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Azonfeliil, hogy egészségesebbek és fittebbek lesziink téle, lehet-e a rendszeres fizikai aktivitas
boldogulasunk eszkoze? Tudunk-e jobban kapcsolddni altala a vilaghoz, a kihivasainkhoz?

& TARSAS ELONYOK

A sportolas szocialis, tarsas elényei messze
tGlmutatnak a fiatalkori sportolason. A csapathoz vagy
sporttarsakhoz tartozas minden életkorban a tarsas
interakci6 fontos szinterétjelenti. A csapatsportok
azon tal, hogy életre sz6l6 emlékeket adnak egy
gyereknek, alapvetd szocialis készségekre és
ratermettségre tanitanak. Megtanitanak versenyezni
és nem versengeni: a versenyszellem és kiizdeni

tudas -azzal az egységélménnyel parosulva, amit
afiatalkori sportolas soran kimunkalhatunk - értékes
kapcsolatokhoz, iskolai és munkahelyi elémenetelhez
segithethozza. A sporttarsakkal valé kozos munkaban,
akozos cél felallitasaban felngttkéntis atélhetjiik, hogy
nem vagyunk egyediil. Nem egyediil kiizdiink. Ez olyan
pozitiv érzelmi élményt és azonosulasilehet&séget
adhat, amivel megtalalhatjuk magunkat, a helyiinket,
vagy visszatalalhatunk valami olyan belsé allapothoz,
amit elveszettnek hittlink. Ez mas teriileteken is segit:
aszemélyes vagy a munkahelyi kapcsolatokban.

FAIR PLAY

Tudjuk, hogy a felszinen mitjelent tisztességesen
jatszaniés kiizdeni: nem csalni és nem leigazni
masokat. Tudni, hol a helyiink, tisztdban lenni
aképességeinkkel és megfelelen hasznalniazokat.
Varniahelyzetekre, vallalni a szerepeinket, de azokban
maximalisan helytallni.
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A gy6zelmetis fel kell dolgozni, tudni kell viselni.
Méltésaggal, biiszkén, de megdrizve a szerénységet és
emberséget. Elsének lenni mélyebb értelmezésben nem
aztjelenti, hogy mindenki mas rosszabb, hanem hogy
mijobbak voltunk munkanknak, igyekezetiinknek,
elhivatottsagunknak és alazatossagunknak
koszonhetSen. De ez amunka, igyekezet, elhivatottsag
ésalazatezutanis sziikségeltetik. J6 hGsnek lenni nehéz.

KEPZELD EL, ES VALOSITSD MEG!

Haasz6 szoros értelmében nem is versenysportrol
beszéliink, egy-egy edzésen 6nmagunk legy6zése
vagy akisebb és nagyobb célok elérése, majd Gjabbak
felallitasa hasonléan mikodik. Amit elériink,
azabefektetettenergianak és hozzaallasnak

az eredménye, és ez a tovabbi fejl6déshez is sziikséges.
Hanem tgy sikeriil, ahogy szerettem volna, nem szabad
csiiggednem. Méltosaggal kell viselnem, tanulnom
ahibakbdl, Gjabb redlis célt felallitani és azért kiizdeni.
Nagy tanulasi folyamat ez, mikozben magamroél és
avilagrdlis rengeteget megtudhatok.

Kialakithatod a sajat h6sod! Fejlédhetsz és tobb
lehetsz. Egy sport gyakorlasa a képzeletre tamaszkodo
OsszetevOketis magaban foglal, hiszen a vizualis
imaginacionak fontos szerepe van a motorikus
cselekedetekben. Egyszer(ien leforditva: elképzeled
ésmegcsinalod. Ertelmi gyakorlassala valdsagban is
jobban megy.
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Vagyis, ha el tudod képzelni, akkor nagyobb eséllyel
meg is tudod csindlni. Amig el sem tudod képzelni,
addig képes sem vagy ra. Ha elképzeled magad,
amint teljesitesz egy szaimodra fontos célt, az képes
meghatvanyozniaz energiaidat, kompetensebbé

és ellenallébbé tenni.

A FELNOTTEK JATEKA

Gyerekkorban ajatékjelentiakiilvilag asszimilalasat
abels6vilagunkhoz. A gyerek a jatékban a bels6
vilagahoz formaljaa kiilsé vilagot. Ezaltal csokkenti
afesziiltséget, amitavalésagos vilag ismeretlenje
okoz. Vagyis egyfajta megkiizdés is eza kdrnyezet
nehézségeivel. A jaték és késébbi életkorban a sport
atarsas érintkezés eszkoze, az érzelmi 6nkifejezésnek,
az autondémia gyakorlasanak szintere, ami segit
amegkiizdésben, a kontroll gyakorlasaban. J6
hangulatot teremt, amely abban is segit, hogy a vilagot
kezelhet&bbnek éljik meg, kevésbé legyen olyan
stresszforras, amellyel szemben eszkozteleniil allunk.
A negativ érzelmek kifejezésének ellendrzott és keretek

kozé illesztett formaja révén az ergszakos és impulziv
viselkedés valdszinilsége is csokken, és fejlédnek azok
aszocialis képességek, amelyek az 6nérvényesitéssel,
masok tiszteletével, a fair play-jel, a pontosabb
valosagészleléssel fiiggnek dssze. Egy probléma
feladatta valik, és nem elkeriilendd stresszforrassa.

A sportolas kozben szerzett tapasztalatok municiot
adnakamas teriileteken torténd helytallashoz is. Ott
csak énvagyok, a palya és afeladat. Ez egy olyan hozzaallas,
amely megoldandé és megoldhato feladatként kezeli
astresszforrast, fokuszalt és célra tartd. Aztjelenti,
hogy magamat érvényesitem a feladat végrehajtasa
kozben, illet6leg a feladat végrehajtasaval hozzaértének
és onallénak, jonak élem meg magam. Bizom
aképességeimben, avagyaimban, az érzéseimben.

A félelmeimet, bizonytalansagomatlekiizdhetem,

és eljuthatok oda, ahol és ahogy nekem j6 lenni. fgy
tudok egészséges maradni és egészségesen kapcsolodni
masokkal, aviliggal. Megtapasztalhatom, hogy
nemcsak sodrédom, hanem benne vagyok a tetteimben,
acéljaimban, ésrajzolhatom a sajait utam. &




