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YOUMIND: Irányelvek a mentális egészségről az ifjúsági 
sportban 

 

1.  A mentális egészség meghatározása 

Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) szerint a mentális egészség „az a jólléti 
állapot, amelyben az egyén felismeri saját képességeit, képes megbirkózni az életből 
fakadó átlagos stresszel, eredményesen és gyümölcsözően tud dolgozni, valamint 
képes hasznos tagja lenni a közösségének.” Ugyanakkor folyamatos vita tárgya, hogy 
ez a meghatározás mennyire kielégítő. Egyes kutatók szerint ugyanis még azok is 
rendelkezhetnek jó mentális egészséggel, akik időnként szomorúságot, 
boldogtalanságot vagy haragot élnek meg – ezek ugyanis a teljes élet normális 
részei. 
 
Ezt az elképzelést hangsúlyozza Keyes (2002) mentális egészségre vonatkozó kettős 
kontinuum modellje is, amely szerint az emberek két skálán helyezhetők el: az egyik 
a mentális jóllét alacsony és magas szintje között, a másik a mentális betegség 
meglététől annak hiányáig terjed. 
 
Ezért a mentális egészséget nem szabad pusztán a pozitív érzelmekkel vagy a 
produktivitással azonosítani. Ennek megfelelően egy dinamikusabb meghatározás 
született: a mentális egészség „egy belső egyensúlyi állapot, amely lehetővé teszi az 
egyén számára, hogy képességeit a társadalom egyetemes érdekeivel összhangban 
használja.” Ez a meghatározás kiemeli a kognitív, érzelmi és szociális készségek 
kezelésének képességét, valamint a test és lélek közötti egyensúly fenntartását – 
mindezt külső kihívások ellenére.
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2.  A sport és a mentális egészség közötti kapcsolat 

A mentális és a fizikai egészség közötti kapcsolatot már az ókor óta elismerik, amit jól 
példáz a latin mondás: „mens sana in corpore sano” – azaz „ép testben ép lélek”. 
Számos tudományos kutatás vizsgálta ezt az összefüggést, és egyértelműen 
bizonyította, hogy a fizikai aktivitás jelentős mértékben hozzájárul a mentális jóllét 
elősegítéséhez. A kutatások közvetlen összefüggést mutattak ki a gyermekkorban 
végzett rendszeres mozgás és a serdülőkori mentális egészség javulása között. Emellett 
az eredmények alátámasztják a fizikai aktivitás hosszú távú pozitív hatásait is: a fiatal 
korban végzett sporttevékenység jobb mentális egészséggel jár együtt a későbbi 
életszakaszokban. Ugyanakkor a mozgás iránti aktivitás az életkor előrehaladtával 
hajlamos csökkenni, és a legnagyobb visszaesés a 15–16 éves korosztályban figyelhető 
meg. Éppen ezért kulcsfontosságú a serdülőkori testmozgás ösztönzése a mentális és 
fizikai egészség hosszú távú fenntartása érdekében. 

Az egyéni és a csapatsportok egyaránt pozitív hatással vannak a pszichés, társas és 
kognitív jóllétre. A sportban való részvétel különösen hozzájárul a stressz, a depresszív 
tünetek, a szorongás és a magány csökkentéséhez. A testmozgás kiemelt szerepet 
játszik a könnyebb és közepes súlyosságú mentális problémák – például a depresszió 
és a szorongás – kezelésében is. Aerob jellegű mozgásformák és erőnléti edzések 
jelentősen csökkenthetik a depresszív tüneteket, míg a szorongás és pánikzavarok 
esetén a rendszeres fizikai aktivitás hasonló pozitív hatásokat válthat ki, mint a 
meditáció vagy relaxációs technikák. 

