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  Wstęp


  Moja przygoda ze sportem trwa praktycznie od zawsze. Jako 5-letnia dziewczynka zaczęłam trenować karate. Treningi, a raczej zabawa z elementami ćwiczeń, dawały mi dużo radości. Jeździłam na obozy, pojawiły się też pierwsze starty w turniejach i pierwsze sukcesy. Sensei — tak w karate nazywa się trenera — widział we mnie talent. Nauka przychodziła mi z ogromną łatwością, a rywalizacja wiązała się tylko i wyłącznie z radością i zabawą. Nie było mowy o jakichkolwiek nerwach.


  Jednak rodzice wciąż dawali mi możliwość próbowania nowych rzeczy. Wspólne wyjścia na basen, żeglowanie, jazda konna, snowboard. Po pewnym czasie jeździectwo znalazło się na pierwszym miejscu, a wszystko inne zeszło na dalszy plan. I tak powoli rozpoczęła się przygoda z poważniejszym sportem. Treningi sześć razy w tygodniu, dwa razy w miesiącu wyjazdy na zawody, w wakacje i ferie zgrupowania treningowe. Od zawodów regionalnych na kucykach, po medale z mistrzostw Polski i starty w mistrzostwach Europy.


  W trakcie całej tej sportowej przygody rodzice byli dla mnie ogromnym wsparciem. Zawozili mnie na treningi, pomagali w trakcie zawodów, wypłakiwałam się im w rękaw po nieudanym starcie i wspólne cieszyliśmy się z sukcesów. Bez wahania mogę powiedzieć, że z tego okresu mam jedne z najlepszych wspomnień mojego życia. Niestety, w wieku 22 lat musiałam zrezygnować z aktywnego uprawiania sportu. Ale wiedziałam, że nadal chcę być jakoś z nim związana. Stanowił zbyt dużą część mojej tożsamości, żebym mogła go zupełnie odpuścić. I tak pod koniec drugiego roku studiów pojawił się pomysł psychologii sportu.


  Przecież sama jako zawodniczka współpracowałam z takim specjalistą i doskonale pamiętałam, jak dużo mnie nauczył (w pewnym momencie zauważyłam, że mimo dobrych występów na zawodach stres, który im towarzyszy, jest zbyt intensywny, a radzenie sobie z nim za dużo mnie kosztuje). I już po pierwszych zajęciach wiedziałam, że właśnie w tym obszarze chcę się rozwijać. Okazało się to dla mnie idealnym połączeniem pracy i pasji, która niesie ze sobą wiele wyzwań, ale też daje ogrom satysfakcji. A przede wszystkim pozwala dalej aktywnie angażować się w sport.


  Jak się zmotywować do ciężkiej pracy? Jak dobrze skupić swoją uwagę? Jak poradzić sobie ze stresem przed ważnym występem? Jak od strony psychicznej przygotować się do egzaminu? Odpowiedzi na te pytania są równie ważne jak na pytania dotyczące gry w tenisa. I na tym właśnie skupia się ta książka. Na podstawie przykładów głównie ze świata sportu pokazuję rodzicom, jak wspierać aktywne dzieci i jak pomagać im w rozwijaniu umiejętności niezbędnych do realizowania ich pasji, a jednocześnie niezmiernie ważnych w kontekście pełnego rozwoju dziecka.


  Ze względu na swoje doświadczenia przywołuję w książce przykłady przede wszystkim ze świata sportu. Można je jednak bez problemu przełożyć na inne dziedziny życia. Różnice w koncentracji podczas meczu piłkarskiego i egzaminu z fizyki oczywiście są, ale sama umiejętność koncentracji uwagi będzie ta sama. Jeśli dziecko będzie potrafiło poradzić sobie ze stresem podczas turnieju tanecznego, to z bardzo dużym prawdopodobieństwem opanuje nerwy podczas matury, a sposoby na mentalne przygotowanie do turnieju tenisowego można z powodzeniem przełożyć na przygotowanie do koncertu.


