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1.0.Analiza situacije

Takmicarski sportovi, koji se Cesto hvale zbog podsticanja discipline i fizicke\snage,
mogu znacajno povecati rizike po mentalno zdravlje, posebno za decu i mlade
muskarce, Ccije psiholoSko blagostanje oblikuju jedinstveni stresori “ovih
visokopritisnih okruZenja. Za decu, ukljucivanje u takmicarske sportove, koje ¢esto
pocinje izmedu 6. i 10. godine u disciplinama poput fudbala, plivanja ili gimnastike,
uvodi intenzivne zahteve koji prevazilaze fizicki trening. Istrazivanje Rice i
saradnika (2016) istiCe da mladi sportisti imaju ucestalost mentalnih zdravstvenih
problema u rasponu od 10% do 30%, pri ¢emu su anksioznost i depresija
uobicajeni odgovori na prekomerne treninge (Cesto preko 16 sati nedeljno) i
pritisak da ispune standarde uspeha koje postavljaju treneri i roditelji. Ova studija
navodi da rana specijalizacija, fokusiranje na jedan sport pre 12. godine, povecava
rizik od sagorevanja, koje karakteriSu emocionalna iscrpljenost i smanjen osecaj
licnog postignuca, a do 35% mladih sportista prijavljuje takve simptome kada
treninzi zasene razvojne potrebe poput odmora i druStvene igre. Za mlade
muskarce, koji obi¢no prolaze kroz adolescenciju i ranu odraslost (uzrast od 13 do
25 godina), takmicarski sportovi pojacavaju ove izazove jer fizicki i psiholoski ulozi
rastu. Gouttebarge i saradnici (2023) su otkrili da muski sportisti u ovoj starosnoj
grupi pokazuju ucestalost simptoma anksioznosti i depresije od 20-25%,
uzrokovanu faktorima poput povreda (koje pogadaju 30-50% godisnje),
neizvesnosti karijere i neprekidne teznje ka elithom statusu, pri Cemu penzionisani
sportisti prijavljuju joS vele stope (do 39% za emocionalni distres) zbog gubitka
identiteta nakon takmicenja. Kulturna ocekivanja muskosti dodatno pojacavaju
ove rizike; Wolanin i Gross (2024) naglasavaju da mladi muski sportisti, posebno u
kontaktnim sportovima poput ameri¢kog fudbala ili rvanja, nose ,skriveni teret”
gde druStvene norme obeshrabruju emocionalno izrazavanje, sto dovodi do
neprijavljivanja distresa i oslanjanja na neadekvatne strategije suoCavanja poput
konzumacije alkohola (zabelezene u 15% slucajeva). Za razliku od svojih
rekreativnih vrSnjaka, takmicarski sportisti doZivljavaju dinamiku pobede ili poraza
koja pojacCava stres, pri Cemu je perfekcionizam, osobina prisutna kod 30% elitnih
mladih sportista, povezan sa povecanom anksioznoscu i rizicima od poremecdaja u
IShrani, posebno kada je udruzen sa pritiscima vezanim za telesni izgled. Uprkos
ovimm nalazima, pristup mentalnoj podrsSci ostaje neujednacen; iako sportska
psihologija dobija na znacaju, mnogi mladi sportisti nemaju resurse za reSavanje
ovih._dokazanih rizika, ostavljaju¢i decu ranjivom na dugorocne psiholoske
posledice, a-mlade muskarce da se nose sa tihom krizom oblikovanom sportom i
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Pedro Teque i Bruno Avelar Rosa smatraju da je mentalno zdravlje sasta
zdravlja, a Svetska zdravstvena organizacija (SZO) ga definiSe kao
blagostanja u kojem je pojedinac svestan svojih sposobnosti, moze da se n
uobicajenim stresovima svakodnevnog Zivota, da radi produktivno i korisno
moZze da doprinosi zajednici u kojoj je ukljucen”.

Mentalno zdravlje obuhvata psiholosko blagostanje, ali se ne ograni¢ava samo na
to. Takode se ogleda u ispoljavanju ponasanja koja su primerena okolnostima u
kojima se pojedinac nalazi i sa kojima se suocava.

Prema radu koji je uradila psihijatar Maria Jodao Heitor, oko 23% odraslih u
Portugalu (viSe od 1 od 5) svake godine pati od mentalnih poremecaja. Postoje i
starosne grupe i grupe koje su posebno ranjive na to:

@® 75% mentalnih bolesti zapocinje Sirom sveta pre 25. godine Zivota;
@ Sportisti na visokom nivou su jedna od tih grupa.

Prema Pierreu de Coubertinu, osnivacu modernih Olimpijskih igara, izjava ,Vazno
je ne pobediti, ve¢ uCestvovati” ne odgovara stvarnosti sportista na visokom nivou,
jer su oni trenirani da pobeduju po svaku cenu, na osnovu kontinuiranog
prevazilaZzenja, Sto Cesto podrazumeva gubitak zdravlja i fizickog i mentalnog
blagostanja.

Mentalni problemi mogu uticati na oko 45% sportista na visokom nivou, a
ispoljavaju se kroz:

- Depresiju i rizik od samoubistva;

- PonasSajne zavisnosti (kao Sto su, na primer, kockanje);

- Anksioznost;

- Poremecaje u ishrani;

- Sagorevanje;

- Zloupotrebu alkohola i drugih psihoaktivnih supstanci.

Postoje tri klju¢na trenutka u mentalnom i fizickom Zivotu sportista:

Pre takmicenja, sa odnosima u sportu, uklju€ujudi sportistu, porodicu i trenera;
okom takmicenja, koje ukljuCuje viSe faktora koji izazivaju stres, pored
pravljanja velikim ocekivanjima;

3.Nakon takmicenja ili nakon karijere, Sto prethodi periodu tranzicije, praznine,
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Danas, dok prolazimo kroz postpandemijski period, period rata, ekono
energetskih kriza, faktori rizika povezani sa svakom od ovih faza u 7Zi
sportista dodatno su pogodeni i pogorsani.

Suocavanje sa problemima mentalnog zdravlja podrazumeva borbu sa stra
od diskriminacije i suoCavanje sa stigmama. To znaci da se u vecini slucaje
pomoc trazi sa zakasnjenjem. Ipak, mnogi nacionalni i medunarodni sportisti vec
su priznali svoje probleme sa mentalnim zdravljem i “pokazali svoje lice”,
suocavajudi se sa njima kao sa nec¢im normalnim.

Zato postoje razlicite prilike unutar ovog izazova:

1. prilika

- Informisati sportiste, civilno drustvo, strucnjake i sve one koji se svakodnevno
bave sportistima, konkretno o tome Sta su mentalna bolest i mentalno zdravlje.

- Promovisati pismenost o mentalnom zdravlju medu sportistima od malih nogu.
2. prilika

- ldentifikovati zastitne faktore u svakoj od faza Zivota sportista, kao Sto su
odrzavanje zdravog stila zivota, briga o higijeni sna, aktivnosti za slobodno vreme,
razvijanje otpornosti, podrska porodice i gledanje na mentalne bolesti kao priliku
za lini razvoj, u€enje i rast.
3. prilika

- Doneti civilnom drustvu, uz ukljucivanje medija, teme koje se odnose na fizicko
vaspitanje, sport i zdravlje, sa fokusom na mentalno zdravlje i blagostanje. Ove
teme su usmerene ciljevima, zadacima i politikama UN (Ujedinjene nacije), SZO
(Svetska zdravstvena organizacija) i Evropske komisije.
Prema Pedru Tequesu i Brunu Avelaru Rosi (,Mental Health Professional Football
Player”, 2019), postoje razliCiti nacini na koje se mentalna bolest moze
manifestovati, a to su:

1.PsiholoSki distres. PsiholoSko stanje karakterisano simptomima patnje,
nelagodnosti, stalne zabrinutosti i ocajanja, koje prevazilazi kapacitet
ojedinca.

oremecaji sna. DrastiCne promene u normalnim obrascima spavanja, koje se
poljavaju kroz promene u periodu spavanja (povedanje ili smanjenje), dubini
ovecanje ili smanjenje), ucestalosti budenja tokom perioda sna,
se osoba prerano budi i poteSko¢ama sa uspavljivanjem. Pored
jLsna mogu ukazivati i na stanja mentalne patologije kao sto su®
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1.Poremecaji u svakodnevnim situacijama. Kod sportista se ove s
obi¢no povezuju sa teSkoama u suocavanju sa tim da nisu poz
utakmicu, neizvesnoS¢u u vezi sa buducnos¢u (za sebe i svoju por
nestabilnoS¢u ugovora i priblizavanjem kraja karijere.

2.Depresija i anksioznost. Depresija je klinicko stanje koje karakteriSe ose
tuge, kao i gubitak interesovanja za aktivnosti koje su ranije bile prijatne za
pojedinca. Ova reakcija treba da traje najmanje dve nedelje i da bude pracena
promenama u spavanju, apetitu, teSkocama u koncentraciji, umorom,
suicidalnim tendencijama, neodlu¢noS¢u, oselajem bespomocnosti i/ili
beskorisnosti. Anksioznost predstavlja normalnu reakciju na svakodnevni
stres, medutim moze biti ozbiljniji problem kada se ispoljava u neprimerenoj
meri i traje najmanje 6 meseci, uz stvarni uticaj na dinamiku i kvalitet
svakodnevnog zivota.

Pored toga, prema gorepomenutim autorima, postoji 11 faktora koji mogu uticati
na mentalno zdravlje fudbalera, zbog Cega je neophodno da ih prepoznaju i
potraze pomo¢ kad god se jave.

U nastavku su prakti¢ne situacije na koje treba obratiti paznju, a koje odgovaraju
najces¢im oblicima poremedaja mentalnog zdravlja kod fudbalera:

a) Povrede i dugotrajne bolesti

Oko 3% aktivnih fudbalera koji pate od dugotrajnih povreda pocinju da puse, 58%
ima nezdravu ishranu, a 37% razvije anksioznost ili depresiju. U ovim slucajevima,
igraci bi trebalo da odrze rutinu treninga prilagodenu leCenju povrede, da potraze
strunu medicinsku pomo¢ i da pokuSaju da slobodno vreme provode u
aktivnostima koje im pricinjavaju zadovoljstvo. Procene pokazuju da igraci koji
tokom karijere pretrpe 3 ili viSe ozbiljnih povreda imaju 2 do 4 puta vece Sanse da
razviju probleme mentalnog zdravlja.

b) Radni ugovor

Realnost koju dozivljavaju mnogi igraci, narocito u pogledu prosecnog trajanja
jihovin ugovora o radu (koje iznosi oko 2 godine), niskih plata i kasnjenja sa
atama, moze ugroziti njihovo mentalno zdravlje. U tom smislu, preporucuje se
ad god igra€ uoci nepravednu ugovornu situaciju, pokusa da resi problem u
u sa zakonskim mehanizmima, a ujedno i da se bavi aktivhostima koje mu
ju. Problemi sa ugovorom mogu dovesti do poremecaja apetita i sna, socijalne
dizolacije ili anksioznosti.
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¢) Mobilnost i nezaposlenost
lgraci na visokom nivou izlozeni su mobilnosti (promeni gradova ili zemalja
ranjivijoj radnoj situaciji (mogu postati nezaposleni), kao i ranijem zavr
karijere. To moZe podrazumevati promene u svakodnevnim navikama,
zauzvrat moze dovesti do anksioznosti, poremedaja u ishrani i spavanju, socijalne
fobije ili straha od izolacije. Na primer, preporucCuje se da igraci u ovakvim
situacijama naprave nedeljni kalendar aktivnosti (pored treninga), kako bi pronasli
nova interesovanja na mestu novog boravka/treninga.
d) Pritisak rezultata

Ponekad igraci prestanu da uZivaju u igri, zbog prekomernog pritiska svih oko
njih, posebno u vezi sa postizanjem rezultata, Sto dovodi do poremecaja spavanja
i/ili nemogucnosti da misle o bilo ¢emu drugom osim o rezultatu i strahu od
neuspeha. U tom slucaju, igrac bi trebalo da potrazi stru¢nu profesionalnu pomog,
obavlja aktivnosti koje mu pric¢injavaju zadovoljstvo i omogucavaju mu da se
opusti, posveti vreme drugim interesovanjima koja ima i pokusa da se opusti u
danima pred utakmicu, zamisljaju¢i sebe kako igra na pozitivan nacin. Prema
autorima, uzrast u kojem aktivni sportisti naj¢esce razvijaju mentalne poremecaje
odgovara fazi najveceg takmicarskog intenziteta u njihovim karijerama.
e) NamesStanje utakmica

Procene pokazuju da se profesionalnim fudbalerima bar jednom u Karijeri
pristupi s ponudom za namestanje utakmica. Do kraja karijere, verovatno je da ce
11% igraca primiti bar jednu takvu ponudu, Sto znaci da ¢e 1 od 11 igraca biti
kontaktiran u tu svrhu. Igraci kojima se pristupi sa ponudom za namestanje treba
da budu svesni da nikada ne bi trebalo da se ukljuée u takve Seme, jer ih
promovisu kriminalne organizacije koje nimalo ne brinu o njihovim teSkocama.
Zbog toga, ukljucivanje u ovakve situacije moze izazvati ozbiljne probleme na svim
nivoima, uklju€ujudi i mentalno zdravlje.
f) Ucinak i pad ucinka
Ponekad igraci osecaju da mogu da pruze viSe i bolje, ali to ne uspevaju i ne
zumeju zasto. Takode, situacije poput dolaska novog igraca na istoj poziciji i
h koji se ponekad javla pred veoma vazne utakmice, mogu pokrenuti
leme mentalnog zdravlja. U ovim slucCajevima, igraC bi trebalo da se bavi
nostima u kojima je uspeSan i u kojima se oseca vaznim, da provodi vise
ena sa porodicom i prijateljima, kao i da se konsultuje sa sportskim
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g) Tranzicija i kraj karijere

Karijera sportiste moze da se zavrSi u bilo kom trenutku. Bilo
nezaposlenosti, godina, povrede ili bolesti. BivSi sportista u ovoj situaciji mo
se probudi ujutru osecajudi se izgubljeno, ne znajudi Sta da radi, cime mozZe
razvije razlicite poremecaje (ishrane, spavanja, socijalnu fobiju, strah od izolacije ili
anksioznost). Da bi se izbegli takvi problemi, preporucuje se da sportisti traze plan
B pre zavrSetka karijere. Planiranje aktivnosti nakon karijere e spreciti psiholoske
poteskoce tokom tranzicije. Procene pokazuju da 18% penzionisanih fudbalera
pati od stresa, 35% od anksioznosti ili depresije, a da 65% ima neuravnotezenu
ishranu. Svi igraci koji pokazuju simptome povezane sa krajem karijere treba da
potraze pomoc psihologa i razviju vestine koje ¢e im omoguditi da pronadu drugi
put za svoju bududnost.
h) Porodicna nestabilnost

Porodi¢na nestabilnost, tacnije razvod, predstavlja glavni nesportski uzrok pada
ucinka kod sportista. Sportisti treba da budu svesni ako primete da se njihova
uobicajena rutina kod kude promenila, Sto moze biti izvor brige i uzrok
nestabilnosti tokom perioda odmora i oporavka, kao i kada nisu zadovoljni
porodi¢nim Zivotom, Sto (e uticati na njihovo mentalno zdravlje. U tim
sluCajevima, reSenje moze biti raskid ili pomirenje, ali ne treba donositi ishitrene
odluke i treba potraziti profesionalnu pomoc ako je potrebno.
i) ZaduZenost

Ugovorna nestabilnost sportista Cini ih podloznijim finansijskoj nesposobnosti,
tacnije u pogledu ispunjenja obaveza povezanih sa otplatom bankarskog kredita.
To moze postati izvor stalne zabrinutosti i moZze dovesti do razvoja razlicitih
mentalnih poremecdaja. Sportisti bi, dakle, trebalo da budu svesni ovih situacija, jer
se procenjuje da postoji rizik od bankrota i do 12 godina nakon zavrSetka karijere.
j) Zavistnosti (duvan, droga, alkohol, kockanje)

Svaki sportista treba da bude na oprezu ako pocne da konzumira drogu, alkohol,
duvan ili se kocka na mesecnom nivou. Takode, ako oseca potrebu da konzumira
ok trenira ili obavlja druge aktivnosti, te postane razdrazljiv kada ne moze da
zumira ili se kocka, to znadi da je razvio zavisnost, ¢ime dovodi svoje mentalno
vlje u rizik. U tim okolnostima, igra¢ bi trebalo da potrazi pomoc¢ kroz
jjalizovanu psiholosku podrSku. Treba napomenuti da je podsticaj za
maciju doping supstanci i ukljucivanje u aktivnosti koje izazivaju zavisnost
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k) Diskriminacija i mrznja (homofobija, rasizam, nasilje u sportu)
Ponekad igraci imaju oselaj da ih neko u klubu ne podrzava (saigrac, u
trener ili neko drugi) i da im namerno Zzeli naskoditi. Vredi napomenuti
procenjuje da je 1 od 10 profesionalnih fudbalera bio Zrtva pretniji, diskrimina
(na osnovu etnicke pripadnosti, seksualnosti i religije) i mrznje od strane ljudi van
kluba, posebno navijaca. Sportisti treba da budu svesni da pretnje njihovom
integritetu predstavljaju krivicno delo i da stoga treba da preduzmu odgovarajuce
pravne mere, ne dozvoljavajudi da njihovo zdravlje, ukljucuju¢i mentalno zdravlje,
bude ugrozeno.

Studija ,Mentalno zdravlje kod vrhunskih sportista: prevodenje i preliminarna
validacija Upitnika psiholoSkog pritiska sportista (APSQ) za portugalsku
populaciju”, koju je sprovela Isa Henriques Viegas na Univerzitetu Beira Interior,
ima za glavni cilj prilagodavanje i validaciju instrumenta za skrining mentalnog
zdravlja kod vrhunskih sportista u Portugalu. S obzirom na sve vece interesovanje
za mentalno zdravlje sportista visokih performansi, identifikovan je nedostatak
specificnih instrumenata namenjenih ovoj populaciji. APSQ (Athlete Psychological
Strain Questionnaire) je razvijen za procenu psihopatoloskih simptoma kod
vrhunskih sportista, omogucavajuc¢i rano otkrivanje emocionalnih i psiholoskih
poteSkoca. Istrazivanje je obuhvatilo uzorak od 103 portugalska sportista
(prosecna starost: 22,31 godina), koji su popunjavali tri instrumenta: APSQ,
Kesslerovu skalu psiholoSkog distresa (K10) i Skalu mentalne dobrobiti Warwick-
Edinburgh (WEMWBS). Rezultati su pokazali da 65% sportista ispoljava znake
psihopatoloSkih  simptoma. Eksploratorna faktorska analiza potvrdila je
trofaktorsku strukturu APSQ-a, sa dobrim psihometrijskim osobinama i
adekvatnom pouzdanos¢u. Nalazi sugerisu da je APSQ validan i pouzdan
instrument za rano prepoznavanje problema mentalnog zdravlja kod portugalskih
vrhunskih sportista i da moze predstavljati kljucni resurs za sportske psihologe i
druge strucnjake u ovoj oblasti.

Studija dodatno naglasava potrebu za daljim istraZivanjima mentalnog zdravlja
hunskih sportista u Portugalu, kao i za razvojem psiholoSke podrske i
rvencionih strategija prilagodenih ovoj populaciji.

iografska referenca:

as, I. H. (2023). Mental health in elite athletes: translation and preliminary
tion of the Athlete Psychological Strain Questionnaire (APSQ) for the
opulation [Master rad, Univerzitet Beira Interior].
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Medunarodni portugalski odbojkas Miguel Cunha razvija doktorski p
finansiran od strane Fondacije za nauku i tehnologiju (FCT), s ciliem analize o
izmedu takmicarskog pritiska u elitnim omladinskim odbojkaskim timovi
mentalnog zdravlja sportista. Studija, u partnerstvu sa Portugalskom odbojkask
federacijom (FPV) i Univerzitetom u Maii, ima za cilj da produbi znanje o
psiholoskom uticaju takmicenja na sportiste u fazi razvoja. Projekat se fokusira na
pismenost 0 mentalnom zdravlju kod roditelja i trenera, kao i na iskustva sportista
iz nacionalnih selekcija do 20 i do 22 godine, kao i elitnih grupa sa sediStem u
Portu. Istrazivanje ima za cilj da identifikuje da li ovi sportisti imaju razliCite
mehanizme za upraviljanje pritiskom ili se suofavaju sa istim psiholoskim
izazovima, ali sa vecom otpornosc¢u (rezilijentnos¢u). JoS jedan fokus istrazivanja
bice odnos izmedu takmicarskog stresa, stope depresije i anksioznosti, kao i
upotrebe anksiolitika medu mladim elitnim sportistima. Takode e biti analiziran
uticaj druStvenih mreza na mentalno zdravlje, s obzirom na uticaj druStvenih
poredenja i nedovrsenu psiholosku zrelost u adolescenciji.

Miguel Cunha, koji ima diplomu iz biohemije sa Univerziteta u Minju,
postdiplomske studije iz bioinZenjeringa i master diplomu sa Fakulteta za sport
Univerziteta u Portu, prethodno je istrazivao temu mentalnog zdravlja u sportu u
kontekstu zenskog omladinskog tima iz Vitorije de Gimaraes, gde je bio trener.
Sportista istiCe da je veza izmedu mentalnog zdravlja i sportskih performansi i
dalje jedna od glavnih praznina u proucavanju sporta, naglasavajuci potrebu da se
ne priprema samo telo, vec i um sportista za izazove vrhunskog takmicenija.

Mentalno zdravlje sportista sve viSe dobija znacaj u naucnoj literaturi, Sto
odrazava sve vecCe prepoznavanje njegove vaznosti za sportski ucinak i opste
blagostanje. Studije pokazuju da je prevalenca mentalnih bolesti kod sportista
slicna kao i u opstoj populaciji, a ¢ak je i visSa kod individualnih sportova.
Uobicajeni poremedaji ukljuCuju anksiozne poremecaje, depresiju, poremecaje u
hrani, poremecdaje spavanja i zloupotrebu psihoaktivnih supstanci.

———
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1.1.Portugal

Faktori rizika kao Sto su takmicarski pritisak, pretreniranje, povrede, stag
sportskim performansama i zavrSetak karijere identifikovani su kao precipi
faktori za pojavu mentalnih oboljenja kod sportista. Disfunkcionalno uprav
emocijama moZe dovesti do demotivacije, depresivhog raspoloZenja, nis
samopouzdanja i, u tezim slucajevima, do suicidalnih ideacija. Pored toga,
nedostatak pismenosti o mentalnom zdravlju, stigma i percepcija mentalnih
oboljenja kao slabosti oteZavaju trazenje pomocdi i odlazu intervenciju.

Rano prepoznavanje psihijatrijskin simptoma kod sportista se razmatra kroz
koriS¢enje razli¢itih skrining instrumenata, od kojih su mnogi adaptirani iz opsSte
populacije. Medu najceSce koris¢enima su: Opsti zdravstveni upitnik (GHQ-12) za
anksiozne i depresivne simptome, Upitnik za ispitivanje poremecaja u ishrani
(EDE-Q), Indeks kvaliteta sna u Pitsburgu (PSQI) za poremecaje sna i Test za
identifikaciju poremecaja u vezi sa upotrebom alkohola (AUDIT-C). Medutim, sve
CeSce se koriste i specifi¢ni upitnici za sportiste, poput Upitnika za skrining sna kod
sportista (ASSQ).

Literatura ukazuje na potrebu za multidisciplinarnim pristupom u promociji
mentalnog zdravlja u elithom sportu, koji ukljuCuje sportiste, trenere i zdravstvene
radnike. Takode se preporucuje da se preventivne i skrining strategije integriSu u
sportske lekarske preglede, buduci da je mentalno zdravlje direktno povezano sa
rizikom od povreda, fizickim oporavkom i sportskim ucinkom.

Sociologija sporta i mentalno zdravlje sportista

Emile Durkheim je bio prvi koji je primenio nau¢nu metodu u sociologiji, uvodeci
pojam drustvenih cinjenica, koje su spoljasnje u odnosu na pojedinca i vrse
pritisak na individualnu svest. Primenom ovog koncepta, sociologija sporta se
razvija kao oblast koja proucava sport kao drusStvenu cinjenicu, analizirajudi
prakse, ponasanja i interakcije sa drustvenim organizacijama.

ko se sport Cesto povezuje sa blagostanjem i zdravljem, on moze imati negativne
kte na mentalno zdravlje sportista. Jedna Skotska studija iz 2016. godine otkrila
a je 10% mladih sportista mladih od 16 godina samopovredivalo se u
iCarskom kontekstu, dok je 1% pokuSalo samoubistvo. Kao uzroci psiholoskih
¢a kod sportista navode se pritisak da se pobeduje, upotreba psihoaktivnih
iprerano povlacenje iz sporta.
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Slucajevi poznatih sportista kao Sto su Majkl Felps, Simona Bajls, Naomi
ESli Barti doneli su vecu vidljivost znacaju mentalnog zdravlja u spo
Portugalu, surfer Vasko Ribeiro je otkrio da je potraZio profesionalnu pomod;
je Kristiano Ronaldo pokazao interesovanje za ovu temu sastankom
psihologom Dzordanom Pitersonom. Felps, jedan od glavnih zagovornika
mentalnog zdravlja u sportu, izjavio je da je spaSavanje Zivota vaznije od osvajanja
medalja, isticuci znacajan broj olimpijaca koji su izvrsili samoubistvo

Sociologija sporta moze doprineti razumevanju ovih problema, pomazudi u
refleksiji o uticaju sportskih zahteva na mentalno zdravlje i Zivote sportista

Mentalno zdravlje u elithnom fudbalu

PsiholoSka dimenzija je temeljni stub sportskih performansi, kako istiCe psiholog
Filipe Teixeira iz kluba Vitéria Sport Clube. Problemi poput takmicarskog pritiska,
depresije i anksioznosti Cesti su u sportskom okruzenju, te zahtevaju pristup koji
obezbeduje ravnotezu izmedu licnog i profesionalnog Zivota sportista.

Slucaj golmana Roberta Enkea, koji je patio od teSke depresije i izvrSio
samoubistvo, pokazuje ozbiljnost psiholoskih izazova s kojima se suocavaju elitni
sportisti. Ipak, tema mentalnog zdravlja u sportu postaje sve manje tabu,
omogucavajuci sportistima da slobodnije podele svoja iskustva. Tako je, na primer,
Geri Nevil priznao da je potrazio psiholosku pomoc¢ nakon velike greske 1999.
godine, ali je dugo krio tu odluku zbog straha od stigme.

