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Raport Rozwoju Morning Star

W jaki sposob korzystac z tego raportu:

Raport ten zostat wygenerowany wytacznie na podstawie informacji uzyskanych z wypetnionego przez Ciebie kwestionariusza.
Poniewaz powstat on w oparciu tylko o jedno zrodto informacji, nalezy pamieta¢ o istnieniu rowniez innych zrédet informacji,
Swiadczacych o Twojej odpornosci psychicznej. Raport nalezy interpretowac¢ wtasnie w tym szerszym kontekscie.

Celem raportu jest przekazanie komentarza dotyczacego Twojej odpornosci psychicznej. Komentarz powstaje poprzez
poréwnanie wynikow osoby badanej z wynikami reprezentatywnej grupy osob wybranych z populaciji.

Najlepszym sposobem na zwiekszenie korzysci ptynacych z tego raportu jest:

+ Podejscie do raportu z otwartym umystem.

« Uwazne rozwazenie zawartosci.

» Uwzglednienie informacji $wiadczacych o odpornosci psychicznej z innych zrédet. Przyktadowo, mozesz porozmawia¢ o
wynikach ze swoim trenerem, czy psychologiem lub inna dla siebie wazng osoba.

* Raport stanowi dobry punkt wyj$cia do gtebokiej dyskus;ji.

* Dlatego tez mozesz zaakceptowac raport w catosci, jego wybrany fragment lub tez catkowicie sie z nim nie zgodzic.
Poniewaz zaden kwestionariusz nie jest nieomylny, mozesz stwierdzi¢, ze przedstawiony tutaj raport nie odzwierciedla w petni
Twojej odpornos$ci psychicznej. Jest to catkowicie zrozumiate! Raport ten jednak powinien ukazac opis wybranego aspektu
Twojej interakcji z otoczeniem.

Zaprezentowane tutaj wyniki odnoszg sie do danego okresu w Twoim zyciu i moga ulega¢ zmianom. Twoja odporno$¢
psychiczna moze zostaé¢ zwiekszona na wiele sposobéw. W raporcie tym mozna znalez¢ sugestie dotyczace sposobu
rozwiniecia pewnych aspektow odpornosci psychicznej, w przypadku zaistnienia takiej potrzeby. Zostaty one zaprezentowane
w nastepujacych sekcjach: Umiejetnos¢ radzenia sobie z wyzwaniami, Poczucie wptywu na wiasne zycie, Zaangazowanie
oraz Pewnos$¢ siebie. Ich celem jest przedstawienie Ci pewnych propozycji. Poniewaz mozesz zna¢ wiele innych sposobdéw na
rozwiniecie swoich umiejetno$ci, najlepiej uzy¢ ich w potaczeniu z pomystami zawartymi w tym raporcie.

Odpornosc¢ psychiczna

Jest to zdolno$¢ cztowieka do radzenia sobie z wyzwaniami, trudno$ciami i presjg. Determinuje ona nasz sposéb reagowania
na stres.

Jest réwniez gtéwnym czynnikiem umozliwiajacym osigganie szczytowej formy i najlepszych wynikoéw.
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OGOLNA ODPORNOSC PSYCHICZNA

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Mozesz mieé problem z radzeniem sobie w stresujacych i stanowigcych wyzwanie sytuacjach oraz odczuwac brak wiary we
wtasne mozliwosci. Mozesz mie¢ réwniez trudnosci w przyjmowaniu krytyki pod wtasnym adresem, wyolbrzymiajgc otrzymane
uwagi krytyczne. Cechuje Cie zbyt wysoki krytycyzm wobec wtasnej osoby. Mozesz wycofywac sie z niektérych sytuacji, z
obawy, ze nie zakoncza sie one sukcesem.

Zdarza Ci sie nie mowi¢ tego, co my$lisz nawet, jesli jeste$ przekonany, co do stuszno$ci swoich pogladéw. Mozesz czuc sie
niezrecznie w grupie i mozesz obawiac sie spotkan w wiekszym gronie.

W zetknieciu z problemami oraz trudnymi sytuacjami, mozesz odczuwa¢ zdenerwowanie i poczucie zagrozenia. W obawie
przed porazka, mozesz unika¢ sytuacji bedacych dla Ciebie wyzwaniem, nie wykorzystujac tym samym wszystkich
mozliwosci do wtasnego rozwoju. Czasami nadmiernie sie przejmujesz, wyolbrzymiajac zaistniate problemy. Niespodziewane
wydarzenia tj. pogod, ktorej nie lubisz, niesprzyjajacy ci kibice czy stroj kidry ci nie pasuje, moga zupetnie wytraci¢ Cie z
rownowagi 0 pozbawi¢ energii do dziatania i w konsekwenciji osiggniecia sukcesu. Warto nauczy¢ sie oddziela¢ rzeczy ma
ktére masz wptyw od rzeczy na ktére wptywu nie masz lub jest on minimalny. Pozwoli ci to na skupienie sie wytacznie na tym
co przyblizy cie do sukcesu. | pozwoli uwierzy¢ we wtasne mozliwosci.
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POCZUCIE WPLYWU

1 23”5 6 7 8 9 10

Jestes$ osoba, ktéra w wiekszosci sytuacji czuje, ze kontroluje wtasne zycie, chociaz czasami stwierdza, ze to wydarzenia
przejmujg kontrole.

