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ZYCIE 1Ak WsPIERAC DZIECKO W SPORCIE

PRZYCHODNIA LEKARSKA

10 WSKAZOWEK JAK WSPIERAC
DZIECKO W ZAWODACH SPORTOWYCH

Podkreslaj rados¢ z rywalizacji, a nie tylko dobry wynik —naucz dziecko,

ze sport to przede wszystkim zabawa i rozwdj, a nie tylko zwyciestwo.

Pomdz dziecku ustala¢ realistyczne cele — zachecaj do skupienia sie na
osobistym rozwoju i poprawianiu wifasnych wynikéw, zamiast tylko na
wygranej, metodg krok po kroku rozktadajac sobie cel na kawateczki.

n Buduj pozytywne nastawienie — ucz dziecko technik pozytywnej autoprezentacji
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i mowienia do siebie w motywujgcy sposdb (,Moge to zrobié¢!”, ,Jestem dobrze

1”7

przygotowany!”). Uwaga! Dziecko na co dzien potrzebuje pozytywnych wzmocnien, nie

tylko w sporcie.

Ucz radzenia sobie ze stresem — pokaz dziecku techniki oddechowe, relaksacyjne oraz éwiczenia
wizualizacyjne, ktdre pomogg mu opanowac napiecie przed startem.

Nie wywieraj presji — unikaj porownywania dziecka do innych oraz oczekiwan, ze ,,musi” wygrac.
Presja moze prowadzi¢ do leku przed porazka. Podczas zawoddw bawcie sie dobrze, czerpcie
satysfakcje, a wygrana z czasem sama przyjdzie.

Doceniaj wysitek, nie tylko wynik — nagradzaj dziecko za zaangazowanie, systematycznosc
i rozwdj umiejetnosci, niezaleznie od miejsca na podium. Mozecie i$¢ Swietowadé, radowac sie np.
i$¢ na dobrg / zdrowa pizze po zawodach. Pamietaj, Twoje dziecko wtozyto duzo wysitku
W przygotowania.

Ucz radzenia sobie z porazkg — poméz dziecku traktowaé niepowodzenia jako lekcje i okazje do
nauki, a nie jako co$ negatywnego czy wstydliwego.

Zadbaj o balans miedzy sportem a odpoczynkiem — wspieraj zdrowg réwnowage miedzy
treningami, naukg i czasem na relaks.

Badz obecny i okazuj wsparcie — Twoja obecnos¢ na zawodach, stowa otuchy i usmiech maja
ogromne znaczenie dla dziecka, nawet jesli samo tego nie mowi.

Daj przyktad — jesli dziecko widzi, ze Ty rowniez dbasz o zdrowy styl zycia, zdrowo sie odzywiasz,
chetniej bedzie decydowac sie na aktywnos¢ fizyczna.

Jezeli Ty jako rodzic podejmujesz wyzwania i akceptujesz porazki jako cze$¢ nauki, dziecko bedzie

z Ciebie czerpac inspiracje.




