siebie ;
o porazka
spokoj .
. rozczarowanie
podekscytowanie '
ciepho odrzucenie
zachwyt samotnosc
mitos¢ bezradnosé
entuzjazm tesknota
sympatia o
i cierpienie
rozluznienie ,
pogoda ducha rozgt'::rgczeme
wzruszenie apatia
zapat
zyczliwosé

Rysunek 2. Lista emocji
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Réwniez ponizsza grafika dopetnia tematu emocji i uczué. Pokazuje zaleznosci. Relacje. Wynika z niej
jasno, ze zachowania zalezne sg od emocji i mysli, ktére to sg wzajemnie zalezne od siebie. Cato$¢ tworzy
uktad zamkniety, a utrzymanie w tym ukfadzie réwnowagi jest istotg catej sprawy.

Zachowania

Emocje Mysli

Rysunek 3. Rola emocji, mysli i zachowan

A gdyby tak zobrazowac ,,zyciem” powyzszg grafike to wygladatoby to tak:

Nasze dziatania codzienne

sg uzaleznione od mysli i
CZUJE, ZE JESTEM

GORSZv OD INNYCH uczud. | jakby sie wydawato

nam dorostym, ze schemat
jest banalnie prosty, o tyle

dla dzieci, nastolatkow jest
trudnym nazwaé¢ kolejne

sktadowe elementy tej
NIE PODEJMUJE

NOWYCH WYZWAN, grafiki.
NIE PRZYCHODZE NA ODCZUWAM SMUTEK |
TRENINGII, LEK PRZED OCENA Uczucia generujg mysli, za
NIE STARAM SIE T )
POPRAWIC WYNIKOW myslami idg zachowania,

zachowania dalej kreujg
emocje, a potem mysli i tak

caty czas...
ODCZUWAM SPADEK | tutaj wchodzg dorosli ze
ENERGII, . . , . .
POJAWIA SIE NAPIECIE, swoja dojrzatoscia emocjo
FRUSTRACIA, nalng i ttumacza, nazywaja
ROZCZAROWANIE
mtodym osobom — o co

chodzi z tym emocjami.
Rysunek 4. Emocje, mysli i zachowania - zobrazowane "zyciem"

Nie zawsze jest tak, ze proces pokazany przy pomocy powyzszej grafiki prowadzi do konstruktywnych
rozwigzan... czasami emocje, a potem mysli generujg zachowania destrukcyjne, zabierajace energie,
poczucie wtasnej wartosci, sprawczosc i teraz rolg opiekundéw, rodzicéw czy trenerdw jest w odpowiednim
momencie przerwanie tego btednego kota i przekierowanie mysli czy uczué¢ w kierunku budujgcych
dziatan....

Czesto styszymy w przestrzeni publicznej, ze nastolatkowie nie chcg rozmawiac z dorostymi, nie chcg sie
dzieli¢ swoimi radosciami czy trudnosciami. Dzieje sie tak dlatego, ze w duzej nam dorostym jest trudno
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ich wystucha¢, rozmawiaé, nazywac ich stany emocjonalne — ale za to potrafimy umoralnia¢, prawi¢
,kazania” ... a to jest najlepszy sposdb do ,,nie budowania” dobrych relacji z podopiecznymi.

Z nastoletnim zawodnikiem tez ,idzie sie dogadad” — moze czasami potrzeba jest wiecej czasu,
wzajemnego bycia ze sobg, empatii trenera, ale gdy one juz sg lub zostang stworzone, dorosli beda
nagrodzeni zaufaniem, szacunkiem i dobrg wspdtpraca — a to sg jakosci i wartosci bezcenne w relacjach z
mtodymi ludzmi.

ZWROC UWAGE

| NA TYM ETAPIE NALEZY SPROSTOWAC TEZE PRZEKAZYWANA OD WIELU LAT W
OBSZARZE PARENTINGOWYM, ZE NAM - DOROStYM NALEZY SIE SZACUNEK OD
DZIECI, NASTOLATKOW, BO JESTESMY MAMA, TATA, BABCIA.... ALBO JESTESMY
NAUCZYCIELEM, TRENEREM...

W PRAKTYCE BOWIEM NA SZACUNEK DZIECI, MLODYCH ZAWODNIKOW, UCZNIOW W SZKOLE
MUSIMY SOBIE ZAPRACOWAC..., A GDY JUZ TEN SZACUNEK WYPRACUJEMY TO GWARANTUJE ON
ZAUFANIE | OWOCNA WSPOtPRACE W OBSZARACH DZIAtANIA DOROStYCH Z DZIECMI CZY
NASTOLATKAMI.

JAK StUCHAC, ABY DZIECI | NASTOLATKOWIE DO NAS MOWILI

Jest kilka prostych sposdb, ktére utatwiajg nam komunikacje:

\%

utrzymuj kontakt wzrokowy;
nie zaktadaj, ze wiesz co powie mtody cztowiek, daj jemu/ jej mozliwo$¢ opowiedzenia co czuje,
jak byto, co sie wydarzyto;
> zadawaj pytania wyjasniajace, ale nie zasypuj pytaniami robigc ,przestuchanie” — zréb miejsce
i poczekaj na odpowiedz;
wstrzymaj sie od podejmowania natychmiastowych dziatan;
> akceptuj i nie wySmiewaj tego, co powie dziecko.

Dzieci i nastolatkowie potrzebujg w komunikacji z dorostym potwierdzenia swoich uczu¢, ewentualnie
pomocy w nazwaniu ich. Dobrg praktyka jest zmiana komunikacji z zaprzeczajgcej uczuciom dziecka (np.
No juz, przeciez nic sie nie stato” lub ,No co Ty zmeczony jestes? A niby po czym?” lub ,Tak mato basendw
zrobites i co? Juz zmeczony? Nie przesadzaj”) na wspierajaca.

| rzecz, o ktorej trzeba pamietac:

ZANOTUJ!

ISTNIEJE OGROMNA ROZNICA MIEDZY PRZYZWOLENIEM NA WYRAZANIE EMOCII, A
PRZYZWOLENIEM NA DZIALANIE POD ICH WPLYWEM.

INNYMI SLOWY: EMOCJE NAWET TE TRUDNE DLA DOBRA RELACJI MUSZA BYC PRZYJETE

| ZAAKCEPTOWANE, ALE ZACHOWANIA Z NICH PLYNACE, KTORE MOGA BYC UCIAZLIWE, RANIACE DLA
TRENERA, ZESPOtU, DRUZYNY, RODZICA NIE MOGA BYC AKCEPTOWANE.
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To wszystko o czym powyzej mozesz przeanalizowac na przyktadzie:

Zatem moze jednak troche inaczej. Moze tak:

Dziecko: Okresl uczucia dziecka

Z powodu gtupich btedow w Zdaje sie, ze jestes bardzo rozczarowana. Rzeczywiscie mozna sie martwic,
barracudzie dostatam tak mato jezeli robi sie tyle razy tq barracude dobrze, a na zawodach idzie cos nie tak.
punktow.

Trener:

Potwierdz uczucia dziecka pomrukiem albo stowem.

Och lub Hmm albo Rozumiem.

Nie martw sie. Nic sie nie stafo.
Nastepnym razem pojdzie lepiej.

Daj dziecku w fantazji to czego nie moze mie¢ naprawde.

Czy nie bytoby wspaniale, gdybys miata zaczarowang bransoletke na kazdych
zawodach i ona by Ci zawsze gwarantowata dobrze wykonangq figure?

Zaakceptuj uczucia dziecka nawet jezeli nie akceptujesz
niewtasciwego zachowania.

Tak sie ztoscisz z powodu tej barracudy, ze zaczetas obgryzac paznokcie. Nie
moge na to pozwalac¢! Ale moziesz mi powiedzie¢ co Cie tak martwi. Albo
mozesz to narysowac.

Podsumowujgc AKTYWNE SLUCHANIE DZIALA wtedy gdy:

>
>

masz ochote i czas wystucha¢ dziecko/nastolatka;

rzeczywiscie jeste$S w stanie zaakceptowac i pomiesci¢ w sobie stany emocjonalne mtodego
zawodnika (zto$¢, gniew, frustracje, itd.);

masz zaufanie do mozliwosci swojego zawodnika i wierzysz w niego/nig (ale z mierzeniem celéw
sportowych adekwatnych do tej osoby).

S3 jednak momenty, kiedy AKTYWNE SLUCHANIE NIE DZIALA, a to sie dzieje, gdy:

>

vV V V V

manipulujesz dzieckiem, czyli chcesz zrealizowa¢ swdj plan, bez omdéwienia go z nim — tracisz
wtedy zaufanie, a dziecko wprowadzane jest w stan zaktopotania i leku aby sie zapyta¢ (to
wszystko obniza w duzym stopniu mozliwosci dziecka);

nie uwzgledniasz opinii dziecka, jego potrzeb i zdania;

,otwierasz drzwi”, aby potem ,,zamknac je oceng”;

usitujesz stuchac¢ nie majac na to czasu;

Stosujesz aktywne stuchanie, gdy to dziecko potrzebuje informacji.

SZACUNEK

Ostatnig, ale ogromnie wazng kwestig efektywnej relacji jest SZACUNEK.

Dzieci i mtodziez uczg sie konkretnych zachowan, przyjmujg jakosci oraz wartosci zyciowe wytacznie
poprzez obserwacje i nasladownictwo zachowan rodzicéw, opiekundw, treneréw, oraz takze poprzez

doswiadczanie wyuczonych zachowan w relacjach z dorostymi, a pdzniej z rowiesnikami.

Zatem, zeby dziecko lub nastolatek, ale takze kazdy dorosty ustyszeli co do nich méwimy, niezbedny jest
szacunek. Trener traktujgcy swoich podopiecznych z szacunkiem jest wiarygodny, gdyz dopiero wtedy

moze wymagacd zwrotnie takiego samego zachowania.
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O EFEKTYWNEJ WSPOLPRACY

LJesli odczuwasz szacunek dla innych ludzi,
tatwiej ci bedzie pomdc im stac sie lepszymi niz sq”

John Gardner

,Nie chciejcie, aby wasze dziecko sie wam podobato.
Miejcie szacunek do tego kim jest”

Bruno Bettelheim

Relacja dorosty — dziecko, nastolatek, jeszcze jaki$ czas temu oparta byta na jednostronnym szacunku
(materiaty ,,Szkota dla Rodzicow” cz.3 Nastolatek), jednak od okoto 20-25 lat relacje dorosty — dziecko
zmieniajg sie, a autorytet dorostych jest wynikiem ich okreslonych postaw. Przeksztatcenie relacji w opartg
na wzajemnym szacunku, nie moze jednak oznaczaé petnego partnerstwa i zapominania o rdznicach ,Kto
jest Kim” w danej relacji.

Rodzice nadal wychowujg i przygotowujg swoje dzieci do dorostosci, trenerzy nadal proponujg plan
treningowy, trenujg dzieci i dbajg o ich bezpieczeAstwo oraz wzmacniajg wtasciwe zaangazowanie swoich
sportowcéw jak i ich rodzicow.

Jednak niezmiennie od panujacych trendéw waznym aspektem wychowywania mtodego cztowieka przez
rodzicow, jak rowniez wspotpracy trenera z dzieckiem i jego rodzing sg stawiane wymagania. Partnerzy
nie wymagajg od siebie, oni oczekujg i proszg. Czyli jak to zrobic¢?

Aby wspodtpraca trener — dziecko, nastolatek byta efektywna i prowadzita do realizacji celéow sportowych,

do relacji muszg by¢ ,,zaproszeni” rodzice zawodnika. Szczegdlnie wtedy, kiedy dziecko zaczyna trenowac

»na serio”, kiedy plany treningowe i intensywne treningi stajg sie czescig zaproponowanego przez trenera

planu, i dalej, ktérego realizacja ma doprowadzi¢ zawodnika do osiggniecia konkretnych rezultatéw.

Wymierzonych i zaproponowanych przez trenera na podstawie wiedzy o zawodniku i w oparciu o swoje
trenerskie doswiadczenie.

Rodzic nie powinien wchodzi¢ w kompetencje trenera, trener nie

Ksztaftowanie pozytywnych
relacji w triadzie trener-
dziecko-rodzic powinno
opierac sie przede
wszystkim na zasadach
otwartej komunikacji,
respektowania asertywnego
stanowiska wszystkich ze
stron oraz niewchodzenia w
wyznaczony zakres
kompetencji.

powinien wchodzi¢ w kompetencje rodzica. Rodzice udzielajg

wsparcia trenerowi, a trener udziela wsparcia rodzicom. Nie
podwazajg wzajemnie swojego autorytetu w oczach dziecka i nie
stawiajg dziecka w sytuacji, w ktérej bedzie musiato wybieraé miedzy
nimi. Czyli od momentu rozpoczecia przez dziecko regularnych zajeé
sportowych, trener staje sie jedng z gtéwnych oséb dbajgcych o
jego/jej rozwdj. Jako zaufany nauczyciel i wychowawca powinien
rozumie¢ oraz budowad jak najlepsze relacje nie tylko ze swoim

niepetnoletnim podopiecznym, ale takze z rodzicami.
Ksztattowanie pozytywnych relacji w triadzie trener—dziecko-rodzic

powinno opiera¢ sie przede wszystkim na zasadach otwartej
komunikacji, respektowania asertywnego stanowiska wszystkich ze
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stron oraz niewchodzenia w wyznaczony zakres kompetencji. (Wspodtpraca z rodzicem trudnym — postawy,
budowanie relacji, rozwigzywanie konfliktéw, 2018)

Aby wspotpraca byta efektywna i zadowalajgca dla kazdego w zespole, waznym jest okreslenie rél kazdego
z dorostych w tej sportowe;j triadzie, dziatajgcej na rzecz mtodego zawodnika.

Rola trenera: Rola Rodzica:

trenowanie zawodnika; kibicowanie.

dbanie o bezpieczenstwo podopiecznych; zachecanie do treningu;

udzielanie instrukcji; wspieranie w trudnych sytuacjach;

vV V V V

vV V. V V

wzmachianie  wfasciwego  zaangazowania wychowywanie swoich dzieci, a wtasciwe

zaréwno mtodych sportowcéw jak i ich rodzicéw. prowadzenie ich i wspieranie w drodze do
dojrzatosci i dorostosci poprzez dojrzate,

bezpieczne, akceptujace prowadzenie do
dojrzatosci i dorostosci;

> szanowanie sportowych i okoto sportowych
decyzji trenera.

Jesli rodzice nie bedg zaangazowani w kariere sportowg swojego dziecka, sam trener nie wystarczy, aby
dziecko byto prowadzone do realizowania swoich marzen, wyzwan, plandéw. Sam trener nie zbuduje
dobrej relacji z mtodym zawodnikiem bez wsparcia rodzicéw i bez zbudowania przez nich dobrych
fundamentow bezpieczenstwa i wiary w swoje mozliwosci mtodego cztowieka. Rodzice finansujg, dowozg
dzieci na treningi, zawody, a co za tym idzie uczestniczg w waznym dla dziecka obszarze jego zycia i co za
tym idzie przezywajg z dzieckiem jego zwyciestwa, porazki. To rodzice przede wszystkim wspierajg
w chwilach zwatpienia, choroby, czasami podczas porannego wstawania na treningi...

To rodzic dba o zdrowe odzywianie, pamieta o badaniach lekarskich. Zaangazowanie czasowe
i emocjonalne sprawia, ze coraz bardziej identyfikujg sie ze sportowymi dziataniami i wyzwaniami swoich
dzieci. Zajecia sportowe zazwyczaj pochtaniajg wiekszg cze$¢ zycia rodzinnego. Rolg rodzica jest
przypominanie o istnieniu ,,normalnego zycia” czyli dbajg o wyjscia do kina, teatru, z przyjaciétmi, czy
wspolne spedzanie czasu domowego i wakacji.

