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Kadar se soo¢amo s telesnimi zdravstvenimi tezavami, obic¢ajno ne oklevamo
in poiS€emo pomoc¢ strokovnjakov. Kadar pa gre za dusevno zdravje, pogosto
odlaSamo, zanikamo tezave ali celo mislimo, da nam nih¢e ne more pomagati.
Ta broSura je korak k spremembi takega pogleda, zlasti v svetu Sporta.
Sportnike pogosto idealiziramo, ker mislimo, da so vedno mentalno stabilni,
motivirani in nezlomljivi. Ta napacna percepcija lahko vodi do slabsega
prepoznavanja psiholoskih tezav in celo zanikanja takih tezav. Nanje gledamo,
kot da so del nacina zivljenja Sportnika in zato Sportniki pois€ejo pomoc pri
usposobljenem psihologu prepozno ali je sploh ne iScejo.

V tej brosuri boste odkrili klju¢ne informacije o tem, kako prepoznati znake in
simptome dusevnih tezav, kako ustvariti podporno okolje in kako pristopiti k
obravnavi dusSevnega zdravja. Poudarek je na pomenu razbijanja stigme, ki
obdaja duSevno zdravje in Sport, in na vzpostavitvi kulture odprtosti in
podpore.

NaSe poslanstvo je odpreti dialog o duSevnem zdravju v Sportu in vzpostaviti
razumevanje, kako je dusevno zdravje klju¢no za splosno dobro pocutje in
Sportno uspesnost. Vabimo vas, da se nam pridruzite na poti k vedji
ozavescenosti in podpori dusevnega zdravja v Sportu.

KAJ JE DUSEVNO ZDRAVJE

DuSevno zdravje v najSirSem smislu se nanasa na splosno psiholosko
blagostanje osebe, vkljucno z njeno sposobnostjo za ucenje, izrazanje in
obvladovanje Custev ter vzpostavljanje zadovoljivih in stabilnih medosebnih
odnosov. Je stanje dobrega pocutja in ucinkovitega delovanja. Dusevno zdravje ni
le odsotnost dusSevnih bolezni ali motenj, temvec pozitiven vidik zdravja, ki
poudarja emocionalno, psiholosko in socialno dobro pocutje. To vkljuCuje
sposobnost posameznika, da se prilagodi spremembam in izzivom, da ohranja
ravnovesje med razlicnimi vidiki Zivljenja in razvija svoje potenciale.

DusSevno zdravje zajema tri glavne komponente: psiholosko, Custveno in socialno.

Psiholosko zdravje zajema psiholosko dobro pocutje (pozitivni vidiki duSevnega
zdravja: samospostovanje, zadovoljstvo, pozitiven pogled na Zivljenje) in
psiholoSko slabo pocutje (negativni vidiki; anksioznost, depresija, Custvena
nestabilnost, visoke stopnje stresa in druge psiholoske tezave).

Custveno dobro poéutje oznaduje, kako posameznik doZivlja sebe, vkljuduje
zadovoljstvo z zivljenjem, zanimanje za zivljenje in obCutke srece.

Socialno zdravje opisuje sposobnost posameznika, da ta vzpostavi in vzdrzuje
zadovoljujoCe, zdrave in funkcionalne odnose z drugimi ljudmi, pa tudi njegovo
vklju€enost in interakcijo v skupnosti.



POVEZAVE MED SPORTOM IN DUSEVNIM ZDRAVJEM

Udejstvovanje v Sportu prinasa Stevilne koristi za duSevno in socialno zdravije,
saj ne le, da izboljSuje telesno kondicijo, ampak tudi krepi duSevno odpornost,
spodbuja socialne vezi in izboljSuje kvaliteto zivijenja. Poleg tega dokazano
zmanjSuje ucinke stresa, spodbuja kvalitetnejsi spanec, izboljSuje koncentracijo in
akademske dosezke, izboljSuje samopodobo, nudi priloznosti za druzenje, ucCi
vescine, kot so sodelovanje, vodenje, spostovanje drugih, upravljanje ¢asa in
vztrajnost. Redna telesna aktivnost spodbuja sprosc¢anje endorfinov, ki vzbujajo
obCutek sreCe in manjSajo zaznavo boleCin, zmanjSa pa se raven stresnih
hormonov, kot je kortizol. UCinki Sportne vadbe so povezani z nizjim nivojem
zaznanega stresa, nizjo depresivnostjo in anksioznostjo, boljSim splosnim
razpolozenjem, boljSim socialnim delovanjem. Poleg tega Sportno aktivni ljudje
porocajo, da so bolj zadovoljni s kvaliteto zivljenja, imajo viSje samospostovanje in
samozavest, bolj so zadovoljni s telesom in svojo vitalnostjo in svoje zdravje
ocenjujejo visje kot neaktivni.

