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YOUMIND: Psichologinés sveikatos jaunimo sporte gairés

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) psichologine sveikata apibrézia kaip "geroves
blseng, kai asmuo suvokia savo gebéjimus, gali susidoroti su jprastu gyvenimo stresu,
produktyviai ir efektyviai dirbti, ir prisidéti prie savo bendruomenés gyvenimo". TacCiau
nuolat diskutuojama dél Sio apibrézimo tinkamumo. Kai kurie tyréjai teigia, kad geros
psichologinés sveikatos Zzmoneés vis tiek gali patirti liidesj, nelaiminguma ar pykt;j,
jausmus, kurie yra normali visavercio gyvenimo dalis. Pabrézdamas Sig mintj, Keyesas
(2002) dvigubo psichologinés sveikatos kontinuumo modelyje sitlo dvi skales, kuriose
yra zmonés: nuo Zzemos iki aukstos psichologinés geroveés ir nuo psichologinés ligos iki
psichologinés ligos nebuvimo.

Taigi, psichologiné sveikata neturéty buti apibréziama tik teigiamomis emocijomis ar
produktyvumu. Reaguojant j tai, pasitlytas dinamiSkesnis apibrézimas: psichologiné
sveikata apibudinama kaip "vidinés pusiausvyros busena, leidZianti asmenims
panaudoti savo gebéjimus darnoje su universaliomis visuomenés vertybémis".
Pabréziamas gebéjimas valdyti pazintinius, emocinius, ir socialinius jglidzius, iSlaikant
kdno ir proto pusiausvyra, nepaisant iSoriniy iSSukiy.
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Psichologinés ir fizinés sveikatos ry8ys pripazjstamas nuo seniausiy laiky, kaip rodo
lotyniSka frazeé ,,mens sana in corpore sano“ (sveikas protas sveikame kiune). Daugybée
moksliniy tyrimy iStyré §j ry§j, jrodydami teigiama fizinio aktyvumo, kaip pagrindinio
veiksnio, skatinancio psichologine gerove, poveikj. Tyrimai parode tiesioginj rysj tarp
dalyvavimo fizinéje veikloje vaikystéje ir geresnés psichologinés sveikatos paauglystéje.
Be to, tyrimai patvirtina ilgalaikj teigiama fizinio aktyvumo poveikj psichologinei gerovei
per visg gyvenima, o jrodymai rodo, kad dalyvavimas sportinéje veikloje jaunystéje yra
susijes su geresne psichologine sveikata vélesniame amziuje. Tagiau fizinis aktyvumas
su amziumi turi tendencijg mazeti, o labiausiai jis sumazéja tarp 15 ir 16 mety. Taigi
aktyvaus fizinio aktyvumo skatinimas paauglystéje yra labai svarbus siekiant uztikrinti
ilgalaike psichologineg ir fizine sveikata.

Jrodyta, kad tiek individualus, tiek komandinis sportas yra naudingas psichologinei,
socialinei ir kognityvinei sveikatai. Konkreciai, dalyvavimas sportinéje veikloje padeda
sumazinti stresg, depresijos simptomus, nerima ir vienatve. Fizinis aktyvumas taip pat
labai svarbus valdant lengvas ir vidutinio sunkumo psichologinés sveikatos bukles,
tokias kaip depresija ir nerimas. Jrodyta, kad aerobikos pratimai ir jégos treniruotés
gerokai sumazina depresijos simptomus, o nerimo ir panikos sutrikimai pageréja
reguliariai uzsiimant fizine veikla, todél jy poveikis prilygsta meditacijos ar
atsipalaidavimo techniky poveikiui.

Be tiesiogineés fiziologinés naudos, fizinis aktyvumas prisideda prie psichologinés
sveikatos ir subtilesniais mechanizmais. Priklausymo bendruomenei jausmas yra vienas
svarbiausiy psichologiniy privalumy, gaunamuy sportuojant. Reguliari fiziné veikla, ypac
gruping, skatina socialinius rySius ir komandinj darbg, kurie yra labai svarbus
psichologinei gerovei. Sportas taip pat ugdo disciplinos ir rutinos jausma, o tai prisideda
prie geresnés psichologinés strukturos ir stabilumo. Be to, pasitenkinimas, kurj teikia
treniruociy sesijos ar fizinio pasirengimo tiksly pasiekimas, didina savigarba,
saviveiksminguma ir asmeninj produktyvuma. Sportas lauke taip pat suteikia galimybe
atkurti ry§j su gamta, o tai gali turéti raminamajj poveikj, mazinti stresg ir skatinti
samoninguma. Be to, muzikos klausymasis sportuojant gali sustiprinti emocine iSraiska
ir saves pazinima, todeél sportas yra galinga psichologinés gerovés priemoné.