Czyli rola rodzica jest stworzenie mocnych fundamentéw poprzez bycie

uwaznym i zaangazowanym, a takze dbajgcym o caty obszar zdrowotno- Rolg rodzica jest
Zywieniowy czy emocjonalny mtodego zawodnika. Rodzic poprzez stworzenie mocnych
umiejetne towarzyszenie w rozwoju dzieci uczy je sprawczosci, fundamentdw...
odpowiedzialnosci prowadzacych do zycia i trenowania w dobrostanie

psychicznym, fizycznym — i wtedy zaczyna sie rola trenera, ktéry na

takich sprzyjajgcych sukcesom podwalinach moze budowac i realizowac¢ swoje plany, oczekiwania
i wymagania w stosunku do zawodnika.

Bez dobrej wspotpracy miedzy trenerem, a rodzicami
trudno jest planowac spokojny, dtugofalowy rozwdj kariery
sportowej zawodnikow. Wspotpraca trenera
z zawodnikiem musi by¢ oparta na zaufaniu i obopdlnym
szacunku — z zaznaczeniem, ze to trener jest tym dojrzatym
dorostym, ktéry wymaga, proponuje, ttumaczy, ale tez
wspiera swojg obecnoscig, rozmowg i doswiadczeniem
sportowym.

11



Artystycznie po zdrowie — jak dbac o harmonijny rozwdj

Trener zajmuje sie wyznaczaniem kierunku i podaza tam razem z zawodnikiem przy wsparciu rodzicéw,

ktérym trener réwniez wyznacza zadania, tak aby rodzice czuli sie pomocni, zaangazowani i docenieni.

Aby ,nie przeszkadzac¢” trenerowi i nie wchodzi¢ w kompetencje trenera rodzic moze poméc swojemu

dziecku:

>

przyjezdzajagc na zawody/ treningi odpowiednio wczesniej, aby zawodnik zdazyt sie przebraé,
przygotowac sie z trenerem do wyscigu/ pokazu/ turnieju...;

rozmawiajac przed meczem/zawodami z trenerem o szczegétach wystepu i planie na tg impreze;

dopingujgc bez wzgledu na wynik i zachowujgc spokdj, w razie potrzeby podnoszgc dziecko na duchu:
,nastepny raz pdjdzie lepiej”, ,zrobitas uktad najlepiej jak potrafitas w tej chwili”, ,jestem tutaj z Tobg
ogladajgc czasami wystep z wiekszej odlegtosci, aby dziecko poczuto sie bardziej samodzielne i

bedac przy dziecku, kiedy ,przegrato”, a kiedy bedzie chciato poby¢ samo, albo z trenerem,

trudne rozmowy po nieudanym wystepie/ wyscigu zostawiamy na moment, kiedy opadng emocje
zarowno dziecka jak i rodzica (tutaj uwaga dla rodzicow: dobrze powstrzymac sie od komentarzy co
mogto pojsc lepiej, co nie zostato zrobione...- to rolg trenera jest omawianie zawoddw, a nie rodzica)

>
>

i dla mnie wykonujesz super robote”,
>

odpowiedzialne;
>

uszanujemy to;
>

— rodzic ma by¢, wspierac i kibicowac...
> starajac sie by¢ obiektywnym w swoich wypowiedziach;
>

gratulujgc swojemu dziecku, kibicujac podczas zawoddw, a stowami,, jak Ci sie grato/ ptywato/ biegto/
¢wiczyto” pokazujemy, ze to dziecko a nie wynik meczu jest dla nas najwazniejsze.

(ACH - Redakcja Mtodziezowej Akademii Siatkdwki)

Rodzic nie moze by¢irodzicem i trenerem w jednym, tak samo trener nie moze wystepowac w roli rodzica

i trenera. Role muszg by¢ rozdzielona dla dobra wspétpracy trener — dziecko. Ale tez dlatego, ze kazdy

z osobna zabezpiecza rdzne rodzaje potrzeb niezbednych dla prawidtowego rozwoju psychicznego

zawodnika.

Gdy kazdy w zespole mtodego zawodnika: trener—dziecko—rodzice wspdtpracuje z innymi, realizujac swoje

zadania wtedy trener dostaje zadowalajgce i oczekiwane wyniki, a rodzice dostajg usmiech i szczescie

swojego miodego zawodnika. A  mtody
sportowiec buduje sobie w ten sposdb

najwazniejsze zyciowe fundamenty: poczucie
wiasnej wartosci, sprawczosé, dojrzatosc,
odpowiedzialnos¢ - a przeciez do tych wartosci/
jakosci rodzice prowadzg swoje dzieci!

Podstawg dobrej wspdtpracy zarowno rodzica jak
i trenera jest efektywna komunikacja, czyli
precyzyjne i jasne komunikowanie oczekiwan
osoby dorostej od dziecka, co zostato omdwione
w poprzedniej czesci. Czesto w relacji dorosty
dziecko zachodzi paradoks, z jednej strony dorosli
traktuja dziecko przedmiotowo i to dorosty wie
lepiej, co dziecko moze i powinno myslec i czug, z

drugiej uwaza, ze dziecko samo z siebie dokfadnie wie, co ma robi¢, gdy styszy np.: ,,szykuj sie na trening”,
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»,badz grzeczny”, ,posprzataj”. Piszemy tutaj o komunikowaniu sie z mtodym cztowiekiem, o jakosci
komunikatéw, stéw kierowanych do dziecka czy nastolatka.

JAK MOWIC, ABY DZIECI NAS StYSZALY

Jest kilka prostych zasad, przestrzeganie ktérych w krétkim czasie moze wptyngé na zmiane Twoich relacji
z innymi — szczegdlnie z dzie¢mi. To bardzo proste zasady. By¢ moze nawet Ci znane, ale tak oczywiste,
ze... W kazdym razie warto jest je stosowac:

utrzymuj kontakt wzrokowy;

nie zakfadaj, ze wiesz co powie dziecko;

zadawaj pytania wyjasniajace, ale bez zasypywania pytaniami;
wstrzymaj sie od podejmowania natychmiastowych dziatan;
akceptuj i nie wysmiewaj tego, co powie dziecko;

vV V. V V V V

mow konkretnie, unikaj ogdlnikowych komunikatow.
Prawidtowy i konkretny komunikat, ktory dziecko powinno ustysze, to:

Zalezy mi abys o 16.00 przed treningiem miat spakowang torbe na basen, z recznikami i catym sprzetem.
albo:

Zalezy mi, abys swoje rzeczy basenowe wynidst do pralni i wzigt je z plecakiem z przedpokoju.

lub:

lle czasu potrzebujesz na przebranie sie przed treningiem i wyjscie na ptyte”? Jak potrzebujesz wyjmij
telefon i pilnuj czasu, na ktdry sie umowilismy.

@ ZAPAMIETAJ:
StOWA - KLUCZE, KTORE StUZA FORMUtOWANIU EFEKTYWNYCH KOMUNIKATOW TO
MIEDZY INNYMI: OCZEKUJE OD CIEBIE, ZALEZY MI, POTRZEBUJE.

Typy zachowan dorostych, ktére zupetnie nie sprawdzajg sie przy budowaniu dobrej wspotpracy
z mtodym cztowiekiem to:

Grozba np.: ,Jesli zrobisz to jeszcze raz, to...”
Przekupstwo np.: ,Jesli zrobisz to (lub nie zrobisz czegos), to...” (obietnica pewnej nagrody)
Obietnice np.: Dzieciom nie nalezy sktadac obietnic ani wymagac¢ tego od nich. Relacje z dzie¢mi
powinny by¢ oparte na zaufaniu. To troche tak, ze rodzice czy trener (ktorzy sg autorytetami w oczach
dziecka) sktadajgc obietnice, przyznajg niejako, ze bez obietnicy ich stowom nie mozna ufad.

> Kazania i moraty np.: , Ty musisz sie w koricu nauczy¢ odpowiedzialnosci. To nie sg drobiazgi tak jak
Ci sie moze wydaje.”

> Meczenstwo i poswiecanie sie dla dziecka: Dlaczego ja musze o wszystkim pamietaé, o jedzeniu,
praniu, a Ciebie nie mozna prosi¢ o drobiazg.

> Poréwnywanie: Nic dziwnego, ze Twoja siostra jest tak lubiana. Ona jest po porostu odpowiedzialna
i mozna jej zaufac.

> Krytyka, sarkazm, niektérzy rodzice majg taki pomyst, ze poprzez sarkazm czy zartowanie z dziecka,
szczegblnie w obecnosci innych, zmobilizuje do zmiany czy wiekszej pracy. Otoz taki sarkazm ze
strony rodzica powoduje zawstydzanie dziecka, co jest atakiem na dziecko, co budzi cheé kontrataku
o obrony. Komentarze rodzicéw uniemozliwiajg porozumienie z dzieckiem i w nastepstwie z
trenerem.
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Zachecajac dziecko do dobrej wspétpracy i rozwijajac jg, budujemy odpowiedzialnosé¢ mtodego cztowieka
za siebie, za swoje dziatania. A przede wszystkim budujemy odwage i site mtodego cztowieka pozwalajac
jemu dziataé, podejmowaé decyzje, analizowaé je z rodzicem czy trenerem bez leku, ze bedzie sie
skrytykowanym.

Dzieciom, ktérym non stop méwimy co majg robié, nie zostawiajac przestrzeni na ich zdanie, ich decyzje -
przekazujemy zyciowg niemoc. Dzieci z takich relacji rodzicielskich, nadopiekuriczych nie potrafig
samodzielnie dokonywa¢ wyborow, obserwowac, ocenia¢ norm etycznych — bo nie dostaty takiej szansy
samodzielnego obserwowania, oceniania i przegadania swoich wnioskdéw z wspierajgcym dorostych.

CO JESZCZE MOZE POMOC W ZACHECANIU DZIECKA DO WSPOtPRACY?
Istnieje kilka metod, ktore warto znaé i stosowac zaleznie od sytuacji:

> Opisz co widzisz lub przedstaw problem, bez wskazywania winnego
(forma TY wywotuje poczucie winy i zacheca do bronienia sie), czyli: Nie mozemy przygotowywac
wfosow do wystepu, kiedy nadal nie jest przygotowana Zelatyna.

> Udziel informacji (jak najkrécej): Zelatyna musi by¢ przygotowywana pét godziny przez rozpoczeciem
sie treningu.

> Wyraz to jednym stowem lub gestem: Zelatyna.

> Opisz co czujesz — nie wypowiadaj sie na temat charakteru dziecka: Nie lubie, gdy nie wykonujecie
czynnosci, ktére muszq by¢ zrobione przed startem. zamiast: Guzdrzecie sie jak muchy w smole, ile to
mozna sie szykowac.

Chcac zdyscyplinowac dziecko, nalezy nie tylko uwzgledni¢ jego uczucia, lecz takze zrozumiec
zaakceptowac nieche¢ do ograniczen. Trudno sie przeciez spodziewac, zeby dziecko, cieszyto sie z
zakazow.

Tylko wtedy mamy szanse na dobrowolne zaakceptowanie przez dziecko zmiany zachowania,
wyrobienia dyscypliny, gdy nasz komunikat nie bedzie groiba, przekupstwem, zawstydzaniem,
moralizowaniem itd.....

Ustawienie ogranicze w sposéb, ktéry chroni szacunek do samych siebie zaréwno rodzicéw, trenerdw,
wychowawcow jak i dzieci, pozwala dzieciom na identyfikowanie sie z rodzicami i wartosciami, ktére oni
wyznaja, oraz zdefiniowanie wewnetrznych norm zachowan.

Jesli rodzic, trener, wychowawca chce dotrzeé do nastolatka to powinien Przestrzega¢ pewnych regut:

> popros lub zaproponuj wybor zamiast wydawac rozkazy, np.: Czy wolisz zrobic lekcje przed czy po
treningu?;

> pokaz swoje uczucia zamiast atakowa¢, np.: Jestem wsciekta, gdy kolejny raz zbieram z podtogi
Twoje rzeczy.;

> opisz ten konkretny stan rzeczy lub sytuacje zamiast obwiniaé za wszystko, np.: Na ziemi lezy
rozwalony plecak z mokrymi ubraniami, zanies je do pralki.;

> staraj sie méwic¢ kréotko i konkretnie — unikaj kazan, np.: Reczniki do pralki albo po prostu: Reczniki
cierpliwie stuchaj odpowiedzi, lecz nie przestuchuj zadajac zbyt duzo pytan,
przedstawiaj swoje oczekiwania (pamietaj o argumentach) zamiast krytykowaé, np.: Chce, aby po
powrocie do domu plecak treningowy byt rozpakowany.;
czesciej chwal nastolatka za drobiazgi...;

> traktuj jak partnera i popros go czasem o pomoc czy rade;
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UWAGA!

ARGUMENT ZE STRONY RODZICA CZY TRENERA: NIE, BO NIE ALBO NIE, BO JA TAK MOWIE
® BEDZIE RODzZIt ztOSC | FRUSTRACIE MtODEGO CZtOWIEKA, A TAKZE CHEC

,DOPOWIEDZENIA” JESZCZE PARU StOW OD SIEBIE, CO PRZEDtUZY JALOWA WTEDY DYSKUSJE
NIE PROWADZAC DO WSPOLPRACY, ALE BYC MOZE RANIAC KAZDA ZE STRON DIALOGU.

Ogromnie wazng czesScig dobrej wspotpracy i motywowania mtodych ludzi sg pochwaty kierowane do
mtodych ludzi od ich rodzicow czy trenerdw. Jeszcze niedawno dorosli mieli w zwyczaju skapienie
komplementowania zachowan dzieci. Nie dziato sie tak bez powodu. Za tg oszczednoscig staty konkretne
»argumenty”:

W gtowach im sie poprzewraca”,

»,beda zarozumiate”,

,Spoczng na laurach”,

,hie ma za co ich chwali¢”,

,hie bedg szanowac swoich opiekunéw”

vV V. V V V V

,przestang nas sie bac i zaczna robi¢ co chcg”

Przeciez my dorosli mamy tak, ze gdy dostajemy pochwaty

w pracy, czy jesteSmy komplementowani przez bliskich to Gdy dostajemy pochwaty w pracy, czy
chcemy sie bardziej starac sie i dbac¢ o relacje bardziej, Jjestesmy komplementowani przez
wykonywaé naszg prace lepiej, w sposéb bardziej bliskich to chcemy sie bardziej starac
zaangazowany — i doktadnie tak samo majg nasi  sieidbac o relacje bardziej, wykonywac
podopieczni. naszq prace lepiej, w sposob bardziej

zaangazowany — i doktadnie tak samo
Moze sie sta¢ tak, ze niektérzy rodzice, trenerzy, majq nasi podopieczni
opiekunowie czytajac te tresci mogg nie zgadzal sie

z nimi. Moze tak by¢, ze przekonania nasze, dorostych,

bedga staty na strazy starych zachowan, przyzwyczajen wyniesionych z naszych doméw, gdzie stosowano
inne pomysty wspotpracy z opiekunem, a wtasciwe byto jedynie realizowanie nakazéw opiekuna. Te stare
zachowania, czesto dos¢ przemocowe w stosunku do dziecka, stuzyty kiedys kojeniu leku rodzica o utrate
autorytetu w oczach dziecka. Stat za nimi strach, ze podopieczni nie bedg szanowali opiekundw, nie beda
ich stuchali, a tym samym ,,niczego nie osiggng”, ,nigdzie nie dojd3g” albo ,popetnig btedy, ktérych by nie
popetnili, gdyby nas dorostych stuchali”. Prawda jest jednak inna - TO TAK NIE DZIAtA!!!!

Rodzic, trener, opiekun musi dokona¢ swoistego przestawienia biegéw i popatrzenia jak mozna od tego
momentu inaczej prowadzié, zachecad swoje dziecko do wspotpracy.

