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Czy wiedza psychologiczna
jest uzyteczna
w zawodzie sedziow kolarskich?




Przypomnij sobie...

Przypomnij sobie ostatnig sytuacje, gdy bylo Ci trudno — moment, w ktorym poczutes_as
fale silnych emoc;ji.

Kiedy to byto?

Co konkretnie sie wydarzylo?

Czy ktos cos powiedzial?

Czy cos zobaczyles_as?

Czy ktos cos zrobit lub nie zrobit?

Co wtedy poczutes_as? Np. Lek, ztosc¢, smutek, radosc, wstret

Po czym poznates_as przypltyw emocji? Czy pojawily sie jakies reakcje z Twojego ciata?
Czy pojawily sie jakies objawy stresu?




Czynniki stresogenne

PRESJA CZASU Q KRYTYKA, AGRESJA

T BEZPIECZENSTWO

- zawodnikow . .
(nad) ODPOWIEDZIALNOSC,

- swoje
WYMAGANIA




Stres

Pojecie stosowane w odniesieniu do:

* okolicznosci zewnetrznych, wymagan, obciazen, przykrych
wydarzen, trudnych sytuaciji, ktorym musimy sprostac,

* przezywanego napiecia, przykrych reakciji, nieprzyjemnych

przezyC emocjonalnych.




Stres

,, Nieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu »ZADANIE”.
Seley H. (1984 r., s.74)

,otres to okreslona relacja miedzy osobqg a otoczeniem, ktora jest OCENIANA przez osobe jako

obciqzajaca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajgca dobrostanowi”.

Lazarus, Folkman (1984, s.19)

,, Podstawowa przyczyna stresu polega na tym, ze wymagania stojqce przed cztowiekiem sq

na granicy jego mozliwosci, albo nawet sa niemozliwe do spetlnienia.”
Heszen I. (2013)




,,otres nie jest tym, co nam sie przydarza.

3 "5‘ Jest tym, jak na to reagujemy.”
5 H. Selye




A‘ SYTUACJA (activating event)




postrzegane wymagania

Sita stresu =
postrzegane mozliwosci

poradzenia sobie
+ wsparcie




Rola znaczenia, jakie nadajemy

Syndrom oszusta

Wysokie standardy (perfekcjonizm), krytycyzm
®
Niewystarczajace kompetencje, wadliwosc \
®
Samoposwiecanie sie

Poszukiwanie akceptaciji
®

Podporzadkowywanie sie

@
Lek spoleczny \




Skad sie biorg emocje
1 PO CO sq?

.
Ty




Fizjologia emoc;ji

Autonomiczny uklad nerwow

przywspolczulny

zwalnianie bicia serca
zwezenie zrenic
zwalnia oddech
stymulacja wydzielania
sliny

stymulacja trawienia

i podniecenia seksualnego

Relaks

Lezenie
Trawien
ie Seks

(AUN)

Mobilizacja
Ucieczka

- Czuyjnosc

Walka
Zamrozenie

wspolczulny

przyspieszenie bicia serca
rozszerzenie zrenic
przyspieszony oddech
wyrzut adrenaliny
hamowanie wydzielania Sliny
(suchosc¢ w jakie ustnej)

hamowanie trawienia



Radzenie sobie wg S. Miller:

« STYL KONFRONTACYJNY

- koncentracja uwagi na stresorze i/lub wlasnej reakciji

(poszukiwanie, gromadzenie, przetwarzanie, wykorzystywanie informacji)

« STYL UNIKOWY

- odwracanie uwagi od stresora i/lub wlasnej reakc;ji
(pomijanie, ignorowanie, odrzucanie, wypieranie, zaprzeczanie informacjom,

dystrakcija)




Poczucie wlasnej skutecznosci

WIARA w to, ze jestem w stanie sobie poradzic ¥ Mysle
Rola DOSWIADCZEN, obserwacji, wnioskoéw v Czuje
KONTROLA nad tym, co myslimy, czujemy i robimy v Dzialam

Skupienie na PROCEDURACH
KOMUNIKATY I WSPARCIE innych

Nie brac do siebie reakcji innej osoby, ale reagowac taktownie -PROBLEM SOLVING

Nie ponosisz odpowiedzialnosci za to, co sie stalo np. stan zdrowia osoby, reakcja osob trzecich, niepowodzenie,
wypadek itp. — nie powinno wigc wywolywac to poczucia winy (nie w adekwatnej reakc;ji).