A közvetlen fiziológiai hatásokon túl a testmozgás mentális egészségre gyakorolt pozitív 
hatása más, finomabb mechanizmusokon keresztül is megnyilvánul. A közösséghez 
tartozás érzése az egyik legjelentősebb pszichológiai előny, amelyet a sport révén 
megtapasztalhatunk. A rendszeres, különösen csoportos testmozgás erősíti a társas 
kapcsolatokat és a csapatszellemet – ezek pedig kulcsfontosságúak a mentális jóllét 
szempontjából. A sport segít kialakítani a fegyelmet és a napi rutint is, ami mentális 
struktúrát és stabilitást adhat. Ezen túlmenően az edzések teljesítése vagy a kitűzött 
célok elérése önbecsülést, hatékonyságot és személyes eredményesség érzést erősít. A 
szabadtéri sporttevékenységek lehetőséget nyújtanak a természettel való 
kapcsolódásra, ami nyugtató hatással bír, csökkenti a stresszt, és elősegíti a tudatos 
jelenlétet. Emellett a sport közben hallgatott zene segítheti az érzelmi kifejezést és az 
önismeretet, így a mozgás a mentális jóllét egyik hatékony eszköze lehet. 

Bár az egyéni és a csapatsportok is jótékony hatással vannak a pszichés egészségre, 
kutatások szerint a csapatsportok erősebb kapcsolatot mutatnak a jobb mentális 
egészséggel, a pozitív hangulattal, az élettel való elégedettséggel és a társas 
kapcsolatokkal. A HOORAY projekt „What Works” tanulmánya arra a következtetésre 
jutott, hogy nem csupán maga a testmozgás, hanem annak társas kerete is védelmet 
nyújthat a depresszív tünetekkel szemben. A szorongással kapcsolatban a kutatások azt 
mutatják, hogy a sport mentális egészségre gyakorolt hatása a kontextustól függ – 
különösen a sport társas és együttműködésre épülő dimenziói számítanak 
kulcsfontosságú tényezőnek. Mindezek alapján elmondható, hogy a csapatsportok a 
fizikai aktivitáson túlmutató módon is fontos szerepet játszanak a fiatalok mentális 
egészségének támogatásában. 
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Mindemellett az egyéni fizikai aktivitás is egyre nagyobb figyelmet kapott a mentális 
problémák kezelésében. A rendszeres séta bizonyítottan segít a depresszió, a szorongás 
és a pszichés megterhelés csökkentésében, míg a futás számos pszichológiai előnnyel 
jár: mérsékli a feszültséget, javítja az önképet, és általánosságban kedvezően hat a 
hangulatra. Fontos azonban, hogy a futásnak nem feltétlenül kell magányos 
tevékenységnek lennie. Számos inkluzív szervezet támogatja a testi-lelki jóllétet fizikai 
aktivitáson keresztül, elősegítve a társas kapcsolatok kialakulását és a közösséghez 
való kapcsolódást, miközben csökkenti a magányosság érzését. 

A sport és a mentális egészség fontossága a YOUMIND projekt által végzett felmérésben 
is megmutatkozott, amelynek célja az volt, hogy adatokat gyűjtsön a téma iránti 
érzékenyítéshez – különösen a fiatalok körében. A felmérésből kiderült, hogy azoknak a 
fiataloknak a 65%-a, akik csapat- és egyéni sportokban is részt vesznek, érdeklődést 
mutatott egy online mentális egészséggel és életvezetési tanácsadással kapcsolatos 
foglalkozás iránt. Ugyanakkor amikor azt kérdezték tőlük: „Mennyire ismered a mentális 
egészség és az életvezetési coaching témakörét?”, a válaszok azt mutatták, hogy ezen 
témák ismerete jellemzően alacsony szinten mozog – többnyire a „közepesen ismerős” 
és az „egyáltalán nem ismerős” kategóriák között. Mindössze a válaszadók kevesebb 
mint 3%-a nyilatkozott úgy, hogy „nagyon jól ismeri” a témát. 

Érdekesség, hogy míg sok fiatal nyitott volt az online alkalmakra, a személyes 
részvételhez már kevesebb kedvet éreztek – valószínűleg az ismerethiány, a 
szégyenérzet vagy a gátlásosság miatt. Ezért a kutatás arra is rákérdezett, mi segítené 
elő, hogy a fiatalok komfortosabban érezzék magukat egy ilyen helyzetben. A válaszok 
kulcsfontosságú preferenciákat emeltek ki: a résztvevők 40%-a előnyben részesíti, ha a 
foglalkozásokat szakképzett pszichológusok vagy mentális coachok vezetnék, míg 35% 
számára a biztonságos és bizalmi légkör megteremtése volt a legfontosabb. Többen is 
hangsúlyozták a diszkréció, a bizalom és a támogató közeg jelentőségét. Emellett a 
fiatal sportolók igényt fogalmaztak meg olyan kulcsképességek fejlesztésére, mint az 
önbizalom, a célkitűzés, illetve e készségek gyakorlati alkalmazása az edzéseken és a 
mindennapi életben egyaránt. 