Sportno udejstvovanje prepreéuje teave v duSevnem zdravju. Koristi, ki jih
prinasa udejstvovanje v Sportu, presegajo tiste, ki jih dosezemo z udelezbo v
drugih prostocasnih dejavnostih, ne glede na vrsto Sporta in populacijo.

Vse zapisano velja tako za Sport mladih kot tudi rekreativni Sport. Ukvarjanje s
Sportom v mladosti je povezano z boljSim dusevnim pocutjem, manj stiskami in
zmanjSa moznost oziroma dolgoro¢no SCiti pred razvojem dusSevnih tezav v
odrasli dobi.

Koristi Sporta na telesnem, psiholoskem in socialnem podrocju lahko dosezemo
le, Ce Sportniki delujejo v varnem in stabilnem okolju, ki podpira njihovo dusevno
zdravje. Pomembno je razumeti, da imajo, poleg varnega okolja, klju¢no viogo tudi
osebni izzivi in duSevno zdravje Sportnika. Tudi v zdravem Sportnem okolju se
Sportniki lahko soocajo z osebnimi izzivi, ki vplivajo na njihovo duSevno zdravije.
Zato je treba poskrbeti tudi za individualno podporo, ki upoSteva osebne potrebe
in okolis€ine vsakega Sportnika.

Varno in stabilno Sportno okolje prinasa Sportnikom in tudi rekreativcem
dolgoro¢ne koristi za duSevno zdravje. Redno ukvarjanje s Sportom v mladosti
lahko izboljSa duSevno pocutje, zmanjSa psiholoske stiske in 8Citi pred razvojem
duSevnih tezav v odrasli dobi. Te koristi — na telesnem, psiholoSkem in socialnem
podrocju — so dosezene le, Ce Sportno okolje podpira in vzdrzuje dusevno zdravje
Sportnika. Trenerji imajo klju¢no vlogo pri ustvarjanju takSnega okolja.



TEZAVE V DUSEVNEM ZDRAVJU V SPORTU

NajpogostejSe motnje na podrocCju dusevnega zdravja so: depresija, tesnoba
in anksioznost, posttravmatska stresna motnja, osebnostne motnje, motnje
hranjenja.

Sportniki so pogosto zadovoljni s svojim telesom in kaZejo ve&jo samozavest ter
sploSno zadovoljstvo z zivljenjem, od neSportne populacije pa jih loCuje tudi
reakcija na stres, saj se redkeje odzivajo z jezo ali depresijo. Kljub temu lahko
dozivljajo negativne odzive v doloCenih situacijah: npr. v primerih poskodb, ki
vplivajo na njihovo Sportno zmogljivost. Pogosto so nagnjeni k perfekcionizmu in
lahko trpijo zaradi pretreniranosti, poleg tega so pri Sportnikih razmeroma pogosti
tudi problemi, povezani z motnjami hranjenja ali neurejenim hranjenjem, kar
vklju€uje relativni energetski deficit.

Ni nujno, da tezave v duSevnem zdravju zmanjSujejo Sportnikovo uspesnost.
Mnogi uspesno tekmujejo tudi, ko so duSevne teZave toliko napredovale, da
potrebujejo psihiatri¢no obravnavo.

DusSevne stiske lahko prepoznamo v vedenju Sportnikov - znizana motivacija (za
trening in tekmovanja) v cCustvovanju Sportnikov, lahko opazimo tezave s
prilagajanjem izzivom ter tezave v odnosih, zaradi Cesar posameznik ne more
razviti svojega potenciala.