Ocena sytuacii

+ Co sie teraz dzieje?

» Czy jestem bezpieczny_a?
» Co teraz jest konieczne?
* Co teraz moge zrobic?

* Co moze mi teraz pomoc?

- Jakie sg procedury w takiej sytuacji?

- Co w przesztosci zadziatato?




Radzenie sobie — zasada 57

Zatrzymaj sie
Zwolnij
Zastanow sie
Zaplanuj
Zadziala]




Radzenie sobie — zasada 57

ZATRZYMAJ SIE (stop)

gdy tylko zauwazysz zapowiedz stanu (wzbudzenia, emocji), ktory
trudno bedzie opanowac

‘ ZWOLNIJ

aby dac sobie czas na opracowanie planu

‘ ZASTANOW SIE I ZAPLANUJ

wykorzystaj to, co wiesz o rozwigzaniu problemow, aby sie z nim zmierzyc,
stworz plan

‘ ZADZIALAJ

Na tym etapie wdrazaj pomyst




Komunikacja - wskazowki

» Nie wchodzié¢ w dyskusie * Krotkie, zwiezle, konkretne

- Operuj faktami komunikaty/polecenia

- Odwotuj sie do * Stanowczo, lagodnie, bez leku

nauki/wiedzy/procedur * Opanowana postawa

* Nie probuj przekonywac * Mow gtosno i wyraznie




Odpornosc¢ psychiczna (rezyliencja)

Zdolnosc¢ wrodzona i nabyta — mozna ja rozwijac

Zdolnos¢ do:

* zapobiegania zaburzeniom zwiazanym ze stresem np. depresja, leki.

* szybszego i pelniejszego powrotu do rownowagi — dochodzenia do

siebie po doswiadczeniu stresu i powiazanych z nim zaburzen,

* poprawy sprawnosci, dobrostanu 1 funkcjonowania.




Rezyliencja — co ja wspiera?

Autonomia, niezaleznosc Racjonalne myslenie

Poczucie spokoju Gruntowanie — tu i teraz

Umiejetnosci regulowania emocji Testowanie rzeczywistosci

Optymizm — weryfikowanie czy to, co mysle jest faktami
Ciekawosd Wzgledna rownowaga

: Zdolnosc¢ adaptacji
Poczucie sensu

. : e Zdrowe nawyki
Sprawczosc¢ i wiara w swoje mozliwosci

Poczucie bycia ok, bycia waznym,
kompetentnym

Poczucie humoru




Radzenie sobie

Rozmawiaj z kolegami z zespotu, po fachu
(,,odgadywanie sie”, dzielenie sie)

Pamietaj o osobach ze swojego otoczenia.
Stworz mape wsparcia.




Radzenie sobie

Popetites blad — wyciagnij wnioski i doskonal umiejetnosci.

Zrobiles tyle, ile mogles, ile byles w stanie
— czego zatem wymagasz wiecej?

Zadbaj o swoj dobrostan
Pomysl, co mozesz dla siebie zrobic?

Popros o pomoc
— proszenie o pomoc jest oznakag sil i odwagi, nie stabosci!




Zapytaj siebie...

Jakie sg moje najwiekszych osiagniecia? Co postrzegam jako swoje osiagniecie?

Z czego jestem dumny/ zadowolony w swoim zyciu?

Jakie najwieksze zmiany wydarzyly sie w moim zyciu?

W jaki sposob to osiagnatem? Jak to zrobitam? Co pomoglo mi to zrobic¢/zrealizowac?
Jak sobie radze? Co mi pomaga? Co do tej pory robitam?

