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Prakticni vidiki sportne psihologije 2:

Dusevno zdravje v sportu

V Sekciji za psihologijo Sporta smo v novembru 2025 na Dnevih Sportne psihologije predstavili knjigo
»Prakti¢ni vidiki Sportne psihologije 2: Dusevno zdravje v Sportux.

Gre za nadaljevanje knjige Prakti¢ni vi-
diki Sportne psihologije, ki smo jo ¢lani
Sekcije za psihologijo Sporta izdali leta
2018, v njej pa smo se poskusili odzvati
na vprasanje »Kaj to¢no pocne Sportni
psiholog?, saj Kodeks poklicne etike psi-
hologov prepoveduje govorjenje o nasih
primerih.

Tako smo prvi izdaji te knjige poskusili
osvetliti glavna podro¢ja nasega delova-
nja — opisali smo, kako Sportnikom po-
magamo najti pravo mero spros¢enosti,
kako se osredotociti, zastavljati cilje, kaj
je vloga Sportne psihologije pri reha-
bilitaciji in spoprijemanju z bolec¢ino in
utrujenostjo... V tej knjigi smo se odlocili
za nov nacin predstavljanja vsebin. V vsa-
kem poglavju smo najprej opisali teore-
ticne vidike, nato pa predstavili prakti¢ni
primer, za katere pa smo poskrbeli, da so
bili ustrezno anonimizirani in da so se
$portniki, katerih primere smo predsta-
vljali, s temi primeri strinjali.

Na ta nacin smo tako rekoc¢ »stopili iz sen-
ce« in pokazali, kaj vse po¢nemo in kako
sirok je spekter nasega delovanja. Knjiga
Prakti¢ni vidiki Sportne psihologije je bila
v $portni javnosti dobro sprejeta, tako da
smo pripravili celo ponatis, na podlagi
¢esar menimo, da smo nasli primeren
nacin ozave$¢anja 0 pomenu Sportne
psihologije in tega, kdo smo Sportni psi-
hologi, kako delujemo in kaksne standar-
de upostevamo pri svojem delu.
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Od izdaje te prve knjige pa se je zgodi-
la epidemija Covid-19 in ob vracanju »v
normalnost« se je pokazalo, da teZave
v dusevnem zdravju tudi med $portniki
niso redke, in Sportniki so bili o njih pri-
pravljeni odkrito spregovoriti. So¢asno
je Mednarodni olimpijski komite zaceli
opozarjati na pomen zascite Sportnikov
(»safeguarding«), potem ko so Stevilni
razkrili izkusnje z zlorabami v ¢asu kari-
ere. Razmisljanje o teh dogodkih nas je
vodilo v to, da bi po zgledu nase prve
knjige pripravili njeno nadaljevanje na
temo dudevnega zdravja in vzpostavlja-
nju varnega okolja v Sportu. Knjigo smo
poimenovali Prakti¢ni vidiki Sportne psi-
hologije 2: Dusevno zdravje v $portu.

Knjigo sva uredili dr. Tanja Kajtna in dr.
Maja Smrdu, poglavja pa odraZajo dela
kar 21 avtorjev — psihologov, Sportnih
psihologoy, klini¢nih psihologov in tudi
$portnih pedagogov. Knjiga je sestavlje-
na iz dveh delov, v prvem delu v enajstih
poglavjih spregovorimo o dusevnem
zdravju.

Dusevno zdravje v najsirsem smislu se
tako nanasa na splosno psiholosko
blagostanje osebe, vklju¢no z njeno
sposobnostjo za ucenje, izrazanje in
obvladovanje Custev ter vzpostavljanje
zadovoljivih in stabilnih  medosebnih
odnosov. Je stanje dobrega pocutja in
ucinkovitega delovanja. Duevno zdrav-
je ni le odsotnost dusevnih bolezni ali
motenj, temve¢ pozitiven vidik zdravja,
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ki poudarja emocionalno, psiholosko
in socialno dobro pocutje. To vkljucuje
sposobnost posameznika, da se prilago-
di spremembam in izzivom, da ohranja
ravnovesje med razli¢nimi vidiki Zivljenja
in razvija svoje potenciale. V posame-
znih poglavjih tako najprej predstavimo
pojavnost dusevnih motenj na podlagi
obseZne raziskave na velikem Stevilu slo-
venskih vrhunskih Sportnikov.

Predstavimo katastrofi¢en model anksio-
znosti, ki je v Sportu zelo uporaben, saj
jasno osvetljuje pomen kognitivne an-
ksioznosti in fizioloske vzburjenosti na
$portnike in na njihov nastop, predstavi-
mo depresivnost in depresivno motnjo
pri Sportnikih kot podrodji, ki zahtevata
resno obravnavo, saj imata neposreden
vpliv na Sportnikovo uspesnost, zdravje
in kakovost Zivljenja.

Opisemo tudi depresivnost po sportnem
dosezku, ki je psiholosko stanje, za kate-
ro so znacilni obcutki praznine, Zalosti
ali izgube smisla, ki se lahko pojavijo po
dosegu pomembnega cilja ali mejnika.
PokaZemo tudi, kako je lahko kombina-
cija plavanja, ¢uje¢nosti in tehnik ucin-
kovitega upravljanja s ¢asom obetaven
podporni pristop za izboljsanje psiho-
loSkega blagostanja mladih odraslih z
ADHD. Posebej zahtevne so psihoti¢ne
motnje v Sportu, saj posamezniki izgubi-
jo stik z resni¢nostjo in vidimo, da lahko
tudi $portniki z diagnozo shizofrenije se
vedno nadaljujejo s treniranjem in tek-
movanjem na vrhunskem nivoju.