PREPRECEVANJE IN OBRAVNAVA DUSEVNIH TEZAV SPORTNIKOV

Multidisciplinarni pristop je klju€en, saj zdruZuje znanje trenerjev, psihologov,
nutricionistov in drugih strokovnjakov za podporo Sportnikom. Prav tako je
pomembna vloga skupnosti in socialnih mrez pri nudenju obcCutka pripadnosti.
Dolgoro¢no nacrtovanje kariere, sooCanje z okoljskimi in druzbenimi izzivi ter
poudarek na eticnosti in socialni odgovornosti, so temeljni za ta pristop.



Slika 1
Proces prepoznavanja in obravnave dusevnih tezav pri Sportnikih

Ustvarjanje varnega in zdravega okolja




USTVARIJANIE ZDRAVEGA OKOLJA IN PREVENTIVA

Za ustvarjanje okolja, ki v Sportu spodbuja dusevno zdravje, je pomembno, da
trenerji prepoznajo znacilnosti nevarnega okolja in se ga aktivno izogibajo. Nekaj
klju€nih toCk, na katere morajo biti pozorni trenerji:

* Med znacilnostmi nevarnega okolja, ki lahko posebej vplivajo na poslabSanje
duSevnega zdravja Sportnikov, je ena izmed najbolj kriti€nih psihi¢no in
emocionalno zanemarjanje.

 Ce $portnik ne prejema potrebne pozornosti, pohval ali konstruktivnih kritik,
se lahko pocuti nevidnega, nepomembnega in podcenjenega. To lahko vodi
do nizke samozavesti, obCutkov manjvrednosti in depresivnih stan;.

 Sportniki, ki so prisilieni trenirati ali tekmovati kljub poskodbam, lahko
dozivljajo povecan fiziCni in emocionalni stres. To lahko poveca tveganje za
anksioznost, stresne motnje in obCutek nemoci.

e Prevelik pritisk na rezultate s strani trenerjev ali starSev lahko povzrocCi
prekomerno psiholosko obremenitev, Se posebej pri mlajSih Sportnikih. To
lahko vodi v stres, anksioznost, izgorelost in celo razvoj motenj hranjenja ali
obsesivno-kompulzivnih veden;.

¢ Fizi¢no in verbalno nasilje ter ustrahovanje, vklju¢no z medvrstniskim nasiljem,
lahko pri  Sportnikih povzroCijo travmo, dolgotrajno anksioznost,
posttravmatsko stresno motnjo in druge resne dusevne tezave.

* NeuposStevanje osebnega prostora in zlorabe: vsaka oblika nezazelenega
dotikanja ali zlorabe, bodisi telesne ali spolne, lahko ima globoke in
dolgotrajne posledice na dusevno zdravje Sportnika, kot so travma, depresija,
anksioznost in tezave z zaupanjem.

Za trenerje je klju€nega pomena, da so pozorni na te znake in ustvarijo okolje, kjer
so Sportniki varni in podprti, kar vkljuCuje ustrezno psiholoSko podporo in
spodbujanje zdravih medsebojnih odnosov. Prepoznavanje in obravnavanje teh
teZzav je bistvenega pomena za ohranjanje in spodbujanje duSevnega zdravja
Sportnikov.

Preventiva

V obdobju mladostnisStva, ko Sportno okolje postaja vse bolj resno, rezultatski
pritiski vse vecji, mladi Sportniki pa si tudi sami priCenjajo nalagati pritisk
rezultatov, ob tem pa Se niso opremljeni z dovolj psiholoSkimi spretnostmi, da bi
le-te lahko obvladali, lahko precej naredimo tudi z ustreznimi preventivnimi
aktivhostmi.



V preventivi duSevnega zdravja v Sportu igrata klju¢no viogo psihoedukacija in
destigmatizacija. Psihoedukacija obsega razumevanje stresa, prepoznavanje
simptomov dusevnih tezav in u€enje tehnik za soocanje s stresom, sproscanje in
reSevanje problemov. Taka izobrazevanja, namenjeno vsem udelezencem v
Sportu, zmanjsujejo stigmo in spodbujajo zgodnjo obravnavo tezav. Prav tako je
pomembno ustvariti kulturo brez stigme, kjer so trenerji spodbujevalci odprtega
dialoga, ki Sportnikom omogoca izrazanje obcutkov brez strahu pred sodbami.
Poleg tega so preventivni ukrepi, kot so treningi dusevne odpornosti in strategije
obvladovanja stresa, kljuni za zmanjSanje tveganja za razvoj dusevnih tezav, ob
tem pa je pomembno uravnotezenje Sportnih in osebnih obveznosti.