Jrodyta, kad tiek individualus, tiek komandinis sportas yra naudingas psichologinei
sveikatai, taCiau komandinis sportas, palyginti su individualia veikla, yra labiau susijes
su geresne sveikata, nuotaika, pasitenkinimu gyvenimu ir socialiniais rySiais. HOORAY
projekto ,,Kas veikia?“ tyrime daroma iSvada, kad nuo depresijos simptomy apsaugo ne
tik fiziné veikla, bet ir socialinis kontekstas, kuriame Si veikla vyksta. Kalbant apie
nerima, iSvados rodo, kad fizinio aktyvumo ir psichologinés sveikatos sgsajos priklauso
nuo konteksto, todél pabréziama, kad socialiniai ir bendradarbiavimo aspektai sporte
yra pagrindiniai psichologinés gerovés gerinimo mechanizmai. Sios iSvados rodo, kad
komandinis sportas atlieka lemiamag vaidmenj palaikant jauny Zmoniy psichologine
sveikatg, be vien tik fizinio aktyvumo teikiamos naudos.

Nepaisant to, mokslininkai taip pat atkreipé démesj j individualy fizinj aktyvuma, skirta
psichologiniams sutrikimams valdyti. Jrodyta, kad reguliarus vaiksCiojimas padeda
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mazinti depresijg, nerima ir psichologinj stresg, o bégimas yra susijes su daugybe
psichologiniy privalumuy, jskaitant mazesne jtampa, geresnj saves vertinima ir geresne
bendrg nuotaika. Taciau bégimas nebutinai turi biti savarankiSka manksta. Daugelis
jtraukianciy organizacijy skatina gerove per fizine sveikatg, palengvina socializacijg ir
bendruomenés rySius, kartu mazindamos vieniSuma.

Psichologinés sveikatos svarba sporte atsispindi ir per projektg YOUMIND atliktoje
apklausoje, kuria siekta surinkti duomeny, kad bty geriau informuojama apie jos
svarba, ypac jaunimo tarpe. Apklausa atskleide, kad 65 proc. tiek komandiniu, tiek
individualiu sportu uzsiimanciy jaunuoliy iSreiSké susidoméjima dalyvauti internetinéje
sesijoje apie psichologine sveikata ir gyvenimo koucinga. Tac¢iau j klausima ,,Kiek esate
susipazines su psichologinés sveikatos ir gyvenimo kouc¢ingo temomis?“ atsakymai
rodé, kad Zinios apie Sias temas yra ribotos - daugiausia nuo ,yvidutiniSkai susipazines“
iki ,visiSkai nesusipazines”. Tiesg sakant, maziau nei 3 proc. respondenty teige, kad yra
»labai gerai susipazine“ su Sia tema.

Jdomu tai, kad nors daugelis jaunuoliy buvo pasirenge dalyvauti nuotoliniu badu
vykdomoje sesijoje, jie buvo maziau linke dalyvauti asmeninéje sesijoje, greiCiausiai dél
tokiy veiksniy kaip ziniy stoka, gédijimasis ar drovumas. Dél to toliau buvo klausiama,
kas padéty jiems patogiau jaustis tokioje aplinkoje. Atsakymuose iSryskéjo pagrindiniai
pageidavimai: 40 proc. dalyviy nurodé, kad pirmenybe teikty profesionaliy psichology ir
psichologinio koucingo eksperty vedamoms sesijoms, o 35 proc. dalyviy pabrézé, kad
reikia patogios ir pasitikéjimu grjstos aplinkos. Daugelyje atsakymy pazyméta
diskretiSkumo, pasitikéjimo ir palaikancios atmosferos svarba. Be to, jaunieji
sportininkai iSreiSké norg ugdyti pagrindinius jgudzius, tokius kaip tikéjimas savimi,
tiksly nustatymas ir Siy jgudZziy taikymas tiek treniruotése, tiek kasdieniame gyvenime.