Nedavna istrazivanja ukazuju na visoku ucestalost depresivnih simptoma medu
fudbalerima. Anketa iz 2018. godine pokazala je da 16,7% elitnih danskih i
Svedskih igraca pokazuje znake depresije. Studija FIFPro iz 2020. godine
identifikovala je ozbiljne povrede, sukobe sa trenerima i saigraima, kao i
ezadovoljstvo karijerom kao glavne uzroke problema mentalnog zdravlja kod
balera. Medu bivsim igraCima, nezaposlenost i fizicke tegobe nakon zavrSetka
jere izdvajaju se kao okidaci emocionalnih teSkoca.

oznavanje znacaja mentalnog zdravlja u sportu potvrduje potrebu za
nim preventivnim i intervencionim strategijama koje bi obezbedile dobrobit
itokom njihove karijere i nakon njenog zavrSetka.
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Rezultati istrazivanja koje je sproveo Mreza za psihosocijalne inovacij
pokazali su da se oko trec¢ina populacije Srbije moze smatrati psiholoski ra
dok je broj psihologa na 100.000 stanovnika samo 2. 15,6% populacije pok
simptome depresije, 7,2% anksioznosti, a 1,6% je u visokom riziku od samoubist
Takode, 2,9% gradana navodi da je barem jednom tokom zivota bilo
hospitalizovano zbog problema sa mentalnim zdravljem, 8,1% navodi da im je
dijagnostikovan mentalni poremecaj, dok 11,8% izveStava da je u poslednjih 7
dana koristilo lekove za psiholoske probleme. Jedna cetvrtina gradana Srbije
osecala je potrebu za profesionalnom podrSkom zbog problema sa mentalnim
zdravljem - 6% navodi da im je takva pomo¢ Cesto ili stalno bila potrebna, dok 20%
navodi da su u nekom trenutku povremeno imali potrebu. Zene u proseku e3ce
nego muskarci izrazavaju potrebu za profesionalnom pomodi, Sto treba sagledati
u kontekstu drustvenih i kulturnih faktora. Kada traze pomo¢, gradani se najcesce
obradaju psihijatrima, zatim psiholozima, a znatno rede lekarima opSte prakse.
Samo oko petine onih koji su trazili stru¢nu pomo¢ konsultovalo se sa
psihoterapeutom.

Na pitanje koje bi usluge mentalnog zdravlja i psihosocijalne podrske bile
najpotrebnije i najznacajnije za njihove lokalne zajednice, preko 40% gradana
istaklo je savetovaliSta za mlade, individualno savetovanje/psihoterapiju, podrsku
Zrtvama nasilja i podrSsku osobama sa mentalnim poremecajima. Manje
prioritetne bile su usluge poput savetovaliSta za trudnice, razvojnih savetovaliSta i
podrske osobama u riziku od beskucniStva. Prepreke za trazenje stru¢ne pomoci
su razlicite i ukljuCuju fizicke prepreke (npr. udaljenost, nedostatak prevoza),
nedostatak informacija o tome gde potraziti pomo¢, psiholoSke barijere poput
straha od osude i stigmatizacije, kao i socioekonomske faktore (npr. nedostatak
novca ili vremena zbog posla). Stavovi prema mentalnim poremedajima i
ponasanje u trazenju pomodi oblikovani su i prethodnim iskustvima sa osobama
koje se suocCavaju sa slicnim izazovima, utiCuéi na licne i druStvene percepcije.
ktori koji doprinose mentalnim problemima ukljucuju strukturu li¢nosti,
ornost, mehanizme suocavanja, rana iskustva i traumatske dogadaje, ali i Sire
tvene okolnosti. Razumevanje ovih faktora moZe doprineti kreiranju
vencija koje deluju na individualnom i druStvenom nivou, podstiCudi
enje koje podrzava mentalno blagostanje. Od demografskih faktora, pol se
[ ajjaCi prediktor - Zene pokazuju visi intenzitet simptoma u gotovo
0sim suicidnosti, koja je viSe povezana sa muskarcima.

®
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Uzimajudi u obzir Siru sliku mentalnog zdravlja u Srbiji, gde se tre¢ina populacije
moze smatrati psiholoski ranjivom i suoCava se sa problemima poput depresije
(15,6%), anksioznosti (7,2%) i visokog rizika od samoubistva (1,6%), detaljniji pogled
na specificne ranjive grupe otkriva razlicite izazove, ukljuCujudi i one koji pogadaju
muskarce. IstraZivanje MreZe za psihosocijalne inovacije (PIN) istiCe da se mladi
uzrasta od 15 do 30 godina bore sa anksioznoSc¢u, depresijom i suicidalnim
mislima, Cesto povezanim sa porodic¢nim nasiljem ili druStvenim pritiscima, dok
Zene prijavljuju visi intenzitet simptoma u vecini kategorija i vec¢u potrebu za
podrskom, Sto je pod uticajem rodnih normi i optereenja brigom o drugima.
Zrtve nasilja, bez obzira na pol, imaju povisene stope PTSP-a i depresije, ali
muskarci u ovoj grupi mogu izbegavati da prijave probleme zbog stigme. Pojedinci
sa nizim socioekonomskim statusom imaju povedanu depresiju i somatizaciju, pri
cemu muskarci u takvim okolnostima potencijalno trpe dodatni pritisak kao
tradicionalni hranitelji porodice. Ruralna populacija pokazuje tendenciju ka viSoj
suicidalnosti, za razliku od urbanih podrucja u kojima preovladuju anksioznost i
psihoza, a muskarci iz ruralnih sredina mogu biti posebno ugrozeni zbog izolacije i
ograniCenih resursa. Posebno se istiCu muskarci sa snaznijom povezanosS¢u sa
samoubilackim tendencijama, za razliku od Zena koje dominiraju u ostalim
kategorijama simptoma, Sto odraZzava globalne obrasce u kojima muskarci rede
traze pomo¢, prijavljujuéi nize potrebe od prosecnih 25% populacije, verovatno
zbog kulturnih ocekivanja stoicizma. Kada muskarci i potraze pomo¢, ceSce se
obradaju psihijatrima nego psiholozima ili psihoterapeutima, iako je ukupno
angazovanje i dalje nisko. lzazovi za muskarce uklju€uju duboko ukorenjenu
stigmu koja emocionalno izrazavanje poistovecuje sa slaboscu, neprijavljivanje
tegoba (koje se mogu manifestovati kao bes ili upotreba psihoaktivnih supstanci),
kao i prepreke poput udaljenosti do wusluga, nedostatka informacija i
socioekonomskih pritisaka, sve pojacano strahom od osude koji proizilazi iz
rigidnih rodnih uloga. Ovo naglasava potrebu za ciljanom intervencijom koja ce se
baviti i vidljivim ranjivostima grupa kao Sto su mladi i Zene, ali i Cesto skrivenim
borbama muskaraca, narocito kada je reC o prevenciji samoubistava i razbijanju
Kulturnih tabua.

Situacija profesionalnih sportista muskaraca dodaje jos jedan sloj kompleksnosti,
obelezen alarmantnim nedostatkom ciljanih vidova podrske. Dok nalazi Mreze za
psihosocijalne inovacije ukazuju na Siroke pritiske na mentalno zdravlje u svim
demografskim grupama, profesionalni sportisti verovatno ih dozivljavaju na
mtenzwnu m--nivou zbog speuflcmh zahteva sporta kao sto su neprekldna
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U Srbiji je ovo dodatno otezano joS oskudnijim resursom: sportskim psih
Sa samo 2 psihologa na 100.000 stanovnika ukupno, broj stru¢njaka o
specificno za sportsku psihologiju je zanemarljiv, ostavljaju¢i sportist
profesionalaca osposobljenih da odgovore na njihove jedinstvene psiho
pritiske. Istrazivanja o njihovim stvarnim potrebama prakticno ne postoje, nije
sistematska studija nije istraZila uCestalost ili prirodu problema mentalnog zdravlja
kod muskih sportista u Srbiji, Sto odrazava Sire zanemarivanje dobrobiti ove
grupe. Nesigurnost u karijeri dodatno povecava njihov rizik; za razliku od sportista
u svetu, sportisti u Srbiji se Cesto suocavaju sa nestabilnim finansijskim izgledima i
kratkim profesionalnim vekovima, Sto pojaCava stres i anksioznost bez ikakve
sistemske zastite. Dok medunarodni podaci ukazuju na znacajnu anksioznost i
depresiju medu vrhunskim sportistima, nedostatak lokalnih istrazivanja u Srbiji
ostavlja ove pritiske nekvantifikovanim i neadresiranim. Pored univerzalnih
stresora u sportu, muski sportisti u Srbiji izloZzeni su dodatnim ranjivostima zbog
nepostojanja strukturiranih programa mentalnog zdravlja u okviru sportskih
organizacija, Sto ih primorava da se sa tim izazovima suocavaju sami. Javna debata
0 ovoj temi takode je odsutna; za razliku od rastucih globalnih razgovora o
mentalnom zdravlju sportista, sportska kultura u Srbiji to retko priznaje, ¢ime se
podstice tiSina i stigma. Ovakvo sistemsko previdanje ne samo da oslikava Sire
kulturne barijere sa kojima se muskarci suocavaju, vec i istiCe hitnu potrebu za
istraZivanjem, specijalizovanom podrskom i otvorenom diskusijom kako bi se
zastitilo mentalno zdravlje ovih sportista Cije borbe uglavnom ostaju nevidljive.
Srbija je usvojila nekoliko mera javne politike u cilju reSavanja pitanja mentalnog
zdravlja, Sto ukazuje na postepeni pomak ka priznavanju njegovog drustvenog
znacaja, iako nijedna eksplicitno ne cilja sportiste ili musSke sportiste. Ove politike
obuhvataju zdravlje opsSte populacije, omladine i ranjivih grupa, sa ciljem
unapredenja prevencije, poboljSanja pristupa nezi i borbe protiv stigme. Ispod je
detaljan pregled svakog klju¢nog dokumenta, sa naglaskom na njihov specifican
obuhvat i ciljeve.

Program zastite mentalnog zdravlja u Republici Srbiji za period 2019-2026

egled: Usvojen 2019. godine od strane Vlade Republike Srbije i objavljen u
benom glasniku (br. 62/2019), ovaj program predstavlja primarni strateski
za reformu mentalnog zdravlja tokom sedmogodisnjeg perioda. On se
ja na medunarodne smernice (npr. Akcioni plan za mentalno zdravlje SZO) i
ara_ na identifikovane nedostatke u Srbiji, kao S$to su ogranicene
e usluge i prekomerno oslanjanje na institucionalnu negu. Obuhvata
e, ali posebno istiCe decu, adolescente i starije kao prioritetne@
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Glavni ciljevi: Program ima za cilj da reformiSe sistemm mentalnog
unapredenjem dijagnostike, leCenja i rehabilitacije kroz viSeslojni p
integracijom mentalnog zdravlja u primarnu zdravstvenu zastitu (npr.
domova zdravlja), razvojem wusluga u zajednici poput dnevnih centar
smanjenjem institucionalizacije. Cilj je povecanje pristupa ranoj intervenciji za
mlade uzrasta 15-24 godine za 15% do 2026. godine, uz obezbedenje zastite
ljudskih prava (npr. minimizacija prinudnih mera) i smanjenje stigme putem javnih
kampanja. Finansiranje se obezbeduje iz drzavnog budZeta i uz podrsku EU, iako
konkretni iznosi nisu javno objavljeni.

Specificnosti: Program predvida obuku za 500 zdravstvenih radnika do 2026.
godine i osnivanje 20 novih centara za mentalno zdravlje u zajednici, ali do 2025.
napredak je spor, sa samo nekoliko operativnih centara zbog stalnog nedostatka
psihologa (2 na 100.000 stanovnika).

Nacionalna strategija za mlade 2023-2030

Pregled: Pokrenuta 2023. godine od strane Ministarstva turizma i omladine, ova
strategija nasleduje verziju iz perioda 2015-2022. i obuhvata mlade uzrasta 15-30
godina kroz devet strateskih ciljeva. Mentalno zdravlje je eksplicitno obradeno u
okviru Mere 5.1 (,Zdrava i bezbedna omladina”), kao odgovor na posledice
pandemije COVID-19 po dobrobit mladih. Strategija je razvijena uz doprinos
omladinskih organizacija i medunarodnih partnera poput UNICEF-a.

Glavni ciljevi: Strategija ima za cilj da podstakne zdrave stilove Zivota i otpornost
smanjenjem rizicnog ponasanja (npr. upotreba psihoaktivnih supstanci) i
unapredenjem podrSke mentalnom zdravlju. Konkretni ciljevi uklju¢uju obuku
1.000 omladinskih radnika i edukatora do 2025. godine za prepoznavanje
problema mentalnog zdravlja, pokretanje kampanja za podizanje svesti koje
godisnje dosezu 50.000 mladih, i podrsku ranjivim grupama mladih (npr. izbeglice,
Romi) kroz vrSnjacke mreZze. Cilj je smanjenje prijavljene stigme kod mladih za 20%
0 2030. godine. Akcioni plan (2023-2025) predvida finansiranje iz budzeta
istarstva i putem grantova, iako detaljni izvesStaji o troSkovima joS nisu
upni.

ificnosti: Aktivnosti ukljucuju Skolske programe prevencije i onlajn platforme
ursima za mentalno zdravlje, ali implementacija je neujednacena, pri cemu
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Strategija razvoja zaStite mentalnog zdravlja (2007)

Pregled: Usvojena 2007. godine (Sluzbeni glasnik br. 8/2007), ovo je bi
postkonfliktni strateSki dokument Srbije o mentalnom zdravlju, koji je obuh
period 2007-2015. Razvijen u periodu oporavka nakon 1990-ih, imao je za
modernizaciju fragmentiranog sistema nasledenog iz Jugoslavije, sa fokusom na
izgradnju kapaciteta i integraciju u primarnu zdravstvenu zastitu. Danas se smatra
osnovom za dalji razvoj, a ne aktivhom strategijom, i ima uticaj na kasnije politike.
Glavni ciljevi: Strategija je imala za cilj povecanje broja obucenih struc¢njaka za
mentalno zdravlje za 25% do 2015. godine, integraciju usluga mentalnog zdravlja u
50% ustanova primarne zdravstvene zastite, kao i prepolovljenje koris¢enja velikih
psihijatrijskih ustanova kroz promociju ambulantne nege. Naglasena je i edukacija
javnosti radi smanjenja stigme, uz planirane nacionalne medijske kampanje.
Finansiranje se oslanjalo na drZavni budZet i donatorske doprinose, ali su
izdvajanja bila neujednacena.

Specificnosti: Strategija je predlozila zaposljavanje dodatnih 200 psihijatara i
psihologa i osnivanje 10 pilot centara u zajednici, ali je do njenog isteka ostvaren
samo delimiCan napredak u zaposljavanju, dok je institucionalna nega i dalje
dominirala zbog nedovoljnih ulaganja.

Zakon o zdravstvenoj zastiti (2019)

Pregled: Donet u aprilu 2019. godine (Sluzbeni glasnik br. 25/2019), ovaj zakon
predstavlja pravni temelj zdravstvenog sistema Srbije, ukljucujué¢i mentalno
zdravlje kao sastavni deo. Primenjuje se na sve gradane i sprovodi se preko
Ministarstva zdravlja i Republickog fonda za zdravstveno osiguranje (RFZO). Zakon
je okvirne prirode, a ne zasebna politika za mentalno zdravlje.

Glavni ciljevi: Zakon garantuje mentalno zdravlje kao univerzalno pravo prema
Clanu 26, obavezujuéi na prevenciju, dijagnostiku, leCenje i rehabilitaciju na
primarnom, sekundarnom i tercijarnom nivou zdravstvene zastite. Cilj je da se
obezbedi jednak pristup, smanje zdravstvene nejednakosti i uskladi sa
andardima EU. Konkretni ciljevi uklju€uju zaposljavanje psihologa u domovima
vlja i finansiranje psihijatrijske nege putem refundacija RFZO-a.

ificnosti: Zakon nalaze da godisnji planovi zdravstva obavezno izdvajaju
tva za mentalno zdravlje, ali u praksi, samo 123 psihologa rade u primarnoj
venoj zastiti u celoj zemlji (PIN, 2023), a psihijatrijske usluge su i dalje
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Zakon o zastiti osoba sa mentalnim smetnjama (najavljen 2023, joS u
usvojen)
Pregled: Najavljen 2023. godine kao nacrt od strane Ministarstva zdravlj
bududi zakon ima za cilj da zameni zastarele regulative (npr. delove Zako
vanparni¢nom postupku iz 1991. godine) koje reguliSu tretman mentaln
zdravlja. JoS uvek je u fazi izrade, javne konsultacije su odrZzane 2023. godine, a
zakon ima za cilj da bude uskladen sa Konvencijom UN o pravima osoba sa
invaliditetom.
Glavni ciljevi: Zakon ima za cilj regulisanje nevoljnog leCenja uz strozi nadzor (npr.
sudska revizija u roku od 48 sati), promociju dobrovoljne nege u zajednici i jacanje
autonomije pacijenata. Cilja se na smanjenje institucionalnog smestaja za 30% do
2030. godine i planira se otvaranje 15 novih dnevnih centara za rehabilitaciju do
2028. godine, uz finansiranje iz drzavnih i EU izvora.
Specificnosti: Nacrt predvida obuku 300 socijalnih radnika i zdravstvenih radnika u
metode bez prisile do 2026. godine, ali kaSnjenja u usvajanju, pripisana politickim i
budzetskim preprekama, znace da implementacija do 2025. godine joS nije
zapoceta.
U Srbiji, sistemske mere podrske koje su posebno usmerene na mentalno zdravlje
muskih sportista prakticno ne postoje. Usluge mentalnog zdravlja za sportiste nisu
institucionalizovane u okviru nacionalnih sportskih struktura, a psiholoska
podrska nije standardni deo struktura sportskih klubova, posebno na lokalnom ili
poluprofesionalnom nivou. Postojece mere su oskudne, fragmentisane i uglavnom
zavise od pojedinacnih inicijativa, a ne od organizovanih, odrzivih programa.
Nekoliko sportskih klubova na elitnom nivou (npr. Partizan i Crvena zvezda)
povremeno saraduju sa sportskim psiholozima ili spoljnim konsultantima za
mentalno zdravlje, ali te usluge su obi¢no neformalne, povremene ili dostupne
samo u specificnim slucajevima (poput oporavka od povrede ili kriznih situacija).
Nema javno dostupnih podataka o tome koliko klubova dosledno pruza usluge
mentalnog zdravlja sportistima, niti postoje javno finansirani programi podrske
prilagodeni ovoj ciljnoj grupi.
Neke nacionalne sportske federacije, poput KoSarkaskog saveza Srbije il
pijskog komiteta Srbije, u poslednjih nekoliko godina su priznale znacaj
talnog zdravlja, narocito tokom i nakon pandemije COVID-19. Ipak, nijedna
turirana strategija mentalnog zdravlja joS nije usvojena niti sprovedena. Na
zitetima sa fakultetima sportskih nauka, poput Fakulteta sporta i fizickog

alnom sportskom politikom.
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U retkim slucajevima, muski sportisti mogu potraziti psiholoSku podrs
privatnu praksu, ali kulturna stigma, finansijska ogranicenja i nedostatak
spreCavaju mnoge da to ucine. Nekoliko sportskih klinika u Beogradu i N
Sadu nudi psiholosko savetovanje (npr. Medigroup i Vita Maxima), ali ni one
javno promovisane niti su iskljucivo prilagodene sportistima.

Ciljani programi i kampanje koje se bave mentalnim zdravljem sportista, posebno
muskih sportista, prakticno ne postoje u Srbiji. lako je opSta svest o mentalnom
zdravlju poboljSana, a brojne nacionalne i lokalne inicijative se fokusiraju na
mlade, nijedna ne nudi sistematsku podrsku prilagodenu jedinstvenim potrebama
sportista u takmicarskom okruzenju. Ipak, nekoliko obecavajucih praksi moze se
istaci kao potencijalni modeli za buducu adaptaciju i Sirenje:

KOM 018 - ,Safebook za bezbedne mlade”

U realizaciji Kluba za osnazivanje mladih 018, ovaj Erasmus+ projekat bavio se
bezbednos¢u mladih i mentalnim zdravljem u digitalnom dobu, sa fokusom na
borbu protiv vrSnjackog nasilja, upravljanje stresom i izgradnju psiholoSke
otpornosti. lako nije bio isklju¢ivo usmeren na sportiste, projekat je ukljucivao
radionice sa sportskim klubovima i Skolskim sportskim grupama, obradujuci teme
poput pritiska na performanse i emocionalne regulacije. Projekat je kulminirao
razvojem prakticnog priru¢nika za omladinske radnike, koji uklju¢uje module o
zastiti mentalnog zdravlja koriS¢enjem metodologije neformalnog obrazovanja -
od kojih se mnogi mogu prilagoditi za sportske trenere i sportiste.

~Sazvezde podrske” - Nacionalna mreza za mentalno zdravlje mladih
Inicijalno pokrenuta od strane omladinskih organizacija u Novom Sadu, a kasnije
proSirena na nacionalni nivo, mreza ,Sazvezde podrske” povezuje aktere civilnog
drustva koji se bave obrazovanjem o mentalnom zdravlju, kriznim intervencijama i
zagovaranjem. Inicijativa pruza obrazovne resurse, vrSnjacku podrsSku i radionice o
entalnom blagostanju, posebno ciljaju¢i mlade uzrasta od 15 do 30 godina. lako
ektno ne radi sa sportistima, njen model zasnovan na zajednici i naglasak na
igmatizaciji trazenja pomodi cine je korisnom referencom za akcije u
tskim sredinama. Ogranak ove inicijative pokrenut je i u NiSu kroz Omladinski
r, sa zagovaranjem osnivanja ,Kluba mentalnog zdravlja” kao sigurnog i
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UNICEF Srbija - Kampanja podizanja svesti ,Kako si? Ali stvarno”

Ova nacionalna kampanja, pokrenuta krajem 2022. godine od strane UNI
Ambasade NorvesSke, imala je za cilj podizanje svesti o izazovima men
zdravlja medu adolescentima u Srbiji. Bavila se temama kao Sto su poro
konflikti, vrSnjacko nasilje, trauma, socijalna izolacija i emocionalna disregulacij
faktorima koji su takode prisutni u takmicarskom sportskom okruzenju. Aktivnosti
su ukljucivale razvoj lokalizovanih wusluga mentalnog zdravlja u Subotici,
Zrenjaninu i Kragujevcu, digitalnu platformu za mentalno zdravlje mladih i obuku
viSe od 150 profesionalaca za pruzanje psihosocijalnih usluga prilagodenih
mladima. lako nije bila usmerena iskljucivo na sportiste, ova kampanja predstavlja
presedan za medusektorsku saradnju i moze posluziti kao model za integraciju
sportskih institucija u programe mentalnog zdravlja mladih.

Dusan Vlahovi¢ i UNICEF - Zalaganje za mentalno zdravlje mladih

Godine 2024, fudbalski reprezentativac Srbije Dusan Vlahovi¢ postao je zvanicni
partner UNICEF-a Srbija u podrsci mentalnom zdravlju dece i mladih. Na javhom
dogadaju odrzanom u Sava centru u Beogradu, Vlahovi¢ je podelio svoja licna
razmisljanja o psiholoskom blagostanju, ohrabruju¢i mlade da bez stida potraze
pomoc. Njegovo licno svedocanstvo, u kojem je istakao da ,snaga lezi u tome da
zna$ kada da zatraziS pomoc”, pozicioniralo ga je kao uzora sa kojim decaci i
mladi¢i mogu da se poistovete, a koji se suoCavaju sa emocionalnim borbama u
tiSini. Njegova znacajna donacija omogucila je prosirenje UNICEF-ovih usluga
mentalnog zdravlja Sirom zemlje, a njegovo javno angazovanje doprinelo je
destigmatizaciji mentalnog zdravlja u sportu. Kampanja je mladima pruzila priliku
da direktno razgovaraju sa sportistom, ruseci barijere izmedu slavnih li¢nosti,
ranjivosti i javnog diskursa. Kao sportska ikona sa medunarodnim uticajem,
njegovo angazovanje pokazuje koliko zagovaranje sportista moze biti mo¢no u
promovisanju trazenja pomodi i promeni kulturnih narativa o maskulinitetu i
emocionalnoj otvorenosti.

vi primeri, iako joS uvek nisu u potpunosti integrisani u sportske institucije,
azuju rastu¢u svest i spremnost medu omladinskim organizacijama,
atorima, javnim li¢nostima i akterima civilnog druStva da se suocle sa
vima mentalnog zdravlja. Oni nude osnovu za bududu saradnju izmedu
og sektora i profesionalaca iz oblasti mentalnog zdravlja. Ipak, i dalje
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lzazovi mentalnog zdravlja medu muskim sportistima u takmicarskom
postali su klju¢no pitanje u Italiji, gde drustvena ocekivanja, kulturne n
visoko stresna okruZenja znacajno doprinose jedinstvenim psiholo
opterecenjima. Ovde (e biti pruZzena analiza pejzaza mentalnog zdravlja za mu
sportiste u Italiji, identifikujuc¢i kljuCne izazove, postojele sisteme podrske,
praznine i preporuke za unapredenje, sa krajnjim ciljem da se stvori snazna
osnova za reSavanje ovih problema i podsticanje zdravijeg sportskog okruzenja.

Znacaj mentalnog zdravlja u sportu ne moze se dovoljno naglasiti. Sportisti,
posebno oni na elitnom nivou, suocavaju se sa ogromnim pritiskom da ostvare
rezultate, Sto Cesto dovodi do stresa, anksioznosti i depresije. Konkretno, Italija se
suocCava sa znacajnim izazovima u oblasti mentalnog zdravlja, pri cemu otprilike
18% populacije pati od uobicajenih poremecaja kao Sto su depresija i anksioznost,
prema podacima ISTAT-a (Italijanski nacionalni institut za statistiku, 2022). Zene
beleze vecu stopu prevalencije (20%) u poredenju sa muskarcima (15%), ali
muskarci mnogo rede traze pomoc¢ zbog stigme i drustvenih ocekivanja u vezi sa
muskoscu. Pandemija COVID-19 dodatno je pogorsala ove probleme, dovodedi do
povecanja od 40% u zahtevima za psiholoSku pomoc izmedu 2019. i 2021. godine.
Pejzaz mentalnog zdravlja u Italiji oblikovan je nizom faktora:

e Stigma i kulturne norme, Sto znadi da italijansko drustvo cesto doZivljava
probleme mentalnog zdravlja kao znak slabosti, posebno kod muskaraca.
Italijansko Ministarstvo zdravlja navodi da samo 35% musSkaraca koji
dozivljavaju simptome depresije ili anksioznosti traze profesionalnu pomoc.
Ova stigma duboko je ukorenjena u tradicionalne rodne uloge i oCekivanja,
gde se od muskaraca oCekuje da budu jaki i otporni.

* JoS jedan faktor su regionalne razlike, pri ¢emu se u severnim i centralnim
regionima beleze vece stope prevalencije mentalnih poremecaja u poredenju
sa juznim regionima, verovatno zbog socioekonomskih razlika i pristupa
zdravstvenim uslugama. Medutim, ruralna podrucja Sirom lItalije suocavaju se
a znacajnim preprekama u pristupu resursima za mentalno zdravlje. Ove
zlike ukazuju na potrebu za cilanom intervencijom i politikama koje
ezbeduju ravnopravan pristup uslugama mentalnog zdravlja.
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e Treci faktor se odnosi na mlade odrasle: Osobe uzrasta od 18 do 34 go
posebno ranjive, pri emu visSe od 25% njih dozivljava poteSkoce u ment
zdravlju. Ova starosna grupa Cesto balansira izmedu posla, obrazovanja i
odnosa, Sto stvara visestruke izvore stresa. Tranzicija u odraslo doba moze
izazovna, pri emu se mladi suocavaju sa neizvesnos¢u u vezi sa buducnoscu,
finansijskom nestabilnoS¢u i pritiskom da uspeju na konkurentnom trzistu
rada.

