DAMIAN
BIALEK

Absolwent studiéw podyplomowych

z zakresu Psychologii Sportu na
Uniwersytecie SWPS. Magister
Socjologii. Specijalista i trener

w dziedzinie treningu mentalnego.
Pracuje m.in. z zawodnikami kadry
narodowej powotanymi na ostatnie
Zimowe Igrzyska Olimpijskie

w Pjongchang. Prowadzi warsztaty

i wykfady dotyczgce wychowania
poprzez sport, dla trenerow i rodzicow.
Wspdtpracowat m.in. z Funduszem
Natalii Partyki. Wspotzatozyciel
pierwszej w Polsce Akademii Rozwoju
poprzez Sport — Ferajna. Trener
pitkarski i bramkarz wielu druzyn
futsalowych

Kontakt:
damian@akademiaferajna.pl

)
“

FERAJNA

AKADEMIA ROZWOJU POPRZEZ SPORT

1

ODPOWIEDNIEGOD
D0 SZTABU TRENERS!

n

.......

awet w lidze okregowej zdarzaja sie juz

trenerzy motoryczni  odpowiedzialni za
przygotowanie fizyczne zawodnikow. Coraz
czesciej w sztabach, i to nie tylko profesjonal-
nych druzyn, bedg pojawiac sie dietetycy, ana-
litycy czy psychologowie sportu. Kazdy z nich
moze by¢ bardzo wartosciowym elementem
sztabu, ktdry nawet moze zadecydowac o wy-
granej, lub popularnym ,hamulcowym”, ktory
nie bedzie potrafit sie odnalez¢ w szkolenio-
wej rzeczywistosci. Naszym zadaniem czesto
bedzie znalez¢ takiego wspdtpracownika, kto-
ry bez watpienia bedzie tym pierwszym!

Jako ze najblizszy mi jest temat psychologii
chciatem przyblizy¢ kwestie doboru psycho-
loga sportu do sztabu trenerskiego. Czesto
zdarza mi sie styszec, ze ,nie lubig psycho-
logdw, nic nie rozumiejg, sg tylko teoretyczni”
albo ,nic mi on nie daje”, albo ,nie jestem
chory, mi jest niepotrzebny”. Zastanawiam sie
wtedy, czy to kwestia profesii, ludzi czy od-
powiedniego dobrania specjalisty. Bo przeciez
gdy idziesz do lekarza i bolg cie uszy, to orto-
peda tez nie za bardzo pomoze...

W psychologii sportu, jak w kazdej dziedzi-
nie naukowej, jest wiele drog, ktorymi moze
podgzac psycholog, i wiele specjalizacji,
w ktorych pracuje. Kazda polega na troche
innym podejsciu do omawianych zagad-
nien wynikajgcych z nurtu, w ktérym dany
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psycholog sie specjalizuje. Tak jak na boisku
zawodnik ma jakie$ predyspozycje do grania
na danej pozycji, dokfadnie tak samo jest ze
wszystkimi cztonkami sztabu. Dietetyk sporto-
wy bedzie wiedziat wiecej 0 odpowiednim od-
zywianiu sie przed meczem niz ten specjalizu-
jgcy sie w odchudzaniu lub diecie dla dziecka.

PSYCHOLOG SPORTOWY

CZY TRENER MENTALNY?

W psychologii sprawa jest chyba troche
trudniejsza niz w dietetyce. Prawda jest taka,
ze aby skoniczy¢ psychologie sportu, nie trze-
ba by¢ psychologiem z wyksztatcenia, wystar-
€zg inne studia wyzsze.