Ezek az eredmények hangsúlyozzák, mennyire fontos a mentális egészségtudatosság 
integrálása a sportprogramokba – nem csupán a fizikai aktivitás révén, hanem egy 
elfogadó és támogató környezet kialakításával is. A sport és a mentális jóllét 
metszéspontja nem csupán a mozgásról szól, hanem a közösséghez tartozásról, az 
iránymutatásról és a személyes fejlődésről. Az egyéni és csapatsportok előnyeinek 
ötvözésével, valamint a segítségkérés útjában álló pszichológiai akadályok lebontásával 
átfogóbb megközelítést alakíthatunk ki a mentális egészség támogatására a sport 
világában. 
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3.  A Célcsoport 

A sport és a mentális egészség kapcsolatáról szóló beszélgetések során a YOUMIND 
projekt partnerei elsősorban a fiatalokra hívják fel a figyelmet – különösen az iskolai és 
iskolán kívüli sport klubokban részt vevő fiatalokra –, valamint az edzőkre, akik jelentős 
hatással vannak a fiatal sportolók jóllétére és fejlődésére. Ahogy Rick Reilly, a híres 
amerikai sportújságíró mondta: „Soha ne hagyd, hogy valaki azt mondja: a sport nem 
számít. Soha ne engedd, hogy azt higgyék: csak a győzelmekről, vereségekről és 
statisztikákról szól. A sport sokkal többről szól ennél.” Ez a gondolat hangsúlyozza, hogy 
a sport nem csupán fizikai teljesítményről szól, hanem érzelmi, társas és mentális jóllét 
kialakításáról is. 

Az iskolai sportklubok nem csupán edzések helyszínei – ezek olyan közösségi terek, ahol 
a fiatal sportolók sok időt töltenek, baráti kapcsolatokat alakítanak ki, és életvezetési 
készségeket sajátítanak el. A klubon belüli légkör, a csapattársak közötti dinamika és az 
edzők viselkedése mind közvetlen hatással vannak a fiatalok mentális egészségére. Az 
edzők különösen meghatározó szereplők: nemcsak fizikailag készítik fel a sportolókat, 
hanem mentorként, vezetőként és példaképként is működnek. Mentális egészségre 
gyakorolt hatásuk azért is különösen jelentős, mert meghatározzák a csapat 
pszichológiai légkörét, és nagyban befolyásolják, hogy a fiatalok miként viszonyulnak a 
kihívásokhoz, kudarcokhoz vagy sikerekhez. 

Az edző vezetési stílusa hozzájárulhat egy olyan pozitív környezet kialakulásához, ahol a 
fiatalok támogatva érzik magukat – de épp ellenkezőleg, nyomást, szorongást és a 
kudarctól való félelmet is kelthet bennük. Az olyan edzők, akik kiemelt figyelmet 
fordítanak az érzelmi intelligenciára, nyílt kommunikációra ösztönöznek, és empátiát 
mutatnak, segíthetik a fiatalokat abban, hogy önbizalmat, rugalmasságot és 
megküzdési stratégiákat alakítsanak ki – nemcsak a sportban, hanem az élet más 
területein is. Ezzel szemben a túlzottan kritikus vagy nem támogató edző hozzájárulhat a 
stressz, a kiégés, sőt akár a mentális problémák – például a szorongás vagy a 
depresszió – kialakulásához is. Ráadásul az edzők gyakran elsőként észlelhetik a 
mentális nehézségekkel küzdő fiatalok figyelmeztető jeleit, például a viselkedés, a 
hangulat vagy a teljesítmény hirtelen változásait. Azonban megfelelő mentális 
egészséggel kapcsolatos képzés hiányában sok edző nem veszi észre ezeket a jeleket, 
nem tud rájuk hatékonyan reagálni, vagy egyszerűen nem is tudja, hogy ez a feladat is 
hozzátartozik. Az edzők többnyire a teljesítményre fókuszálnak – arra, hogy tanítsanak 
és eredményeket érjenek el a sportolóikkal. Mégis tudatosítani kell saját különleges 
szerepüket és felelősségüket ezen a téren. 

