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Uvod

POSKRBMO ZA TRENERJA, Ang. Take Care of Your Coach, je dve leti trajajo¢ Erasmus+ Sport projekt. Cilj
projekta je spodbujati ozavescenost o dusevnem zdravju med Sportnimi delavci in trenerji in postaviti
dusevno zdravje na dnevni red v Sportnih organizacijah.

Ko govorimo o Sportu, je vedno vse osredotoceno na Sportnika, a kdo skrbi in pomaga trenerjem, da so
delezni podpore, ki jo potrebujejo?

Za to smo se v projektu osredotocili na trenerje in njihove potrebe. Pripravili in razvili smo orodja, ki
pomagajo trenerjem krmariti skozi stres, ki ga prinasa njihovo delo in tako zmanjsati ali pa celo prepreciti
poklicno izgorelost. Sportno javnost pozivamo, da priznana vrednost in pomembnost vloge trenerja, tako
v sportu, kot tudi v SirSi skupnosti. Trenerski poklic je en najtezjih, saj so trenerji pogosto samoumevni in
obi¢ajno prvi, ki prevzamejo krivdo za slabo igro ali rezultat. Zelimo si usmeriti pozornost na trenerje, ter
jih vprasali: “Kako ste?”

Trenerji nikoli ne govorijo o tem, kako nervozni so na tekmovanjih, o strahovih in skrbeh glede rezultatov.
Ne slisimo jih govoriti o lastnih (visokih) pricakovanjih in o tem, kako se morajo vedno hiutro in “pravilno”
odzivati na pricakovanja okolice. Redko spregovorijo o strahu pred neuspehom, nestabilni sluzbi in slabih
delovnih razmerah, tezavnih in neprilagojenih sportnikih in morebitnih ostalih tezavah. To pa lahko privede
do izgorelosti* in poslabsanja psihicnega in fizicnega zdravja trenerjev.

*Izgorelost se pojavi, ko predani in zvesti ljudje spoznajo, da so globoko razocarani nad sluzbo ali
kariero, iz katere so crpali velik del svoje identitete in volje do Zivljenja. To se zgodi, ko spremembe
(pricakovane ali nepricakovane) povzrocijo, da stvari in delo, ki jih je prej navdihovalo in navdusevalo,
izginejo ali se zmanjsajo, dolgocasna ali neprijetna opravila pa se povecajo (Mindtools, 2022).

KDO je trener?

Avtorji Sportnih knjig navajajo, da je trener kljucna osebo pri oblikovanju Sportnikove kariere in opredeljujejo
naloge, ki naj bi jih trener opravljal (Tusak in Tusak, 2001; Krevsel, 2001; Martens, 1997; Gummerson,
1992 in Sabock , 1985). Tusak in TuSak (2001) opredeljujeta naloge trenerja v luci celostnega pristopa do
Sportnika in opiseta Sest podrocij delovanja trenerja.

Nacrtovanje aktivnosti - pri nacrtovanju treninga mora imeti trener vpogled, ne samo v
Sport, ampak tudi v druga interdisciplinarna podrocja (biomehanika, psihologija, medicina,
organizacija ...), predvsem zato, da lahko v svoje delo vkljuci dodatne strokovne napotke in
tako uspesno koordinira delo (profesionalne) Sportne ekipe.

Trening - pri vseh vrstah treninga (kondicijskem, tehni¢nem in takticnem) je pomembno
nenehno prepletanje nacinov dela in spretna uporaba novosti, inovativnost.
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Nadzoruspesnostitreninga —trenerjispodbujajo svoje Sportnike, da spremljajo ucinkovitost
treninga.

Nadzor uspesnosti treninga - trenerji spodbujajo svoje Sportnike, da spremljajo
ucinkovitost treninga.

Univerzalna skrb za Sportnika -vkljucuje dejavnosti, s katerimi trenerji skrbijo za dobro
poCutje in razpolozenje Sportnikov: ustvarjanje dobrih zunanjih pogojev, preverjanje
razlicnih tehnicnih pogojev, upoStevanje individualnih zelja Sportnikov, urejanje predstartnih
pogojev, obvescanje, analiza in povratne informacije po tekmovanju ter sodelovanje z
mediji in zvezami.

Svetovanje in pomoc¢ - glede Solanja, usklajevanja Sporta in sole ali druzine, odnosov s
prijatelji, soigralci, partnerji in starsi.

Vloga na tekmovanju - trener deluje kot model, pomaga Sportniku izvajati nacrtovano
strategijo, spodbuja uporabo nacrtovanih strategijj ter vpliva na Sportnikovo samozavest.

Kot vidimo, imajo trenerji v Sportu veliko zadolzitevy, ki jih lahko izpolnijo le tako, da imajo veliko znanja in
ga tudi nenehno obnavljajo. Njihove odloCitve so lahko tezke, zanje, velikokrat pa tudi za druge in njihova
dolznost je, da te odlocitve nenehno pregledujejo in se sprasujejo, kako bodo ucinkovale. S projektom
Zelimo spodbuditi vse udelezence v Sportu, da se zacnejo pogovarjati o pocutju trenerja, pouciti trenerje in
njihove ekipe o tem, kaj lahko storijo, da bodo bolje opremljeni za ta lep, a stresen poklic.

Kaj je stres?

Stres je normalna cloveska reakcija, dozivljamo ga vsi. To je obCutek, ki ga dobimo, ko ¢utimo, da smo
pod pritiskom, preobremenjeni ali se ne zmoremo spoprijemati. Stres lahko opredelimo kot vsako vrsto
spremembe, ki povzroci fizicno, Custveno ali psihicno obremenitev in jo lahko vidimo v spremembi vedenja.
Stres je odziv vasega telesa na vse, kar zahteva pozornost ali ukrepanje.

V/sak do neke mere dozivlja stres. Nacin, kako se odzovemo na stres, pa mocno vpliva na nase splosno
pocutje. VV zivljenju je veliko stvari, ki povzrocijo stres. Najpogostejsi viri stresa so: delo, finance, odnosi,
starSevstvo in vsakodnevne nevsecnosti (Scott, E. 2022).

I Kaj se zgodi v mozganih ob stresnem dogodku

»Ne vem, kaj sem si mislil, v tisti situaciji se nisem prepoznall« je pogosto odziv na kriticen
dogodek. Delamo stvari, ki jih nismo hoteli, za katere vemo, da jih bomo obzalovali. Na primer:
neumen nakup, agresivna reakcija v napetem trenutku, brezglavo jemo.

Poglejmo, kaj se dogaja, ko dozivljamo stres. To bomo razlozili s poenostavljenim modelom
mozganov (v resnici so nasi mozgani veliko bolj zapleteni). Toda model je koristen za
razumevanje, kako nas vodijo in usmerjajo prvinski instinkti.
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Mozgane lahko razdelimo na tri dele:

Plazilski mozgani. T Plazilski mozgani so primitivni del nasih mozganov, razvili so se
pred vec kot 100 milijoni let. Primarna naloga teg dela mozganov je prezivetje. Nadzoruje
vitalne funkcije naSega telesa: srcni utrip, dihanje, telesno temperaturo, izlocanje itd.
Plazislki mozgani poskrbijo, da ostanemo zivi za vsako ceno.

Limbicni sistem. Limbicni mozgani se ovijajo okoli plazilskih in povezujejo del mozganov, ki
se ukvarjaja z visokimi z delom, ki se ukvarja osnovnimi funkcijami. Ta del mozganov skrbi
za nasa custva, neverbalno vedenje in instinkte. Odgovoren je tudi za nase spomine in
belezi prijetne in neprijetne izkusSnje. Limbicni mozgani oblikujejo velik del nasega vedenja
in nase odnose.