  Książka ta przypomina swego rodzaju zeszyt ćwiczeń wielokrotnego użytku. Została napisana tak, by czytelnik mógł do niej wracać wiele razy. Sprawdzać, powtarzać, notować i rysować, a ćwiczenia wykonywać po kilka razy. W każdym rozdziale znajduje się trochę teorii oraz szerzej rozwinięta część praktyczna. Teoria ma pomóc w zrozumieniu lub przypomnieniu sobie pewnych zagadnień, by później móc je w łatwy i przystępny sposób wytłumaczyć dziecku. Część praktyczna to wspólne ćwiczenie i rozwijanie konkretnych umiejętności.


  Rozdział 1. Jak zachęcać dziecko do działania i jaka jest rola rodzica aktywnego dziecka?


  Wyobraźmy sobie swoje dziecko, które po powrocie ze szkoły od razu siada przed telewizorem i przez dwie godziny skacze z kanału na kanał lub ogląda, jak to mówili moi rodzice, najnowsze odcinki odmóżdżającego reality show. Następnie z kanapy przesiada się na łóżko i znika na kolejne trzy godziny w czeluściach swojego smartfona, scrollując Facebooka, Instagrama i Snapchata oraz oglądając filmy na YouTubie. Jesteście w stanie na to patrzeć? Nie da się ukryć, że nie jest to widok, o którym marzą rodzice. Wolelibyśmy zobaczyć swoje dziecko, które jest aktywne. Które chce uprawiać sport, chce uczyć się nowych rzeczy, chce odkrywać świat. Pragniemy, by było zainteresowane tym, co je otacza. By miało pasję, którą chce realizować i która sprawia mu frajdę. Po prostu chcemy, by nasze dzieci się rozwijały. Na szczęście dzisiejsze realia dają dzieciom ogromny wybór. W szkołach można wybierać pomiędzy zajęciami sportowymi, lekcjami śpiewu i kółkami zainteresowań. W internecie można znaleźć wszystko. Gdzie jest najbliższy klub siatkarski oraz gdzie odbywają się lekcje rysunku. Naprawdę możliwości jest wiele. I niezależnie od tego, czy dziecko będzie chciało grać w piłkę nożną, występować w przedstawieniach razem z kółkiem teatralnym czy uczestniczyć w zawodach matematycznych, każda z tych aktywności jest równie wartościowa.


  Należy również pamiętać, że przecież poza realizowaniem pasji i stawaniem się coraz lepszym w tym, co robią, uczestnictwo w dodatkowych zajęciach uczy dzieci wielu innych umiejętności. W aktywności dzieci i młodzieży nie chodzi tylko o wprawę w konkretnym działaniu. Uprawianie koszykówki to nie tylko coraz lepsze rzuty osobiste i triki z piłką. To też nauka współpracy, budowania zaangażowania i wytrwałości. Występowanie z grupą teatralną to oprócz szlifowania warsztatu aktorskiego również nauka opanowywania swoich emocji i nerwów w sytuacji występu przed większą grupą ludzi. Wymienione wyżej procesy nie muszą być takie oczywiste. Przecież gdy jedziemy z dzieckiem na turniej taneczny, to zachwycamy się jego postępami w tańcu i precyzją ruchów i nie zwracamy do końca uwagi na to, jaka motywacja była potrzebna, by poczynić taki progres, oraz to, w jaki sposób dogaduje się ze swoim partnerem. To jest właśnie najpiękniejsze w realizowaniu pasji: robiąc to, co kocham, uczę się tylu dodatkowych i przydatnych rzeczy. To wartość dodana, o której nie możemy zapominać. Szczególnie że nie mamy pewności, czy nasze dziecko zostanie w przyszłości drugim Michaelem Jordanem, Agnieszką Radwańską czy Bogusławem Lindą. Sport czy zamiłowanie do łamigłówek matematycznych może zejść w pewnym momencie na drugi plan, a dodatkowe umiejętności pozostaną na zawsze. Radzenie sobie ze stresem może się przydać na maturze, egzaminie na prawo jazdy czy podczas rozmowy rekrutacyjnej. A umiejętność koncentracji będzie niezbędna przy pisaniu klasówki z fizyki czy planowaniu budżetu działowego. Przecież to te same umiejętności, które dziecko wykorzystywało w poprzedni weekend na boisku. Dlatego warto zachęcać dzieci do angażowania się w dodatkowe aktywności. Dwa w jednym i połączenie przyjemnego z pożytecznym.


