Cum sprijinim parintii 1n
Intelegerea
adolescentului sportiv de
performanta



Introducere

Performanta nu se cladeste doar cu
antrenamente si rezultate.

Parintii joaca un rol esential.

Discutam azi cum poate
parintele sa ramana
prezent, echilibrat si
eficient.



1. Ce
Inseamna
sa fii

parinte de
sportiv
adolescent

Sprijinul
eficient
inseamna:

- prezent fara a
sufoca

- calm fara a fi
absent

- Incurajare fara
Impunere

- Incredere, nu
asteptari



Comportamente:

A . * - Oscilatii de dispozitie
2' Ina | ntea * - Refuzul rutinei
com petltlel — * - Autocritica si bravada
Ce simte Ce simte:

* - Anxietate

adolescentul ,

* - Nevoie de control

- Confuzie identitate vs. performanta



Ce simte:

3. Z|ua * -Teama de a dezamagi
* - Ambivalenta intre autonomie si sprijin

COmpel'Itlel * - Nesiguranta

Bl Ce Ce poate face parintele:

conteaza ? * - Far intrebiri de presiune

* - Mesaje calde si simple



Exemple:
* - ,Ai maifost aici si ai reusit.”
* -, Respira. Esti pregatit.”

III

* - Tucontrolezi ritmu

4. Ancore
pozitive in
competitie

* Se folosesc calm, fara explicatii
suplimentare



5. Ce
functioneaza
cu adevarat

1. Relatia sustine
performanta

2. Conexiune, nu
corectura

3. Increderea se
transmite, nu se cere



* Sportivii adolescenti
sunt in constructie.
Parintele ofera
stabilitate emotionala.
Performanta vine si
pleaca. Relatia ramane.

Concluzie



1. Trauma mica: recunoasterea blocajelor

. 2. Corpul tine tensiunea — observati
I I reactiile somatice

3. Spatiu de siguranta relationala
4. Intrebari deschise
5. Transfer si contratransfer constient

Concluz
clinice



Parintele — partener, nu obstacol

* Constientizarea fricilor si
proiectiilor proprii permite o
sustinere empatica a
adolescentului sportiv



Adolescenta: dubla separare

* Separare psihologica de parinti + presiunea
oerformantei

* Parintele trebuie sa accepte transformarile
oubertatii




Spatiu
de

=iEE
pentru
parinti

Parintii au nevoie
sa reflecteze asupra
propriilor vise si
frici

Doar asa pot
deveni disponibili
emotional pentru
copil



Parteneriat triadic:
copil —antrenor —
parinte

Alianta intre cele
3 roluri.

Psihologul sportiv
poate traduce
sensuri intre ei




Capacitatea * Vinovatia paralizeaza.
de reparatie Reparatia reconstruieste

> Vinovatie relatia.




Exemplul
1: Nu

stiam ca
se simte
asa...

* Parintele tacut = pedeapsa
perceputa

* Mesaj: verbalizarea
intentiei conteaza



Exemplul
2: Nu a

fost
alegerea
mea

* Sportul trebuie sa fie o
alegere proprie, nu un
proiect parental



Exemplul

3: * Copilul are nevoie de spatiu

Vorbeste pentru exprimare
n locul * Ascultarea > corectarea

meu




Ce fel de parinte
are nevoie

Reﬂ ECtie adolescentul tau

pentru a performa
- " cu sanatate
pentru ore rlntl emotionali?




* Sprijinul real e mai mult
decat logistic.

* Prezenta calma, empatica =
Nelll] fundatie emotionald solidd.

EUNIEFINES » Antrenamentul emotional
sportul de Tncepe acasa.

performanta

® Intrebare pentru reflectie: 8
Cum iti exprimi sprijinul cand
copilul tau e sub presiune? ,

/

o



* Oscilatii de dispozitie,
refuzul rutinei.

* Nevoie de control + teama
de esec.

* Anxietate legata de
imaginea de sine.

Inainte de

competitie

® Intrebare pentru reflectie: "
Ce semne de stres ai

observat Thaintea ,
competitiilor? y

a



* Ambivalenta: autonomie vs.
nevoie de sprijin.

* Reactii somatice: greata,
. taceri, iritare.

In ziua * Are nevoie de calm, nu de
competitiei intrebari invazive.

® Intrebare pentru reflectie: 8
Care sunt mesajele tale in ziua,
concursului?

/

a




* Exemple:

- ,Respira. Esti pregatit.”
Ancore - ,Jine minte: tu controlezi
ritmu

* Folosite discret, fara
explicatii sau presiune.

III

pozitive

pentru

calm si

Tnhcredere ® Intrebare pentru reflectie: :
Aveti voi doi o expresie-cheie ,
creata impreuna? y

a



Ce sustine

performanta
reala?

1. Relatia sustine
performanta, nu invers.

2. Conexiunea afectiva este
baza sigurantei.

3. Increderea se transmite, nu
se impune.

® Intrebare pentru reflectie:
Cat de des confirmi copilului
ca e valoros dincolo de
rezultate?

/

a

/



* Sportivul simte: presiune,
Reflectii frica, confuzie identitara.

* Raspunsuri sanatoase:
oglindire, empatie, ascultare.

despre * Parintele = co-regulator
CEE emotional.

parinte— @ Tntrebare pentru reflectie: Ce  ©

sportiv parere ai despre rolul tau ca ,
model emotional?
/

a

clinice




3 oglinzi

pentru
parinti

* 1. Nu stiam ca se simte
asa...

* 2. Nu a fost alegerea mea...

* 3. Vorbeste in locul meu...

® Intrebare pentru reflectie:
Cand a fost ultima data cand

ti-ai intrebat copilul: ,,Cum
simti tu asta?”

a

/

/



* Adolescenta e o constructie
in transformare.

* Sprijinul afectiv ramane chiar
si cand performanta e

Concluzie instabila.
> * Putem invata sa fim prezenti
deschidere altfel, mai constient.

spre dialog

Intrebare pentru reflectie: Ce
intrebare ai vrea sa adresezi
altor parinti cu experienta
similara?

/

a
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