Neokorteks. Neokorteks je zunanja plast mozganov in je povezana z visjimi kognitivnimi
sposobnostmi, omogoca kompleksno in logicno razmisljanje. V tem delu mozganov so
spravljeni moc abstraktnega misljenja, jezik, domisljija, umetnost in razmisljanje visjega
reda, kot je razmisljanje o razmisljanju. Neokorteks je tisto, kar nas locuje od Zivali (Paul D.
MacLean, 1969).

The Triune Brain Model

Neocortex:

RATIONAL OR THINKING
BRAIN

Limbic Brain:

EMOTIONAL OR FEELING BRAIN

Reptillian Brain

INSTINCTUAL OR DINOSAUR BRAIN

Slika 1: Trije deli moZganov

Z evolucijskega vidika so bili nasi predniki nenehno v stanju ogrozenosti. Vedno so morali biti pozorni na
morebitno nevarnost in se takoj odzvati, saj pri srecanju s sabljezobim tigrom, ni bilo ¢asa za razmisljanje.
Poskusiti logicno dolociti naslednji korak bi nasega pracloveka upocasnil in tako ne bi prezivel. Zato v

nevarnih situacijah plazilski mozgani preglasijo neokorteks, ki je pocasen in zahteva vet energije. Aktivira
se odziv telesa za boj ali beg. Dejanja in obcutki, Custva se v tem stanju zgodijo samodejno. Plazilski
mozgani so preprosti, a zelo ucinkoviti pri ohranjanju nasega zivljenja.

Odziv boj ali beg, znan tudi kot odziv na akutni stres, se nanasa na fiziolosko reakcijo, ki se pojavi, ko
smo v prisotnosti necesa, kar zaznamo kot psihicno ali fizicno nevarno. Ta odziv sproZi hormone, ki
vase telo pripravijo, da se bodisi sooci z groZnjo ali pa pobegne na varno (Goldstein, 2010).
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Primer

Kaj sprozi plazilske mozgane?

\/ sodobnem svetu se vsak dan pojavljajo sprozilci, ki aktivirajo plazilske mozgane. Ko se to
zgodi, bo razmisljajoci del mozgani utisan in posledica je neracionalno vedenje.

Nevarnost. Plazilske mozgane sprozi vse, kar ogroza vaso varnost ali varnost vase druzine.
Ne samo fizicna nevarnost, tudi Custvena, socialna in financna. Ta avtomatski odziv se
sprozi v razli¢nih situacijah. Npr., ko kdo vdre v vas osebni prostor, ko razmisljate, da bi
lahko izgubili sluzbo ali ko ¢akate na Start, pa tudi ko ste v situaciji, ko vas lahko izlocijo iz
ekipe.

Druzbeni status: Ze od nekdaj visok status zagotavlja dostop do virov in reproduktivni
uspeh. Tako je na nek nacin Se zmeraj. Denar, moc, privlacnost — moznost, da pridobimo
ali izgubimo katero koli od teh stvari, sprozi plazilske mozgane. V Sportu to pomeni boljSo
pogodbo, menjavo kluba in napredovanje v glavnega trenerja. Zato se zgodi, da postanemo
glasni ali agresivni, ko spodbijana nasa avtoriteta.

Stres sprozi verigo reakcij v nasem telesu: srcni utrip in dihanje se pospesita, misice se
napnejo. Ta odziv, znan tudi kot boj ali beg, se je razvil kot mehanizem prezivetja. Nasim
prednikom je omogocil hitro reagiranje v zivljenjsko nevarnih situacijah.

Tudirazburjenje, lakota ali zasvojenost |ahko sprozijo plazilske mozgane (Dismantledmind,
2020).

Na zalost se telo obcasno pretirano odziva na stresorje, ki niso zivljenjsko nevarni, kot
so prometni zamasek, zahtevno delo ali tezave v odnosih. Tudi v takih situacijah plazilski
mozgani preglasijo neokorteks.

Student Sportnik je doZivijal ustrahovanje v Soli in njegov oce je pred kratkim resneje zbolel. Njegova Sportna
uspesnost je zacela padati, ker je bil bolj osredotocen na varnost in prezZivetje sebe in svojih starsev. Ker se je

njegov neokorteks delno izklopil, je na treningih in tekmah nazadoval in ni nastopal tako odlocno kot prej, ceprav

Je na treningih dajal vse od sebe.

Napisite svoj primer:
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I Seznam moznih stresorjev, obicajnih odzivov na stres in tehnik obvladovanja stresa

Tabela 1: seznam najpomembnejsih tehnik obvladovanja stresa, kot sta jih predvidela Lazarus
in Folkman, 1984 ter Meichenbaum, 1971, po Taylorju, 1992) Posodobljeno 2022, za projekt

#TCYC
Stresor Stresna reakcija Tehnike za obvladovanje stresa
Osebni
Dvom o sebi Negativno razmisljanje, de- Cuje¢nost. Ponovni razmislek o neprijetnih mislih in

presija

razvoj misli usmerjenih v reSitve in naloge usmerjene,
spodbudne misli, kognitivna restrukturiracija, tehnika
ABC.

Fizicno zdravje

Iz&rpanost, bolezen

Redna telesna vadba, zdrava prehrana, redni obiski in
posveti pri zdravniku. Vaje za sproscanje.

Pomanjkanje Zmedenost, nemot Realisti¢na ocena stanja in razvijanje novih vescin.
kompetenc

Socialni

Pomanjkanje Osamljenost Razvoj sistema socialne podpore

podpore

Timski konflikti Jeza Team building, nacrtovanje odmorov, urejen dnevni urnik.

Tehnika reSevanja problemov, tehnika 3 F.

Zunaniji pritiski:
navijaci, mediji,
starsi ...

Anksioznost

\/ naprej nacrtovni stiki, tako z mediji, kot tudi z navijaci in
starsi. Uporaba sprostitvenih tehnik, uenje asertivnosti,
izboljSanje komunikacijskih vescin. Tehnika reSevanje
problemov.

Organizacijski

Delovnik

Iz¢rpanost, bolezen

Nacrtovanje ¢asa za okrevanje in pocitek. Zavedanje
lastnih potreb in obZutka utrujenosti, pripravljen sistem,
kdaj si vzeti odmor.

Na sluzbenih
poteh

Osamljenost, izolacija

Iskanje, ustvarjanje in razvijanje ustrezne socialne mreze
in ucenje komunikacije v tezkih situacijah (CSS, 3 F)

Preobremenjenost

Odlasanje, frustracija

Deljenje odgovornosti, nacrtovanje sezone v naprej in
priprava rezervnih nacrtov.

Administrativne
tezave

Zmeda, neucinkovitost

Iskanje pomoci, pomoc v administraciji.

Casovni pritiski

Jeza, nemoc

Trening upravljanja s ¢asom. Cuje¢nost in ¢ujece
zavedanje situacij.

Tabela 1: Vrste stresorjey, stresnih reakcij in nekaj tehnike za obvladovanje negativnih posledic stresa (Taylor, 1992).
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Napisite svoj primer:

Naredite seznam stresorjev, ki vas najbolj prizadenejo.
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Tehnike in primeri

Obvladovanje stresa — kako se sooCciti s stresnimi situacijami

\/ nadaljevanju so zbrane razlicne strategije, ki so primerne za vsakogar in so se izkazale za uspesne pri
obvladovanju stresa, tako v Sportu kot tudi v zasebnem zivljenju. Predlagamo, da po vsakem opisanem
primeru v prostorcek zapiSete vaso situacijo in vadite na svojem primeru.

