
Cum sprijinim părinții în 
înțelegerea 
adolescentului sportiv de 
performanță
Webinar pentru părinți, sportivi, antrenori și specialiști interesați

• Psiholog sportiv – George Forțu



Introducere

Performanța nu se clădește doar cu 
antrenamente și rezultate. 

Părinții joacă un rol esențial. 

Discutăm azi cum poate 
părintele să rămână 
prezent, echilibrat și 
eficient.



1. Ce 
înseamnă 

să fii 
părinte de 

sportiv 
adolescent

Sprijinul 
eficient 
înseamnă: - prezent fără a 

sufoca

- calm fără a fi 
absent

- încurajare fără 
impunere

- încredere, nu 
așteptări



2. Înaintea 
competiției – 

Ce simte 
adolescentul

Comportamente:
• - Oscilații de dispoziție
• - Refuzul rutinei
• - Autocritică și bravada

Ce simte:
• - Anxietate
• - Confuzie identitate vs. performanță
• - Nevoie de control



3. Ziua 
competiției 

– Ce 
contează ?

Ce simte:
• - Teama de a dezamăgi
• - Ambivalență între autonomie și sprijin
• - Nesiguranță

Ce poate face părintele:
• - Fără întrebări de presiune
• - Mesaje calde și simple



4. Ancore 
pozitive în 
competiție

Exemple:
• - „Ai mai fost aici și ai reușit.”
• - „Respiră. Ești pregătit.”
• - „Tu controlezi ritmul.”

• Se folosesc calm, fără explicații 
suplimentare



5. Ce 
funcționează 
cu adevărat

1. Relația susține 
performanța
2. Conexiune, nu 
corectură
3. Încrederea se 
transmite, nu se cere



Concluzie

• Sportivii adolescenți 
sunt în construcție. 
Părintele oferă 
stabilitate emoțională. 
Performanța vine și 
pleacă. Relația rămâne.



Concluzii 
clinice

• 1. Trauma mică: recunoașterea blocajelor
• 2. Corpul ține tensiunea – observați 

reacțiile somatice
• 3. Spațiu de siguranță relațională
• 4. Întrebări deschise
• 5. Transfer și contratransfer conștient



Părintele – partener, nu obstacol

• Conștientizarea fricilor și 
proiecțiilor proprii permite o 
susținere empatică a 
adolescentului sportiv



Adolescența: dublă separare

• Separare psihologică de părinți + presiunea 
performanței

• Părintele trebuie să accepte transformările 
pubertății



Spațiu 
de 

reflecție 
pentru 
părinți

Părinții au nevoie 
să reflecteze asupra 
propriilor vise și 
frici

Doar așa pot 
deveni disponibili 
emoțional pentru 
copil



Parteneriat triadic: 
copil – antrenor – 

părinte

Alianță între cele 
3 roluri. 

Psihologul sportiv 
poate traduce 
sensuri între ei



Capacitatea 
de reparație 
> Vinovăție

• Vinovăția paralizează. 
Reparația reconstruiește 
relația.



Exemplul 
1: Nu 

știam că 
se simte 

așa...

• Părintele tăcut = pedeapsă 
percepută

• Mesaj: verbalizarea 
intenției contează



Exemplul 
2: Nu a 

fost 
alegerea 

mea

• Sportul trebuie să fie o 
alegere proprie, nu un 
proiect parental



Exemplul 
3: 

Vorbește 
în locul 

meu

• Copilul are nevoie de spațiu 
pentru exprimare

• Ascultarea > corectarea



Reflecție 
pentru părinți

Ce fel de părinte 
are nevoie 
adolescentul tău 
pentru a performa 
cu sănătate 
emoțională?



Rolul 
părintelui în 
sportul de 

performanță

• Sprijinul real e mai mult 
decât logistic.

• Prezența calmă, empatică = 
fundație emoțională solidă.

• Antrenamentul emoțional 
începe acasă.

🟡 Întrebare pentru reflecție: 
Cum îți exprimi sprijinul când 
copilul tău e sub presiune?



Înainte de 
competiție

• Oscilații de dispoziție, 
refuzul rutinei.

• Nevoie de control + teamă 
de eșec.

• Anxietate legată de 
imaginea de sine.

•
🟡 Întrebare pentru reflecție: 
Ce semne de stres ai 
observat înaintea 
competițiilor?



În ziua 
competiției

• Ambivalență: autonomie vs. 
nevoie de sprijin.

• Reacții somatice: greață, 
tăceri, iritare.

• Are nevoie de calm, nu de 
întrebări invazive.

🟡 Întrebare pentru reflecție: 
Care sunt mesajele tale în ziua 
concursului?



Ancore 
pozitive 
pentru 
calm și 

încredere

• Exemple:
 - „Respiră. Ești pregătit.”
 - „Ține minte: tu controlezi 
ritmul.”

• Folosite discret, fără 
explicații sau presiune.

🟡 Întrebare pentru reflecție: 
Aveți voi doi o expresie-cheie 
creată împreună?



Ce susține 
performanța 

reală?

1. Relația susține 
performanța, nu invers.
2. Conexiunea afectivă este 
baza siguranței.
3. Încrederea se transmite, nu 
se impune.

🟡 Întrebare pentru reflecție: 
Cât de des confirmi copilului 
că e valoros dincolo de 
rezultate?



Reflecții 
clinice 
despre 
relația 

părinte–
sportiv

• Sportivul simte: presiune, 
frică, confuzie identitară.

• Răspunsuri sănătoase: 
oglindire, empatie, ascultare.

• Părintele = co-regulator 
emoțional.

🟡 Întrebare pentru reflecție: Ce 
părere ai despre rolul tău ca 
model emoțional?



3 oglinzi 
pentru 
părinți

• 1. Nu știam că se simte 
așa...

• 2. Nu a fost alegerea mea...
• 3. Vorbește în locul meu...

🟡 Întrebare pentru reflecție: 
Când a fost ultima dată când 
ți-ai întrebat copilul: „Cum 
simți tu asta?”



Concluzie 
și 

deschidere 
spre dialog

• Adolescența e o construcție 
în transformare.

• Sprijinul afectiv rămâne chiar 
și când performanța e 
instabilă.

• Putem învăța să fim prezenți 
altfel, mai conștient.

🟡 Întrebare pentru reflecție: Ce 
întrebare ai vrea să adresezi 
altor părinți cu experiență 
similară?
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