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Czy aby na pewno "Nic si¢ nie stalo...!?"-

jak porazki wptywaja na samooceng?

Proces oceniania zawodnika nie toczy si¢ jedynie po stronie trenera i kibicow. Najwiekszy krytyk
znajduje si¢ bowiem w nim samym. W zyciu wcigz zdobywamy réznorodne do$wiadczenia,
ksztattujace nasze postawy. Dotycza one nie tylko innych ludzi, ale takze nas samych. Dzigki nim
w naszym umysle powstaje swego rodzaju obraz samego siebie. Jest on nie tylko zwyklym
zbiorem danych na temat naszego zdrowia, kondycji, inteligencji czy wygladu, ale zawiera takze
element samooceny. Wiedza na temat samego siebie stanowi punkt wyjsciowy do
wartosciowania swojego potencjatu.

O samoocenie styszelismy wiele razy - ze jest ona wazna

Sportt i Tiyye

w procesie samorealizacji, a zanizona staje si¢ przyczyng
zyciowych potknig¢ i porazek. Oczywistym jest wiec, ze
zaden rodzic nie chcialby, aby jego dziecko miato
problemy z samooceng. Jednym z pomysiow na jej
wspieranie jest zaangazowanie swojej pociechy w sport, EJSCE

miedzy innymi w gre w pitke nozna. p S JSCE

Sam pomyst, zwigzany ze zwigkszeniem aktywnosci fizycznej jest dobry - dzigki wysitkowi
fizycznemu pobudzamy organizm i produkujemy hormony szcze$cia, tzw. endorfiny, ktorych
wigksze stezenie automatycznie poprawi nasz nastrdj. Ponadto dzigki postgpom, jakie osiaga
dziecko podczas regularnych treningdéw, wzrasta takze jego poczucie wiasnej skutecznosci, co
bezposrednio wzmacnia warto$ciowanie siebie samego. Boisko to takze $wietne miejsce na
roztadowanie trudnych emocji, takich jak smutek, zto$¢ lub frustracja. Dzigki takiej skutecznej
strategii radzenia sobie ze swoimi emocjami dziecko zyskuje wigksze szanse na prawidtowe
relacje z rowiesnikami. Jego sposob komunikacji jest bowiem zazwyczaj pozbawiony kigbigcych
sie w nim wczesniej, trudnych do wygaszenia uczu¢.

Wszystko brzmi do$¢ optymistycznie w przypadku, gdybySmy mieli pewnos$¢, ze sportowa
kariera naszego dziecka bedzie pasmem sukcesOw. Sprawa zaczyna si¢ jednak komplikowaé
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wowcezas, gdy napotykamy na porazki. Trzeba naprawde umiejetnie wspiera¢ dziecko, mie¢ w
zapleczu madrego trenera i dobrze zgrang druzyng, aby mimo porazek, ktore przeciez muszg si¢
kiedy$ pojawi¢, nie nadszarpna¢ zbyt mocno samooceny naszego matego sportowca. Co wigc
wplywa na ksztaltowanie si¢ obrazu siebie samego oraz wewngtrznego autokrytyka? Jak
rozmawia¢ z dzieckiem 1 jakie wartosci mu przekazaé, aby mimo stresu, ktory jest przeciez
nieodigcznym elementem kazdego rozgrywanego meczu, umiato ono przyja¢ ewentualng porazke
z godnoscig 1 potratowac ja jako motywacje na przyszios$¢?

Jako rodzice mamy znaczacy wplyw na
ksztaltowanie si¢ samooceny naszych dzieci.
Niestety czesto bywa tak, ze poprzez sportowe
wyniki naszej pociechy, w sposéb mniej lub
bardziej $wiadomy, dodajemy wartosci samym
sobie. Niejednokrotnie niespetnione ambicje
rodzica, zostaja przekierowane na jego
potomstwo, ktore ma za zadanie osiaggnac
: wszystko to, co nie udalo si¢ jego tacie lub
mamie. To ogromna odpowiedzialno$¢, a rodzice czesto nie zdaja sobie nawet sprawy z tego, jak
wielka presje ktada na przyktad na matym pitkarzu, gonigc w umysle za swym niezrealizowanym
marzeniem o karierze Deyny.

Dziecko, ktore czuje na sobie pregiez odpowiedzialno$ci za to, aby jego sportowe osiggnigcia
zrekompensowaty nieudang karierg pitkarskg ojca, uzaleznia swa warto§¢ od wynikow na boisku.
Jest to bardzo zdradliwy mechanizm, gdyz nie kazdy, cho¢by ze wzgledu na swoje predyspozycje
fizyczne i psychiczne, jest w stanie odnies¢ sukces oczekiwany przez rodzica. Wowczas po
przegranym meczu dziecko odczuwa frustracj¢ nie tylko ze wzgledu na samego siebie, ale takze
towarzyszy mu przygnebiajaca mysl, ze zawiodl swojego tate lub mame.

