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YOUMIND: Iranyelvek a mentalis egészségrdl az ifjusagi
sportban

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint a mentalis egészség ,,az a jolléti
allapot, amelyben az egyén felismeri sajat képességeit, képes megbirkézni az életbél
fakado atlagos stresszel, eredményesen és gyimolcsdzéen tud dolgozni, valamint
képes hasznos tagja lenni a kozosségének.” Ugyanakkor folyamatos vita targya, hogy
ez a meghatarozas mennyire kielégit6. Egyes kutatdk szerint ugyanis még azok is
rendelkezhetnek j6 mentalis egészséggel, akik idénként szomorusagot,
boldogtalansagot vagy haragot élnek meg — ezek ugyanis a teljes élet normalis

részei.

Ezt az elképzelést hangsulyozza Keyes (2002) mentalis egészségre vonatkozé kettés
kontinuum modellje is, amely szerint az emberek két skalan helyezhetdk el: az egyik
a mentalis jollét alacsony és magas szintje kozott, a masik a mentalis betegség
meglététdl annak hianyaig terjed.

Ezért a mentalis egészséget nem szabad pusztan a pozitiv érzelmekkel vagy a
produktivitassal azonositani. Ennek megfeleléen egy dinamikusabb meghatarozas
szlletett: a mentalis egészség ,,egy belsd egyensulyi allapot, amely lehetbvé teszi az
egyén szamara, hogy képességeit a tarsadalom egyetemes érdekeivel 6sszhangban
hasznalja.” Ez a meghatarozas kiemeli a kognitiv, érzelmi és szocialis készségek
kezelésének képességét, valamint a test és lélek kozotti egyensuly fenntartasat —
mindezt kuls6 kihivasok ellenére.
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A mentalis és afizikai egészség kozotti kapcsolatot mar az 6kor 6ta elismerik, amit jol
példaz a latin mondas: ,,mens sana in corpore sano” —azaz ,,ép testben ép lélek”.
Szamos tudomanyos kutatas vizsgalta ezt az 6sszefliggést, és egyértelm(ien
bizonyitotta, hogy a fizikai aktivitas jelentés mértékben hozzajarul a mentalis jollét
elésegitéséhez. A kutatasok kozvetlen 6sszefuggést mutattak ki a gyermekkorban
végzett rendszeres mozgas és a serdulékori mentalis egészség javulasa kozott. Emellett
az eredmények aldatamasztjak a fizikai aktivitas hosszu tavu pozitiv hatasait is: a fiatal
korban végzett sporttevékenység jobb mentalis egészséggel jar egylitt a késébbi
életszakaszokban. Ugyanakkor a mozgas iranti aktivitas az életkor elérehaladtaval
hajlamos csokkenni, és a legnagyobb visszaesés a 15-16 éves korosztalyban figyelhetd
meg. Eppen ezért kulcsfontossagu a serdiilékori testmozgas dsztdnzése a mentalis és
fizikai egészség hosszu tavu fenntartasa érdekében.

Az egyéni és a csapatsportok egyarant pozitiv hatdssal vannak a pszichés, tarsas és
kognitiv jollétre. A sportban vald részvétel kiilondsen hozzajarul a stressz, a depressziv
tlinetek, a szorongas és a magany csokkentéséhez. A testmozgas kiemelt szerepet
jatszik a konnyebb és kozepes sulyossagu mentalis problémak — példaul a depresszié
és a szorongas — kezelésében is. Aerob jellegli mozgasformak és erénléti edzések
jelentésen csokkenthetik a depressziv tineteket, mig a szorongas és panikzavarok
esetén a rendszeres fizikai aktivitas hasonlo pozitiv hatdsokat valthat ki, mint a
meditacié vagy relaxaciés technikak.