Wainym jest, aby wiedzie¢, ze opisywane i proponowane w tym materiale sposoby wspétpracy z
mtodym cztowiekiem, nie maja nic wspdlnego z uzywanymi w przestrzeni publicznej sformutowaniami
»wychowywania bezstresowego” naszych podopiecznych. To nie tak... Trener, rodzic dalej jest tym
dojrzatym dorostym, ktéry prowadzi, ktéry pokazuje kierunek, ktéry wymaga, aby zrealizowac
wczeéniej ustalone, oméwione z mtodym cztowiekiem plany.

Tak jak zostato to wspomniane na poczatku tego rozdziatu, relacje opiekunowie-dzieci zmieniajg sie z

relacji opartej na wymogu jednostronnego szacunku (dziecko vs. opiekun) w relacje, gdzie autorytet
rodzica czy trenera jest rezultatem okreslonych postaw w stosunku do dziecka.
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Artystycznie po zdrowie — jak dbac¢ o harmonijny rozwéj

Przeksztatcenie to jednak nie moze oznaczac petnego partnerstwa i usuwania réznic w relacji rodzic,
trener i dziecko. Rodzice wychowujg, trenerzy nadal prowadzg swoich zawodnikéw do wczesniej
wyznaczonych, realnych celdw i nieodtgcznym elementem kazdego poziomu relacji dorosty - dziecko sg
wymagania.

Jakkolwiek relacja z dzieckiem czy

Nasze dzieci i podopieczni potrzebujq nas dorostych, nastolatkiem  wygladataby na ,nie
réwniez po to, aby bezpiecznie testowac swoje rokujacg”, albo ,mato wdzieczng” albo
asertywne zachowania. Naszym obowigzkiem jako »trudng” albo ,raniacy” to i tak zawsze

dorostego, jest umiejetne stawianie granic w sposob nalezy pamigta¢, ze nasze dzieci i

akceptujqcy i z szacunkiem. podopieczni potrzebujg nas dorostych,

rowniez po to, aby bezpiecznie testowad

swoje asertywne zachowania. Naszym
obowigzkiem jako dorostego, jest umiejetne stawianie granic w sposdb akceptujacy i z szacunkiem. To my
dorosli musimy pamietaé, ze jesteSmy dorostym dojrzatym w tej relacji, a dzieki temu mamy wiecej
narzedzi, w tym cierpliwos¢, aby unies¢ i umiejetnie, ze spokojem stawia¢ czota trudnym momentom
towarzyszacym nawet najlepszym wspotpracom.

Aby dziecko/nastolatek czut sie szanowany w relacji niezbednym jest, aby:
> styszat co do niego mowig dorosli;
> czut aprobate i uznanie ze strony dorostych;

> dorosli rozmawiali z mtodym cztowiekiem jak z partnerem, a nie jak z dzieckiem, ktére ,,mato wie”.

Przy szacunku tez waznym sg pochwaty i ich umiejetne uzywanie.

O EFEKTYWNYM CHWALENIU

,,By wierzy¢ w siebie, musze mie¢ kogos, kto we mnie uwierzy.”
S. Garczynski

Sposdb w jaki chwalimy naszych podopiecznych, ale tez siebie dorostych nawzajem, nie jest obojetny. Zle
sformutowana pochwata moze rodzi¢ w dziecku réznego rodzaju napiecia, moze prowokowaé niewtasciwe
zachowania (pyche, nierealny, wywyzszony obraz samego siebie).

Nie kazda pochwata jest dobra, nie kazda powoduje zamierzony przez nas skutek.
Pochwata moze takze czesto wywotywaé: mieszane uczucia, nieche¢ do osoby chwalgcej, rozzalenie,
zniechecenie, lekcewazenie, poréwnywanie sie z innymi, niecheé¢ do dziatania, rywalizacje, poczucie

niesprawiedliwosci.

Dobra pochwata to:

> nasze stowa (opis tego, co widzimy i czujemy)
> whnioski dziecka/nastolatka (potrafi pochwali¢ samo siebie)
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Warto czasami ,przytapa¢” dziecko/nastolatka na dobrym zachowaniu, stwarzajgc sobie tym samym
mozliwos¢ udzielenia pochwaty, a takze propozycji, ktérej nie bedzie mdgt odrzuci¢, a na ktérej by¢ moze
nam zalezy.

Warto tez chwali¢ za brak ztego zachowania.
Niektérzy bowiem potrzebuje wtasnie tego  Warto czasami,przytapac” dziecko/nastolatka na
rodzaju pochwat, aby wzmocni¢ sie

dobrym zachowaniu, stwarzajgc sobie tym
i motywowac do kolejnych dziatan.

samym mozliwosc¢ udzielenia pochwaty...

| jakkolwiek wydajg nam sie takie zachowania
rodzica, trenera nienaturalne (czasem nawet
mozna pomyslec, ze jest to forma manipulowania) to one ,dziatajg3” i dziecko odwdziecza sie wtedy
szacunkiem dla dorostego i przyjmuje bardziej niz chetnie kazdy komplement — jest to kolejna cegietka do
budowania wtasnej wartosci i sprawczosci — bazowych jakosci w budowaniu obszaru aktywnosci
sportowej mtodych osdb.

| tak jak w catym tym skomplikowanym systemie komunikacji z mtodym cztowiekiem, tak samo
napotykamy w obszarze komplementowania zaréwno szanse jak i putapki, czyli:

> Nasze dzieci i my sami przyzwyczajeni jestesmy do ocen i ,etykietek”, czyli méwienie dziecku fadnie
wyglqdasz, dobrze poplyngtes nie jest komplementem, ktéry sie liczy!

> Unika¢ nalezy takiej pochwaty, w ktdrej ukryte jest przypominanie wczesniejszego niepowodzenia,
np.: Dzisiaj poptyngtes duzo lepiej niz tydzien temu.

> Wyraz ALE rujnuje najlepsza pochwate: Swietnie przygotowates plecak, ale zapomniates dotozy¢
recznika.

> Lepiej unikaé¢ komunikatéw, w ktdrych dajemy wyraz wiasnej pewnosci siebie niz chwalimy dziecko,
np.: No wiedziatam, ze jak potrenujesz bardziej, to bedziesz miat lepszy czas.

> Zachowujemy pewng ostroznos¢ oceniajac nastolatka, ze wzgledu na ,nieprzewidywalnos¢” jego
stanu emocjonalnego....

Warto pamietac, ze kazdy z nas moze nauczy¢ sie dostrzega¢ dobro w drugim cztowieku. Poznaj 4 proste
kroki do skutecznej pochwaty pozbawionej oceniania:

podsumuj godne nazwij JEDNYM

stowem

opisz co widzisz Opisz co czujesz pochwaty
zachowanie

Przyktad: Wchodze do szatni i widze Twoje rzeczy pieknie schowane do szafki. Jak widze taki porzgdek,
to bardzo mnie to cieszy. Co za porzqdek! SUPER!

,Pochwata opisowa nie odwotuje sie do cech charakteru dziecka, lecz do jego starar i osiggniec.
Zacheca dziecko do powtarzania zachowar, ktdre zostaty docenione. Daje odwage do
wyprébowania swoich sit w nowych sytuacjach. Daje dziecku swiadomos¢ tego, co rzeczywiscie
potrafi. Buduje w nim szacunek do samego siebie.”

(J. Sakowska)
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To o czym warto pamietaci mie¢ na uwadze to co méwic, a czego unika¢ podczas kazdej formy komunikacji

UNIKAJ SFORMULOWAN:

... kiedy bytam w Twoim wieku ...

... gdy miatam tyle lat co Ty, to ...

... jestes taki sam, jak Twdj ojciec ... (do syna)

.. hic nie umiesz, jak Twoja matka ... (do cdrki)

.. dopoki mieszkasz w MOIM domu, masz robié, co Ci kaze...
.. masz tak zrobi¢, bo ja tak méwie ...

.. inni majg lepsze stopnie, a Ty co? ...

.. hie, bonieijuz...

... to ja sie dla Ciebie tak poswiecam, a Ty co? ...

... zabraniam Ci i koniec ...

UNIKAJ WYDAWANIA WYROKOW:

vV V. V V V V V V

wiem, ze Ci sie nie uda ...

nie mam ochoty Ci tego wyjasnia¢, bo i tak nie zrozumiesz ...
nigdy sie tego nie nauczysz ...

z Tobg wcale nie mozna sie dogadad ...

i tak nic do Ciebie nie trafia ...

nie obchodzi mnie, co zrobisz ...

réb, co chcesz i tak bedzie zZle ...

stale sie za Ciebie wstydze ...

Podsumowujgc zatem, jezeli chcesz tworzyé komunikaty zachecajgce do wspodtpracy zamiast tych

wprowadzajgcych zamieszanie do relacji mtodego zawodnika z opiekunem mozesz wykorzystac ponizsze

propozycje:

( ZAMIAST: ) (" ZROB TAK: )
Rozkazywa¢é Opisz problem
Atakowac Opisz co czujesz
Obwiniaé Udziel informacji
Grozi¢ i nakazywacd Zaproponuj wybér
Woygtaszaé ,kazanie” Powiedz to jednym stowem
Wytykag, co jest zte Okresl swoje oczekiwania lub wartosci
Ztosliwie napominacd Zrbb cos zaskakujgcego (ale nie zawstydzajacego)
\ Zrzedzic¢ J k Napisz ,liscik” )
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O KOMUNIKACIE JA

Piszac o zachecaniu do wspodtpracy, do efektywnej komunikacji osoby dorostej z dzieckiem, nastolatkiem
koniecznym jest opisanie zasad ,,Komunikatu Ja” — komunikat taki, stuzy opiekunowi do informowania
dziecka o swoim postrzeganiu sytuacji, potrzebach, uczuciach i decyzjach.

Zapobiega tez ocenianiu, krytykowaniu osoby, pozwala natomiast pokaza¢ brak zgody czy nawet
krytyke dorostego dla nieakceptowalnych spotecznie, etycznie, sportowo czy rodzinnie zachowan
prezentowanych przez dziecko.

Komunikat stuzgcy asertywnemu wyrazeniu niezadowolenia, a w zaleznosci od sytuacji mozina
przedstawié jako jedng z podanych nizej opcji:

1. Opis (co widze, stysze)
2. Opis plus uczucia (co widze, co stysze, co w zwigzku z tym czuje)

3. Opis + uczucie + mys$l (co widze, stysze, co w zwigzku z tym czuje, jaka my$| mi sie pojawia np. obawa/
zadanie/ decyzja)

Opcje te:

> umozliwiajg stopniowanie nacisku wobec dziecka (moze wystarczy sam opis np.: Twoje rzeczy sq
porozrzucane, aby mtody cztowiek zareagowat. Warto to sprawdzié¢ zanim odwotamy sie do innych
metod (zwtaszcza zanim zaczniemy krzyczeé, obwiniac i etykietowa¢ podopiecznego);

> dajq rodzicowi, trenerowi czas do namystu refleksji — unika on dzieki temu:
— impulsywnej reakcji opartej tylko na emocjach np. przemocowych obszaréw,

— innych reakcji odbierajgcych dziecku godnos¢ (np. ztosliwy komentarz, wyzwanie od lenidw,
nieukdw, ze nie jest jak kolega/kolezanka, ktérzy lepiej sobie poradzili w danej sytuacji,

— zwyczajowej nieefektywnej reakcji: zrzedzenie, moralizowanie, obwinianie, grozenie itd.

Opcje wymienione wyzej, daja tez dziecku czas i miejsce na reakcje i dalsze decyzje np.: odpowiedz,
wyjasnienie, wykonanie zalegtej pracy itp.

O EMOCII, Z KTORA TRUDNO SOBIE RADZIC. Zt0SC

W relacjach miedzyludzkich, w komunikacji, w
rozwigzywaniu problemdéw pojawiajg sie tez
trudniejsze emocje. Takg emocjg jest ZtOSC.
Czesto jezeli czego$ nie akceptujemy, co$ nie jest
po naszej mysli to sie ztoscimy, a czasami nawet
wsciekamy. | nawet jezeli staramy sie tg emocje
ukry¢, to ona dalej jest i niewtfasciwie
zagospodarowana da o sobie zna¢ dos¢ szybko,
wracajgc przy byle okazji.

Na emocje jaka jest ztosé warto popatrzeé i nadac
jej sens. Warto tez odczarowad jej pejoratywny
odbidr.

Jak jest z tg ztoscig, pokazuje grafika obok:

Rysunek 5. Btedne koto ztosci
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Ztosc¢ jest energia, informacjg i silng emocja..., ale nie jest agresjg i
wsciektoscig — te pojawiajg sie dopiero, gdy nasza zto$¢ nie zostaje
zaopiekowana.

Ztosc¢ jako uczucie ma w sobie tez duzo dobrego:

> jest sygnatem, ze co$ jest nie tak w danej relacji i warto zobaczy¢
co nas w niej ,trudzi”;
> autentyczno$¢ — ze taki/taka tez jestem i to jest OK (do czasu, kiedy opiekuje sie mojg ztoscig i nie
przeradza sie we wsciektos$¢ czy agresje);
umiejetnie przekonwertowana i zaopiekowana moze by¢ energig do dziatania;
jest motywacjg do zmiany;
jest informacja, ze jakas moja potrzeba, zazwyczaj jedna z bazowych, nie zostata zrealizowana.

Zanim bedzie mogto Potrzeba

v

osiggnacdto.... samorealizacj Dziecko jest w stanie si¢ uczy¢
i uznania
... Dziecko ;
Pozytywna atmosfera w klasie/szkole
; — Potrzeb .
potrzebuje tego: X y i (pozytywny feedback, czas na przemyslenia,
szacunku i uznania motywacja do podejmowania ryzyka)
- 5 Potrzeby Jest w stanie budowac rézne relacje (zawiera
mitosci i przynaleznosci przyjaznie, ma dostep do grup rowiesniczych)

Emocjonalne i fizyczne poczucie bezpieczenstwa

> Potrzeby bezpieczeristwa (bgzplieczehstwo w szkole'i w domu, dgstep do
opieki medycznej i wsparcia psychologicznego)

v Spetnione sg podstawowe potrzeby
Potrzeby fizjologiczne (ziedzone $niadanie, dobrze przespana
noc, czyste ubranie, itd.)

Rysunek 65. Piramida Maslowa potrzeb szkolnych

Kiedy pojawia sie zto$¢? NajczesSciej pojawia sie, gdy:
jestesmy zmeczeni;
jestesmy w pospiechu;

>

>

> jeste$my gtodni;

> nie mamy akceptacji do danej sytuacji i nie ma mozliwosci zareagowania tak jakbysmy chcieli;
>

nie czujemy sprawczosci w sytuacjach dla nas niekomfortowych...

Tutaj kazdy z nas moze dopisaé swoje powody pojawiajacej sie ztosci. Warto jest je nazwad, zlokalizowa¢

Zn

i starac sie ,,namierza¢” gdy ona nadchodzi.

Ztos¢ zazwyczaj zakrywajg inne — wazne i wptywajgce na nas emocje np. strach, bezradnosé, przerazenie,
niepokdj, bezsilnos¢, wstyd, poczucie winy, frustracje, rozczarowanie czy inne. Mozna wrecz powiedzieé,
7e za ztoscig kryjg sie emocje, z ktérymi sobie nie radzimy. Czy mamy wiec wptyw na te uczucia?
Odpowied? o ile prosta wymaga troche praktyki. Bo ztos¢ mozna opanowac i mozna zobaczy¢ z czego
wynikneta. Mozna znalezé dla niej rozwigzanie. W pierwszym momencie, gdy sie pojawi trzeba postaraé
sie jg ,namierzy¢”, czyli sprawdzi¢ co za nig stoi — jaka emocja tg ztos¢ w nas buduje. Czasem ta ztos¢ jest
juz tak silna, ze wydaje sie, iz nic nie mozemy zrobi¢, ze nie panujemy nad naszg gtowa i ptyniemy z ta
ztoscig. Ale jezeli damy sobie chwile, a co wiecej jezeli postaramy sie zobaczy¢ siebie z boku — wyjdziemy
z przystowiowego pudetka, to za moment czy dwa przychodzi rozwigzanie — pomyst na opanowanie ztosci.
Zaopiekowanie sie nig, a w efekcie wyciszenie.
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Wtedy wraca myslenie, wtedy dorosty znowu jest dorostym.

