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psiholog drd. Simina Calu

GHID PENTRU PKRINTI

Cum puteti sa ajutati copilul sa progreseze, sa se simta bine,
sa aiba incredere in sine si obtina performante mai bune in

sport

U Colaborati cu antrenorul - Ldasati antrenorul sa antreneze!

- Evitati sd va transformati in antrenorul copilului dvs.

- Aveti incredere in antrenor, ardtafi respect pentru experienta sa,
evitati sa 1l criticati in prezenta copilului.

- Ajutati antrenorul sa infeleagd personalitatea copilului dvs.

- Sustineti programul de pregdtire si antrenorul.

O Fiti cel mai mare suporter al copilului dvs - sustineti si incurajati copilul

neconditionat, in orice situatie, indiferent de rezultat.

- Tncurajati copilul sd@ se autodepdseascd, sd fisi Tmbundtdteascd
performantele proprii - s@ concureze cu el insusi, nu cu altii!

- Evitati sd 1l comparati cu alfi sportivi, respectati ritmul lui propriu de
evolutie.

- Manifestati-va afectiunea fatd de copil indiferent de rezultat, chiar

dacd pierde sau cagtigd - aveti o atitudine de dragoste si acceptare
necondifionatd fafd de el.

- Ascultati gi acceptati emotiile, sentimentele, dorintele copilului dvs.



.'"q!_’ INSTITUTUL NATIONAL DE CERCETARE PENTRU SPORT

Q% .5
e '% ::;'( & B-dul Basarabia nr.41 A, sector 2, Bucuresti, cod postal 022103
%_"‘fff e Tel. +40311024912; Fax+40311024913,+40213184699
r'd@'nﬂ‘v.'r;f‘"p
O Sustineti munca de echipd - acordafi suport gi incurajare gi celorlalfi

copii.

Evitati sa mituiti sau sd amenintati copilul sa se pregdteascd sau sa

obtind rezultate - orientati-l spre pldcerea si responsabilitatea fatd de
pregdtire si echipa.
Evitati sa folosifi sentimentul de vinovdtie pentru a motiva copilul sd se

antreneze sau sd obtind rezultate.

Tncurajati copilul sd vorbeascd cu antrenorul despre dificultdtile sale din

antrenamente sau concursuri.

Fiti suportiv la concursuri - manifestafi un comportament verbal gi
nonverbal pozitiv - priviti, faceti aprecieri pozitive, evitati sa criticafi
sportivii, antrenorii sau arbitrii.

- Tncurajajri corectitudinea, curajul, efortul si perseverenta copilului in

concurs mai mult decéat rezultatele.

- Manifestati o atitudine pozitivd la concursuri - evitafi sd exprimafi

emotiile negative (supdrare, tristete, dezamdgire, furie, teamd ...) atunci

cand asistati la competitii.

- Evitati sa fiti foarte entuziast sau sd vd manifestafi bucuria intr-un

mod exagerat la concursuri - copilul va intelege cd performanta lui este o

surpriza pentru dvs, va crede cd nu aveati incredere sau nu va agteptati de

la

el sa fie atat de bun.
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O Urmdriti nivelul de stres al copilului acasd - ajutati-l sd faca fatd

situatiilor dificile pe care le trdieste sau solicitdrilor se antrenament,
competitie si scoald.
- Fifi atent la somnul si alimentatia copilului dvs - asigurafi-va cd
mdnancd adecvat si ca doarme suficient.
- Aveti grijd sd evitafi suprasolicitarea fizicd si psihicd - copilul are
nevoie gi de odihnd si de timp liber.
- Ajutati-va copilul sd@ sd aibd grijda de prioritdtile sale - ajutati-l sd

pastreze un echilibru intre timpul pentru gcoald, antrenament, familie,

distractie.
O Amintiti-val - sportul trebuie sa fie o sursa de bucurie si
pentru dvs gi pentru copil - nu 1l transformati intr-un

factor de stres!

O Amintiti-val - sunteti o persoand diferita de copilul dvs -

nevoile si obiectivele dvs sunt separate de ale lui!
- Dacd performantele lui vd provoacd emotii mari - amintifi-vd sa va
pdstrati calmul - relafia dvs cu copilul dvs este mai importantd decat

sportul!
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U Succesul nu inseamnd doar rezultate bune, ci_efort si perseverenta si

mici progrese!

- Tnv&jrajri copilul sd@ se concentreze mai mult pe procesul de pregatire si
pe comportamentul in concurs, nu doar pe obtinerea de rezultate.

- Tnvdtati copilul cum sd piardd - sd@ nu se teamd de greseli sau rezultate
slabe, sd invete din gregeli. Esecul nu inseamnd sd@ gregesti sau sda pierzi o

competitie, iar succesul nu inseamnd doar sa fii primul.

U Ajutati copilul sd isi propund obiective, sd Tsi doreasca sa progreseze, sa

priveasca mai departe de rezultatele imediate - sa viseze.

U Asa acum are nevoie de reguli, copilul are nevoie si de libertate - lasati-I

sd _aibd responsabilitdti, sd facd alegeri, sd se implice in deciziile care il

privesc.

O Amintiti-va : Copilul dvs este minunat aga cum este !