Neki od klju¢nih podataka ukljuCuju ISTAT-ovo istrazivanje iz 2022. godine, koje
navodi da je medu odraslima 22% prijavilo oseéaj usamljenosti, pri ¢emu muskarci
nesto rede priznaju usamljenost nego Zene. Usamljenost je znacajan faktor rizika
za probleme mentalnog zdravlja, jer mozZe dovesti do osedaja izolacije i udaljenosti
od mreza socijalne podrske. JoS jedan relevantan doprinos dolazi od Svetske
zdravstvene organizacije, u okviru kojeg je moguce procitati da je Italija medu
vodecim evropskim zemljama po stopi samoubistava medu muskarcima, pri ¢emu
se 75% svih samoubistava pripisuje muskarcima. Ovo naglasava hitnu potrebu za
ciljanom intervencijom u reSavanju problema mentalnog zdravlja kod muskaraca
u Italiji. Na kraju, ali ne i manje vazno, Univerzitet u Bolonji istice da je 1 od 5
Italijana doziveo veliku depresivnu epizodu u nekom trenutku svog zivota. Ova
statistika osvetljava rasprostranjenost problema mentalnog zdravlja u Italiji i
vaznost njihovog reSavanja putem sveobuhvatnih politika i sistema podrske.

Pored toga, muskarci u lItaliji se suoCavaju sa specificnim izazovima u oblasti
mentalnog zdravlja, koji su ukorenjeni u druStvenim normama i kulturnim
oCekivanjima. Univerzitet u Padovi je otkrio da 55% muskaraca uzrasta od 18 do
34 godine prijavljuje umerene do teSke simptome anksioznosti, Cesto povezane sa
ekonomskim pritiscima i druStvenom izolacijom. Muskarci rede traze
profesionalnu pomo¢, a samo 35% onih koji dozZivljavaju simptome se obraca za
podrsku, prema podacima Italijanske agencije za lekove - AIFA.
itujuci glavne uzroke problema mentalnog zdravlja kod muskaraca, otkriveno je
e oni prvenstveno nalaze u stresu povezanom s poslom - Sto znaci da otprilike
muskaraca navodi posao kao glavni izvor stresa, pri ¢emu dugi radni sati,
urnost posla i ocekivanja u vezi sa ufinkom znacajno doprinose ovom
problemu. Konkurentna priroda trziSta rada i pritisak da se uspe mogu dovesti do
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Razvod, razdvajanje i roditeljske obaveze dodatno pogorSavaju ove pr
Balansiranje izmedu posla i privatnog Zivota moze biti izazovno, sto dov
osecaja preopterecenosti i nedovoljnosti - kao i do oCekivanja vezanih za
ulogu - ovo poslednje ukljuCuje tradicionalne poglede na muskost
obeshrabruju muskarce da izraze ranjivost, Sto dovodi do potisnutih emocija
nereSenih problema mentalnog zdravlja. Mnogi muskarci se zaista osecaju pod
pritiskom da zadrZe sliku snage i kontrole, Sto ih sprecava da potraze pomoc. Ova
oCekivanja mogu biti posebno izazovna za muskarce koji ne odgovaraju
tradicionalnim rodnim ulogama, Sto dovodi do osecaja izolovanosti i isklju¢enosti.

Neke relevantne studije slucaja ukljucuju i regionalne razlike i ekonomske pritiske.
Kada je reC o prvima, tvrdi se da u juznoj Italiji, gde su tradicionalne rodne uloge
izrazenije, muskarci joS rede govore o pitanjima mentalnog zdravlja. Na primer,
Regionalna zdravstvena anketa Sicilije otkrila je da se samo 20% muskaraca oseca
prijatno kada razgovara o svojim emocijama sa drugima. Ova regionalna razlika
naglasava potrebu za kulturno osetljivim intervencijama koje se bave jedinstvenim
izazovima sa kojima se muskarci suocavaju u razlicitim delovima Italije. Kada je rec
o drugima, relevantni podaci potvrduju da je ekonomska kriza iz 2008. godine
ostavila trajne posledice na italijansko drustvo, posebno pogadaju¢i mlade
muskarce koji su se borili da pronadu stabilno zaposlenje. Studija IRIS Unimore
pokazala je da su nezaposleni muskarci tri puta skloniji depresiji u poredenju sa
zaposlenim vrsnjacima. Ekonomska nestabilnost i neizvesnost u vezi sa
budu¢nos¢u mogu dovesti do osecaja beznade i ocaja.

Kada je re¢ o problemima mentalnog zdravlja medu profesionalnim sportistima,
konkretno muskarcima sportistima u Italiji, oni doZivljavaju pojacane izazove zbog
intenzivnih zahteva takmicarskog sporta. Otprilike 30% profesionalnih sportista
prijavljuje simptome anksioznosti ili depresije, a medu kljunim uzrocima su
takmicarski pritisak, fizicke povrede, prilagodavanje nakon povlacenja iz sporta,
ao i stigma i ¢utanje.

ista, neumorna potraga za izvrsnos¢u stvara ogroman pritisak na sportiste.
sioznost vezana za performanse, strah od neuspeha i stalna potreba da se
e ocekivanja mogu dovesti do sagorevanja. Nacionalni olimpijski komitet
- CONI istakao je da 70% elitnih sportista dozZivljava stres povezan sa
sama tokom takmicenja. Pritisak da se ostvare rezultati moZe biti
im_faktorima kao Sto su medijska paznja, oCekivanja navijaca i
de sponzorstva i ugovori.
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Povrede su Cesta pojava u sportu, a njihov psiholoski uticaj ne moZe se po
Oko 25% muskih sportista koji pretrpe ozbiljne povrede razvije si
depresije ili posttraumatskog stresnog poremecdaja. Proces oporavka m
emocionalno iscrpljuju¢, posebno kada se kombinuje sa brigama o tr
karijere. Povrede takode mogu dovesti do osecaja izolacije i udaljenosti od ti
sporta, dodatno pogorsavajuci probleme mentalnog zdravlja.

Kada je reC o prilagodavanju nakon povlacenja iz sporta, otprilike 40% bivsih
sportista ima poteSkoce da se prilagodi Zivotu nakon sporta, navodedi gubitak
identiteta, finansijsku nestabilnost i manjak svrhe. Povlaenje iz profesionalnog
sporta Cesto ostavlja sportiste bez strukture i sistema podrSke na koje su se
oslanjali tokom Kkarijere. Tranzicija ka penziji moze biti posebno izazovna za
sportiste koji su ceo svoj Zivot posvetili sportu, Sto dovodi do osecaja gubitka i
neizvesnosti u vezi sa buduc¢noscu.

Takode, uprkos sve vecoj svesti, stigma oko mentalnog zdravlja i dalje je prisutna u
italijanskoj sportskoj kulturi. Mnogi muski sportisti se plase da ne budu videni kao
slabi ili neprofesionalni ako priznaju da imaju teskoce. Kao rezultat toga, cCesto
pate u tiSini, odlazu¢i neophodne intervencije. Stigma oko mentalnog zdravlja
moZze biti posebno izazovna za sportiste od kojih se oCekuje da oliCavaju snagu i
otpornost, kako na terenu, tako i van njega.

Takmicarski sport u Italiji namede znacajne psiholoSke pritiske sportistima,
narocito mladim muskarcima. Intenzivni rasporedi treninga, porodi¢na ocekivanja
i stalna konkurencija doprinose hronicnom stresu. Prema Corriere Della Sera, 60%
mladih sportista oseca pritisak da ispune ocekivanja roditelja ili trenera, Sto vodi
ka maladaptivnim ponaSanjima poput hiperkonkurentnosti ili preterane
samokritike.

1.Intenzivni treninzi: Dugi sati i nedostatak adekvatnog odmora dovode do
fizicke i emocionalne iscrpljenosti. Mnogi sportisti treniraju i do 8-10 sati
dnevno, ostavljaju¢i malo vremena za odmor ili licne aktivnosti. Intenzivni
rasporedi treninga mogu dovesti do sagorevanja i povecanog rizika od
povreda, dodatno pogorsavajuci probleme mentalnog zdravlja.

Drustveno poredenje: Konstantno poredenje sa vrSnjacima podstice nisko
opouzdanje i nesigurnost. Platforme drustvenih mreza pogorSavaju ovaj
jer se sportisti Cesto porede sa drugima na osnovu rezultata ili
Pritisak da se ispune ili nadmase ocekivanja moZe dovesti dé®

[sumnje u sebe. ® ‘
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3. Oporavak od povrede: Fizicke povrede CcCesto izazivaju emoc
uznemirenost, Sto komplikuje procese rehabilitacije. Sportisti se takode
suociti sa pritiskom da se prerano vrate takmicenju, ¢ime se povecava ri
ponovne povrede. Proces oporavka moze biti emocionalno iscrpljujug, jer spo
mogu osecati frustraciju i nestrpljenje zbog sporog napretka, sto dovodi
oseclaja bespomocdnosti i ocaja.

Pored svega navedenog, istovremeno treba uzeti u obzir uticaj na mlade sportiste,
posebno kada je re€ o deci i mladim muskarcima ukljucenim u takmicarski sport,
koji se suoCavaju sa jedinstvenim izazovima:

e Rana specijalizacija: Mnogi mladi sportisti pocinju da se specijalizuju za jedan
sport u ranom uzrastu, Sto im ograni¢ava mogucénosti za raznovrsna iskustva i
povecava rizik od sagorevanja. Rana specijalizacija takode moze dovesti do
povreda usled prekomerne upotrebe i nedostatka sveukupnog fizickog
razvoja, dodatno pogorsavajuci probleme mentalnog zdravlja.

» Roditeljska ocekivanja: Preterano ukljuCeni roditelji mogu stvoriti nepotreban
pritisak, Sto dovodi do anksioznosti i stresa kod dece. Italijanska omladinska
sportska asocijacija - IYSA otkrila je da 50% mladih sportista oseca pritisak od
strane roditelja da uspeju. Roditeljska oCekivanja mogu biti posebno izazovna
za mlade sportiste koji mogu osecati da se njihova licna vrednost zasniva na
sportskim rezultatima.

Kao odgovor na rastude zabrinutosti u vezi sa mentalnim zdravljem, italijanska
vlada je 2021. godine pokrenula Nacionalni plan za mentalno zdravlje (PNSM), s
ciljem poboljSanja pristupa uslugama mentalnog zdravlja na nivou cele zemlje.
Konkretne mere usmerene na sportiste ukljuuju smernice za sportske federacije i
uspostavljanje posebnih mreza za savetovanje.

lako ovi napori predstavljaju napredak, i dalje postoje znacajni izazovi:
e Pristupacnost: Mnogi sportisti, posebno oni iz nizih liga, nemaju pristup
resursima za mentalno zdravlje. Prepreke za pristup mogu ukljucivati
finansijska ograniCenja, nedostatak informacija o dostupnim uslugama i
tigmu povezanu sa mentalnim zdravljem.

vest: Obrazovanje svih ucesnika, ukljuCujudi trenere, roditelje i saigrace, o
nosti mentalnog zdravlja je klju¢no za stvaranje podrzavajuceg okruzenja.
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Uprkos svemu, u lItaliji postoje brojni sistemi podrSke koji imaju za cilj re
problema mentalnog zdravlja kod muskih sportista. U nastavku su neki z
primeri:

PsiholoSke intervencije u sportu za bicikliste tokom COVID-19: Italijan
udruzenje profesionalnih biciklista (ACCPI) uvelo je onlajn psiholosku sportsku
intervenciju (SPI) tokom COVID-19 zatvaranja kako bi ojacalo mentalno zdravlje
profesionalnih biciklista. Ova inicijativa je pruZila alate za upravljanje psiholoskim
stresorima, Sto je rezultiralo poboljSanim blagostanjem medu ucesnicima. Ovo
ukazuje na potrebu za ciljanom psiholoSkom podrSkom sportistima u Italiji.
OgraniCenja sportskih aktivnosti i mentalno zdravlje italijanske omladine:
IstraZivanje o uticaju COVID-19 na mlade italijanske sportiste naglasilo je
neophodnost mentalne podrSke tokom perioda prekida sportskih aktivnosti.
Rezultati su ukazali na potrebu za psiholoskim intervencijama prilagodenim deci,
adolescentima i mladim odraslima, Sto bi takode moglo koristiti muskim
sportistima na viSim takmicarskim nivoima.

OpsSta psiholoSka podrska sportistima

Uloga trenera u promociji mentalnog zdravlja: Treneri imaju klju¢nu ulogu u
stvaranju pozitivnog timskog okruzenja i podizanju svesti o mentalnom zdravlju
medu sportistima. Integracija resursa za mentalno zdravlje u trenazne programe
pokazala se kao efikasna za podsticanje otpornosti i razvoj strategija suoCavanja
sa stresom, Sto naglasava potrebu za sveobuhvatnom mentalnom podrskom
unutar sportskih okruzenja.

Narativni pregled o mentalnom zdravlju muskih sportista: OpseZan pregled je
pokazao da stigma i dalje predstavlja znacajnu prepreku za muske sportiste u
trazenju psiholoSke pomodi. Medutim, zabeleZen je napredak u stavovima prema
traZzenju pomocdi u okviru elitnog sporta, sa sve vedim fokusom na obrazovanje i
podizanje svesti kako bi se ohrabrili muski sportisti da se pozabave svojim
entalnim zdravljem. Ovo naglasava vaznost kontinuiranih napora u borbi protiv
me i promociji mentalnog zdravlja muskih sportista.

upacnost i svest i dalje predstavljaju znacajne prepreke. Mnogi sportisti,
Cito oni iz nizih liga ili ruralnih podrucja, nemaju dovoljno znanja o dostupnim
ama. Pored toga, stigma i dalje odvraca pojedince od trazenja pomodi.
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Uprkos svemu, u lItaliji postoje brojni sistemi podrSke koji imaju za cilj re
problema mentalnog zdravlja kod muskih sportista. U nastavku su neki z
primeri:

PsiholoSke sportske intervencije za bicikliste tokom COVID-19: Italijansko
udruzenje profesionalnih biciklista (ACCPI) uvelo je onlajn psiholosku sportsku
intervenciju (SPI) tokom zatvaranja usled COVID-19 pandemije kako bi ojacalo
mentalno zdravlje profesionalnih biciklista. Ova inicijativa je obezbedila alate za
upravljanje psiholoskim stresorima, Sto je rezultiralo poboljSanim blagostanjem
uCesnika. Ovo naglasava potrebu za ciljanim psiholoskim intervencijama za
sportiste u Italiji.

OgraniCenje sportskih aktivnosti i mentalno zdravlje italijanske omladine:
Istrazivanje o uticaju COVID-19 na mlade italijanske sportiste istaklo je
neophodnost mentalne podrske tokom perioda prekida sportskih aktivnosti.
Nalazi su ukazali na potrebu za psiholoskim intervencijama prilagodenim deci,
adolescentima i mladim odraslima, Sto bi takode moglo koristiti muskim
sportistima na viSim takmicarskim nivoima.

OpsSta podrSka mentalnom zdravlju sportista

Uloga trenera u promociji mentalnog zdravlja: Treneri igraju klju¢nu ulogu u
stvaranju pozitivnog timskog okruzenja i podizanju svesti o mentalnom zdravlju
medu sportistima. Integracija resursa za mentalno zdravlje u trenazne programe
pokazala se kao efikasna u podsticanju otpornosti i razvoju efektivnih strategija
suoCavanja sa stresom, naglasavajuci potrebu za sveobuhvatnom psiholoSkom
podrskom u sportskom okruzeniju.

Narativni pregled o mentalnom zdravlju muskih sportista: Opsezan pregled je
otkrio da stigma i dalje predstavlja znacajnu prepreku za muske sportiste u
trazenju psiholoske pomodi. Medutim, zabelezen je napredak u stavovima prema
trazenju pomodi u okviru elitnog sporta, sa sve ve¢im fokusom na obrazovanje i
odizanje svesti radi ohrabrivanja muskih sportista da se pozabave svojim
ntalnim zdravljem. Ovo naglasava vaznost kontinuiranih napora u smanjenju
e i promociji psiholoSke podrske za muske sportiste.

pacnost i svest i dalje predstavljaju znacajne prepreke. Mnogi sportisti,
Cito. oni u nizim ligama ili ruralnim podrucjima, nemaju dovoljno znanja o
lugama. Pored toga, stigma i dalje odvraca pojedince od trazenja
laZenje ovih prepreka zahteva ciljana informativna nastojanja ig

amwnje svesti o mentalnom zdravlju i dostup.nirrb
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U Italiji su aktivne i uspostavljene brojne inicijative koje promovisSu m
zdravlje sportista, ukljuCujudéi i muske sportiste. U nastavku su neki z
primeri:

1.Evropski savez za sport i mentalno zdravlje (EASMH): Pokrenut od strane
Evropske organizacije za kulturu i sport, EASMH je mreza koja okuplja
stru¢njake za mentalno zdravlje i sport kako bi razvijali modele oporavka
zasnovane na sportskim aktivnostima za osobe sa mentalnim poremecajima.
Savez naglaSava znacaj fizicke aktivnosti u rehabilitaciji mentalnog zdravlja i
ima za cilj da podstakne razmenu znanja medu stru¢njacima.
2.Duple karijere za mentalno zdravlje (DC4MH): Univerzitet u Veroni vodi
projekat DC4MH, koji ima za cilj da optimizuje usluge mentalnog zdravlja
unutar evropskih organizacija za duple karijere (kombinacija elitnog sporta i
obrazovanja). Ciljevi projekta uklju€uju razvoj, implementaciju i evaluaciju
preporuka i alata zasnovanih na dokazima za promociju mentalnog zdravlja.
Fokus je na strukturama mentalne podrske u organizacijama za duple karijere,
pracenju, mentalnoj pismenosti i strategijama prevencije kroz jacanje
psiholoSke otpornosti. Inicijativa teZi da unapredi podrSku sportistima u
postizanju zdravog balansa izmedu visokog nivoa sporta i obrazovanja.
3.MreZa za sport i inkluziju (SFIN): Sport for Inclusion Network je italijanska
inicijativa koja je u prethodnoj godini implementirala ili podrzala visSe od 300
inkluzivnih sportskih aktivnosti, od kojih je korist imalo viSe od 175.000 osoba.
Ove inicijative su prvenstveno usmerene ka osobama u nepovoljnom polozaju,
starateljima, nastavnicima, edukatorima i organizacijama koje pruzaju sportske
aktivnosti, kao Sto su amaterska sportska udruzenja i klubovi. Promocijom
inkluzivhog sporta, mreza tezi da poboljSa mentalno blagostanje i drustvenu
ukljucenost ucesnika.
4.Saradnja sa publikacijama o mentalnom zdravlju: Evropska organizacija za
kulturu i sport (ECOS) saraduje sa italijanskim publikacijama poput KIP Journal-
a u borbi protiv stigme povezane sa mentalnim zdravljem u sportu. Ove
saradnje su fokusirane na podizanje svesti o prednostima sporta za mentalno
dravlje, naglasavajuéi  poboljSanja  fiziclkog zdravlja, raspolozenija,
amopouzdanja, socijalizacije i osecaja pripadnosti. Ovakvi napori su posebno
acajni za osobe sa mentalnim poremecdajima koje Cesto vode sedentaran
ivota i osecaju se izolovano.

S N
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Situacija mentalnog zdravlja u Spaniji doZivela je znacajne promene u posl
godinama, sa povecanjem vidljivosti mentalnih poremecaja i ve¢im fokus
poboljSanje resursa i pristupa nezi. Ipak, ostaje nekoliko izazova koji otez
potpunu integraciju mentalnog zdravlja u opsti zdravstveni sistem. Neki
najrelevantnijih aspekata trenutne situacije opisani su u nastavku:

U Spaniji su mentalni poremecaji znacajan problem javnog zdravlja. Procjenjuje se
da ¢e oko 20% populacije patiti od mentalnog poremecaja u nekom trenutku
zivota. Najces¢i poremedaji su:

» Poremecdaji anksioznosti: ukljuCujuci generalizovani anksiozni poremecaj, fobije
i opsesivno-kompulzivni poremecaj (OKP).

e Depresija: velika depresija i srodni poremecaji su veoma cesti.

e Poremecdaji raspolozenja: kao sto je bipolarni poremeda;j.

e Psihoze: kao Sto je Sizofrenija.

e Poremecaji ishrane, poput anoreksije ili bulimije.

Kriza izazvana COVID-19 pandemijom imala je znadajan uticaj na mentalno
zdravlje Spanske populacije. Tokom karantina dosSlo je do znacajnog porasta
sluCajeva anksioznosti, depresije, nesanice i posttraumatskog stresnog
poremecaja. Neizvesnost, izolacija i strah od bolesti pogorsali su vec¢ postojece
probleme i kod mnogih osoba izazvali nove poremedaje.

Javni zdravstveni sistem Spanije ostvario je napredak u nezi mentalnog zdravlja, ali
josS uvek postoje nedostaci u nekoliko aspekata:

e Pristup i vreme cekanja: uprkos postojanju dobro uspostavljenog javnog
zdravstvenog sistema, potraznja za mentalnozdravstvenom negom i dalje
prevazilazi ponudu. Vreme Cekanja za konsultacije sa specijalistima, posebno
psiholozima i psihijatrima, moZe biti dugo, narocito u nekim autonomnim
zajednicama.

e Teritorijalne nejednakosti: postoje razlike u pristupu uslugama mentalnog

zdravlja po regijama. Ruralna podrucja, na primer, imaju manje dostupnih

esursa i manje opcija za specijalizovanu negu u poredenju sa urbanim
redinama.

imarna zdravstvena zastita: lekari primarne zdravstvene zastite Cesto su prvi
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lako je postignut znacajan napredak u smanjenju stigme povezane sa me
poremecajima, ona i dalje predstavlja veliki problem u Spaniji. Mnogi lju
dalje stide ili boje da otvoreno govore o svom mentalnom zdravlju, Sto
oteZati traZzenje pomodi. Diskriminacija na poslu i u drustvu takode je stvarnost
one koji pate od mentalnih bolesti.

Vlada Spanije i autonomne zajednice sprovele su nekoliko planova i projekata za
poboljSanje brige 0 mentalnom zdravlju:

o Akcioni plan za mentalno zdravlje 2022-2026: Ovaj plan ima za cilj da poboljsa
negu, smanji vreme Cekanja i poveda resurse za mentalno zdravlje. Takode
nastoji da unapredi integraciju mentalnog zdravlja u opsti zdravstveni sistem i
promovise zajednicku negu.

e Zajednicki centri za mentalno zdravlje: Promovisu se modeli nege bliZi
zajednici kako bi se izbegla izolacija osoba sa ozbiljnim i hroni¢nim mentalnim
poremecajima. Ovi centri nude pristupacnu i personalizovanu socijalnu,
medicinsku i psiholoSku podrsku.

e Psiholozi u obrazovnim ustanovama: U nekim mestima se ulaZzu napori da se
psiholozi integriSu u Skole i obrazovne centre kako bi se pruzila preventivna
podrska i rana intervencija mladima.

Svest o vaznosti mentalnog zdravlja znatno je porasla poslednjih godina, kako u
drustvu, tako i u medijima. Razne organizacije, kao to je Spanska konfederacija za
mentalno zdravlje, rade na podizanju javne svesti o vaznosti mentalnog zdravlja i
smanjenju povezane stigme.

lako je Spanija povecala napore da poboljsa negu u oblasti mentalnog zdravlja, i
dalje postoji nedostatak dovoljnih finansijskih sredstava da se adekvatno odgovori
na rastucu potraznju. Procenat javne potrosnje za mentalno zdravlje u odnosu na
upnu zdravstvenu potrosnju ostaje relativno nizak, Sto ograniava obim i
asnost sprovedenih politika.

0s napretku, situacija mentalnog zdravlja u Spaniji ostaje oblast sa znacajnim
vima. Rastuca potraznja, uporna stigma i nejednakosti u pristupu uslugama
ki-od glavnih prepreka. Osetljivost prema mentalnom zdravlju probudena je
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Govor o mentalnom zdravlju ima mnogo aspekata, bez da se ide d
klasifikacije: radi se o mentalnim bolestima, ali i o zavisnostima - od
alkohola, kockanja, video igara, drustvenih mreza itd. - i drugim poremecaji
ponasanju, medu kojima se u poslednje vreme posebno istiCcu poremeca;
ishrani, koji su sve ceS¢i kod mladih. TeSko ih je otkriti, postoje prepreke za
adekvatno lecenje, a retko su jasno vidljivi. Ipak, podaci svedoce o njihovoj velicini,
bez obzira na to da li je njihovo prisustvo potisnuto u javhom govoru.

ViSe od 2,1 milion ljudi sa depresijom, od ¢ega 230.000 sa teskim oblikom. U
Spaniji je sredinom 2020. godine bilo 2,1 milion osoba sa depresivnim stanjem, $to
predstavlja 5,25% populacije starije od 15 godina u celoj zemlji, prema Evropskom
istrazivanju o zdravlju, Cije je podatke objavio Nacionalni institut za statistiku (INE)
u aprilu 2021. Od svih njih, 230.000 ljudi je patilo od teSke depresije. Prevalencija
depresije kod Zena je duplo veéa nego kod muskaraca (7,1% naspram 3,5%), a kod
teskih oblika razlika je joS izraZzenija: na svaki ozbiljan slucaj kod muskaraca dolazi
3,5 kod Zena. Depresivni simptomi su ceS¢i sa porastom godina i dostizu
maksimum kod osoba starijih od 85 godina, gde pogadaju 16% populacije. Po
autonomnim zajednicama, Kastilja i Leon (10%) i Zajednica Valensija (9,8%) imaju
najvisu prevalenciju depresije kod osoba starijih od 15 godina, dok su najnize
stope zabelezene na Balearima i u Kantabriji, kao i u Seuti i Melilji.

5% Spanaca dijagnostikovano sa anksiozno¢u i depresijom. Gréka i Spanija su
zemlje Evropske unije sa najviSom prevalencijom depresije. U slucaju Spanije,
registrovano je 5.714 slucajeva na 100.000 stanovnika, prema podacima iz 2019.
koje je prikupila Fondacija Civio. lako je ta brojka daleko manja od vise od 8.
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Spanija,_lider u potro3nji anksiolitika i antidepresiva. Re3enje problema me
zdravlja Cesto se poistovecuje sa prepisivanjem i konzumiranjem lekova. O
velikoj meri deSava zbog nedostatka psihologa u primarnoj zdravstvenoj z
koji bi doprineli smanjenju upotrebe psihotropnih lekova, koja je zaista visok
Spaniji. Spanija je, zajedno sa Portugalom, jedna od zemalja OECD-a sa najvec¢om
potrosSnjom anksiolitika i antidepresiva. Podaci su jasni i alarmantni: viSe od dva
miliona Spanaca svakodnevno uzima anksiolitike, koji su lako dostupni u
apotekama bez potrebe za specifitnom dijagnozom. Zene duplo vise od
muskaraca konzumiraju psihotropne lekove i sklonije su dijagnostikovanju
anksioznosti, nesanice ili depresije - poremecaja koji dovode do ceSleg
prepisivanja ovih supstanci. Ako se ne izvrSi odgovarajude ulaganje u mentalno
zdravlje unutar Nacionalnog zdravstvenog sistema, strucnjaci upozoravaju da ce
nasa zemlja trpeti posledice postojanja medikalizovanog drusStva.

