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Motivdciod megértése

Sportoloként tisztaban kell lenned azzal, mi az a hajt6ers, amely sporto-
lasra 6sztonoz. Részvételed oka személyes jellegi. A legtobb versenyz§
azt mondja, azért az altala valasztott sportagban kiizd, mert szeret
versengeni. Ok egyszerten lelkesednek azért, ha 6sszemérhetik képes-
ségeiket sporttarsaikkal. Mindegy, hogy kosarlabdazokrol vagy tollas-
labdazokrol van sz9, hajtéerejiik minden esetben a versenyimadatuk.

A kiils6 0sztonzékkel — mint amilyen a pénz, a hirnév vagy a népsze-
rliség — az a probléma, hogy ezek id6vel fakulnak és csak ideig-6raig
képesek szinten tartani a motivaciodat. A kiils§ tényez6k kétségkiviil
képesek motivaciod rovidtava novelésére, am a kutatasok szerint a
lehetd legeré6teljesebb 6sztonzé az adott sport iranti rajongasa.

A motivacié folyton ingadozik, Ggyhogy ne csiiggedj, ha ugy érzed, nem
vagy annyira elszant, mint amennyire szeretnéd. Az 6szt6nzés hianya
olykor minden atlétat utolér. Id6rdl id6re még a vilag legjobbjainak is
meg kell kiizdenie motivaciéjuk hanyatlasaval. A megoldas, hogy ilyen-
kor azonnal megvizsgéalod, miért csokken a hajtéerdd. Tisztaban kell
lenned a motivacié apadasanak leggyakoribb okaival, fel kell tudnod
ismerni az erre figyelmeztetd jeleket, és tudnod kell, milyen specialis

stratégidkat vethetsz be hajtéerdd Gjboli fellenditéséért. Ezeket és a
témaval kapcsolatos tovabbi informacidkat a 4. fejezetben talalod.

Magabiztossdg a sportban és az életben

A sportpszichologia alapelveinek és technikainak legcsodalatosabb
vonasa, hogy nem csak a sport teriiletén alkalmazhatoak. Egyszerien
segitenek 6nbizalmat épiteni. Mert minden teljesitményjavulas hat-
terében — torténjen az a sportban vagy az életben — a magabiztossag
novekedése all. Minél nagyobb az 6nbizalmad, anndl kockazatvéllalobb
leszel, és annal gyakrabban tapasztalsz elégedettséget és pozitiv kovet-
kezményeket. Minden sikeres sportol6 tudja, hogy mikor magabiztos és
jol érzi magat a bérében, esélye a sikerre dramaian nagyobb, még akkor
is, ha a felkésziilésen vagy a fizikai edzettségén nem valtoztat. A maga-
biztossag felszabadit, hogy teljesithess, versenyezhess és kihozd ma-
gadbél a maximumot. Es a magabiztossag sem egy ,vagy van, vagy
nincs” jellegd dolog - ez is folyton valtozik és fejlédik.

Az 5. fejezetben elaruljuk neked a val6di 6nbizalom épitésének minden
csinjat-binjat. Nem bizzuk a véletlenre a dolgot, stabil keretet adunk
ahhoz, hogy 6nbizalmadat a maximalisra fokozd, és ez altal javitsd
teljesitményedet mind a sportban, mind pedig az életben. Azt is meg-
mutatjuk, hogyan kezeld azokat az id6szakokat, mikor motivaciod
lecsokken. A cél, hogy maximalizaljuk azt az id6t, mikor 6nbizalmad az
egekben van, és minimalizaljuk, mikor nem.
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Vedd kirbe magad motivilt emberekkel!

Ha olyanok vannak a kornyezetedben, akik motivaltak és eredmény-
orientéaltak, atveszed az energidjukat, és ez a te 6nbizalmadra és moti-
valtsagodra is kihat. Az ilyen emberek olyanok, akar a hatszél: l6ketet
adnak magabiztossagod hajojanak.

Ugyanakkor ha esetleg olyanok a sporttarsaid és az edzg6id, akik meg-
elégszenek pusztan a versenyzéssel és nem vagynak sikerre, tavolod;j el
téliik olyan gyorsan, ahogy csak lehetséges, ugyanis lecsapoljak az ener-
giddat és motivaciodat.

Légy feqyelmezett!

A fegyelmezettséggel szabadsagot is kapsz, ezért a hatékony szokasok
kialakitdsahoz muszaj, hogy 6nfegyelmet gyakorolj. Lehet, hogy nincs
kedved minden nap bizonyos sporttevékenységekhez, de ha hagyod,
hogy az 6nfegyelem gy6zz6n, a motivaciéd is visszatér. A cél, hogy
er@s, hatékony sportolasi szokdsokat alakits ki, és hogy tudatalattiva,
automatikussa tedd Sket. Minél tobbet gyakorolsz egy bizonyos szo-
kast, annal kevesebb mentélis eréfeszitésre lesz hozza sziikséged.