A kozvetlen fiziologiai hatasokon tul a testmozgas mentalis egészségre gyakorolt pozitiv
hatasa mas, finomabb mechanizmusokon keresztul is megnyilvanul. A k6z6sséghez
tartozas érzése az egyik legjelent6sebb pszicholdgiai elény, amelyet a sport révén
megtapasztalhatunk. A rendszeres, kilondsen csoportos testmozgas erésiti a tarsas
kapcsolatokat és a csapatszellemet — ezek pedig kulcsfontossaguak a mentalis jollét
szempontjabdl. A sport segit kialakitani a fegyelmet és a napi rutint is, ami mentalis
strukturat és stabilitast adhat. Ezen tulmendéen az edzések teljesitése vagy a kitlizott
célok elérése dnbecsiulést, hatékonysagot és személyes eredményesség érzést erdsit. A
szabadtéri sporttevékenységek lehetéséget nyujtanak a természettel valéd
kapcsolddasra, ami nyugtaté hatassal bir, csokkenti a stresszt, és elésegiti a tudatos
jelenlétet. Emellett a sport kdzben hallgatott zene segitheti az érzelmi kifejezést és az
Onismeretet, igy a mozgas a mentalis jollét egyik hatékony eszkoze lehet.

Bar az egyéni és a csapatsportok is jotékony hatassal vannak a pszichés egészségre,
kutatasok szerint a csapatsportok er8sebb kapcsolatot mutatnak a jobb mentalis
egészséggel, a pozitiv hangulattal, az élettel valo elégedettséggel és a tarsas
kapcsolatokkal. AHOORAY projekt ,What Works” tanulmanya arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy nem csupan maga a testmozgas, hanem annak tarsas kerete is védelmet
nyujthat a depressziv tiinetekkel szemben. A szorongassal kapcsolatban a kutatasok azt
mutatjak, hogy a sport mentalis egészségre gyakorolt hatasa a kontextustél fugg -
kulonosen a sport tarsas és egyuttmuikodeésre éplldé dimenzidi szamitanak
kulcsfontossagu tényezének. Mindezek alapjan elmondhatd, hogy a csapatsportok a
fizikai aktivitason tulmutatdé modon is fontos szerepet jatszanak a fiatalok mentalis
egészségeének tamogatasaban.
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Mindemellett az egyéni fizikai aktivitas is egyre nagyobb figyelmet kapott a mentalis
problémak kezelésében. A rendszeres séta bizonyitottan segit a depresszid, a szorongas
és a pszichés megterhelés csokkentésében, mig a futas szamos pszicholégiai elénnyel
jar: mérsékli a feszlltséget, javitja az dnképet, és altalanossagban kedvez6en hat a
hangulatra. Fontos azonban, hogy a futasnak nem feltétlenul kell maganyos
tevékenységnek lennie. Szamos inkluziv szervezet tamogatja a testi-lelki jollétet fizikai
aktivitason keresztul, elésegitve a tarsas kapcsolatok kialakulasat és a kozosséghez
valé kapcsolédast, mikozben csdkkenti a maganyossag érzését.

A sport és a mentalis egészség fontossaga a YOUMIND projekt altal végzett felmérésben
is megmutatkozott, amelynek célja az volt, hogy adatokat gyljtson a téma iranti
érzékenyitéshez — kulonosen a fiatalok korében. A felmérésbél kiderult, hogy azoknak a
fiataloknak a 65%-a, akik csapat- és egyéni sportokban is részt vesznek, érdeklédést
mutatott egy online mentalis egészséggel és életvezetési tanacsadassal kapcsolatos
foglalkozas irant. Ugyanakkor amikor azt kérdezték télik: ,,Mennyire ismered a mentalis
egészseég és az életvezetési coaching témakorét?”, a valaszok azt mutattak, hogy ezen
témakismerete jellemzéen alacsony szinten mozog - toébbnyire a ,,k6zepesen ismerés”
és az ,egyaltalan nem ismerds” kategoriak kozott. Mindossze a valaszaddk kevesebb
mint 3%-a nyilatkozott ugy, hogy ,,nagyon jélismeri” a témat.