Cuje¢nost in tehnike dihanja

Cujecnost opredelimo kot popolno posvetanje pozornosti lastnim notranjim in zunanjim izkugnjam,
brez obsojajanja in v sedanjem trenutku (Kabat-Zinn, 2003). Z drugimi besedami, ¢ujecnost je dejanje
popolnega zavedanja sedanjega trenutka, zavedanje vseh fizicnih, dusevnih in okoljskih dogodkov, brez
sodb o njihovi kakovosti ali kaj pomenijo (Kabat-Zinn, 1994). Pri izvajanju Cujec¢nosti misli zaznavamo
kot preprosta mimobeZna stanja v umu, ki ne zahtevajo ukrepanja. Cuje¢nost je posvetanje pozornosti
na poseben nacin: namerno, v sedanjem trenutku in brez obsojanja. Vkljucuje namensko posvecanje
pozornosti posameznikovi izkusnji iz trenutka v trenutek, na to, kar se dogaja v nasem umu, telesu in
vsakdanjem zivljenju. To je sestavljeno iz telesnih obcutkov, ¢ustev, predmetov zavedanja (misli in zaznav)
in zavedanja samega (Wynne, 2007).

B Usmerjanje pozornosti na dihanje

Znano je, da tehnike dihanja pomagajo pri obvladovanju stresa. Globoko dihanje razsiri in
sprosti prsni koS. Raztezanje in spros¢anje misic sta najpogostejSa nacina za obvladovanje
stresa. Pri raztezanju se iz utrujenih misic sprosti mlecna kislina, kar pozitivno vpliva na
sproscenost. Sproscajo se tudi hormoni, ki ustvarjajo sreco in blazijo stres. Po nekaj globokih
vdihih in izdihih se srcni utrip upocasni in stres pocasi popusti.

Usmerjanje pozornosti na dihanje in zavedanje dihanja je ena osnovnih in kljucnih vaj pri
ucenju Cujecnosti. Z vajo se naucimo enostavno opazovati svoje dihanje, ne da bi ga poskusali
nadzorovati in spreminjati. Naucimo se osredotocati na sedanji trenutek, izkusnjo »biti tukaj
in zdaj«. Kadar dihalno vajo izvajamo pravilno, se osredoto¢imo samo na ta trenutek, na ta
vdih in izdih, ne na prejSnjega ali naslednjega, dihanja ne spreminjamo (ne umirjamo ga ali
pospesujemo ali poglabljamo). Pogosto je posledica izvajanja te vaje obcutek, da smo se
umirili.

Z vajo opazovanja dihanja vidimo, kako nase misli in telo poskusajo nadzorovati nase dihanje
(ko ga opazujemo, ga nehote upocasnimo, poglobimo) in vidimo, kako tezko je samo opazovati
dihanje, ne da bi ga skusali spremeniti. Morda bomo preseneceni nad tem, koliko vadbe je v
resnici potrebno, da ostanemo osredotoceni na dihanje.

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
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Directing attention to breathing

Inhale —» P

Exhale

Belly out €
Belly in

Slika 2: Usmerjanje pozornosti na dihanje

Zavedanje

Pri vadbi opazovanja dihanja je edini cilj preusmeriti pozornost na celoten proces. Upostevajte
vse vidike dihanja. Na primer, ali je zrak hladen ali topel, vlazen ali suh? KakSen je ritem vasega
dihanja in kaksni so obcutki, ki se pojavaljajo med posameznimi vdihi in izdihi?

Sledite tem navodilom:

“Opazujte obcutek, ki ga naredi zrak, ki vstopa skozi vase nosnice in nato, kako zrak izdihnete skozi
usta ali nos. Namen osredotocanja na dihanje je usmeritev pozornosti na dihanje. Ritem in globina
dihanja naj ostajata enaka. Da lazje ohranite pozornost lahko posamezne vdihe Stejete: ena - vdih,
izdih ... dva - vdih, izdih ... tri - vdib, izdih ... itd. Obicajno s Stetjem laZje usmerite pozornost. Ko
vam misli uidejo (pozorni ste lahko tudi na to, kako misli begajo), jih poskusite umiriti tako, da se
enostavno ponovno osredotocite na dihanje”

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
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Trebusno dihanje

V/ zelo stresnih trenutkih vase dihanje postane plitvo, kot da ne morete popolnoma napolniti
pljuc. Ko ste pod stresom, pogosto ne dihate s trebusno prepono (misica pod nasimi rebri, ki
vlece zrak noter in ven), zaradi Cesar se vam lahko vrti v glavi ali postanete omoticni in tako
stisko samo $e povet¢amo. Ceprav je dihanje samodejno, ga je mogoce nadzorovati (Galanti,
2021).

Sledite tem navodilom:

1. Lezite na hrbet ali se udobno namestite na stol. Ce Zelite, zaprite oci ali se osredotocite na tocko
pred seboj.

2. Eno roko polozite na prsi in drugo na trebuh. Opazujte, katera roka se premika, ko sprosceno
dihate.

3. Pocasi vdihnite skozi nos. Ko vdihnete, obcutite, kako se vas trebuh polni z zrakom. Obcutite, kako
pritiska na vaso roko.

4. Pocasi izdihnite skozi usta ali nos in obcutite, kako se trebuh spusti, kot da popek vlecCete proti
hrbtenici.

5. Ponovite. Ko vdihnete, obcutite, kako se trebuh polni z zrakom. Roka na prsih ostaja razmeroma
pri miru. Ko izdihnete, obCutite, kako se trebuh sprostiin spusti navzdol. Poskusite ohraniti sproscene
trebusne misice; samo pustite, da dih naravno napolni vasa pljuca. Pustite, da zapusti vase telo na
enak nacin, ne da bi ga silili. Ta vaja najbolje deluje, kadar naredite izdih malo daljsi kot vdih

V/casih se vam bo taka sprostitev zdela neprijetna. To je normalno. Zagotovo je lahko koristno
Ze to, da se zavedamo diha in se naucimo, kako pomirjujoce dihati, tudi ce na zacetku to ni zelo
pomirjujocCe. Primeren cas za vadbo te tehnike je v postelji, preden zaspite.

Abdominal Breathing

Slika 3: Trebusno dihanje

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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s Kvadratno dihanje

Ta tehnika pomaga preusmeriti misli in umiriti telo. Uporabite jo, ko ste pod stresom in
potrebujete trenutek za umiritev ali kot podaljSano meditacijo, ko imate vec casa.

Sledite tem navodilom: HOLD

1. Poiscite udoben polozaj.
2. Pocasi stiri sekunde vdihujte.

SQUARE

3. Zadrzite dih za stiri sekunde.

BREATHING

INHALE
EXHALE

4. Pocasi stiri sekunde izdihujte.

5. ZadrzZite dih za stiri sekunde.

6. Stirikrat ponovite. <
HOLD

Primer

Odlocil sem se, da bom tekmovalce, ki so pred tekmovanjem zelo zivcni, naucil dihalnih vaj. Takoj sem videli
pozitivne ucinke. Povedali so, da jim je osredotocenost na dihanje pomagala, da so se pred startom pocutili bolje.
Delali so manj napak in napetost med tekmovalci se je zmanjsala. Ena tekmovalka je bil pred startom vedno zelo
Zivena, komaj je govorila in vecino casa je samo obupano opazovala trenerja. Tekmovalko sem odpeljal malo na
stran, jo vprasal kako se pocuti in sem z njo nekaj minut izvajal eno od dihalnih tehnik. To ji je zelo pomagalo, bila
Je veliko bolj sproscena in se je lazje pripravila na start.

