Petar Nikoli¢, prof. psych. Mentalni trening

Kako VI pomazete razvoju samopouzdanja
Vaseg djeteta?

Za svakog sportasa samopouzdanje je vrlo vazno pa isto vrijedi i za dijete koje se bavi
sportom. Samopouzdani sportas vjeruje da vrijedi, smireniji je i zadovoljniji sobom u odnosu
na sportasa niskog samopouzdanja. Teze ¢e odustati, bolje ¢e prihvatiti i kritiku i pohvalu 1 bit
¢e spremniji za suradnju.

Osjecaj samopouzdanja stvara se vrlo rano u Zivotu. Znacajne odrasle osobe, poput roditelja 1
trenera djeci su glavni izvor informacija o tome koliko su sposobni, voljeni itd.
Samopouzdana djeca imaju bolji Skolski uspjeh, bolje odnose s roditeljima i vr§njacima i
bolje postignuce u sportu. Postoji povezanost izmedu samopouzdanja djeteta 1 stila odgoja, pri
¢emu razlikujemo Eetiri stila odgoja.
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1. Autoritarni roditelji su strogi, postavljaju velike zahtjeve pred dijete, a pritom pruzaju
malo podrske i topline. Komunikacija s djetetom je jednosmjerna, roditelji cijene
poslusnost i pokoravanje autoritetu. Djeca takvih roditelja su ¢esto povucena i
nesigurna, a djecaci znaju biti agresivni.

2. Popustljivi roditelji su jako usmjereni prema djetetu, udovoljavaju mu i puno toga
dopustaju. Djetetu pruzaju puno topline, postavljaju malo zahtjeva i imaju slabu
kontrolu nad djetetovim ponaSanjem. Djeca takvih roditelja su u osnovi pozitivna, ali
nemaju samokontrolu, ¢esto su nesnalazljiva i bez osjecaja kontrole.

3. Nezainteresirani roditelji se malo bave djetetom, a puno sobom. Ne pokazuju interes
za djetetove aktivnosti, komunikaciju i emocionalno su nedostupni. Djeca su
neposlusna, nesigurna, sklona delikventnom ponasanju.

4. Autoritativni roditelji imaju ¢vrstu kontrolu nad djetetom, no iskazuju puno topline.
Postavljaju zahtjeve primjerene dobi ili nesto vece, ali poti¢u djetetovu neovisnost, 1
kreativnost te pruzaju djetetu podrsku. Komunikacija s djetetom je dvosmjerna jer
roditelji objasnjavaju svoje odluke, vode racuna o osje¢ajima djeteta i pitaju djecu za
misljenje. Djeca su samopouzdana, imaju dobru samokontrolu 1 Zelju za postignu¢em.

Istrazivanja kazu da roditelji komuniciraju sa svojim djetetom tek 15-ak minuta dnevno. Od
tog vremena, oko 80% roditelji potroSe na kritiziranje.

Sto roditelji mogu poduzeti?

Saslusajte svoje dijete i otkrijte Sto vam Zeli re¢i svojim ponasanjem i rije¢ima. Kritiku
usmjerite na problem, a ne na dijete. Koristite komunikaciju kojom ¢ete njegovati
samopouzdanje vaseg djeteta. Najprije opisite koje njegovo ponaSanje vam smeta i objasnite
za$to je tome tako. Takoder, objasnite mu zasto ocekujete promjenu tog ponaSanja. Uvazite
djetetov stav i pokazite razumijevanje za njegovo misljenje i osjecaje. Svoje ocekivanje
izrecite jasno i1 ako dode do promjene ponasanja obavezo pohvalite svoje dijete. Ako do sada
niste ovako komunicirali s vas§im djetetom, isprobajte ovaj na¢in komunikacije na sitnicama,
kada ¢ete vjerojatnije biti uspjesni.

Sto treneri mogu poduzeti?

Za trenere bih preporucio odrzavanje roditeljskih sastanaka na kojima ¢e upoznati roditelje 1
pokusati ponasanje djece staviti u kontekst. Ako se neki roditelji redovito nece pojavljivati,
cak 1to ¢e biti smjernica za trenera. Na roditeljskim sastancima s roditeljima mozete
primijeniti vjezbu koja ¢e usmjeriti roditelje da se viSe posvete djetetu i to na pozitivan nacin.

Uputa:

Roditelji neka ispisu $to vise pozitivnih osobina svog djeteta. Dajte im 5-10 minuta vremena.
Potom neka s popisa odaberu jednu ili nekoliko osobina koje smatraju najvaznijim i koje bi
kod svog djeteta Zeljeli razvijati. U tom trenutku roditelji su osvijestili osobinu na kojoj bi
zeljeli raditi kod svog djeteta pa im sugerirajte da pokusSaju primijetiti tu osobinu u
svakodnevnom Zivotu i pohvaliti dijete kada je iskaZe i kada na taj na¢in bude uspjesno.
Stovise, mogli bi dijete ponekad svjesno dovesti u situaciju da iskaze tu pozeljnu osobinu.
Primjere nekih osobina mozete dobiti od samih roditelja jer ¢e vjerojatno rado istaknuti neku
od pozitivnih karakteristika svog djeteta. U ovoj vjezbi budite oprezni s roditeljima koji ¢e
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navesti osobinu koju bi htjeli da njihovo dijete ima, a koju ono zapravo nema. U uputi za
izvodenje zadatka usmjerite paznju roditelja na ovu zamku u koju ¢e neki nesvjesno upasti.
Sljede¢i roditeljski sastanak mozete iskoristiti kako biste dobili povratnu informaciju o
uspjesnosti ove vjezbe i koristi koju je imala za dijete i njegov odnos s roditeljem.

Preduvjet za ovakvu suradnju s roditeljima je uzajamni odnos uvazavanja i povjerenja kojem
bi treneri trebali teziti. Roditelji znacajno oblikuju male sportase i treneri bi kao stru¢ne osobe
trebale pomo¢i roditeljima da se kvalitetnije ukljuce u razvoj sportasa. Za sportase je
samopouzdanje klju¢an faktor uspjeha pa je rad na njemu vrlo vazan dio odgoja mladog
sportasa.
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