LUM UMGANG MIT TERAUSFORDERUNGEN
IM NACKWUCHSLELSTUNGSSPORT

Themenabend ,,Eliteschule des Sports” Leipzig

Di. 11.10.2022
Dr. Anna Baron -Thiene (anna.baron-thiene@hsw.tu-chemnitz.de) & Johanna Kaiser (johanna kaiser@uni-leipzig,de)



HERZLICH WILLKOMMEN!




WAS HABEN WIR FUR SIE VORBEREITET

1. Warm-Up

3. Angebote der Sportpsychologie und klinischen Psychologie

4. Beratungsstellen und Kontakte

/ 2. Psychische Gesundheit und Belastungen im Nachwuchsleistungssport /



STIMMUNGSBILD !

Was erwarten Sie vom Online-Themenabend? Weshalb sind Sie dabei?
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Website: www.menti.com |

Code: 7120 9226 E

Link: https://www.menti.com/ofhmywbuv9
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https://www.menti.com/ofhmyw5uv9
http://www.menti.com/

2 : IN PUI (HERAUSFORDERUNGEN IM

NACHWUCHSLEISTUNGSSPORT)




Psyche und Sport
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Was ist psychische Gesundheit?

.. Prozess, der das physische, und Wohlbefinden
umfasst.

.. ur wer sich psychisch wohl fuhlt, ist richtig gesund und auch
physisch leistungsfahig.



Was ist mentale Starke?

.. Fahigkeit, sportliche Leistungen abzurufen, unbeeinflusst von
auBeren Bedingungen und Storfaktoren.
.. kann trainiert werden.

.. bedeutet nicht automatisch, psychisch gesund zu sein!



Was sind psychische Storungen?

.. otorungen der psychischen Gesundheit

.. sind haufig gekennzeichnet durch eine Kombination von belastenden
Gedanken, Gefuihlen, Verhaltensweisen und Beziehungen

.. fast 20% der unter 18-Jahrigen in Deutschland erkranken innerhalb
eines Jahres an einer psychischen Erkrankung



WELCHE HERAUSFORDERUNGEN GIBT ES IM

NACHWUCHSLETSTUNGSSPORT?




HERAUSFORDERUNGEN TM NACKWUCHSLETSTUNGSSPORT:

Soziale Medien ?!

Druck & Umgang mit Niederlagen/ Erfolg?!

Ausschluss aus der Schule/unfreiwillige Beendigung der Karriere?!
Heimweh, Verlust und Trauer?!

Verletzungen und gesundheitliche Einschrankungen?!
Sportartspezifische Herausforderungen?!

(positiver und negativer) Stress?!
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. WAS KONNEN SIETUN...]

Angebote schaffen!



3 ANGEBOI[ (ANGEBOTE UND MOGLICHKEITEN DER

KLINISCHEN UND SPORTPSYCHOLOGISCHEN BETREUUNG)




ENTSCHEIDUNGSHILFEN FUR DAS PASSENDE ANGEBOT

Sportpsychologische Beratung

Sportler:in ist generell psychisch
gesund. Es liegen jedoch Barrieren vor,
die die sportliche Leistung negativ
beeinflussen.

Klinische Psychologie

Mind. 1 Hauptlebensbereich neben dem
Sport ist betroffen. Das Problem
verursacht emotionalen Stress oder
Verhaltensweisen, die zu reduzierter
Leistung oder Beeintrachtigungen des
allgemeinen Befindens fuhren.
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SPORTPSYCHOLOGISCHE BETREVUNG

Starkung des Selbstbewusstseins und des Selbstvertrauens
Unterstiitzung in Krisen

Forderung der Konzentration und Fokussierung
Formulierung von (smarten) Zielen

Unterstiitzung bei Problemen mit Trainerlnnen/Lehrerlnnen/
Eltern/Freunden/Team

Umgang mit Verletzungen bzw. gesundheitlichen Problemen

Regenerationsmanagement (Belastung-Erholung, Schlaf....)

Feedback und Kommunikation
Starkung der mentalen Leistungsfahigkeit
Elterncoaching
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ACHTUNG!

All das (und noch mehr) kann Sportpsychologie leisten. Es gibt aber ein

paar Dinge, auf die man achten sollte:

Pravention statt ,Feuerwehr” (langfristige Verhaltensanderungen fordern
das psychische Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit)
Hilfe und Unterstutzung annehmen

- Vertrauensvolles Klima schaffen
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ANGEBOTE DER KLINISCHEN PSYCHOLOGIE

— Forderung, Erhaltung und Wiederherstellung der psychischen Gesundheit
von (ehemaligen) Nachwuchs-Leistungssportlerlnnen

— Aufklarungsarbeit (Entstigmatisierung psychischer Erkrankungen im
Leistungssport)
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wird aktuell
schon angeboten

Teilnehmerinnen
gesucht!
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b BERATUNGSSTELLEN UND

KONTAKTE




Wo bekomme ich Unterstutzung und Hilfe?
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Sportpsychologische Betreuung LE_I".'-EE
Kontakt: Oliver Leis (oliver.leis@uni-leipzig.de) li:__ *;:{
Anna Baron-Thiene (anna.baron-thiene@hsw.tu-chemnitz.de) E l"ﬁi d
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LIFENET-Projekt

Kontakt: Johanna Kaiser (johanna.kaiser@uni-leipzig.de)

lifenet@uni-leipzig.de
\_ J




Psychische Gesundheit im Leistungssport —
zum Nachlesen und Informieren

Beratungshotline ,,Seelische Gesundheit* der Robert-Enke-Stiftung
Telefon: 0241 8036777

Initiative ,,Mental gestarkt*

Referat fur Sportpsychiatrie und Psychotherapie der DGPPN

21



LITERATURTIPP

Prof. Dr. med. Frank Schneider: Depressionen im Sport.
Der Ratgeber fur Sportler, Trainer, Betreuer und
Angehorige. Herbig Verlag. ISBN: 3776627158
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KRISENCHAT

Schnelle Hilfe fur Jugendliche und junge Erwachsene in akuten
Krisensituationen — anonym und schnell!

L4/ 1 KRISENBERATUNG PER CHAT
KOSTENLOS FUR ALLE UNTER 25 JAHREN




DANKE FUR THRE TEILNAHME |




ANHANG:

AKTUELLE ANGEBOTE LIFENET
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