Napisite svoj primer
Opisite situacijo, v kateri lahko uporabite dihalno tehniko, opisite tisto, ki vam najbolj ustreza.

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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Cujec¢a pozornost
Za trening pozornosti lahko uporabite vajo zavedanja situacije.

Prvi korak: zaznajte kam v tem trenutku usmerjate svojo pozornost — kaj vidite, zaznavate in
na kaj ste pozorni?

Drugi korak. Opazujte, kaj pocnete. Na primer:

= diham
»  sedim
» gledam

» poslusam
=  hodim

Na kaj se Zelim osredotociti?

Da bi trenirali zavedanje situacije, sledite tem navodilom:

Izberite aktivnost, ki jo boste izvajali ves dan, nekaj minut vsak dan, 5 dni zapored. Na primer: pitje
caja, sprehod, pomivanje posode, tusiranje. Lahko si postavite izziv, koit npr. to, da si z drugo roko
umivate zobe.

»  Karkoli Ze pocnete, bodite v tem trenutku, zdaj. Glejte, poslusajt, vonjajte, dotikajte se, Cutite,
dihgjte.

» Preprosto zaznavajte, kako je, ko vam na misel pridejo razlicne misli in obcutki, nato pa se
ponovno osredotocite na izbrano dejavnost.

» Bodite potrpezljivi in socutni sami do sebe. Namesto, da se vrednotite ali je nekaj dobro ali
slabo, prijetno ali neprijetno, samo opazujte in cutite. Kar je, je.

Vsak dan zapisite::
»  Kagj ste opazili?

»  Ste opazili, da so misli uhajale in kako se je spreminjala tocka pozornosti?
»  Opisite vsaj eno custvo ali obcutek:

» Ali ste med vajo opazili kaksne posebnosti (npr. sproscenost, umirjenost, zdolgocasenost ...), ste
imeli s ¢cim se posebej veliko tezav?

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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1. primer
Eden od trenerjev se je odlocil, da bo opazoval, kaj se dogaja, ko boza svojo macko.

»|/sec mi je, ko cutim mehkobo madjega kozuha in toplino njenega telesa. Lahko sem umiril beZece misli. Ko sem
bozal macko, sem opazil, da se lahko odklopim od svojih tezav in sem bil bolj umirjen.”

2. primer

Trener je s tehniko Cujece pozornosti izboljsal svoje zavedanje situacij na treningu, kar mu je pomagalo, da je
izboljsal svoj nacin treniranja.

V pavzi med treningom, je obicajno rekel igralcem: “Poberite Zoge in popijte malo vode!” Ko so pobrali Zoge, so se
usedli na klop in pili, niso pa vec poslusali trenerja in njegovih pojasnil o treningu. Trener je opazil, da po besedah
“Zoge in voda” igralci izgubijo koncentracijo in niso vec miselno prisotni (ker so imeli “odmor”).

Trener je spremenil svoje vedenje in preoblikoval navodila: ko so koncali z delom treninga, je igralce najprej povabil
na sredino igrisca. Nato je postavil kaksno posebno vprasanje, na primer: “Kaj mislite, zakaj smo delali to vajo?”
ali "Kako lahko to, kar smo delali uporabimo v igri?” ali “Prosim, podajte nekaj komentarjev k vaji”

Bil je zelo zadovoljen, da se je njegova sposobnost opazovanja odzivov njegove ekipe izboljsala. Porocal je tudi,
da je bilo enostavno uvesti spremembe v trening. Najbolj vse¢ mu je bilo, da so bili igralci bolj veseli in so se lahko
dlje casa koncentrirali na trening in vaje.

Napisite svoj primer

Izberite aktivnost, ki jo boste cujece izvajali nekaj minut vsak dan, 5 dni zapored.
Zapisite jo:

Kaj ste opazili?

Ali ste opazili, da so vam misli uhajale in kako se je spreminjala tocko vase pozornosti?
Opisite vsaj eno custvo ali obcutek:

Ali ste med vadbo opazili kaksne posebnosti (npr. sproscenost, umirjenost, zdolgocasenost .., ste imeli s ¢im
Se dodatne tezave?

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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N Obvladovanje obvladljivega

Kako zaznavamo stres in kaj lahko nadzorujemo v stresni situaciji? Ko se soofimo z neko
situacijo, je pomembno razumeti, kaj je pod nasim nadzorom in kaj ne. Veliko stresorjev je izven
nasega nadzora, a jim namenjamo veliko pozornosti, npr.: pravila na tekmovanju, nasprotniki,
sodniki, vreme, prizorisce itd. Stvari, ki jih lahko nadzorujemo, a nanje pozabimo pa so: nase
misli, dejanja in vedenje.

Bolj kot je nekaj izven vasega nadzora, vec stresa povzroca. To je razumljivo, ker smo nagnjeni
k ideji, da lahko vse nadzorujemo ali pa Zelimo nadzorovati svoje okolje. To je Se bolj ocitno
v Sportnem okolju, saj trenerji navadno menijo, da morajo imeti »vse« pod kontrolo — od
pogojev za vadbo do zakljucnih akcij. Toda prej ko sprejmemo, da nekaterih stvari nimamo pod
nadzorom, hitreje se lahko reSimo stresa in odlozimo breme pricakovanj.

Zeleni krog na Sliki 4 predstavlja stvari, ki jih imamo pod nadzorom. Nadzorujemo lahko
samo sebe, svoja dejanja, kako razmisljamo, kaj pocnemo in kako se obnasamo in izrazamo.
V/ vsaki situaciji, Se posebej pa v stresni, je pomembno da dobro prepoznamo, kaj imamo pod
nadzorom in ¢esa ne. Nadziramo lahko le, kako dojemamo situacijo, kaj si o njej mislimo in
kako se bomo odzvali, kaksna dejanja in odlocitve bomo sprejeli.

Rumeni krog predstavlja stvari, ki niso neposredno pod nasim nadzorom, vendar nanje
lahko vplivamo, tako pozitivnho kot negativno. Kadar se imamo pod nadzorom, lahko
pozitivno vplivamo na druge — naso ekipo, sodelavce in Sportnike. Pomislite na situacijo med
tekmovanjem, ko postanete vznemirjeni, ker vasa ekipa ne tekmuje tako, kot ste nacrtovali.
Obcutite nelagodje, zatnete sprejemati iracionalne odlocitve in vedno bolj ste osredotoceni na
slabe odlocitve drugih. Takrat zberite svoj um in poiscite stvari, ki jih lahko nadzorujete. Dobro
razmislite preden se odlocite, kako se boste odzvali na neka dejanja in natancno oblikujte
navodila, ki jih boste posredovali med tekmo ali med odmorom. Osredotocite se na resitve,
odlocitve in strategije, ki pozitivno vplivajo na Sportnike, da lahko nadaljujejo ali tekmujejo
na drugacen nacin. Kadar ostanejo vase vedenje in odlocitve med stresnim tekmovanjem
pod nadzorom, obstaja velika moznost, da boste pozitivno vplivali na tekmovalce in tudi njim
pomagali usmeriti pozornost k stvarem, ki jih lahko nadzorujejo (njihovo delovanje in ne kon¢ni
rezultat).