Ezért ennek a célcsoportnak az elérése alapvető fontosságú a sportolói fejlődés 
holisztikus megközelítéséhez – egy olyan szemlélethez, amely a mentális egészséget a 
fizikai teljesítmény mellett kezeli prioritásként. A jelen tanulmány célja, hogy az iskolai 
sportklubok és edzők megszólításával felhívja a figyelmet arra, milyen fontos szerepet 
játszanak a fiatalok mentális jóllétének alakításában, és hogy olyan stratégiákat és 
eszközöket kínáljon számukra, amelyek segítenek támogatóbb, megértőbb és 
mentálisan egészségesebb sport környezet kialakításában. Ha ez sikerül, az edzők a 
mentális egészség szószólóivá válhatnak, hozzájárulva a sportban még mindig meglévő 
tabuk lebontásához, és segíthetnek abban, hogy a fiatal sportolók felkészültebbé 
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váljanak a versenyzés fizikai és érzelmi kihívásaira egyaránt. Végső soron egy 
mentálisan egészséges közeg nemcsak a sportteljesítményt javíthatja, hanem 
hozzájárulhat a fiatalok hosszú távú érzelmi rugalmasságához és jóllétéhez is – amelyek 
elengedhetetlenek ahhoz, hogy sikeresek és boldogok legyenek az életben.
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4.  Hogyan beszéljünk a mentális egészségről fiatalokkal? 
 

● Először is, nagyon fontos, hogy aktív hallgató legyél. Többet hallgass, mint 
beszélj! Ha egy barátoddal beszélgetsz, figyelj arra, hogy megértsd az 
aggodalmait. Ha egy sportolóddal beszélsz, tudatosítsd, hogy bízhat benned, és 
adj neki teret, hogy kifejezhesse magát. 

● Ugyanakkor normalizáld a beszélgetést a témáról, és alakítsd a nyelvezetet a 
beszélgető partneredhez. Hozz létre egy biztonságos teret – egy olyan helyet, 
ahol bármit megoszthat és támogatást kaphat. 

● Ha szükséges, és nincs egyértelmű rálátásod, próbálj meg beszélni a fiatalokkal 
a mentális egészségükről akkor is, amikor valamilyen tevékenységet végeznek. 
Bár hasznosak a formális beszélgetési alkalmak, nem mindig szükséges formális 
kereteket teremteni (például ragaszkodni a szemkontaktushoz), hogy értékes 
információkat kapj. Ha nem érzik magukat megfigyeltnek vagy „megméretve”, 
könnyebben nyílnak meg. 

● A „jégtörés” mindkét fél számára kihívást jelenthet, de vannak stratégiák, 
amelyek segítenek oldani a hangulatot. Néhány egyszerű kérdés, mint például 
„Milyen volt a napod ma?” vagy „Mi tett ma büszkévé?” segíthet közelebb hozni a 
beszélgetést. Egy jól megválasztott jégtörő játék vagy gyakorlat pedig hatékonyan 
teremthet laza, egyenlő helyzetet minden résztvevő számára. 

● Ha elkezdenek megnyílni, nagyon fontos, hogy támogató légkörben érezzék 
magukat. Ennek egyik módja, hogy konkrét magyarázatokat vagy okokat kínálsz 
az érzéseik vagy gondolataik mögé. Az önismeret része, hogy megértsék, mi 
állhat az érzelmeik hátterében. 

● Próbáld meg minden beszélgetést néhány személyre szabott tanáccsal zárni, 
amelyek segíthetnek az adott helyzetben. Nem kell nagy lépésnek lennie – néha a 
kisebb javaslatok is sokat számítanak. Például: beszélgessetek közeli barátokkal 
vagy családtagokkal, végezzetek légzőgyakorlatokat, vezessetek hála-naplót, 
vagy ösztönözd az önreflexiót és önmegfigyelést. 