  Dzieci a sport


  Na początku 2017 roku 140 młodych polskich sportowców zostało poproszonych o wypełnienie ankiet na temat ich sportowych aktywności. Uzyskane wyniki są bardzo ciekawe również z perspektywy rodziców aktywnych dzieci1. Oczywiście grupą, która odpowiadała na pytania, byli zawodnicy. Ich odpowiedzi dotyczyły jedynie sportowych aktywności. Jednak wydaje się, że ogólne wnioski płynące z uzyskanych informacji można bez problemu przełożyć na inne dodatkowe aktywności, w które angażują się dzieci. Przecież niezależnie od tego, czy mówimy o sporcie, grupie teatralnej, czy grze na pianinie, we wszystkich tych aktywnościach możemy znaleźć części wspólne (wysoka motywacja i zaangażowanie, wyrzeczenia, przy większej profesjonalizacji zmiana trybu życia nie tylko dziecka, ale niekiedy także całej rodziny itd.).


  Dlaczego dzieci zaczynają uprawiać sport


  Zgodnie z wynikami ankiety co trzecie dziecko zostało namówione do uprawiania sportu przez rodziców, a tylko co dziesiąte zaczęło trenować konkretną dyscyplinę z własnej chęci. Wyraźnie widać, jak ważna jest zatem rola rodzica w kwestii wyboru ścieżki rozwoju. Z jednej strony rodzice mają bardzo duży wpływ na to, czym dziecko się zajmie, ale z drugiej muszą uważać na to, czy aktywność, którą dziecko zaczęło uprawiać po ich namowach, jest rzeczywiście tym, co sprawia mu frajdę. Na ile wybór był trafiony, a na ile dziecko podejmuje daną aktywność ze względu na rodziców.


  Kto jest źródłem wsparcia


  Kolejnym ważnym zagadnieniem było pytanie o to, gdzie młodzi sportowcy szukają wsparcia. Do kogo zwracają się najczęściej ze swoimi problemami, z czyjej strony mogą oczekiwać pomocy. Z punktu widzenia rodzica te wyniki są chyba najważniejsze. Przebadani sportowcy w pierwszej kolejności wskazywali właśnie na swoich rodziców jako na osoby, u których szukają wsparcia (88% udzieliło takiej odpowiedzi), na drugim miejscu był trener (73%), a na trzecim klub sportowy (50%). Wyniki są miażdżące. Jako rodzice powinniśmy zdawać sobie sprawę z tego, że nasze zachowanie i postawy muszą dawać dziecku pewność, że jesteśmy dla niego oparciem. Zarówno w sporcie czy innych aktywnościach, jak i poza nimi. Że niezależnie od wszystkiego będziemy trwać przy naszych dzieciach, dostępni i wspierający. Że mogą na nas liczyć nie tylko w trudnych sytuacjach, ale także wtedy, gdy zmagają się ze zwykłymi wyzwaniami codzienności.


  Co zniechęca


  Młodych sportowców pytano również o to, co zniechęca ich do dalszego uprawiania sportu. Zagadnienie to jest bardzo ważne, bo przecież zależy nam na tym, by dzieci chciały kontynuować wybrane przez siebie aktywności, niezależnie od tego, czy staną się profesjonalistami, czy będą to robić tylko dla przyjemności. Chodzi o to, żeby pasja nie umarła, żeby dalej była w nich chęć do wyjścia na kort tenisowy czy zagrania nowego utworu na skrzypcach. By kontynuowały działania korzystne dla ich zdrowia psychicznego i fizycznego, nawet jest zejdą na dalsze miejsce w zestawieniu priorytetów w dorosłym życiu. Okazało się bowiem, że 75% badanych odpowiedziało, że tym, co zniechęca ich do dalszego uprawiania sportu, jest brak odpowiedniej opieki psychologicznej. Oczywiście w części przypadków należy zwrócić się o pomoc do specjalisty, jednak w niektórych kwestiach mogą pomóc rodzice.