Obstajajo tudi stvari, kijih nimamo pod nadzorom in nanje nimamo vpliva — te so predstavljene
v rdecem krogu. To so stvari, kot so organizacija, drugi, nasprotniki, vremenske razmere, urnik
itd.

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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THE WORLD: league,
organisation, how other people think,
behave, react

OTHERS: relationship with
others, communication, resolutions, game flow,

performance during season, etc.

ME: behaviour, body,
thoughts, emotions,
effort

Slika 4: Obvladovanje obvladljivega

s ABC tehnika

Predstavljajte si situacijo, ki je obicajno za vas zelo stresna. Nato pomislite, kakSne so vase
reakcije, misli in obcutki v situaciji. Ko vprasamo ljudi, kako bi reagirali, slisimo, da se razlicni
ljudje v isti situaciji zelo razlicno odzovejo. Ista situacija sprozi razlicne odzive. Recimo, da vas
zmenek zamuja. Kaksna je vasa prva misel in reakcija? Ali poklicete osebo in kricite nanjo,
Cutite jezo ali se pocutite uzaljeni in zapustite prostor brez pojasnila?

Kako se ljudje soocamo s stresnimi situacijami? Z begom (pobegom) iz situacije, bojem,
spopadanjem s situacijo ali pa zmrznemo (odrevenimo), ne zmoremo narediti nicesar,
prevzame nas obcutek, kot da ne moremo niti dihati,

Nekateri od teh odzivov in obcutkov so v nasi zavesti in se jih zavedamo, mnogi drugi so
podzavestni. Podzavestni izhajajo iz nasih zgodnjih izkuSenj, pravil in prepricanj ter vrednot in
pravil, kismo jih podedovali skozi vzgojo. Nasa prepricanja, skrbi in kako si razlagamo situacijo,
mocno vplivajo na nasa Custva in vedenje. Nasa subjektivna interpretacija dogodkov vpliva na
to, kako se bomo pocutili in vedli ter kaj bomo v situaciji dozivljali.

Kako se lahko trenerji bolje zavedajo lastnih odzivov v stresnih situacijah? Naucili smo se
uporabljati ABC tehniko.

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobraZevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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ABC je tehnika, ki se uporablja v kognitivni vedenjski terapiji (KVT), vrsti psihoterapije,
ki posameznikom pomaga preoblikovati negativne misli in obcutke na pozitiven nacin
ter se bolje zavedati, kako njihove misli in obcutki vplivajo na njihovo vedenje. Z ABC
tehniko pomagamo ljudem razvijati bolj zdrave odzive. Ellis je oblikoval to tehniko Ze
leta 1955. RazloZi jo takole: aktivacijski dogodek (A) prispeva k Custvenim in vedenjskim
reakcijam cloveka (C), nanj pa vplivajo predvsem prepricanja o aktivacijskih dogodkih
(B). Ob negativnih izkusnjah je prva stvar, ki jo naredimo, da si podzavestno razloZimo,
zakaj se je situacija zgodila. Nasa prepricanja o vzrokih, dolocijo naso reakcijo (Ellis,
1991; Ramnero in Torneke, 2008).

A. SPROZILEC, AKTIVACI)SKI DOGODEK: pojavi se neugodna situacija

Opisite situacijo in sprozilec (opiSite svet okoli sebe, druge ljudi, izkuSnje, vasa zgodovina in
prihodnost, sebe, svoje spomine). Kaj se je zgodilo?

B. PREPRICANJA: na3a razlaga, ki si jo ustvarimo, zakaj se je nekaj zgodilo

Zakaj se je to zgodilo? Katera je prva stvar, ki vam pride na misel? Obicajno je ta misel povezana
z vasimi preteklimi izkusnjami, temeljnimi prepricaniji, ki jih imate o sebi, o svetu in o drugih ter
z vasimi vrednotami.

Na podlagi izkusenj in vzgoje si tako oblikujemo TOGA ali FLEKSIBILNA PREPRICANJA.

Ce so nasa prepricanja toga, obicajno situacijo dojemamo kot ogrozajoco. Ce so nasa
prepricanja bolj FLEKSIBILNA, obicajno situacijo dojemamo kot izziv

C. POSLEDICE: nasa Custva in vedenje kot odziv na stisko, ki jih povzrocajo nasa prepricanja o
dogodku

Kaksen je nas odziv na situacijo? Kako se obnasamo, reagiramo in kaj pocnemo? Kaj povemo
na glas ali sami sebi? KakSne so nase fizioloske reakcije (srcni utrip, rdecica na obrazu, plitvo
dihanje, misi¢na napetost, tresenje itd.)?

Primer

Situacija: Trenerka zamuja na trening.

Razlaga: "Nikoli ne zamujam, to se mi ne sme zgoditi, ni v moji navadi. Samo leni ljudje zamujajo.”

Misli: “"Kdo bo spravil otroke v bazen? Mogoce bodo sami zaceli s treningom ... Bom lahko spljala nacrtovani
trening? Sef bo opazil in me kregal. StarSi sovrazijo, ko ljudje zamujajo, o tem bodo govorili za mojim
hrbtom.”

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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Custva: stres, ZivCnost, jeza, strah, bolecine v trebuhu.

Vedenje: Opravljanje stvari v naglici, zadiranje na druge, jezno vedenje. Poleg tegha pa Se: razmisljanje o
vrstah opravicil in razlag za zamudo, upanje, da ne bo nihce opazil in iskanje izgovorov, ce bo.

Napisite svoj primer: ABC tehnika

Predlagamo, da napiSete 3 do 4 primere, zbirajte jih vsaj en mesec (na primer vsako sredo) oziroma 3
do 4 tedne. Pomislite na stresno situacijo in sledite korakom:

1. SITUACIJA: opisite situacijo in sproZilec..

2. INTERPRETACIJA: kako ste si razlagali situacijo? Kaksne vrednote, prepricanja, izkusnje in osebna
pravila so v ozadju?

3. MISLI: katera je bila prva misel, ki vam je sla skozi glavo?
4. CUSTVA: kaj pa vasi obcutki, ste se pocutili sprosceno, umirjeno, vznemirjeno ali kako drugace?

5. BEHAVIOUR: Kaj ste storili, kako ste se obnasali ali reagirali?

Ne pozabite, karkoli se zgodi, kakrsni koli izzivi, s katerimi se srecCujete, OSTANITE PROAKTIVNI in
USMERJENI V RESITVE. Pomembno je, da na teZave gledamo kot na “izzive" ali priloZnosti, ki lahko
privedejo do izboljSav. S tem smo tudi zgled Sportnikom. S pozitivno naravnanostjo lahko vplivamo na
moznost uspeha celotne ekipe ali kluba.

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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Tehnika resevanja problemov

Tehnika reSevanja problemov je koristna, ko se soo¢amo s tezavami, osebnimi ali pa tezavami,
ki se dogajajo ekipi. Tudi kot ekipa lahko razmisljate skupaj, da bi nasli najboljSo reSitev. Tehnika
vkljucuje naslednje korake:

0 - niCelna, izhodiscna tocka oznacuje prvo stvar, ki jo postavimo na seznam — kaj je v tej
situaciji pod mojim nadzorom?

1 - DEFINIRAJTE TEZAVO - \/ prvem koraku poskusite podrobno opisati problem. Definicija in
dejstva, ki stojijo za tezavo so dragocene informacije pri iskanju dobre resitve.