Kiedy masz jasno okre$lony cel, pracujesz efektywnie przez dtugi czas, ale od czasu do czasu odczuwasz blokade. Jest to
catkowicie naturalne zjawisko! Wyzwaniem dla Ciebie jest zachowanie odpowiednich proporcji pomiedzy ciezkimi treningami a
odpoczynkiem. Zazwyczaj oznacza to po prostu, ze jeste$ wyczerpany i potrzebujesz odpoczynku. Warto wtedy pomyslec¢ o
relaksacji czy odnowie biologiczne;j.

Sugestie dotyczace rozwoju:

« Pamigtaj - niepowodzenia sg naturalnym elementem rozwoju. Masz prawo do bteddw, ucz sie na nich i wyciagaj dla siebie
wnioski.

« Warto analizowa¢ wybrane niepowodzenia, aby zidentyfikowac, co byto ich przyczyna po to, aby nastepnym razem nie
popetni¢ tych samych btedow. Wyciagnij z tego nauke na przyszto$¢ — co teraz zrobitby$ inaczej?

» Warto zrobi¢ sobie przerwe w celu "dotadowania baterii". Znajdz dla siebie takie sposoby czy techniki, kiére pomoga ci sie
zrelaksowac i nabra¢ sit do realizacji kolejnych wyzwan. Umdw sie na odnowe biologiczng, zadbaj o siebie.

* Nie bdj sie rozmawiaé o problemach czy watpliwosciach jakie masz ze swoim trenerem, czy partnerami z zespotu, méw o
swoich watpliwos$ciach, pro$ o pomoc, jesli czujesz , Ze bytaby ci ona potrzebna — zgodnie z powiedzeniem "dziel sie
wyzwaniami i problemami!"
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Poczucie wptywu na wilasnhe zycie

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Nie do konca wierzysz w to, ze to co robisz ma sens, ze ma przyblizy¢ cie do realizacji twoich celéw. Czasami uwazasz, ze
to tylko pozorny wptyw. Nie potrafisz dostrzec rzeczy na ktére masz wptyw i na ktére nie masz wptywu. Wydaje ci sie czesto,
ze to inne osoby czy niespodziewane sytuacje decydujg o twoim zyciu sportowym i nie tylko.

Sugestie rozwojowe:

» Zastandéw sie nad tym na co masz realny wptyw, wypisz sobie wszystkie rzeczy, sytuacje, ktére zalezg od ciebie. Co
mozesz sam zmieni¢ czy zrobi¢ zeby méc zrealizowaé swoj cel/cele.

» Naucz sie oddziela¢ rzeczy na ktére masz wptyw od tych z ktérymi nic nie mozesz zrobi¢, np. pogada ktérej nie lubisz,
zmiana godziny startu, zmiana trenera w trakcie sezonu i inne. Skup sie wytacznie na tym co sam mozesz zrobi¢, na co masz
rzeczywisty wptyw.
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Umiejetnos¢ zarzadzania emocjami.

1 234°67 8 9 10

Czasami przejmujesz sie pewnymi aspektami swojego zycia, ale zazwyczaj nie robisz tego w przesadny sposéb. Pomimo, iz
najczesciej jeste$ osobg spokojna, opanowang i skupiona, to czasami mozesz mie¢ trudnosci z kontrolowaniem swoich
emocji i poddawac sig ich wptywowi. Nie pozwél zeby emocje kierowaty twoimi dziataniami!

Sugestie dotyczace rozwoju:

« Stosuj techniki wizualizacji, aby zobaczy¢ siebie jako osobe powodujaca istotne zmiany wokét siebie, majaca wptyw na
wtasne zycie

» Warto powtarzac sobie przez caty czas, ze to co robisz naprawde ma znaczenie.

» Zastandw sie na co naprawde masz wptyw, a na co zupetnie nie , co moze by¢ przez Ciebie kontrolowane, a tym, co
pozostaje pod Twoim wptywem oraz tym, co jest zupetnie poza Twojg kontrola. Nie zajmuj sie tym na co nie masz wptywu, co
jest poza twoja kontrolg. Szkoda twojego czasu i twojej energii.

