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STRES NAS NIE ZLAMIE! - JAK POMOC DZIECKU W UKOJENIU NERWOW?

Kazdy z nas, kto kiedykolwiek uprawial sport, wie, ze stres towarzyszy zawodnikom nie tylko
podczas profesjonalnych zawodow, ale takze w rozgrywkach amatorskich. Nie trzeba bowiem
by¢ czotowym rozgrywajacym krajowej reprezentacji, aby przezywaé emocjonalnie kazdy mecz i
traktowa¢ go na powaznie. Doswiadczanie stresu jest wigc do pewnego stopnia normalne, a
czasem nawet pozadane, ale problemy zaczynaja si¢ pojawia¢ wowczas, gdy jego poziom jest
zbyt wysoki i utrudnia nam gre, a nawet wptywa negatywnie na nasze funkcjonowanie w zyciu
codziennym. Zglebijmy zatem ten temat i nauczmy si¢ ocenia¢ czy stres, jaki towarzyszy
naszemu dziecku przekracza juz granice normy 1 co mozemy zrobi¢, aby pomoc miodemu
zawodnikowi w jego regulacji.

Stres, czy inaczej mowiac reakcja stresowa pojawia si¢ w odpowiedzi na okreslone stresogenne
bodZce. Moga one pochodzi¢ ze $rodowiska zewnetrznego (np. presja trenera, druzyny lub
rodzicoéw, nowy rywal na boisku, pierwsze rozgrywki w wyzszej lidze) lub by¢ generowane przez
samego gracza (m.in. wlasne ambicje, motywacja,

che¢ rywalizacji). Gdy czlowiek zaczyna
doswiadcza¢ stresu, w jego organizmie wzrasta

poziom hormonu o nazwie kortyzol (potocznie
okreslanego jako "hormon stresu™). Jego wzrost do

pewnego momentu jest pozytywny, a po ;
osiggnigciu tzw. optymalnego poziomu  stresu, ‘\ o
zaczyna mie¢ negatywne skutki. Stres pozytywny
nazywamy eustresem, a jego szkodliwa wersj¢ - =

dystresem. Dopdki poziom kortyzolu utrzymuje si¢ \ , / f

w granicach eustresu, pobudza on nasz organizm do QM / ﬂ
dzialania - 1lo$¢ produkowanej adrenaliny mobilizuje migsnie do ci¢zszej pracy 1 zawodnik
osigga lepsze wyniki podczas meczu. Jesli jednak stres jest zbyt silny 1 zamienia si¢ w dystres,

lo$¢ produkowanych hormonow jest zbyt duza, co zaburza koncentracje uwagi, powoduje duzy
niepokdj 1 obniza tym samym poczucie wlasnej skutecznosci gracza. Nawet migsnie, ktore sg
wowczas zbyt pobudzone moga wtedy odmoéwi¢ mu postuszenstwa. W skutek takich zmian
efektywno$¢ gry zawodnika ulega spadkowi, a czesto wplywa rdwniez paralizujaco na jego
nastawienie do meczu i moze skutkowa¢ nawet tym, ze odmowi on wyjscia na boisko. Z tego
powodu niejednokrotnie profesjonalni gracze ponosili niepowodzenia w Kkluczowych
rozgrywkach. Zbyt duzy poziom stresu i brak umiejetnosci jego opanowywania powodowat, ze
grali na duzo nizszym poziomie niz zazwyczaj.

Jak jednak wiemy, na stres wptyw maja nie tylko mecze, ale takze pozostale sfery naszego zycia.
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Dlatego tez tak wazne jest, aby przed waznymi zawodami zawodnik zminimalizowal czynniki
stresogenne w swoim otoczeniu - unikal powaznych zmian zyciowych, decyzji, brania zbyt duze;j
ilosci obowigzkow na siebie czy tez prowokowania konfliktow z innymi ludZzmi. Im
spokojniejsze zycie rodzinne i szkolne, tym wigcej potencjatu naszego mlodego gracza bedzie
spozytkowane na opanowywanie stresu, zwigzanego z gra w pitke, a wigc tym lepiej on sobie z
nim poradzi.