2 - DRUGACNA PERSPEKTIVA

Poskusite pogledati na tezavo z druge perspektive. Poskusite nanjo pogledati, kot da se je
zgodila nekomu, ki ga poznate in poglejte, kako na vas vpliva, ko niste vpleteni. Tako najlazje
pomislite na drugacen vidik, najdete nove ugotovitve in pomislite na dodatne informacije.

3 - KAKSEN REZULTAT SI ZELIMO

Kaksen bi bil vas idealen rezultat, kako bi radi resili situacijo? Kaj pricakujete, da se bo zgodilo?
Morda boste ugotovili, da bi v dani situaciji bili za vas primerni tudi kaksni drugi izzidi, ne le ta,
na katerega ste najprej pomislili.

4 - KAKSNE RESITVE IMAMO

V tem koraku zapiSite ¢im vec resitev, vse, kar vam pride na misel. Razmislite o raznovrstnih
reSitvah, ki bilahko veljale za vaso situacijo. Bodite ustvarjalni, domiselniin usmerjeni v resitve.

5 - OCENJEVANJE RESITVE

Napisane moznosti ovrednotite, ocenite katere so uporabne in katere ne. Ocenite prednostiin
slabosti vsake resitve glede na zeleni rezultat iz 3. koraka.

6 - IZBERITE NAJBOLJSO RESITEV
Izmed vseh moznih resSitev, ki ste jih napisali, izberite tisto z najvec plusi, najbolj uporabno.
7 - UPORABA (PRESKUS) RESITVE

\/ tem koraku uporabite izbrano resSitev v vasi situaciji. Preizkusite jo in opazujte, e bo izbrana
reSitev prinesla zeleni razplet.

8 - PRILAGODITE RESITEV

Po potrebi prilagodite reSitev iz 7. koraka, ce se ni dobro obnesla. Uporabite naslednjo idejo s
seznama ali pa redefinirajte izbrano na tak nacin, da bo za vas bolj uporabna.

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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‘PROBLEM - SOLVING’

ADJUST THE
APPLY (TEST) SOLUTION
THE SOLUTION :

WHAT
SOLUTION(S)
DO | /WE
HAVE?

What is under
my control?

DIFFERENT
ANGLE

Slika 5: Zemljevid metode resevanja problemov

Primer

Perspektivnha mlada igralka je sporocila trenerju, da ne bo vec trenirala v vecernem terminu, ki se konca ob 21.
uri, kar pomeni, da ne bo vec trenirala vsak dan. Trenerska ekipa v klubu se je odlocila, da bo uporabila tehniko
resevanja problemov. Tukaj so koraki:

0) Kaj imam pod nadzorom?

Nadzorujemo lahko, kako bomo komunicirali z igralko in njenimi starsi, lahko predstavimo vec kot eno mozno
resitev, nadzorujemo tudi urnik treningov in njene vadbene obveznosti.

1) Opredelite problem in opisite situacijo:

Igralka je mlada in hodi zgodaj spat, okoli 21. ure, zato bo izpustia 1 do 2 treninga na teden. Pozni treningi so
namenjeni clanski ekipi v katero so jo povabili, ker je zelo perspektivna in hitro napreduje. Mozno je tudi, da ji
igranje v clanski ekipi, saj je Ze stalna clanica mlajsih selekcij, predstavija breme in dodatno obveznost.

2) Spremenite perspektivo

Starsi imajo prav, da Zelijo, da gre prej spat, glede na njeno starost in obveznosti v soli. Na clanskih treningih so
vse igralke starejSe od nje

3) Kaj je vas cilj v tej situaciji? Kaksen rezultat Zelite?

Zelimo, da ostane v klubu, da postane srecna in Cudovita sportnica.
4) Kaksne resitve imate?

A Trenira samo s svojo starostno skupino.

B Obiskuje clanske treninge, vendar izpusti tiste, ki se koncajo po 21. uri

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
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C Lahko tekmuje za svojo starostno skupino, trenira pa tudi s clansko ekipo (razen poznega treninga).

D Kombinira treninge in tekme: pol s svojo starostno skupino, pol s clansko ekipo, za to ekipo igra samo na
domacih tekmabh (ni ji treba hoditi na gostovanja).

5) Ocenite vsako resitev. Katere so prednosti in slabosti posamezne resitve?
Cin D sta se izkazala za najbolj realni in najboljsi.
6) Izberite najboljso resitev

C igrati tekme le s svojo skupino, trenira pa tudi s clanicami (razen poznega treninga). To resitev smo predstavili
igralki in njenim starsem.

7) Uporabite resitev - preizkusite jo ob prvi priloZnosti.

Z igralko in njenimi starsi smo opravili razgovor. Deklica se je strinjala, da trenira tako s svojo starostno skupino
kot s ¢lanicami, razen poznega treninga ob sredah.

8) Prilagodite (spremenite reSitev — ce je potrebno)

Spreminjanje resitve ni bilo potrebno.

Napisite korake za resitev svojega problema

~
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I Psiholoska podpora med kolegi

Psiholoska prva pomot¢ med kolegi je sistem, ki nudi psiholoSko podporo trenerjem, ¢lanom
ekipe in Sportnikom po zelo stresnem ali kriticnem dogodku.

Koncept psiholoske podpore med kolegi je zasnovan zato, da bi zmanjsali vpliv Skodljivega
stresa, polegtega patudiozavescamo custvene, miselne, fizicnein vedenjske reakcije nakriticne
in stresne dogodke. Z uporabo sistema lahko preprecimo izgorelost in obcutek nesposobnosti
med trenerji. Z izmenjavo izkusenj gradimo zaupanje in spodbujamo sodelovanje v skupini
— Ce mi nekdo pove, kako se je pocutil ob nekem dogodku, se v podobni situacijoi sami prej
zavemo kaj se dogaja in se lahko tudi sami potrudimo, da preprecimo hujsSe Custvene tezave.

Vsak Clovek se odzove drugace na tezke situacije. Vzroki so razlicni, saj ima vsak clovek
drugacno mrezo podpore, ki mu pomaga prebroditi krizo (druzina, prijatelji, sluzba, materialne
dobrine, zunaniji viri podpore). Notranji viri obvladovanja stresa so prav tako pomembni —
zaupanje vase, dobra samopodoba, proaktivnost, pozitiven pogled na Zivljenje, k resitvam
usmerjena miselnost in odpornost.

Normalna reakcija na travmaticen dogodek
Kako prepoznati, da nekdo dozivlja travmaticen dogodek?

GroZnja s katero se soo¢amo v kriticni situaciji (fizicna, Custvena, psiholoska), sprozi nase
telesne alarmne sisteme, da nas zascitijo. Nasi mozgani dogodek prepoznajo kot nevaren
in sprozijo verizno reakcijo fizioloskih dogodkov. Alarmni sistem v mozganih skrbi, da telo
zacne proizvajati potrebne snovi. Reakcije so: hitrejsi sréni utrip ter s tem visja ravnen kisika in
sladkorja v krvi, kar omogoca, da miSice dobijo vec hranil.

Reakcija na travmaticni dogodek poteka na 4 ravneh: kognitivni, fizicni, Custveni in vedenjski.
Za trenerja je pomembno, da se zaveda teh reakcij in prepozna, ko je nekdo v stiski. Dejstvo je,
da morda sami neke situacije ne dojemamo kot stresno, nekdo drug pa jo.