Erdekesség, hogy mig sok fiatal nyitott volt az online alkalmakra, a személyes
részvételhez mar kevesebb kedvet éreztek — valészinlileg az ismerethiany, a
szégyenérzet vagy a gatlasossag miatt. Ezért a kutatas arra is rakérdezett, mi segitené
eld, hogy a fiatalok komfortosabban érezzék magukat egy ilyen helyzetben. A valaszok
kulcsfontossagu preferenciakat emeltek ki: a résztvevék 40%-a elényben részesiti, ha a
foglalkozasokat szakképzett pszicholégusok vagy mentalis coachok vezetnék, mig 35%
szamara a biztonsagos €s bizalmi légkor megteremtése volt a legfontosabb. Tébben is
hangsulyoztak a diszkrécid, a bizalom és a tamogato kozeg jelentéségét. Emellett a
fiatal sportolok igényt fogalmaztak meg olyan kulcsképességek fejlesztésére, mint az
Onbizalom, a célkitlzés, illetve e készségek gyakorlati alkalmazasa az edzéseken és a
mindennapi életben egyarant.

Ezek az eredmények hangsulyozzak, mennyire fontos a mentalis egészségtudatossag
integralasa a sportprogramokba — nem csupan a fizikai aktivitas révén, hanem egy
elfogado és tamogaté kornyezet kialakitasavalis. A sport és a mentalis jollét
metszéspontja nem csupan a mozgasrol szél, hanem a k6zésséghez tartozasrdl, az
iranymutatasrol és a személyes fejlédésrél. Az egyéni és csapatsportok elényeinek
O0tvozésével, valamint a segitségkérés utjaban allé pszicholégiai akadalyok lebontasaval
atfogdbb megkozelitést alakithatunk ki a mentalis egészség tamogatasara a sport
vilagaban.
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A sport és a mentalis egészség kapcsolatarol szolo beszélgetések soran a YOUMIND
projekt partnerei elsésorban a fiatalokra hivjak fel a figyelmet — klildndsen az iskolai és
iskolan kivuli sport klubokban részt vevé fiatalokra —, valamint az edzékre, akik jelentés
hatassal vannak a fiatal sportolék jollétére és fejlédésére. Ahogy Rick Reilly, a hires
amerikai sportujsagiré mondta: ,,Soha ne hagyd, hogy valaki azt mondja: a sport nem
szamit. Soha ne engedd, hogy azt higgyék: csak a gyézelmekrél, vereségekrél és
Statisztikakrol szol. A sport sokkal tébbrél szol ennél.” Ez a gondolat hangsulyozza, hogy
a sport nem csupan fizikai teljesitményrél szdl, hanem érzelmi, tarsas és mentalis jollét
kialakitasarolis.

Az iskolai sportklubok nem csupan edzések helyszinei — ezek olyan kozosségi terek, ahol
a fiatal sportoldk sok id6t toltenek, barati kapcsolatokat alakitanak ki, és életvezetési
készségeket sajatitanak el. A klubon beluli légkor, a csapattarsak kozotti dinamika és az
edzbk viselkedése mind kdzvetlen hatassal vannak a fiatalok mentalis egészségére. Az
edzék kulondsen meghatarozé szereplék: nemcsak fizikailag készitik fel a sportolokat,
hanem mentorként, vezetéként és példaképként is mikodnek. Mentalis egészségre
gyakorolt hatasuk azért is kilonosen jelentés, mert meghatarozzak a csapat
pszicholdgiai légkorét, és nagyban befolyasoljak, hogy a fiatalok miként viszonyulnak a
kihivasokhoz, kudarcokhoz vagy sikerekhez.

Az edzé vezetési stilusa hozzajarulhat egy olyan pozitiv kdrnyezet kialakulasahoz, ahol a
fiatalok tamogatva érzik magukat — de épp ellenkezbleg, nyomast, szorongast és a
kudarctol valo félelmet is kelthet benntk. Az olyan edz6k, akik kiemelt figyelmet
forditanak az érzelmi intelligenciara, nyilt kommunikacidéra 6sztonoznek, és empatiat
mutatnak, segithetik a fiatalokat abban, hogy dnbizalmat, rugalmassagot és
megklzdési stratégiakat alakitsanak ki — nemcsak a sportban, hanem az élet mas
teruletein is. Ezzel szemben a tulzottan kritikus vagy nem tdmogato edzé hozzajarulhat a
stressz, a kiégés, s6t akar a mentalis problémak — példaul a szorongas vagy a
depresszid — kialakuldsahoz is. Rdadasul az edz6k gyakran elséként észlelhetik a
mentalis nehézségekkel kiizd6 fiatalok figyelmeztetd jeleit, példaul a viselkedés, a
hangulat vagy a teljesitmény hirtelen valtozasait. Azonban megfelelé mentalis
egészseéggel kapcsolatos képzés hianyaban sok edz6 nem veszi észre ezeket a jeleket,
nem tud rajuk hatékonyan reagalni, vagy egyszerlien nem is tudja, hogy ez a feladat is
hozzatartozik. Az edz6k tobbnyire a teljesitményre fokuszalnak — arra, hogy tanitsanak
és eredményeket érjenek el a sportoldikkal. Mégis tudatositani kell sajat ktilonleges
szerepulket és felel6sségiket ezen a téren.