● Mutass példát a nyitottsággal! Megfelelő módon oszd meg saját érzéseidet vagy 
kihívásaidat, hogy megmutasd: nem gyengeség érzelmekről beszélni. Amikor a 
fiatalok látják, hogy a felnőttek is sebezhetőek, az segít lebontani a stigmatizációt 
és erősíti a bizalmat. 

● Használj életkorhoz illő eszközöket vagy segédleteket! Koruktól, érdeklődésüktől 
vagy kommunikációs stílusuktól függően az érzelemkártyák, névtelen 
kérdésdobozok vagy naplóírási feladatok megkönnyíthetik a párbeszédet. 

● Biztosítsd a résztvevőket arról, hogy rendben van, ha valaki nem érzi jól magát. 
Kerüld a gyors megoldás keresést! Néha csak arra van szükségük, hogy 
meghallgassák őket anélkül, hogy azonnal „megjavítanák” a helyzetet. 

● Amikor indokolt, bátorítsd a szakmai segítség igénybevételét! Ha úgy látod, hogy 
a fiatal problémái túlmutatnak a támogató beszélgetésen, finoman vezesd be a 
tanácsadó, iskolapszichológus vagy segélyvonal igénybevételének lehetőségét, 
és segíts eligazodni ezekben a folyamatokban, ha szükséges.
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5. Hogyan tehetjük a sportfoglalkozást mentális egészség 
szempontjából hasznosabbá? 

● Alakíts ki pozitív környezetet úgy, hogy a teljesítmény helyett inkább a fejlődést 
helyezd előtérbe (a hangsúly legyen az erőfeszítésen, az egyéni fejlődésen, ne 
kizárólag a győzelmen vagy a legjobb teljesítményen, illetve ne csak a „sztárokat” 
játszasd). 

● Építs be az edzésbe szórakoztató és örömteli elemeket! A gyermekeknél és 
fiataloknál fejleszteni kívánt készségek többsége játékos formában is tanítható 
és gyakoroltatható. 

● Használj építő jellegű visszajelzéseket a motiváláshoz, például: „Ez jól sikerült, 
és még jobban fog menni, ha …”, ahelyett, hogy elbizonytalanítanád őket olyan 
megjegyzésekkel, mint „Mi volt ez már megint?”. 

● Az edző, igazítsa az edzést a sportoló fizikai és mentális állapotához, és szükség 
szerint módosítson, hogy megőrizze a jóllétet és elkerülje a túlterhelést, 
miközben elősegíti a fejlődést. Ahogy a fáradtsággal összefüggő sérülések 
megelőzése védi az atlétákat, úgy a mentális jóllétük megőrzése segít megelőzni 
a kiégést. 

● Tanítsd meg a fiatalokat arra, hogy a pillanatnyi tevékenységre 
összpontosítsanak, ne a múltbeli hibákra vagy jövőbeli aggályokra – így a 
tudatosság (mindfulness) készségeit is fejleszted, amelyek más 
élethelyzetekben is hasznosak lehetnek. 

● Bíztasd a csapatmunkát, és egymás támogatását olyan edzés gyakorlatok 
beépítésével, amelyek együttműködést igényelnek. Készíthettek akár csapat 
szlogent is. 

● Alakíts ki olyan gyakorlatokat, amelyek lehetővé teszik a fiatalok számára, hogy 
megünnepeljék a kisebb sikereket, ezáltal növelve hatékonyságukat és 
önbizalmukat. Készíts különböző nehézségű feladatokat, és hagyd, hogy a 
sportolók válasszanak maguknak megfelelőt. Így segíthetsz nekik reális célokat 
kitűzni és elérni azokat. 

● Használd fel a visszaeséseket tanulási lehetőségként, és normalizáld a hibákat! 
Beszélgess arról, hogy a kihívások és kudarcok hogyan vezethetnek fejlődéshez 
és javuláshoz. Bátoríts kitartást és problémamegoldást, a hibákon való rágódás 
helyett. 