Pytanie, czym rézni sig psycholog sportowy
po psychologii uniwersyteckiej od trenera men-
talnego (trenera psychologii sportu — do tej pory
nie zostat on jednoznacznie nazwany), ktory
studiow psychologicznych nie ukonczyt? Rozni-
Ce 53 0czywiscie gtownie w przygotowaniu teo-
retycznym. Psycholog po studiach, bedzie miat
w sobie cate zaplecze teoretyczne do pracy
z ludZmi na podstawie rzeczy, ktorych nauczyt
sie na studiach. Trener mentalny po studiach
podyplomowych tych podstaw nie ma (albo ma
je na okrojonym poziomie), ale najczesciej to
on od poczatku interesowat sie sportem (jest
zawodnikiem lub bytym zawodnikiem) i dlatego
wybrat takg droge Kariery.
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Oba podejscia majg swoje wady i zalety.
Psycholog moze rzeczywiscie czesto by
zbyt mocno osadzony teoretycznie oraz
mie¢ problem z dostosowaniem sie do
bardzo specyficznych warunkéw i zasad
panujacych w sporcie, moze (nie musi)
mie¢ tez problem z odpowiednim przeto-
zeniem teorii na praktyke, co u sportow-
cow i treneréw powoduje brak checi dal-
szej wspotpracy. Za to trenerzy mentalni
mogq nie dac sobie rady z trudniejszymi,
bardziej prywatnymi problemami, z ktdry-
mi sportowcy tak czesto sie borykajg, jak
chociazby depresja czy wypalenie. Chwata
im za to, jesli wtedy skierujg zawodnika
do odpowiedniego specjalisty, nie pro-
bujac wychodzi¢ za bardzo poza swoje
kompetencje. Inna sprawa, ze i w jednej,
i drugiej kategorii mogg przede wszystkim
by¢ stabi i dobrzy pracownicy (tak jak stabi
i dobrzy pitkarze). Zalezy to w duzej mierze
od osoby, a takze od tego, czy sie rozwi-
ja, czy praktykuje i czy caly czas stara sie
rozszerza¢ swoj warsztat. Nie zrazajmy
sie wiec i nie dochcodzmy do wniosku, ze
skoro konkretna osoba si¢ nie sprawdzita,
to caty sens psychologa w sztabie powi-
nien by¢ podwazany. Zawsze Szukajmy
tego najlepszego, najlepiej pasujgcego do
druzyny! Na efekty nie bedzie wtedy trze-
ba (bardzo) dtugo czekad.

Najlepsza odpowiedzig, czy dana osoba
jest na wiasciwym miejscu,
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druzyne, jak tez na jednostki. Nie zapomi-
najmy tez o tym, ze przeciez w danej sytu-
acji moja rola bedzie zupetnie inna! Zawsze
bede wykorzystywat wszystko, co wiem, ale
skupi¢ sie musze przede wszystkim na tre-
nowaniu.

DUBOB SPECJALISTY

ZALEZY 0D NASZYCH

OCZEKIWAN WOBEC NIEGO

Inaczej pracuje sie w sportach zespoto-
wych, inaczej w indywidualnych. Niektorzy
specjalizujg sie w technikach majgcych
zwigkszy¢ wyniki, niektorzy dziatajg na
podstawie budowania $wiadomosci spor-
towca, aby sam dochodzit do rozwigzan, co
zrobi¢, aby ulepszy¢ swojg pozycje. Oczy-
wiscie nie jest tak, ze pozostatych rzeczy
danych psycholog nie umie albo nie poru-
sza. Chodzi bardziej o podejscie, w jakim
sie specjalizuje. Wszystkiego oczywiscie
dowiemy sie po rozmowie i przedstawieniu
swoich oczekiwan.

Nie zaktadajmy tez, ze efekty beda od
razu ani ze psycholog sportowy czy tre-
ner mentalny beda wiedzieli wszystko i od
razu znajdg odpowiedZ na nurtujgce nas
pytanie. Tak jak pisatem, praca z ludzkg
gtowa nalezy do najbardziej delikatnych
i gwarantuje, ze dobry pracownik powie
,nie wiem = doczytam!”. Powodzenie catej
pracy zalezy od wielu czynnikow, a jednym

z gtéwnym jest che¢ osob

jest opinia samych zaintere-
sowanych, czyli zawodnikow.

Mozg, jak miesnie,

zainteresowanych (trenera,
zawodnikdw) do wspdtpra-

Jedli czujg roznice, widza P Otrz_eb"fe cy. W psychologii nie da sie
o o odpowiedniego e
wartos¢ dodang z tych zajec ) zmienic zarowki, jesli zarow-
treningu!

czy rozmow indywidualnych
to trafiliSmy w dziesigtke. Do-
datkowo dzigki temu mozemy zajac sie tym,
co dla nas najwazniejsze, czyli rozwijaniem
zawodnikdw pod wzgledem sportowym i po
prostu (albo az) trenowaniem. W czesto sty-
szanym hasle ,trener musi by¢ najlepszym
psychologiem”, jest duzo prawdy, ale nie-
stety jest ono czesto opacznie rozumiane.

Ja, jesli kiedys$ bede miat okazje i moz-
liwos¢ doboru sztabu szkoleniowego, jako
pierwszy trener, bez watpienia siegng po
zaufanego mi psychologa sportowego
mimo mojego  WCzesniejszego  przygo-
towania w tej dziedzinie.

ka nie chce sig zmienic. ..