Keress tdmogatikat!

Vedd korbe magad olyanokkal, akik tAmogatnak érzelmileg és megértik,
milyen nehéz tud lenni olykor a sport. Fejezd ki gondolataidat és érzé-
seidet nekik — ha van kivel beszélgetned, rogton kevésbé fogjak nyomni
a gondok a valladat és hamar visszatér a motivaciod.

A sportpszichol6gusok ebben nagyon jok, mert objektiv tamogatast

tudnak nytjtani, ezzel lehet6vé téve, hogy a sportolok biztonsagos és
tamogato kornyezetben engedjék ki a gézt.

Lépj tul a hibdidon!

Kudarcokat és hibdkat mind a sportban, mind az életben tapasztalni
fogsz. Még a vilag legjobb sportoléi is kénytelenek napi szinten szem-
benézni a veszteség és a tokéletlenség érzésével. A 1ényeg, hogy mikor
ilyen dolgokro6l van sz0, azokat csak rovidtava memoriadban tarold.
Tanulj bel6liik, aztan engedd el ket. Semmi értelme rag6édni a multbeli
hibakon, mert csak rombolja a motivaciodat és az 6nbizalmadat. (Ha
tobbet szeretnél tudni a hibakbol val6 talpradllasrol, lapozz a 13. feje-
zethez.)
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Engedj meg magadnak egy kis biiszkélkedést

Nem lehetsz nbizalomteljes a sportolas egyetlen aspek-
tusaban sem, ha el6szor nem engedélyezed magadnak,
hogy magabiztos Iégy. Muszaj elallnod sajat magad
(tjahol. Amig keményen dolgozol és kézben tartod
a sportolas azon oldalait, amelyek felett iranyitasod
lehet, minden okod megvan ra, hogy magabiztos légy!
Mikor erre rajossz, abban a pillanathan megengeded
magadnak, hogy biiszke légy és Gjdonsiilt Gnbizalma-
dat mutatod a kiilvilag felé. A biiszkeség a képessé-
geidet és sportoloi mivoltodat illetd egészséges szint
onbizalom viselkedésheli megnyilvanulasa. Ez az a

kisugarzas, amely azt sugallja masoknak, nagyszerii dol-
gokat remélsz és elvarod, hogy minden alkalommal nyer;.

Az 6nbizalom rélad szol, csakis rélad. Es azért, mert
masok nem olyan magabiztosak, mint te, még nem kell
szégyellned, hogy megmutasd képességeidet a harc
tiizében. Sok sportold nem elég magabiztos, de eznem a
te problémad. Ha cstfolod dket, akkor nagyképiien visel-
kedsz, ha viszont azt csinalod, amiért olyan keményen
dolgoztél és amire késziiltél, akkor valddi dnbizalmat
arasztasz.

Lépj be a magabiztossag kirforgdsaba!

A magabiztossag korforgasa (lasd az 5.1. abrat) azzal a meggy6z&déssel
indul, hogy képes vagy valamire. Legyen ez mondjuk az, hogy: ,Képes
hogy meg is probalod megszerezni a poziciét. Keményen kiizdesz érte.
Kihasznélod az esélyeket és kockazatot vallalsz. Néhanyszor pedig

- remélhetdleg tobbszor igen, mint nem! - sikerrel jarsz. A siker itt
jelenthet egy jol sikeriilt edzést — példaul 6sszhangban tudtal jatszani a
fogadoiddal, vagy megdicsérte a passzaidat az edz8. Ahogy fejlédnek a
képességeid, ugy egyre tobb megelégedést hoznak a vallalt kockéazatok,
ami pedig cserébe fokozza 6nbizalmadat, és olyanokat fogsz gondolni,
hogy: ,Nahat, képes vagyok erre is! Akkor holnap még keményebben
fogok edzeni!” stb.

Pozitivan gondolkodsz, kockaztatsz a célod érdekében, sikerrel jarsz,
és emiatt aztan még pozitivabban gondolkozol. A siker 6nbizalomteljes
gondolkodast sziil, ami pedig még tobb sikert sziil. Pozitivak a gondola-
taid, rizikot vallalsz, majd elnyered a jutalmadat. A magabiztossag fejl6-
dése azon milik, mennyire vagy képes fokozatosan, rendre kockaztatni,
mig nem tapasztalod, hogy megéri.

Az alabbiakban a magabiztossag korforgadsanak harom fazisarol fogunk
beszélni.
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Mi az dsszpontositds
és miért szamit annyira?

