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Zdrowie psychiczne to petny
dobrostan fizyczny, psychiczny
i spoteczny cztowieka



Uswiadomienie
wystepowania zaburzen
psychicznych wsrod
SPOroWCOW




Ok. 26% mieszkancow Stanow Zjednoczonych dotykajg
problemy ze zdrowiem psychicznym. Szacuje sie, ze w ciggu
Zycia na jakies zaburzenie psychiczne bedzie cierpiato ponad
46% z nich.




Zaburzenie

Wzorzec zachowania, ktory wywotuje u ludzi silny stres
negatywny, popycha ich do krzywdzenia innych lub uposledza
ich zdolnosc do normalnego funkcjonowania.

psychiczne




Podreczniki diagnostyczne
i statystyczne zaburzen
psychicznych




Depresja Stan emocjonalny - charakteryzujacy sie wyjatkowym, niezwyktym
(kl iniczna) smutkiem i zniecheceniem do zycia.




- OBNIZENIE NASTROJU,

- ANHEDONIE,

- NASILONA MECZLIWOSC LUB BRAK ENERGII,
Kryteria + ZMNIEJSZONY APETYT,

diagnostyczne + ZABURZENIA SNU,

» NISKA SAMOOCENA,

+ POCZUCIE WINY.

4.9 % (15-54 1.2.)




Depresja o umiarkowanym nasileniu ale o charakterze
chronicznym.

Dystymia




- Mysli samobojcze -samobojstwa.
- Najtragiczniejszy skutek depresiji

SamobOJstwa - Wedtug szacunkéw od 40 do 60 % osdb, ktérzy odbieraja sobie zycie jest
w depresji.




Zaburzenia Klasa zaburzen psychicznych charakteryzujacych sie
|Q kowe przewlektym i destrukcyjnym lekiem.




Q agorafobia,
4 zaburzenia leku panicznego,
 fobie,

4 uogolnione zaburzenia lekowe.




, Zaburzenie zwigzane z wystepowaniem silnego leku przed
Zespo’f |QkU potencjalnym nieszczes$ciem, ktdremu towarzysza fizyczne

uogolnionego objawy stresu.




Dziecl
| mtodziez

= wedtug WHO nawet co

5 osoba z tej grupy clerpi
na zaburzenie psychiczne

Lek uogolniony

- Poczatek ma miedzy 8.a 9. r.z,,
z tendencjg do nasilania wraz z
wiekiem.

 Rozpowszechnienie u dzieci
ocenia sie na 0,5-7,1 %.

Depresja

U dzieci — ok. 2%
» U nastolatkdw ok.8% |,

- Mysli samobojcze pojawiajg sie u

dwoch trzecich dzieci i nastolatkow.

- Samobojstwo jest drugq przyczyng

zgonow w grupie od 10 do 19 roku
Zycia.

Number of suicides globally in young people, 2016
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- Dzieci - przygnebione, cierpienia natury fizycznej. drazliwos¢

DepreSJa - Nastolatki — przygnebienie.

u dziecii mtodziezy

- ,Podwojna depresja”’ — u 24% (duza depresja, dystymia).




- Wsrod sportowcow w wieku od 12 do 35 r.z. 2,6% mezczyzn |
4,6% kobiet doswiadczyto depresji (Schall i in. 2011).

- 21% sportowcow zgtaszato wystepowanie zespotu depresyjnego
(Yang).

- W badaniach australijskich sportowcy 23,2% sposrod nich
cierpiato na depresje, natomiast 7,1% na uogolniony lek, a dalsze
4,5% miewato ataki paniki (Gulliver i in. 2015).



Czynniki

stresogenne

Nacisk na sukces

- Oczekiwania wobec siebie,
- Presja 0s0b z otoczenia.

- Niepokoj przed i podczas startu w
zawodach.

- Zaangazowanie w trening.

- Zaobserwowano, ze dziesiecioletni
sportowcy potrafig przeznaczac na

trening od 15 do 20 godzin w tygodniu.

Covid -19

- Obawy o wtasne zdrowie,

- Obawy o0 zdrowie rodziny,

- |zolacja spoteczna,

* Przesuniecie zdarzenia sportowego,

« Utrata mozliwosci uczestniczenia

w imprezie sportowe;.



- W badaniach wtoskich sportowcow w grupie od 8 do 12 roku
zycia oraz w grupie od 13 do 18 roku zycia zaobserwowano
niepokdj. W pierwszej grupie u mniej wiecej co u drugiego z
nich, w drugiej grupie ok. 30%.




Pandemia COVID-19 ma wptyw na samopoczucie psychiczne
sportowcow ale rowniez na Swiat sportu.




Jak wspierac mtodych
sportowcow ?



Stygmatyzacji (pietnowaniu) mamy na mysli negatywna
postawe wobec chorejosoby (zaburzenie psychicznie)

Stygmatyzacja

Najwazniejszg barierg w poszukiwaniu przez mtodego
sportowca pomocy byta stygmatyzacja




- Psychoedukacja — zmniejszenie niepokoju

Korzysci sportowcom moga przynies¢ informacje na temat
zdrowia psychicznego (wyktady, materiaty edukacyjne),

Informacje na temat stresorow zwigzanych z epidemig,

Wptyw nowych stresoréw na funkcjonowanie mfodego
zawodnika.



- Komunikacja z zawodnikami (indywidualne podejscie),

- Zwrocenia uwagi na stan emocjonalny i poznawczy,
,bedzie dobrze” » Budowanie zaufania (poszukiwanie wsparcia),

- ,Znalezienie” czasu na rozmowe z mtodym sportowcem,
- Interwencja w przypadku podejrzenia zaburzen psychicznych.




Relacja

trener- rodzice

Trener Rodzice




o o - Empatia — podzielaniu doSwiadczen emocjonalnych innych
Sta raj sie zrozumiec 0s0b - dostrzeganie, rozumienie, podzielanie przezyc.

innych, by potem
byC zrozumianym - empatyczny dialog (bez oceniania, bez krytykowania, bez
bagatelizowania).




Aktywne stuchanie: zrozumiec subiektywne doswiadczenia
drugiej osoby,
stuchac nie tylko co mowi inna osoba, ale
| jak mowi (gesty).

" Stuchac

: : 7, | Komunikat zwrotny — stucha z uwaga, zalezy mu by zrozumiec
kazdy moze... drlga 030be.

np. rozumiem (stuchanie bierne), versus — czujesz sie przygnebiony.

Zalety: budowa klimatu zaufania.




Jak wspierac dziecko
w trakcie epidemii

dr Krzysztof Katuzny

Wyzsza Szkota Fizjoterapii

Akademia Treninqu Mentalnego


mailto:centrum.esp@wp.pl

Dziekuje za uwage