Co juz mam w zyciu, co moze by¢ mi pomocne? —cechy/ umiejetnosci/ bliskie osoby?
Co juz wiem na swoj temat, jako osoby, ktora samodzielnie moze radzi¢ sobie z zyciowymi trudnosciami?
W czym czuje sie kompetentny?

Jak dotychczas radzilam sobie z trudnosciami w zyciu?

Co jest dla mnie wazne w zyciu?

W jaki sposob to, co robig, jest zgodne z tym co jest dla mnie wazne w Zyciu?

Co inni ludzie we mnie cenig?

Gdybysmy zapytali bliska mi osobe, jakie cechy we mnie ceni — co by to bylo?




Jakie potrzeby w moim zyciu sa juz zaspokojone w wystarczajacym stopniu?
A jakie sa jeszcze niewystarczajaco zaspokojone?

Czego potrzebuje?

Czego obecnie potrzebuje najbardziej?

Jakie rzeczy sa mi najbardziej potrzebne? Z jakiego powodu? Po co?

Czego jestem najbardziej spragniony obecnie?

Na jakie swoje potrzeby powinnam zwroci¢ szczegolng uwage? i
SAMOREALLZACL

POTRZEBA UZNANIA

PRIYNALEZNOS(
POTRZEBA BEZPTECZENSTIA

POTRIEBY FIZJOLOGICINE
-

Co potrzebuje wiedziec¢, zeby dobrze zrozumiec¢ moja sytuacje?




Twoje osiggniecia
- Z czego jestes
zadowolony, dymny, masz
satysfakcje, cieszysz sie

Dzieki jakim Twoim
cechom, umiejetnosciom
itp. to byto mozliwe

W czym moze Ci to pomdc
Jak mozesz z tego
skorzystac?




Relaksacja

Cwiczenie 1
Nabierz powietrza w pluca

Podczas wydechu wypowiadaj, badz pomysl stowo ,relaks”/”spok6j” lub inne
kojarzace si¢ ze spokojem lub inne wazne dla Ciebie.

Odlicz w myslach: sto dwadziescia jeden, sto dwadziescia dwa, sto
dwadziescia trzy lub odejmuj od stu po siedem.

Powtorz ok. 10 min.




Relaksacja

Cwiczenie 2

Swiadomie i celowo napinaj bardzo mocno rézne grupy miesni mniej wiecej przez pie¢ sekund,
koncentrujac sie na uczuciu napiecia. Po pieciu sekundach rozluznij miesnie i przez minute

skupiaj sie¢ na wnikajacym w nie uczuciu odprezenia.
Cwiczenie 3

Wyobraz sobie scene, z ktorej emanuje uczucie odprezenia i spokoju (np. lezysz na plazy,
siedzisz przy plynacym strumieniu, jestes w lesie itp.), ,Pusc” wszelkie inne mysli i zanurz si¢

w kojacy wyobrazeniu, tak jakby wyobrazenie miato miejsce tu i teraz.




Relaksacja

Cwiczenie 4
Wez wdech.
Zatrzymaj powietrze w plucach na 8 sekund. Licz w myslach do 8.

Wypusc powietrze ustami. Niech wydech trwa minimum 4 sekundy. Licz w myslach do 4.

Powtorz te sekwencje 3 razy.

Korzysci z tej techniki:
zatrzymanie oddechu powoduje jego uspokojenie i wyrownanie ilosci dwutlenku wegla we krwi,
a przez to posrednie opanowanie pozostatych reakcji organizmu
napelnienie = pecherzykow  plucnych  powietrzem  uruchamia  przywspotczulny uklad nerwowy,
czyli uklad hamowania, ktory zaczyna uspokajac reakcje fizjologiczna organizmu
odliczanie w mysSlach (do 8 i do 4) sprawia, 2e na chwile w glowie pojawia sie spokoj
— nie ma w niej miejsca na chaotyczne, przerazone, katastroficzne mysli, sg tylko liczby
dtugi wydech powoduje chwilowe rozluznienie napietych miesni, co przynosi odczuwalng ulge




Powodzenia
©

kontakt:

www.twojterapeuta.net

ania@twojterapeuta.net
500 170 460
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