£08!

Az dsszpontositds annak a képessége, hogy teljes figyelmedet az adott
feladatra iranyitod, minden megzavarast kizarva. Ez a képesség sokféle
modon a legfontosabb tényez§ sportoldi sikereid alakitasaban.

A sikeres sportolok (és a sikeres emberek altalaban) képesek figyelmiik
fokuszat optimalizalni. Legyen sz6 6sszpontositasrol tagabb értelem-
ben (példaul edzettségiik vagy 6nvédelmi képességeik fejlesztésérdl),
vagy az azonnali részletekre valé 6sszpontositasrol (példaul a gyakor-
las k6zbeni labmunka javitasaroél), koncentracios szintjiik magas.

S6t mi tobb, a sikeres sportoldk egyik {6 jellemzdje, hogy képesek
edzés és verseny kdozben szandékosan 0sszpontositani. A sportagak
legjobb képviseldi arra figyelnek, ami szamit (vagyis az adott feladatra),
és figyelmen kiviil hagyjak azt, ami nem (vagyis minden mast). Annak,
hogy mire 6sszpontositasz edzés és verseny kdzben, val6jaban sok
kéze van ahhoz, hogy mennyire vagy sikeres. Ha a feladatodra koncent-
ralsz (a baseball-labda figyelése), akkor a teljesitményed is javul (4gy
lendited az it6d, hogy az taladlkozzon a baseball-labdaval). Ha egyéb
dolgokra figyelsz (példaul hogy sikeriilt az el6z6 itésed, milyen j6 volt
a dob6 gyors labd4ja, min veszekedtél baratnéddel el6zé este, vagy
milyen jegyet kaptal a mai matekdolgozatra), esélyed a sikerre rohamo-
san csOkken.

A figyelmedet elterelhetik bels6 (negativ vagy a feladattal nem kapcsola-
tos gondolatok), vagy kiils6 dolgok (mint példaul a szurkoldk zsivaja) is.

Az 6sszpontositasod tovabba kdzvetlen kapcsolatban all izgalmi allapo-
toddal is, ami kihat izmaid kontollalhat6sagara, igy kovetkezésképpen
hatassal van a teljesitményedre. Ha példaul a tudatod az Gtéseddel kap-
csolatos félelmeid koriil forog, akkor valdszintleg ideges leszel és aggddni
fogsz. Az ilyesféle gondolatok feszessé teszik az izmaidat és megemelik a
pulzusszamodat - és ezek egyike sem tamogatja a jo teljesitményt.

Ugyanakkor ha arra 6sszpontositasz, amire kell és ami szamit, a tested
is ennek megfelelen reagal. Tegyiik fel, hogy hatvéd vagy, és belsé
figyelmi fokuszod ,nyugalomra és elengedésre iranyul”. Igy a tested
nyugodt és ellazult lesz, és te képes leszel pontosan passzolni. Ez
persze még nem garantalja, hogy a fogad6 el is kapja a passzodat, az
viszont biztos, hogy j6 dobast tudsz produkalni. Ezzel szemben, ha a
figyelmi fékuszod valahol a miltban vagy a jovében van (példaul azon
izgulsz, hogy hogyan sikeriil a meccs, vagy arra gondolsz, milyet dobtal
miultkor az utols6 negyedben), a jelenben val6 teljesitésed esélye csok-
ken. A 6.1. dbra ezt a viszonyt mutatja be.



6. fejezet: Az 6sszpontositas tokélyre fejlesztése 8 5

Az dsszpontositds fejlesztése

°P .
P Osszpontositasodat sokféleképpen fejlesztheted, sok médszert éppen

ebben a fejezetben mutatunk be. Ime néhany tovabbi tipp arra, hogyan
javithatsz koncentraciéodon:

1 Késtziilj, késziilj, késziilj! Minél felkésziiltebb vagy az edzésekre
vagy a meccsekre, anndl jobban képes leszel figyelmedet ott tar-
tani, ahol lennie kell. Gondoskodj réla, hogy tisztaban légy a sze-
repeddel és a terveddel, és hogy ellenfelednél jobban felkésziilt
legyél ezek végrehajtasara.