PREPOZNAVANIE KAZALCEV DUSEVNIH TEZAV

Seznam kazalcev duSevnih tezav pri Sportnikih, na katere bi morali biti trenerji pozorni:
Velike spremembe v vedenju:
* umik iz aktivnosti,
* jzogibanje hrani ali nenadne spremembe v prehranjevalnih navadah,
¢ veckrat poro€a o utrujenosti.
Drasti¢na sprememba socialnega delovanja:
¢ umikanje iz socialnega okolja,
® izogibanje druzenju.
Nenadne in izrazite spremembe razpolozenja in Custvena nihanja:
e izbruhijeze, razdrazljivost, upornistvo,
¢ izrazita Custvena nihanja.
Nenadna sprememba v motivaciji za Sport:
e zmanjSan interes ali uzitek v dejavnostih,
* nenadniizostanki s treningov ali iskanje izgovorov za lazji trening,
® pogoste pritozbe, na treninge prihaja utrujen.
TeZave s spanjem in spremembe apetita:
* pomanjkanje energije,
* nenadne spremembe v tezi.
Psihosomatski simptomi:
* porocanje o razli¢nih telesnih bolecinah, zlasti v blizini tekem,
¢ telesni simptomi, ki trajajo dalj ¢asa,
* boljintenzivni simptomi, prekomerna trema.
Povecana pozornost na telesni videz, prevelika osredotoCenost na telesni videz.

Ti kazalci so lahko znak, da Sportnik dozivlja duSevne tezave. Pomembno je, da
trenerji razumejo, kako pomagati Sportnikom ali jih napotiti k ustreznim
strokovnjakom za dusevno zdravje. Ustvarjanje podpornega okolja, kjer se Sportniki
pocutijo varno pri izrazanju svojih tezav, je klju¢nega pomena.



ZGODNIJA SPORTNO-PSIHOLOSKA OBRAVNAVA IN
SPECIALISTICNA OBRAVNAVA

Ze pri prvih znakih dusevnih teZav je pomembno, da $portnik pois¢e pomog. Na
prvi ravni obravnave Sportnika bolj priporoCamo, da tezave obravnavajo Sportni
psihologi in ne psihologi brez specificnih znanj iz Sportne psihologije, saj so lahko
simptomi dusSevnih tezav specificno vezani na Sport oz. se zaradi Sportnega
udejstvovanja drugace izrazijo.

Sportni psihologi $portnikom pomagajo pri skrbi za duevno zdravje, vzdrzevanju
ravnovesja med zahtevami zivljenja (vrhunskega) Sporta in pocitkom, vzdrzevanju
medosebnih odnosov. Njihovo delo obsega individualno svetovanje in terapijo,
usmerjeno tako v preventivo kot v obravnavanje dudevnih teZav. Sportni
psihologi sodelujejo s Sportniki na razlicne nacine. Najbolj obiCajno sodelovanje
poteka individualno, saj je na ta nacin obravnava najustreznejSa. Vsi Sportni
psihologi imajo tudi specific¢na psihoterapevtska znanja, tako da lahko Sportnikom
in tudi drugim, ki delujejo v Sportu (npr. trenerjem), pomagajo pri vzdrZzevanju in
izboljSanju duSevnega zdravja na prvih treh nivojin. V primeru tezjih ali
dolgotrajnih dusevnih tezav, pa priporo¢amo specialisticno obravnavo, to je s
strani klinicnega psihologa in/ali psihiatra, kamor Sportnika usmeri tudi Sportni
psiholog.