Rodzic, ktory wychowuje swoje dziecko od urodzenia, stanowi dla niego tak zwany
pierwszorzedny obiekt przywigzania. Oznacza to, ze dziecko w oparciu o wytworzong z nim
wigz, nauczy si¢ okreslonego sposobu komunikacji, przekazywania i przezywania emocji, ale
takze uzalezni si¢ od rodzica emocjonalnie. W prawidlowym przebiegu rozwoju dziecka, w
przysztosci nastapi proces separacji i indywiduacji, ktory zniweluje pewien symbiotyczny sposob
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do$wiadczania obecnos$ci rodzica, ale we wczesnej mtodosci naturalne jest to, ze nasze pociechy
zabiegaja o naszg uwage i aprobate. W zwigzku z tym od naszej oceny zalezy w duzej mierze to,
jak nasze dziecko postrzega¢ bedzie samego siebie.

Z jednej strony warto wiec wzmacnia¢ poczucie wilasnej
wartosci naszych dzieci, ale z drugiej nalezy takze zadba¢ o
to, zeby byta ona adekwatna do ich mozliwosci. Jesli bowiem
od malenko$ci bedziemy wpaja¢ dziecku, ze jest ono we
wszystkim najlepsze, damy mu za kazdym razem wygraé
podczas gry w planszowke i nie nauczymy go akceptowaé
swoich ograniczen i porazek, réwniez zaburzymy proces
ksztattowania si¢ wlasciwej samooceny. Kazdy maluch
bowiem, wyruszywszy z domu, juz chocby w przedszkolu,
skonfrontuje si¢ z tym, ze $wiat jest peten takich matych

geniuszy wlasnych rodzicow, a on nie moze by¢ najlepszy w

kazdej dziedzinie. Wowczas bardzo wysoka, wyidealizowana samoocena, jaka zaczynala si¢
ksztaltowa¢ w otoczeniu rodziny, moze drastycznie rungé. Odbudowanie jej jest duzo trudniejsze
niz mogloby si¢ wydawac. Dlatego powinniSmy zadba¢ o to, aby wspiera¢ ksztaltowanie si¢
dzieciecego poczucia wlasnej wartosci i czuwaé nad tym, by byto ono dopasowane do jego
indywidualnych predyspozyciji.

Jesli chodzi z kolei o przezycia dziecka, ktore przynosi z boiska, nalezaloby przede wszystkim je
zaakceptowaé. Skoro nasza pociecha doswiadcza ztosci, smutku czy frustracji, powinni$my

== przyja¢ je 1 nazwaé, zamiast im zaprzeczacl.
Zdecydowanie lepiej zrobimy, mowigc dziecku
"rozumiem, ze si¢ wkurzyle$, bo nie poszto tak jak
chciates", zamiast wmawia¢ mu, Ze "przeciez nic si¢
nie stato" i1 "nie wolno si¢ ztosci¢". Emocje s3
niezalezne od nas, pojawiaja si¢ pod wplywem
doswiadczanych sytuacji, a naszym zadaniem jest
zaakceptowac je takimi, jakie sa. W przeciwnym razie
wecale si¢ ich nie wyzbedziemy, a jedynie zablokujemy
si¢ na nie, powodujac, ze zaczng si¢ one w nas
kumulowa¢, a my nie bedziemy potrafili sobie z nimi
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poradzi¢. Dlatego nie starajmy si¢ zmienia¢ uczu¢ naszych dzieci, ale w zamian za to wplywajmy
na postrzeganie przez nich sytuacji. Gdy powiemy synowi, "to normalne, ze zdenerwowales sie,
gdy nie trafile§ wtedy do bramki, ale zdarza si¢ to nawet Lewandowskiemu", damy mu
komunikat, ze zto$¢ lub smutek, jakiego doznaje s3 przez nas akceptowane, a jednoczes$nie
pokazujemy mu, ze nie oczekujemy od niego, ze zawsze bedzie robit wszystko perfekcyjnie. Na
tym polega réznica migdzy oceng emocji a osiggni¢¢ naszej pociechy. Przyjmujac kazde jego
uczucie, ale nie naktadajagc na niego presji pasma sukcesow, wktadamy mu w dlon jedno z
narze¢dzi do ksztattowania prawidtowej samooceny.

W kontekscie przezywania przez dziecko porazek bardzo istotne znaczenie ma takze rowiesnicza
rywalizacja i postrzeganie wlasnych wynikéw przez pryzmat konkurencyjnosci z kolegami z
druzyny. Chociaz niewatpliwie kuszacym moze nam si¢ wydawa¢ porOwnywanie naszej
pociechy do syndw i corek naszych znajomych w celu wzmocnienia jej motywacji do dalszych
osiggni¢¢, moze mie¢ to wrecz odwrotny skutek. ' E
Chodzi bowiem o réznice indywidualne. Kazde
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dziecko ma inne mozliwosci i rozwija si¢ we 3
wlasnym tempie, rowniez jesli chodzi o postepy 'w
sportowe. Porownujac je do innych, mozemy
zaniza¢ lub zawyza¢ nadmiernie  jego
poprzeczke. Jesli ustawimy ja za wysoko do jego
mozliwo$ci, nie bedzie ono w stanie sprostac
naszym wymaganiom 1 wowczas proby ich
zrealizowania beda z goéry skazane na porazke. W ten sposob bedziemy mu stopniowo obnizaé
poczucie wlasnej skutecznosci, ktore ma bezposrednie przetozenie na ksztattujaca si¢ samooceng.
Dlatego wtasnie warto jednak zmieni¢ spos6b motywowania i chwali¢ dziecko za postepy w
odniesieniu do jego poczatkowych wynikéw zamiast do aktualnej formy réwiesnikow, ktérym po
prostu idzie troche lepiej od niego. Wowczas jego celem bedzie np. poprawa dryblingu, a nie od

