Zarzadzanie mistrzostwem wedtug strategii psychologii sportu

SPORT - BIZNES - PODOBIENSTWA

Sytuacja sportowca

Najwazniejszy jest wynik

Presja, aby go osiagnac towarzyszy na co dzien

Wymaga sie maksimum mozliwosci w okreslonym miejscu i czasie

Nie daje sie prawa do porazki

Zadanie przed sportowcem
Nauczyc sie sprawnie funkcjonowac w sytuacji presiji
Wymaga to konkretnych umiejetnosci

Umiejetnosci te mozna zdobywac i doskonali¢ poprzez trening mentalny

Budowanie mistrzostwa

Efektywne zarzadzanie soba w opisanej sytuacji buduje mistrzostwo

Mistrzostwo to nie tylko pojedynczy sukces optacony ogromnymi kosztami ale stabilny
rozwdj i satysfakcja

Rozwadj i satysfakcja zaréwno w zyciu zawodowym, jak tez i prywatnym

Wykorzystanie psychologii sportu nie tylko w sporcie
Metody pracy psychologicznej stosowane w sporcie Swietnie sprawdzaja sie wszedzie
tam, gdzie mamy do czynienia z duza presja na wynik, a od umiejetnosci sprawnego

odnalezienia sie w takiej sytuacji zalezy sukces
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CELE SZKOLENIA

. Zwiekszenie Swiadomosci zasad sprawnego dziatania pod presja wyniku

. Przekazanie praktycznych narzedzi pracy utatwiajacych radzenie sobie z sytuacjami
trudnymi

. Zbudowanie spéjnego systemu zarzadzania soba dajacego satysfakcje zaréwno

na ptaszczyznie zawodowej, jak tez i pozazawodowe]
. Wzmocnienie konstruktywnej zmiany w postawie poprzez odniesienie sie

do posiadanego systemu wartosci, pragnien i celéw cztowieka

KORZYSCI

. Zwiekszona wydajnos¢ w pracy

. Przezwyciezanie negatywnych nastepstw stresu

. Skuteczniejsze radzenie sobie z sytuacjami trudnymi

. Wypracowanie indywidualnych narzedzi polepszajacych jakosci pracy
. Zwiekszenie satysfakcji z kontaktow interpersonalnych

PROGRAM

Trening pozwala uczestnikom zrozumieé, co powoduje, Zze sytuacje zaczynaja
odbierac jako trudna, jak reaguje na nig ciato i psychika. Pozwala poznac zaleznosci, jakie
tacza reakcje ciata i psychiki. Wreszcie pozwala zapoznac sie z technikami kontroli reakcji
ciata i psychiki.

W szkoleniu pokazane sa techniki pracy wykorzystywane w pracy ze sportowca-
mi. W treningu wykorzystane sa urzadzenia kontrolujace stan aktywnosci organizmu,
ktére dostarczaja cztowiekowi informacji zwrotnej (bio-feedback) o zmianach jego stanu
fizjologicznego.

Panowanie nad wewnetrznai/lub zewnetrzna presjg oraz zastosowanie sportowych
taktyk mentalnych w pracy nad zamierzonym rezultatem prowadzifinalnie do skutecznego

osiagania celéw zaréwno organizacji, jak i wiasnych.
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UMYSt.:

Myslenie, ktére pomaga a myslenie, ktére przyttacza - czym sie réznia?

Geneza przekonan - co sprawia, ze zaktadamy porazke

Przekonania pozytywne vs dezorganizujace prace

Metody modyfikacji dezorganizujacych przekonan - schemat TPS

Koncentracja zadaniowa a wynikowa

Mechanizm samospetniajacego sie proroctwa - analiza zjawiska

Specyficzna sytuacja trudna przetozony / podwiadny - analiza eksperymentéw

psychologicznych oraz doswiadczenia wtasne uczestnikéw

CIALO:

Co sie dzieje z moim ciatem?

Wskazniki stresu - ciato jako mapa napiec

Znaczenie i rodzaje oddechu

Strategie pogtebiania samoswiadomosci wiasnego ciata

Urzadzenia kontrolujace stan aktywnosci organizmu (bio-feedback)

INTEGRACIJA:

Ciato i umyst - dwa niezalezne byty czy nierozerwalna jednosc¢?
Ciato jako psychofizyczna jednos¢

Charakterystyczne obszary ciata kumulujace napiecie psychiczne

Od stresu do choréb somatycznych - konsekwencje dtugotrwatego napiecia

OSOBISTY PROGRAM ZMIAN:

Jak opracowac program, w ktorym poradze sobie z presja i osiagne swoje cele?