Sios jzvalgos rodo, kaip svarbu j sporto programas jtraukti psichologinés sveikatos
supratima ne tik per fizinj aktyvuma, bet ir skatinant jtraukia ir palankiag aplinkg. Sporto ir
psichinés geroves sgsajos néra susijusios vien tik su judéjimu, bet ir su bendruomene,
vadovavimu ir asmeniniu tobuléjimu. ISnaudodami tiek individualaus, tiek komandinio
sporto privalumus ir Salindami psichologines klittis, trukdancias jauniems Zmonéms
ieSkoti pagalbos, galime sukurti holistinj poZiurj j psichologinés sveikatos svarbg sporte.
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Diskutuojant apie psichologinés sveikatg sporte, YOUMIND projekto partneriai sitlo
sutelkti démesj j jaunima, ypac sporto klubuose (mokyklose ir uz jy riby) dirbant;j
jaunima ir trenerius, kurie daro didele jtaka jaunyjy sportininky gerovei ir tobuléjimui.
Kaip teigia garsus JAV sporto raSytojas Rickas Reilly: "Niekada neleiskite niekam sakyti,
kad sportas nesvarbus.

Niekada neleiskite, kad jums sakyty, jog viskas priklauso nuo pergaliy, pralaiméjimy ir
statistikos. Sportas yra kur kas daugiau." Sis teiginys pabrézia mintj, kad sportas - tai ne
tik fiziniai pasiekimai, bet ir emocinés, socialinés ir psichologinés gerovés
puoseléjimas.

Mokykly sporto klubai - tai ne tik fizinio lavinimo erdvés, bet ir aplinka, kurioje jaunieji
sportininkai praleidzia daug laiko, uzmezga socialinius rySius ir ugdo gyvenimo jgudzius.
Siy jauny Zmoniy psichologinei sveikatai tiesioginés jtakos gali turéti klubo kultara,
komandos draugy tarpusavio santykiy dinamika ir treneriy elgesys.

Ypac treneriai atlieka svarby vaidmenj ne tik kaip fizinio rengimo specialistai, bet ir kaip
mentoriai, lyderiai ir sektini pavyzdziai. Jy poveikis psichologinei sveikatai yra didelis,
nes jie formuoja psichologinj komandos klimatg ir daro jtakg tam, kaip jauni Zmoneés
vertina iSSukius, nesékmes ir laiméjimus.

Trenerio vadovavimo stilius gali skatinti pozityvig aplinka, kurioje jauni Zzmonés jauciasi
palaikomi, arba kelti spaudima, nerima ir nesekmeés baime. Pavyzdziui, treneriai, kurie
pabrézia emocinj intelekta, skatina atvirg bendravima ir rodo empatija, gali padéti
jauniems Zmonéms ugdyti pasitikéjima savimi, atsparuma ir jveikimo strategijas tiek
treneris gali prisidéti prie streso, perdegimo ar net psichologinés sveikatos problemuy,
tokiy kaip nerimas ar depresija.

Be to, treneriai daznai buna pirmieji, j kuriuos kreipiasi jaunuoliai, susiduriantys su
psichologinés sveikatos problemomis, todél jie turi unikalig galimybe pastebéti
ankstyvus nelaimés pozymius, pavyzdziui, elgesio, nuotaikos ar rezultaty pokycius.
TacCiau neturédami tinkamo psichologinés sveikatos supratimo mokymo, daugelis
treneriy gali nepastebéti Siy pozymiy, nezinoti, kaip veiksmingai reaguoti, arba nezinoti,
kad jiems tenka tokia uzduotis ir tokia padétis. Treneriai paprastai dirba tam, kad
treniruoty, kad jy jaunimas pasiekty rezultaty, ir yra susitelke j rezultatus. Vis délto jie
turéty geriau suvokti savo iSskirtine padeét;.