  Tak samo jak ze zdrowym odżywianiem. Niekiedy potrzebny jest dietetyk i lekarz, który dobierze suplementy. Ale przecież część pracy możemy wykonać sami w domu, przygotowując pełnowartościowe posiłki i ucząc dziecko tego, jak powinno się zdrowo odżywiać. To samo dotyczy zagadnień związanych z psychologią. Można z dzieckiem rozmawiać, pokazywać mu, jak radzić sobie ze stresem i z różnymi emocjami, wpierać jego zaangażowanie czy dbać o odpowiedni poziom pewności siebie i wiary we własne umiejętności. Krótka rozmowa, proste ćwiczenie i może się okazać, że przynajmniej część pracy psychologicznej da się wykonać z pociechą w domu.


  Kolejnym czynnikiem zniechęcającym, na który wskazało 6 na 10 dzieciaków, był brak sukcesów. W sporcie czy w innych konkursach i sprawdzianach umiejętności wyniki są wszechobecne. Tym samym łatwo jest wpaść w pułapkę, że tylko ten, kto wygrywa, odnosi sukcesy. A przecież jako dorośli dobrze zdajemy sobie sprawę z tego, że mistrzów jest niewielu. Bardzo dużo młodych chłopaków gra w piłkę nożną, ale piłkarzy takich jak Robert Lewandowski jest kilku na całym świecie. Dlatego tak ważne jest wskazywanie na inne wartości, które niosą ze sobą różne aktywności. Nie chodzi tylko o to, by być pierwszym na mecie — sukcesem jest to, że z zawodów na zawody poprawiam swój czas w biegu na pięć kilometrów. Albo że potrafię równo wylądować po salcie, chociaż jeszcze dwa tygodnie temu to mi nie wychodziło, lub że czytam nuty dużo płynniej niż miesiąc temu i potrafię tylko z paroma błędami przejść przez cały nowy utwór. Chodzi o budowanie postawy, zgodnie z którą sukcesem jest rozwój i ściganie się z samym sobą, a nie tylko złote medale i dyplomy. W tym również świetnie mogą pomagać rodzice. Swoją postawą, rozmowami z dzieckiem, chwaleniem zaangażowania i wysiłku mogą wzmacniać w dziecku postawę zorientowaną na rozwój. Bo przecież, niestety, życie nie składa się z samych osiągnięć i wygranych. To właśnie rodzic może wskazywać dziecku drogę i pokazywać, jak sobie radzić z porażkami i jak szukać w sobie siły i motywacji w trudniejszych momentach.


  Jak pomóc dziecku odkrywać pasje i jak wspierać je w działaniu?


  Badania cytowane wcześniej wyraźnie pokazują, że rola rodzica przy wyborze sportu lub innej aktywności dziecka jest kluczowa. Dlatego bardzo ważne jest, by z jednej strony rodzice pokazywali swoim przykładem, jak ciekawe i wartościowe może być aktywne życie (zarówno w kontekście sportu, jak i w odniesieniu do innych pasji, którym można się poświęcić), a z drugiej dawali swoim pociechom możliwość próbowania różnych zajęć. Bo zaszczepienie chęci do działania to jedna rzecz. A druga to możliwość szukania, sprawdzania, doświadczania i porównywania. Chodzi o budowanie razem z dzieckiem postawy odkrywcy. Odkrywcy, który chce poznawać nowe rzeczy, który ma tyle pewności siebie, że nie boi się nowości i sprawdzania swoich umiejętności, który szuka swojej pasji. A gdy już ją znajdzie, potrafi w niej wytrwać, rozwijając się, podejmując wyzwania i pokonując kolejne trudności. A co najważniejsze, umie czerpać z tego frajdę. Nie tylko na samym początku, gdy wszystko jest nowe i ekscytujące. Nie tylko wtedy, gdy są wyniki, medale i uznanie innych. Radość z samego działania, uczenia się, stawania się coraz lepszym. I do tego potrzebni są rodzice. By inspirować i wspierać.