CZY ZNAJOMOSC DANEGD
SPORTU MA ZNACZENIE?
| tak, i nie. Zaczynajgc prace z nowym
sportem, zawsze wychodze za zatozenia, ze
to sportowiec jest specjalistg w danej dzie-
dzinie i z checig wprowadzi mnie w annaty
swojej dyscypliny. Schematy, sposdb pracy
w kazdym sporcie jest podobny, czy me-
chanizmy rzadzace ludzkim umystem, ale
kazdy sport oczywiscie ma tez swojg spe-
cyfike, ktdrg psycholog musi poznac i sig
Lwgryz¢”.
Na pewno znajomo$¢ da-

Mam $wiadomo$¢ tego, ze
z zewnatrz druzyny widac
czasami wiecej, niz bedac w
jej centrum, wiem tez, ze ko-
lejna para oczu skupiona na
aspektach mentalnych moze
mi da¢ szerszy obraz na catg

Psycholog sportowy
ma poméc w tym,
aby nasze zasoby

mentalne pozwolity

osiggaé nam lepsze
wyniki!

nego sportu i jego mechani-
zmow jest warto$cig doda-
ng. Taka osoba tatwiej moze
zrozumie¢ to, co sportowiec
przezywa, czy zrozumie¢
sens danego problemu, je-
$li jest on Scisle zwigzany
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z dang dyscypling. Nie jest to jednak waru-
nek konieczny, ale czgsto pomocny.

KIEDY ZACZYNACG?

Najlepiej na samym poczatku, gdy przycho-
dzimy do druzyny Iub gdy grupa sie tworzy.
Psycholog jest wtedy uznany przez zawodni-
kéw jako osoba bedgca nieodtgcznym czton-
kiem sztabu ,na dobre i na zte” i wtedy o wiele
fatwiej 0 tak potrzebne przeciez zaufanie.

Najgorszym, ale zarazem najczestszym,
momentem na przyjscie psychologa jest
ten, gdy juz jest Zle. Oczywiscie psycho-
log jest wtedy przydatny, czasem wrecz
niezbedny, aby mdc wykona¢ odpowiednia
Linterwencje” i zazegnac ktopotliwg sytu-
acje, ale dopiero wtedy zaczyna sie jego
dtugofalowa praca nad wykorzystaniem
potencjatu mentalnego zawodnikdw.

W psychologii sportu cztowiek zawsze
jest na pierwszym miejscu, jego zdrowie,
jego osoba. W tym zatozeniu cztowiek, gdy
ma pouktadane wszelkie sprawy zyciowe,
dopiero wtedy moze pokaza¢ petnig swoich
mozliwosci. Zaréwno psychologia sportu,
jak i ta pozytywna opiera sie takze na pracy
na mocnych stronach sportowca i na roz-
woju we wszelkich ptaszczyznach. Dlatego
tak wszechstronnymi ludzmi musza by¢
0soby pracujgce w tym zawodzie, a ponad-
to ten proces musi trwa¢ odpowiedni czas.

Psycholog sportowy pracuje
takze wtedy, kiedy jest
dobrze, a chcemy zeby byto
jeszcze lepiej, nie tylko
w sytuacji kryzysowej!

PAMIETAIMY!

Psychologowie, tak samo jak pitkarze,
piekarze czy astronauci, moga dobrze wy-
konywac¢ swojg prace, znakomicie, a takze
Zle lub $rednio. Tak jak wspomniatem, naj-
wazniejszym kryterium jest zawsze warto$¢
dodana zawodnika/trenera. Pamietajmy
0 celach i ograniczeniach tej pracy. Pamie-
tajmy, ze bez obopdinego zaufania i checi
do pracy nie ma mozliwosci osiggnigcia
znakomitych rezultatdw.

Sportowcy naprawde czesto potrzebujg
kogos, kto bedzie zadawat odpowiednie py-
tania i z ktérym bedzie mozna porozmawiac
na kazdy wazny dla nich temat. | wbrew
pozorom ta ,zwykta” rozmowa moze by¢
dla nich niesamowita pomocg. Doceniaj-
my wigc prace psychologa, pamietajgc, ze
naszym zadaniem jest wykorzysta¢ jego
wiedze i doswiadczenie jak najlepiej dla
druzyny i zawodnikow.
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