Psychologia sportowej porazki: Jak odnajdywac
wartosc w btedach i niepowodzeniach?

Grzegorz Wiectaw, MSc
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porazka jest doswiadczeniem subiektywnym

porazka jest czyms$ normalnym i potrzebnym
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trenerzy

=) zawodnicy

m) rodzice zawodnikow




Kryteria sukcesu, kryteria porazki

czym jest sukces?

co jest przeciwienstwem sukcesu?

czym jest porazka?
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Trenerze! Jakie jest Twoje nastawienie?
Sprawdz, z ktorymi z ponizszych zdan sie zgadzasz:

1. Poziom umiejetnosci pitkarskich to cecha fundamentalna i nie ulega zmianie.

2. Mozesz sie uczy¢ nowych rzeczy, ale nie staniesz sie przez to lepszym
pitkarzem.

3. Niezaleznie od obecnego poziomu umiejetnosci pitkarskich, zawsze mozesz
byC jeszcze lepszy.

4. Zawsze mozna W znaczgcym stopniu podnies¢ poziom swoich umiejetnosci.

5. Kazdy z nas jest jaki jest i niewiele mozna z tym zrobic.

6. Niezale,inie od tego, jaki masz charakter, mozesz w znaczgcym stopniu sie
zmienic.

7. Mozesz zaczaC postepowac inaczej, ale tego, jaki jestes zmienic sie nie da.

8. Zawsze mozesz stac sie innym cztowiekiem.

Zzrodto: na podstawie Dweck, 2013
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TRWALOSC ROZWO!

Zzrédto: Dweck, 2013



DWA SPOSOBY MYSLENIA
CAROL S. DWECK, Ph.D.

NASTAWIENIE NASTAWIENIE
NA TRWALOSC NA ROZWOJ
inteligencja inteligencja
jest statyczna podlega rozwojowi

prowadzi do
checi bycia
postrzeganym
jako osoba
sprytna/cwana
a tym samym
tendencji do:

wyzwala chec
uczenia sie

a tym samym
tendencje do:

WYZWANIA WYZWANIA
...unikania ...podejmowania
wyzwan wyzwan
PRZECIWNOSCI PRZECIWNOSCI
...szybkiego ...wytrwatosci

poddawania sie pomimo trudnosci



WYSILEK

...postrzeganie
wysitku jako
bezowocnego
I negatywnego

KRYTYKA

...ignorowania
przydatnych choc¢
negatywnych opinii

SUKCES INNYCH

...poczucia zagrozenia
spowodowanego
sukcesem innych

W konsekwencji, dochodzi do zastoju
| osiggania gorszych wynikow

niz wskazuje na to potencjat

Wszystko to potwierdza, ze nasze cechy
Gt@\/\// sg niezmienne i jesteSmy na nie skazani.
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WYSILEK

...postrzegania
wysitku jako drogi
do sukcesu

® KRYTYKA
...wyciggania
whnioskow z uwag
krytycznych

SUKCES INNYCH
...odnajdowania drogi
| inspiracji w sukcesie
innych

W konsekwencji dochodzi do rozwoju
| osiggania coraz lepszych wynikow
niz wskazuje na to potencjat

Wszystko to potwierdza, iz nasze cechy
mozemy ksztaltowac i od nas zalezy
Cco osiggniemy



Ludzie sukcesu, ludzie porazki

zrodto: Korzeniowski i Barton-Smoczynska, 2011
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@ Pozytywna psychologia porazki

SPOZYTKOWANIE
PORAZKI

POWROT
AKCEPTACIJA DO PIONU

Ucz sie z tego
doswiadczenia,
wyciagnij wnioski
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Zzrédto: Fortuna, 2013

Powiedz: ,,Stop! To jest Odnajdz zdrowa
porazka” postawe radzenia
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Porazka to najlepszy przyjaciel trenera.
Zawsze czyha gdzies na rogu. Przychodzi,
gdy cztowiek sie tego nie spodziewa.
Pitkarze musza sie podniesc. [...]
Powiedziatem zawodnikom, ze musz3
wypigC klate i iS¢ do przodu. Nie da sie zyc¢
tylko fajnymi elementami i sukcesami.
Trzeba sobie poradzic.

Michat Probierz

zrodto: przegladsportowy.pl
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Jestem dumny z tego, ze sie, kurwa, podniostem. Z
samego meczu nie moge sie cieszy¢, ale z tego, ze sie
pozbieratem — na pewno. Po tamtej porazce bytem
zmiazdzony niesamowicie. Miatem ktopoty w zyciu
prywatnym, a na dodatek puscitem szmate na stadionie
wypetnionym kibicami Rangersow. [...] Sadzitem, ze mam
mocny feb. A zabolato niesamowicie... [...] Ale czuje dume
z tego, ze wygratem z tamtym demonem. Trudnych
momentéw w zyciu miatem kilka, ale to byta kulminacja.
Byto tak, jak byto, w duzej mierze z mojej winy.

Artur Boruc

Zzrodto: sport.pl



¢wicz dane testuj w
umiejetnosci praktyce

wprowadz
stosowne
korekty

Zrob
ewaluacje

Zzrddtfo: Harris, 2011



Trener dwoch celow

* Osiggnigcia sportowe Lekcje zyciowe
* IQ (budowanie charakterow)
* Wiedza taktyczna * |E

| techniczna, - Kompetencje

doswiadczenie w sporcie

) = interpersonalne
jako zawodnik i trener

 Umiejetnosci
budowania i

podtrzymywania relacji
w swoim srodowisku

Zzrédto: Thompson, 1998



Trener dwoch celow

1. Redefiniowanie zwyciezcy
2. Napetnianie emocjonalnych bakow
3. Szacunek do gry dyscypliny

4. Rozwaj kultury druzynowej

CrtAWA PR
RZADZI &8

zrodto: positivecoach.org
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Jak nawigzujesz z zawodnikiem lub druzyng dialog?
* Jakie zadajesz pytania?

Czy myslisz, ze

zdystansowanie sie do

porazki/sukcesu jest
wazne? Dlaczego?

Czego sie nauczytes
dzieki temu
doswiadczeniu?

Co sadzisz o
dzisiejszej grze?
Skad wynika Twoje
zadowolenie lub

jego brak?

Jak moge Ci pomac,
zebys stat sie lepszym
zawodnikiem?
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““ Ever tried. Ever failed. No matter.

<‘ ; g Try Again. Fail again.
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Dziekuje za uwage!

Zostanmy w kontakcie! I

www.glowarzadzi.pl

n facebook.com/glowarzadzi

@ grzegorz.wieclaw@gmail.com
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