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Spotkania indywidualne, zajecia grupowe, praca z druzynami, warsztaty

dla rodzicow mlodych zawodnikow

Spotkania
indywidualne

Celem spotkan
indywidualnych jest
lokalizacja zasobéw

zawodnika, ktore umozliwia
poprawe jego osiagniec
sportowych oraz przekazanie
skutecznych narzedzi pracy
do efektywniejszego
wykorzystania swojego
potencjatu.

Zajgcia grupowe przeznaczone dla
klub6éw dyscyplin

Zajecia maja charakter warsztatowy. Podczas zajec indywidualnych.
zawodnicy zapoznawani sa z metodami 1
sposobami wzmacniajacymi umiej¢tnosci
mentalne (tj. umiej¢tnos¢ koncentracii,
motywacji, opanowania emocji itp.), co

»Nie musisz byé
wielki, zeby
zaczac, ale

prowadzi do poprawy wynikéw sportowych. musisz zaczac
Dowiaduja si¢, w jaki sposob wptywaja one na zeby by¢ wielki”
ich dziatanie treningowe i zawodowe oraz w jaki Les Brown

sposéb mozna je rozwija¢. Najczescie] sa
Praca z
druzynami

W duzej mierze praca jest
podobna do zaje¢¢
grupowych, gdzie
zawodnicy wspoélnie
szlifuja swoje umiejetnosci
mentalne. Jednoczesnie
wspotpraca tego typu
oplera si¢ rowniez na
ksztattowaniu efektywne;j
komunikacji w zespole,
tworzeniu spojnosci oraz
umacnianiu ducha 1
morale druzyny.

Monika Wojtas
Wspolpracuj¢ z juniorami,
kadetami, mtodzikami oraz
seniorami. Zajmuj¢ si¢
przygotowaniem
przedsezonowym, ustalaniem
celow. Prowadze¢ trening
mentalny, trening
wyobrazeniowy, warsztaty
psychoedukacyjne 1
relaksacje. Udzielam wsparcia
w: rozwoju kompetencji
miegkkich, technik
komunikacyjnych,
rozbudzaniu i utrzymywaniu
motywacji, checi
podejmowania si¢ nowych
zadan; praca nad procesem 1
systematycznym
monitorowaniem efektow.

Marta Fiech - Biesiaga
Od ponad szesciu lat pracuje
z zawodnikami. W tym czasie
oprocz dwoch kierunkow
studiow podyplomowych
ukonczytam liczne szkolenia i
kursy. W 2017 r. otrzymatam
Nominacj¢ na Psychologa
Polskiego Komitetu
Olimpijskiego.Prowadze
indywidualne sesje z
zawodnikami w zakresie
przygotowania mentalnego i
radzenia sobie ze stresem
przed startem. Metody pracy,
ktoére wykorzystuje to m.in:
trening koncentracji, trening
wyznaczana celow, trening
relaksacyjny, trening
wyobrazeniowy, pewnosci
siebie, praca z
wykorzystaniem
biofeedbacku (HRV,GSR,
EEG biofeedback). Ponadto,
prowadz¢ zajecia
psychoedukacyjne i warsztaty
m.in. w obszarze radzenia
sobie ze stresem,koncentracji,
pewnosci siebie, relaksacji,
motywacji, stawiania celow.
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CENTRUM PSYCHOTERAPII MENTAL SOLUTIONS TELEFON 729-80-66-44.

Warsztaty dla rodzicow miodych
zawodnikow
Tematyka prowadzonych warsztatow obejmuje m.in. wspieranie

dziecka w sytuacjach zawodow badZz niepowodzenia, radzenie
sobie ze stresem, zarzadzanie emocjami, efektywna komunikacje,

motywacjg itp.

W jakich sytuacjach/problemach moze
pomaoc psycholog sportu?

Najczesciej sa to sytuacje doswiadczania trudnos$ci w treningu
swojej dyscypliny, potrzeby wskazéwek oraz wsparcia, by wroci¢ do
formy, badz, by poprawi¢ swoja skutecznos¢ 1 dzigki temu stac si¢
jeszcze lepszy zawodnikiem.

Praca skupia si¢ przede wszystkim na obszarach:

- wystapien pod presja

- radzenia sobie ze stresem

- wzrostem pewnosci siebie

- poprawa koncentracji (kierowanie uwagi na “tu i teraz”)

- wypracowanie efektywnej komunikacji (na linii zawodnik - zawodnik, zawodnik -
trener, zawodnik - rodzic)

Jak wygladaja zajecia/warsztaty?

1. Okreslenie potrzeb zawodnika / druzyny.

2. Ustalenie indywidualnego programu oraz sprecyzowanie celow.
3. Dopracowanie szczegdtow, jak czestotliwosc 1 dtugosc trwania.
4. Konsekwentna praca.

Jakich efektow mozna sie spodziewac?

Trening mentalny w specyfice trenowania nie rézni si¢ od treningu fizycznego badz motorycznego. Od wlozonego zaangazowania
czesto zalezy, jak szybko 1 jak duze wida¢ efekty. Wazne jest, by pomi¢dzy spotkaniami przypominac sobie ich tres¢, wykonywac
proponowane ¢wiczenia oraz wyciagac¢ wlasne wnioski.

OFERTA

Wiecej informacji na temat proponowanych zaje¢ pod numerem telefonu
729-80-66-44. Oferty druzynowe/zespotowe przygotowywane sg
indywidualnie. Zachecamy do odwiedzenia naszej strony internetowe;]
www.mentalsolutions.pl

Centrum psychoterapii Mental Solutions to nie tylko wspétpraca z et pw(;m
psychologiem sportu,nasz zespét to takze psychologowie i
psychoterapeuci zajmujacy sie terapia dzieci i mtodziezy, dorostych,
terapia grupowa, rodzin oraz par.

Zapraszam do kontaktu - kukasz Pisiewicz
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