Poremedaji_u ishrani,_ hroni¢na bolest kod adolescenata. JoS jedan Ccesto
precutkivan problem mentalnog zdravlja jeste poremecdaj u ishrani (TCA). To je
delimi¢no i zato Sto ne postoje aZurirani i precizni podaci o broju osoba koje pate
od ovih stanja. Mnogi ne traze leCenje ili nikada nisu dobili dijagnozu - bilo zbog
neinformisanosti, poteskoca u pristupu javnom sistemu ili terapiji, bilo zato Sto ne
prihvataju da imaju bolest. Procene govore da u Spaniji oko 400.000 osoba pati od
poremecaja u ishrani. Izvestaj Spanskog drustva opste i porodi¢ne medicine
(SEMG) iz novembra 2018. godine svrstava poremecaje u ishrani kao trecu
naj¢escu hroni¢nu bolest medu adolescentima. Zabrinjavajuce je i to Sto se javljaju
u sve ranijem uzrastu - oko 12 godina. lako pogadaju oba pola, 2,5 puta su Cesdi
kod Zena, sa prevalencijom od 4,1 do 6,4% kod devojCica uzrasta od 12 do 21
godine, naspram 0,3% kod mladica. Najces¢i poremedaji su anoreksija, bulimija,
poremecaj prejedanja i drugi nespecifikovani poremecaji ishrane. DrusStveni
pritisak, narocito izraZzen putem drusStvenih mreza, na toj "oStrici noza" izmedu
osecaja zajedniStva i niskog samopouzdanja, jedan je od glavnih faktora koji
odstic¢u pojavu ovih poremecaja.

———
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Skoro 11 samoubistava dnevno u 2020. godini. Ponovno otkrivanje v
mentalnog zdravlja izbacilo je u prvi plan temu o kojoj se gotovo uvek ¢
samoubistvo. U 2020. godini u Spaniji je zabeleZzeno 3.941 smrtni slucaj
samoubistva ili samopovredivanja, Sto je najvisi broj u poslednje Cetiri decenije.
znaci 8,3 samoubistava na 100.000 stanovnika godiSnje, odnosno skoro 11 osoba
koje su svakog dana oduzele sebi Zivot, prema podacima Nacionalnog instituta za
statistiku (INE). Tri od Cetiri osobe koje pocine samoubistvo godiSnje su muskarci
(2.930 naspram 1.011 Zena). Od ukupnog broja smrti zbog ovog uzroka, 300 se
dogodilo medu osobama uzrasta od 14 do 29 godina. Samoubistvo je vodeci uzrok
neprirodne smrti kod mladih ove starosne grupe, cCak i ispred saobracajnih
nesreca. Ova statistika posebno je upecatljiva kod najmladih, cije je emotivno
stanje dodatno pogorSano pandemijom. Medutim, ne treba zaboraviti da se
najveci broj samoubistava deSava medu odraslima uzrasta od 40 do 59 godina,
kao i da je u poslednjoj deceniji porastao broj samoubistava kod osoba starijih od
80 godina.

Pandemija COVID-19 ostavila je posledice po mentalno zdravlje. Kao i u mnogim
drugim aspektima, pandemija COVID-19 ozbiljno je uticala na mentalno zdravlje
gradana Spanije, ali i Sirom sveta. Efekti prvih meseci, sa kuénim zatvaranjem i
neizvesnosScu, bili su dvosmisleni. Primecen je porast procenta populacije koja se
osecala potisteno ili depresivno, sa problemima sa snom i manjkom interesa ili
radosti u obavljanju svakodnevnih aktivnosti. Istovremeno, smanjen je procenat
onih koji su se osecali umorno, loSe u vezi sa sobom ili su imali poteskole sa
koncentracijom.

Manje od 12 psihijatara na 100.000 stanovnika. Nedostatak struc¢njaka u oblasti
mentalnog zdravlja je ocigledan. To se jasno vidi kada se Spanija uporedi sa
drugim evropskim zemljama. Prema podacima Eurostata iz 2019. godine - dakle
jo$ pre pandemije - Spanija je bila medu zemljama sa najmanjim brojem
ihijatara na 100.000 stanovnika (11,84), pri samom dnu liste zemalja sa
tupnim podacima, ispod Portugala, Rumunije i Kipra, i veoma daleko od
¢ih zemalja poput §vajcarske (52,37), Lihtenstajna (41,49) i Nemacke (27,71),
imaju znatno viSe lekara specijalizovanih za psihijatriju u odnosu na broj
ika.
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Cena tretmana koju ne mogu svi da priuste. U Spaniji nije potrebno d
pladati da bi se doSlo na konsultacije kod psihologa u okviru javnog zdravst
sistema, ali sesija kod privatnog stru¢njaka moZe kostati izmedu 50 i 100
prema analizi Fondacije Civio za MreZu za evropsko novinarstvo o podaci
(EDJNet). Drugi problem jeste to Sto je broj psihologa dostupnih u javnhom
zdravstvenom sistemu Spanije veoma mali - manje od 3est psihologa na 100.000
stanovnika - dok preporuka Evropske unije iznosi 18 specijalista u javnoj mrezi.
Zbog toga liste Cekanja za pristup psiholoSkoj pomodi variraju od 27 dana u
Andaluziji do 71 dan u Murciji, prema dostupnim podacima iz deset autonomnih
zajednica obuhvadenih navedenom studijom Fondacije Civio. Na taj nacin, liste
Cekanja guraju pacijente sa problemima poput anksioznosti ili depresije ka
privatnom sektoru, Sto predstavlja veliku prepreku za pristup leCenju. Ako se uzme
minimalna plata u zemlji kao referenca i prosecna cena od 75 evra po sesiji kod
privatnog psihologa, bilo bi potrebno izdvoijiti zaradu od viSe od jednog radnog
dana (gotovo deset sati rada) da bi se platila jedna sesija. Pristup strucnjaku iz ove
oblasti je, dakle, skuplji u Spaniji nego u drugim evropskim zemljama kao to su
Svedska, Velika Britanija, Nemacka ili Finska (Izvor: Civio / EDJNet).

Problemi mentalnog zdravlja kod profesionalnih sportista, posebno muskih
sportista, postali su sve prepoznatljivija tema poslednjih godina. Konstantan
pritisak, visoka ocekivanja, povrede i povlaCenje iz sporta faktori su koji mogu
negativno uticati na psiholoSko blagostanje sportista. Evo kratkog pregleda:

Faktori koji doprinose mentalnim problemima kod muskih sportista:

Pritisak i o€ekivanja:
Profesionalni sportisti se suocCavaju sa intenzivnim spoljasnjim pritiscima - od
strane medija, svojih timova, navijaca, pa ¢ak i samih sebe. Ovo moze dovesti do
anksioznosti, stresa, a u ozbiljnijim slucajevima i depresije.

vrede:
rede su ceste u profesionalnom sportu, ali nemogucnost treniranja i
iCenja moZze duboko uticati na mentalno zdravlje sportista. Anksioznost zbog
avka i strah da viSe nikada nece biti isti - ni fizicki ni u pogledu performansi -
vljaju Ceste probleme.
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Penzionisanje iz sporta:
Povlacenje iz profesionalnog sporta moze predstavljati znacajan emocio

psiholoski udarac. Nedostatak strukture, svrhe i prelazak u zivot bez uobica

rutina i takmicarskih zahteva mogu dovesti do depresije i anksioznosti.

Kultura muskosti:

U mnogim sportovima, posebno onima koji su tradicionalno povezani s muskoS¢u

(kao Sto su fudbal, koSarka ili ragbi), postoji stigma u vezi sa pokazivanjem

emocionalne ranjivosti. Muski sportisti mogu imati osecaj da moraju da prikriju

svoja osecanja kako ne bi bili dozivljeni kao slabi ili manje "muzevni". Ovo im

otezava da potraze profesionalnu pomoc.

Uticaj slave:

Slava i javno prepoznavanje mogu doneti emocionalnu izolaciju i konstantan

pritisak da se odrzi savrSena slika. To moze povecati nivo stresa i doprineti

anksioznosti i depresiji.

Najceséi problemi mentalnog zdravlja kod sportista:

Anksioznost:

Sportisti mogu osedati anksioznost zbog svojih performansi, pritiska da ispune

oCekivanja, kao i straha da izgube mesto u timu ili da doZive ozbiljnu povredu.

Depresija:

Konstantan stres, frustracija zbog povreda i nedostatak emocionalne podrske

mogu pokrenuti epizode depresije. U nekim slucajevima, sportisti osecaju da viSe

nemaju jasan cilj nakon povlacenja iz sporta.

Poremecaji ishrane:

Posebno u sportovima u kojima su telesna tezina i izgled vazni faktori (kao Sto su

gimnastika, atletika ili fudbal), poremecaji ishrane poput anoreksije ili bulimije su

cesti.

Posttraumatski stres:

Neki sportisti, narocito oni koji su doziveli ozbiljne povrede, mogu razviti

posttraumatski stresni poremecaj (PTSP) zbog fizicke i emocionalne traume

vezane s tim dogadajima.

a dokumentu ,I0C Mental Health Toolkit for Elite Athletes” iz 2021. godine,
je objavio Medunarodni olimpijski komitet, utvrdivanje rasprostranjenosti
a i poremecaja mentalnog zdravlja u sportu ostaje otezano - uglavhom
I_sportisti nisu lako dostupna populacija za istrazivanje, i zato Sto
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Ovaj dokument sadrzi korisne informacije za sve koji su profesionalno uklj
sport, kao Sto su sami sportisti, njihovi treneri i stru¢njaci posveceni ovoj ob
njemu se nalaze podaci o glavnim problemima mentalnog zdravlja koji po
sportiste, preporuke, strategije prevencije, najbolje prakse i resursi za bri
emocionalnom blagostanju sportista. Izdvojene su i sledece statistike
mentalnom zdravlju elitnih sportista:

ANKSIIOZNOST | DEPRESIJA
e Meta-analiza iz 2019. godine pokazala je da 33,6% elitnih sportista i 26,4%
bivsih sportista ima simptome anksioznosti ili depresije.
e Studija iz 2020. pokazala je vecu ucestalost anksioznosti i/ili depresije kod
sportistkinja (26,0%) nego kod muskaraca (10,2%).

PROBLEMI SA SPAVANJEM
e 49% olimpijskih sportista pati od nedostatka sna (Sto ukljuCuje razlicite
probleme sa spavanjem).

POREMECA]JI ZLOUPOTREBE SUPSTANCI
» NajceSce supstance medu elitnim sportistima (nezavisno od zemlje, sporta i
pola) su:
e alkohol, kofein, nikotin, kanabis ili kanabinoidi, stimulansi i anabolicki
androgeni steroidi.

BIPOLARNI | PSIHOZNI POREMECAJI
» Pregled iz 2019. godine ukazuje na to da se tipicno vreme pocetka bipolarnog i
psihoznih poremecaja poklapa sa prosecnim vrhuncem sportske karijere
elitnih sportista. Medutim, postoji malo podataka o njihovoj ucestalosti i
uticaju na performanse.

POREMECA]I ISHRANE

Procenjena rasprostranjenost poremecaja ishrane kod sportista krece se od
0% do 19% kod muskaraca i od 6% do 45% kod Zena. Ove brojke su viSe nego
od opsSte populacije.

ECAJ PAZNJE | HIPERAKTIVNOSTI (ADHD)
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SAMOUBISTVO
* U najvecoj studiji o samoubistvima medu elitnim univerzitetskim sportis
SAD-u, utvrdeno je da je samoubistvo uzrok 7,3% svih smrtnih slucajeva
sportistima. Medutim, ista studija je pokazala da je stopa samoubistava k
univerzitetskih sportista niza nego kod njihovih vrsnjaka iz opSte populacije.

e Studija iz 2020. godine otkrila je da 1 od 6 medunarodnih atleticara (atletika)

ima suicidalne misli.
POSTTRAUMATSKI STRES | DRUGI POREMECA|I POVEZANI SA TRAUMOM

e Sportisti mogu doziveti traumaticna iskustva i u okviru sporta i van njega -

uklju€ujuci sportske povrede, ali i druge Zivotne situacije.

e |Istrazivanja o ucestalosti trauma kod elitnih sportista su ograni€ena, i ova

oblast ostaje nedovoljno istrazena.
KOCKANJE | DRUGE PONASAJNE ZAVISNOSTI
e Studija iz 2016. godine o kockanju medu evropskim profesionalnim sportistima
pokazala je da je 56,6% ucestvovalo u nekoj vrsti kockanja u prethodnoj godini,
dok je 8,2% imalo ili ima problem sa kockanjem.
ZLOUPOTREBA ALKOHOLA
» Studija iz 2020. otkrila je da 25,8% sportista koristi alkohol na rizican nacin.
e Meta-analiza iz 2018. pokazala je da 19% aktivnih i 21,1% bivSih sportista ima
simptome povezane sa zloupotrebom alkohola.
RESENJA | NAPREDAK
o Povecana svest i destigmatizacija: Mentalno zdravlje u sportu poslednjih
godina dobija vecu paznju, pa se sve viSe sportista oseca slobodno da govori o
svojim problemima. Sportske organizacije sve CeS¢e nude psiholoSku podrsku i
resurse.

e Programi emocionalne podrske: Mnogi sportski timovi i organizacije uveli su
programe mentalne dobrobiti, ukljucujuéi angazovanje sportskih psihologa i
trenera specijalizovanih za upravljanje stresom i anksioznoScu.

Redefinisanje muskosti u sportu: U sportu se javlja kulturna promena koja
omogucava muskim sportistima da izraze emocije i potraze pomoc bez osude.
Ovaj trend podrzavaju javne licnosti koje otvoreno govore o sopstvenim
siholoskim borbama.

revencija umesto intervencije: Neki trenazni programi sada ukljuCuju
ventivne psiholoSke komponente, koje pomazu sportistima da razviju alate
janje stresom i pritiscima pre nego Sto se problemi pogorsaju.
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Mentalno blagostanje profesionalnih muskih sportista pocinje da dobija s
paznju, iako jos uvek ima mnogo toga da se uradi. Konstantan pritisak, oceki
kultura ,ne pokazuj slabost” i dalje su znacajne prepreke koje mnogim sportis
oteZavaju da potraze pomoc. Ipak, sve veca vidljivost ovih problema pomaze da
narativ promeni, a preduzimaju se i konkretni koraci ka boljoj podrsci.

Takmicarski sportovi mogu biti ozbiljan izvor stresa i faktor rizika za mentalno
zdravlje, posebno medu decom i mladima. lako fizicka aktivnost ima brojne koristi,
takmicarski pritisak i visoka oCekivanja mogu dovesti do psiholoskih problema.

Izvori stresa u takmicarskom sportu:

» Pritisak da se postigne rezultat: Mladi sportisti mogu osecati potrebu da budu
najbolji, Sto izaziva anksioznost i strah od neuspeha.

e Spoljna ocekivanja: Roditelji, treneri i vrSnjaci Cesto postavljaju nerealna ili
prevelika oCekivanja, Sto dodatno pojacava stres.

e Trenazno opterecenje: Intenzivni treninzi od ranog detinjstva mogu dovesti do
fizicke i mentalne iscrpljenosti.

e Povrede i oporavak: Povrede mogu negativno uticati na samopouzdanje i
izazvati anksioznost zbog povratka na prethodni nivo takmicenja.

e Neravnoteza izmedu sporta i zivota: Prekomerno posvecivanje sportu moze
narusiti drustveni i obrazovni razvoj.

Rizici po mentalno zdravlje:

» Anksioznost i hronicni stres: Konstantan pritisak za uspehom moze dovesti do
anksioznih poremedaja.

» Depresija: Poredenje sa drugima, strah od neuspeha i nedostatak ravnoteze u
Zivotu mogu uticati na raspolozenje i dovesti do depresije.

e Izgaranje (burnout): Ocituje se kao ekstremni umor, gubitak motivacije i pad

performansi.

Poremedaji u ishrani: U sportovima gde su tezina i izgled tela klju¢ni, moze doci

do poremecaja kao Sto su anoreksija ili bulimija.

———
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Nacionalni odgovor Spanije na izazove mentalnog zdravlja oblikovan |
Strategiju mentalnog zdravlja Nacionalnog zdravstvenog sistema (2022-
usvojenu od strane Institucionalnog komiteta i Interteritorijalnog s
Nacionalnog zdravstvenog sistema. Ovaj strateSki dokument je rezultat dijalo
mnogih aktera — zdravstvenih radnika, naucnih drustava, civilnog drustva i osoba
sa linim iskustvom mentalnih problema.

Strategija donosi nove strateSke pravce, integriSe aZzurirane medunarodne
preporuke i uspostavlja okvir za evaluaciju u saradnji sa autonomnim
zajednicama. Poseban fokus stavljen je na uticaj COVID-19, sa akcentom na ranjive
grupe, ukljuc€ujudi decu, adolescente i socijalno ugrozene.

Kao deo ovog okvira, u oktobru 2021. premijer Pedro Sancez najavio je pokretanje
besplatne i poverljive 24-Casovne telefonske linije za podrsku mentalnom zdravlju,
namenjene osobama sa suicidalnim mislima ili emocionalnim krizama. Ova linija je
deo Akcionog plana za mentalno zdravlje 2021-2024, sa budzetom od 100 miliona
evra. Plan takode ukljucuje veliku kampanju za podizanje svesti, s ciljem smanjenja
stigme i promovisanja otvorenog dijaloga o emocionalnom blagostanju.

Vlada posebno prioritizuje promociju emocionalnog zdravlja u ranim fazama
Zivota, sa fokusom na detinjstvo, adolescenciju i socioekonomski ugrozene
populacije. Pristup prepoznaje strukturnu prirodu mentalnih problema i naglasava
saradnju izmedu naucne zajednice i civilnog sektora u dijagnostici i pruzanju
adekvatne podrske.

Inicijativa za mentalno zdravlje sportista u Spaniji:

1...Beyond the Podium” (Iza postolja) (2024) - Nacionalni program koji vodi
Blanca Foundation Chair, uz podrsku Vlade Aragona i programa Universo
Mujer. Program je pruzao obuke o emocionalnoj otpornosti, prevenciji i ranoj
intervenciji sportistima, trenerima i sportskim profesionalcima u Sest gradova.
okus je bio na destigmatizaciji i integraciji mentalnog zdravlja u sportsku
ulturu.

\ o @®
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* Program ,,Confia” (2023) - Regionalna inicijativa Zajednice Madrida ko
konferencije, podkaste i jednogodisnju psiholosku podrsku sportistima v
nivoa. Fokus je na motivaciji, stresu i emocionalnim izazovima
preventivnu edukaciju i direktnu stru¢nu pomoc.

e Saradnja Blanca Foundation & Fundacidon Salud y Persona - Pruza 24/7
poverljivu psiholosku podrsku za 4.000 elitnih sportista i njihove porodice.
Usluge ukljuCuju emocionalnu podrSku, planiranje Zivota, finansijsko
savetovanje i kampanje podizanja svesti, poput dokumentarnog filma ,El Viaje.
The Mental Health Medal.”

» Posmatracki centar Univerziteta Pablo de Olavide - Istrazivacka inicijativa
za pracenje sagorevanja, stresa i otpornosti kod Spanskih sportista. Centar
prikuplja podatke koji oblikuju intervencije, sa posebnim fokusom na mlade i
neelitne sportiste.

 Dopunske aktivnosti - Dogadaji na grassroots nivou kao Sto je CADEBA
Junior'25, modeli rehabilitacije koji integriSu mentalno zdravlje (npr. oporavak
Nayare Arroyo), i programi sportske psihologije AEPS koji podrzavaju mentalno
blagostanje u timskim sportovima.
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PREPORUKE

Preporuke predstavljene u ovom prirucniku rezultat su strukturisanih fokus g
odrzanih sa klju¢nim akterima iz sportske zajednice u Cetiri evropske zemlje. Sva
sesija okupila je paZljivo odabranu i raznovrsnu grupu ucesnika, ukljucCujudi
aktivne i bivSe sportiste (mlade i profesionalce), trenere iz razliCitih disciplina,
sportske psihologe, sudije, univerzitetske profesore fizickog vaspitanja i volontere
ukljuCene u grassroots sportove. Fokus je bio na sportskim okruzenjima sa
dominantnim uceS¢em muskaraca kako bi se obuhvatio Sirok spektar iskustava i
stavova vezanih za mentalno zdravlje decaka i mladih muskaraca.

Metodologija koja je vodila ove sesije zasnivala se na principima participativnog i
neformalnog obrazovanja, dizajnirana da omoguci otvoren, zasnovan na
poverenju dijalog medu osobama sa razlicitim, ali komplementarnim
perspektivama. Ucesnici su radili u malim meSovitim grupama koristedi
strukturisana pitanja i realne scenarije kako bi istraZili uobiajene stresore,
sistemske praznine i prilike za unapredenje. Diskusije su obuhvatale i kratkorocne
i dugorocne rizike za mentalno zdravlje, od pritiska u performansama i povreda,
do stigme, emocionalne izolacije i prelaza u karijeri. Raznovrsnost pozadina, od
mladih sportista do iskusnih trenera, kao i od akademskih stru¢njaka do radnika u
zajednici, osigurala je da prikupljeni uvidi odraZzavaju sloZenost i raznovrsnost
sportskog ekosistema.

Ukupno je 120 osoba doprinelo ovim razgovorima, nudedi prakti¢na, zasnovana na
iskustvu reSenja koja direktno informisu sledele preporuke. Ovi glasovi
predstavljaju ne samo izazove, vec i spremnost i posvecenost sportskog sektora
da poboljSa ishode mentalnog zdravlja kod muskih sportista.




@ ~

¢ 2.1.REZULTATI FOKUS
GRUPA

|dentifikovani problemi: rizici po mentalno zdravlje u muskom takmica
sportu. Nalazi iz fokus grupa odrzanih u Spaniji, Italiji, Portugalu i Srbiji otk
zajedniCke zabrinutosti vezane za mentalno zdravlje muskih sportista
takmicarskim sportovima. Uprkos kulturnim i strukturnim razlikama izmed
konteksta, ucesnici su identifikovali nekoliko ponavljaju¢ih i duboko povezanih
problema:

Pritisak na performanse i perfekcionizam

U sve Ccetiri zemlje sportisti su prijavljivali visok nivo stresa izazvan stalnim
pritiskom da pobede, ispune oclekivanja i izbegnu neuspeh. Ovaj pritisak je i
unutrasnji (samozahtjevi) i spoljasnji (treneri, roditelji, navijaci, mediji). Pocinje od
ranog uzrasta i traje tokom cele profesionalne karijere. Sportisti su istakli da strah
od neuspeha, anksioznost pred takmicenje i opsesija rezultatima Cesto dovode do
emocionalne nestabilnosti, niskog samopouzdanja i depresije.

Stigma i potiskivanje emocija

Ucesnici su ukazali na raSirenu stigmu vezanu za razgovor o mentalnom zdravlju u
sportu. Dominantni narativ ,jakog sportiste” spreCava otvoreno izrazavanje
ranjivosti, narocito kod muskaraca. Mnogi sportisti se plaSe da budu osudeni kao
slabi ili nesposobni ako govore o emotivnim teSko¢ama. Ovo dovodi do izolacije,
odlaganja trazenja pomodi i jaca kulturu ¢utanja o psiholoSkom blagostanju.

Nedostatak profesionalne psiholoSke podrske

U svim zemljama, narocito na pocetnim i omladinskim nivoima, primecen je
znacajan nedostatak strucnjaka za mentalno zdravlje integrisanih u klubove i
sportske institucije. Treneri Cesto nisu spremni niti imaju podrsku da se bave
emotivnim potrebama sportista. Finansijska ogranicenja sprecavaju klubove da
angazuju Skolovane psihologe, a mentalno zdravlje je i dalje sekundarni prioritet u
rganizacionim planovima.

j porodice i socijalnog okruzenja
k roditelja, narocito u ranim fazama razvoja sportiste, prepoznat je kao
jan izvor stresa. Nerealna ocekivanja, emocionalna projekcija i preterano
je_Clanova porodlce cesto dovode do osecaJa kr|V|ce ank5|oznost| [
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Medijska izloZenost i socijalno poredenje
Medijski narativi i prekomerna izlozenost na druStvenim mrezama povecav
teret po mentalno zdravlje. Sportisti su izloZeni stalnim poredenjima, javnoj kritici |
pritisku da odrzavaju idealizovane slike o sebi. Mladi ucesnici su prijavljivali osedaj
neadekvatnosti kada se porede sa profesionalcima, dok su profesionalni sportisti
isticali stres izazvan nametljivim izveStavanjem i nerealnim prikazima.

Prelaz i nesigurnost nakon karijere

Nesigurnost u vezi sa zivotom nakon sporta iskazala se kao jedan od
najzanemarenijih, ali kljunih izazova. Mnogi sportisti nemaju formalno
obrazovanje niti profesionalno planiranje izvan sporta. Povrede, penzija i
nestabilnost ugovora stvaraju egzistencijalnu anksioznost, krize identiteta, a u
nekim slucajevima i finansijske potesSkoce.

Povrede i fizicka ranjivost

Strah od povreda i posledica koje one mogu imati na buduce performanse, izbor u
tim ili ugovore stvara hronicni stres. Ponavljajuce ili dugotrajne povrede povezane
su sa depresijom, anksioznoscu i povlacenjem iz aktivnosti. Sportisti ¢esto osecaju
pritisak da nastave sa nastupima iako nisu fizicki ili mentalno spremni.

Strukturni i obrazovni nedostaci u sportskom sistemu

Ucesnici iz svih zemalja opisali su sportske sisteme koji su orijentisani na rezultate,
ali ne pruzaju emocionalnu podrsku. Trenazni programi retko ukljuuju razvoj
emocionalnih vestina ili obrazovanje o mentalnom zdravlju. Treneri i osoblje Cesto
nisu opremljeni da prepoznaju ili reaguju na psiholoski stres.
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Ove preporuke proistiCu iz iskustava i strucnih uvida sportista, trenera, eduka
psihologa i menadzera sporta iz Cetiri zemlje. Grupisane su prema strates
oblastima intervencije i pogodne su za zagovaranje politika, organizaciono
planiranje i prakti¢nu primenu.

A. Institucionalne i politicke preporuke

e Razviti nacionalne i lokalne smernice o mentalnom zdravlju u sportu,
ukljuc€ujudi obavezne protokole za psiholoSku podrsku.

e Integrisati usluge mentalnog zdravlja u infrastrukturu sportskih klubova,
posebno na nivou omladinskog i amaterskog sporta.

* Obezbediti javna sredstva za psiholosku negu u sportskim okruzenjima,
uklju€ujudi stipendije i grantove.

e Uspostaviti opservatorije ili sisteme podataka za pracenje trendova mentalnog
zdravlja sportista.

e Uvesti redovne preglede mentalnog zdravlja kao deo medicinskih evaluacija
sportista.

B. Podrska sportistima

e Promovisati emocionalnu pismenost i edukaciju o mentalnom zdravlju od
ranih faza bavljenja sportom.

e Podsticati sportiste da usvajaju strategije samonege, ukljuCujudi tehnike
upravljanja stresom i regulacije emocija.

» Kreirati grupe podrske i sluSacke grupe unutar timova.

» Obezbediti dostupne i poverljive psiholoSke usluge unutar klubova.

e Promovisati uzore medu sportistima koji otvoreno govore o mentalnom
zdravlju.
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C. Obuka i resursi za trenere i osoblje

e Uvesti svest o mentalnom zdravlju i psiholoSku prvu pomo¢ kao obavezni
obrazovanja trenera.

e Organizovati kontinuirane radionice i mentorstvo za trenere o upravljanju
stresom, traumom i timskom dinamikom.

