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WARSZTATY
MENTALNE

MENTAL FUN DLA DZIECI DO 10-GO ROKU ZYCIA

MENTAL STAR DLA DZIECI DO 12-GO ROKU ZYCIA

MENTAL UP DLA MEODZIEZY W WIEKU 14-15 LAT

MENTAL POINT DLA MEODZIEZY OD 16 ROKU ZYCIA

MENTAL AMATOR DLA WSZYSTKICH, KTORY PRAGNA ROZWIJAC SWOJE
UMIEJETNOSCI MENTALNE W SPORCIE

MENTAL PARENT DLA RODZICOW, KTORYCH DZIECI UPRAWIAJA SPORT

CEL

Zapoznanie uczestnikdw z kluczowymi umiejetnoSciami mentalnymi, wsparcie ich w budowaniu
Swiadomosci w tych obszarach oraz zachecanie do ich praktycznego zastosowania.
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poziom grupy dostosowany kameralne grupy zajecia trwaja zajecia odbywaja sie we wtorki:
jest do rozwoju poznawczego max. 6 os. 50 min - dzieci i mtodziez Mental FUN, STAR, UP, POINT -1xw tyg.
oraz emocjonalnego uczestnikéw 60 min - rodzice i amatorzy Mantal AMATOR - 1 x na 2 tyg.

Mental PARENT - 1 x na msc.

Koszt: 60 zt/os. za jedne zajecia (ptatnosc z gory za caty miesiac)

'Zgodnie z naszg filozofig
zalezy nam na wszechstronnym
rozwoju naszych zawodnikow,
ich wsparciu i stwarzaniu
Srodowiska, w ktérym moga
nie tylko odnosic sukcesy
sportowe, ale lepiej radzic sobie
takze w zyciu".
~ psycholog sportowa Anna
Truchlewska.




Tematyka WARSZTATOW

motywacja

radzenie sobie z emocjami, ze stresem, porazkami

skuteczne wyznaczanie celow

radzenie sobie w trudnych momentach podczas treningdw lub na zawodach
cwiczenie koncentracji

wykorzystanie nastawienia

budowanie pewnosci siebie

regulacja pobudzenia

SwiadomoscC ciata

techniki relaksacyjne

Zajecia MENTAL DLA AMATOROW

Dedykowane dla osdb pragnacych rozwijac swoje umiejetnosci mentalne w sporcie, a
byc moze takze chcacych wykorzystac je w codziennym zyciu. Zajecia te obejmuja
prace w kluczowych obszarach, a wykorzystywane techniki majg za zadanie zwiekszyc
SwiadomoSC uczestnikow oraz przekazaC praktyczne rozwigzania, Kktdre moga
stosowacC podczas treningOw, a takze w zyciu codziennym.

Zajecia MENTAL PARENT

Dedykowane sa dla 0sdb pragnacych rozwijaC swoje umiejetnosSci we wspieraniu
mtodego zawodnika w jego codziennych wyzwaniach oraz w jego rozwoju sportowym.
Przedstawione podczas spotkan techniki, sposoby oraz Cwiczenia beda miaty za
zadanie, aby wesprzeC panstwa w kluczowych obszarach i stanowiC wsparcie w
odpowiedzi na kluczowe dla wielu 0sob pytania z perspektywy psychologii sportu.

Jak ksztattowaC pozytywne nastawienie dziecka do sportu?
Jak wspieraC dzieci przed, w trakcie i po zawodach?

Co motywuje mtodych zawodnikdw do treningow?

Jak budowac zaangazowanie u dziecka?

Jakie psychologiczne umiejetnosci warto wspieraC u dziecka z perspektywy
psychologii sportu?

Jak radzi¢ sobie z emocjami dziecka i wtasnymi podczas wydarzen
sportowych?

Swiadomo$¢ aspektow, na ktére rodzic i dziecko ma wptyw na drodze do
realizacji celu.

O technikach radzenia sobie z presjg wtasng i innych.
O raoli wsparcia w trenowaniu.
Interwencje rodzicielskie w trudnych sytuacjach zwigzanych ze sportem.