Integracja metod pracy radzenia sobie z sytuacja trudng skupiona na nastepujacych

etapach:
. oddech - jako naturalny, najprostszy i skuteczny sposéb opanowania reakcji ciata
. relaks - stanowiacy naturalne rozwiniecie metod dajacych praktyczne umiejetnosci

radzenia sobie z reakcjami ciata
. wizualizacje - skonstruowane w oparciu o indywidualne potrzeby uczestnikéw

szkolenia, zawierajace opisy sytuacji omawianych we wczesniejszych etapach

pracy
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WIZUALIZACIJA PLANU SZKOLENIA

Etapl |C—— @oza potrzeb kD

Okreslenie umiejetnosci, ktére dany pracownik powinien posiadac, aby potrafit
efektywnie soba zarzadza¢d

Zaplanowanie treningu pozadanych umiejetnosci

Etap2 ([—

{Praca z umys’rem] Obszary [ Praca z ciatem J
Moje mysli pracujg na moja Rozpoznaje reakcje mojego organizmu
korzysé i umiem je kontrolowac
Etap3 [ Praktyczny trening umiejetnosci

Cele:
- zarzadzanie soba
- radzenie sobie ze stresem
- kontrola pobudzenia organizmu
- budowanie pewnosci siebie ‘

Monitoring i ocena
efektow

Narzedzia i techniki:
- trening oddechowy, relaksacyjny
- trening biofeedback
(réwniez biofeedback eeg)

- trening wyobrazeniowy /

Przygotowanie do wykorzystania zdobytych umiejetnosci

Ewentualne korekty
programow

Etap4 (O




KAMIL WODKA

. Psycholog specjalizujacy sie w pracy ze sportowcami

. Doktorant AWF Krakéw

. Dwukrotnie (2008, 2010) uzyskat nominacje na Psychologa Olimpijskiego przy
Polskim Komitecie Olimpijskim

. Psycholog Polskiej Reprezentacji podczas Igrzysk Olimpijskich w Vancouver 2010

. Wspoétpracowat jako psycholog sportu m.in. z kadrami narodowymi (skoki
narciarskie, narciarstwo alpejskie, kajakarstwo gorskie, akrobatyka sportowa),
klubami ekstraklasy (MKS Cracovia SSA, KS Finepharm - Carlos Jelenia Géra)
i indywidualnymi sportowcami

. Prowadzi réwniez szkolenia z treningu mentalnego dla treneréw i sedziéw

sportowych

POLSKA ENERG'
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MICHAL CZERSKI

Psycholog, psychoterapeuta, absolwent Uniwersytetu Jagiellonskiego kierunku
Psychologia Stosowana.

Ukonczyt dwie specjalizacje: psychoterapia oraz metody i techniki oddziatywania
psychologicznego, a takze 4,5 - letnie catosciowe szkolenie z zakresu psychoterapii
(Katedra Psychiatrii Collegium Medicum w Krakowie)

Dyrektor Il oddziatu Krakowskiego Instytutu Psychoterapii, gdzie prowadzi
psychoterapie indywidualng, rodzinng i grupowa

Wspotpracowat z Uniwersytetem Jagielloiskim, Uniwersytetem Pedagogicznym
w Krakowie oraz Panstwowa Wyzsza Szkotg Zawodowa w Krosnie

Zaréwno w pracy terapeutycznej, jak i wyktadowej oraz szkoleniowej, odwotuje sie
do teorii systemowej

Jest autorem szkolen, warsztatow z obszaréw radzenia sobie ze stresem,
rozwigzywania konfliktéw, szukania i wzmacniania mocnych stron, budowania
pewnosci siebie, skutecznej autoprezentacji, treningdéw integracyjnych, szkolen
umozliwiajacychdoskonaleniewtasnychkompetencjikomunikacyjnych, budowania
zespotéw, treningdw twadrczosci

Organizowat warsztaty dla psychologéw, nauczycieli, policji, pracownikéw

socjalnych, urzednikéw, kadr zarzadzajgcych
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