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Notranji dejavniki tveganja

« CILJI, pricakovanja, zelje: nerealni,
nedosegljivi, previsoki, izven Sportnikove
kontrole, samo rezultatski: ,Moram! Ne smem!”

- NACIN RAZMISLJANJA: izkrivljena
prepriCanja o sebi, drugih, uspehu; ¢rno-belo
razmisljanje: ,Drugi je Ze prvi porazenec."”

 PERFEKCIONIZEM: stremenje k popolnosti:
»Samo najboljse je dovolj dobro!”

 VISOKA STORILNOSTNA MOTIVACIJA:
usmerjenost k dosezku: ,Vse se da, ce se
hoce. Ostalo so samo izgovoril /( PODPORA
VRHUNSKIM
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Kaksne so vase izkusnje?

e KAKO BO TRENIRAL SPORTNIK, KI RAZMISLJA TAKO?
* KAKO BO REAGIRAL OB NEUSPEHU?

e A BO POVEDAL, KO SE BO POCUTIL UTRUJENEGA?

* SI BO DOVOLIL PAUZO ZARADI ,MALE“ POSKODBE?

« BO RAZUMEL POMEN POSTOPNEGA VRACANJA PO
POSKODBI?
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Zunanji dejavniki tveganja

« ZNACILNOSTI SPORTA: ne samo
fizi€na, ampak tudi psihicna obremenitev
... casovni vlozek, potovanja, @
usklajevanja, tekmovalni ritem,

) .

konkurenca, zahtevnost selekcije, ¥/ >

razmere in pogoji za trening ... A

¥, oy —
- PRICAKOVANJA OKOLICE: ne samo ‘

dejanska, ampak predvsem zaznana [ ey
C3 N

priCakovanja drugih: starSev, trenerjey,
drugih pomembnih oseb.

« HKRATNE OBREMENITVE: npr. Sola.
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NOTRANIJI DEJAVNIKI TVEGANJA
-+

ZUNANJI DEJAVNIKI TVEGANJA

1IZJEMNO PSIHOLOSKO ZAHTEVNA NALOGA

... da bi jo Sportnik zmogel opraviti vsaki¢, vedno, konstantno, brez padceuv.
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Podpora sportnega psihologa

* identifikacija izkrivljenih prepricanjin
restrukturacija

* razbremenitev

* znizevanje perfekcionizma
e postavljanje realnih ciljev
e krepitev drugih podrocij

» usklajevanje sport-sola

* samo-organizacija ...

 Seznam vseh Sportnih psihologov:

www.sportnha-psihologija.si PODPORA
/GRHUNSMM

www.sportni-psiholog.si J ot o LKOM



Podpora trenerja

* prepoznavanje vzorcev vedenja in
razmisljanja

e kazanje razlogov proti-za r P

e argumentacija kratkoroCno-dolgorocno, . ?,'
Skoda-korist Kl

* skupno postavljanje ciljev in spremljava 3

* iskanje in sprejemanje povratne informacije

e ustvarjanje zdravega okolja za razvoj in l L
napredek - e

* komunikacija s starsi, solo ...
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Hvala za pozornost!
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