Bo ze ztoscig jest tak:

CIALO

UCZUCIA MYSLI

Rysunek 76. Ztos¢

Ciato jest miejscem gdzie najlepiej uchwyci¢ ztos¢, kazdy z nas moze czu¢ jg gdzie indziej w ciele.
Niektérych zaczyna bolec gtowa, innym spinajg sie barki, jeszcze innym kulg sie ramiona, a jeszcze innych
boli brzuch. Nasze ciato jest takim systemem ostrzegawczym moéwigcym: Hallo zréb cos, bo moze by¢
niekontrolowany wybuch....

Dlaczego tak?

PONIEWAZ MYSLI GENERUJA UCZUCIA, UCZUCIA LOKUJA SIE W CIELE, CIALO W
PEWNYM MOMENCIE NIE JEST W STANIE ZMETABOLIZOWAC, SKONTENEROWAC
TEJ OGROMNEJ ENERGII | JEZELI NIE UCHWYCIMY NA POZIOMIE CIAtA, ZE WEACZYL
SIE  SYSTEM ALARMOWY, TO WTEDY NASTEPUJE WYBUCH/ WYRZUT
NAGROMADZONEJ ENERGII W POSTACI ZACHOWAN RANIACYCH DLA NAS SAMYCH,
A POZNIEJ BLISKIE NAM OSOBY Z RELACII.

To my jestesmy dorosli, i to naszg odpowiedzialnoscig jest nauczy¢ sie reagowac w sposéb dojrzaty, nie
raniacy innych.

| tak jak przy poprzednich tematach w tym materiale, rowniez tutaj pojawia sie ktora instrukcja obstugi
ztosci:
Jesli masz problemy z wtasng ztoscig zréb bilans zyskdw i strat tego, w jaki sposdéb jg wyrazasz.
> Jakie ponosisz straty? Np. moja ztos¢ Zle wptywa na mojg relacje z dzieckiem, bliskimi,
zawodnikiem czy wspotpracownikami;
> Jakie masz korzysci? Wygodny, znany mi sposdb roztadowania napiecia, jest to moj sposéb ujscia

dla mojej frustracji — jest to dla mnie znany i bezpieczny sposéb, nie musze uczy¢ sie, poznawac
nowych.

Jezeli dorosli nauczg sie zmienia¢ swoje zachowania — co

oczywiscie wymaga pracy i czasu, to w zamian dostang
Jezeli dorosli nauczq si¢ zmieniac swoje lepsze relacje z dzie¢mi, podopiecznymi czy bliskimi.
zachowania, to w zamian dostang

. L . . Nie da sie zmieni¢ otoczenia bez zmiany w sobie. Gdyz
lepsze relacje z dziecmi, podopiecznymi

. zmiana nastepujagca w otoczeniu jest zawsze wynikiem
czy bliskimi. ) ) o ]
zmiany, ktéra najpierw zachodzi w nas samych.
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JAK RADZIC SOBIE ZE SWOJA ZtOSCIA

Sposobow i metod jest wiele. Tak jak wiele oséb pochyla sie nad tym tematem. Nie bedziemy zatem
wymyslaé przystowiowego prochu na nowo. Polecamy za to 10 sprawdzonych pomystéw:

10.

Zrob ,krok w bok”. Odpowiedz sobie na pytanie czy chcesz wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swéj gniew?
Pamietaj, ze to Ty mozesz mie¢ wtadze nad swoim gniewem, mozesz go wzbudzaé/ podsycac lub
mozesz mie¢ nad nim kontrole.

Odrocz reakcje, np. policz do 10. Gdy jestesmy w duzych emocjach ,nie widzimy Swiata na
zewnatrz”, jesteSmy skoncentrowani na sobie, potrzebujemy ochtongé¢, dopiero wtedy mozemy
przeja¢ kontrole nad swojg ztoscig.

Daj sobie czas, pospiech sprzyja narastaniu ztosci i nikt nie wymaga od Ciebie reakcji natychmiast.
Zamiast tego mozesz poczekad i liczyc...

Zwrdé¢ uwage na ciato, odzyskaj spokdj oddechami gtebokimi i postaraj sie rozluznié¢ miesnie.

Zwrdé¢ uwage na mysli. Mozesz zatrzymaé mysli automatyczne pojawiajace sie w ztosci, czyli Jestem
beznadziejny, znowu sie denerwuje ...i zamienic je na mysli kontrolujgce zto$¢ np.: Spokojnie, nie dam
sie wyprowadzi¢ z réwnowagi lub Zrobie wszystko, aby dac sobie rade i nie wybuchngc¢.

Wyraz ztos¢ w bezpieczny dla siebie i innych sposob — werbalnie np. ostrzezenie: Tak sie we mnie
gotuje, ze zaraz moge wybuchng¢ — daj mi 10 minut i wtedy porozmawiamy albo fizycznie, np.:
uderzajgc w poduszke czy wykonujac inny ruch fizyczny.

Poszukaj przyczyn Twojej ztosci i sprébuj je zminimalizowaé. Lepiej nie powodowaé pozardow niz
potem je gasi¢. Zadbaj o swoje potrzeby, kondycje psychiczng, fizyczng i réb cos tylko dla siebie.

Relaksuj sie (medytacja, modlitwa, czytanie...) — poszukaj swojego sposobu.

Przepros, jesli zranites. Takie zalecenie dotyczy kazdego obszaru wspoétpracy z dzieckiem, nie tylko
ztosci, gniewu, ktétni. Przepraszajac dajesz komunikat dziecku, bliskim, ze nie jestes idealny, uczysz
w ten sposob podopiecznych, ze mozesz sie mylié¢, popetniac btedy - nawet Ty autorytet, pokazujesz
w ten sposdb, ze tez jestes cztowiekiem. Pokazujesz w ten sposdb dzieciom, ze warto przepraszac i
mozna popetnia¢ btedy i je naprawiac¢. Przepro$ za forme, site niekontrolowanego wybuchu, za
ranigce stowa, ale nie wycofuj sie z tego co Cie rozztoscito.

Szukaj trzeciej drogi, zamiast walki czy ucieczki stosuj negocjacje. Zadbaj o wazne dla Ciebie
potrzeby lub wartosci szanujgc potrzeby dziecka.

(Fundacja "Sto Pociech")

A jak to jest, gdy w mtodym cztowieku pojawia sie zto$¢? Dzieci, nastolatkowie nie umiejg jeszcze

zazwyczaj roztozy¢ swojej ztosci na czynniki pierwsze. Dlatego to my dorosli mamy by¢ kompetentni, aby

im poméc. Zadaniem dorostego jest ponazywac to, co sie dzieje z mtodym cztowiekiem i zbada¢ ,,0 co tak

na prawde chodzi” — bo rzadko chodzi o zto$¢ czy wsciektos¢ — one sg skutkiem, a nie przyczyng wsciekania
sie czy agres;ji.

JAK RADZIC SOBIE ZE ZtOSCIA DZIECKA, NASTOLATKA?

Istniejgce sposoby, ktére mozemy wykorzysta¢ aby poméc dziecku czy nastolatkowi poradzié¢ sobie ze

swojg ztoscig do naprawde proste. To techniki oparte o szczerosé. Zwyczajnie:

> Zapytaj sie:
— Co chcesz? Czego potrzebujesz na teraz?
— Jak mdégtbym pomoac Ci zadbac o siebie?
—  Czy moge przy Tobie posiedziec, poby¢ z Tobg?
> Zaproponuj co$ przekierowujg nawet na chwile uwage dziecka
—  Przyniose Ci wody.
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—  Przynies¢ Ci cos z kuchni?
—  Co Ci przyniesc¢ z szatni?
> Unikaj uzywania zaprzeczen:
—  nie ztosc sie
— nodobrze juz nie ptacz,
— nojuz, przestan sie wsciekdc...
> Mozesz tez pomdc nazwac dziecku uczucia (patrz pierwsza cze$¢ materiatéw o uczuciach), czyli:
O widze, Ze jestes dzisiaj bardzo zty, bo tak na mnie krzyczysz.

Nazywajgc dzieciom uczucia uczymy je autentycznosci, uczciwosci z nimi samymi, co chroni je przed
frustracja, agresjg i autoagresja.

Zazwyczaj jest tak, ze gdy dorosty nazwie dziecku uczucia podczas ataku ztoSci takiego mtodego cztowieka,
zaczyna sie ptacz ulgi. Dobrze zatem zadbad, aby odbyto sie to poza grupa/réwiesnikami. Chodzi o to, aby
mtody cztowiek/zawodnik nie zostat wystawiony na zbyt duze zainteresowanie kolegdéw/kolezanek. Dzieci
bowiem nie chcg za zwyczaj takich trudnych emocji przezywac przed grupa.

WSPOLNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

W ostatniej czesci poruszymy kwestie wspdlnego rozwigzywanie problemdéw. Bo przeciez czy mniejsze,
czy wieksze one sg i bedg w kazdej relacji, gdzie ludzie sg dla siebie wazni, gdzie realizowany jest jakis
wspolny cel. Rodziny czy zespoty sportowe sg zazwyczaj poligonem doswiadczalnym dla zachowan, opinii
i pomystow jej cztonkdw.

Odczarujmy zatem stowo PROBLEM. Problem to swojego rodzaju konflikt, ktérego doswiadczamy kazdego
dnia, a wynikajgcy z trudnosci w zespole, ktére z kolei sg nieuniknione, a wrecz pozadane, gdyz w
rzeczywistosci sa:

> sygnatem zdrowia, bo oznaczajg, ze kazdy z nas istnieje i jest zdolny do wyrazania samego siebie, s3
uznaniem prawa do bycia innym;

> bodZcem do rozwoju i motorem dynamizmu — Zrédtem innowacji jest wiasnie napiecie, jest to
pokarm dla wyobrazni i tworzenia tego, co jeszcze nie istnieje;

> $rodkiem do budowania i formowania wtasnej osobowosci i do wptywania na jako$é zespotu, ale tez
do budowania u dziecka, nastolatka wtasnej odrebnosci i niezaleznosci;

> elementem utatwiajgcym pokonywanie trudnosci zyciowych. Dzieci i nastolatkowie uczg sie stawac
w realnosci codziennosci, uczg sie znoszenia niepowodzen i dyscypliny wewnetrzne;.

O KONFLIKCIE, KtOTNI, SPORZE | AWANTURZE
Na og6t uzywamy zamiennie takich stéw jak: konflikt, kfotnia, spér, awantura.

Jakkolwiek skojarzenie konfliktu i ktétni jest bardzo silne, to jednak ktétnia (spor, awantura) jest juz czyms
wiecej: jest sposobem przejawiania sie konfliktu. Musimy wiec odrézni¢ konflikt od sposobdéw jego
przejawiania.

Samo istnienie sytuacji konfliktowej nie przesgdza o tym, ze koniecznie przejawi

sie ona w postaci ktétni (sporu, awantury) - czyli walki, chocéby tylko stownej.

Konflikty to rzecz nie tylko nieunikniona, ale réwniez zjawisko niosgce z sobg
duzo szans.

Poprzez rozluznienie utartych zwyczajéw, sztywnych schematéw zachowan,
dzieki napieciu nieodtgcznie zwigzanemu z konfliktem mamy niepowtarzalng
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okazje, by wypracowaé nowe, lepsze sposoby komunikowania sie, poszerzyé samowiedze i autonomie.

ZAPAMIETAJ:

Z PEWNOSCIA KONFLIKTY SA NIEPRZYJEMNE, WZBUDZAJA NIEPOKOJ, KTORY MOZE

SKLANIAC DO PROB POMINIECIA ICH MILCZENIEM, UKRYCIA — W NADZIEI, ZE

NIEPOROZUMIENIA, KONFLIKTY SAME ZNIKNA. TYMCZASEM W  SYTUACII
KONFLIKTOWEJ, SZCZEGOLNIE Z MtODYM CZtOWIEKIEM, NIE TRZEBA UDAWAC, ZE ONA NIE
ISTNIEJE, ANI MOBILIZOWAC SIt NAWZAJEM PRZECIWKO SOBIE, LECZ ZMOBILIZOWAC ENERGIE,
UWAGE NA POSZUKIWANIE ROZWIAZAN, KTORE UWZGLEDNIAJA INDYWIDUALNE POTRZEBY
| OCZEKIWANIA WSZYSTKICH STRON.

Rodzice, trenerzy przede wszystkim powinni starac sie o utrzymanie dobrych relacji z podopiecznym, gdyz
wtasdnie przez nie mogg wptywad na jego zachowanie. W miejsce nakazéw, zakazéw — o ktérych byta mowa
w poprzedniej czesci tego materiatu, ktére dziatajg zazwyczaj na krotkg mete, lepiej wprowadzi¢
negocjowanie umow regulujgcych wzajemnie stosunki.

Do dorostych nalezy zainicjowanie wspdlnych spotkan, rozmoéw stuzgcych budowaniu relacji
i rozwigzywaniu problemow.

Warto jest pamietaé, ze w procesie rozwoju mtodego cztowieka, w . L
. ; o ) Warto jest pamietac, ze
wieku dorastania powszechnym zjawiskiem jest przekora - . .
L ] . L. W procesie rozwoju
prezentowana w postaci niepostuszenstwa, arogancji, bezczelnosci, )
. L . . o . , mtodego cztowieka,
przesadnej pewnosci siebie, pyskowania, ,niestyszenia”. Taki sposéb . )
. . . _— . o w wieku dorastania
bycia mtodych ludzi prowadzi do konfliktow z otoczeniem, ale jezeli
. . L . . . powszechnym zjawiskiem
przyjmiemy za pewnik, ze takie zjawisko jest sposobem i narzedziem

uzywanym przez dziecko w procesie jego rozwoju, to tatwiej bedzie nam jest przekora.

zdystansowac sie do takich zachowan.

Sposob postepowania dobieramy wtedy w zaleznosci od tego, na jakim tle, z jakiego powodu, w jakich
okolicznosciach doszto do problemu. Wiec koniecznym jest znaé przyczyne konfliktu czy sprzeczki.
Cokolwiek jest przyczyng konfliktu, zawsze pierwszg czynnoscig powinna byé odpowied? na pytanie ,z
jakiego powodu?” i dopiero w zaleznosci od odpowiedzi, dobiera¢ metode postepowania, aby zlikwidowac
konflikt.

Wainym jest, aby dotrze¢ do potrzeb, a nie koncentrowac sie na celu.
W sytuacjach konfliktowych kluczowym jest:

opanowanie ze strony opiekundw, trenerdw (to oni sg dorosli i umiejg regulowaé emocje);
rozmowy oparte na zasadzie zyczliwosci;
przyznanie dziecku racji, gdy ja ma;

vV V V V

wykorzystanie wptywu oséb, ktdre sg dla dziecka, nastolatka wazne — sg autorytetem (ktos$ z
rodziny, trener, kto$ z kogo zdaniem dziecko sie liczy i kogo opinie powtarza).

A gdy chcemy wspolnie zasig$¢ do rozwigzania wspélnego problemu to:

> aby naprawde sie porozumie¢ trzeba przezwyciezyé naturalng w nas tendencje do
udowadniania, ze to my mamy racje, a druga strona jest w bledzie;

> wiekszos¢ dorostych zapomina, ze $wiat widziany oczyma dziecka, nastolatka jest czesto inny niz
ten widziany przez nich;

> bez empatii, rozumianej jako zdolno$¢ wczuwania sie w sytuacje drugiego cztowieka, niemozliwe
bedzie nawigzanie prawdziwego, petnego kontaktu z dzieckiem, nastolatkiem.
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METODA BEZ PORAZEK

Jednym ze sposobdéw rozwigzywania problemow jest Metoda bez porazek, ktéra na bazie 6-stopniowej

procedury zaktada w finale model wygrana-wygrana:

A oto kolejne czesci sktadowe metody:

5.
6.