Todeél norint skatinti holistinj poziarj j sportininky ugdyma - tokj, kuriame pirmenybé
teikiama ne tik fiziniams rezultatams, bet ir psichologinei sveikatai - labai svarbu jtraukti
$ig auditorija. Siame straipsnyje, skirtame mokykly sporto klubams ir treneriams,
siekiama atkreipti démesj j svarby jy vaidmenj formuojant jauny Zzmoniy psichologine
gerove ir pateikti strategijas bei priemones, padedancias jiems sukurti palankesne,
supratingesne ir psichologiSkai sveikesne sporto aplinka.

Tokiu budu treneriai gali tapti psichologinés sveikatos gynéjais, padéti panaikinti stigma,
kuri daznai lydi Sias sporto problemas, ir uztikrinti, kad jaunieji sportininkai bty
pasirenge susidoroti tiek su fiziniais, tiek su emociniais varzyby reikalavimais. Galiausiai
psichologiSkai sveikos aplinkos puoseléjimas gali ne tik pagerinti sportinius rezultatus,
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bet ir paskatinti ilgalaikj emocinj atsparuma ir gerove, kurie yra labai svarbus jauny
Zmoniy sékmei ir bendrai laimei. Galiausiai psichologiSkai sveikos atmosferos kirimas
gali pagerinti sportinius rezultatus, taip patilgalaikj emocinj atsparuma ir gerg savijauta,
o abu Sie veiksniai yra labai svarbls jauny Zmoniy sékmei ir bendrai laimei.
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Pirma, svarbu buati aktyviu klausytoju. ]sitikinkite, kad daugiau klausotés, nei
kalbate. Jei klausotés draugo, sutelkite démesj j tai, kad suprastuméte jo
rapescius. Kalbant apie jusy sportininka, jis jumis pasitiki, todél suteikite jam
erdves iSreiksti savo nuomone.

Tuo pat metu normalizuokite pokalbj ir pritaikykite savo kalba prie pasnekovo.
Apskritai sukurkite saugiag erdve - vieta, kurioje galima dalytis, suprasti ir palaikyti.
Jeireikia ir jei nepavyksta pasiekti aiskiy jzvalgy, pabandykite pasikalbéti su
jaunuoliais apie jy psichologine sveikatg, kai jie uzsiima kokia nors veikla. Nors
tokioms diskusijoms naudinga turéti formaliy momenty, ne visada batina sukurti
oficialig aplinkg (pavyzdziui, reikalauti akiy kontakto), kad gautuméte vertingy
jzvalgy. Jei jie nesijaus, kad yra stebimi, gali dalytis atviresniais dalykais.

Pralauzti ledus gali buti sudétinga abiem puséms. TaCiau yra keletas strategijy,
kaip palengvinti pokalbj. Pasiruose keletg paprasty klausimy, pavyzdziui, ,,Kaip
Siandien praéjo jusy diena?“ arba ,,Kas priverté jus didZiuotis savimi?“, galite
padaryti pokalbj prieinamesnj. Jtraukiantis ledy lauzymo uzsiémimas daznai
blna labai veiksmingas siekiant sukurti laisvg atmosfera ir uztikrinti, kad visi
dalyviai pradéty pokalbj vienodomis salygomis.

Jei jie pradeda atsiverti, labai svarbu, kad jaustysi palaikomi. Vienas i$ budy tai
padaryti - pasiulyti konkrecius jy jausmy ar minciy paaiSkinimus ar priezastis.
Dalis jy saviugdos proceso apima supratima, kas gali slypéti uz jy emocijy.
Galiausiai pabandykite kiekvieng bendravima uzbaigti patarimais, kurie gali bati
naudingi konkrecioje situacijoje. Tai nebutinai turi bati didelis Zingsnis; kartais
nedideli pasitlymai gali turéti reikSmingos reikSmés. Patarimy pavyzdziai galéty
buti tokie: pokalbis su artimaisiais, kvépavimo pratimai, (dékingumo) dienorascio
rasymas arba budai, skatinantys saves stebé&jima ir apmastyma.