» Obezbediti trenerima osnovne alate za prepoznavanje emocionalnog stresa i
reagovanje sa empatijom.

e Promeniti kulturu treniranja sa kontrole i kritike na podrsku i komunikaciju.

D. Saradnja sa stru€njacima za mentalno zdravlje i institucijama
e Uspostaviti formalna partnerstva izmedu sportskih klubova i organizacija za
mentalno zdravlje.
o Ukljuciti psihologe u redovan rad timova, a ne samo u kriznim situacijama.
» Angazovati struCnjake u dizajniranju programa obuke i takmicarskih rasporeda
koji uzimaju u obzir psiholoSko blagostanje.

E. Mediji i javha komunikacija

e Razviti medijske smernice za odgovorno izveStavanje o omladinskom i
profesionalnom sportu.

» Izbegavati glorifikaciju nezdrave konkurencije i bozanstvenost mladih
sportista.

o Koristiti medijske platforme za promociju svesti o mentalnom zdravlju i
smanjenje stigme.

e Podrzavati kampanje koje prikazuju stvarne pri¢e o oporavku, ranjivosti i
ravnotezi.
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F. Strukturne reforme i kulturne promene
» Redizajnirati takmicarske modele kako bi se smanjio burnout i pretreniranos
» Preoblikovati poimanje uspeha u sportu tako da ukljucuje blagostanje i li¢ni
razvoj, a ne samo medalje i rang liste.

o Ukljuciti sportiste u procese donosenja odluka koje se ticu njihovog mentalnog
i emocionalnog zdravlja.

e Obezbediti programe tranzicije i planiranja karijere dostupne svim sportistima,
posebno na kraju njihovih karijera.

Ove preporuke predstavljaju zajednicku viziju za zdraviju, humaniju sportsku
kulturu, koja podjednako vrednuje performanse i mentalno blagostanje, i gradi
okruZenja u kojima muski sportisti mogu napredovati kako kao takmicari, tako i
kao pojedinci.
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3.1. Igra stereotipnih maski

Tema: Stereotipi i izgled u sportu

Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12-19 godina)

Trajanje: 60 minuta

PREGLED: Ova interaktivna sesija istrazuje kako druStveni stereotipi mogu uticati
na ponasanje i uceS¢e, naroCito u timskim sportovima. Kroz simbolicnu i
zanimljivu igru, uCesnici Ce iskusiti efekte etiketiranja i razmotriti mehanizme kroz
koje se stereotipi stvaraju i odrZavaju, kao i strategije za njihovo razbijanje u
sportu i svakodnevnom Zivotu.

CILJEVI
» Podizanje svesti kod mladih o uticaju drusStvenih stereotipa u sportskom
okruzeniju.
* Negovanje empatije i podsticanje inkluzivhog ponasanija.
e Razmisljanje o tome kako stereotipi uticu na dinamiku tima, saradnju i ucesce.
» Podsticanje kritickog razmisljanja i samosvesti o nesvesnim predrasudama.

VELICINA GRUPE: 12-20 uesnika (dva tima po 6-10 ljudi)

MATERIJAL:

- Papirne maske ili kartice sa stereotipnim ulogama (npr. ,Streber”, ,Slabi¢”, , Tvrdi
momak”, ,Problematicni”, ,Placipicka”, ,Voda“, ,Cudak”, ,Princeza")

- Gumice ili kopCe za kacenje etiketa na Celo ucesnika (tako da oni ne mogu da
vide svoju etiketu, ali drugi mogu)
- Obudice ili trake u boji za razlikovanje dva tima
- Lopta ili drugi jednostavan sportski rekvizit (fudbal, rukomet, itd.)

REMA:

emiti stereotipne etikete unapred i osigurati da budu pri¢vrS¢ene tako da ih
mogu Citati, a nosilac ne mozZe. Organizovati mali teren sa jasno oznacenim
orima za timove. Fasilitatori treba da odaberu jednostavnu igru koja ne
a uputstva (mini-fudbal, rukomet ili Stafeta).
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INSTRUKCIJE
Na pocetku sesije, fasilitator nasumi¢no dodeljuje svakom ucesniku etiket
stereotipnom ulogom, kao 3to su ,Streber”, ,Voda" ili ,Plaipicka”. Te etikete

kaCe na Celo uCesnika tako da drugi mogu da ih citaju, ali sam nosilac ne moze
videti svoju etiketu. Grupa se zatim deli na dva tima, i uvodi se jednostavna igra
zasnovana na mecu. U ovoj fazi, u€esnici nisu svesni znacaja etiketa. (10 minuta)
Kako igra pocinje, uCesnici dobijaju instrukcije da se prema drugima odnose na
osnovu vidljive stereotipne etikete. PodstiCu se da u skladu sa tim interaguju —
ignorisu, podrzavaju ili izazivaju saigrace u zavisnosti od percipiranih uloga. Na
primer, ucesnik sa etiketom ,Streber” moZe biti ignorisan tokom igre, dok ¢e se
,Vvodi“ davati prednost ili ga drugi slediti. Tokom meca, fasilitator paZljivo
posmatra ponasanje i dinamiku tima, belezedi kako instrukcije i etikete utiCu na
uklju€enost, saradnju i ucesce. (30 minuta)

MreZa za posmatranje ponasanja
Koristite ovu mrezu tokom meca da brzo belezite kako stereotipi utiCu na
ponasanje.

PrevisSe se .
. .. . . Verbalni
Igrac Dodeljeni Ignorisano oslanjate Govor tela
. . . . tretman N
(ime/broj) stereotipi ? (Da/Ne) na? . / BelesSke
(dobar/los)
(Da/Ne)

on zavrSetka aktivnosti, u€esnici su pozvani da skinu svoje etikete i otkriju
su ih drugi videli. Ovo otkrice pokrece vodenu grupnu diskusiju. Fasilitator
vlja reflektivna pitanja koja omogucavaju ucesnicima da istraze kako im je
ada su bili iskljuceni ili previSe zavisni, da li se njihovo ponaSanje menjalo

20 minuta)
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3.1. Igra stereotipnih maski

Grupna diskusija sledi, vodena od strane fasilitatora uz pitanja za usmeravanj

- Kako ste se osecali kada ste bili ignorisani ili favorizovani?
- Da li ste primetili neke promene u svom ponasanju prema drugima?
- Da li ste ikada brzo doneli zakljucak o nekome na osnovu izgleda ili prica?
- Da li ste ikada doZiveli nesto slicno u stvarnom Zivotu?
- Koji stereotip smatrate naj¢eS¢im u sportu?
- Kako stereotipi utiCu na sportske rezultate i ukljucivanje?
- Sta moZemo uciniti da stvorimo inkluzivnije timove i razbijemo ove obrasce?

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIJA:

RazmesStanje utisaka se odvija odmah nakon aktivnosti kroz polustrukturirani
dijalog. Klju¢na pitanja su:

- ,,Sta ste osecali tokom igre?"

- ,Sta vas je najvise iznenadilo kada ste otkrili svoju etiketu?"

- ,Sta biste slededi put drugacije uradili kada budete u timu?”

- ,MoZete li da se setite stvarnog primera slicnog ponasanja?”

Evaluacija se vrSi usmeno, pozivaju¢i ucCesnike da podele svoja zapazanja i
naucene lekcije. Za kraj, moze se organizovati krug gde svako kaze po jednu rec
kojom bi opisao svoje iskustvo.

SAVETI ZA FASILITATORE:

Obezbedite sigurno i puno poStovanja okruzenje; stereotipi koji se koriste treba da
budu poznati, ali ne i uvredljivi. Izbegavajte one koji bi mogli da pojacaju traumu ili
diskriminaciju. Budite spremni da interveniSete ako igra postane previse emotivno
napeta ili ako se neko oseca isklju¢eno van okvira vezbe. Koristite neutralan jezik i
fokusirajte refleksiju na ponasSanje i dinamiku grupe, a ne na li¢ni identitet.
glasite da je cilj uCenja kroz iskustvo, a ne osudivanja drugih. Pripremite
atnu laganiju aktivnost ili vezbu za podizanje raspolozenja u slucaju potrebe
n razmestanja utisaka.

———
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3.1. Igra stereotipnih maski

Kartice sa oznakama za stereotip

Kratak opis
Oznaka Vrsta P
Percepcija kao pametan,
Streber Stereotip ali drustveno nespretan
ili slab
. Smatra se previse
Pekmez Stereotip . .
emotivnim ili krhkim
Pretpostavlja se da je
Problematican Stereotip remetilacki faktor ili krsi
pravila
. . Posmatran kao delikatan
Princeza Stereotip o1 .
ili razmazen
- . Prirodno se oCekuje da
Voda Pozitivna pristrasnost J
preuzme vodstvo
Pretpostavlja se da
Lenjivac Stereotip izbegava trud ili
odgovornost
. . Percepcija nedostatka
Slabi¢ Stereotip p ) .
snage ili samopouzdanja
. . . Smatra se agresivnim ili
Zestoki momak Stereotip . g .
dominantnim
. Smatra se cudnim ili
Stereotip

drustveno razlicitim

Stereotip

Ne shvata se ozbiljno,
ocCekuje se da bude
smesan
@




PRILOG 2

MreZa za posmatranje ponasanja
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3.1. Igra stereotipnih maski

Igrac
(ime/broj)

Dodeljeni
stereotip

Ignorisano
? (Da/Ne)

PreviSe se
oslanjate
na?
(Da/Ne)

Verbalni
tretman
(dobar/los)

Govor tela
/ BeleSke
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3.1. Igra stereotipnih maski
PRILOG 3

DISKRIMINACIJA - u svim svojim mogucim oblicima i izrazima - predstavlja jedan
od najces¢ih oblika krSenja ljudskih prava i zloupotrebe. Pogada milione ljudi
svakodnevno i jedan je od najtezih za prepoznavanje. DeSava se kada se ljudi
tretiraju manje povoljno nego drugi ljudi u uporedivoj situaciji, samo zato Sto
pripadaju ili se smatra da pripadaju odredenoj grupi ili kategoriji ljudi. Ljudi mogu
biti diskriminisani zbog svog uzrasta, invaliditeta, etnicke pripadnosti, porekla,
politickih uverenja, rase, religije, pola ili roda, seksualne orijentacije, jezika, kulture i
mnogih drugih razloga. Diskriminacija, koja je Cesto rezultat predrasuda, cini ljude
nemocnim, sprecava ih da postanu aktivni gradani, ograni¢ava im razvoj vestina i, u
\mnogim situacijama, pristup radu, zdravstvenim uslugama, obrazovanju i drugim
. oblastima Zivota. Predrasude + akcija = diskriminacija.
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3.2. Nevidljive barijere

Tema: Istrazivanje kako nevidljivi oblici pristrasnosti, stereotipi i nejednak p
uticu na pravi¢nost u sportu i fiziCkim aktivnostima.

Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12-19 godina)
Trajanje: priblizno 60 minuta

PREGLED: Ova dinamicna sesija ukljuCuje ucesnike u fizicku aktivnost osmisljenu
da simulira nejednake uslove sa kojima se pojedinci suocavaju zbog stereotipa i
pristrasnosti. Kroz simboli¢nu Stafetnu trku, svaki tim doZzivljava razli¢ite nevidljive
prepreke koje odrazavaju stvarne nejednakosti u sportskim okruzenjima. Cilj je
podici svest o tome kako takve prepreke mogu oblikovati uceSce i rezultate na
nepravedan nacin, ¢ak i kada nisu vidljive ili otvoreno priznate.

CILJEVI:

e Podizanje svesti o tome kako stereotipi i pristrasnost uti¢u na pravi¢nost u
sportu.

e Podsticanje ucesnika da kroz simboli¢ne prepreke fizicki iskuse nejednakost.

e Podsticanje refleksije o inkluziji, ravnopravnosti i pristupu u timskim
okruzenjima.

e Razvijanje empatije tako Sto uCesnici osecaju i nepovoljan poloZaj i prednost.

e Razvijanje kritickog razmiSljanja o pravi¢nosti, privilegijama i skrivenim
preprekama.

VELICINA GRUPE: 12-20 ucesnika (podeljenih u 3 do 4 izbalansirana tima sa po 3
do 5 igraca)

MATERIJAL:

onusi ili oznake za kreiranje 3-4 paralelne staze za trku (15-20 metara).
vezi za odCi ili marame za odredene prepreke.

ni ili male lopte za mini-izazove.

ni konopci ili trake za ,blokiranje” ili ograniCavanje staza.

pane ,Kartice prepreka” sa simboli¢nim ogranicenjima.

merenje vremena Stafetne trke.
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3.2. Nevidljive barijere

PRIPREMA:
Pre sesije, fasilitatori treba da postave stazu za trku duzine 15-20 metara sa
paralelne trkacke staze, koristedi konuse ili oznake. Svaka staza treba da bu
pripremljena sa specificnim preprekama prema Karticama prepreka. To mogu biti
oznake gde tim mora da stane, oblasti gde je potrebno preskakanje ili ogranicenja
u broju ¢lanova tima. Pripremite po jednu karticu za svaki tim koju cete podeliti
pre trke. Osigurajte da bar jedan tim dobije karticu bez ikakvih ograni¢enja kako bi
se stvorio vidljiv kontrast.

INSTRUKCIJE:

Pocnite tako Sto Cete podeliti grupu u timove jednake veliCine i predstaviti im ideju
Stafetne trke. Svaki tim trc¢i do kraja svoje staze, izvrSava mali zadatak kao sto je
vodenje lopte, preskakanje ili noSenje balona, a zatim tri nazad da dotakne
slededeg ¢lana tima. (5 minuta)

Nakon formiranja timova, podelite svakoj grupi po jednu Karticu prepreka. Svaka
kartica opisuje simboli¢no ograni¢enje koje moraju postovati tokom trke, kao sto
je start sa zaostatkom, preskakanje umesto trcanja ili takmienje sa manjim
brojem igraca. Bar jedan tim treba da dobije karticu bez prepreka kako bi se
naglasio kontrast i podstakla refleksija. (10 minuta)

Kada se kartice podele, trka pocinje. Timovi trce Stafetu pod razlicitim uslovima, a
fasilitator pazljivo posmatra kako ucesnici reaguju na nejednaka pravila,
obradajudi paznju na ponasanja, interakcije i emocije. (20 minuta)

Nakon trke, okupite sve ucesnike u krug za diskusiju. Fasilitator vodi vodenu
grupnu diskusiju koristeci pitanja za refleksiju kako bi istrazio kako su se ucesnici
osecali tokom aktivnosti, kako je percipirana pravi¢nost i Sta im ovo iskustvo
vori o stereotipima i skrivenim nepravednostima u stvarnom Zivotu. (25 minuta)
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3.2. Nevidljive barijere

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIJA:
Rasprava ¢e se odrzati odmah nakon aktivnosti kroz polustrukturirani dij
Klju¢na pitanja ukljucuju:

‘Da li je ova trka bila fer? Zasto jeste ili nije?

-Kako ste se osecali trc¢eci sa dodatnim ogranic¢enjima ili preprekama?

-Sta ste primetili u vezi sa iskustvom vaseg tima?

‘Da li vas je ova aktivnhost podsetila na neke stvarne situacije u sportu ili van
njega?

-Kako stereotipi stvaraju nevidljive nepovoljne uslove u grupnim aktivnostima?
-Sta moZemo udiniti da gradimo timove koji su zaista inkluzivni i pravi¢ni?

SAVETI ZA FASILITATORE:

Prioritizujte psiholosku i fizicku sigurnost: izbegavajte korisS¢enje pravih identiteta
ili osobina prilikom dodele prepreka. Osigurajte da prostor bude pogodan za
tréanje i prilagodljiv razli¢itim nivoima sposobnosti. Okvirite aktivhost kao
simboli¢nu - ne kao takmicenje, ve¢ kao iskustvo ucenja. Budite spremni da
paZljivo i otvoreno vodite emotivne reakcije. Pripremite laganu aktivnost za
podizanje energije kako biste na pozitivan nacin zavrSili ako je potrebno.
lzbegavajte krivicu ili optuzivanje; fokusirajte se na strukturalnu pravi¢nost i
kolektivno ucenje.




3.2. Nevidljive barijere

PRILOG 1

Primeri , Kartica prepreka” za aktivnost

I~

TN

Naziv prepreke

Opis prepreke

Potcenjen si

Poc¢ni 5 metara iza
ostalih

Nemas odgovarajucu
opremu

Moras da skaceS
umesto da tréis

Nepravedno te
ocenjuju

Zaustavi se na 3
sekunde pre nego Sto
pomeris svaku nogu

Zanemaren si

Tvoj tim ima samo 3
trkaCa umesto 4

Potpuno si ukljucen

Nema prepreka

e

_—_—
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3.3. Fer-plej igra

Tema: Fer igra, borba protiv nasilja i emocionalna inteligencija kroz ti
sportove.

Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12-19 godina)
Vreme: 90 minuta

PREGLED: Ova sesija koristi timske sportove kao alat neformalnog obrazovanja za
podizanje svesti o vrSnjackom nasilju i modi reci i stavova u konkurentskom
okruzenju. Ucesnici Ce igrati dve igre: prvu bez znanja da se ocenjuju njihovo
ponasanje, i drugu sa punom svesnos¢u o tome. Iskustvo ima za cilj da pokaze
uticaj podrzavajuceg ili Stetnog ponasanja i govora na pojedince i timove.

CILJEVI:
e Podizanje svesti o tome kako nasilje i agresivan govor mogu da se jave u
sportu.
e Pomoc ucesnicima da razmotre kako njihove reci i dela uticu na druge.
e Promovisanje svesnog, podrzavajuceg i poStovanja vrednog ponasanja tokom
takmicenja.
» Podsticanje empatije i kohezije tima.

VELICINA GRUPE: 10-20 ucesnika (2 izbalansirana tima)
MATERIJAL:
- Lopta (fudbal, kosarka ili odbojka, u zavisnosti od izabranog sporta)
- Pistaljka (opciono)
- Cunjevi ili markeri za granice igralista
- OdStampana tabela za evaluaciju ponasanja (Prilog 1)
- Tabla ili podloga za pisanje za posmatrace

lipcart ili tabla za prikazivanje konacnih rezultata

mijske olovke

EMA: Izaberite timski sport prilagoden prostoru i grupi (npr. fudbal, koSarka,
ka). Pripremite teren sa jasno vidljivim granicama. OdStampajte dovoljan
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3.3. Fer-plej igra

INSTRUKCIJE:

Na pocetku sesije, fasilitator deli u€esnike u dva izbalansirana tima i pre
aktivnost kao prijateljsku utakmicu izabranog sporta, poput fudbala, koSa
odbojke. Ucesnicima se objasnjavaju osnovna pravila igre, ali im se ne saop$
da c¢e njihovo ponasanje biti ocenjivano. Prva igra sluzi kao skrivena faz
evaluacije, tokom koje fasilitatori tiho posmatraju interakcije koriste¢i Tabelu za
evaluaciju ponasanja (Prilog 1) da zabeleZe i pozitivna i negativna ponasanja, kao
Sto su izrazavanje timskog duha, empatija, vikanje, komplimenti ili vredanje.
Ucesnici igraju slobodno, verujuéi da se utakmica igra iskljucivo zbog zabave i
takmicenja.

Nakon zavrSetka utakmice, grupa se okuplja na diskusiju. Tada fasilitator otkriva
da je njihovo ponasanje bilo pod nadzorom tokom cele igre i saopStava da se
bodovanje nije zasnivalo samo na golovima ili poenima, vec i na tome kako su
igraci medusobno tretirali jedni druge. Koris¢enjem anonimnih primera, fasilitator
objasnjava koje vrste ponasanja su bile nagradivane ili kaznjavane i prikazuje
rezultate timova bazirane na toj evaluaciji.

Nakon kratke refleksije, fasilitator uvodi drugu igru. Ovog puta sistem bodovanja
ponasanja je jasno objasnjen, a ucesnicima se pokazuje ili deli kopija Tabele za
evaluaciju ponasanja. Sada oni razumeju da ¢e njihova komunikacija, saradnja i
emocionalne reakcije uticati na konacni rezultat. Igra se ponavlja, ali sa
povecanom sves¢u i namerom. Ucesnici bi sada trebalo da paze da koriste
pozitivna ponasanja kako bi pobedili u igri.

Na kraju druge runde, ucesnici se okupljaju da uporede dva iskustva i razmotre
kako je njihova svest uticala na njihovo ponasanje. Ovo stvara znacajan prostor za
diskusiju o temama postovanja, empatije i suptilnih oblika vrsnjackog nasilja koji
se mogu pojaviti u takmicarskim okruzenjima.

VRSNA DISKUSIJA | EVALUACIJA:

ilitirajte otvoreni grupni krug. Koristite sledeca pitanja za vodenje diskusije:
su se dve utakmice razlikovale?

0 se osecate znajudi da vase ponasanje ima jednaku vaznost kao i rezultat?
je necija ljubazna rec ili gest pomogao tokom igre?
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3.3. Fer-plej igra

‘Da li se neko osecao isklju¢eno ili obeshrabreno? Zasto?

:Sta smo naucili o vrénjackom nasilju u sportu kroz ovu aktivnost?
-Kakav €lan tima ZeliS da budes od sada?

Podstaknite iskreno deljenje iskustava. Naglasite da inkluzija i poStovanje mogu
promeniti osecaj ljudi u bilo kojoj grupi ili igri.

SAVETI ZA FASILITATORE:

Obezbedite barem jednog fasilitatora na svakih 5 wucesnika za efikasno
posmatranje i objektivnost. Tokom prve utakmice odrzavajte lagan ton, ali budite
oprezni na agresivno ponasanje. Prilikom otkrivanja rezultata budite konstruktivni
i edukativni, ne optuzujudi. Prilagodite sistem bodovanja u zavisnosti od starosti,
sporta ili dinamike grupe ako je potrebno. Vodite racuna da svaki ucesnik bude
viden i saslusan tokom refleksije.

MATERIJALI ZA FASILITATORE:

-Efikasna komunikacija u omladinskim sportovima
https://communityrecmag.com/effective-communication-in-youth-sports/

‘Vodic za trenere za razvoj pozitivnog omladinskog sportskog tima
https://sportpsych.unt.edu/files/coachbrochfinal_11-14.pdf

‘Komunikacija trenera je klju¢na
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-whole-athlete/202404/coach-
communication-is-key



https://communityrecmag.com/effective-communication-in-youth-sports/
https://sportpsych.unt.edu/files/coachbrochfinal_11-14.pdf
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-whole-athlete/202404/coach-communication-is-key
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-whole-athlete/202404/coach-communication-is-key
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Radni list 1: Tabela za procenu ponasanja (za fasilitatora)

Pozitivno ponasanje (bonus bodovi)

Ohrabruje saigrace verbalno - +3

Pohvaljuje protivnicki tim - +3

Pomaze protivniku ili saigracu koji je pao - +2
Deli loptu i izbegava sebi¢nu igru - +2

Slavi uspeh drugih (petica, bodrenje) - +2
Preuzima odgovornost za gresku - +2
Podrzava saigraca nakon neuspeha - +3

Negativno ponaSanje (malus bodovi)

ViCe agresivno ili s besom - -2

Vreda saigrace ili protivnike - -5

Krivi druge za svoje greske - -3

Ismeva tudi neuspeh ili gresku - -4

Odbija saradnju ili zajednicku igru - -3

Koristi pasivno-agresivne ili cinicne komentare - -2
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3.4. Pritisak vrinjaka u sportu

Tema: Vr3njacki pritisak

Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12-19 godina)

Trajanje: 60 minuta

PREGLED: Ova radionica istrazuje vrsnjacki pritisak u kontekstu sporta. Kroz
vodenu diskusiju i izmisljeni scenario, ucesnici ¢e razmisljati o uticaju saigraca i
sportskog okruzenja na njihove odluke. Radionica pomaze sportistima da
razumeju snagu timske dinamike, ali i licnu odgovornost pri donoSenju teskih
odluka, posebno kada su u pitanju lojalnost, preuzimanje rizika i Zelja da se uklopi
u grupu.

CILJEVI:

e Pomodi ucesnicima da identifikuju razliCite izvore uticaja u sportskom
okruzenju (saigradi, treneri, navijaci itd.)

e Povedati svest o dinamici vrSnjackog pritiska unutar muskih sportskih timova

e Razviti kriticko razmisljanje o donoSenju odluka u drustvenim situacijama pod
pritiskom

e Ojacati samopouzdanje i asertivhost u odbijanju Stetnih ponasanja izazvanih
pritiskom vrSnjaka

VELICINA GRUPE: 15-25 uesnika

MATERIJAL:

e Flipcart i markeri

e OdStampani primerci Priloga 1 (pitanja za diskusiju) - 1 po grupi
e OdStampani primerci Priloga 2 (Markova pric¢a) - 1 po grupi
Hemijske olovke
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3.4. Pritisak vrinjaka u sportu

PRIPREMA:
Procitajte celu pri€u i pitanja za diskusiju unapred. Odstampaijte ili pri
radne listove. Postavite prostoriju tako da stolice budu u polukrugu, ali da
lako da se pomere za rad u malim grupama. Pripremite fliplart sa uvo
pitanjem: ,Ko ili Sta utiCe na tvoje ponaSanje u sportu?‘. Pregledajte mogu
primere iz stvarnog Zivota ili medija (npr. incidenti povezani s vrSnjackim pritiskom
u sportu) koje mozete po potrebi pomenuti. Pripremite da podelite jedan
neutralan ili trece-li¢ni primer kao model otvorenosti bez licnog otkrivanja. Kratko
predite preko pravila poverljivosti s grupom pre pocetka, kako biste izgradili
poverenje.

INSTRUKCIJE:

Zapocnite otvorenom diskusijom koristedi slededa pitanja:

- Ko ili Sta utice na tvoje ponasanje u sportu?

- Koja su ocekivanja tvog trenera, saigraca, porodice, navijaca?

- Po tvom misljenju, Ciji je uticaj najjaci u tvom sportskom zivotu? Zasto?

Podstaknite uCesnike da navedu razliCite izvore: trener, kapiten tima, porodica,
drustvene mreze, sponzori, navijaci, saigraci. ZapiSite odgovore na flipCartu i
ukratko diskutujte:

e Da li su svi uticaji jednako jaki?

* Mozes li da odludis koji uticaj da pratis ili odbijes?

e Da li si se nekad osecao pod pritiskom svojih saigraca da uradiS nesto Sto nisi
zeleo?

Zakljuci ovaj 10-minutni uvod najavom da se fokus sada prebacuje na vrsnjacki
pritisak medu saigracima.