Rozpoznacé konflikt i go nazwac.

Ostudzi¢ emocje.

Wybraé¢ odpowiedni moment na rozmowe (nie wtedy, gdy spieszymy sie do pracy i istnieje
prawdopodobienistwo, ze nie dokoriczymy rozmowy).

Powiedzie¢ krdtko, bez oskarzania nikogo, co sie czuje, jakie potrzeby zostaty naruszone, stosujac
komunikat JA i unikajgc oskarzycielskiego TY.

Woreszcie zakomunikowaé che¢ wspdlnego poszukania rozwigzan mozliwych do przyjecia dla obu
stron.

Okazac dziecku, ze rozumie sie jego uczucia i potrzeby, by ono samo mogto zrozumie¢ siebie.

Aby osiggngé porozumienie, najwazniejsze jest aktywne stuchanie. Nalezy wystucha¢ argumentéw
drugiej strony, upewnic sie, czy dobrze sie jg zrozumiato, dotrze¢ do prawdziwych potrzeb
i zaakceptowac fakt ich istnienia.

Zaakceptowanie stanowiska drugiej strony konfliktu nie oznacza, ze podziela sie jej punkt widzenia,
czy ze sie go aprobuje.

Trzeba postradac sie rozpoznac i nazwac uczucia dziecka, np. Wydaje mi sie, ze mogto cie to
zawstydzic..., Sqdze, ze musiates by¢ wtedy zty..., bez narzucania mu, co powinno czuc.

Wspélnie poszukaé mozliwych rozwigzan - spisujemy je na duzej kartce.

Rodzice czasem sami przedstawiajg kilka propozycji, proszac, zeby dziecko wybrato ktéras z nich.
Jest to wéwczas zawoalowana postac strategii ,,wygrana—przegrana”, poniewaz dziecko ma wybor
tylko sposréd tych pomystéw, ktére aprobuje rodzic, bez mozliwosci przedstawienia wtasnych.
Komunikatami otwierajagcymi porozumienie beda: Czy masz jakis pomyst?, Co mogtoby nam
pomoac?, Jak myslisz?, Poszukajmy wspdlnie mozliwych rozwigzan. Niech najpierw dziecko poda
swoje pomysty — moze sie okazaé, ze beda podobne do tych, ktére chciatby zaproponowa¢ rodzic.
Wazine jest, by nie ocenia¢, nie cenzurowaé¢ zadnego 1z podanych rozwigzan.
Stwierdzenie: To gfupie... moze zamkng¢ mozliwosé porozumienia. Nawet ocena: To jest swietny
pomyst!, moze zostac przez dziecko odczytana, ze pozostate pomysty sg kiepskie.

Spiszmy na kartce wszystkie propozycje, nawet te, ktére wydaja nam sie absurdalne — nie
komentujac ich, nie oceniajac i nie krytykujac.

Krytycznie ocenié propozycje rozwigzan.

Na tym etapie nalezy juz odnies¢ sie krytycznie nie tylko do pomystéw dziecka, ale i do wtasnych.
To co jest nie do przyjecia przez jedng czy drugg strone wykreslamy - powinno to doprowadzi¢ do
wyboru rozwigzania odpowiadajacego obu stronom. Analizujemy propozycje i eliminujemy te,
ktére nie s3 mozliwe do przyjecia dla obu stron, podajac powody ich odrzucenia.

Zdecydowac sie na najlepsze rozwigzanie.

Wprowadzic¢ w zycie powzieta decyzje.

Gdy wybierzemy juz rozwigzanie, nalezy uszczegétowic jego realizacje odpowiadajgc na pytania: Od kiedy

zaczynamy?, Kto, co i kiedy wykona?, Co jest potrzebne, zZeby to zrobic?

Wprowadzone w zycie zasady wymagajg pdiniejszej oceny — jak sie sprawdzajg czy s3g nalezycie

przestrzegane, czy wymagajg jakich$ zmian, czy moze nalezy zastanowié sie nad innym rozwigzaniem.

Warto spytac dziecko: ,jak sie sprawdza pomyst?” ,Jak Ci jest z nowym zorganizowaniem?”
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Podsumowujac temat wspdélnego rozwigzywania probleméw warto pamieta¢, aby:

Wystuchad, jaki jest punkt widzenia drugiej strony.
Przedstawi¢ swoje oczekiwania.
Wspolne szukanie rozwigzan.

Zapisywanie wszystkich pomystow.

i & W N PR

Decyzja, ktére pomysty zostang wprowadzone w zycie.
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UZUPELNIENIE: dobre praktyki w pracy z dzieCmi

Korzystajgc z ogélnodostepnych materiatéw przygotowanych przez dziatajgca od 30 lat Fundacje Dajemy
Dzieciom Site, przedstawiamy materiaty w kilku blokach tematycznych.

i wykorzystaniem seksualnym. Zapewnia dzieciom i ich opiekunom wsparcie, profesjonalng pomoc

Fundacja Dajemy Dzieciom site dziata na rzecz ochrony dzieci przed przemocq

psychologiczng i prawngq. Uczy dorostych, jak mqdrze i skutecznie reagowac na przemoc wobec dzieci oraz
co robi¢, gdy podejrzewajq, ze dziecko jest krzywdzone. Wspiera i angazuje rodzicow by wychowywali
dzieci z mitosciqg i szacunkiem. Wpfywa na polskie prawo, by jak najlepiej chronito interes dziecka. Kazde
dziecko zastuguje na dzieciristwo wolne od przemocy!*

KONTAKT FIZYCZNY Z DZIECMI

Zawsze pytam dziecko o zgode na kontakt fizyczny.
W sytuacji korygowania postawy dziecka, wyjasniam co i z jakiego powodu bede robit/robita.
Jestem zawsze przygotowany/przygotowana na wyjasnienie swoich dziatan.

P wnN e

Zachowuje szczegdlng ostroznos$¢ wobec dzieci, ktore doswiadczyty krzywdzenia. Reaguje stanowczo

i z wyczuciem, pomagajac dziecku zrozumiecé znaczenie granic.

5. Nie dotykam dziecka w sposdb uznany za nieprzyzwoity lub niestosowny, a kontakt fizyczny nigdy nie
jest motywowany gratyfikacjg ani relacjg wtadzy.

6. Nie bije, nie szturcham, nie popycham, nie szarpie, nie kopie, nie rzucam rzeczami w dziecko ani nie
naruszam integralnosci fizycznej dziecka.

7. Nie angazuje sie w taskotanie, udawane walki ani brutalne zabawy fizyczne.

8. Na wyjazdach nigdy nie $pie z dzieckiem sam na sam w pokoju.

KOMUNIKACJA Z DZIECMI

Zachowuje cierpliwos¢ i szacunek w kontaktach z dzieémi.
Uwaznie stucham i udzielam odpowiedzi adekwatnych do wieku dziecka i sytuacji.
Informuje dzieci o decyzjach i staram sie braé pod uwage ich oczekiwania.

el

Szanuje ich prywatnos¢ i zachowuje zasade poufnosci. Jesli konieczne jest odstgpienie od niej, by
chronic dziecko, informuje je o tym.

hd

Zapewniam mozliwos$¢ zgtaszania niekomfortowych sytuacji.

o

Nie zawstydzam, nie upokarzam, nie lekcewaze, nie ponizam.

7. Nie krzycze. Wyjatek stanowig okrzyki sportowe zagrzewajace do walki oraz sytuacje wynikajace z
bezpieczenstwa dzieci.

8. Wszystkim dzieciom zapewniam jednakowy dostep do informac;ji o treningach.

9. Nie komentuje wygladu dzieci. Jesli warunki fizyczne dziecka wymagajg zmiany, sugestie przekazuje

na osobnosci, z wyczuciem.

KONTAKTY POZA GODZINAMI TRENINGOW | INNYMI AKTYWNOSCIAMI KLUBU

1. Kontakt z dzie¢mi ograniczam do godzin treningdw, zawodow i wydarzen sportowych. W
wyjatkowych sytuacjach, gdy dziecko szuka u mnie pomocy, moge odstgpi¢ od tej zasady,
informujgc innego dorostego o kontakcie przy zachowaniu poufnosci i nie ujawniajac zwierzen
dziecka.

1 7rédto: https://fdds.pl/o-fundacji.html#o-fundaciji
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Nie zapraszam dzieci do swojego domu ani nie spotykam sie z nimi poza treningami bez zgody
klubu i rodzicow.

Poza treningami komunikuje sie z dzie¢mi przez kanaty stuzbowe (e-mail, telefon) lub grupy w
mediach spotecznosciowych z obecnoscig innego dorostego wytacznie za zgodg rodzicow dzieci
oraz klubu.

Zachowuje poufnos¢ i nie faworyzuje dzieci, jesli znam ich rodziny.

Nie towarzysze dziecku w podrdzy bez obecnosci jego rodzica, chyba ze jest to wyjazd zwigzany z
dziatalnoscia klubu, a podréz odbywa sie za zgodga rodzica dziecka

DZIALANIA Z DZIECMI

1.

d

L N o

11.
12.
13.

14.
15.

16.
17.

18.

19.

20.

Kazde przemocowe dziatanie jest niedopuszczalne.

Priorytetem jest bezpieczenstwo dziecka, jego dobrostan i rado$¢ z uprawiania sportu.

Nie stawiam na wyniki za wszelkg cene, unikam wywierania presji, ktéra moze prowadzi¢ do
kontuzji.

Méj kontakt z dzieckiem zawsze jest jawny.

Buduje ducha zespotu poprzez odpowiedzialno$¢. Wspdlnie ustalamy zadania, zapewniajac
rownos¢ i wzajemne wsparcie.

Natychmiast reaguje na kazdg forme przemocy réwiesniczej oraz ze strony innych dorostych.
Nie toleruje plotek i zachecania do agresji.

Buduje autorytet na szacunku do zasad, nigdy na zastraszaniu.

Doceniam zaangazowanie dzieci, nie obwiniam ich za niepowodzenia, nie oceniam tylko przez
pryzmat osiggniec.

. Aktywnie angazuje wszystkie dzieci, traktuje je réwno niezaleznie od ich cech. Dostosowuje

treningi i stawiane wyzwania do umiejetnosci i mozliwosci dzieci.

Szanuje prywatnos¢ dzieci, w szczegdlnosci w szatniach i fazienkach.

Szanuje czas dzieci, nie zmieniajgc terminu treningdw w ostatniej chwili.

Jesli przebywam sam na sam z dzieckiem, staram sie by¢ w zasiegu wzroku lub stuchu innych
cztonkéw personelu.

Nie faworyzuje dzieci i nie otaczam ich osobistg opieka, ktdrej nie potrzebuja.

Nie nawigzuje z dzieckiem relacji romantycznych lub seksualnych, w tym nie stosuje seksualnych
komentarzy, zartow, gestéw ani nie udostepniam tresci erotycznych. Raportuje ryzykowne
sytuacje zwigzane z zauroczeniem dziecka przez personel lub personel przez dziecko. Reaguje z
wyczuciem, ale stanowczo.

Nie pozwalam na utrwalanie wizerunku dzieci bez zgody klubu, rodzicéw i dzieci.

Nie proponuje dzieciom alkoholu, wyrobdéw tytoniowych i nielegalnych substancji, ani nie
uzywam ich w obecnosci dzieci.

Nie przyjmuje pieniedzy ani prezentéw od dzieci lub rodzicow. Unikam sytuacji, mogacych
prowadzi¢ do podejrzen o nieréwne traktowanie.

W przypadku uprawiania przez dziecko sportu zawodowego, mam prawo odstgpic¢ od treningdéw,
jesli dziecko nie przejawia predyspozycji do profesjonalizacji. W tej sytuacji komunikacja z
dzieckiem musi by¢ dostosowana do jego wieku i wrazliwosci oraz nie moze prowadzi¢ do jego
zawstydzania ani zniechecenia do sportu.

W przypadku uprawiania przez dziecko sportu zawodowego, nie mam prawa, z pobudek
osobistych, angazowaé w treningi dziecka nieprzejawiajgcego predyspozycji do profesjonalizacji.
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Artystycznie po zdrowie — jak dbac¢ o harmonijny rozwéj

Czy zastanawialiscie sie kiedy$ nad tym jak dziata Wasze ciato? Jak bardzo skomplikowany jest to
organizm? Czy zastanawialiScie sie nad tym co jestescie w stanie kontrolowac i na co wptywac, a co jest
od Was niezalezne, ale jednak w tym ciele sie wydarza?

Mozemy skontrolowac czy chcemy podskoczy¢ czy tez zrobié krok. Czy kubek z herbatg podniesiemy
prawg czy lewg reka. Ale juz zwykie oddychanie, produkcja hormondéw czy neuroprzekaznikéw
W organizmie jest poza naszg swiadomg wolg i dzieje sie nawet jezeli o tym nie myslimy, cho¢ jak
przekonasz sie dalej, to jednak w pewien sposdb na to wptywamy, w tym mozemy wptywac swiadomie.

W poprzedniej czesci wydawnictwa padto stwierdzenie, ze ,,uczucia lokujg sie w ciele”. Czy przyszto Ci do
gtowy co to moze to oznaczaé? A moze kiedys juz takie stwierdzenie styszate$/styszatas?

Fizjoterapeuci, psychologowie, osteopaci, terapeuci co raz czesciej i gtosniej tego stwierdzenia uzywaja.
Zajmuje sie tym cata gataz nauki zwana psychosomatyka. Jest to dziedzina, ktéra tgczagcg medycyne
i psychologie. Zajmuje sie ona bowiem zwigzkami pomiedzy psychika (gr. Psyche) i ciatem (gr. Soma).
Zatem najprosciej rzecz ujmujac, chodzi tutaj o takie choroby czy schorzenia, w ktérych powstaniu istotny
udziat biorg czynniki psychologiczne, w tym gtdwnie emocjonalne.

O emocjach méwi sie co raz wiecej. Moéwi sie o ich istotnym wptywie

na naszg codzienno$¢. Nalezy im zatem nadaé im szczegdlng wage — Umiejetnos¢ zarzqdzania

stad dedykowana im pierwsza czes¢ wydawnictwa. Pomijanie emocji, emocjami jest kluczowa dla

bagatelizowanie ich czy wrecz ttumienie zwyczajnie wptywa na nasz . .

- zdrowia psychicznego, a w

organizm. Na jego zdolno$¢ do prawidtowego funkcjonowania. . .

) ) ) ) ) nastepstwie dla fizycznego.
Takiego sprawnego i efektywnego. Codziennego. Z tego tez wynika,

ze umiejetnos$¢ zarzadzania emocjami jest kluczowa dla zdrowia
psychicznego, a w nastepstwie dla fizycznego. Zapewne znane Ci jest stwierdzenie, ze przewlekty stres
i nieumiejetnos¢ radzenia sobie z negatywnymi emocjami prowadza do dtugotrwatych problemoéw
zdrowotnych, jak depresja, leki czy zaburzenia afektywne dwubiegunowe.

PLYWANIE ARTYSTYCZNE, A NERW BtEDNY

Ptywanie artystyczne, dzieki specyfice pracy w wodzie, w szczegdlny sposéb stymuluje brzuszng czesé
nerwu btednego, co ma kluczowe znaczenie dla dobrostanu emocjonalnego dziecka.
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Poznaj jakie czynniki na to wptywaja:

GLEBOKIE ODDYCHANIE: Podczas ptywania artystycznego dzieci ucza sie kontrolowac¢ oddech, co
stymuluje nerw btedny. Gtebokie, rytmiczne wdechy i wydechy s3g niezbedne do utrzymania ptynnosci
ruchu w wodzie i synchronizacji z muzyka.