1 Legyenek kulcsszavaid! Mindig tartsd észben az 6sszpontositasra
buzdit6 kulcsszavadat, mondatodat vagy képedet. A legjobb, ha
valami egyszerd, mint példaul: fokuszalj, vagy lazits. De lehet akar
egy készségeddel kapcsolatos kifejezés is: iiss erdset!, tarts ki!, vagy
labtempo! (Tovabbiak a jelszavakrol a 7. fejezetben talalhatok.)

v~ Ismerd a sportagad figyelmi célpontjait! Minden sportagnak meg-
vannak a maga sajatos figyelmi célpontjai — a baseballban a labda,
az uszasban a 1égzés és a kartempo, a teniszben pedig az a pont,
ahova a szervaddal le akarsz csapni. Minél inkabb tisztaban vagy
a sportagad jellemz§ figyelmi célpontjaival, annal kénnyebb lesz
azokat a készségeket hasznalnod verseny kdzben.

v Szimulalj versenyt! Minél tobbszor teszel Gigy gyakorlaskor, mintha
versenyeznél, anndl tobb lehetdséget adsz magadnak arra, hogy
megtanuld, hogyan kezeld a valodi megmérettetés alatti stresszt.

v~ Lazits! Verseny el6tt érdemes tobbféleképpen is lazitanod, hogy
elméd idedlis zonaba keriiljon az 6sszpontositashoz. Olvashatsz
példaul, hallgathatsz zenét, de akar izomlazit6é gyakorlatokat is
végezhetsz. (Lapozz a 10. fejezethez, ha szeretnél tovabbi olyan
modszerekrdl olvasni, melyek segitenek felkésziteni a versenyre.)

v Hasznald az imaginaci6t! Minél tobb id6t szansz a hatékony imaginéci-
ora, anndl sikeresebben tudsz a sportoléi sikereid szempontjabol 1énye-
ges részletekre koncentralni. A cél, hogy az imaginaci6 alatt lasd magad,
ahogyan a relevans részletekre figyelsz, igy mikor eljon a megméret-
tetés ideje, agyad mar felkésziilt lesz és val6ban azokra fog fékuszalni.
(Az imaginaci6 hasznélatarol b6vebben a 7. fejezetben olvashatsz.)

v~ Fejlessz ki sajat idealis rutint! A rutinok segitenek a lényeges dol-
gokra koncentralni, érzelmeidet idedlis allapotban tartani, és gon-
dolataidat teljesitményed koré 6sszpontositani. (Tovabbiakat
a rutinro6l a 10. fejezetben talalsz.)

v Legyen konkrét célod mindennel, amit a sporttal kapcsolatosan
teszel! Minél pontosabban hatarozod meg ezt a célt, annal ligye-
sebben tudod megtanitani agyadat arra, hogyan koncentraljon a
célodra és hogyan vigyen a siker felé.
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Figyeld, milyen iizeneteket kiildesz
magadnak

Nem kis kihivas felismerni, milyen izeneteket kézvetitesz 6nmagad sza-
mara. A gondolatok olyan gyorsan jonnek-mennek — és a nap folyaman
megannyi gondolat cikazik az agyadban —, hogy nehéz tudatositani 6ket.

Kezdd azzal, hogy felderited gondolati mintaidat. Ime néhany médszer erre:

v Hatarozd el minden nap, minden edzésen és minden meccsen,
hogy figyelni fogod a belsd beszédedet. Id§vel egyre jobb leszel
benne, de ehhez el6sz6r az elhatarozas kell.

v Elevenitsd fel és ird le (irasban) sikeres és sikertelen sportoléi
eredményeidet. Probalj meg visszaemlékezni ra, miket gondoltal
és hogyan éreztél. A cél, hogy megtalald a kapcsolatot a pozitiv
belsé beszéded és a sikeres pillanataid k6z6tt, illetve a negativ
tuzenetek és a hibak, vereségek kozott. Ne aggodj, ha nem tudod
teljesen pontosan felidézni, mit gondoltal vagy éreztél — ird le azt,
amire emlékszel, és keresd a mintakat.

1 Tarts magadnal egy kisebb jegyzetfiizetet bels§ beszédedhez.
Ezt tarthatod az autédban, az 6lt6z6szekrényedben, de akar a tor-
nazsakodban is. Jegyzetelj bele az edzések vagy meccsek végén.
Ertékeld az edzést vagy a versenyt, azonositsd a pozitiv és a nega-
tiv gondolatokat és ird le, hogyan hatottak ezek a teljesitményedre.
Minél kevesebb id§ telik el a jegyzetelés és a torténtek k6zott,
annal élesebben emlékszel a gondolataidra és az érzéseidre.

Mikor maér felismered a mintakat a gondolataidban, igyekezz meghataroz-
ni, hogy azok negativak vagy pozitivak. Ha negativak, kérdezd meg magad-
tol, a te belsG beszéded vajon melyik alabbi kateg6ridba sorolhat6?

v Perfekcionista: Mikor azt hiszed, hogy tokéletesnek kell lenned és
a hibék elfogadhatatlanok.

v~ Katasztrofizald: Egy kis hibat is jelent6s negativ eseménynek latsz,
a bolhabdl elefantot csindlsz.