Prawda jest jednak taka, ze przed meczem, a zwlaszcza takim znaczacym, kazdy zawodnik
odczuwa stres. Od czego wiec zalezy jego poziom? Nie da si¢ ukry¢, Ze czgSciowo z pewnoscig
od nabytego doswiadczenia. Gracz, ktory przezyl juz niejednokrotny awans i spadek z ligi,
doswiadczyt juz niezliczonej ilosci zwycigstw, jak 1 sromotnych porazek, wie juz w jaki sposob
stres przejawia si¢ w jego organizmie. Dzigki temu potrafi w por¢ go rozpoznaé, a poprzez lata
prob jego kontrolowania, ma juz opanowane takze pewne skuteczne strategie radzenia sobie z
nim. Czy to jednak znaczy, ze poczatkujacy zawodnik pozostaje wobec stresujacych sytuacji
catkiem bezbronny? Oczywiscie, ze nie - po prostu znajduje si¢ na poczatku drogi do
samoregulacji emocji i opanowywania stresu. Aby jednak dowiedzie¢ si¢, jakie metody
najskuteczniej mu w tym pomagaja, powinien przetestowac niektore z nich.

METODY RELAKSACJI POLECANE DLA DZIECI

Metody relaksacyjne skupiaja si¢ na ukojeniu naszych mysli, emocji oraz cial po to, aby
przekierowa¢ naszg uwage z sytuacji stresogennej na samych siebie, swoj dobrostan i zadbanie o
wewnetrzny spokoj i relaks.

Muzykoterapia

Pierwsza propozycja na walke ze stresem u dzieci jest muzykoterapia. Poprzez spokojne,
rytmiczne nagrania dzwigkowe dzieci maja okazj¢ si¢ wyciszy¢, co koi ich nerwy i pomaga si¢
skupi¢ na biezacej chwili. Dzigki dostgpowi do
Internetu, w dzisiejszych czasach mamy juz
praktycznie nieograniczony dostgp do wszelakich
plikow z nagraniami muzykoterapeutycznymi.
Kazdy bez trudu ma wigc szans¢ znalez¢ takie
pozycje, ktore najbardziej pomoga konkretnie jemu.
Dlatego warto jest zacheci¢c dziecko do
wykorzystania choéby youtube'a w kierunku
wzmachniania Swo0jego  Samorozwoju  poprzez
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wykorzystanie technik relaksacyjnych, jakie mozna tam znalez¢. Fantastycznym pomystem jest
samodzielne zaangazowanie si¢ w t¢ forme, co utwierdzi nasza pociech¢ w przekonaniu, ze takie
sposoby radzenia sobie z napigciem emocjonalnym sg pozadane, akceptowane i praktykowane
przez cala rodzing.

Cwiczenia oddechowe

Oddech jest bardzo wazny podczas opanowywania stresu. Jak wiemy podczas sytuacji stresujace]
oddech ulega sptyceniu i przyspieszeniu. Poprzez jego regulacje jesteSmy w stanie zmniejszy¢
reakcje stresowa. Dlatego tez warto jest nauczy¢ nasze dzieci oraz siebie samych techniki
oddechu przeponowego 1 regularnie przed snem praktykowa¢ kilka ¢wiczen, aby
zautomatyzowa¢ umiejetnos¢ kontroli emocji poprzez prace oddechem.

Treningi relaksacyjne

Oprocz nagran z zakresu muzykoterapii przydatne mogg okazac¢ si¢ pliki audio, ktére zawieraja
treningi relaksacyjne. Sa to ¢wiczenia obejmujace wspomniany wczesniej oddech, ale takze
napiecie migsniowe, co pozwala odprezy¢ cate nasze
ciato. Lektor prowadzi stuchacza poprzez kolejne
¢wiczenia, udzielajac doktadnych instrukcji. Dzigki
skupianiu uwagi na odczuciach z ciala odwracamy
nasze mysli od stresorow, ale przede wszystkim
zwigkszamy swoje kompetencje z  zakresu
samowyciszania si¢. Do najbardziej popularnych
nalezg Trening Relaksacji Progresywnej Jacobsona
oraz Trening Autogenny Schultza.

Trening Relaksacji Progresywnej Jacobsona polega na napinaniu 1 rozluznianiu kolejno
poszczegdlnych partii migsniowych. Shuchacz, podazajac za instrukcja lektora napina migs$nie
stop, tydek, ud, posladkéw, plecow, brzucha, barkow, ramion, przedramion, klatki piersiowej,
glowy oraz twarzy. Kazde napigcie jest potaczone z wdechem i zatrzymaniem oddechu do pigciu
sekund. Po tym czasie wraz z wydechem rozluZniamy dane partie migsniowe. Dzieki temu
regularny ¢wiczeniom zwigkszamy swoje umiejetnosci regulacji napigcia migsniowego, co
przektada si¢ bezposrednio na samorelaksacje.
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Akceptacja uczué 1 mysli