Wyobraz sobie dziecko, ktérego zadaniem jest zwyczajne lezenie na wodzie — pozycja Back Layout (w
poczatkowej fazie moze by¢ z przyborami utatwiajgcymi wypornos$é — baniaki, rury piankowe). Aby
utrzymac te horyzontalng pozycje trzeba skoncentrowad sie na réwnym, gtebokim i spokojnym oddechu.
Ta praktyka nie tylko wspiera uktad oddechowy, ale takze wycisza umyst.

EFEKT NURKOWANIA: Zanurzanie twarzy w wodzie uruchamia naturalny odruch nurkowy. Obniza on
tetno, aktywujac uktad przywspoétczulny, ktdrego czescig jest nerw btedny. Ten mechanizm pomaga
dziecku sie uspokoi¢, nawet w trudnych sytuacjach.

Ciekawostka jest, ze niemowleta majg wrodzony odruch nurkowy, ktéry zanika z wiekiem. Pamietajmy, ze
w tonie matki dziecko przebywa przez 9 miesiecy wtasnie w wodzie — stagd szczegdlnie na poczatku to
Srodowisk dla noworodka jest bardziej naturalne.

Regularne ptywanie artystyczne pomaga zachowac i wykorzystaé ten naturalny mechanizm. Zatem warto
od najmtodszych lat utrzymywadé kontakt dziecka w woda.

STYMULACIJA SENSORYCZNA: Kontakt z wodg dostarcza réznorodnych bodzcéw sensorycznych, takich
jak zmienne cisnienie, temperatura czy ruchy wody. To naturalny masaz dla skdry i narzgdow
wewnetrznych, ktéry wspiera dziatanie nerwu btednego.

Kiedy dziecko wykonuje w wodzie ztozone uktady choreograficzne, jego ciato odbiera setki delikatnych

impulsow, ktére wspierajg integracje sensoryczng i wyciszajg uktad nerwowy.

RELAKSACJA | REDUKCJA STRESU: Ptywanie artystyczne jest wyjatkowym potgczeniem aktywnosci
fizycznej i artystycznej ekspresji. Muzyka, harmonia ruchow i kojace dziatanie wody tworzy warunki
sprzyjajace relaksacji. Dzieci wracajg z takich zaje¢ spokojniejsze, bardziej skoncentrowane i szczesliwsze.

0 ZADAJ SOBIE LUB RODZICOM PODOPICZNYCH PYTANIE:

JAK MOGtOBY CzUC SIE TWOJE DZIECKO/TWOJ PODOPIECZNY, GDYBY CO TYDZIEN MIALO
‘ OKAZJE WYCISZYC SIE | WZMOCNIC SWOJ UKtAD NERWOWY W WODZIE?

CWICZENIA AKTYWUJACE NERW BLEDNY

Cwiczenie 1: Fala oddechu — éwiczenie oddechowe

Dziecko unosi sie na wodzie, wykonujgc dtugie, gtebokie wdechy przez nos i powolne wydechy przez usta.
To ¢wiczenie uczy kontroli oddechu i relaksacji.

Cwiczenie 2: Delfinowe zanurzanie — éwiczenie koordynacyjne i oddechowe

Dzieci wykonuja ptynne ruchy zanurzania i wynurzania w wodzie w rytmie oddechu, co stymuluje nerw
btedny i poprawia koordynacje ruchowa.

Cwiczenie 3: Obroty w wodzie — integracja sensoryczna

Dziecko wykonuje powolne, kontrolowane obroty wokot wtasnej osi, skupiajac sie na oddechu i
réwnowadze. Cwiczenie to wspiera uktad nerwowy i poprawia integracje sensoryczna.
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Podsumowuja krétko tg czes¢, nalezy stwierdzié, ze ptywanie artystyczne wspiera uktad nerwowy na wielu
poziomach. Regularne zajecia:

poprawiajg zdolnosci poznawcze poprzez synchronizacje ciata i umystu;
obnizajg poziom stresu, wspierajgc dobre samopoczucie emocjonalne;
poprawiajg jakosé snu i regeneracje;

vV V V V

wzmacniajg zdolnos¢ radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i budujg odpornosc¢ psychiczng.

UKtAD NERWOWY, A KOSTNO-SZKIELETOWY

Jak wczesniej zostato wspomniane cztowiek jest organizmem niezwykle skomplikowanym.
Jest jak mechanizm zegarka. Jak system naczyn potaczonych. Tu zaden ukfad nie dziata bez
innych. Wszystko ze sobg wspétpracuje. Oddziatuje na siebie. Przenika sie.

Stad tez dziecko, ktére rozwija sie harmonijnie, rozwija sie tak w zakresie wszystkich uktadow. Dziecko,
ktéremu zapewniamy rozwdj fizyczny, ale ktérego pozbawimy rozwoju emocjonalnego nie bedzie
rozwijato sie harmonijnie, gdyz brak bedzie réwnowagi, a nieprzepracowane emocje ujawnia sie w ciele
nawet jezeli bytoby ono wysportowane (by¢é moze ujawnig sie pdzniej).

KROTKA HISTORIA POSTAWY

Postawa ciata dziecka jest jednym z kluczowych elementéw zdrowia fizycznego i psychicznego. Czym jest
prawidtowa postawa zostato omoéwione w pierwszej czesci wydawnictwa (pt.: , Artystycznie po zdrowie,
czyli jak wptywacé na postawe). Ale prawidtowa postawa czyli przystowiowy , prosty kregostup” to tez
zaopiekowana sfera emocjonalna. Bo stres, czyli nieumiejetno$¢ poradzenia sobie z emocjami wyzwala
reakcje obronng, ktéra uwidacznia sie w ciele. Postawa jest bowiem odzwierciedleniem rozwoju
psychosomatycznego. Tu w sukurs przychodzi ptywanie artystyczne, ktére pozwala na delikatne, a
jednoczesnie skuteczne korekty wad postawy przy jednoczesnej stymulacji nerwu btednego
odpowiedzialnego za obnizenie poziomu stresu.

ZAPAMIETAJ:

WODA, DZIEKI SWOJEJ WYPORNOSCI, ODCIAZA STAWY | KREGOStUP, UMOZLIWIAJAC DZIECKU
WYKONYWANIE RUCHOW, KTORE BYtYBY TRUDNE DO OSIAGNIECIA NA LADZIE. CO WIECEJ,
TRENING W WODZIE WZMACNIA GtEBOKIE MIESNIE STABILIZACYJNE, KTORE ODGRYWAIJA
KLUCZOWA ROLE W UTRZYMANIU PRAWIDtOWEJ POSTAWY CIAtA.

Doktadajac do tego jeszcze pracg z emocjami dziecka np. korzystajac z przygotowany kart pracy programu
imHealthy (np. modut 4 — mocne stanie) mamy kompleksowe dziatanie, ktdrego efekty mogga by¢ jedynie
pozytywne!

Dla przyktadu dziecko z lekka asymetrig kregostupa wykonuje w wodzie serie figur wymagajacych
utrzymania rownowagi. W ten sposodb wzmacnia miesnie przykregostupowe i uczy sie swiadomosci
swojego ciafa. Nastepuje integracja uktadéw nerwowego i kostno-szkieletowego. Dopetniajac to praca z
emocjami tego dziecka dajemy mu mozliwos¢ prawidtowego i harmonijnego rozwoju.

Ptywanie artystyczne bowiem taczy precyzyjne ruchy choreograficzne z wymaganiami w zakresie
stabilnosci i koordynacji. Podczas zaje¢ dzieci uczg sie wspdtpracy miedzy uktadem nerwowym a kostno-
szkieletowym, co wzmacnia tgcznos¢ miedzy tymi systemami.

Uktad nerwowy odpowiada za przesytanie sygnatéw do miesni, co umozliwia precyzyjne wykonanie ruchu.
Woda, jako $rodowisko naturalnie stawiajgce opdr, stymuluje nerwy obwodowe i wymaga aktywacji
miesni w sposdb bardziej efektywny niz na lgdzie. Ta dynamiczna interakcja poprawia koordynacje,
ptynnosé ruchdw oraz ogdlng funkcjonalnos¢ organizmu.
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Refleksja: Jak czesto zwracamy uwage na to, ze codzienne czynnosci dziecka moga wptywaé na jego
kregostup i zdolnos¢ poruszania sie? Ptywanie artystyczne pozwala zapobiegaé problemom, zanim sie one
pojawiag.

ROWNOWAGA MIESNIOWA

Podczas wykonywania figur czy pozycji w wodzie, miesnie dziecka pracuja w sposéb symetryczny. To
kluczowe dla osiggniecia rownowagi miedzy strong prawg i lewa ciata. Wzmacnianie miesni
przykregostupowych, brzucha oraz miesni stabilizujgcych biodra prowadzi do wyraznej poprawy postawy.

Woda naturalnie wymusza réwnowage. Kazdy ruch, ktéry dziecko wykonuje w wodzie, wymaga aktywacji
gtebokich miesni, co skutecznie przeciwdziata napieciom i kompensacjom, ktére mogtyby wystgpié¢ na
ladzie.

BUDOWANIE POCZUCIA PRZYNALEZNOSCI | WSPOLPRACY

Zajecia z ptywania artystycznego nie tylko wspierajg rozwéj fizyczny i neurologiczny, ale takze budujg
poczucie przynaleznosci do grupy. Praca w zespole, synchronizacja ruchoéw oraz wspdlne osigganie celu
uczy dzieci wspétpracy, zaufania i odpowiedzialnosci.

Wspdlna praca nad choreografia wymaga nie tylko technicznych umiejetnosci, ale tez komunikacji
i wzajemnego wsparcia. Dzieci uczg sie empatii, co pozytywnie wptywa na ich rozwdj emocjonalny i relacje
z réwiesnikami.

PODSUMOWANIE: DLACZEGO WARTO PtYWAC ARTYSTYCZNE?

Ptywanie artystyczne to znacznie wiecej niz sport czy forma spedzania wolnego czasu. To kompleksowa
aktywnosé, ktora wspiera rozwéj dziecka na wielu poziomach: fizycznym, emocjonalnym i spotecznym.
Kluczowym elementem tego sportu jest jego pozytywny

wptyw na uktad nerwowy, zwtaszcza na nerw btedny, co

Woda naturalnie wymusza rownowage. przektada sie na lepsze funkcjonowanie catego

organizmu.
Zajecia ptywania artystycznego uczg dzieci:

> Umiejetnosci kontroli oddechu, co redukuje stres i wspiera koncentracje.
> Harmonii i synchronizacji ruchéw, poprawiajac koordynacje i postawe ciata.
> Pracy zespotowej, wzmacniajgc poczucie przynaleznosci i wspotpracy.

Refleksja dla rodzicéw: Rodzicu, zainwestuj w zdrowie swojego dziecka, a by¢ moze kiedys w przysztosci
zostanie mistrzem! Pomysl tez o tym ile znaczy dobry wybér aktywnosci dla Twojego dziecka? Wybor
kompleksowy. Harmonijny. Ptywanie artystyczne oferuje:

> zdrowie fizyczne i psychiczne, bo regularny ruch w wodzie pomaga unikaé¢ wad postawy, wspiera
rozwdéj miesni i poprawia funkcjonowanie uktadu nerwowego;

> odporno$¢ na stres, gdyz dzieki stymulacji nerwu btednego dzieci stajg sie spokojniejsze,
zrownowazone emocjonalnie i pewne siebie;

> przygotowanie na przysztos¢ dzieki zdobytym podczas treningdw umiejetnosciom jak wytrwatosg,
praca zespotowa czy dyscyplina, a ktére sg nieocenione w dorostym zyciu.

ZATEM ZAINWESTUJ W HARMONIE CIAtA | UMYStU

Wyobraz sobie dziecko, ktdre czuje dobrze we wtasnym ciele, a takze ma stabilng psychike, pewnos¢ siebie
i radosc¢ zycia. To wszystko mozna osiggnac¢ dzieki zajeciom ptywania artystycznego!!!

Niech twoje dziecko odkryje, jak harmonia ciata i umystu moze zmienié zycie. Juz dzi$ mozna zacza¢ lepsza
przysztosc!!!
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,NAJWIEKSZYM PRZELOMEM BYtO DLA MNIE USWIADOMIENIE SOBIE, ZE ZWIERZENIE SIE KOMUS
ORAZ SZUKANIE POMOCY NIE SA NICZYM ZtYM...”

MICHAEL PHELPHS

Michaela Phelps. Legenda. Multimedalista. Cztowiek, ktory wielokrotnie siegat po tytuty Mistrzostw
Swiata czy Igrzysk Olimpijskich. 27 razy pobit dwczesne rekordy, co oznaczato, ze w tamtym momencie byt
najszybszym ptywakiem globu.

| mozesz pomysle¢, ze jego historia to niezwykta bajka. Petna koloréw i blaskéw. Radosna...

Tak jednak nie byto. Michael Phelphs jak Ty, ja, Twoi koledzy i kolezanki to zwyczajny cztowiek. To
chtopak z sgsiedztwa, ktérego historia czasem byta trudna, a czasem wymagajgca. Nie brakowato w niej
chwil zwatpienia, samotnosci czy smutku. Jednak wsparcie bliskich, praca zespotowa, zaangazowanie
i motywacja do pracy pozwolity na tak spektakularne sukcesy. Tymi bogatymi doswiadczeniami Michael
Phelphs dzieli sie dziatajgc w swojej Fundacji — Michael Phelphs Foundation, pomagajgc mtodym ludziom
znalez¢ swojg wspaniatg Sciezke!

Kazdy z nas jest na SWOJEJ drodze do SWOJEGO sukcesu. A bedzie on taki jak sobie wymarzymy i taki,
ktory sobie wypracujemy. Bo kazdy ma niezwykta MOC! Moc sprawczg do robienia rzeczy dla siebie
waznych, przynoszacych i rados¢ i satysfakcje!

~»
ol Imhealthy

MICHAEL PHELPS
FOUNDATION

Michale Phelphs Foundation powstata po zakoriczeniu sportowej kariery przez zawodnika. Jej misjg
i nadrzednym celem jest ,,ratowanie zycia i pomoc w budowie zdrowych rodzin”. Te cele realizowane s3
poprzez wiele programéw stworzonych przez Fundacje. Jednym z nich jest imHealthy, ktérego celem jest
nauczenia sie na czym polega zdrowe zycie w kontekscie fizycznym i mentalnym.

Oddajemy w Wasze rece 8 specjalnie przygotowanych spotkan programu imHealthy w polskiej wersji
jezykowej, jako cze$¢ programu HARMONIA 1.0:

Spotkanie 1: Porozmawiajmy o uczuciach

Spotkanie 2: Znajdz trzy dobre rzeczy

Spotkanie 3: Cztery spokojne oddechy

Spotkanie 4: Mysli o MOCY

Spotkanie 5: Co robi¢, gdy jest Ci smutno

Spotkanie 6: Porozmawiajmy ze sobg jak z dobrym przyjacielem
Spotkanie 7: Podejmij wyzwanie, a potem ZROB TO

Spotkanie 8: Pomagaj innym i pozwdél, aby pomagali Tobie
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-
I m h ea I Thy bedacych wtasnoscig Michael Phelphs Foundation.

Imie Data

Spotkanie 1: Porozmawiajmy o uczuciach — stowa uczué
1. Przeczytaj liste stéw opisujgcych uczucia. lle z nich znasz? Ktére sg dla Ciebie nowe? Zastanéw
sie nad innymi stowami opisujgcymi uczucia? Zapisz je w pustej przestrzeni.
2. Uzyj jednego koloru do podkreslenia uczuc¢ przyjemnych, a innego do podkreslenia uczué
nieprzyjemnych.