Podelite ucesnike u male grupe (4-6 sportista). Procitajte naglas pricu ,Nisam hteo
da budem najslabija karika” (Prilog 2).

on Citanja pricCe, podelite Prilog 1 (pitanja za diskusiju) svakoj grupi. Vazno je
azljivo sluSaju pric€u, diskutuju i odgovore na pitanja. Obezbedite 10-15
ta za grupnu diskusiju. Nakon toga, svaka grupa iznosi svoja razmisljanja
om grupom. Ohrabrite ih da poveZu pri€u sa stvarnim timskim situacijama
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3.4. Pritisak vrinjaka u sportu \

PRILOG 1 — ,NISAM HTEO/HTELA DA BUDEM SLABA KARIKA"

Marko je sedamnaestogodisnji kosarkas koji je
nedavno usao u prvu postavu svog regionalnog
tima. Tim je veoma povezan i uglavnom ga cine
stariji momci koji ve¢ godinama igraju zajedno.
Nakon pobede na gostujucoj utakmici, kapiten tima
je najavio proslavu u hotelu uz alkohol, i rekao da se
svi oCekuju da dodu. Marko je oklevao — nikada nije
pio alkohol i zakazan mu je bio test fizicke
spremnosti narednog jutra. Ali nije Zeleo da ispadne
slabic ili umisljen. Kada su ga neki saigraci poceli
zadirkivati (“Nisi viSe dete”, “Ne kvari atmosferu”),
Marko je ipak pristao da pode. Sledeceg dana,
Markov rezultat na testu bio je znatno ispod
proseka. Trener se razbesneo i ostavio ga na klupi
naredne dve utakmice. Kasnije je Marko saznao da
je jedan od njegovih saigraca postavio video sa
zurke na drustvene mreze i oznacio ga. Marko se
sada brine da Ce to videti njegovi roditelji, trener ili
Cak bududi skauti.

e

———
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3.4. Pritisak vrinjaka u sportu \

PRILOG 2 - PITANJA

e ZaSto je Marko pristao da pode, iako nije bio
siguran?

e Cega se Marko plasio da bi se desilo ako kaZze
"ne'"?

e Kako misliS da se Marko oselao posle testa i
kada je video video-snimak na internetu?

e Kako bi to moglo da utiCe na njegovu poziciju u
timu na duze staze?

e Sta bi ti uradio/la na njegovom mestu? Sta je
Marko mogao da uradi drugacije?
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3.5. Uglovi vrednosti — IstraZivanj
vrSnjackog nasilja u timovima

Tema: VrSnjacko nasilje u sportskom okruzenju

Vreme trajanja: 60 minuta

Ciljna grupa: Mladi sportisti, de€aci uzrasta 12-19 godina

PREGLED: Ova sesija se bavi neizgovorenim dinamikama modéi u muskim
sportskim timovima koje mogu dovesti do vrsnjackog nasilja. Kroz debatu
zasnovanu na pokretu (,Uglovi vrednosti“), grupnu refleksiju i otvoreni dijalog,
ucesnici se podstic¢u da kriticki razmotre ponasanja koja se Cesto prihvataju zdravo
za gotovo, poput grubog zadirkivanja, prisilne hijerarhije i ¢utanja o Stetnim
situacijama. Cilj je da se perspektiva pomeri sa ,Tako to ide” ka ,, Kakav tim zelimo
da gradimo?”
CILJEVI
o Refleksija o tome kako se vrsnjacko nasilje normalizuje u muskim sportskim
okruzenjima
 |IstraZzivanje veze izmedu timske kulture, cutanja i mentalnog zdravlja
o Ukljucivanje sportista u debatu i samorefleksiju o ,sivoj zoni” ponasanja
e Podsticanje zajednickih vrednosti postovanja, inkluzije i mentalne dobrobiti u
sportu
VELICINA GRUPE: 15-25 ulesnika. MoZe se realizovati u fizickom prostoru ili
adaptirati za ucionicu.

MATERIJAL:

* 4 natpisa: Slazem se, Uglavnom se slazem, Uglavhom se ne slazem, Ne slazem
se (postavljeni u uglovima prostorije)

e Lista provokativnih tvrdnji

Flip€art i markeri za vizuelne beleske tokom zavrSne diskusije

lipCart papir sa naslovom ,Zid timske posvecenosti”

pljivi papirii za finalnu refleksiju

———
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3.5. Uglovi vrednosti — IstraZivanj
vrSnjackog nasilja u timovima

PRIPREMA: Jasno postavite Cetiri znaka u prostoriji: Slazem se, Uglavno
slazem, Uglavnom se ne slazem, Ne slazem se. Pripremite unapred 8-10 pazlji
formulisanih tvrdnji (primeri su navedeni ispod). Organizujte prostor tako da
ucesnici mogu slobodno da se krecu izmedu uglova. Uspostavite pravila za
posStovanje razli¢itih misljenja i poverljivost. Pripremite se za mogucénost da se jave
emocije i razmislite o nainima za smirivanje napetosti ukoliko bude potrebno.

INSTRUKCIJE:
Korak 1: Debata pokretom -, ,Uglovi vrednosti*”

Objasnite da cete Citati niz tvrdnji i da nakon svake ucesnici treba fizicki da se
pomere do ugla prostorije koji najbolje odrazava njihovo misljenje.

Kada svi zauzmu poziciju, pitajte:

.Moze li neko iz svakog ugla da podeli zasto je izabrao tu stranu?”

Podstaknite otvorenu diskusiju od 3-4 minuta po tvrdniji, sa fokusom na sluSanje i
uvazavanje razlicitih pogleda.

Primeri tvrdnji (moZete dodati i svoje):

1.,Zadirkivanje je samo deo timskog duha — to jaca karakter.”

2.,Ako neko ¢uti dok ga maltretiraju, znaci da mu to nije toliko strasno.”

3., Treneri treba uvek da reaguju kada €uju da se igraci ismevaju medusobno.”
4.,Snazni sportisti ne dozvoljavaju da ih reci pogode.”

5.,Bolje je biti deo grupe, cak i ako to znaci da neko drugi bude iskljucen.”
6.,0 mentalnim problemima treba otvoreno razgovarati i u svlacionici.”
7.,Reci'ne’ grupi ¢ini te metom.”

.,PoStovanje je vaznije od lojalnosti u timu.”

tna pitanja za produbljivanje diskusije:

si se ikada osecao drugacije u stvarnoj situaciji?”
bi tvoji saigraci rekli isto Sto i ti?”

ovo govori o kulturi vaseg tima?”
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3.5. Uglovi vrednosti — IstraZzivan
vrsnjackog nasilja u timovima

Korak 2: Kolektivna refleksija

Okupi grupu ponovo u krug i postavi pitanja:

- Koje tvrdnje su vam bile najteze za odluciti?

. Sta vas je iznenadilo u odgovorima grupe?

- Gde vidite vezu izmedu ponaSanja vrsnjaka i mentalnog zdravlja sportista?
- Kakvu kulturu tima Zzelite da izgradite i koja bi jedna akcija pomogla da se to
ostvari?
Fasilitator belezi kljuCne vrednosti ili obaveze koje grupa pomene na flipCartu (npr.
»Brinuti o tihim saigracima“, ,,Postovanje umesto podsmeha“, ,Mentalno zdravlje =
snaga®).

Korak 3: Tiha zavrsna refleksija

Zatrazi od ucCesnika da napiSu na lepljive papirice:

~Jedna stvar koju ¢u pokusSati da radim drugacije u svom timu nakon ove sesije
je..."

Papirice treba anonimno zalepiti na ,Zid obaveza tima“. Procitaj ih naglas uz
kratak komentar.

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIIA
. Sta ste naucili o tome kako se vr3njacko nasilje ispoljava u vasem timu?

- Da li ste se danas osecali komforno izrazavajuci svoje misljenje? Zasto da ili zasto
ne?

- Kako saigraCi mogu bolje da se podrzavaju, narocCito kada situacija postane
napeta?
- Kako vrednosti tima utiCu ne samo na mentalno zdravlje, ve¢ i na performanse?

TI ZA FASILITATORA:

vaj da ocenjujeS misljenja uCesnika — tvoja uloga je da moderiras.
lizuj da su miSljenja pod uticajem kulture, porodice, trenera i prethodnih
va. Ukoliko se pojave emotivhe reakcije (npr. neko podeli iskustvo
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3.6. Sta se krije ispod dresa? —
Nevidljivi uticaj vrsnjackog nasilja

Tema: VrSnjacko nasilje u sportskim sredinama

Trajanje: 60 minuta
Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (12—-19 godina)

PREGLED: Ova sesija poziva sportiste da reflektuju o emotivnoj realnosti
vrSnjackog nasilja u sportu kroz simbolian crtez i vodenu diskusiju. Ucesnici Ce
~dizajnirati“ dres koji prikazuje ono $to drugi vide spolja — i ono Sto oni osecaju ili
dozivljavaju iznutra. Aktivhost podstiCe empatiju, samosvest i emotivni izraz na
bezbedan i kreativan nacin, pomazuci sportistima da istraze kako negativho
vrSnjacko ponasSanje utiCe na mentalno zdravlje.

CILJEVI:
e Pruziti prostor za samoistrazivanje i refleksiju kroz simbolichu umetnost
e [straziti jaz izmedu spoljnog izgleda i unutrasnjinh emotivnih iskustava
e Podizati svest o tome kako vrsSnjacko nasilje (Sale, izolacija, maltretiranje) moze
ostati skriveno, ali duboko uticati na sportiste
e Promovisati empatiju i timsku solidarnost kroz zajednicke pricCe i kreativni rad

VELICINA GRUPE: 15-25 ugesnika

MATERIJALI:

e Prilog 1 —Model dresa (po jedan za svakog ucesnika)

e Obrojane bojice, markeri, krede ili olovke

e Opcionalno: makaze, lepak, nalepnice za kolaz efekat

e Tiha pozadinska muzika (opciono, za podsticanje fokusa)
FlipCart i markeri za zavrsnu refleksiju vrednosti

EMA:
I miran i opusten prostor gde ucesnici mogu udobno crtati. Podeli svakom
ku Prilog 1 — Model dresa (ili im dozvoli da sami nacrtaju konture majice).
iko primera simbola za ,,spolja vs iznutra“ da pomognes onima Koji
i I pitanja za zavrsnu refleksiju.
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3.6. Sta se krije ispod dresa? —
Nevidljivi uticaj vrsnjackog nasilja

INSTRUKCIJE:

Objasni: ,U sportu nosimo dresove sa ponosom. Oni predstavljaju snagu,
istrajnost, lojalnost. Ali ponekad, ono Sto ose¢amo iznutra ne odgovara onome Sto
drugi vide. Danas Cete dizajnirati dres koji pri¢a vasSu pricu — ne samo kao
sportiste, ve€ i kao osobe.”

Svaki ucesnik dobija Prilog 1 — Model dresa. Zamoli ih da popune dres podeljen na
dve polovine:

e Leva strana: Sta ljudi vide — predstavi kako misli§ da te drugi dozivljavaju kao
sportistu (npr. jak, brz, voda, duhovit, tih).

e Desna strana: Sta ne vide — predstavi kako se ponekad oseca$ iznutra (npr.
nervoza pre utakmice, povreden zbog komentara, usamljen u timu, pritisak da
budes savrsen).

Mogu koristiti boje, simbole, reci, oblike — Sta god im deluje prikladno. Daj im 20
minuta za ovu aktivnost.

Kada zavrSe, pozovi sportiste da podele Sta su nacrtali, samo ono Sto Zele da
podele.

Podstakni poStovanje tokom sluSanja. Bez prekidanja, bez komentara — samo
pazljivo slusanije.

Kada svi predstave, nacrtaj veliki prazni dres na flipartu (ili ga prethodno
pripremi).

Postavi pitanja:

e Na osnovu onoga Sto smo podelili, koje osobine ima mentalno zdrav tim?

Koja ponaSanja treba da budu ,,iznutra“ naseg dresa kao tima?

| odgovore unutar nacrta dresa (npr. podrska, iskrenost, poStovanje, prostor
Zavanje, nulta tolerancija na nasilje).

I reCima: ,NaSi dresovi pokazuju nasSe boje. Ali naSe vrednosti grade nas

tim:“

———
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3.6. Sta se krije ispod dresa? —
Nevidljivi uticaj vrsnjackog nasilja

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIA
. Sta vas je iznenadilo tokom ove sesije?

- Kako vrsnjacko nasilje utiCe na ono Sto neko “nosi ispod svog dresa™?
- ZaSto je tesko govoriti 0 osecanjima u sportu?

- Koju jednu promenu mozemo napraviti da bismo saigratima omogucili da se
osecaju sigurnije i podrzanije?

SAVETI ZA FASILITATORE

Uveri uCesnike da umetniCke vestine nisu bitne — vazno je izrazavanje. Normalizuj
tiSinu ili oklevanje — nemoj pritiskati nikoga da deli ako nije spreman. Ako ucesnik
podeli nesto licno ili bolno, potvrdi njegovu hrabrost. Budi spreman da
pojedinacno razgovaras sa bilo kim ko deluje uznemireno.
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3.6. Sta se krije ispod dresa? —
Nevidljivi uticaj vrénjatkog nasilje\

PRILOG 1 —Model dresa (varijanta 1)
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3.6. Sta se krije ispod dresa? —
Nevidljivi uticaj vrénjatkog nasilje\

PRILOG 1 —Model dresa (varijanta 1)
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3.7. Digitalno nasilje u sportu

Tema: Digitalno nasilje

Trajanje: 60 minuta

Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (12-19 godina)

PREGLED Ova radionica istrazuje digitalno nasilje u kontekstu omladinskog sporta.
Sportisti ¢e razmisljati o tome kako online ponaSanje posebno medu saigraima i
vrSnjacima moze uticati na mentalno zdravlje, timski duh i licnu dobrobit. Sesija
koristi vodenu diskusiju i sportski scenario za analizu uzroka, uticaja i strategija za
reagovanje na digitalno nasilje.

CILJEVI:

e Definisati digitalno nasilje i identifikovati njegove oblike specifiChe za sportski
svet

e Podizanje svesti o tome kako online ponaSanje moze uticati na mentalno
zdravlje i reputaciju

e Razmisljati o tome kako digitalni pritisak vrSnjaka i grupni catovi mogu pojacati
toksiCne dinamike

e Obezbediti sportistima strategije za suoCavanje, prijavljivanje i otpornost na
digitalno nasilje

e Promovisati kulturu poStovanja i podrske u timu, kako online tako i offline

VELICINA GRUPE: 15-25 ucéesnika

MATERIAL:

- Flipschart i markeri

. Stampani primerci Priloga 1 (pitanja za diskusiju) — po jedan za svaku grupu
. Stampani primerci Priloga 2 (Mateova pri¢a) — po jedan za svaku grupu
emijske olovke

EMA: Upoznajte se sa priCom i pitanjima za diskusiju. OdStampajte priloge.
ite flipschart sa uvodnim pitanjem: ,Kako sportisti koriste druStvene
— i Sta moze poci po zlu?* Opcionalno: pripremite stvarni primer sajber-
za sport (npr. sa Instagrama ili TikToka sa mladim sportistima) kao
regledajte protokole zastite i podrSke u sluCaju da se pojave
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3.7. Digitalno nasilje u sportu

INSTRUKCIJE:

Zapocnite sesiju pitanjima:

- Kako sportisti danas koriste drustvene mreze?

- Da li imate grupne Cetove sa svojim timom? Kakve se poruke dele?
- Da li ste ikada videli da neko bude ismijan ili isklju¢en online?

ZapiSite odgovore na flipschart. Pojasnite da sajber-nasilje obuhvata ismevanje u
grupnim Cetovima, deljenje ponizavajuCeg sadrzaja, lazno predstavljanje,
iskljucCivanje ili postavljanje Stetnih komentara. Predstavite da ¢e danaSnja sesija
Istraziti ovaj problem kroz realistiCnu situaciju u timu.

Podelite ucesnike u 5—7 manjih grupa. Procitajte naglas pricu ,,To je bio samo vic"
(Prilog 2). Podelite svakoj grupi Prilog 1 (pitanja za diskusiju). Dajte grupama 10-15
minuta za diskusiju, a zatim ih pozovite da podele svoja zapazanja sa ostatkom
grupe.

Usmeravajte grupnu diskusiju koristeci sledeca pitanja:
- Koliko je digitalno nasilje Cesto u vaSem sportskom okruzenju?
- Kako sportisti dozivljavaju online zadirkivanje — kao ,,samo zezanje“ ili nesto
ozbiljnije?
- Koje su nevidljive posledice takvog ponasanja?
- Kako saigraCi mogu da se podrze online?
. Sta klubovi ili treneri mogu uciniti da sprec¢e online Stetu?

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIA

- Da li vam je Mateova prica delovala realno?

- Da li ste videli ili doziveli slicne situacije?

- Kako biste odredili granicu izmedu zezanja i vrSnjackog nasilja?

- Nakon ove radionice, da li se osecate sigurnije da progovorite ili podrzite nekoga
o dozivljava digitalno nasilje?

TI ZA FASILITATORA:

ite neutralne primere ako ucesnici oklevaju da podele licha iskustva.
ite da Sale online imaju stvarne posledice, narocCito u uskoj timskoj sredini.
ite uCesnike da ¢utanje drugih u grupi moZe doprineti Steti. Budite spremni
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3.7. Digitalno nasilje u sportu \

PRILOG 1 — ,,BILA JE SAMO SALA*

Mateo ima 16 godina i igra na poziciji golmana u
regionalnom fudbalskom timu. Imao je loSu
utakmicu tokom vikenda i propustio je dva Suta.
Nakon meca, saigraci su napravili meme sa
njegovim promasajem i objavili ga u njihovoj
WhatsApp grupi sa porukom ,Profesionalni
dremkac”. Neki saigraci su se smejali, dok su drugi
dodavali gifove i memove. Mateo je Cutao. Sledecéeg
dana, jedan od igraca je objavio snimak ekrana tog
memea na Instagram Story-ju, tagujuci klub. Meme
se brzo prosirio medu drugim timovima. Mateo je
prestao da odgovara na poruke, preskakao je
treninge i rekao treneru da je ,bolestan”. Trener je
primetio da je Mateo postao povucen i nepazljiv.
Nakon dve nedelje, Mateo je napustio tim, a da
nikome nista nije rekao.

e
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3.7. Digitalno nasilje u sportu \

PRILOG 2 - PITANJA

Zasto mislite da su Mateovi saigraci napravili
mem?
Da li su razumeli potencijalnu Stetu?
Kako je javno deljenje eskaliralo situaciju?
Sta su saigrac¢i mogli drugacije da urade?
Sta biste vi uradili da ste bili:
o0 Mateo?
o Saigrac koji je objavio?
o Trener?
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3.8. Drustvene mreZe VS sportska
stvarnost

Tema: Digitalno nasilje

Trajanje: 45 minuta
Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12-19 godina)

PREGLED: Ova sesija podstiCe mlade sportiste da kriticki razmisle o tome kako
drustvene mreze — posebno platforme poput Instagrama — utiCu na njihov
dozivljaj sebe, mentalno zdravlje i odnose sa vrSnjacima u sportu. Kroz
interaktivna poredenja i diskusiju, analizirace kako paZzljivo kreirani profili stvaraju
pritisak oko sportskih performansi, fizickog izgleda i popularnosti, i kako ti faktori
mogu dovesti do sajber nasilja, sumnje u sebe i anksioznosti vezane za nastup.
Sesija takode osvetljava pozitivhe aspekte drustvenih mreza u sportu, kao Sto su
motivacija i promocija mentalnog zdravlja.

CILJEVI:

e Podizanje svesti o tome kako drustvene mreze oblikuju sliku o sebi i mentalno
zdravlje mladih sportista

e [strazivanje pritiska koji sportisti osecaju da odrzavaju idealizovanu online sliku
0 sebi

e |dentifikovanje uticaja druStvenog poredenja i povratnih informacija (lajkova,
komentara) na samopouzdanje i raspolozenje

e Razumevanje veze izmedu drustvenih mreza, anksioznosti pred nastup i sajber
nasilja u sportskom kontekstu

e Promovisanje pozitivne i autenticnhe upotrebe drustvenih mreza za motivaciju i
izgradnju zajednice

ICINA GRUPE: 15-25 uéesnika
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3.8. Drustvene mreZe VS sportska
stvarnost

MATERIJALI:
e Dva flipCarta ili velika papira za lepljenje papirica (obelezena kao Objava A
Objava B)
e Samolepljivi papiri¢i (minimum 4-5 po ucesniku)
e Flomasteri ili hemijske olovke
e Odstampani ili digitalni prikazi dve kontrastne Instagram objave sportista
(Prilog 1):
o Objava A: stilizovana, zgodna, uspesSna slika sa 2.000 lajkova
o Objava B: realistiCan ili manje "savrSen" trenutak (npr. posle poraza,
umoran izraz lica) sa samo 10 lajkova
e Projektor ili ekran (opciono, za prikazivanje slika)
Selotejp ako se koriste Stampane slike na zidu

PRIPREMA:

Pripremite vizuale (fotografije objava). Postavite flipCarte na suprotne zidove ili
jedan pored drugog, obeleZzene kao Objava A i Objava B. Organizujte stolice u krug
ili polukrug radi otvorenog dijaloga. Uvedite grupu u temu laganim pitanjima o
mrezama. Postavite osnovna pravila: medusobno poStovanje, poverljivost, bez
ismevanja tudih iskustava. Po Zelji: pripremite spisak poznatih sportista koji su
javno govorili o pritisku sa mreza i mentalnom zdravlju (npr. Simone Biles, Marcus
Rashford, Naomi Osaka).

INSTRUKCIJE:
Zapocnite sesiju pitanjima za diskusiju:

e Ko od vas koristi Instagram, TikTok ili slicne platforme?

e Koristite li ih viSe za privatni Zivot, trening videe, pracenje sportskih influensera
ili timski sadrzaj?

oliko vremena mislite da dnevno provodite na ovim aplikacijama?

li ste ikada videli da je neko iz vaSeg tima postavio nesto Sto je delovalo
ealno ili previse ,,savrseno*?

———
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3.8. Drustvene mreZe VS sportska
stvarnost

Nekoliko volontera neka podele svoja razmiSljanja. Zamolite one koji ne k
drusStvene mrezZe da objasne svoj izbor. Priznajte razliCite obrasce koris¢enja, ukljucu
profile posvecene sportu.
Pripremite i prikazite dva stilizovana ,,Instagram posta“ (Prilog 1 —Post A i Post B):
1.Post A — Prikazuje miSicavog sportistu u savrSenom osvetljenju, sa 2.000 lajkova i
motivacionim hestagovima.
2.Post B — Prikazuje umornog sportistu nakon loSe utakmice ili kako ulaze trud na
treningu, sa samo 10 lajkova i bez filtera.
Podelite u€esnicima samolepljive papirie i postavite pitanje:
,Sta mislite, zasto je jedan post bio 'vide lajkovan' od drugog?”
[
,Sta bi svaki od ovih postova zapravo mogao da predstavlja kada je u pitanju stvarnost,
borbe ili emocije te osobe?"
Neka ucesnici napiSu svoje odgovore i zalepe ih na dva odvojena flajcarta (Post A i Post
B). Kada svi zavrSe, procitajte nekoliko komentara naglas i diskutujte:
Da li ocenjujemo na osnovu truda ili izgleda?
Koliko Cesto iskreni, emotivni postovi sportista dobiju podrsku, a koliko puta ismevanje?
Da li broj lajkova znaci i poStovanje u sportskoj kulturi?
Vodite grupnu diskusiju koristeci sledeca refleksivna pitanja:
e Da li su vasSi odgovori zasnovani na stvarnim primerima, stereotipima ili
predrasudama?
e Ko je po vaSem misljenju verovatnije da Ce biti meta digitalnog nasilja — onaj sa 2.000
lajkova ili onaj sa 10? Zasto?
e Koji su standardi izgleda i uspeha u sportu? Da li oni utiCu i na deCake?
e Sta je sportski identitet i kako se on oblikuje — kroz li€na uverenja, komentare
trenera, drustvene mreze ili pritisak vrSnjaka?
e MoZete li znati kakvo je pravo mentalno stanje sportiste na osnovu onoga Sto
objavljuje na mrezama?
ZasSto sportisti ponekad preuveliCavaju ili kriju delove svoje price na druStvenim
mrezama?
Da li je digitalno nasilie ¢eS¢e medu amaterima ili medu influenserima i
rofesionalcima?
li poznati sportisti bolje podnose uvrede i mrznju na mrezama — ili to samo bolje
ju?
nite iskren i poStujuci dijalog. Priznajte da timski ¢atovi, grupne poruke i deljenje
biti deo vrSnjackog pritiska i oblikovanja slike o sebi.
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3.8. Drustvene mreZe VS sportska
stvarnost

Sada pozovite svakog ucesnika da podeli jedan konkretan pozitivan primer k
mu je Instagram ili neka druga drustvena mreza pomogla u sportu ili zivotu.
moze biti:

- Pronalazenje motivacije za trening
- UCenje nove vestine putem reel-ova
- Inspiracija kroz objavu sportiste koji je govorio o svom mentalnom zdravlju
- Povezivanje sa saigraCima nakon povrede
- Deljenje trenutka na koji su ponosni

Istaknite raznolikost primera i ohrabrite iskrenost.

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIU
Zavrsite kratkom refleksijom:
. Sta je za tebe bilo najotvorenije ili najiznenadujuce u danasnjoj sesiji?
- Da li si ¢uo nesto Sto ti je promenilo pogled na sportiste na mrezama?
- Da li ¢e$ sada koristiti ili gledati na druStvene mreze drugacije kao sportista?
Kako?

SAVETI ZA FASILITATORA

Normalizuj ranjivost: podseti uCesnike da Cak i oni koji izgledaju najjaCe mogu
osecati unutrasnji pritisak. Obrati paznju na smeh ili sarkazam koji mogu skrivati
nelagodnost — potvrdi njihove oseCaje bez izazivanja srama. Koristi humor kad
moZze pomodi, ali izbegavaj da umanijis teZzinu borbe sa drustvenim mrezama. Budi
spreman da pruziS podrSku ako neko podeli licno iskustvo online sramocenja,
poredenja ili digitalnog nasilja.
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3.9. Potraga za blagom

Tema: Digitalno nasilje

Trajanje: 60 do 75 minuta

Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12—-19 godina)

PREGLED: Ova interaktivna sesija istrazuje uticaj digitalnog nasilja i Stetne online
komunikacije, ¢ak i u njenim najsuptilnijim oblicima. Kroz simboli¢nu i zanimljivu
igru potrage (scavenger hunt), ucCesnici ¢e dozZiveti emocionalne posledice
negativnih poruka i razviti empatiju prema onima koji su meta. Aktivhost podstiCe
kriticko razmisljanje o moci re€i, ulozi koju imamo u digitalnom prostoru i
strategijama za promovisanje ljubaznosti i poStovanja u online komunikaciji i
svakodnevnom zivotu.

CILJEVI:

e Razviti kritiCko razmisljanje o online komunikaciji.
Povecati empatiju prema osobama pogodenim sajber nasiljem.
Prepoznati suptilne oblike nasilja ili sarkazma koji mogu biti Stetni.
Podstaci pozitivnu i poStuju¢u komunikaciju na internetu.
Promovisati timski rad i zajedniCko reSavanje problema.

VELICINA GRUPE: Male grupe od 4-6 osoba, ukupno 15-30 u¢esnika.

MATERIAL:

e OdsStampane kartice ili papiri sa porukama sajber nasilja

e Kartice sa tragovima koje vode do sledece poruke

e Hemijske olovke i prazne kartice za pisanje pozitivnih verzija poruka
e Selotejp, lepak u tubi ili pribadace za sakrivanje poruka po prostoru
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3.9. Potraga za blagom

PRIPREMA:
Pripremite 4-6 poruka digitalnog nasilja i odgovarajuce tragove. Svaka negativ
poruka treba da bude odStampana na kartici i sakrivena na unapred odredenoj
lokaciji. NapiSite odgovarajuce kartice sa tragovima i drzite ih spremne za podelu.
Pripremite prazne kartice na kojima ¢e ucesnici preformulisati poruke na pozitivan
nacCin. Testirajte celu rutu tragova unapred i obezbedite prostor za zavrSnu
diskusiju, po mogucstvu sa stolicama u krugu.