Ezért ennek a célcsoportnak az elérése alapvet6 fontossagu a sportoldi fejlédés
holisztikus megkozelitéséhez — egy olyan szemlélethez, amely a mentalis egészséget a
fizikai teljesitmény mellett kezeli prioritdsként. A jelen tanulmany célja, hogy az iskolai
sportklubok és edz6k megszdlitasaval felhivja a figyelmet arra, milyen fontos szerepet
jatszanak a fiatalok mentalis jollétének alakitasaban, és hogy olyan stratégiakat és
eszkdzoket kinaljon szamukra, amelyek segitenek tamogatdbb, megértébb és
mentalisan egészségesebb sport kdrnyezet kialakitdsaban. Ha ez sikeril, az edz6k a
mentalis egészség sz6szoldiva valhatnak, hozzajarulva a sportban még mindig meglévé
tabuk lebontasahoz, és segithetnek abban, hogy a fiatal sportoldk felkészultebbé
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valjanak a versenyzés fizikai és érzelmi kihivasaira egyarant. Végsé soron egy
mentalisan egészséges kozeg nemcsak a sportteljesitményt javithatja, hanem
hozzajarulhat a fiatalok hosszu tavu érzelmi rugalmassagahoz és jollétéhez is — amelyek
elengedhetetlenek ahhoz, hogy sikeresek és boldogok legyenek az életben.
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El6szor is, nagyon fontos, hogy aktiv hallgatd legyél. Tobbet hallgass, mint
beszélj! Ha egy baratoddal beszélgetsz, figyelj arra, hogy megértsd az
aggodalmait. Ha egy sportoléddal beszélsz, tudatositsd, hogy bizhat benned, és
adj neki teret, hogy kifejezhesse magat.

Ugyanakkor normalizald a beszélgetést a témardl, és alakitsd a nyelvezetet a
beszélgetd partneredhez. Hozz létre egy biztonsagos teret — egy olyan helyet,
ahol barmit megoszthat és tamogatast kaphat.

Ha szukséges, és nincs egyértelmd ralatasod, probalj meg beszélni a fiatalokkal
a mentalis egészségukrél akkor is, amikor valamilyen tevékenységet végeznek.
Bar hasznosak a formalis beszélgetési alkalmak, nem mindig szuikséges formalis
kereteket teremteni (példaul ragaszkodni a szemkontaktushoz), hogy értékes
informacidkat kapj. Ha nem érzik magukat megfigyeltnek vagy ,,megméretve”,
konnyebben nyilnak meg.

A ,jégtorés” mindkét fél szamara kihivast jelenthet, de vannak stratégiak,
amelyek segitenek oldani a hangulatot. Néhany egyszeril kérdés, mint példaul
»Milyen volt a napod ma?” vagy ,,Mi tett ma bluszkévé?” segithet kdzelebb hozni a
beszélgetést. Egy jol megvalasztott jégtord jaték vagy gyakorlat pedig hatékonyan
teremthet laza, egyenld helyzetet minden résztvevé szamara.

Ha elkezdenek megnyilni, nagyon fontos, hogy tdmogato légkorben érezzék
magukat. Ennek egyik mddja, hogy konkrét magyarazatokat vagy okokat kinalsz
az érzéseik vagy gondolataik mogeé. Az dnismeret része, hogy megértsék, mi
allhat az érzelmeik hatterében.