+»* Mindent vagy semmit gondolkodas: A k6zéputnak helye nincs.
A dolgok vagy ,,mind jok”, vagy ,,mind rosszak”.

v+ Perszonalizacio: amikor azt gondolod, hogy te vagy az oka annak,
amit mondanak vagy tesznek (,,biztos azért ment el hamarabb a
meccsrél, mert rosszul jatszottam®).

1 Beveszed az igazsagossag meséjét: Azt hiszed, hogy a sport
mindig igazsagos és egyenld.

v~ Biinbakkeres6: Masokat okolok a sajat érzéseim miatt. Mindig valaki
mas, de nem én... A perszonalizacio ellentéte.
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Feladatmenedzsment: eqy kinnyebb
mddszer idid beosztdsdra

A feladatmenedzsment azon az elven alapul, hogy az id6 beosztasaban
az id6menedzsment nem hatékony és til merev. Példaul mikor két 6rat
osztasz be magadnak az (ités gyakorlasara vagy egy orat az edzésre,

ez a modszer figyelmen kiviil hagyja, milyen nehéz vagy unalmas sza-
modra a feladat, és azt sem, hogy milyen gyorsan vagy lassan tudsz
veliik végezni.

A feladatmenedzsment Ggy kivanja az eredményt maximalizalni, hogy
kozben a befektetett energiara fokuszal. Vagyis ezzel a megkozelitéssel
azon van a hangsily, hogy a fontos feladataidat elvégezd, nem pedig
azon, hogy egy bizonyos mennyiségl id6t tolts veliik. Tehat ahelyett,
hogy két 6rat kizarolag itésre szanndl, inkabb egyszertien arra kon-
centralsz, hogy tizbdl hétszer sikeriiljon az {ités 4,5 méterre a lyuktol.
Ha mar fél 6ra alatt sikeriil, szuper! Ha azonban harom 6rara van sziik-
séged ahhoz, hogy jol begyakorold, az is rendben van. A cél, hogy a
feladatot elvégezd. Hogy hogyan és mennyi id§ alatt teszed, az nem
lényeges.

Mi azt gondoljuk, hogy a feladatmenedzsment sokkal hatékonyabb,
mint az id6menedzsment. Mikor az eredményre koncentralsz, nem
pedig a befektetett energiara, akkor biztosan nem fogod elfecsérelni

az id6édet, miutan az id6 jelentéktelen tényezd. A feladatmenedzsment
a feladataid teljesitésére iranyitja a figyelmedet. Ha szeretnél hatéko-
nyabb sportol6 lenni, azt javasoljuk, mindig csak arra 6sszpontosits,
hogy a cstucsteljesitményhez sziikséges teenddidet elvégezd — példaul
egy stratégia vagy taktika tokéletesitésére, hogy tokéletes formaba
kerilj, vagy hogy legjobb képességeid szerint hajtsd végre sportagadra
jellemzd feladataidat.

Hogy mikor végzed a feladatodat, kdzel sem annyira fontos, mint az,
hogy elérd a céljaidat. Lényegtelen, hogy reggel 6-kor, délutan 3-kor
vagy este 11-kor edzel-e. A magas prioritasi feladatok elvégzése a
legfontosabb. Ugyantigy, ahogy mondjuk a teniszben az erdteljesebb
szerva, a baseballban a jobb cstszas, vagy a golfban a magabiztossag
45 méter tavolsagban ékkel a kezedben mind-mind fontosak ahhoz,
hogy ligyesebb és sikeresebb légy. Hogy mikor gyakorolsz és mennyi
id6n keresztiil, az nem szamit — csak az a fontos, hogy elvégezd a teen-
dédet. Es miutan végeztél a fontosabbakkal, folytathatod a tobbi tokéle-
tesitésével (vagy éppen fejlesztésével).
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Prioritdsok feldllitdsa

Mikor vilagosak személyes értékeid (lasd az el6z6 részeket), felallit-
hatod prioritasaidat azok alapjan. Miért olyan fontosak a prioritasok?
Mert ha minden fontos, akkor val6jaban semmi sem az. A prioritasok
megfelel§ sorrendbe rendezése nélkiil nem fogod tudni, mely célok
fontosabbak a tobbinél, igy nem fogod tudni, merre haladj, vagy mire
Osszpontosits.

Sportoléként mindig van mit fejleszteni. Am azt neked kell eldéntened,
mely specialis teriiletekre kell koncentralnod ahhoz, hogy egyéni spor-
toloi teljesitményed javulhasson. Tegyiik fel, hogy mind a készségeid,
mind az edzettséged fontos, de a szezon végén rajossz, hogy a cseppet
sem idedlis edzettséged szegényes teljesitményhez és gyotrelmes sérii-
lésekhez vezetett. Ebben az esetben célszer(i lehet az edzettséget el6-
rébb helyezni, mint a készségfejlesztést.