● Teremts biztonságos teret a résztvevők számára, hogy kifejezhessék érzéseiket, 
akár sporthoz kapcsolódóak, akár nem. Rendszeresen érdeklődj az egyének 
érzelmi állapota felől. 

● Légy példakép, és mutass egészséges hozzáállást a versengéshez, önmagadról 
való gondoskodáshoz és a mentális egészséghez. Megoszthatsz példákat arra is, 
hogyan kezeled a stresszt vagy a nyomást, hogy inspiráld a fiatalokat. 

● Biztosíts időt számukra a visszajelzésre az edzés végén, hogy felmérd a sportoló 
általános állapotát: „Hogy érezted magad az edzés alatt? Milyen most a 
közérzeted?”
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6. Tippek edzőknek, hogyan legyenek tudatosabbak a fiatalok 
mentális egészségével kapcsolatban 
 

● Tudd, hogy edzőként a saját mentális egészséged is fontos! 
o Figyelj oda magadra: tarts kiegyensúlyozott étrendet, aludj eleget, mozogj 

rendszeresen, és ápolj jó szociális kapcsolatokat. Csak így tudsz hiteles 
és energikus példakép lenni. 

● Mentális egészséggel kapcsolatos ismeretek fejlesztése 
o Tanuld meg felismerni a mentális problémák jeleit és tüneteit, és tudd 

bátorítani a fiatalokat arra, hogy ha szükséges kérjenek segítséget. 
Ismerd fel, mikor érdemes szakemberhez irányítani őket. 

o Gondolkodj rendszeresen a saját kommunikációs és viselkedésed 
hatásáról: például kérdezd meg magadtól: „Ma sikerült biztonságos 
légkört teremtenem?” vagy „Hogyan reagáltam, amikor egy fiatal 
aggasztó viselkedést mutatott?” 

o Vegyél részt továbbképzéseken, webináriumokon, workshopokon és 
szakmai beszélgetéseken, hogy mindig naprakész legyél a mentális 
egészség támogatásában. 

o Kezeld  a mentális egészséget teljes pszichés jóllétként, ne csak a 
betegségek hiányaként! 

● Tudd megkülönböztetni az ellenállóképességet és kitartást az olyan 
problémáktól, melyek szakmai kezelést igényelnek.  

● Törd meg a mentális egészség körüli tabukat, és normalizáld a beszélgetést róla! 
o Hozz létre olyan csapat kultúrát, ahol a mentális egészségről beszélni 

ugyanolyan természetes, mint egy fizikai sérülésről. 
● Oktass és informálj! 

o Szervezz előadásokat szakemberek bevonásával, hogy növeld a 
tudatosságot és bátorítsd az önmagukról való gondoskodást. 

o Beszélj a terápiák előnyeiről, hogy csökkentsd a segítségkérés miatti 
félelmeket. 

o Emeld ki az egyszerű, hétköznapi mozgásformák (séta, kirándulás, 
biciklizés) mentális egészségre gyakorolt jótékony hatását. 

● Teremts támogató környezetet! 
o Biztosíts nyitott teret a beszélgetésre, ahol a fiatalok szabadon 

megoszthatják érzéseiket. 
o Állíts fel olyan elvárásokat, amelyek szerint fontos a saját érzelmek 

felismerése és kifejezése. 
o Adj személyre szabott visszajelzést és fejleszd az érzelmi tudatosságot, 

hogy erősítsd a motivációt és a csapatszellemet. 
o Kommunikációddal segíts a pozitív énkép kialakításában. 

● Figyeld a mentális problémák jeleit! 
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o Légy tekintettel az alvászavarokra, fejfájásra, étvágy változásra, 
fáradtságra, remegésre. 

o Észleld a viselkedésbeli változásokat, például a társas kapcsolatok 
kerülését, esetleges kábítószer-használatot vagy 
teljesítménycsökkenést. 

o Keresd a figyelem, koncentráció hiányát, a negatív önbeszédet, 
szorongást vagy motiváció hiányt. 