Mozni kriticni dogodki, stresoriji, v Sportnem okolju:

. iposkodba

. izgubiti pomembno tekmo

. nasilje, nadlegovanje s strani ¢lana ekipe ali trenerja

. izguba polozaja v ekipi ali reprezentanci

. izguba sluzbe

. nezmoznost vrnitve po poskodbi

. osebni krizni dogodki: druzinski ¢lan je vpleten v hudo nesreco, locitev itd.
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MODEL DOP Dejstva — Obcutki — Prihodnost

Kadar se posameznik (sodelavec/-ka) znajde v stresni situaciji mu/ji lahko pomagamo. Najprej
ga/jo umaknemo na miren, varen kraj. /prasamo, e kaj potrebuje. Zagotovimo, da je pogovor
zaseben in zaupen. Po zacetnem Soku, ko se umiri, uporabite naslednje korake, po modelu
DOP (ang. 3 F MODEL):

1- DEJSTVA

Dovolite, da opise, kaj se je zgodilo, opisuje naj tako, kot je dogodek videl/-a in dozivel/-a. Ne
obsojajte, saj je dozZivljanje stresa in travme zelo subjektivno. Z aktivnim poslusanjem zbiramo
informacije.

2 - 0BCUTKI

Poudarite, da so mocna Custva in misli normalni, da ni pravih ali napacnih Custev. Bodite
socutni in sprejmite tudi drugacno stalisce, poslusajte.

3 - PRIHODNOST

Povejte, da lahko v naslednjih urah ali dneh, po tezki izkusnji, clovek dozivlja razlicne
reakcije, kot so nespecnost, izguba apetita ali raztresenost. Ti odzivi so normalni in obicajno
kratkotrajni. Spodbujajte, naj skrbijo zase, naj bodo v stiku z ljubljenimi ljudmi in naj se lotijo
kaksne aktivnosti, ki jim prinasa obcutek miru. Predlagajte, naj naredi nacrt za ta dan in naj
vam pove, kaj bo pocel/-a danes, od tega trenutka pa do konca dneva.

1. primer

Igralci so razocarani, ker so izgubili pomembno tekmo. Tiho sedijo v slacilnici, nihce se noce pogovarjati, ne govorijo
med seboj, niti s trenerjem.

1- DEJSTVA
Kaj se je zgodilo, z njihovega vidika?

“Izgubili smo tekmo, ki bi jo morali dobiti. Lahko bi igrali bolje, rezultat je slabsi od nasih sposobnosti. Nismo
pokazali tistega, kar smo vadili, nismo se drZali nacrta.”

2- OBCUTKI
Opisite, kako se pocutite, brez ocenjevanja in obsojanja

“Zdelo se nam je, da se zelo veliko govori o zmagi in dobrem rezultatu. Med igro se nismo zabavali. Zaupanje vase
in v naso ekipo je zelo nizko.”

Trener odgovarja, da so ta custva normalna in bodo minila v nekaj dneh.

3 - PRIHODNOST

“Kar se je zgodilo, se je zgodilo, ne moremo nazaj” Trener predlaga, da doma nadaljujejo s svojim dnevom kot po
navadi in naj se drZijo vsakodnevne rutine. “Delali bomo na tem, da bomo izboljsali zaupanje v ekipi, jaz kot vas
trener zelim, da uzivate v tekmovanjih in v igri”

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
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Napisite svoj primer

1- DEJSTVA

2 - OBCUTKI

3 - PRIHODNOST

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
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Sistem socialne podpore

V¢asih dozivimo stresno situacijo ali travmaticen dogodek v Sportnem okolju (na primer
poskodba). Taksna situacija zahteva nekoliko drugacen pristop in je blizu konceptu, ki ga

~n

imenujemo “prva psiholoska pomoc”. Takojsnjo reakcijo na stres je treba zmanjsati in prizadeti
osebi pomagati, da pride na varno. Tudi ljudje, ki so prica nesreci ali travmaticnemu dogodku,
se prav tako lahko travmati¢no odzovejo na situacijo.

Sledite lahko naslednjim korakom:

» Razumevanje situacije: poskusite prevzeti nadzor nad situacijo, vpletenim dajte
jasno vedeti, da ste tam zanje.

» V/zpostavite stik s posameznikom v stiski: uporabite njegovo/njeno ime, govorite
neposredno z njim, pridobite njegovo pozornost. Poskusite se prilagoditi njihovi ravni
energije: opisite, kaj se je zgodilo, poskrbite, da bo okolje mirno in govorite z mirnim
glasom. Ce je vznemirjena, poskusite dihati z njo.

» Umirjenost, varnost in preusmeritev: poskusajte ga/jo vrniti v sedanji trenutek.
Opisite situacijo in osebi zagotovite, da je varna. Peljite jih v miren prostor ali pojdite
na sprehod (stran od stresnega okolja).

» Pustite jim, da govorijo: brez vprasanj ali obsojanja, samo pustite, da govorijo.
» Opis stanja, stanja in polozaja. Povejte jim, da so v Soku.

» Vprasajte kaj potrebujejo: Ponudite vodo in vprasajte, kaj Se potrebujejo v tem
trenutku.

= Poskrbite za njihovo socialno mrezo: vprasajte jih, ali lahko koga poklicete.

» Nadaljnji dogovori: karkoli zeli clovek v stiski narediti, ali hoce domov ali ostati, ne
dajajte mu nobenih pomembnih nalog. Pogovorite se z njim, naj opise, kaj bo pocel
danes do konca dneva.

2. primer

Situacija: Med treningom v bazenu se plavalec onesvesti.

» Razumevanje situacije: Ko je bil otrok iz vode, mu je trener zagotovil, da je vse v redu, da je varen.
» Osebni stik: Trener je poskrbel, da je imel otrokovo pozornost in z njim nekaj casa globoko dihal.

= Umirjenost, varnost in preusmeritev: Trener je otroku povedal, kaj se je zgodilo, da se je onesvestil pod vodo,
vendar je zdaj na varnem, odpeljal ga je stran od skupine na miren prostor.

»  Nagj govorijo: Trener je otroka prosil, naj opise, kaj se je zgodilo in mu dovolil, da izrazi svojo reakcijo na situacijo.

» Opis stanja/stanja/poloZaja osebe: Trener je otroku pojasnil, da je normalno, da se trenutno pocuti nenavadno,
v soku.

»  Kajpotrebuje: trener je otroka vprasal, kaj potrebuje in kako mu gre. Ali Zeli ostati na treningu ali bi sel domov?
»  Poskrbite za socialno mrezo: po vadbi je trener povedal otrokovim starsem, kaj se je zgodilo.

» Nadaljnji dogovori: Trener se je z ekipo pogovoril o tem, na kaj morajo biti pozorni na naslednjem treningu in
kako reagirati v taksni situaciji.

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.



TAKE CAREOF YOUR ﬂ

Write your own example

1- RAZUMEVANJE

2 - OSEBNI STIK

3 - PREUSMERITVE

4 - POGOVOR

5 - OPISITE, RAZLOZITE

6 - VPRASAJTE, KA] POTREBUJEJO

7 - SOCIALNA MREZA

8 - PRIHODNOST
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Zakljucek

Ta prirocnik je rezultat dvoletnega projekta na temo obvladovanja stresa, preprecevanja izgorelosti,
reSevanja problemov in tehnik, osredotocenih na trenerje, ki smo ga speljali s trenerji iz Stirih razlicnih
Sportov in 4 drzav.

Sposobnost trenerjev, da se ucinkovito in konstruktivho spopadajo s stresorji pomembno vpliva na
njihovo uspesnost ter na njihovo dusevno in fizicno zdravje. Pomembno je, da razvijejo ucinkovite tehnike
spoprijemanja s katerimi si lahko pomagajo, da preprecijo izgorelost.