« Jesli poczujesz silny stres sprébuj wprowadzi¢ do swojego treningu techniki relaksaciji, techniki oddechowe, takie ktore beda
zgodne z twoim temperamentem, z tym co lubisz, np. joge, medytacje, techniki Silvy czy inne. Moze sprobuj znalez¢ kogo$
kto ci w tym pomoze.
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ZAANGAZOWANIE
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Mozesz dos¢ tatwo poddawac sie i odpuszczaé trudniejsze zadania i mie¢ trudnosci z wprowadzaniem nowych metod i
¢éwiczen do swojego treningu, zwtaszcza, gdy napotkasz trudnosci. Przestajesz sie angazowac¢ w zadania i wktada¢ w nie
wysitek, jesli tylko uznasz, ze napotkane przeszkody sg nie do pokonania. Mozesz mie¢ trudnosci ze wzbudzeniem w sobie
zaangazowania do zadan, ktorych nie lubisz lub nie widzisz sensu ich wykonywa¢ ( nie masz do nich przekonania)

Sugestie dotyczace rozwoju:

 Okresl lub przypomnij sobie, co zazwyczaj najbardziej cie motywuje, jakie cele masz przed soba, po co to wszystko robisz,
a nastepnie zaplanuj sobie krok po kroku zadania do zrealizowania.

» Gdy pojawi sie przed tobg nowe zadanie czy trudne éwiczenie, spokojnie przemys$l co masz zrobi¢, poswieé troche czasu
na jego analize i zastanowienie sie nad sposobem jego realizacji. Dobrze jesli bedziesz mdgt porozmawiaé na ten temat ze
swoim trenerem, partnerem czy z innymi cztonkami twojego zespotu.

» Pamietaj, aby ustala¢ sobie cele, ktére sg: sprecyzowane, mierzalne, ambitne, ale i realistyczne oraz okreslone w czasie.

« Staraj sie optymistycznie podchodzi¢ do wykonywanych przez siebie zadan. Jest duzo prawdy w starym powiedzeniu: "Jesli
mys$lisz, ze dasz rade to dasz rade. Jesli my$lisz, ze sobie nie poradzisz, to sobie nie poradzisz. Mozesz wykorzystaé, np.;
analize "pola sit", aby okresli¢ przeszkody na drodze do osiggniecia sukcesu oraz sposob poradzenia sobie z nimi.

» Czasem warto poprosi¢ o pomoc osoby, ktére sg dla ciebie wazne, moga by¢ twoimi autorytetami. Moze podpowiedzg cos,
co pozwoli ci uwierzy¢ w to, ze realizacja tych zadan jest mozliwa cho¢ w tym momencie wydaje sie trudna.

» Badz wytrwaty. Jesli czujesz, ze brakuje Ci sit i cierpliwos$ci, zrob sobie matg przerwe, pozwalajacg na zdystansowanie sie
od problemu, aby méc ponownie do niego wrécic, z wiekszg energig i checia.
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WYZWANIE
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Mozesz odczuwaé dyskomfort w sytuacjach, stanowigcych dla Ciebie wyzwanie. Czujesz sie niepewnie w niestabilnym
otoczeniu oraz starasz sie, jesli jest to tylko mozliwe, ogranicza¢ pojawiajace sie zmiany, ktérych nie lubisz. Lubisz kiedy
masz precyzyjnie i jasno okreslone zadania i ustalone priorytety. Zdecydowanie preferujesz przewidywalne zadania, do
ktérych mozesz sie wczesniej przygotowad. Dtugo przystosowujesz sie do zmian, trudno cie do nich przekonac.

Sugestie dotyczace rozwoju:

* Kiedy jest to tylko mozliwe skorzystaj z okazji sprobowania czego$ nowego — stwarzaj okazje do zmian, odejmuj proby
matych zmian, wprowadzanych krok po kroku. Im czes$ciej bedziesz uczestnikiem zmiany, tym wiecej korzy$ci mozesz
odnies$¢ dla siebie. Pamietaj, ze zmiany choc¢ trudne sg nieuniknione i to dzieki nim stajesz sie lepszym zawodnikiem.

» Znajdz czas na zastanowienie sie nad tym, co dzieje sie dookota Ciebie. Zmiany sa nieuniknione. Postaraj sie je zrozumieé
— czym sie charakteryzujg, jakie korzys$ci moga przynies¢ dla twojego sportowego rozwoju.

» Podziel swojg prace na mniejsze czesci, tak aby byty one tatwiejsze do opanowania i zrealizowania. Planuj realizacje metoda
matych krokéw, co pozwoli ci stopniowo zmienia¢ swoje nawyKki i uwierzy¢ w swoje mozliwosci. Pomoze Ci to réwniez w
lepszym zaplanowaniu nowych zadan.

» Sprobuj wprowadzi¢ w swdj tryb przygotowac techniki relaksacyjne, tj. éwiczenia oddechowe, progresywna relaksacja migsni,
joga lub inne, zgodne z twoim temperamentem i potrzebami w danym momencie.