  Rozwijanie pasji i zachęcanie do działania w kilku krokach


  Rola aktywnego rodzica


  Każdy z nas świetnie uczy się przez obserwację. Dotyczy to zarówno dzieci, jak i dorosłych. Możemy podpatrzeć kolegę w pracy, jak sprawnie radzi sobie z najnowszym poleceniem od szefa. Możemy wyciągnąć z tego wnioski i przystąpić do działania z poczuciem lepszego przygotowania i większej pewności siebie. Posłuchamy wystąpienia koleżanki i weźmiemy z tego coś dla siebie, gdy będziemy przygotowywać się do swojej prezentacji. Obserwując innych, możemy się wiele nauczyć. A należy pamiętać, że dzieci ciągle nas obserwują. Dotyczy to zarówno drobnych spraw — jak tata się ubiera czy w jaki sposób pije kawę, jak i tych trochę poważniejszych, na przykład jak mama spędza wolny czas. Na pewno każdy zauważył, jak jego dziecko kopiowało pewne zachowania czy sposób bycia rodziców. To, jak się śmieją czy odgarniają włosy. Zatem jeśli zgodzimy się z tym, że dzieci biorą z nas przykład, to wykorzystajmy tę wiedzę w kontekście zaszczepiania pasji. Dziecko, które obserwuje rodziców aktywnie spędzających czas, będzie chętniej podejmować takie działania w przyszłości. Tata siedzący przed telewizorem, który mówi do syna „Idź, Kuba, na basen, poruszaj się trochę, chłopie! To dla twojego dobra!”, jest raczej mało wiarygodny. Ale tata, który sam się rusza, chodzi na siłownię czy rower, już raczej wie, co mówi. Dzieci powielają pewne wzorce, które prezentują ich rodzice czy inne ważne dla nich osoby. Nasza postawa względem aktywności fizycznej i aktywnego spędzania wolnego czasu na pewno zostanie zauważona przez dziecko. Dlatego jeśli zależy nam na tym, by dziecko było raczej aktywnym odkrywcą, a nie leniuchem spędzającym czas na kanapie, musimy zacząć od siebie.


  Postawa rodzica


  Jeśli chcemy, by dziecko było ciekawe świata, chciało próbować różnych rzeczy, po prostu było aktywne, sami powinniśmy świecić przykładem. Pokazujmy dzieciom swoje pasje i swoją aktywność. Niech dziecko ma możliwość obserwowania swoich rodziców, którzy malują, grają ze znajomymi w kosza czy wychodzą wieczorem pobiegać. Dzięki temu pokazujemy im, jak może wyglądać spędzanie czasu i jakie zajęcia są wartościowe. Nie chodzi o to, by dziecko od razu zaczęło robić dokładnie to samo co rodzic, na przykład grać w siatkówkę. Chodzi o pokazywanie różnych sposobów spędzania wolnego czasu. Dziecko może próbować wielu aktywności, obserwować, doświadczać i tym samym szukać czegoś dla siebie.


  Wspólne aktywności


  Nie ma nic lepszego niż wspólne spędzanie czasu. Wykonywanie różnych czynności wspólnie z dziećmi nie tylko uczy, ale jest też świetną zabawą. A przecież o zabawę chodzi. To właśnie pozytywne emocje odczuwane w trakcie danego działania sprawiają, że chcemy je podejmować kolejny raz. Jeśli wspólne rozwiązywanie łamigłówek matematycznych czy wychodzenie na basen będą frajdą, dziecko będzie chciało to robić dalej. Dlatego tak ważna jest właśnie zabawa. To powinien być główny cel wspólnych działań. Bo jeśli będzie śmiech i radość, to na tej podstawie będzie mogło się tworzyć i rozwijać długotrwałe zaangażowanie w daną aktywność.


  
    
      	
        Ćwiczenie


        Zastanów się, w jaki sposób i ile razy w ostatnim miesiącu spędzałeś aktywnie czas ze swoim dzieckiem. Czy ta odpowiedź jest dla ciebie satysfakcjonująca? Pomyśl teraz i zapisz, co zrobicie wspólnie w następnym tygodniu. Pamiętaj, liczą się trzy rzeczy — niech będzie aktywnie, ciekawie i zabawnie!


        ……………………………………………………………………………………………


        ……………………………………………………………………………………………


        ……………………………………………………………………………………………

      
    

  



  Wspólne spędzanie czasu to również czytanie książek o sportowcach i innych idolach. To wyjścia do teatru, na wystawy czy oglądanie filmów o znanych osobach. Nie zawsze przecież możemy usiąść z dzieckiem przy sztaludze, by malować martwą naturę. Ale zamiast tego możemy przeglądać albumy z obrazami i rozmawiać o kolorach i kreskach. Nie musimy od razu kupować pianina, by dziecko mogło sprawdzić, czy gra rzeczywiście sprawia mu przyjemność. Możemy rozbudzać jego ciekawość przez wspólne wyjścia na koncerty czy słuchanie Chopina. Rodzinne oglądanie rozgrywek sportowych też jest świetnym wyjściem.