Patys rodykite atviruma. Pasidalykite savo emocijomis ar iSSukiais (tinkamai), kad
parodytumeéte, jog apie jausmus kalbéti galima. Kai jaunuoliai mato, kad
suaugusieji yra pazeidziami, tai padeda sumazinti stigma ir skatina pasitikéjima.
Naudokite amziy atitinkancias priemones ar iSteklius. Atsizvelgiant j vaiky amziy,
interesus ar bendravimo stiliy, dialogg palengvinti gali padéti tokios priemonés
kaip emocijy kortelés, anoniminiy klausimy langeliai ar uzrasy Zurnalas.
Uztikrinkite aplinkinius dalyvius, kad nieko blogo, jei jie nesijaucia gerai. Venkite
skuboty sprendimy. Kartais jiems tiesiog reikia bati iSklausytiems, bet ne
»pataisytiems®.

Jeireikia, skatinkite profesionalig pagalba. Jei atrodo, kad jaunuolis patiria
daugiau sunkumuy, nei gali padéti palaikomasis pokalbis, Svelniai iSsakykite mintj
apie galimybe kreiptis j konsultantg, mokyklos psichologg ar pagalbos linija ir, jei
reikia, padékite jaunuoliui pasirengti Siam procesui.
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Skatinkite pozityvig aplinka kurdami meistriSkumo atmosfera, o ne atlikimo
atmosferg (sutelkite démesj j pastangas, tobuléjimag ir asmeninj vystymasi, onej
laiméjima, geriausius rezultatus, pagyrimus / leiskite zaisti tik ,,Zvaigzdems®).

| mokyma jtraukite linksmybiy ir dziaugsmo elementy. Dauguma jgudZziy, kuriuos
norite ugdyti vaikams ir jaunimui, galima ugdyti ir lavinti Zaismingai.

Batinai naudokite konstruktyvy grjiztamajj rysj, kad motyvuotumeéte, pvz., "Tai
buvo gerai. Ir tu gali padaryti dar geriau, jei...,,; 0 ne atgrasyti: “Kas, po velniy, tai
buvo?".

Treneris gali pritaikyti uzsiemima prie sportininko fizinés ir psichologinés
sveikatos, prireikus jj pakoreguoti, kad baty uztikrinta gera savijauta ir iSvengta
persitreniravimo, kartu skatinant pazanga. Kaip su nuovargiu susijusiy traumy
prevencija padeda apsaugoti sportininkus, taip ir jy geros savijautos
iSsaugojimas padeda iSvengti uzdelsto perdegimo.

Mokydami jaunuolius sutelkti démesj j vykdoma veiklg, o ne j praeities klaidas ar
ateities rupescius, ugdote samoningumo jgudzius, kurie gali bati naudingi kitose
gyvenimo srityse.

Skatinkite komandinj darba ir tarpusavio pagalba, jtraukdami j mokymus veikla,
kuriai reikia bendradarbiavimo ir komandinio darbo. Be to, skatinkite jaunus
Zmones palaikyti ir skatinti vieni kitus. Galite net sukurti komandos Sukj.
Sukurkite mokymy veikla, kad jauni Zmonés galéty dziaugtis nedideliais
laiméjimais ir didinti savo savarankiSkuma bei pasitikéjimag savimi. Sukurkite
jvairaus sudétingumo uzduotis ir leiskite jauniems Zzmonéms pabandyti ir
pasirinkti, kuris sunkumas jiems labiausiai tinka. Tokiu budu galite padéti
jaunuoliams iSsikelti pasiekiamus tikslus ir jy siekti.

Naudokite nesékmes kaip mokymosi galimybes ir normalizuokite klaidas.
Aptarkite, kaip iSSukiai ir nesekmeés gali paskatinti augima ir tobuléjima.
Skatinkite atkakluma ir problemy sprendima, o ne gilinimasi j klaidas.

Sukurkite saugig erdve, kurioje dalyviai galéty iSreikSti savo jausmus, susijusius ir
nesusijusius su sportu. Reguliariai tikrinkite asmenis, kad suprastumeéte jy
emocine savijauta.