* Sprébuj wyczyscié swéj umyst i wyeliminuj ze swojego stownictwa takie stowa jak ,musze”, ,udato sie”, ,powinienem”, ,nigdy”

* Rozmawiaj, méw o swoich odczuciach. Znajdz ludzi, z ktérymi bedziesz mdgt porozmawia¢ o tym co czujesz, osoby, ktére

byty w podobnej sytuacji do ciebie, moze bytych sportowcow? Zapytaj — jak sobie radzili w podobnych sytuacjach. To moze
pomoc ci zobaczyé rzeczy z innej perspektywy.
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PEWNOSC SIEBIE

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Nie jeste$ osoba pewng siebie i brak Ci wiary we wtasne mozliwosci.

Posiadasz umiejetnosci, masz zdolnos$ci ale nie potrafisz ich wykorzysta¢, co w konsekwencji moze powodowac, ze nie
bedziesz osigga¢ zamierzonych celéw i unika¢ nowych wyzwan. Najprawdopodobniej bedziesz wykonywaé wszystkie
¢wiczenia i zatozenia treningowe zgodnie z planem stworzonym dla ciebie przez trenera, ale bedzie cig to kosztowaé bardzo
duzo energii.

Trudno ci méwié o problemach jakie pojawiajg sie w trakcie realizacji zadan, co moze oznaczaé, iz wykonana praca nie bedzie
przynosita zamierzonych efektow, moze tez by¢ dla ciebie mato satysfakcjonujaca. Czesto moze sig zdarza¢, ze czekasz az
zostanie ci powiedziane co masz robi¢, zamiast podejmowac wtasne inicjatywy.

Sugestie rozwojowe:

« Swiadomie staraj sie budowaé poczucie wtasnej wartosci - doceniaj pochwaty, uwierz w dobre stowa. Naucz sie sam chwalié
sie za dobrze wykonane zadania, za dobry trening. Ustal sam dla siebie system matych nagréd za dobrze wykonane zadania.
* Nie bdj sie zadawac pytania, tak by$ lepiej rozumiat co sie dzieje w Twoim otoczeniu, czego od ciebie oczekuje trener,
zarzad czy inne osoby zaangazowane w realizacje sportowych celéw. Jesli nie jeste$ przekonany do wprowadzanych w twoje
zycie zmian i nie rozumiesz na czym one polegaja, nie boj sie pytac.

» Uwierz w swojg warto$¢ w zespole — wskaz te twoje zasoby, kidre dla twojego zespotu sg wartoscia, ktére wskazujg na
twojg warto$¢ jako cztonka zespotu. Co wedtug dajesz swojemu zespotowi? Za co cie ludzie doceniajg?

* Dziel sie swoimi pomystami i sugestiami ze swoim trenerem czy zespotem nawet jesli wydaje ci sie, ze nie majg one
znaczenia. By¢ moze bedg uznane za warto$ciowe i pomoga w osiggnieciu przez ciebie lub twdj zespdt zatozonych celéw.
Zréb to mimo obaw jakie posiadasz.

* Nie unikaj dziatan integracyjnych, pozwoli ci to lepiej pozna¢ swoj zespot i stac sie jego wazng czescia.
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Wiara we wlasne umiejetnosci

1 23”5 6 7 8 9 10

Uwazasz, ze wykonanie wiekszos$ci zadan jest mozliwe. Jednak czasami nie potrafisz sobie poradzi¢ z wyzwaniami, mimo ze
masz ku temu odpowiedni potencjat. Zazwyczaj wierzysz, ze wszystko zakonczy sie pomysinie, chociaz czasami Twoj
nadmierny samokrytycyzm powoduje, ze zaczynasz sie zbytnio koncentrowa¢ na mozliwosciach popetnienia przez siebie
btedow.
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Pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych

1”34 5 6 7 8 9 10

Mozesz mieé kiopot z zaangazowaniem sie w prace zespotowg oraz wycofywac sie z dyskusji, nawet w sytuacji, gdy jestes
przekonany o stusznos$ci swoich pogladéw. Zazwyczaj nie wykazujesz checi bycia liderem, nie bierzesz na siebie
odpowiedzialno$ci w momentach trudnych. Preferujesz role osoby trzymajacej sie z boku, nie zabierajgcej gtosu, nie dzielac
sie swoimi pomystami, czego konsekwencja moze by¢ to, ze Twoje pomysty nie bedg w petni docenione i zaakceptowane
przez innych. Mozesz mie¢ ktopot w méwieniu o swoich watpliwosciach czy obawach zwigzanych z planowaniem treningéw,
wyznaczaniem celéw i ich realizacja, co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do niezrozumienia ze swoim trenerem i brakiem

postepdw i sukcesow.
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