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Wszystko zaczyna sie w gtowie

maciej - 11 kwietnia, 2023

Sport stawia przed zawodnikami wciaz nowe wyzwania, kazdego dnia maja przed soba zadania,
ktore wymagaja od nich pokonywania wtasnych barier. Sportowcy musza dziatac¢ szybciej,
sprawniej, sa pod wieksza presja, ktora sami tworza, jak rowniez naktada na nich otoczenie.
Zawodnik moze miec¢ doskonata forme, solidne podstawy techniczne, taktyczne, a jednak to czynnik

psychologiczny moze zawazy¢ o sportowym sukcesie lub porazce.

W ostatnim czasie coraz czesciej, oprécz trenera i fizjoterapeuty, w pracy z zawodnikiem lub druzyng pojawia sie
psycholog sportu. Zmienia sie takze podejsScie samych zawodnikéw do treningu mentalnego.

Nie ma watpliwosci, ze psychika odgrywa ogromna role, szczegdlnie w decydujgcych momentach rywalizacji.
Wielu sportowcdw zgadza sie ze stwierdzeniem, ze , wszystko zaczyna sie w gtowie”. | tu nieoceniona rola

psychologa sportu.

Kompletny rozwdj zawodnika nastepuje w momencie rozwiniecia czterech sfer: technicznej, fizycznej, taktycznej
i psychicznej. Poprzez wprowadzenie treningu mentalnego zawodnik moze poprawi¢ koncentracje, zwiekszy¢
motywacje, zarzgdza¢ emocjami i radzi¢ sobie ze stresem. Dobrze opracowany trening umozliwia

m.in. opanowanie technik relaksacyjnych, technik wyobrazeniowych, umiejetnos¢ koncentracji ,tu i teraz”, jak

réwniez wzmacnianie pewnosci siebie.

Praca nad psychikg to wazny element procesu szkolenia w sporcie. W kluczowych momentach rywalizacji
to wtasnie gtowa moze by¢ zaréwno najlepszym sprzymierzencem, jak i najwiekszym wrogiem. Poprzez prace

mentalng zawodnik moze korzystac z opcji, ktéra bedzie u niego dominujgca.

Wspodtpraca z psychologiem jest czescia treningu, podczas ktérego bardzo wiele mozna wycéwiczyé. Zmiana

sposobu myslenia, odpowiednie nastawienie, to wtasnie wybory w sferze mentalnej, ktére poprzez prace



z psychologiem moga zosta¢ wypracowane. Nalezy jednak pamieta¢d, ze praca nad sferg mentalng to proces,
ktéry wymaga cierpliwosci i konsekwencji. To proces dtugoterminowy, ale tez wymagajacy od sportowca
motywacji i gotowosci do zmiany, checi pracy nad sobg. Efekty nie przyjda w ciggu jednego lub dwdch spotkan.
Oznacza to, ze zawodnik musi by¢ gotowy do takiej pracy. Pracy, ktéra moze okazac¢ sie réwnie trudna

co trening fizyczny i na efekty ktérej trzeba bedzie poczekad.

Czym kierowac sie wybierajgc psychologa do wspoétpracy? Bardzo waznym elementem w pracy z psychologiem
sportu jest relacyjnos¢. Psycholog w takiej wspdétpracy staje sie mentorem i towarzyszy zawodnikowi, daje

mu narzedzia potrzebne do zmiany, wspélnie tworza plan dziatania, ktéry jest dostosowany indywidualnie

do kazdego zawodnika. Dlatego tak wazna w tym procesie jest relacja, budowanie otwartosci miedzy
sportowcem a psychologiem, wzajemne zaufanie. Warto o tym pamieta¢, podejmujgc wspétprace

z psychologiem.

Srodowisko sportowe na catym $wiecie coraz bardziej podkredla role psychologii w sporcie na kazdym poziomie.
O przygotowaniu mentalnym mdéwig juz wielcy mistrzowie w réznych dyscyplinach i coraz wiecej uwagi poswieca
sie temu aspektowi, analizujgc zachowanie sportowcéw podczas najwiekszych imprez. Przygotowanie mentalne
jest wazne nie tylko w trakcie rywalizacji sportowej, ale takze w innych obszarach funkcjonowania zawodnika.
Umiejetnos¢ zarzgdzania emocjami, podejmowanie decyzji pod presjg czasu, utrzymanie koncentracji,
komunikacja, pewnos¢ siebie to jedne z wielu obszaréw niezbednych nie tylko w sporcie, ale réwniez

w funkcjonowaniu poza nim.

Pocieszajacy jest fakt, ze coraz czesciej i gtosniej zaczyna sie méwi¢ o zdrowiu psychicznym w sporcie; o tym,
jak wazny jest to obszar i jak wazne jest, aby zawodnik jak najwczesniej rozpoczat prace w obszarze
przygotowania mentalnego.
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Wspétczesnie psychologia sportu to nie tylko praca z zawodnikiem, to takze wspétpraca z trenerem, rodzicem

i wszystkimi osobami zaangazowanymi w sportowy rozwdéj zawodnika. Praca w tak zwanej triadzie: rodzic-trener-
zawodnik pozwala kompleksowo zadbac¢ o rozwéj zawodnika. Istotny réwniez jest fakt, aby psycholog

w warsztacie swojej pracy uwzgledniat wspétprace zaréwno z trenerem zawodnika, jak réwniez z rodzicem.