INSTRUKCIJE:

Fasilitator zapocinje objasSnjenjem cilja sesije: prepoznavanje digitalnog nasilja,
razmiSljanje o tome kako reCi emocionalno utiCu na ljude i uCenje kako da se
negativan govor preoblikuje u ljubaznost. UCesnici se dele u male grupe od 4-6
osoba 1 upoznaju sa konceptom potrage za porukama (scavenger hunt). (10
minuta) Svaka grupa dobija svoj prvi trag koji ih vodi do sakrivene poruke sajber
nasilja. Nakon Sto je pronadu, grupa je Cita i preformuliSe u ljubaznu,
podrZavajucu verziju na praznoj kartici. Svoju pozitivnu verziju predaju fasilitatoru.
Ako je odobrena, dobijaju sledeéi trag i nastavljaju potragu. Ovaj proces se
ponavlja dok se sve poruke ne zavrSe. (40 minuta) Kada pronadu i preformuliSu
poslednju poruku, fasilitator okuplja sve ucesnike u krug. Sledi zavrSna diskusija i
zajedniCko razmisljanje o aktivnosti. (20-25 minuta)

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIA:

Zavrsna diskusija se odvija odmah nakon aktivnosti, u obliku polustrukturisanog
dijaloga. Kljucna pitanja ukljucuju:

e Kako ste se osecali dok ste Citali te negativne poruke?

e Dali vam je bilo teSko da ih pretvorite u nesto pozitivho? Zasto?

e Dali ste ikada videli ili primili sliche poruke na internetu?

e Koja je razlika izmedu Sale i uvredljive poruke?

asto mislite da ljudi piSu takve poruke?

———
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3.9. Potraga za blagom

e Kako mozemo podstaci ljubazniju komunikaciju na internetu?
« Sta biste uradili kada biste videli da neko trpi nasilje na mrezi?
e Da li mislite da su suptilni oblici nasilja jednako Stetni kao i direktne uvrede?

SAVETI ZA FASILITATORE:

Obratite paznju na emocionalne reakcije ucesnika, posebno ako imaju licha
iskustva sa nasiljem. Podstaknite kreativnhost pri preformulisanju poruka — ne
postoji savrSen odgovor. Podsetite uCesnike da nema osudivanja — ovo je
edukativha aktivnost. Stvorite bezbedno, puno poStovanja i podrzavajuce
okruzenje za sve. Prilagodite tragove prostoru koji koristite (unutra ili napolju).
Pomozite timovima koji se muce sa preformulisanjem poruka u pozitivne izraze.
Budite spremni da podelite anonimne primere iz stvarnog zivota ili iz medija
ukoliko bude potrebno.
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3.9. Potraga za blagom

PRILOG 1

Negativne poruke digitalnog nasilja

Vau... izgledaS debelo na ovoj slici.

Simpatic¢no je kako misliS da si dobar u ovome.

Tvoj glas je tako iritantan, u€ini svima uslugu i ucutkaj se.

Ti si gubitnik. Nikada neces biti dobar ni u cemu.

Ti si Cudak. Drzi se podalje od normalnih ljudi.

Zapravo te niko ne voli. Samo se ponaSaju pristojno.

Uvek sve kvariS. Zasto se uopste trudis?

Preosetljiv si. Bila je to samo Sala.

Nikada neces biti bolji od svog brata/sestre.

Samo odustani ve¢ — niko te ovde ne zeli.

Ti si tako loS u postizanju golova, napusti tim i nikad se ne vraca,.

Sramota si za ovu igru, sedi na klupi!

_—_—
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3.9. Potraga za blagom

PRILOG 2
Kartice sa tragovima
Broj poruke Trag ReSenje
Ponek idimo j k .P Zi
Poruka 1 »,Ponekad svebe vidimo J_asnc?, pqne ad ne otray t:';\mo Ogledalo
gde se Cesto dovodi u pitanje samopouzdanje.
S s ) DruStvena igra (npr.
»Tamo gde se strpljenje i logika susrecu, Ceka te sledeca L
Poruka 2 . . . . slagalica, 3ah,
poruka. Pronadi je blizu delova koji se slaZu. .
ukrstenice...)
»Sedii odmori se... ali nemoj se previse udobno smestiti. .
Poruka 3 N .ox . . " Ispod stolice
Ono §to trazis moze biti pravo ispod tebe.
p . . le. pigu ili iliaiu. Isti )
Poruka 4 »Pronadi mesto gde s? p_rlce dele, pisu |‘|‘ zamisljaju. Istina Knjiga
se krije izmedu redova.
. - . N Ponovo drustvena
Poruka 5 »,Pogledaj tamo gde ljudi stoje nelagodno, kazna u Skoli. igra
. S . Pretpostavlja se
»,Potraga se zavrSava tamo gde je i poCela. Vrati se na P . J
Poruka 6 mesto gde je istina prvi put nastala.” mesto gde se izbegava
gdel prvip ' trud ili odgovornost
Poruka 7 »Gde se gresSke prave i ucia, p.:onadl s‘l‘edem korak koji Ce ti Fasilitatori
,»olak3ati“ posao.
Poruka 8 ,OVaj trag se skriva tamo gdg C|st!‘mo nered — i bukvalno i Kanta za smece
emotivno.
»Proveri gde se izlaZze umetnost i — negde na zidu.” Iza rama

-

,Pogledaj gde ljudi pronalaze tiSinu i odmor, meko mesto
izmedu buke.”

Krevet ili kau¢
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3.10. Muskost i mentalno zdravlj

Tema: Mentalno zdravlje

Vreme: 60-90 minuta

Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (12-19 godina)

PREGLED: Sesija istrazuje kako tradicionalne ideje o muskoj roli utiCu na nacin na
koji mladi muski sportisti razumeju, izrazavaju i upravljaju svojim emocijama.
Izaziva Stetne stereotipe poput ,decaci ne placu” ili ,,pravi muskarci su uvek jaki“ i
poziva ucesnike na razmisljanje o tome kako ti obrasci uticu na mentalno zdravlje
u sportskim sredinama. Cilj je stvoriti prostor za ranjivost, samosvest i Sire
razumevanje Sta znaci biti mentalno snazan sportista.

CILJEVI:
e Prepoznati uobiCajene stereotipe i druStvena oCekivanja vezana za muskost u
sportu
* [spitati kako ta oCekivanja utiCu na izrazavanje emocija i mentalno zdravlje
e Podstaci samorefleksiju o tome kako norme muskosti uticu na ponaSanje i
dinamiku u timu

VELICINA GRUPE: 15-25 ugesnika

MATERIAL.:

- FlipCart i markeri

- Lepi papir i olovke

- OdStampane izjave stereotipa

PRIPREMA:

Pripremite flip&art sa napisom ,,Sta zna¢i biti muskarac u sportu?” i postavite ga na
liivo mesto. OdStampajte izjave stereotipa. Pregledajte listu izjava i izaberite
najprikladnije za nivo zrelosti vaSe grupe. Pripremite papire sa natpisima , DA"
“ i zalepite ih na suprotne zidove prostorije. ProCitajte unapred pitanja za
iju. Kreirajte podrzavajucu atmosferu — sesija moze dotaci osetljive teme
za samovrednovanje, ranjivost ili potiskivanje emocija.
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3.10. Muskost i mentalno zdravlj

INSTRUKCIJE:
Zapocnite sesiju pitanjem ucesnicima: ,Sta znaci biti mudkarac u vasem sport
Kroz brainstorm piSite odgovore na flipCart. Podstaknite termine poput: jak, ¢vrst,
pobednik, voda, ne plaCe, nikad ne odustaje, agresivan, zastitnik. Zatim pitajte
uesnike: Da li su ova océekivanja korisna? Stetna? Ili oboje? Kako olak3avaju ili
otezavaju razgovor o mentalnom zdravlju?

Objasnite da Cete sada Citati odredene izjave, a ha osnovu njih treba da se pomere
do zida ,DA* ako se slazu ili ,,NE“ ako se ne slazu. Lista izjava stereotipa:

- Jaki sportisti zadrZzavaju emocije za sebe.”
- ,Pravi muskarci ne placu.”
-, Ako mi trener viCe, to na mene ne utice.”
- ,Razgovor o osecanjima te Cini slabim.*
-,,Ako ne mozes da podneses pritisak, ne bi trebalo da budes u timu.”
- ,Kada izgubimo utakmicu, sramota je plakati.”
- ,Problemi sa mentalnim zdravljem su za devojke.”
- ,,Biti ranjiv znaci da Ce te drugi manje poStovati.”
- ,Nije me briga ako me navijaci zvizde.“

MozZete takode odStampati svaku izjavu zasebno da bi u€esnici mogli da je vide.
Nakon svakog izbora strane, pitajte predstavnike obe strane da objasne zasto su
izabrali ,DA" ili ,,NE".

Po zavrSetku sa izjavama, postavite sledeca pitanja:

. Sta mislite o ovim stereotipnim izjavama uopsteno?

- Kako sportovi jaCaju odredene ideje o muskoj roli?

ako zapravo izgleda mentalna snaga?

Sta bi moglo da se promeni u kulturi vaseg tima da podrzi emocionalnu
enost?

lideri i treneri mogu da modeluju pozitivhu muskost?

———
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3.10. Muskost i mentalno zdravlj

Pozovite volontere da anonimno napisSu odgovore na lepljive papiri¢e na pitanj
~edna stvar koju bih zeleo/la da ljudi razumeju o tome biti muski sportist
mentalno zdravlje je...”.

Papirice treba da zalepe na flipart. ProcCitajte i diskutujte o odabranim
odgovorima.

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIA:

Postavite uCesnicima sledeca pitanja:

- Kako je ova sesija izazvala neke od vasih stavova?

- Kako tradicionalne ,muske” uloge utiCu na vase mentalno zdravlje?

- Da li se posle ovog radionice osecate bolje pripremljeno da podrzite saigraca koji
se bori sa mentalnim problemima?

- Koju jednu stvar Cete pokusSati da promenite u svom timu nakon ove sesije?

SAVETI ZA FASILITATORA:
Koristite humor paZljivo — potvrdite oseCanja, ali ne jaCajte stereotipe.
Normalizujte ranjivost kroz primere (npr. poznati sportisti koji govore o
mentalnom zdravlju). Nemojte forsirati nikoga da deli liche price — dozvolite
dobrovoljno ucesce. Pripremite resurse ili kontakte za podrSku ako se tokom
sesije pojave licni problemi.
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3.11. Pod pritiskom

Tema: Pritisci za uspeh i mentalno zdravlje

Vreme: 90 minuta

Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12-19 godina)

PREGLED: Ova radionica istrazuje pritisak koji sportisti osecaju da postignu uspeh.
Koristicemo video za uvod u diskusiju sa ucesnicima o uzrocima pritiska koji
sportisti dozivljavaju i moguc¢im mentalnim problemima koje taj pritisak moze
izazvati. Kada se uzroci identifikuju, fasilitator ¢e usmeriti uc¢esnike ka mogucim
reSenjima za izbegavanje mentalnih problema izazvanih pritiskom za uspeh. Na
kraju, igra Ce biti odigrana kako bi se zakljucci iz diskusije stavili u praksu.

CILJEVI:
e |dentifikovati uzroke potencijalnih mentalnih problema koje sportisti mogu
doziveti usled pritiska za uspeh.
e Podizanje svesti medu ucCesnicima da pritisak za uspeh moze dovesti do
mentalnih problema.
e RazmiSljati o identifikovanim uzrocima i predloziti reSenja kako bi sportisti
stekli vesStine za upravljanje, izrazavanje i tolerisanje pritiska za uspeh.

VELICINA GRUPE: 15-20 ugesnika

MATERIJAL:

- Hemijske olovke

- Papiri

- Mesto za pisanje

- RaCunar, projektor i ekran

- Sportski prostor (teren za koSarku, fudbal ili slicno)

EMA:
ipremu prostora potreban je veliki ucCionicki ili sala za sastanke koji moze
grupu od oko 20 ljudi. Svaki u€esnik treba da ima stolicu i sto za pisanje il
cenje laptopa. Za prakti¢ni deo sesije potreban je sportski prostor za igranje
i Pripremite video zapise unapred.




®° —~

3.11. Pod pritiskom

INSTRUKCIJE

Prvo, fasilitator prikazuje dva video zapisa koja sluze kao uvod u radionicu:
Video 1: Lamine Yamal 2025 - Locas Jugadas, Goles y Asistencias.
https://youtu.be/P5IISUCT1MY?si=XOcjYJjg-Oh3ye-_

Video prikazuje Lamine Yamala, jednog od najboljih fudbalera na svetu sa samo
17 godina. U videu se vidi kako igra fudbal na veoma visokom nivou, dok se
zabavlja i deluje opusteno.

Video 2:Lamine Yamal | |_Shake Body - Skales
https://youtu.be/-szpHjr820E?si=qUgl0c3RhUI3FWNS

Nakon toga, fasilitator postavlja sledeca pitanja:

- Da li mislite da Lamine Yamal oseca pritisak da uspe?
- Kakav stav ima dok igra? (zabavan, opusten)
- Da li se i vi tako osecate dok igrate svoj sport?
- Ako ne, koji su razlozi zbog kojih se ne osecate tako?

UcCesnici dobijaju 10 do 15 minuta da napiSu razloge (ako se ne oseaju kao
Yamal). Fasilitator moze da vodi uCesnike i navede moguce razloge, kao Sto su:

e Perfekcionizam i strah od neuspeha
e Anksioznost vezana za nastup i pretreniranost
e Ocekivanja trenera, roditelja i sponzora

Kada svi uCesnici napisSu svoje ,razloge*, svi razlozi se napisu i istaknu na flipCartu.
dedi korak je da se formiraju grupe od po 3 ili 4 osobe, i da se svi razlozi podele
du grupa. Cilj je da svaka grupa predlozi reSenje ili meru kako da se spreci da
| uzroci negativno pogadaju u sportskoj praksi. Za ovaj deo je predvideno 20

_—_—


https://www.youtube.com/watch?v=Z8mDYterJT8
https://youtu.be/P5lISUcT1MY?si=XOcjYJjg-Oh3ye-_
https://www.youtube.com/watch?v=-szpHjr82oE
https://youtu.be/-szpHjr82oE?si=qUgl0c3RhUJ3FWnS
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3.11. Pod pritiskom

Fasilitator za moguce reSenja/mere koje fasilitator moze da koristi za vo
ucesnika:

¢ Nauciti tehnike ili alate za kontrolu emocija.

e Postavljati ostvarive ciljeve.

e lzrazavati se slobodno i ne bojati se da podignete ruku ako je potrebno. Po
potrebi potraZiti stru¢nu pomaoc.

e Planovi za samonegu: usvojiti zdrave navike koje podsticu emocionalnu
ravnotezu.

e |zbegavati prekomernu upotrebu drustvenih mreza (koje mogu biti izvor
problema u ranoj dobi) i ignorisati medijske kritike.

Kada grupe zavrse sa predlozenim reSenjima/merama, predstavic¢e ih na flipCartu.
Zatim sledi zavrSna diskusija sa svim ucesnicima da se vidi da |li mogu da
doprinesu nekim novim reSenjima/merama. Kada se svi sloze oko uzroka i
reSenja/mera, fasilitator predlaze zabavnu igru (20-30 minuta):

Igrajte sport uCesnika na zabavan i opusSten nacin, pokuSavaju¢i da imitiraju
Lamine Yamala. Na primer, moze biti koSarka, fudbal, rukomet ili slicno, gde svaki
sportista pokuSava da igra na nacin kao Lamine Yamal.

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIA:

Najvazniji cilj sesije je da se predloze moguca reSenja za prevenciju problema
mentalnog zdravlja. Zbog toga, kada se identifikuju uzroci i kada ucesnici sami
daju predloge reSenja, efekat u¢enja je veci nego da su samo slusali predavanje o
uzrocima i reSenjima bez svoje aktivne uloge. Evaluacija treba da bude i usmena,
sa ucesnicima, gde se razgovara o svemu Sto su naucili i zaSto im je ova tema
vazna i korisna.

valuaciju sesije, fasilitator postavlja sledeca pitanja u¢esnicima:

li vam je ova sesija pomogla u vasoj sportskoj praksi?

jeste, Sta vam je najviSe pomoglo u ovoj sesiji za vasu sportsku praksu?
to je vazno pristupiti sportu na zabavan i opusten nacin?

———
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SAVETI ZA FASILITATORE:
Vazno je da fasilitator stvori prijateljsko okruzenje u kome svi ucesnici m
slobodno da se izraze. Takode, treba da dobro poznaje odredeni vokabular vez
za ovu temu kako bi preciznije vodio diskusiju i omogucio u¢esnicima da ,nhauce”
termine povezane sa mentalnim zdravljem u sportu.

MATERIJAL ZA FASILITATORE:

Vazno je da fasilitatori ponesu neke Clanke o mentalnom zdravlju u sportu, bilo
novinske tekstove ili Cak nauc¢ne publikacije. Ovaj materijal moze biti koristan za
jacanje ili olakSavanje razumevanja uzroka i posledica mentalnog zdravlja kroz
studije sluCaja sa posebnim drustvenim uticajem.
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3.12.Molimo, bez dodatnog pritiska

Tema: Pritisak na uspeh i mentalno zdravlje

Vreme: 60 minuta

Ciljna grupa: roditelji sportista iz istog tima ili sportskog kluba

PREGLED: Cilj ove sesije je da se identifikuje uticaj koji roditelji imaju na svoju decu
u pogledu pritiska da ostvare sportski uspeh. U tu svrhu, vodice se diskusija pod
vodstvom fasilitatora u kojoj ¢e roditelji prepoznati negativne uticaje koje vrse na
svoju decu pritiskom za postizanje sportskog uspeha. Nakon Sto se ti negativni
uticaji identifikuju, diskusija se nastavlja kako bi ucesnici razvili predloge i mere za
izbegavanje ovih negativnih uticaja, kao i moguca reSenja ukoliko su takvi uticaji
vecC nastupili.

CILJEVI:
e |dentifikovati negativhe uticaje koje roditelji mogu imati na svoju decu
pritiskom da uspeju u sportu.
e Podizanje svesti kod roditelja da pritisak za sportski uspeh moze izazvati
probleme sa mentalnim zdravljem kod njihove dece.
e Kreirati predloge i mere za prevenciju negativnog uticaja roditelja i uspostaviti
reSenja ukoliko je pritisak ve¢ prouzrokovao probleme.

VELICINA GRUPE: 15-20 ugesnika

MATERIJAL:

e Hemijske olovke

e Papiri

Prostor za pisanje
lipchart i flomasteri

_—_—
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INSTRUKCIE

Sesija ¢e zapoceti licnim pitanjem za roditelje:

» Koji je razlog zbog kojeg vaSe dete trenira sport?
UcCesnicima Ce biti dato 5 minuta da zapiSu svoje razloge, nakon Cega Ce svi razlozi
biti podeljeni, a fasilitator Ce ih zapisivati na flipCart (narednih 10 minuta).

Naredni korak bi¢e sledeca pitanja za ucesnike:

-Koji negativni uticaji mogu vrsiti pritisak na sportski uspeh vase dece?

-Mislite li da pritisak za sportski uspeh moze izazvati probleme sa mentalnim
zdravljem kod vase dece?

-Ako da, koji mentalni problemi mogu nastati?

UcCesnici Ce zapisati svoje odgovore, a zatim Ce fasilitator zabeleziti sve negativhe
uticaje na flipCart (1520 minuta). Vodic za fasilitatora kako bi usmeravao ucesnike
tokom razmisljanja o negativnim uticajima:

- Perfekcionizam i strah od neuspeha.

- Anksioznost vezana za performanse i prekomerni trening.

- OCekivanja trenera, roditelja, sponzora.

Nakon Sto se identifikuju negativni uticaji sportskog pritiska na sportski uspeh,
formirae se grupe od po 3-4 osobe kako bi osmislile predloge/mere za
poboljSanje, na osnovu prethodno identifikovanih negativnih uticaja (fasilitator ce
podeliti zapazene negativne uticaje od strane ostalih grupa). Kada predlozi budu
formulisani, fasilitator Ce ih zapisati na flipCart, nakon Cega Ce se odrzati zavrSna
diskusija sa svim ucesnicima da bi se utvrdilo da li se mozZe naci joS predloga ili
mera (20 minuta). VodiC za fasilitatora za usmeravanje ucesnika pri razmisljanju o
merama:

- Stabilno porodicno okruzenje koje ne vrSi pritisak na sportistu da postigne
rofesionalne ili nerealne rezultate u odnosu na njegove ili njene sposobnosti.
rodiCna okruzenja mogu takode predstavljati negativan uticaj ako dete oseca
ak da ostvari sportski uspeh ili visoke performanse koje su nerealne za
ve ili njene sposobnosti, talenat ili kapacitete. Ponekad ovaj prekomerni
k dolazi od roditelja koji nisu uspeli da ostvare svoje ciljeve u sportu i
ju-da ih ostvare kroz svoju decu.




@
3.12.Molimo, bez dodatnog pritis

—Postujte sportiste, trenere, sudije i navijaCe protivnickog tima. Rodi
porodica sportiste, a ne njihovi treneri.

—Imati empatiju prema sportistima. SluSajte, posmatrajte i prepoz
potencijalne probleme sa kojima se njihova deca suoCavaju usled preveli
pritiska.

—Ne preterujte sa koris¢enjem drustvenih mreza (plodno tlo za probleme u ranom
uzrastu).

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIA

Najvazniji cilj ove sesije je da se predloze moguca reSenja za prevenciju problema
mentalnog zdravlja. 1z tog razloga, kada se identifikuju uzroci i kada ucesnici
iznesu svoje predloge za moguca reSenja, bududi da su sami kreirali te predloge,
efekat ucenja ¢e biti veéi nego da su samo prisustvovali predavanju u kojem bi im
bili objasSnjeni uzroci i reSenja bez njihove aktivhe participacije. Evaluacija sesije
takode treba da se sprovede usmenim putem, kroz razgovor sa ucesnicima, kako
bi se diskutovalo o svemu Sto su naucili i zasto im je ova tema korisna i vazna. Za
evaluaciju sesije, fasilitator Ce postaviti sledeca pitanja ucesnicima:

1) Da li vam je ova sesija pomogla da poboljSate odnos sa svojom decom?

2) Ako jeste, koje biste predloge ili mere naveli kao korisne za ukljuCivanje vase
dece u zdrave sportske aktivnosti?

SAVETI ZA FASILITATORE

Vazno je da fasilitator stvori prijateljsko i otvoreno okruzenje kako bi svi ucesnici
mogli slobodno da izraze svoje misljenje. Takode, fasilitator treba da savlada
odredeni vokabular vezan za ovu temu, kako bi preciznije vodio diskusiju i
omogucio ucesnicima da ,nhauce” pojmove vezane za mentalno zdravlje u sportu.

ATERIAL ZA FASILITATORE

je da fasilitatori ponesu odredene Clanke o mentalnom zdravlju u sportu,
a su u pitanju novinski ¢lanci ili naucne publikacije. Ovaj materijal moze se
iti. za dodatno objaSnjavanje i razumevanje uzroka i posledica problema
avlja, kroz studije sluCaja koje imaju konkretan drustveni utica;.
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3.13.Molimo, bez dodatnog pritis

Tema: SuoCavanje sa porazom i osecaj da je sve u redu i nakon njega
Trajanje: 90 minuta
Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrasta od 12 do 19 godina)

PREGLED
Ova radionica se bavi frustracijom kod sportista — kako da se nose sa greSkama i
porazima, sa ciljem da se osecaju dobro i nakon greske ili poraza. Koristicemo dva
video snimka kako bismo zapogeli diskusiju medu uesnicima na temu GRESKE SU
DEO IGRE. Sledeci korak bi¢e da svi uCesnici podele kako se oseCaju nakon Sto
naprave gresku ili dozive poraz, i kakve potencijalne probleme sa mentalnim
zdravljem to moZe da izazove. Kada se identifikuju ta osecanja, fasilitator ¢e voditi
uCesnike ka mogucéim reSenjima za izbegavanje problema sa mentalnim zdravljem
koji nastaju usled pritiska da se ostvari uspeh. Na kraju, bi¢e organizovana igra
kojom Ce se zakljucci iz diskusije primeniti u praksi.

CILJEVI

e |dentifikovati uzroke potencijalnih problema sa mentalnim zdravljem koje
sportisti mogu doziveti nakon greske ili poraza.

e Ucesnicima predociti da su greSke sastavni deo igre.

e Podstaci svest o tome da preterano davanje znacCaja greSkama moze dovesti
do problema sa mentalnim zdravljem.

e Predloziti reSenja koja ce pomoci sportistima da razviju vestine za upravljanje,
izrazavanje i tolerisanje greSkama i poraza.

VELICINA GRUPE: 15-20 ugesnika

MATERIJAL

e Hemijske olovke

Papiri

ovrsSina za pisanje

Cunar, projektor i platno

rtski teren (koSarkaski, fudbalski ili slican)

———
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3.13.Sport je Igra

PRIPREMA

Za pripremu prostora za sesiju, potrebna je velika ucCionica ili sala za sastanke k
moze da primi grupu od otprilike 20 osoba. Svaki uCesnik treba da ima stolicu i sto
kako bi mogao da piSe ili koristi laptop. Za prakticni deo sesije, potreban je
sportski teren kako bi se odigrala zabavna igra. Takode, pripremiti i video snimke
unapred.

INSTRUKCIJE

Sesija Ce poceti prikazivanjem dva video snimka koje fasilitator pusta na ekranu, a
koji se odnose na greske Majkla DZordana. Prvi video prikazuje deset greSaka koje
je Majkl DZordan napravio na terenu:

Video 1: 10 Times Michael Jordan Got SCHOOLED!
https://youtu.be/AwDE_qg7t_c?si=hbl7yKy823IPtS40

Drugi video je refleksija samog Majkla Dzordana o sopstvenim greskama:

Video 2: Lecciones de Exito: Aprender del Fracaso con Jordan | TikTok

Odmah nakon videa, fasilitator Ce prikazati frazu ispisanu velikim slovima na
ekranu:

GRESKE SU DEO IGRE.

Od ovog trenutka pocinje prvi deo diskusije, sa sledeéim pitanjima za u€esnike:
e Sta mislite o video snimcima?
 Kakvo je vase misljenje o poruci: GRESKE SU DEO IGRE?

silitator treba da ohrabri uCesnike da se opuste, sa cillem da se osecaju
tnije (10-15 minuta). Kada se ,probije led”, fasilitator postavlja dva licha

0 se osecas kada napravis greSku?
0 se osecas nakon poraza?

_—_—


https://www.youtube.com/watch?v=AwDE_qg7t_c
https://youtu.be/AwDE_qg7t_c?si=hbl7yKy823lPtS4o
https://www.tiktok.com/@javier_de_haro/video/7476925453605899542
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3.13.Sport je Igra

Ucesnici Ce imati 10 minuta da napiSu svoje odgovore. VodiC za fasilitatora, m
odgovori:

- Neuspeh u postizanju postavljenih ciljeva. LoSi rezultati.

- Nepovoljno poredenje sa saigraCima ili protivnicima.

- Oselaj da te okolina ne prepoznaje i ne ceni. porodica, klub, trener, saigraci,
navijaci, mediji.

- LoSi odnosi sa saigracem ili trenerom. ToksiCni odnosi u svlacionici.

Sledeci korak je da se svi odgovori podele sa ostalim u€esnicima (10-15 minuta).