Wszystkie uczucia s3 StOWA - UCZUCIA
NORMALNE.
e Uczucia przyjemne

pozwalajg cieszy¢ sie szczesliwa/y wdzieczna/y zirytowana/y kreatywna/y
zyciem i robié rzeczy
el wystraszona/y wsciekta/y wkurzona/y winna/y
Uczucia nieprzyjemne
daja nam zna¢, ze cos przybita/y zmieszana/y zawstydzona/y samotna/y
jest nie w porzadku.
smutna/y gtupi(a) zraniona/y zaskoczona/y
zadowolona/y zazenowana/y  zainspirowana/y  oniemiata/y
dumna/y zestresowana/y markotna/y petna/en ulgi
. bardzo
zmartwiona/y radosna/y przygnebiona/y zgodna/y
zachwycona/y pobudzona/y smetna/y energiczna/y
pomocna/y znudzonay/y zrzedliwa/y cierpliwa/y
wspierajgca/y zainteresowana/y  zaktopotana/y uprzejma/y
podekscytowana/y ciekawa/y zniechecona/y troskliwa/y
. . petna/en pewna/ien
koch
ochajqca/y czujna/y nadziei siebie

oszalata/y ze

spokojna/y Sodci rozczarowana/y zestresowana/y
odwazna/y przyjacielska/i samotna/y cierpliwa/y
rozbawiona/y wstydliwa/y zasmucona/y pomocna/y

Jezeli przychodzq Ci do glowy jeszcze inne uczucia to zapisz je tutaj:

i Z Ministerstwo
§ Sportu i Turystyki

sYNCHRO START

MICHAEL PHELPS
FOUNDATION
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b
I m h ea IT h y bedacych wtasnoscig Michael Phelphs Foundation.

Imie Data

Spotkanie 1: Porozmawiajmy o uczuciach — jak JA sie czuje

Do kazdego zdania wybierz stowo, ktére opisze sposéb w jaki sie czujesz. Nie ma ani ztych ani dobrych

odpowiedzi. Skoncentruj sie na tym jakie sg Twoje odczucia. Mozesz korzystaé ze stéw w ramce obok.

1. Kiedy przyjaciel zaprasza mnie do gry, czuje

2. Kiedy dostaje dobrg ocene z matematyki, czuje

3. Kiedy biore udziat w konkursie, czuje

4. Kiedy méwie sobie "Dam rade!", czuje

5. Kiedy przegrywam, czuje

6. Kiedy wybierajg mnie do druzyny, czuje

7. Kiedy inni nie dajg mi gra¢, czuje

8. Kiedy nie mam z kim posiedzie¢ na przerwie, czuje

9. Kiedy ktos mowi cos niemitego, czuje

10. Kiedy nie dostaje tego, co chce, czuje

SYNCHRO START

| J

MICHAEL PHELPS
FOUNDATION

szczesliwa/y
zadowolona/y
przyjacielska/i
podekscytowana/y
wystraszona/y
zdenerwowana/y
przykros¢
ulge
smutek
wsciektos¢
smutna/y
nieszczesliwa/y
marudna/y
zraniona/y
pewna/y siebie
dumna/y
samotna/y
odwazina/y
zeztoszczona/y
lek
spokadj
odrzucona/y
znudzona/y

rozczarowana/y

zazdrosna/y
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]
I m h ea IT h y bedacych wtasnoscig Michael Phelphs Foundation.

(Spotkanie 1: Porozmawiajmy o uczuciach — Jak JA sie czuje; ciag dalszy)

Wypetnij puste pola zdaniami. Napisz przyktady sytuacji, ktére powodujg w Tobie takie uczucia.

1. Odczuwam dume z siebie, kiedy

2. Czuje sie strach, kiedy

3. Czuje spokdj, kiedy

4. Czuje szczescie, kiedy

5. Czuje smutek, kiedy

6. Czuje zdenerwowanie, kiedy

7. Czuje sie odrzucona/y, kiedy

8. Czuje wsciektosé, kiedy

9. Czuje ztos¢, kiedy

10. Czuje podekscytowanie, kiedy

| J

MICHAEL PHELPS
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Spotkanie 2: Znajdz trzy dobre rzeczy — narysuj jedna z nich

Narysuj i pokoloruj dobrq rzecz, ktdra sie wydarzyta .

Nadaj obrazkowi tytut:

Napisz jak sie czujesz i dlaczego:

Czutam / Czutem poniewaz

Poczuj ponownie to dobre uczucie, kiedy wrécisz myslami do tej rzeczy/sytuacji © © ©.

S 5‘1
“x ’,g/
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Spotkanie 2: Znajdz trzy dobre rzeczy — historia Macka
HISTORIA MACKA

Maciek jest w pigtej klasie. Dzi$ jest dzien, kiedy idzie do szkoty. Budzi sie,
porzadnie rozcigga i zaktada ulubione spodnie i koszulke. Zabiera plecak i po
$niadaniu wychodzi z domu.

Dzien jest fadny, a stoneczna pogoda dobrze nastraja. W drodze do szkoty spotyka
go kumpel i wita. Razem siadajg do autobusu i Smiejgc sie rozmawiaja.

Dzien w szkole mija zwyczajnie. Maciek ma matematyke, jezyk polski i WF.
Nauczyciel WF-u mianuje go kapitanem druzyny na czas gry. Z oddanej tego dnia
kartkowki Maciek dostat dobrg ocene.

Dzien szybko mija. Maciek wychodzi ze szkoty i idzie do autobusu, aby pojechac
do domu. Na przystanku sprawdza plecak, bo jest pewien, ze czego$ zapomniat.
To prawda. Maciek zapomniat zeszytu z matematyki, a byto w nim wazne zadanie
do zrobienia na drugi dzie. Zaczyna sie denerwowac. Mysli, co ma dalej zrobié.

Kiedy dociera do domu mama pyta. "Hej Macius, jak mingt Ci dzier’?" Maciek
odpowiada: "Zle! Nie mogtem nigdzie znalez¢ zeszytu z matematyki! Musiatem
ganiac po szkole za Paniq, aby dowiedziec sie czy go widziata. Przez to prawie
spoznitem sie na autobus do domu! To byto BARDZO stresujgce!"

Porozmawiajcie o dniu Macka. Czy jego dzien byt rzeczywiscie taki kiepski jak opowiedziat mamie? A
moze jednak zdarzyty sie pozytywne i fajne rzeczy.

Zastanowcie sie czemu Maciek tak o swoim dniu opowiedziat mamie.

A jak minat Twdéj dzien?

Ministerstwo
N\ Sportu i Turystyki
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Spotkanie 2: Znajdz trzy dobre rzeczy — zauwaz to, co dobre @W@

Dobre rzeczy dziejq sie kazdego dnia. (TAK! Naprawde tak jest!). Ale czasem
trudno nam je zauwazy¢. Bardzo duzo uwagi poswiecamy bowiem problemom
i rzeczom, ktére nie dziatajg. Oczywiscie problemy wymagajg naszej uwagi,
abysmy mogli znalez¢ dla nich rozwigzanie.

Jednak skupianie sie wytgcznie na problemach szkodzi nam -
powoduje, ze:

e dostrzegamy problemy wszedzie gdzie tylko spojrzymy,
e duzo narzekamy, Z x‘\kp\
e wpadamy w zty nastrdj, P\C\O
e zabiera to nasze szczescie. PRl\( 3
Aby by¢ pewnym, ze zte rzeczy przestang sie dzia¢, kierujmy naszg uwage na
dobre — pozytywne strony. Takimi pozytywnymi rzeczami mogg by¢:

J kazda dobra rzecz, ktéra sie wydarza,

J cos, co idzie Ci sprawnie i daje radosg,

J cos mitego i zabawnego, @@[/T@@@@

J cos zyczliwego pomocnego lub przyjacielskiego, y
. wszystko, co budzi Twoje pozytywne uczucia.

‘\\a Znajdz trzy lub wiecej pozytywnych rzeczy, ktore zdarzaty Ci sie i
m zdarzajq kazdego dnia. Zauwazanie pozytywdw pomoze nam:

J czuc sie szczesliwymi,

. przejs¢ przez trudne chwile i sprawy,

J robi¢ co$ co robimy lepiej niz zwykle. &“O o ©
owoN
ZAAM @E&@@W

e
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Spotkanie 2: Znajdz trzy dobre rzeczy — PODZIEKOWANIE

Wybierz w swoim zyciu kogos, kto wiele dla Ciebie znaczy. Moze to rodzic lub
dziadek. Moze to nauczyciel lub przyjaciel. Napisz tej osobie podziekowanie.
Podziekuj za co$ mitego, co zrobita. Powiedz, dlaczego cieszysz sie, ze masz te
osobe w swoim zyciu.

Oto przyktadowa notatka z podziekowaniami:

,, Droga Babciu,
Dziekuje za opieke nade mng po szkole w poniedziatki.

Lubie, kiedy robisz moje ulubione ciasteczka i kiedy
mi czytasz, a takze kiedy pomagasz mi w odrabianiu
lekcji. Twoje usSciski sg réwniez najlepsze.

Dzis licze dobre rzeczy i osoby w moim zyciu, a Ty
jestes jedng z nich!

Usciski, Maciek

Teraz napisz swoje wtasne podziekowanie do wybranej przez siebie osoby. Pokoloruj je, wytnij i daj tej
osobie.

%@%”’ Ministerstwo
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Spotkanie 3: Cztery spokojne oddechy i liczenie na palcach

Spokojny oddech jest powolny i tatwy oraz daje uczucie odprezenia.
Kiedy celowo bierzesz spokojne oddechy, uspokaja sie Twdj umyst.

Wykonywanie czterech spokojnych oddechéw to umiejetnos¢, ktérg mozesz éwiczyé kazdego dnia.
Pomaga:

e zachowac spokdj, gdy cos$ pdjdzie nie tak,
e byc stabilnym i gotowym na wyzwania,

e zwracac uwage i lepiej sie skupiac.
Oto, jak uzywaé palcéw do liczenia uspokajajgcych oddechéw.

Wykonaj to na siedzaco. Mozesz zamkng¢ oczy lub zostawic¢ je otwarte. Pozwél swojemu oddechowi

ptyngé lekko i spokojnie. Liczgca reka powinna by¢ rozluzniona. Mozesz oprzec jg na kolanie lub udzie.

pierwszy

Dotknij czubkiem
pierwszego palca czubek
kciuka.

Spokojnie i powoli wez
wdech. Spokojnie i powoli
wykonaj wydech.

Policz po cichu: ,Jeden”.

To wszystko! Teraz mozesz znowu zaczg¢ liczy¢ do 4, kiedy tylko chcesz.

Ministerstwo
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Spotkanie 4: Co robi¢, gdy jestes zdenerwowana/y — mysli o MOCY

1. Zaznacz "ptaszkiem" ‘/ te mysli, ktére pomoga Ci poczuc sie pewnie;j.

2. Umies$¢ duze ,,X” w myslach, ktére sprawig, ze czujesz sie bardziej zdenerwowana/y.

-7 ¢z Ministerstwo
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Spotkanie 4: Co robi¢, gdy jestes zdenerwowana/y — stan MOCNO
MOCNE STANIE to jeden ze sposobdw, aby pomdc sobie, gdy czujesz sie zdenerwowana/y. Kiedy
jestesmy silni, jesteSmy pewni siebie i stabilni jak superbohaterowie. Kiedy Twoje ciato jest w pewnej
pozie, Twdj umyst otrzymuje wiadomosc¢ ,,Moge to zrobi¢!”. Mozesz zrobic¢ to co chcesz: staé mocno
przed przystgpieniem do testu, wydac ksigzke lub sprawdzi¢ sie w sporcie.

Pokoloruj obrazek. Spraw, aby dzieci wygladaty na silne i pewne siebie!

Jak STAC MOCNO:

Stan prosto. Obie stopy
stojg cate na ziemi, troche
rozstawione dla lepszej
rownowagi.

Rece potéz na biodrach,
wyprostuj plecy dajac
ramiona do tytu.

Gtowa do gory. Twarz
prosto przed siebie.
Wyobraz sobie, ze
prezentujesz na koszulce
znak superbohatera.

Wez wdech, a robigc to
wyobraz sobie, ze wdychasz
pewnosc siebie i odwage.

Zr6b wydech pozwalajac
zdenerwowaniu odptynac.

SYNCHRO START

Q

MICHAEL PHELPS
FOUNDATION




imhealthy

Imie

Data

Wybierz PRAWDA |ub FALSZ

Ttumaczenie materiatéw programu imHealthy
bedacych wtasnoscig Michael Phelphs Foundation.

1 Najlepiej ignorowac smutne uczucia i udawag, ze sie tak nie czujesz. PRAWDA FALSZ
) Dob.rze jest zauwazy¢ smutne uczucia i wiedzie¢, jak sie czujesz i dlaczego PRAWDA EALS7
tak jest.
3 Zgz’foszczeme sie na siebie, kiedy czujesz sie smutny, pomaga Ci wyrwac PRAWDA EALSY
sie z tego.
4 Dobrze jest zaakceptowaé swoje uczucia. Dobrze jest czué to, co czujesz. PRAWDA FALSZ
5 prrze jest wyrazm ucz‘ua'a stowami i okazywaé je w sposdb, ktéry nikogo PRAWDA EALSY
nie skrzywdzi (w tym Ciebie!).
6 Jedli jestes smutna/y, nie masz wptywu na swoje zachowanie. PRAWDA FALSZ
7 Dzieci mogg by¢ smutne z powodu duzych, ale tez i matych problemodw. PRAWDA FALSZ
8 Smutek czasem pokazuje, ze gdzie$ jest problem do rozwigzania. PRAWDA FALSZ
9 Najlepiej jest zatrzymaé smutek dla siebie. PRAWDA FALSZ
10  Dobrze jest da¢ zna¢ komus jak sie czujesz i dlaczego tak jest. PRAWDA FALSZ
11  Czasem smutek przechodzi tatwo. PRAWDA FALSZ
12 Jest OK jesli nie jeste$ gotowa/gotow od razu sie rozchmurzyé. PRAWDA FALSZ
13 Jesli jestes smutna/y inni ludzie powinni powiedzieé Ci, co robic. PRAWDA FALSZ
14 Jesli jestes smutna/y, kto$ moze okaza¢ Ci pomoc pokazujac, ze rozumie i PRAWDA EALS7

zalezy mu na Tobie.

Odpowiedzi: 1. Fatsz, 2. Prawda, 3. Fatsz, 4. Prawda, 5. Prawda, 6. Fatsz, 7. Prawda, 8. Prawda, 9. Fatsz,
10. Prawda, 11. Prawda, 12 Prawda, 13. Fatsz, 14. Prawda

Q
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Kazdy czasami jest smutny. Smutek jest w porzadku. Jest OK. Ale nie pozwdl, aby smutne uczucia
przejmowaty lub zrujnowaty Twéj dzien. Poradzisz sobie. | mozesz robié rézne rzeczy, aby poczué sie

lepiej.
Oto kroki, ktére mozesz podjgé, aby smutne uczucia przeminety szybciej lub staty sie stabsze:

Krok 1. Zanotuj to, co czujesz i nazwij to. Pomysl o nazwie swojego uczucia. Pomysl, dlaczego tak sie
czujesz. Na przyktad: ,Jest mi smutno, bo mdj przyjaciel nie moze przyjs¢”.

Krok 2. Zaakceptuj i zrozum. To naturalne, ze czujesz sie smutna/y lub rozczarowana/y, gdy co$ nie
dzieje sie tak, jak chcesz. Czasami nie mozesz zmienic¢ tego, co sie dzieje. Dobrze jest czuc sie tak, jak
sie czujesz. Ale kiedy zauwazysz i zrozumiesz swoje uczucia, pozwél, by smutek zniknat. Teraz mozesz
pomyslec¢: ,,0Och, dobrze” oraz ,,By¢ moze méj przyjaciel przyjdzie nastepnym razem”.