Prébald meg minden beszélgetést néhany személyre szabott tanaccsal zarni,
amelyek segithetnek az adott helyzetben. Nem kell nagy lépésnek lennie —néha a
kisebb javaslatok is sokat szamitanak. Példaul: beszélgessetek kdzeli baratokkal
vagy csaladtagokkal, végezzetek légzdgyakorlatokat, vezessetek hala-naplot,
vagy 6sztdndzd az onreflexidt és 6nmegfigyelést.

Mutass példat a nyitottsaggal! Megfelelé médon oszd meg sajat érzéseidet vagy
kihivasaidat, hogy megmutasd: nem gyengeség érzelmekrél beszélni. Amikor a
fiatalok latjak, hogy a felndttek is sebezhetbek, az segit lebontani a stigmatizaciot
és erd@siti a bizalmat.

Hasznalj életkorhoz ill6 eszkdzoket vagy segédleteket! Koruktél, érdeklédéstikidl
vagy kommunikacids stilusuktél fuggéen az érzelemkartyak, névtelen
kérdésdobozok vagy napléirasi feladatok megkonnyithetik a parbeszédet.
Biztositsd a résztvevéket arrél, hogy rendben van, ha valaki nem érzi j6l magat.
Keruld a gyors megoldas keresést! Néha csak arra van szlikséguk, hogy
meghallgassak 6ket anélkiil, hogy azonnal ,,megjavitanak” a helyzetet.

Amikor indokolt, batoritsd a szakmai segitség igénybevételét! Ha ugy latod, hogy
a fiatal problémai tulmutatnak a tdmogatd beszélgetésen, finoman vezesd be a
tanacsadd, iskolapszicholdgus vagy segélyvonal igénybevételének lehetfségét,
és segits eligazodni ezekben a folyamatokban, ha szlikséges.
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Alakits ki pozitiv kornyezetet ugy, hogy a teljesitmény helyett inkabb a fejlédést
helyezd el6térbe (a hangslly legyen az er6feszitésen, az egyéni fejlédésen, ne
kizardlag a gy6zelmen vagy a legjobb teljesitményen, illetve ne csak a ,,sztarokat”
jatszasd).

Epits be az edzésbe szérakoztatd és dromteli elemeket! A gyermekeknél és
fiataloknal fejleszteni kivant készségek tobbsége jatékos formaban is tanithato
és gyakoroltathaté.

Hasznalj épitd jellegli visszajelzéseket a motivalashoz, példaul: ,,Ez joél sikerdlt,
és még jobban fog menni, ha ...”, ahelyett, hogy elbizonytalanitanad 6ket olyan
megjegyzésekkel, mint ,,Mi volt ez mar megint?”.

Az edzd, igazitsa az edzést a sportolo fizikai és mentalis allapotahoz, és szukség
szerint modositson, hogy megérizze a jollétet és elkerulje a tulterhelést,
mikozben elbsegiti a fejlédést. Ahogy a faradtsaggal 0sszefliggd sérulések
megel6zése védi az atlétdkat, Ugy a mentalis jollétik megbrzése segit megeldzni
a kiégést.

Tanitsd meg a fiatalokat arra, hogy a pillanatnyi tevékenységre
O0sszpontositsanak, ne a multbeli hibakra vagy jovébeli aggalyokra —igy a
tudatossag (mindfulness) készségeit is fejleszted, amelyek mas
élethelyzetekben is hasznosak lehetnek.

Biztasd a csapatmunkat, és egymas tdmogatasat olyan edzés gyakorlatok
beépitésével, amelyek egylttmikodést igényelnek. Készithettek akar csapat
szlogentis.

Alakits ki olyan gyakorlatokat, amelyek lehetévé teszik a fiatalok szamara, hogy
megunnepeljék a kisebb sikereket, ezaltal novelve hatékonysagukat és
onbizalmukat. Készits kiilonb6z6 nehézség(i feladatokat, és hagyd, hogy a
sportoldk valasszanak maguknak megfelel6t. igy segithetsz nekik redlis célokat
kitGzni és elérni azokat.

Hasznald fel a visszaeséseket tanulasi lehetdségkeént, és normalizald a hibakat!
Beszélgess arrodl, hogy a kihivasok és kudarcok hogyan vezethetnek fejlodéshez
és javulashoz. Batorits kitartast és problémamegoldast, a hibakon valé ragédas
helyett.