Bardzo istotnym 1 w zasadzie podstawowym elementem umiejetnosci samoregulacji jest
zaakceptowanie przezy¢ wewnetrznych. Zanim zaczniemy je niwelowaé, powinnismy je dostrzec
i nazwac oraz zaakceptowac ze sq one czescig nas samych. W tym celu sprobujmy porozmawiac

: . z dzieckiem o0 jego uczuciach, poodgadywaé co czuje
ono w sytuacji stresujacej i pokazaé¢ mu, ze te wszystkie,
kiebigce si¢ w nim emocje sg normalne i maja prawo si¢
pojawiaé. Dopiero wowczas bedzie ono w stanie na nie
skutecznie wplynac. Polecanym treningiem,
utatwiajagcym  akceptacje  emocji j est ¢wiczenie
"Radzenie sobie z trudnymi emocjami" z ksigzki "Daj

przestrzen i badz blisko" ktore rowniez na chwilg obecng mozemy znalez¢ na youtube.com.

Psycholog sportowy

Kiedy system przekonan wewnetrznych naszego malego gracza demotywuje go tak skutecznie,
7e pojawiajacy si¢ stres jest dla niego nie do udzwignigcia, a techniki jego opanowywania sg
bezskuteczne, najwyzszy czas uda¢ si¢ po pomoc do specjalisty. Obecnie psycholog sportowy
jest juz na tyle powszechnym zawodem, Ze nietrudno begdzie nam znalezé osobe, ktorej
kompetencje pozwola nam 1 naszemu mtodemu pitkarzowi uporac si¢ z problemem.

Praca psychologa sportu polega w duzej mierze na modyfikowaniu sposobu myslenia i
postrzegania potencjalnie trudnych sytuacji przez zawodnika. We wspodlnej pracy pitkarz i
terapeuta nie tyle skupiaja si¢ wigc na zmianie zachowania, ile na dotarciu do blednych i
krzywdzacych przekonan zawodnika na temat samego siebie i otaczajacego go $wiata. Dziecko,
ktore mysli 0 sobie w kategoriach "nieudacznika™, "gorszego od innych™ czy "pechowca™ podczas
terapii bedzie miato szans¢ zmieni¢ te demotywujace etykiety, jakie sobie przypisuje oraz
wzmocni¢ swoje poczucie wilasnej wartosci 1 skuteczno$ci. Dzigki temu sposdb postrzegania
wigkszosci sytuacji nie bedzie obkupiony tak silng reakcjg stresowa.

SKUTKI CHRONICZNEGO STRESU

Dhugotrwaly stres, z ktorym dziecko sobie nie radzi wptywa negatywnie na jego samooceng.
Ponadto chronicznie podwyzszony poziom stresu obniza odpornos¢ organizmu, jest przyczyng
wielu chorob oraz zaburzen psychicznych i1 zaburzen nastroju. Osoby, dos$wiadczajace
przewlektego stresu sg bardziej narazone na depresje, nerwice, zaburzenia odzywiania, a takze
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uzaleznienia. Dzieci, ktore dlugotrwale sg wystawione na dziatanie negatywnego stresu, maja
wigksze ryzyko wyksztalcenia u siebie zaburzen osobowosci, ktore beda mialy destrukcyjny
wplyw na relacje z innymi ludzmi oraz na ogét funkcjonowania jednostki.

Oczywiscie nie kazde dziecko w rownym stopniu doswiadcza stresu, wynikajacego z rozgrywek
sportowych. Wigkszos$ci z pitkarzy - amatorow skutki chronicznego stresu nie dosiggng. Jednak,
aby dodatkowo wspomodc nasze dzieci w ich pasji warto zapewni¢ swojemu mtodemu graczowi
odpowiednie wsparcie i strategie zaradcze radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

Pamigtajmy wiec, ze mimo iz stres jest nieodtagczng sktadowa sportow rywalizacyjnych, a nawet
calego naszego zycia, nie znaczy to, ze jesteSmy wobec niego bezradni. Tylko od nas samych
zalezy czy opanujemy techniki, utatwiajace nam obnizanie napig¢cia emocjonalnego. Jako rodzice
powinnismy wspiera¢ w tym swoje dzieci 1 kierunkowa¢ je w tym zakresie. Nie bojmy sie¢
rowniez korzysta¢ z profesjonalnej pomocy, jesli istnieje taka potrzeba. Na pewno lepszym
rozwigzaniem dla naszego dziecka w starciu z paralizujacym je stresem bgdzie podjecie rekawicy
zamiast wycofania si¢ w cien 1 poddania si¢ destruktywnym skutkom chronicznego stresu.

Mgr Aleksandra Jasiukajtis
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