Spregovorimo tudi o osebnostnih mo-
tnjah, ki so togi vzorci misljenja, ¢ustvo-
vanja in vedenja, taksna je na primer
narcisti¢na osebnostna motnja. Poglavje
v tem sklopu je namenjeno tudi upo-
rabi psihoaktivnih snovi, nekemi¢nim
odvisnostim in tveganim vedenjem pri
$portnikih, ki so pogosto posledica pre-
tiranega pritiska in stresa. V dveh poglav-
jih spregovorimo o motnjah hranjenja,
ki so kroni¢ne, ponavljajoce se dusevne
motnje, pri katerih osebe razvijejo dis-
funkcionalen odnos do hrane in hra-
njenja z namenom uravnavanja hudih
¢ustvenih stisk, slabe samopodobe in
nizkega samospostovanja. Predstavimo
najpogostejse motnje hranjenja - anore-
ksijo nervoza, bulimijo nervozo in kom-
pulzivno prenajedanje, ter specificne
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motnje prehranjevanja v $portu - LEA
(low energy availability) in RED-S (relative
energy deficiency in sport). |zpostavimo
tudi pomen preprecevanja izgorelosti, ki
je ve¢dimenzionalni psiholoski sindrom,
ki se kaze v vztrajajocih obcutkih fizicne
in Custvene iz&rpanosti, zmanjsanem ob-
¢utku Sportnega doseZka in razvrednote-
nju Sporta.

Drugi del knjige pa obsega 7 poglavij in
se s precej Siroke perspektive posveca
Zlorabam in strategijam pristopanja k zlo-
rabam, opisuje pa tudi nekaj pomemb-
nih 3portnih dejavnikov, ki imajo velik
vpliv na zagotavljanje varnega okolja za
$portnike. Tako najprej spregovorimo o
Zlorabah, ki v Sportu predstavljajo resen
javnozdravstveni in druzbeni problem, ki
presega posamezne incidente in razkri-
va sistemske slabosti Sportnega okolja.
Prikazemo vidike tehnologije, kjer lahko
njena premisljena uporaba pomembno
prispeva k napredku, motivaciji in ucin-
kovitosti $portnikov, jasne pa so tudi
negativne posledice pretirane uporabe
zaslonov in smernice dobre uporabe
zaslonov. Posvetimo se tudi trenerjem,
kot klju¢nim elementom 3portnikovega
okolja, ter njihovemu dusevnemu zdrav-
juin predstavimo preproste in ucinkovite
tehnike za zmanjsevanje ucinkov stresa.

Omenimo pomen podpore $portnikom
ob kariernih prehodih ter ob zakljucku
kariere in opiSemo strategije za spo-
prijemanje s temi izzivi. Ob skrbi za du-
sevno zdravje poudarimo tudi pomen
zdravega Zivljenjskega sloga in poleg
pregleda intervencij za zagotavljanje du-
sevnega zdravja izpostavimo tudi klju¢ne

elemente zdravega Zivljenjskega sloga.
Opisemo tudi, kako naj poteka razbreme-
nilni pogovor ob kriznih intervencijah, ki
je oblika prve psiholoske pomociin po-
samezniku omogoci, da izrazi svoje do-
Zivljanje, ¢ustva in misli. Na koncu pred-
stavimo Se nekaj raziskav, ki so nastale
v sklopu zaklju¢nih Studentskih del pod
mentorstvi urednic knjige in ki govorijo o
tematikah, ki jih pokrivamo v knjigi.

Po zgledu predhodnice tudi v knjigi
»Prakti¢ni vidiki Sportne psihologije 2:
Dusevno zdravje v Sportu« v vsakem
poglavju najprej predstavimo nekaj teo-
reticnih vidikov, nato pa prakti¢ne prime-
re, spet velja, da so primeri predstavljeni
tako, da smo poskrbeli za anonimnost
Sportnikov, obc¢asno pa so izpuscene ali
po potrebi spremenjene tudi kaksne po-
drobnosti, na podlagi katerih bi $portnike
lahko identificirali. Vsi Sportniki (ali trener-
ji oziroma morebitni ostali udelezenci),
katerih primeri so predstavljeni v knjigi,
so za to podali soglasje in pred objavo
potrdili, da dovoljujejo objavo na zapi-
sani nacin. Nekateri primeri predstavljajo
tipi¢ne situacije, s kakrSnimi se sre¢ujemo
Sportni psihologi, ¢eprav kot celota ne
odrazajo konkretnih $portnikov, ampak
le posamezne delcke sodelovanja s Spor-
tniki. Tako so preprosto zaradi berljivosti
$portniki poimenovani, seveda z izmislje-
nimi imeni.

Ceprav je knjiga znanstvena monografi-
ja, pa verjamemo, da je pisana berljivo in
razumljivo in bo bralcem uspela priblizati
te nekoliko zahtevnejse vidike Sporta, o
katerih pa moramo spregovoriti.

Knjiga je dostopna v knjigarnah po Slo-
veniji in pri distributerju Buca, na voljo pa
je tudi na spletnem naslovu

https://forms.cloud.microsoft/e/
gqqgQs177Lst?origin=lprLink
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Avtorji vam Zelimo prijetno branje!

Tanja Kajtna
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