<P El§sz6r néhany altalanos prioritasi kategoriat kell meghataroznod

az életedben, majd ha ez megvan, rakd sorrendbe 6ket mindennapi
életedben beto6ltott értékiik szerint. Segitségiil nézzlink néhany olyan
gyakori kateg6riat, amelyeket mi is hasznalunk a hozzank fordul6
sportolokkal:

v Spiritualitas/vallas

1~ Egészség (mentélis és fizikai)

v Csalad

v~ Baratok és tarsasagi élet

v Pénz

v Karrier

v Sport

v Tanulmanyok
Ertékeld ezeket a kategériak a szerint, mennyire toltenek be fontos
szerepet az életedben. Igyekezz sorrendbe allitani 6ket, kezdve a leg-
fontosabbtdl a legkevésbé fontos felé haladva. Ne feledd azonban, hogy

a listddon szerepld utolso kategoria is fontos még! Csak éppen nem
annyira, mint amelyek felette sorakoznak.
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Vezetii képességeid fejlesztése

Akar sziiletett vezet§ vagy, akar dolgoznod kell azon, hogy vezetd
szerepet véllalj, folyamatosan fejlesztened kell vezet6i képességeidet.
Az alabbiakban ezért elaruljuk, hogyan teheted mindezt.

Epits bizalmat és tiszteletet!

A nagyszer( vezetGvé valas elsé 1épése, hogy kiérdemeld csapattarsaid
bizalmat és tiszteletét. Ha ugyanis nincs tisztelet és bizalom, nem fognak
kovetni. Ime néhany médszer arra, hogyan épitsd e két fontos teriiletet:

<eP

v~ Tartsd be az igéreteidet! Semmi nem rombolja olyan gyorsan a
bizalmat, mint a be nem tartott igéret.

1~ Légy tiirelmes! A bizalom kiépiiléséhez id§ kell. Ne siettesd vagy
vard el! Hagyd, hogy a sajat tempo6jaban bontakozzon Ki.

+ Ne feledd, a csapattarsaid figyelik, mit mondasz, és mit csinalsz!
Beszélj és viselkedj Gigy, hogy arra biiszke lehess, fliiggetleniil attol,
ki vesz (vagy nem vesz) éppen koriil.

1~ Hallgass tobbet, mint amennyit beszélsz! A hallgatas, odafigyelés
segit a bizalmat gyorsabban épiteni. Rdadasul azt mutatja csapat-
tarsaidnak, hogy becsiilod 6ket, és amit mondanak.

\{\05! Ha bizalomra és tiszteletre vagysz, kezdd magaddal. Tiszteld magad,
majd mintazd errdl a téged koriilvevk iranyaba mutatott tiszteletet. Ha
képes vagy ezeket a javaslatokat beépiteni a csapattarsaiddal val6 kap-
csolataid kialakitasaba, azt fogod latni, hogy szivesebben kovetnek majd
a harcba. Ha azt akarod, hogy az emberek tlizbe tegyék érted a keziiket,
neked kell el§sz6r megtenned — és mikor megtetted mar értiik, 6k is
orommel kovetik a példadat.

Jarj élen!

VezetSként nem csak széonokolnod kell tudni, hanem bemutatni mind-
azt, amit elvarsz. Ha folyton a kemény munka fontossagat emlegeted
és azt hangstlyozod, milyen j6 volna megnyerni a bajnoksagot, viszont
nem torédsz a testeddel a palyan kiviil vagy késel az edzésekrdl, akkor
bizony vizet prédikalsz és bort iszol! Az igaz, hiteles és hosszutavua
vezet$ maga mutatja meg, mit var el a tobbiektdl.
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Kiilonitsd el a sajdat motivaciodat
a gyermekedétil
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Sziil6ként nyilvan rengeteg okod van arra, miért akarod, hogy a gyermeked
sportoljon. Talan egykor magad is sportol6 voltal (esetleg vagy most is),

és szeretnéd, ha gyermeked is megtapasztalna a versenyzés izgalmait és a
bajtarsiassag érzését egy csapat tagjaként. Talan sztarsportol6 voltal és azt
akarod, hogy gyermeked is megtudja, milyen, mikor az egész iskola neki
szurkol. Vagy talan nem gy sikertlt sportoléi karriered, ahogy megalmod-
tad, és most gyermekeden keresztiil szeretnéd beteljesiteni a vagyaidat.

