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Psycholog, trener i coach pracujacy w sporcie i biznesie.

 Specjalizuje sie w budowaniu i wdrazaniu strategii dla firm, doradztwie majgcym na celu
zwiekszenie efektywnosci proceséw wewnetrznych w firmach i organizacjach,

« Od 25 lat startuje w zawodach triathlonowych (obecnie amatorsko), ukonczytam blisko 100
triathlonéw, w tym dwa w kategorii Ironman. Jestem wielokrotng medalistkg MP w triathlonie,

« Od 10 lat przewodnicze Fundacji Sportu Pozytywnego,
« od 15 lat wyktadowczyni na Uniwersytecie SWPS,
» Od 12 lat prowadze roczny program z psychologii sportu (obecnie Akademia Psychologii Sportu),

« Zona Wojtka, mama nastolatkow.
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| EWICZENIE

Krotka wizytowka

1. Imie

2. Jakg instytucje reprezentuje
3. Chcialabym/tabym aby moja organizacja za 2-3

lata....



4 FUNDAMENTY ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

»  poczucie wplywu,
»  zaangazowanie 1 wytrwalo$¢,

»  gotowo$¢ do podejmowania nowych wyzwan,

» pewnosci siebie.
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| Model 5C

Praca nad umiejetnosciami mentalnymi Lideréow

MODEL 5C

Pewnos¢ siebie Zaangazowanie
(Confidence) (Commitment)

Kontrola emocji 4% Komunikacja
(Control) % (Communication)

Koncentracja
(Concentration)

(Harwood, Anderson)



SAMODYSCYPLINA

Dobre nawyki, wytrwato$¢

w dziataniu, uczenie sie na wkasnych
btedach, konsekwentne trzymanie sie
planu mimo trudnosci, cierpliwosc.

RADZENIE SOBIE
ZE STRESEM

Umiejetnos¢ dziatania pod
presjg czasu i wymagan.
Przygotowywanie sie do
wyzwan. Radzenie sobie
z trudnosciami.

OPTYMIZM

Umiejetnos¢ myslenia

0 przysztosci pozytywnie przy
zachowaniu realizmu

w jej planowaniu (poczucie
wiasnej wartosci i poczucie
skutecznosci).

KONCENTRACJA

Umiejetnos¢ rozrdznienia sytuaciji
(mam / nie mam wptywu).
Proakywnosc¢

w obszarach, na ktore

mamy realny wptyw.
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Po czym poznasz liderke/lidera?

Inspiruje i wychodzi z inicjatywg

Potrafi stuchac i stworzy¢ warunki do méwienia

Daje wsparcie

Wzbudza kreatywnos¢

Daje przyktad swoim zachowaniem — np. ,Zrobmy to i to ”

Bierze odpowiedzialnos¢ za swoje stowa i decyzje

Jest pewny/na siebie — ma zaufanie do swoich umiejetnosci i kompetencji

Kiedy podejmuje decyzje potrafi to argumentowac, delegowaé, wyznaczac¢ ramy czasowe
Dynamicznie odpowiada na zmiany — jest kreatorem zmian — wycigga wnioski

. Widzi zagrozenia i szanse dla dziatan swoich i zespotu
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. Potrafi nagradzac i wyréznia¢ adekwatnie do sytuacji 9
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|4 KOMPETENCJE MENTALNE LIDEROW

1. Zaangazowanie
2. Koncentracja
3. Komunikacja — dialog wewnetrzny

4. Kontrola emocji

(@ JIEEN



ZAAN GAZOWAN IE S. égg;jaedn;;ania Sportem
MENTALNE PODROZE W CZASIE

, Dzieki niezwyktym wtasciwosciom umystu mozemy doswiadczac uptywu czasu
oraz fgczyc¢ swe przezycia w logiczng catosc¢, dostrzegajgc zwigzek miedzy
naszg przesztoscia, terazniejszoscig i przysztoscig. W efekcie mozemy
postrzegac swoje zycie ,z lotu ptaka”, tgczgc obrazy naszych dawnych ja (np.
jaki bytem w liceum), ,ja” realnego (jaki jestem dzis$) oraz ,ja” mozliwych (kim
chce/moge/powinienem byc¢ za 10 lat). Ta wtasciwos¢ umystu nazywana

bywa zdolnoscig do dokonywania mentalnych podrézy w czasie”.



5-STOPNIOWA SCIEZKA PLANOWANIA
(N.Stambulova 2009,2019)

ETAP 1: Przygotuj wstepny model — okres| ramy
czasowe

ETAP 2: Uporzadkuj fakty dotyczgce przesztosci

ETAP 3: Uporzadkuj fakty dotyczace terazniejszosci

ETAP 4: Uporzadkuj swoje oczekiwania co do przysztosci

ETAP 5: Potgcz przesztosc, terazniejszosc i przysztosc
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KONCENTRACJA — PRACA GLEBOKA

AL NEWPORT

Badania nad pracg gtebokg pokazujg, ze dzieki 2-3 godzinom

nieprzerwanej i wkasciwie ukierunkowanej koncentracji mozna

przez 4-5 dni osiggngc wiele.

i

Jak odniesc sukces w Swiecie,
w ktorym ciggle cos nas rozprasza
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MAM WPLYW NIE MAM WPLYWU
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Dziekuje za uwage

Aleksandra Pogorzelska
aleksandra.pogorzelska@akademiapsychologiisportu.pl