Krok 3. Poczuj sie lepiej. Zrob cos, co pomoze ci poczuc sie troche lepiej. Baw i odprez sie oraz pozwol
sobie poczuc sie szczesliwszym.

Jesli zasmucitas/es$ sie z powodu czegos duzego i nie jeste$ jeszcze gotowa/y, aby poczué sie lepiej,
wyprobuj te DODATKOWE KROKI:

Podziel sie tym. Powiedz komus, z kim jestes$ blisko, o tym, jak sie czujesz i dlaczego. Nie muszg Ci
udziela¢ porad. Nie muszg Cie od razu rozwesela¢. Mogq po prostu stuchaé. Mogg zrozumieé, jak sie
czujesz i zobaczy¢, dlaczego tak sie czujesz. Mogg pokazac, ze im zalezy. To moze byé wszystko, czego
potrzebujesz, aby przejs¢ do kroku nr 3 powyzej, czyli poczuc sie lepiej.

Jedli nadal nie jeste$ gotowa/y, aby poczué sie lepiej, to w porzadku. Oto WIECEJ ROZWIAZAN:

o Rozpracuj to. Moze jeste$ smutny z " Wyptacz to. Czasami potrzebujesz
powodu problemu, ktéry nalezy rozwigza¢ z | dobrego ptaczu, gdy czujesz smutek. W porzadku

czyjas$ pomoca. Popros o pomoc, aby dowiedzieé¢ | jest ptakac i wylac z siebie zal.
sie, co robic.

/S \OX
Narysuj lub opisz to. Uzyj obrazdw,

koloréw lub stéw, aby daé¢ upust smutkowi.
Narysuj lub napisz, co Cie zasmucito. Pokaz, jakie
to byto i jak sie czutas/es.

Zauwaz dobro. Poszukaj czego$
dobrego w smutnej sytuacji. Nawet jesli jest
naprawde mate. Zauwazy¢ dobro, to jak po sadzi¢
nasiona potrzebne do poprawy nastroju.

Teraz mozesz przejs¢ do kroku 3. Pomoz sobie poczu¢ sie lepiej. Jesli jednak dalej czujesz ogromny
smutek, ktory nie ustepuje koniecznie popros dorostego o wsparcie i pomoc.

2 Ministerstwo
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Spotkanie 6: Porozmawiajmy ze sobg jak z dobrym przyjacielem — jak
rozmowa wtasna moze mi pomac?

MICHAEL PHELPS
FOUNDATION

Upewnij sie, Zze rozmowa ze sobg
jest wiarygodna i prawdziwa.

Oto wskazowka, jesli starasz
sie zmieni¢ negatywng
rozmowe z samym sobg na
co$ pozytywnego, to
zmieniaj, ale zachowa;j jej
prawdziwos¢.

Powiedzmy, ze Twoja negatywna
rozmowa o sobie brzmi
nastepujaco: ,Jestem najgorszym
graczem w tej druzynie.
Prawdopodobnie zostane
wykluczona/y”.

Oczywiscie méwienie sobie:
,Jestem najlepszym graczem w
druzynie ” nie bedzie prawda.
Moze inie jestes najlepszym
graczem. Ale moze tez nie jestes
najgorszym. Rozmowa z samym
sobg polega na méwieniu
prawdy, a nie na jej ignorowaniu.
Wykorzystaj milszy, ale
realistyczny sposob, aby
powiedziec, co jest prawda.

By¢ moze warto zmienic¢
negatywng rozmowe W

zupetnie obiektywng i szczera.

Pokazujaca jak wyglada
sytuacja:

,,Moze nie jestem najlepszym
graczem, ale moge ciezko
pracowac, aby sie poprawic.”

| J

Caty czas rozmawiamy ze sobg. Ten maty gtos w naszym umysle
nazywa to nasze wewnetrzne JA. Zatem bardzo liczy sie sposéb, w
jaki méwimy do siebie.

Pozytywna rozmowa ze sobg

Najlepiej rozmawiac ze sobg w pozytywny sposdb.

Pozytywne mdwienie o sobie pomaga poczu¢ sie dobrze.
Pomaga czuc sie pewnym siebie, zacheconym, petnym nadziei
lub gotowym.

Myslenie o sobie dobrze i czucie sie ze sobg dobrze pomaga w
realizacji zadan. Nawet jesli cos pdéjdzie nie tak, nadal mozesz
rozmawiac ze sobg w przyjazny sposob.

Pomysl o pozytywnej rozmowie z samym sobg jako o sposobie,
w jaki rozmawiasz z dobrym przyjacielem, lub o sposobie, w
jaki chciatbys, aby dobry przyjaciel rozmawiat z Toba.

Negatywna rozmowa ze sobg

SYNCHRO START

To zle méwic do siebie w negatywny sposob.

Negatywne mowienie do siebie i o sobie sprawia, ze czujesz sie
zle ze sobg. Sprawia, ze czujesz sie zmartwiony, zestresowany
i przygnebiony.

Myslenie i zte samopoczucie utrudniajg osiggniecie dobrych
wynikéw. Mogg sprawic, ze sie poddasz lub nie sprébujesz.
Nawet jesli cos$ péjdzie nie tak, bycie surowym dla siebie lub
krytycznym jeszcze pogarsza. W takich chwilach naprawde
potrzebujesz mitego stowa.

Jesli méwisz sobie rzeczy, ktérych nigdy nie powiedziatbys
przyjacielowi, jest to negatywna rozmowa z samym soba.
Mozesz réwniez mysle¢ o tym jako o czyms$, czego nie
chciatbys, aby przyjaciel Ci powiedziat.

PAMIETAJ! Rozmowa z sobg samym zalezy tylko
od Ciebie! To Ty masz na niq catkowity wptyw!
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Spotkanie 6: Porozmawiajmy ze sobg jak z dobrym przyjacielem —
praktyka méwienia o sobie

Z pola wyboru zréb usmiechnietg buzie © jezeli zdanie to POZYTYWNY przyktad mowienia do siebie
albo smutna buzie ®, jezeli to NEGATYWNY sposob.

O
O

O OO0 OO0OO0OO0OO0OO0O0

MICHAEL PHELPS
FOUNDATION

Tylko ja nie wiem jak zrobic ten test.

Nawet jesli ten dzieciak nie bedzie
moim przyjacielem, inne dzieci beda.

Tym razem nie poszto mi dobrze, ale
staratam/em sie.

Och, nie udato sie teraz. Ale bede
gotowa/y na nastepny raz.

Moge porozmawiac z nauczycielemi
poprosi¢ o pomoc.

Moge nauczy¢ sie wszystkich tych zasad
ortografii, jesli bede sie uczyc
systematycznie.

Nie moge sprébowac - wszyscy bedg sie
ze mnie $miac!

Okropne! Nie moge uwierzy¢, ze
popetnitam/em ten btad.

Cokolwiek sie stanie, dam sobie z tym
rade!

Jestem przegranym/przegrana.

Nikt nie bedzie chciat siedzie¢ ze mna.

Uczytam/em sie do tego testu
- przygotowatam/em sie najlepiej jak
mogtam/em.

Zawale ten sprawdzian.

OO O0O0O0OO0OO0O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0O0O0
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Zrobie to!

Mam tu dobrych przyjaciot!

To dla mnie za trudne.

Zawsze coS$ palne bez sensu.

Mama pomoze mi wymyslec co zrobid.

Jestem najgorszym graczem w druzynie...

Nigdy nie zrozumiem matematyki.

Matematyka jest trudna, ale jak sie
poucze to bedzie mi tatwie;j.

Ja po prostu kiepsko czytam.

Nie czytam najlepiej, ale sie ciggle
poprawiam.

Jesli bede éwiczyé, poprawie sie.

Stan prosto, rozluznij sie, skup sie i do
dziefa!

Moge wzigc spokojny wdech - bedzie OK

Nigdy nie bede w tym dobry!
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Lekcja 7: Podejmij wyzwanie, a potem ZROB TO — jak ide do celu
Uzupetnij zdania, zeby opowiedzie¢ o tym, jak czego$ dokonate$/dokonatas. Napisz o swoich uczuciach

i myslach.
ZROB NOWE RZECZY: pomys| kiedy wykonate$/tas co$ po raz pierwszy i zapisz to.

Zrobitem/fam

Zanim zrobitem/tam czutam/em

Zanim zrobitem/tam myslatem/tam

Jak sie udato?

Po zrobieniu czutam/tem

Po zrobieniu myslatam/tem

ZROB JAK NAJLEPIEJ UMIESZ: pomysl o sytuacji, w ktérej chciateé/tas co$ zrobié z catych sit i opisz to.

Robitem/tam najlepiej jak potrafie

Co robitas/tes, aby byto jak najlepiej?

Jak sgdzitas/tes, ze to sie skonczy?

Jak to sie skonczyto?

Czego sie nauczytas/tes?

Jakie to uczucie robi¢ cos$ najlepiej sie umie?

ZROB PONOWNIE: przypomnij sobie o czym$, czego nie zrobite$/tas za pierwszym razem, ale
zrobites/tas to znowu. Opisz to.

Ponownie zrobitam/em

Napisz co sie wydarzyto.

Jakie to uczucie robi¢ ponownie cos, co nie wyszto za pierwszym razem?

SYNCHRO START
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Lekcja 1: Podejmij wyzwanie, a potem ZROB TO - rzeczy, ktére warto
wiedziec

Podejmowanie wyzwan pomaga uczy¢ sie, stawac sie lepszym i odnosi¢ sukcesy. Dobrze jest poznawac
nowe rzeczy, starac sie je wykonywaé, ale tez wykonywaé ponownie. Dlaczego powinni$my tak robic¢?

Podejmowanie wyzwan to pierwszy krok do bycia w czyms dobrym.
Pomaga ci dowiedziec sie, co mozesz robic i co lubisz robic.

Powiedz sobie:

2 Po prostu zrobie i zobacze, co sie stanie.

Jesli na poczatku mi nie wyjdzie, moge zrobié to jeszcze raz.
Nie musze by¢ doskonaty/a.

Potrafie naprawic btedy, ktdre popetniam.

Dobrze jest robi¢ nowe rzeczy.

OO oO0o

Moge uzyska¢ pomoc, kiedy jej potrzebuje.

(Lekcja 1: Porozmawiajmy o uczuciach — Jak JA sie czuje; cigg dalszy)

Wypetnij puste pola zdaniami. Napisz przyktady sytuacji, ktére powodujg takie uczucia w Tobie.

1. Odczuwam dume z siebie kiedy

2. Czuje sie strach kiedy

3. Czuje spokdj kiedy

4. Czuje szczescie kiedy

5. Czuje smutek kiedy
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6. Czuje zdenerwowanie kiedy

7. Czuje sie odrzucona/y kiedy

8. Czuje wsciektosé kiedy

9. Czuje ztosc kiedy

10. Czuje podekscytowanie kiedy
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Lekcja 8: Pomagaj innym i pozwal, aby pomagali Tobie — rzeczy, ktdre
warto wiedziec

Pomoc jest czescig ludzkiej natury. Nasze mdzgi sg zaprojektowane tak, aby
dostrzegac, co inni czujg lub czego potrzebujg oraz aby pokazywac, ze nam
zalezy. To sie hazywa empatia.

Twoja, ale tez kazda pomoc, to robi réznice. Mozesz rozjasni¢ komus dzien

bedac z nim lub zwyczajnie odcigzy¢ pomagajac mu cos zrobic.

Pomaganie jest dobre dla osoby otrzymujgcej pomoc, ale jeszcze lepsze dla
osoby pomagajace;j!
Pomaganie innym moze:

e podnies¢ Twojg samoocene, poczucie szczescia, a nawet oceny w szkole!

e sprawic, ze poczujesz sie zdolny i silny!

DLACZEGO LUDZIE POMAGAIJA?

e uspokoic i lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Kiedy dziatamy w pomocny sposéb, ludzie wokot nas robig podobnie.

Mozesz:
wyswiadczyc przystuge przyjacielowi,
zgtosic sie do pomocy nauczycielowi w klasie,
pokazac¢ komus, jak cos zrobic,
powiedzie¢ cos mitego przyjacielowi, ktéry jest przygnebiony,
pomdc mtodszemu bratu lub siostrze w odrabianiu lekcji,
zbieraé pienigdze na szczytny cel,
wykonywa¢ prace w domu,

POMAGANIE JEST
ZARAZLIWE!
ROZPRZESTRZENIA SIE!

wigczy¢ kogos do wspdlnej aktywnosci lub wystepowac w jego obronie,
zgtosic sie na ochotnika do dziatania na terenie szkoty czy osiedla.

Dlatego: POMOZ KOMUS. Zobacz jak to jest —
jak sie czujesz i jak to pomogfo tez Tobie!

-/ ¢ Ministerstwo
£ Sportu i Turystyki
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Imie Data

Lekcja 8: Pomagaj innym i pozwal, aby pomagali Tobie — sposoby jak
moge pomagac innym

Pomaganie robi réznice!

Mozesz pomdc swoim znajomym, rodzinie i nauczycielom. Mozesz pomdc w szkole lub w swojej okolicy.
Mozesz robic rzeczy, aby poméc ludziom, ktérych nawet nie znasz.

Pomaganie to sposob w jaki dedykujesz swdj czas, energie, uwage lub zyczliwo$é. Mozesz odcigzyc
kogos lub zwyczajnie uprzyjemnié mu dzien czy jakis czas.

Kiedy pomagasz, tez czujesz sie dobrze!

Skorzystaj z ponizszych pomystow, aby zastanowic sie, w jaki sposdb juz pomogtes lub w jaki sposéb

mozesz pomoéc w przysztosci.

Pomagac¢ w domu

Pomodc mtodszemu

Pomoc starszemu

Pomac przyjacielowi

Pomdc nauczycielowi

Pomdc sgsiadowi

Poméc w dobrej sprawie

Pomac planecie

Pomagac przy opiece nad
dzieckiem

Pozmywac¢ naczynia

Posprzatac

Posprzataé po sobie

Pokaza¢ komus jak co$
zrobic

Pomdc towarzyszgc komus
(np. samotnemu,
smutnemu)

Pomadc bedac przyjacielem

Pomagac w obowigzkach
domowych

Pomagac opiekujgc sie

Poméc przy zakupach

Przytrzymaé komus drzwi

Usmiechac sie do kogo$

Zaprosic¢ kogos do wspdlnej
zabawy

Pusci¢ kogos przodem
(ustgpi¢ miejsca)

Poméc w domu z wtasnej
woli

Dac¢ cos komus, kto tego
potrzebuje

Pomac robigc dobry uczynek

Pomoc komus w robieniu

Pomac stuchajac kogos

zwierzeciem dobrej rzeczy/uczynku

Pomagac jako wolontariusz
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(Lekcja 8: Pomagaj innym i pozwdl, aby pomagali Tobie — sposoby jak moge pomadc innym)

Napisz, w jaki sposob juz pomagasz innym.

Pomysl o trzech rzeczach, w ktérych pomozesz w najblizszym tygodniu oraz komu w tym pomozesz
(np. Pomoge rodzicom w porzgdkach domowych)

Pomoge (komu) (w czym)
Pomoge (komu) (w czym)
Pomoge (komu) (w czym)

Napisz imie kogos, kto Ci pomaégt i w jaki sposéb Ci pomégt/pomogta.

pomaogt/pomogta mi kiedy

Jak sie czutas/es$ z tg pomoca?

Wymiec 3 osoby, do ktérych zawsze mozesz iS¢ po pomoc jesli jej potrzebujesz lub chcesz.

Czy jest co$, w czym chciatabys/chciatbys pomocy w tym tygodniu?

Kogo mozesz poprosic?

Jak powiesz tej osobie o potrzebie pomocy, aby pomogta ona pomac Ci jak najlepiej?
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Artystycznie po zdrowie — jak dbac¢ o harmonijny rozwdj
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