Jogod van sajat motivaciéidhoz - és e tekintetben a lehet$ leg§szin-
tébbnek kell lenned. Am azt is meg kell értened, mi 6sztonzi a gyer-
mekedet a sportolasra, mert ez lesz az a motivacio, ami a legjobban
szamit. Sziil6ként nem csupéan az a feladatod, hogy felismerd, a te
motivaciéd adott esetben eltérhet a gyermekedétdl, hanem az is, hogy
tiszteletben tartsd a kiilonb6zGséget és hagyd, hogy gyermeked a sajat
elképzelései szerint alljon a sporthoz.

Biztos 1attal mar olyat, vagy hallottal olyan sziil6krdl, akik kényszeritik
gyermekiiket a sportolasra. Talan még az is megfordult a fejedben, hogy
te is egy kicsit erdszakos vagy — esetleg a tarsad vagy parod mondta ezt
rad. Ha igy van, és val6ban kényszerited a gyermekedet, akkor 1énye-
gében a fe indittatasaid keriilnek el6térbe a gyermeked motivaci6ival
szemben. (Ha azt szeretnéd tudni, hogyan batorithatod gyermekedet
anélkiil, hogy hajszolnad, olvasd el a kdvetkez§ részt.)

Egyre tobbszor talalkozunk a kiégés jelenségével gyerekeknél is — radada-
sul egyre fiatalabbaknal. Sok fiatal - még azok is, akik tehetségiiknek
koszonhetSen akar fSiskolai szinten is jatszhatnanak — azért adja fel

a sportot, mert kiég. Egyesek egyenesen gy(lolni kezdik azt a sport-
agat, amelyet egykor imadtak. A kiégésnek szamtalan oka lehet (lasd a
~Oportolok kiégésének megértése és kezelése” cim részt), de az egyik
legnagyobb az, hogy a sziil6k raerdéltetik sajat vagyaikat a gyermekeikre.
Ha a gyermeked inkdbb miattad sportol, nem pedig sajat maga miatt,
akkor sosem lesz képes kihozni magaboél a maximumot - és valdszindleg
nem is fog olyan sokaig sportolni, mint ahogy egyébként tenné.

Ajo hir az, hogy segithetsz gyermekednek sportol6i élményeit élete
pozitiv részévé tenni. Hogyan? Hogy rendszeresen megkérdezed magad-
tol, hogy vajon tiszteletben tartod-e gyermeked sajat motivaciojat.

Az alabbiakat érdemes észben tartani:

v A motivacid egyéni. Mindenki mas indittatasbol sportol vagy ver-
senyzik. Vannak gyerekek, akik azért, mert szeretnek versengeni és
gy6zni, de sokan pusztan azért sportolnak, mert szeretik barataik-
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Kérj idit a stressztil
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Mikor nem alakulnak a legfényesebben a dolgok, a sportolok kérhetnek
id6t. Sokszor tanacsoljuk az edz6knek, hogy iktassanak be vizssziine-
teket az edzésekbe, mert igy el§segitik, hogy jatékosaik ismét 6sszpon-
tosithassanak. A révid szlinetek beiktatasa nagyon egészséges, amit
neked is érdemes kiprobalnod. Talan pont egy prezentaci6 kézepette
nem lesz ra modod, de hidd el, te is talalhatsz olyan réseket a napi-
rendedben, amelyeket fordithatsz felfrissiilésre, gondolataid és 6nma-
gad rendbe szedésére.

Ha szeretnéd megfelelGen kezelni a stresszt:

1 Nézd egy lépés tavolsagbol a helyzetet. Fliggetleniil att6l, mi okozza
a stresszt — egy nehéz projekt, vagy konfliktus a munkatarsaiddal —,
sokszor mar az rengeteget segit, hogy teszel néhany 1épést hatra,
veszel egy mély lélegzetet, és végre tisztazodhatnak a gondolataid.

1~ Beszélj egy baratoddal, csaladtagoddal, vagy hivd fel telefonon.
Vannak emberek, akiknek segit tovabblépni, ha kibeszélhetik érzé-
seiket egy kozeli baratjukkal vagy csaladtagjukkal. Ha te is ilyen
vagy, akkor csukd magadra az irodad ajtajat (vagy ha nincs irodad,
fogd a mobilodat és menj ki), és szell6ztesd ki a fejedet.