Tylko taka wspétpraca gwarantuje sukces.

Jako ekspert w obszarze psychologii w sporcie i przygotowania mentalnego w WSG - Warsaw Sports Group
zauwazam, ze aspekt kompleksowego rozwoju zawodnika i zadbanie o kazdy obszar réwnolegle odgrywa
ogromne znaczenie. Kiedy ponad roku temu rozpoczynatam wspoétprace z WSG, byta to jedna z niewielu
organizacji, w ktérej zawodnik poddany byt opiece ekspertéw w kazdej dziedzinie, od trenera przygotowania
motorycznego, dietetyka, po psychologa. Ale najwazniejsze, co osobiscie do mnie przemawia, jako psychologa,
jest to, ze w samym srodku tych dziatah najwazniejszy jest cztowiek i jego dobrostan. Poprzez wzajemna
wspotprace wszystkich ekspertéw nastepuje harmonijny rozwéj zawodnika. Istotny réwniez jest fakt, ze w WSG

duzy nacisk ktadzie sie na obszar mentalny zawodnika. W wielu akademiach réznych dyscyplin ten aspekt jest
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mocno pomijany lub brany pod uwage wéwczas, kiedy pojawiajg sie jakies trudnosci. WSG juz od najmtodszych
lat ktadzie nacisk na to, aby dzieci miaty mozliwos¢ poznawa¢, czym jest trening mentalny i jakie jest jego

zastosowanie w warunkach dyscypliny. Jest to bardzo wazny element.

Wieloletnie doswiadczenie WSG, ktére wykreowato wielkie nazwiska sportowe na arenie miedzynarodowej

i moje lata praktyki jako psychologa pokazaty, jak istotne jest, aby zawodnicy od najmtodszych lat wprowadzali
trening mentalny jako element przygotowania sportowego. Chcemy podkreslac role przygotowania mentalnego

i miedzy innymi dlatego w ubiegtym roku powstat projekt FRUTUS KidsCUP. Projekt ten skierowany jest

do mtodych zawodnikéw tenisowych i oferuje kompleksowga opieke specjalistéw, niezbedng do prawidtowego
rozwoju. Wyselekcjonowana grupa zawodnikéw, w ramach projektu FRUTUS KidsCUP, prowadzona byta przez rok

przez caty sztab ekspertéw, miedzy innymi psychologa sportu.

Moja rolag w projekcie, jako eksperta, byto wprowadzenie mtodych ludzi w obszar treningu mentalnego,
psychologie w sporcie. Poprzez psychoedukacje, ale réwniez praktyczne zastosowanie w warunkach dyscypliny,
zawodnicy majg mozliwos¢ poznad, nad jakimi umiejetnoSciami pracujemy w psychologii sportu i wprowadzi¢

je w swoje jednostki treningowe. Proces szkolenia zawodnikéw odbywa sie zaréwno na treningach, jak i podczas
startéw turniejowych. Zawodnicy majg rowniez w ramach projektu mozliwos¢ uczestniczenia w konsultacjach
indywidualnych z psychologiem. Istotny jest fakt, ze projekt jest skierowanym do kategorii wiekowych U12-U14.
To, z punktu badan psychologicznych, najlepszy czas, aby rozpocza¢ prace w obszarze przygotowania
mentalnego zawodnika. Lubie méwi¢, moze troche kolokwialnie, ze jest to idealny wiek na ,,oswajanie”,

ale i na ,,odczarowanie” roli psychologa w oczach mtodego zawodnika. Czesto tym mtodym ludziom rola
psychologa kojarzy sie z trudnosciami i nieprzyjemnymi sytuacjami. Wazne jest, aby w tych mtodych ludziach
wyrabiac przekonanie, budowac¢ samoswiadomos¢, jak wazne jest ich zdrowie psychiczne i jak istotna jest rola

pracy mentalnej.

Oprécz pracy z zawodnikami, w projekcie FRUTUS KidsCUP stawialiémy réwniez duze znaczenie na prace
z rodzicami. Poprzez cykl webinariéw, chcieliSmy pomdc rodzicom wychowac ich dzieci na pewnych siebie,
zdrowych i sprawnych spotecznie dorostych. Pierwszymi i najwazniejszymi nauczycielami dzieci sa wtasnie

rodzice, a ich rola jest niezastgpiona.
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Psycholog sportu, absolwentka 5-letnich studiéw magisterskich na Uniwersytecie SWPS w Warszawie

na kierunku psychologia spoteczna. Ukohczyta réwniez roczne studia podyplomowe z psychologii sportu na tym
samym Uniwersytecie i szkolenie | stopnia w Centrum Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach PSR.
Regularnie bierze udziat w szkoleniach i konferencjach zwigzanych z psychologig w sporcie, dzieki czemu caty
czas wzbogaca swéj warsztat pracy z zawodnikami. W swojej pracy skupia sie przede wszystkim

na holistycznym podejsciu do zawodnika. Pracuje zaréwno z mtodymi zawodnikami, jak i dorostymi, w sporcie
wyczynowym i amatorskim. Oprécz pracy z zawodnikami pracuje réwniez z trenerami w wielu dyscyplinach

sportowych. Prowadzi réwniez warsztaty i konsultacje dla rodzicow mtodych zawodnikéw.
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