Teremts biztonsagos teret a résztvevdk szamara, hogy kifejezhessék érzéseiket,
akar sporthoz kapcsoldddak, akar nem. Rendszeresen érdeklédj az egyének
érzelmi allapota feldl.

Légy példakép, és mutass egészséges hozzaallast a versengéshez, 6nmagadrol
valé gondoskodashoz és a mentalis egészséghez. Megoszthatsz példakat arra is,
hogyan kezeled a stresszt vagy a nyomast, hogy inspirald a fiatalokat.

Biztosits id6t szamukra a visszajelzésre az edzés végen, hogy felmérd a sportold
altalanos allapotat: ,,Hogy érezted magad az edzés alatt? Milyen most a
kozérzeted?”
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e Tudd, hogy edz6ként a sajat mentalis egészséged is fontos!

o Figyelj oda magadra: tarts kiegyensulyozott étrendet, aludj eleget, mozog;j
rendszeresen, és apolj j6 szocialis kapcsolatokat. Csak igy tudsz hiteles
és energikus példakép lenni.

e Mentdlis egészséggel kapcsolatos ismeretek fejlesztése

o Tanuld meg felismerni a mentalis problémak jeleit és tlineteit, és tudd
batoritani a fiatalokat arra, hogy ha sziikséges kérjenek segitséget.
Ismerd fel, mikor érdemes szakemberhez iranyitani 6ket.

o Gondolkodjrendszeresen a sajat kommunikacios és viselkedésed
hatasarél: példaul kérdezd meg magadtél: ,,Ma sikerult biztonsagos
légkort teremtenem?” vagy ,,Hogyan reagaltam, amikor egy fiatal
aggaszto viselkedést mutatott?”

o Vegyél részt tovabbképzéseken, webinariumokon, workshopokon és
szakmai beszélgetéseken, hogy mindig naprakész legyél a mentalis
egészseég tamogatasaban.

o Kezeld a mentalis egészséget teljes pszichés jollétként, ne csak a
betegségek hianyaként!

Tudd megkllonboztetni az ellenalloképességet és kitartast az olyan
problémaktél, melyek szakmai kezelést igényelnek.
Tord meg a mentalis egészség koruli tabukat, és normalizald a beszélgetést réla!

o Hozz létre olyan csapat kulturat, ahol a mentalis egészségrél beszélni
ugyanolyan természetes, mint egy fizikai sértilésrél.

Oktass és informalj!
o Szervezz el6addsokat szakemberek bevonasaval, hogy néveld a
tudatossagot és batoritsd az 6nmagukrol valé gondoskodast.
o Beszéljaterapiak elényeirél, hogy csdkkentsd a segitségkérés miatti
félelmeket.
o Emeld ki az egyszer(, hétk6znapi mozgasformak (séta, kirandulas,
biciklizés) mentalis egészségre gyakorolt j6tékony hatasat.

Teremts tdmogato kornyezetet!
o Biztosits nyitott teret a beszélgetésre, ahol a fiatalok szabadon
megoszthatjak érzéseiket.
o Allits fel olyan elvarasokat, amelyek szerint fontos a sajat érzelmek
felismerése és kifejezése.
o Adjszemélyre szabott visszajelzést és fejleszd az érzelmi tudatossagot,
hogy er6sitsd a motivaciét és a csapatszellemet.
o Kommunikacioddal segits a pozitiv énkép kialakitasaban.
e Figyeld a mentalis problémak jeleit!
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o Légy tekintettel az alvaszavarokra, fejfajasra, étvagy valtozasra,

faradtsagra, remegésre.

Eszleld a viselkedésbeli valtozasokat, példaul a tarsas kapcsolatok
kerulését, esetleges kabitdészer-hasznalatot vagy
teljesitménycsokkenést.

Keresd a figyelem, koncentracié hianyat, a negativ 6nbeszédet,
szorongast vagy motivacio hianyt.

o Biztosits titoktartast!

o

O

Tartsd tiszteletben a fiatalok maganszférajat és azt, hogy mennyire
szeretnének bevonni, mint edz6t a személyes ugyeikbe.