Cilj sportno-psiholoskega svetovanja je vecplasten: prvi¢, osredotoca se na
razvijanje vescin, ki Sportnikom omogocajo ucinkovito obvladovanje psiholoskih
stisk. Drugi¢, poudarja pomen povecanja zavedanja o simptomih in znakih tezav v
duSevnem zdravju. Tretjic, v primeru kompleksnejSih tezav vklju¢imo
strokovnjake, ki lahko postavijo tudi strokovno diagnozo ter nudijo Sportniku
kognitivno-vedenjsko terapijo ali druge oblike psihoterapije, poleg ostalih tehnik
za obvladovanje in spoprijemanje. Po potrebi se v obravnavo vkljucijo tudi
strokovnjaki z drugih podrocij, npr. zdravniki, psihiatri, dietetiki.

Te komponente skupaj zagotavljajo, da vrhunski Sportniki prejmejo ustrezno
obravnavo in podporo, ki jo potrebujejo, ob pravem ¢asu, na pravem mestu in s
pravo osebo.

PsiholoSka obravnava je dinamicen proces, ki se prilagaja potrebam posameznika,
s ciliem izboljSanja njegovega psiholoskega pocutja in splosne kakovosti zivljenja.



Ovire za vkljucitev v obravnavo

Klju€na ovira za zdravljenje dusSevnih tezav Sportnikov je pozna vkljulitev v
obravnavo, zaradi negativnega odnosa do iskanja pomoci med Sportniki, vecje
stigme in slabSe pismenosti o duSevnem zdravju. Na iskanje pomoci vplivata tudi
strah pred posledicami iskanja pomoci (npr. strah, da ne bo izbran v ekipo, na
tekmo, ker bo trener vedel, kakSne tezave ima) in pomanjkanje ¢asa (npr. zaradi
Stevilnih treningov, tekmovanj, potovanj). Pri tem je kljuCen trener, saj njegova
podpora in upostevanje dusevnega zdravja pomagata ustvariti nestigmatizirano
okolje, s Cimer se iskanje pomocCi normalizira.

NAMESTO ZAKLIJUCKA - KAJ ZA DUSEVNO ZDRAVJE LAHKO STORI
TRENER?

Trenerji imate pomembno viogo pri ustvarjanju podpornega in nestigmatiziranega
okolja. VaSa podpora in razumevanje dusevnega zdravja Sportnikov sta
kljuéna za normalizacijo iskanja pomoci. Primerna podpora lahko znatno
prispeva k boljSemu duSevnemu zdravju Sportnikov in s tem k njihovi splosni
uspesnosti in dobremu pocutju.

Opozarjanje na pomen dusSevnega zdravja, spodbujanje kulture odprtosti in
zmanjSanje stigme so kljucni za uspeSno obravnavo duSevnih tezav v Sportu.
Osnova je vzpostavljena ucinkovita komunikacija s Sportniki, ki temelji na zaupanju
in spostovanju. Pomembno je, da ste trenerji dostopni in pripravljeni prisluhniti,
nuditi podporo in razumevanje. Uravnotezen pristop k treningu, ki uposteva
fizicno, dusevno in emocionalno stanje Sportnikov pomaga pri preprecevanju
izgorelosti in ohranjanju dolgoroCnega telesnega in dusevnega zdravja. Trenerji
ste tudi tisti, ki ustvarjate in spodbujate zdrave meje in ustrezno razmejite
treninge, tekmovanja in osebno Zivljenje Sportnikov. Tako zagotovite ustrezno
regeneracijo in preprecujete pretreniranost.

Trenerji, bodite pozorni na kazalce dusevnih tezav in v primeru, da jih opazite,
napotite Sportnike k ustreznim strokovnjakom. Ni priCakovano, da bi trenerji sami
obravnavali duSevne tezave, temvec da Sportnikom pomagate poiskati ustrezno
pomoc.

Vemo tudi, da se dusevno zdravje trenerjev odraza na Sportnikih. Trenerji, ki so v
dobrem psiholoSkem stanju, so bolj pozorni na dobro psiholoSko stanje njihovih
Sportnikov in lazje nudijo potrebno psiholosko podporo. Tudi duSevno zdravje
trenerjev je zelo pomembno - poskrbite zase.

Skupaj lahko pripomoremo k temu, da bo Sportno okolje varovalni dejavnik
dusevnega zdravja in da bomo Sportnikom, ki potrebujejo pomo¢, tudi ustrezno
pomagali.
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