Trenerji so se skozi projekt naucili, kako se uspesno soociti s stresorji v svojem delovnem okolju. Naucili
so se tehnik, predstavljenih v tem priroCniku, ki so se izkazale za zelo koristne. Porocali so o, da so
tehnike uporabljali v svojem delovnem okolju in tudi v vsakdanjem Zivljenju, znanje pa predali tudi svojim
sodelavcem in Sportnikom. Zagotavljajo, da bodo to poceli Se naprej, ker vidijo veliko koristi zase, ne le v
sluzbi, temvec tudi na ostalih podrocjih zivljenja.

Trenerji so izpostavili pomen mednarodnih srecanj za izmenjavo izkusenj in kako pomembna so bila ta
srecanja v njihovem procesu ucenja. Spoznali so, da niso edini s tezavami in videli so, da so te tezave
univerzalne - enake za trenerje na razlicnih ravneh v razli¢nih sportih in drzavah po svetu. Verjamemo, da
bodo trenerji naucene tehnike znali uporabiti v svojih Sportnih klubih in tudi na drugih podrocjih zivljenja.

Dragi trenerji, skrbite za svoje Sportnike, prosim, poskrbite tudi zase!

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliS¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo staliS¢a in mnenja Evropske
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DODATEK:

Se nekaj tehnik in napotkov

NACINI UPRAVLJANJA S CASOM

Odmori: trener naj obcasno zapusti situacijo, to ne pomeni, da bezi, temvec da deluje preventivno. Odmori
so lahko kratki, 15-minutni ali pa daljSi dopust, odvisno od situacije. Kratka pavza je lahko le umik iz
prostora (telovadnice, pisarne), sprehodimo se, da malo razbremenimo um. Tudi s telesno dejavnostjo
in rekreacijo lajSamo stres na delovnem mestu. Po daljSi pavzi in pocitnicah se trenerji vrnejo svezi in
regenerirani, sprosceni, polni novih idej in imajo dovolj energije, da se spopadajo s problemi, ki jih prinasa
trenerski poklic.

Realisticni urnik: motiviran trener se pogosto znajde v situaciji, ko ima prevec nalog na urniku in, v zelji, da
bi bil Se bolj u€inkovit, se zacne zapletati in delo se zavlece skozi “prevec” vikendov in noci. To je smiselno,
Ce se zgodi obcasno. Neprestani casovni pritisk pa ne prinese ni¢ dobrega. Dobro pripravljen urnik je
postavljen tako, da je v njem dovolj prostora, tudi za nacrtovanje nalog in prostor za naloge, ki zahtevajo
vec €asa in e nekaj rezerve za nepricakovane, zahtevnejse dogodke.

Delegiranje nalog je vescina, ki trenerju omogoci, da ostane organiziran in hkrati IajSa vsakodnevne
delovne obremenitve. Pomocniki trenerja in administorji v klubu lahko opravijo kar nekaj nalog (dogovori
po telefonu, vodenje kluba, iskanje in upralvljanje s talenti itd.). To bo mozno, Ce boste skupaj nacrtovali
sezono, potovanjainimeli u¢inkovite redne sestanke. Ce zaupate ljudem okoli sebe, lahko znatno zmanjgate
raven stresa.

Cas za formo: trenereva glavna naloga je spraviti $portnike v vrhunsko formo, da bodo najboljsi, toda ob
tem prepogosto pozabijo nase. Ni ¢asa, pravijo. Trenerji so vecinoma bili vrhunski Sportniki in vedo, kako so
se pocutili, ko so bili pripravljeni. Postaviti si realen cilj in trenirati “samo” za to, da se dobro pocutis, brez
rezultatskega cilja, jim je tuje. Poglejmo dolgorocne koristi dobre telesne pripravljenosti za trenerje:

» IzboljSanje samozavesti, dvig samospostovanja in telesne samopodobe.
» Sovzor Sportnikom, sporocajo jim, da zaveza k Sportu in zdravju traja vse zivljenje.
» Ohranjanje zdrave teze.

= Sproscanje endorfinov vpliva na boljse razpolozenje in povzroci obCutke srecCe, po vadbi sproscene
misice vplivajo na zmanjsanje telesnih posledic stresa in frustracij.

» Podolgem delovnem dnevu je preprosto pozabiti na ¢as za vadbo, toda to ni prav, za sprostitev posledic
stresa je telovadba en izmed najlazjih in najbolj koristnih nacinov.

Prezivljanje €asa z najdrazjimi

Trenerjev urnik je vedno enak: trening vsak popoldan in za vikend tekma. Zaradi polnega urnika se hitro
zgodi, da trener izgubi stik z druzino in prijatelji. Nacrtovanje casa, ki ga bo prezivel s “svojimi ljudmi,’
deluje sprostitveno. Cas za druzenje s prijatelji, bodisi iz Sportnega okolja ali ne, je namenjen tudi temu, da
trenerji lahko izrazijo svoje frustracije. V¢asih se zgodi, da skozi pogovor dobijo dobre ideje za delo in tako
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vnesejo nove perspektive in ideje v treninge. Zaradi druzine in prijateljev so trenerji primorani uravnavati
profesionalno kariero z zasebnim Zivljenjem in so tako nujni za ohranjanje stika s seboj v negotovih casih.
Ohranjajte stik z ljudmi, ki so vam pomembni, dovolj je ze telefonski klic, skupno kosilo ali kratek pogovor.

Ohranjanje hobijev

Priporo€amo, da trenerji ohranijo ali razvjejo razlicne hobije in tako negujejo del zivljenja, ki je izven Sporta.
Na prvi pogled se lahko zdi, da hobi predstavlja dodatno oviro in porablja ¢as namenjen poklicu, vendar so
interesi izven treninga nujni za ohranjanje svezega uma. Z osredotocanjem na nekaj drugega, se mozgani
sprostijo in ideje se “prezracijo”. Hobi mora biti tak, da ga lahko ohranijo ne glede na delo in urnik. Dokazano
je, da tisti treneriji, ki najdejo sreco tudi v stvareh, ki niso na zemljevidu Sporta in treninga, najmanj trpijo
zaradi stresa.

Osebno povezovanje z ekipo

Skupina je vedno sestavljena iz posameznikov z osebnimi zgodbami. Spoznavanje Sportnikov izven
treninga je lahko preprosto: vecerja v restavraciji, srecanje doma, ogled filma. Vcasih pa je potrebno
malo vec kompleksnosti in v taksnem primeru lahko izvedemo trukturiran tim bilding. S takimi sestanki
spodbujamo povezovanje in omogocamo clanom ekipe, da se spoznajo in zabavajo izven treninga in
Sportnih ciljev. Dobro je imeti ¢as in prostor, kjer lahko govorimo o drugih, neSportnih temah, da se lahko
sprostimo in znizamo ravni stresa - tak pristop je pomemben za ohranjanje ekipnega vzdusja in hkrati
raznolikosti zasebnega zivljenja.

Ce je potrebno, obis¢ite svetovalca. Ceprav Se vedno obstaja stigma glede iskanja pomo¢i pri psihologu ali
terapevtu, na koncu je to pomemben korak pri upravljanju s stresom. Strokovnjaki imajo fantasticne ideje,
kako lahko upravljate s stresom, saj so par let Studija posvetili temu in so opremljeni z znanjem, potrebnim
za spopadanije s kariero in zapletenimi odnosi.
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