Bukite pavyzdziu ir demonstruokite sveikg poziurj j konkurencija, ripinimasi
savimi ir psichologine sveikatg. Netgi galite pasidalyti pavyzdziais, kaip
susidorojate su stresu ar spaudimu, kad jkvéptumeéte jaunus zmones.
UZsiémimo pabaigoje nustatykite laika, per kurj galésite jvertinti bendrg
sportininko bukle: Kaip sekesi uzsiémimas? Kaip jauciatés?
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Bukite informuotas apie savo psichologine sveikatg

o Laikykités subalansuotos mitybos, tinkamy miego jprociuy, fizinio

aktyvumo ir stipraus socialinés paramos tinklo.
Psichologinés sveikatos rastingumas

o Mokykités atpazinti psichologinés sveikatos simptomus, palengvinti
pagalbos paieSka ir nukreipti jaunus Zzmones pas licencijuotg specialista,
turintj atitinkama kompetencija ir kvalifikacijg teikti psichologinés
sveikatos paslaugas.

o Reguliariai apmastykite savo elgesj, bendravimo stiliy iremocines
reakcijas. Paklauskite saves: ,,Ar Siandien sukUriau saugig erdve?“ arba
»,Kaip sureagavau j jaung Zzmogy, kuris parodeé, kad jaucia nerimg?*

o Treneriai turéty teikti pirmenybe nuolatiniam mokymuisi dalyvaudami
mokymuose, internetiniuose seminaruose, praktiniuose uzsiémimuose ir
prisijungdami prie diskusijy grupiy. Tai padeda jiems islikti informuotiems
ir geriau palaikyti jaunyjy sportininky psichologine sveikata.

o Psichologine sveikatg supraskite kaip bendrg psichologine gerove, o ne tik
kaip diagnozés nebuvima.

Atpazinti skirtumus tarp atsparumo, atkaklumo ir negydomuy psichologinés
sveikatos problemuy.
Psichologinés sveikatos stigmy lauzymas ir pokalbiy normalizavimas

o Sukurkite kultlirg, kurioje kalbéti apie psichologine sveikatg buty taip pat
priimtina, kaip ir apie fizinius suzalojimus.

Svietimas ir informavimas

o Psichologinés sveikatos specialisty praneSimai, skirti didinti
informuotuma ir skatinti rGpintis savimi.

Informuoti apie terapijos nauda ir mazinti neryztinguma ieSkant pagalbos.

o Sporto treneriai galéty pripazinti ir skatinti i$ pirmo zvilgsnio jprastos
fizinés veiklos, tokios kaip vaikSCiojimas, Zygiai pésCiomis ar paprastas
pasivazinéjimas dviraciu, kaip galingos psichikos sveikatos gerinimo
priemones, verte.

Palankios aplinkos skatinimas

o Sukurkite atvirg erdve dialogui.

o Nustatykite likescCius; jaunuoliai siekia pateisinti treneriy likescius, todél
reikalaukite, kad jie pripazinty ir atsizvelgty j jausmus.

o Asmeninis grjztamasis rySys ir emocinis sgmoningumas yra labai svarbus
skatinant motyvacija ir komandos sutelktuma.

o Teikite konstruktyvy griztamajj rysj ir naudokite bendravima, kad
sustiprintuméte teigiamo saves vertinimo ugdyma.

Psichologinés sveikatos rodikly stebéjimas

o Atpazinkite tokius simptomus, kaip miego sutrikimai, galvos skausmas,
apetito pokyciai, nuovargis ar drebulys.

o Bukite atidus elgesio pokyCiams: atsiribojimui nuo bendraamziy,
psichoaktyviyjy medziagy vartojimui ar darbingumo sumazéjimui.
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leSkokite kognityviniy ir emociniy rodikliy: prastas susikaupimas, sumiSimas,
neigiamas kalbéjimas apie save, susijaudinimas, motyvacijos stoka.
Uztikrinkite konfidencialuma

o Gerbkite privatuma ir trenerio dalyvavimo patogumo lygj.

o Treneriai turéty atpazinti, kada jie néra pasirenge tvarkytis tam tikrose
situacijose, ir, jei reikia, kreiptis pagalbos i$ iSorés. Jei jie jauciasi prislégti,
turéty prasyti pagalbos sportininkui ir jo Seimai sutikus, taip uztikrindami
geriausig rupinimasi sportininko gerove.