razu "bycie tak dobrym jak Ronaldo", co byloby przeciez niemozliwe na starcie. Dzigki temu
nasza pociecha bedzie zmotywowana do poprawiania wlasnej kondycji 1 umiej¢tnosci, a
jednoczesnie bedzie miala mozliwo$¢ doswiadczania sukcesu za kazdym razem kiedy tylko
troche poprawi swoje wyniki.

Nie bez znaczenia pozostaje takze dobor odpowiedniego trenera, ktéry zdaje sobie sprawe z
dynamiki relacji pomiedzy zawodnikami i ma opanowane wlasciwe strategie motywowania
mlodych pitkarzy. Jesli zasiewatby w dziecigcych umystach konieczno$¢ rywalizowania bez
wzgledu na wszystko 1 przekraczania wlasnych mozliwosci ponad miarg, samoocena matych
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sportowcow rowniez rozwijataby si¢ w sposob nieprawidiowy.

Warto takze podkresli¢, ze wyniki sportowe nie powinny by¢ jedynym zrédtem poczucia wiasnej
wartosci. Zycie dziecka obejmuje wiele sfer takich jak osiagniecia szkolne, relacje rowiesnicze,
rodzinne, umiej¢tnosci samoobstugi, logicznego myslenia, organizacji 1 wiele, wiele innych.
Informacje na temat samego siebie powinniSmy czerpaé z catoksztaltu naszej osobowosci i
wspotzycia z innymi, a nie jedynie ogranicza¢ ich zrédto do jednego z obszardw naszej
dziatalnosci.

Obnizona samoocena moze by¢ wielka przeszkoda w spetnianiu swoich planow na przysztosé i
samorealizacji, nie tylko w sporcie i w zyciu zawodowym, ale takze w zyciu prywatnym. Sposob
postrzegania siebie samego wpltywa bowiem nie tylko na naszg motywacj¢ do treningow i
poswigcania si¢ pracy, lecz rowniez na to ile dajemy z siebie w relacjach z innymi ludzmi oraz na
ile pozwalamy sobie na bycie kochanym 1 docenianym przez bliskich. Gdy mielibySmy
przeswiadczenie, ze jesteSmy niewiele warci, moglibySmy by¢ takze przekonani, ze nie
zastugujemy na ich mitos$¢ 1 szacunek. Wowczas komunikacja z nimi bylaby zaburzona, a wigzi,
jakie bysmy tworzyli, moglyby by¢ pozbawione zaufania i poczucia bezpieczenstwa.

Na koniec chciatabym zaznaczy¢, aby nie pomyli¢ niskiej samooceny dziecka z umiejetnoscia
przyjmowania przez niego konstruktywnej krytyki i wycigganiem z niej odpowiednich
wnioskow. Dzieki umiejetnosci dostrzegania swoich wad, czy tez niewlasciwego postgpowania,
dziecko ma bowiem szans¢ na zmian¢ zachowania. Natomiast cztowiek z obnizong samooceng
ma sktonnos$¢ do uogolniania negatywnych przekonan na siebie samego. Woéwczas czesto mozna
ustysze¢ od niego, ze "nie jest nic wart", "nic mu nie wychodzi" lub "wszystko robi zle". Takie
destruktywne postrzeganie wlasnej osoby przeklada si¢ na cate zycie jednostki 1 wpltywa

niekorzystnie na ogot jej funkcjonowania.

Nalezy wiec przede wszystkim mie¢ §wiadomos¢ tego jak wiele jako rodzice jesteSmy w stanie
zdziata¢ w odniesieniu do ksztattujacego si¢ obrazu siebie samego naszych pociech. Starajmy si¢
dostrzega¢ w swoim dziecku kogo$ zupetnie innego (cho¢ czasem nawet niezmiernie podobnego)
od nas samych i podchodzi¢ do niego z duza doza ciekawosci, aby odkrywaé powoli jakim ono
jest cztowiekiem, zamiast stara¢ si¢ go upchna¢ w utarte w naszej gtowie schematy, badZ wtasne
niespetnione ambicje. Tylko dzigki takiemu nastawieniu damy mu okazj¢ do pelnej
samorealizacji 1 akceptacji samego siebie wlasnie takim, jakie jest, a nie jakim chcieliby go
widzie¢ inni.

Aleksandra Jasiukajtis
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