Ha a helyzet tul 0sszetett szamodra, ne habozz kulsé szakmai segitséget
kérni—az érintett és csaladja beleegyezésével, a sportold érdekében.

e Alakits ki egészséges csapat kulturat!

o

Kiizdj a ,,segitségkérés gyengeség” mitosza ellen. Epits olyan értékeket,
amelyek tdmogatjak és természetessé teszik a mentalis egészség
megdrzésére iranyuld segitségkérést.

® Prevencios stratégiak alkalmazasa

o

Elsddleges prevenciod: kornyezetalakitas, stresszkezeld képességek
fejlesztése, hogy kevesebb legyen az Uj mentalis probléma.
Masodlagos prevencioé: korai felismerés és idében torténd
segitségnyujtas a problémak idétartamanak csokkentésére.
Harmadlagos prevencid: tamogatas a gydgyulds utan a
maradvanytlinetek kezelésére és a visszaesés megeldzésére.

e Dolgozz egylitt masokkal!

o

Ne véllald egyediil a terhet! Epits kapcsolatokat iskolai tanacsaddkkal,
pszicholégusokkal vagy helyi mentalhigiénés szervezetekkel a
tanacsadas, vagy kozos programok szervezése érdekében.
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A mentalis egészség a fiatalok sportjaban ugyanolyan fontos, mint maga a fizikai
mozgas, mégis gyakran figyelmen kivul hagyott tertlet mind a fiatal sportolék, mind
az edz6k korében. Bar a sportolas lehetéséget nyujt a lelki jollét fejlesztésére, az
edzbk és a tarsak hozzaallasa és viselkedése jelentésen befolyasolja ezt a hatast.
Egy pszicholdgiailag biztonsagos és tamogaté kdrnyezet elésegiti az onbecsulést, a
tarsas kapcsolédast és a rezilienciat.

Az edzOk, mint a fiatalok sportjanak kulcsszerepléi, meghatarozé szerepet jatszanak
egy olyan kultura kialakitasaban, amely els6édlegesen a mentalis jollétet helyezi
elétérbe. Jelentdéségteljes beszélgetésekkel, a szorongas jeleinek korai
felismerésével és felel6sségteljes befolyasuk gyakorlasaval hozzajarulhatnak a fiatal
sportolok egészséges fejlédéséhez. Tovabba elengedhetetlen egy olyan kdrnyezet
megteremtése, ahol a mentalis egészségrél valo beszélgetés normava valik, legyen
sz0 versenyszer(i vagy szabadidds sportrol.

Annak érdekében, hogy még jobban tamogassuk a fiatalokat és edzdiket, olyan
kezdeményezések, mint az EUSA altal vezetett YouMind projekt, valamint az ENGSO
Youth altal mikodtetett HOORAY tudaskozpont értékes forrasokat, anyagokat és
stratégiakat biztositanak a mentalis egészség sport kornyezetben torténd
elémozditasara. Mindig lehetéség van pszicholégusok és sportpszicholégusok
segitségének igénybevételére, és elengedhetetlen, hogy a fiatalok sportjaban
érintett valamennyi szerepld aktivan részt vegyen ebben a parbeszédben.

A mentélis egészségismeret, a megeldz0 intézkedések és az érzékeny, tamogato
edzdi gyakorlatok integralasaval biztosithatjuk, hogy a fiatalok sportja gazdagité és
tamogato élmény maradjon minden résztvevd szamara.

Ahhoz, hogy igazan kiaknazzuk a fiatalok sportjanak elényeit, tul kell lépnunk a
mentalis egészség puszta elismerésén, és tudatos lépéseket kell tennunk annak
védelmére és apolasara, egy olyan kultura kialakitasa érdekében, ahol a mentalis
jollét ugyanolyan fontossaggal bir, mint a fizikai teljesitmény. Az oktatas, a nyilt
parbeszéd és a szakmai tamogatas elfogadasaval olyan kornyezetet teremthetunk,
ahol a fiatal sportolék nemcsak sportjukban viragoznak, hanem a jaték utani élethez
szUkséges ellenalloképességet és magabiztossagot is fejlesztik.

Nyelvi megjegyzés: A szovegben hasznalt nyelvtani formak minden nemre
vonatkoznak.
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