  Wspólne poznawanie biografii idoli


  Historie o dochodzeniu na szczyt, o radości, ale też o wyrzeczeniach i trudach, o wychodzenia z kontuzji i o tym, z czym tak naprawdę wiąże się pełne poświęcenie się pasji, mogą być bardzo inspirujące. Może się bowiem okazać, że nic tak nie zachęci dziecka do stawiania sobie poprzeczki coraz wyżej czy do jeszcze bardziej wytężonej pracy, jak właśnie biografia jego mistrza. „Gram w piłkę, bo chcę być jak…” — takie zdanie często można usłyszeć od młodych chłopców. I to nie tylko tych, którzy już chodzą na regularne treningi i grają w meczach. To samo pada z ust chłopaków, którzy dopiero zaczynają przygodę z piłką. I również to samo motywuje dzieci w innych dziedzinach życia, w których są one aktywne. Szczególnie że we współczesnym świecie dostęp do różnych informacji jest bardzo łatwy.


  Obserwowanie idoli na Instagramie, przeglądanie fanpage’ów na Facebooku — to wszystko jest teraz na wyciągnięcie ręki. Wykorzystajmy to. Nie chodzi przecież jedynie o oglądanie meczy, kupowanie nowych gadżetów czy przeglądanie zdjęć w internecie. Przeczytanie książki o tym, jak mój autorytet osiągał swoje cele i jak doszedł do miejsca, w którym jest teraz, może się okazać dużo bardziej wartościowe i dodające siły oraz energii niż zachęty rodziców czy najlepszego nauczyciela lub trenera. Podsuwajmy dzieciom biografie, czytajmy je wspólnie, a następnie rozmawiajmy o nich. Korzystajmy z tego narzędzia w różnych sytuacjach. Nie tylko po to, by zachęcić do danej aktywności. Ale również wtedy, gdy dziecko doświadcza spadku formy lub gdy postępy nie przychodzą tak szybko, jak byśmy tego chcieli. Każdy sportowiec, muzyk czy artysta doświadczał czegoś takiego.


  Poznanie takiej historii będzie bardziej pomocne niż powtarzane codziennie przez rodziców „Nie martw się kochanie, tak się czasem dzieje”. Podobnie w sytuacji, gdy dziecko doznaje kontuzji. Ten czas może być bardzo trudny. „Kiedy wrócę do treningów? Czy po wyleczeniu będę dalej w pełni sprawna? Ile mnie omija przez ten uraz!” — takie myśli mogą się pojawiać w głowie twojego dziecka. Pokazanie, że Kuba Błaszczykowski też przez to przechodził, że miał podobne obawy i że w końcu wrócił na boisko z poczuciem jeszcze większej siły niż wcześniej, może bardzo podbudować.


  Inspirowanie do działania, pokazywanie różnych sposobów na radzenie sobie z trudnymi sytuacjami, budowanie motywacji i zaangażowania czy rozwijanie świadomości — to tylko niektóre pozytywy płynące z poznawania biografii idoli i autorytetów. Czerpmy z tego jak najwięcej. Miłe spędzanie czasu, które niesie ze sobą tyle dodatkowych wartości.


  
    
      	
        Ćwiczenie


        Poszukaj książek, które mogą zainspirować twoje dziecko. Zacznijcie wspólne czytanie od przyszłego tygodnia.


        ……………………………………………………………………………………………


        ……………………………………………………………………………………………


        ……………………………………………………………………………………………

      
    

  



  Złoty wiek rozwoju


  Tak nazywany jest okres około 5. roku życia dziecka. To wtedy właśnie najbardziej rozwijają się cechy sprawnościowe człowieka, dojrzewa układ nerwowy, wzmacniają się kości i mięśnie2. Niezależnie od tego, czym w przyszłości zajmie się nasze dziecko, warto zapewnić mu w tym okresie sporo 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Rozdział 2. Jak mówić, jak słuchać, o co pytać
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