● Biztosíts titoktartást! 
o Tartsd tiszteletben a fiatalok magánszféráját és azt, hogy mennyire 

szeretnének bevonni, mint edzőt a személyes ügyeikbe. 
o Ha a helyzet túl összetett számodra, ne habozz külső szakmai segítséget 

kérni – az érintett és családja beleegyezésével, a sportoló érdekében. 
● Alakíts ki egészséges csapat kultúrát! 

o Küzdj a „segítségkérés gyengeség” mítosza ellen. Építs olyan értékeket, 
amelyek támogatják és természetessé teszik a mentális egészség 
megőrzésére irányuló segítségkérést. 

● Prevenciós stratégiák alkalmazása 
o Elsődleges prevenció: környezetalakítás, stresszkezelő képességek 

fejlesztése, hogy kevesebb legyen az új mentális probléma. 
o Másodlagos prevenció: korai felismerés és időben történő 

segítségnyújtás a problémák időtartamának csökkentésére. 
o Harmadlagos prevenció: támogatás a gyógyulás után a 

maradványtünetek kezelésére és a visszaesés megelőzésére. 
● Dolgozz együtt másokkal! 

o Ne vállald egyedül a terhet! Építs kapcsolatokat iskolai tanácsadókkal, 
pszichológusokkal vagy helyi mentálhigiénés szervezetekkel a 
tanácsadás, vagy közös programok szervezése érdekében.
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7. Következtetés 

A mentális egészség a fiatalok sportjában ugyanolyan fontos, mint maga a fizikai 
mozgás, mégis gyakran figyelmen kívül hagyott terület mind a fiatal sportolók, mind 
az edzők körében. Bár a sportolás lehetőséget nyújt a lelki jóllét fejlesztésére, az 
edzők és a társak hozzáállása és viselkedése jelentősen befolyásolja ezt a hatást. 
Egy pszichológiailag biztonságos és támogató környezet elősegíti az önbecsülést, a 
társas kapcsolódást és a rezilienciát. 

Az edzők, mint a fiatalok sportjának kulcsszereplői, meghatározó szerepet játszanak 
egy olyan kultúra kialakításában, amely elsődlegesen a mentális jóllétet helyezi 
előtérbe. Jelentőségteljes beszélgetésekkel, a szorongás jeleinek korai 
felismerésével és felelősségteljes befolyásuk gyakorlásával hozzájárulhatnak a fiatal 
sportolók egészséges fejlődéséhez. Továbbá elengedhetetlen egy olyan környezet 
megteremtése, ahol a mentális egészségről való beszélgetés normává válik, legyen 
szó versenyszerű vagy szabadidős sportról. 

Annak érdekében, hogy még jobban támogassuk a fiatalokat és edzőiket, olyan 
kezdeményezések, mint az EUSA által vezetett YouMind projekt, valamint az ENGSO 
Youth által működtetett HOORAY tudásközpont értékes forrásokat, anyagokat és 
stratégiákat biztosítanak a mentális egészség sport környezetben történő 
előmozdítására. Mindig lehetőség van pszichológusok és sportpszichológusok 
segítségének igénybevételére, és elengedhetetlen, hogy a fiatalok sportjában 
érintett valamennyi szereplő aktívan részt vegyen ebben a párbeszédben. 

A mentális egészségismeret, a megelőző intézkedések és az érzékeny, támogató 
edzői gyakorlatok integrálásával biztosíthatjuk, hogy a fiatalok sportja gazdagító és 
támogató élmény maradjon minden résztvevő számára. 

Ahhoz, hogy igazán kiaknázzuk a fiatalok sportjának előnyeit, túl kell lépnünk a 
mentális egészség puszta elismerésén, és tudatos lépéseket kell tennünk annak 
védelmére és ápolására, egy olyan kultúra kialakítása érdekében, ahol a mentális 
jóllét ugyanolyan fontossággal bír, mint a fizikai teljesítmény. Az oktatás, a nyílt 
párbeszéd és a szakmai támogatás elfogadásával olyan környezetet teremthetünk, 
ahol a fiatal sportolók nemcsak sportjukban virágoznak, hanem a játék utáni élethez 
szükséges ellenállóképességet és magabiztosságot is fejlesztik. 

 

 

 

 

 
Nyelvi megjegyzés: A szövegben használt nyelvtani formák minden nemre 
vonatkoznak. 
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