Figyelj ra, hogy ne a végtelenségig tartson mindez, nehogy az egész
napodat azzal toltsd, hogy a gondjaidrol beszélsz. Ha tul sokat
beszélsz egy stresszes helyzetrdl, az akar a forditva is elsiilhet, vagyis
ahelyett, hogy csillapitana az érzéseidet, olaj a ttizre. Ugyhogy csak
mértékkel beszéld ki a problémaidat, hogy tényleg hatasos legyen.

v Menj ki az épiiletbdl és szivj egy Kkis friss leveg6t. Mar onmagaban
az is csOkkentheti a stresszt, ha kilépsz a munkahelyedrél. Végy
néhany mély 1élegzetet, sétalj korbe az épiilet koriil, majd menj
vissza, barmilyen kihivasra kész allapotban.

v~ ird le, mi az, ami stresszel, igy kiverheted a fejedbdl. Vannak
olyanok is, akiknek az iras segit elengedni az érzéseiket. Szanj ra
egy kis id6t, nyiss a szamitogépeden egy iires dokumentumot, ird
le, mi zavar, majd 1épj tudl rajta.

Ha esetleg attoél tartasz, hogy a munkatarsaid ratalalhatnak az ilyen
irasaidra, tarts erre a célra egy pendrive-ot a kulcstartédon. Igy
biztos nem juthat illetéktelen kezébe.

v Vizualizalj tiz perc erejéig, hogy ismét 6sszeszedhesd magad.
Végezz mély 1égzést, hogy ellazulj, majd igyekezz magadat olyan
hozzaallassal latni és érezni, amire vagysz. Az ellazulashoz vissza-
emlékezhetsz egy nyugodt idGszakra is, de azt is elképzelheted,
ahogy a gondolataid szépen elcsendesednek, mikozben te egészsé-
ges szemszogbdl kezded latni a helyzetet.
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Elettapasztalat-szerzés

A szervezett sportokkal a gyerekek fontos leckéket tanulhatnak az élet-
rél — olyan tapasztalatokat szerezhetnek, melyeket a késébbiek soran
jol tudnak majd hasznositani mind a palyan, mind pedig azon kiviil.

Ezek k6zé sorolhatok az alabbiak is:

1~ Az élet nem mindig igazsagos. Akkor miért szamitanank masra?
Van, hogy a bir6 szérnyd dontést hoz, és olyan is megesik, hogy
az edzb a kevésbé tehetséges vagy szorgalmas gyereket allitja
palyara. Gyakran nem a ténylegesen jobb csapatok nyernek.

»* A kemény munka megtériil. Altalinosan igaz, hogy annyit tudsz
kivenni a sportolasboél, amennyit bele is fektetsz, Minél keményeb-
ben, okosabban jatszol, annal szebb eredményeket érsz el.

1 A csapatmunka fontos. A Maganyos Farkas ikonikus képe, ahogy
egyes-egyediil csoddkat mivel, nem t6bb, mint mitosz. A j6 csapa-
tok sokkal tébbre képesek, mint barmely nagyszer( egyén.

1+ Mindenkinek megvan a maga szerepe. Egy aut6 alkatrészeihez
hasonléan, mindenkinek megvan a maga szerepe egy adott csapa-
ton beliil, és minden szerep fontos a csapat sikeréhez.

v Az emberek szamitanak rad. Ha nem végzed a dolgodat, a csapa-
tod vagy egyéni teljesitményed (vagy mindkettd!) banja.

v+ Minden értékes dologhoz fegyelmezettség kell. A fegyelem az
egyik kulcs, ha kival6sagrol és sikerrdl van sz6 — akar a sportban,
akar a zenében, tanitasban, gy6gyitasban vagy a nevelésben. Csak
fegyelmezetten lehet eredményeket elérni.

Eld a sajdt életedet, ne probdlj
a gyermekeden keresztiil kiteljesedni

Az egyik legfontosabb és leggyakoribb probléma, amellyel a gyermekek-
kel és serdiil6kkel folytatott sportpszicholégiai praxisunkban talalkozni
szoktunk, az az, hogy sok sziil§ gyermekén keresztiil akarja beteljesi-
teni sajat egykori sportol6i dlmait. Van, hogy a sz{il6 maga is egykor
sikeres sportol6 volt, de van olyan is, hogy éppen nem sikeriilt neki
valdra valtani az almait. Akarhogyan is, a szlil6k rengeteg id6t és ener-
giat fektetnek gyermekeik sportoldi képességeinek fejlesztésébe. Es azt
remélik, mindez egyszer megtériil, ahhoz hasonl6an, mintha csak egy
részvénybe fektettek volna be. Az a probléma viszont, hogy a gyerekek
nem Ugy miikodnek, mint a részvények, ezért neked sem igy kellene
rajuk tekintened.



	Tantusz_Sikerpszicho.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-2.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-3.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-4.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-5.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-6.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-7.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-8.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-9.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-10.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-11.pdf
	Oldalak kezdeteSikerpszichologia_BELIV_NYOMDAI-12.pdf