Komandinés kulttros karimas

o Klidtis kreiptis pagalbos kyla dél jsitikinimo, kad pagalbos ieSkojimas
reiSkia, jog busite laikomi silpnais. Formuokite vertybes, kurios
normalizuoty ir palaikyty psichologinés sveikatos pagalbos ieSkojima.

Prevencijos strategijos

o Pirminé prevencija: pastangos sumazinti naujg psichologiniy ligy
paplitima populiacijos lygmeniu, kei¢iant esamg aplinka ir suteikiant
asmenims gebéjimy susidoroti su stresinémis situacijomis.

o Antrine prevencija siekiama sumazinti psichologiniy ligy trukme ir
paplitima, anksti nustatant ir tinkamai gydant.

o Tretiné prevencija apima pastangas sumazinti likutinius defektus tarp
asmeny, kuriems buvo diagnozuota psichologiné liga ir kurie sveiksta po
jos.

o Bendradarbiaukite su kitais - neprivalote visko spresti vienas. Uzmegzkite
partneryste su mokykly konsultantais, psichologais ar bendruomenés
psichologinés sveikatos organizacijomis deél patarimy, siuntimy ar bendrai
rengiamy seminary.
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Psichologiné sveikata jaunimo sporte yra tokia pat svarbi kaip ir fizinis judéjimas, taCiau
tiek jaunieji sportininkai, tiek jy treneriai vis dar daznai j ja neatsizvelgia. Nors
dalyvavimas sporte gali pagerinti psichologine savijauta, treneriy ir bendraamziy
poziuris ir elgesys daro didele jtakg Siam poveikiui. PsichologiSkai saugi ir palaikanti
aplinka skatina savigarbg, socialinius rySius ir atsparuma.

Treneriai, kaip pagrindiniai jaunimo sporto atstovai, atlieka svarby vaidmenj formuojant
kulttrg, kurioje pirmenybé teikiama psichinei gerovei. Prasmingai kalbédami, anksti
atpazindami nelaimeés signalus ir atsakingai naudodamiesi savo jtaka, treneriai gali
prisidéti prie visapusisko jaunyjy sportininky vystymosi. Be to, labai svarbu puoseléti
aplinka, kurioje diskusijos apie psichologine sveikata yra normalios, nesvarbu, ar tai
bty varzyby, ar laisvalaikio sporto aplinka.

Siekiant dar labiau padéti paaugliams ir jy treneriams Sioje srityje, tokiose iniciatyvose
kaip EUSA lyderiaujamas projektas ,,YouMind“ ar ENGSO Youth lyderiaujams projektas
»Hooray“ teikiami vertingi iStekliai, medziaga ir strategijos, skirtos psichologinei
sveikatai skatinti sporto aplinkoje. Visada galima kreiptis informacijos j psichologus ir
sporto psichologus, todél butina, kad visi jaunimo sporto suinteresuotieji subjektai
aktyviai dalyvauty Siame dialoge. Integruodami psichologinés sveikatos rastinguma,
prevencines priemones ir jautrig treneriy praktika, galime uZztikrinti, kad jaunimo sportas
ir toliau islikty turininga ir palaikanti patirtis visiems.

Norédami is tiesy pasinaudoti jaunimo sporto teikiama nauda, turime ne tik pripazinti
psichologine sveikatg, bet irimtis samoningy veiksmuy, kad jg apsaugotume ir
puoselétume, puoselédami kultlrg, kurioje psichologinei gerovei teikiama tokia pat
pirmenybé kaip ir fiziniams rezultatams. Svietimu, atviru dialogu ir profesionalia pagalba
galime sukurti aplinka, kurioje jaunieji sportininkai ne tik s€kmingai sportuoty, bet ir
iSsiugdyty atsparuma ir pasitikéjima savimi, reikalingg gyvenime po sporto rungtyniy.

Kalbiné pastaba: tekste vartojamos gramatinés formos tinka bet kuriai ly¢iai.
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Finansuojama Europos Sajungos léSomis. Taciau iSreiSkiamas poziuris ar nuomoné yra tik autoriaus
(-iy) ir nebatinai atspindi Europos Sajungos ar Europos Svietimo ir kultiaros vykdomosios jstaigos
(EACEA) poziurj ar nuomone. Nei Europos Sajunga, nei EACEA negali buti laikoma uz juos atsakinga.