Da bi se dodatno osnaZila poruka GRESKE SU DEO IGRE, fasilitator ¢e pustiti jo3
dva video snimka na ekranu:

Video 3: China estrena el primer campeonato de boxeo entre robots humanoides
con control humano

Video 4: Robocup, el mundial de fatbol con robots

Na kraju video snimaka, fasilitator prikazuje sledecCu reCenicu na ekranu, velikim
slovima:

LJUDI NISU MASINE.

Ljudi imaju oseCanja, i upravo zahvaljujuéi njima, u stanju smo da se bavimo
sportom mnogo bolje od masina.

Slededi korak je da fasilitator postavi pitanje ucesnicima:
-Koje mere smatras prikladnim za prevazilazenje frustracije?

I uCesnik ¢e zapisati mere koje smatra korisnim, a zatim Ce se svi odgovori
iti sa grupom (15 minuta). Vodi€ za fasilitatora, moguci odgovori:

_—_—


https://www.youtube.com/watch?v=s-3YeyWtMgI
https://www.youtube.com/watch?v=s-3YeyWtMgI
https://www.youtube.com/watch?v=APnoYZDNp6E
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3.13.Sport je Igra

¢ Nauciti tehnike ili alate za kontrolu emaocija.

e Posmatrati neuspeh kao deo lichog rastra, graditi samopouzdanje neza
od rezultata i pruzati podrsku saigraCima nakon poraza.

e |zrazavaj se slobodno i ne boj se da dignesS ruku kada je potrebno. Ako |
potrebno, potrazi stru¢nu pomog.

e Empatija trenera kako bi prepoznali, sprecili i reSavali frustracije. Ovo ce
pomaoci sportistima da poboljSaju svoj ucinak.

e Ne preterivati sa koris¢éenjem drustvenih mreza (koje su €esto izvor problema
U ranom uzrastu) i ne obracati previSe paznje na medijsku Kkritiku.

Zavrsni korak je prikazivanje video snimka na kojem saigraci bodre golmana koji je
upravo primio gol posle greske:

Video 5: Lucas Cafizares, consolado por sus compaieros madridistas tras llorar
por un error

Ovaj video posluzi¢e kao model za sledecu igru:

Ucesnici ¢e se podeliti u timove po Cetiri osobe i igrace sport koji inaCe treniraju
(npr. mali fudbal, koSarku, rukomet itd.). Kada neko od ucCesnika napravi gresku,
ostatak tima ¢e mu pri¢i da ga ohrabri i pruzi podrsku (20-25 minuta).

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIA

Najvazniji cilj ove sesije je da se predloZze moguca reSenja za prevenciju problema
mentalnog zdravlja. Iz tog razloga, kada se identifikuju uzroci i kada ucesnici
iznesu svoje predloge za moguca resenja, buduci da su sami kreirali te predloge,
efekat uCenja Ce biti ve¢i nego da su samo prisustvovali predavanju u kojem bi im
bili objasnjeni uzroci i reSenja bez njihove aktivhe participacije. Evaluacija sesije
takode treba da se sprovede usmenim putem, kroz razgovor sa ucesnicima, kako
I se diskutovalo o svemu Sto su naucili i zaSto im je ova tema korisna i vazna.
valuaciju sesije, fasilitator ¢e postaviti sledeca pitanja u¢esnicima:

li vam je ova sesija pomogla u vaSem bavljenju sportom?

jeste, Sta vam je najviSe pomoglo u vezi sa ovom sesijom u vasoj sportskoj

sada gledate na greSke koje se deSavaju tokom igre?



https://www.youtube.com/watch?v=1g6MGV5dPbE
https://www.youtube.com/watch?v=1g6MGV5dPbE
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SAVETI ZA FASILITATORE

Vazno je da fasilitator stvori prijatno i prijateljsko okruzenje kako bi svi ucesn
mogli slobodno da se izraze. Takode, fasilitator bi trebalo da savlada odredeni
vokabular vezan za ovu temu kako bi mogao preciznije da usmerava diskusiju i
omoguci ucesnicima da ,,nauce” termine vezane za mentalno zdravlje u sportu.

MATERIAL ZA FASILITATORE

Vazno je da fasilitator ponese odredene Clanke o mentalnom zdravlju u sportu —
bilo iz novina ili ¢ak iz naucnih publikacija. Ovaj materijal moze se koristiti za
dodatno objaSnjavanje i lakSe razumevanje uzroka i posledica problema
mentalnog zdravlja kroz studije slu€aja sa konkretnim drusStvenim uticajem.
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3.14.Pomozi mi da se zabavim

Tema: SuoCavanje sa porazom i osecaj da je sve u redu i nakon njega
Trajanje: 90 minuta
Ciljna grupa: Roditelji sportista iz istog tima ili istog sportskog kluba

PREGLED

Ova sesija ima za cilj da identifikuje uticaj koji roditelji imaju na svoju decu kada je
u pitanju noSenje sa frustracijom, kao i nacin na koji roditelji utiCu na toleranciju
dece prema neuspehu i porazu. Prvi korak bi¢e da se identifikuje kako se vaSa
deca osetaju povodom neuspeha i poraza. Zatim ¢emo pokuSati da utvrdimo
razloge zbog kojih se deca loSe osecaju kada dozZive neuspeh ili poraz. Na kraju,
roditelji ¢e predloziti mere i alate koji mogu pomoci njihovoj deci da prevazidu
strah od pravljenja greSaka i nauce kako da se nose sa porazima.

CILJEVI

e |dentifikovati negativne uticaje koje roditelji mogu imati na svoju decu u vezi sa
nosSenjem sa greSkama i porazima.

e Povecati svest roditelja o tome da nepoznavanje nacina kako da pomognu deci
da se nose sa greSkama i porazima moze dovesti do problema sa mentalnim
zdravljem kod dece.

e Osmisliti predloge za spreCavanje negativnog uticaja roditelja na decu i utvrditi
mere za pravilno noSenje sa greSkama i porazima.

VELICINA GRUPE: 15-20 uéesnika.

TERIAL

emijske olovke
piri

vrSina za pisanje
Cart i markeri

_—_—
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3.14.Pomozi mi da se zabavim

PRIPREMA

Fasilitatori bi trebalo da imaju iskustvo u sportu — po mogucstvu treneri, sport
psiholozi ili nastavnici fizickog vaspitanja. Takode, treba da imaju iskustvo u radu
sa grupama kako bi mogli da moderiraju diskusiju i usmere grupu ka reSenjima
navedenim u delu Ciljevi sesije.

INSTRUKCIJE

Sesija ¢e pocCeti tako Sto Ce fasilitator velikim slovima napisati sledecu recCenicu na
flipCartu:

GRESKE SU DEO IGRE

Zatim cCe fasilitator otvoriti kratku diskusiju sa svim ucCesnicima na temu ove
reCenice (10 minuta):
 Sta mislite o ovoj tvrdnji (GRESKE SU DEO IGRE)?

Kada se ,probije led", fasilitator ¢e postaviti sledeca pitanja svim ucesnicima:
e Kako se vaSa deca osecaju kada naprave gresku?
e Kako se vaSa deca osecaju nakon poraza?

UcCesnici ¢e imati 10 minuta da zapiSu svoje odgovore, nakon Cega Ce se svi
odgovori podeliti sa grupom, a fasilitator Ce ih zapisati na flipCart (joS 10 minuta).

Slededi korak bice da fasilitator postavi sledeca pitanja:

e ZaSto mislite da se vaSa deca tako osecaju nakon greske ili poraza?

e Mislite li da frustracija moze izazvati probleme sa mentalnim zdravljem kod
vase dece?

ko da, koje probleme sa mentalnim zdravljem?

ici Ce zapisati svoje odgovore, a zatim Ce fasilitator sve odgovore zapisati na
(15-20 minuta). Vodi¢ za fasilitatora, moguéi odgovori za usmeravanje
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14.Pomozi mi da se zabavim

Neuspeh u postizanju postavljenih ciljeva. LoSi rezultati.
Nepovoljno poredenje sa vrsnjacima ili protivnicima.
Osecaj da ih okolina ne prepoznaje i ne ceni: porodica, klub, trener, saigra
navijaci, mediji.

LoSi odnosi sa saigracem ili trenerom. Toksi¢ni odnosi u svlacionici.

Kada se odgovori identifikuju, formira¢e se grupe od 3—4 osobe kako bi osmislili
predloge/mere za unapredenje, zasnovane na prethodno utvrdenim negativnim
uticajima. Nakon Sto se predlozi usaglase, fasilitator ¢e ih zapisati na flipCart, a
zatim Ce se odrzati zavrSna diskusija sa svim ucesnicima kako bi se proverilo da li
se moZze doci do jos ideja ili mera. (20 minuta)

Vodic za fasilitatora, predlozi/mere za usmeravanje ucesnika:

Nauciti tehnike ili alate za kontrolu emocija.

Posmatrati neuspeh kao deo Ilicnog napretka, graditi samopouzdanje
nezavisno od rezultata i pruzati deci podrsku nakon poraza.

Podsticati decu da se slobodno izraZzavaju i da se ne plasSe da se obrate kada se
osecaju loSe. Ako je potrebno, potraziti stru¢nu pomoc.

Pokazivati empatiju prema trenerima i saradivati sa njima u prepoznavanju,
spreCavanju i reSavanju frustracija. To ¢e pomoci sportistima da poboljSaju
svoj ucinak.

Prekomerna upotreba mobilnih telefona dovodi do problema sa
koncentracijom, Sto uzrokuje viSe greSaka tokom sportske aktivnosti.
Smanjenje upotrebe mobilnih telefona moze smanijiti broj greSaka kod dece u
sportu.

Ohrabrivati decu da ne preteruju sa koris¢enjem drusStvenih mreza i da
ignorisu negativne komentare sa drustvenih mreza i drugih medija.
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3.14.Pomozi mi da se zabavim

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIIA

Najvazniji cilj ove sesije jeste da se predloZze moguca reSenja za prevenc
problema mentalnog zdravlja. Zbog toga, kada se uzroci identifikuju i kada
uCesnici sami predloze reSenja, efekat uCenja ¢e biti veéi nego da su samo
prisustvovali predavanju u kojem bi im uzroci i reSenja bili objasnjeni bez njihove
aktivne ukljuCenosti. Evaluacija treba da se sprovede usmeno, kroz razgovor sa
ucesnicima, kako bi se diskutovalo o svemu Sto su naucili i zasto im je ova tema
korisna i vazna. Za evaluaciju sesije, fasilitator postavlja sledeca pitanja:

1) Da li vam je ova sesija pomogla da poboljSate odnos sa vaSom decom?
2) Ako jeste, za koje predloge ili mere mislite da bi mogle da pomognu vasoj deci
da bi uCestvovala u zdravim sportskim aktivhostima?

SAVETI ZA FASILITATORE

Vazno je da fasilitator stvori prijatno i prijateljsko okruzenje kako bi svi uCesnici
mogli slobodno da se izraze. Takode, fasilitator bi trebalo da savlada odredeni
vokabular vezan za ovu temu kako bi mogao preciznije da usmerava diskusiju i
omoguci ucesnicima da ,,nauce” termine vezane za mentalno zdravlje u sportu.

MATERIAL ZA FASILITATORE

Vazno je da fasilitator ponese odredene Clanke o mentalnom zdravlju u sportu —
bilo iz novina ili Cak iz naucnih publikacija. Ovaj materijal moze se koristiti za
dodatno objaSnjavanje i lakSe razumevanje uzroka i posledica problema
mentalnog zdravlja kroz studije sluCaja sa konkretnim drustvenim uticajem.




3.15.Didi, Usredsredi se, Takmici

Tema: Emocionalna regulacija i fokus pre takmicenja
Trajanje: 20 minuta
Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrasta od 12 do 19 godina)

PREGLED
Sportski uCinak mladih sportista u velikoj meri zavisi od njihove emocionalne
pripremljenosti. Ovladavanje uobiCajenim emocijama kao Sto su anksioznost,
strah i prevelika motivacija moze biti presudno za performans. Tehnike poput
ritmi¢nog disanja, svesnosti tela i ponavljanja osnazujuih fraza pomazu
sportistima da razviju unutraSnja stanja fokusa i smirenosti. This workshop
promotes, in a practical way and adapted to the age group, strategies to create
emotional stability before competitions. Ova radionica na praktiCan nacin,
prilagoden uzrastu ucCesnika, promoviSe strategije za postizanje emocionalne
stabilnosti pre takmicCenja. Primenjuje se iskustveni i participativni pristup, sa
vodenim vezbama, licnom refleksijom i pozitivnim ,usidrenjem®. Tehnike su
zasnovane na dokazima iz neuronauke i sportske psihologije. Vezbe su
jednostavne i dostupne Cak i sportistima koji ranije nisu imali iskustva sa
mentalnim treninzima.

CILJEVI
e NaucCiti i vezbati tehniku ritmicnog disanja (5s/5s) za emocionalnu
samoregulaciju.
e Podstaci telesnu svesnost kao stub za fokus i smirenost.
e Osmisliti licnu frazu za aktivaciju kao alat za mentalnu pripremu.
e Primeniti jednostavnhu mentalnu rutinu koju sportisti mogu samostalno
koristiti pre takmicenja.

VELICINA GRUPE:
Idealno 6 do 15 sportista (moze se prilagoditi i individualnim sesijama)

RIJAL
unjace ili stolice za svakog sportistu
¢nik ili mobilni telefon sa blagom pozadinskom muzikom (opciono)
ice ili papiri formata A5 za pisanje recCenica

[ IC sa sazetkom vezbi
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PRIPREMA

Pregledajte ceo scenario sesije i unapred uradite sve vezbe. Obezbedite mir

prijatan prostor bez vizuelnih ometanja. OdStampajte kartice/fraze i pomocn
vodiCe za svakog ucesnika. Pripremite audio snimak sa umirujuéim glasom (ili

iskoristite postojeci) koji broji udisaje i izdisaje po $emi 5s/5s.

INSTRUKCIJE

Trenutak 1 — DobrodoSlica i uvod (2 minuta)
Objasnite cilj sesije: ,Pripremamo um za takmicCenje. Kada kontroliSemo disanje,
kontroliSemo i um.“

Trenutak 2 - Ujednaceno disanje (5 minuta)
Instrukcija: ,,Udah za 5 sekundi... izdah za 5 sekundi... tako 3 minuta.”

Trenutak 3 — Aktivni sken tela (5 minuta)
Udobno se smestite.
Sedite ili stojte uspravno. Zatvorite oci ili spustite pogled. Udahnite duboko.

Ramena: Lagano podignite ramena ka usSima, zadrzite trenutak, pa opustite.
Ponovite 2-3 puta.

Vrat: Polako nagnite glavu ulevo i udesno. Ako je prijatno, nezno kruzite glavom.
Sake: Stisnite pesnice, zadrzite, pa opustite i rasirite prste. Lagano rotirajte
zglobove.

Sken celog tela: Osetite telo — grudi, stomak, kukove, noge, stopala. Ako osecate
napetost, blago pomerite deo tela ili pomerite prste na nogama.

ZavrSetak: Udahnite duboko joS jednom. Osetite svoje telo — stabilno, prisutno,
ovde i sada.

nutak 4 —Fraza moci (3 minuta)
iSite kratku recenicu koja vas podseca na vaSu unutradnju snagu. Zatvorite ocCi
alno ponovite tu frazu 3 puta.

k 5 — Zatvaranje i refleksija (2 minuta)



3.15.Didi, Usredsredi se, Takmici

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIIA

Postavite sledeca pitanja u¢esnicima:
e Kako se sada osecas u poredenju sa pocetkom sesije?
Koji deo ti je bio najtezi ili najkorisniji?
Sta moze$ da pocnes da radi$ drugadije pre utakmica?
Koju od ovih vezbi mozes da zamislis da ponavljas samostalno?
Kako bi se osecao kada bi ovo postalo deo tvoje rutine pre utakmice?

SAVETI ZA FASILITATORE

Koristite jednostavan i razumljiv jezik. Radite vezbe zajedno sa sportistima (budite
im primer). Validirajte osecanja ucesnika bez osudivanja. Naglasite da redovno
vezbanje donosi bolje rezultate. Vodite sesiju smirenim i ohrabruju¢im tonom
glasa. Umesto pitanja poput: ,Je I' sve u redu?, pitajte: ,,Sta si osetio?" (otvorenija i
dublja pitanja).

Ova radionica moze biti deo Sireg ciklusa sa slede¢im temama:
e ,Samopouzdanje u pokretu“ (emocionalna i fiziCka aktivacija)
e . Svesno iskljuCivanje* (emocionalni oporavak)
e .Regeneracija kao tim“ (koregulisanje i kolektivha empatija)




3.15.Didi, Usredsredi se, Takmici

Prirucnik 1

Pre nego Sto udemo u takmicenje ili trening, vazno je da zastanemo. Ova krat
rutina pomoc¢i ¢e ti da umiri§ telo, fokusiraS um i pripremis se da da$ svoj
maksimum. Koristiemo disanje, pokret i frazu moéi kako bismo se osecali
prizemljeno, samopouzdano i spremno. Hajde da pocnemo.

Trenutak 1 — Dobrodoslica (2 minuta)
~Pripremimo um za takmicenje.
Kontrolisi dah, kontrolisi um.*

Trenutak 2 — Ujednaceno disanje (5 minuta)
Udahni na nos —broji do 5

Izdahni na usta —brojido 5

Zadrzi ovaj ritam 3 minuta

Ako se dekoncentriSes, nezno se vrati na disanje

Trenutak 3 — Aktivni sken tela (5 minuta)

Sedi ili stani uspravno, zatvori oci, diSi

Ramena: Podigni — zadrzi — opusti (2—3 puta)

Vrat: Nagnuti glavu levo-desno, blago zarotirati

Sake: Stisni pesnice — rasiri prste — rotiraj zglobove

Telo: Obrati paznju na stopala, noge, kukove. Pomeraj prste ako treba
Zavrsi dubokim udahom — oseti stabilnost

Trenutak 4 — Fraza moci (3 minuta)
Izaberi snaznu frazu (npr. ,Smiren sam i spreman®)
Tiho je ponovi 3 puta

utak 5 — Zatvaranje (2 minuta)

je tvoja vezba.

I je pre svake utakmice ili treninga.
iran si. Spreman si.”

_—_—
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3.16.Samopouzdanje u Pokretu

Tema: Oslobadanje napetosti i aktivacija fiziCkog prisustva pre takmicenja
Trajanje: 20 minuta
Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrasta 12-19 godina)

PREGLED
Pre takmicCenja, telo i um moraju biti uskladeni kako bi se postigao najbolji uCinak.
Svesna fiziCka aktivacija je mocan alat za oslobadanje nagomilane napetosti,
smanjenje stresa i stvaranje samopouzdanja. Ova radionica predlaze prakti¢an i
energiCan pristup, koristeéi slobodno kretanje i disanje kao mehanizme za
podsticanje prisutnosti, samopouzdanja i pozitivne emocionalne pripreme kod
mladih sportista. Sesija se zasniva na somatskim praksama, ritmickoj muzici i
tehnikama slobodnog izrazavanja tela. Vezbe za podizanje energije (drmanje),
sloboda pokreta i vodeno disanje kombinuju se kako bi se podstakla aktivacija i
samopouzdanje. Metodologija je inkluzivha, ne zahteva prethodno iskustvo i
poStuje individualni ritam svakog sportiste.

CILJEVI
e Osloboditi emocionalnu i fiziCku napetost kroz svesno kretanje
e Razviti fokus i prisutnost kroz paznju na telo u pokretu
e Stvoriti unutradnje stub samopouzdanja pomocu disanja i drzanja tela
* Podstaci samoizrazavanje kao oblik sigurne emocionalne pripreme

VELICINA GRUPE: Idealno 8 do 20 sportista

MATERIJAL

e Velik i bezbedan prostor za kretanje

e Kartice sa simbolima snage ili vizualizacijama (opciono)
« Stampani vodi¢ sa instrukcijama i frazama za stabilnost

REMA

ed izabrati muziku odgovaraju¢eg ritma, bez tekstova. Pregledati vezbe i
ti instrukcije jasnim i motiviSu¢im tonom. Prostor mora biti bez prepreka i
rom ventilacijom. Pripremiti kartice sa simbolima ili kljuénim reCima
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3.16.Samopouzdanje u Pokretu

INSTRUKCIJE

Trenutak 1 —Uvod i pokretanje (2 min)
Objasnjenje: , Aktiviratemo telo i osloboditi se napetosti kroz slobodno kretanje.”

Trenutak 2 — Protresanje (5 min)
Uputstvo: ,,Protresi ruke, zatim noge, ramena, celo telo. Pusti napetost da izade.”

Trenutak 3 — Slobodno kretanje uz muziku (5 min)
-Pusti telo da se krece kako zeli. Nema tacno ili pogreSno. Slusaj muziku i
odgovori telom.*

Trenutak 4 —Vodeno disanje (5 min)
»,Jdahni duboko na nos... izdahni na usta. 5 potpunih ciklusa.”

Trenutak 5 — Osnazivanje i zatvaranje (3 min)

~Zauzmi snaznu pozu (npr. heroj, lav). DiSi i oseti kako tvoje samopouzdanje
raste.”

“Hajde da oslobodimo napetost iz tvog tela. PoCni da lagano treseS ruke. Pusti da
energija prode kroz ramena, kroz Sake. Sada i noge. Pokreni celo telo kao da stresas
stres sa sebe. Nema tacno ili pogreSno — pusti telo da radi ono Sto Zeli.”

ZAVRSNA DISKUSIA | EVALUACIA

Postavite sledeca pitanja:

oji deo ti je bio najoslobodniji?

se promenilo u tvom telu i umu tokom vezbe?

mozes da iskoristiS ovakav vid aktivacije pre treninga ili takmicenja?
eo vezbe ti je najviSe pomogao da osetiS samopuzdanje?

_—_—
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3.16.Samopouzdanje u Pokretu

MATERIJAL ZA FASILITATORE
e Preporucena plejlista sa instrumentalnom muzikom (100-120 bpm)
e Karte sa simbolima (lav, planina, munja, sunce)

SAVETI ZA FASILITATORE

Validirajte sve oblike kretanja kao ispravne. Stvorite okruzenje koje je bezbedno i
zabavno. Ohrabrite individualnost i sluSanje sebe. Prilagodite tempo energiji
grupe. UcCestvujte zajedno sa grupom — ako se vi krecCete, oni dobijaju dozvolu da
se i sami pokrenu. Nikada ne ispravljajte pokrete — samo ih podstiCite frazama
poput ,prati svoj ritam®, ,,tako je".

Ova radionica moze prethoditi ili se dopuniti slede¢im:
e DiSi, Poravnaj se, Takmici se“ (emocionalna priprema)

e Svesno IskljuCivanje” (oporavak nakon igre)
e ,Oporavak kao Tim* (kolektivni emocionalni oporavak)
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3.16.Samopouzdanje u Pokretu

INSTRUKCIJE

Ponekad nam je um prepun misli ili nam je telo napeto — posebno pre nastupa
kada treba da se skoncentriSemo. Ova kratka rutina pomaze da otpustimo
napetost, probudimo telo i osetimo mir i snagu. Hajde da se pokrenemo, diSemo i
zajedno resetujemo.

Trenutak 1 —Uvod (2 min)
Probudicemo telo i otresti stres. Pokrenucemo se da bismo se osecali bolje.

Trenutak 2 — Protresanje (5 min)
Pocni da treses ruke. Zatim protresi noge, ramena, glavu — celo telo.
Pusti sve da ode. Neka napetost spadne s tebe.

Trenutak 3 — Slobodno kretanje uz muziku (5 min)
Sada se samo kreci onako kako tvoje telo zeli.
Nema tacno ili pogreSno — oseti muziku i dozvoli telu da reaguje.

Trenutak 4 —Vodeno disanje (5 min)
Udahni polako na nos... lzdahni na usta...
Ponovi to 5 puta.

Oseti kako se tvoje telo usporava i opusta.

Trenutak 5 — Osnazivanje i zatvaranje (3 min)
Sada zauzmi snazan stav — kao heroj ili lav.
Stani uspravno, diSi duboko i oseti svoju unutrasnju snagu.
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3.17.Svesno Iskljugivanje

Tema: Fizicki i emocionalni oporavak nakon treninga ili takmicenja.
Trajanje: 30 minuta
Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12—-19 godina)

PREGLED
Nakon intenzivnih fiziCkih napora, telo i um treba da dobiju svesne pauze kako bi
se osigurao potpuni oporavak. Ova radionica pruza mladim sportistima prakticne
alate za emocionalni i fizicki oporavak, promovisuci samoregulaciju i brigu o sebi
kao sastavni deo treninga. Praktikovanje produbljenog disanja, svesnosti i
emocionalnog pisanja pomaze u povezivanju dozivljaja i obnavljanju unutrasnje
energije. Koristi se pristup usmeren na telo i svesnost, u kombinaciji sa
emocionalnim pisanjem. VeZzbe su osmiSljene da podstaknu opustanje,
samorefleksiju i regeneraciju. Pristupacne su svim sportistima i zahtevaju samo
miran prostor.

CILJEVI
e Omoguciti jednostavne prakse fizickog i emocionalnog oporavka nakon
treninga i utakmica.
e Promovisati samobrigu kao stub oporavka sportista.
e Podstaci emocionalnu svesnost kroz pauze, unutrasnje osluskivanje i pisanje.
e Spreciti mentalni i fiziCki umor kroz strategije usporavanja.

VELICINA GRUPE: Idealno od 6 do 15 sportista

MATERIJAL

e Udobne prostirke ili peskiri

e Blaga ambijentalna svetlost (ili prirodno miran prostor)
e OdsStampani listovi za samobrigu (Ceklista ili dnevnik)

EMA

edite miran i prijatan prostor. Pregledajte i vezbajte Citanje teksta za
st. OdStampajte listove za samobrigu i vodiCe. Testirajte audio za disanje ili
ukoliko je snimljen.
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3.17. Svesno Iskljugivanje

INSTRUKCIJE

Trenutak 1 — Dobrodoslica i Uvod (2 min)
~Sada ¢emo se pobrinuti za telo i um nakon napora. Ovo je vreme za obnavljanje.”

Trenutak 2 — Oporavak kroz disanje (5 min)
UdiSite 4 sekunde, izdiSite 6 sekundi. Ponavljajte 10 ciklusa.

Trenutak 3 — Svesna prisutnost u leze¢em polozaju (10 min)
»>edas na pod. Posmatraj svoje disanje i kontakt sa podlogom. Ostanite prisutni.”

Trenutak 4 — Pisanje o brizi o sebi (8 min)
»ZapiSi jednu rec€ koja opisuje kako se osecas. Zatim, jednu radnju koju ¢e$ danas
uraditi za sebe.”

Trenutak 5 — Deljenje ili kolektivna tiSina (5 min)
Opcionalno: deljenje osecaja. ZavrSiti zajednickim dubokim disanjem.

Hajde da usporimo zajedno. Sedi ili se udobno ispruzi. Udahni na nos 4 sekunde... 1, 2,
3, 4... Polako izdahni na usta 6 sekundi... 1, 2, 3, 4, 5, 6... Ponavljamo ovaj ritam 10
ciklusa. Oseti kako tvoje telo pocinje da usporava.

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIIA

Postavite sledeca pitanja:

e Koji deo te je najviSe opustio?

o Sta si naucio/naucila o sebi tokom ovih nekoliko minuta pauze?

Koje navike mozes da uvedes nakon svakog treninga ili utakmice?

ada bi ovu praksu radio/la posle svake utakmice, Sta bi se promenilo u tvojoj
generaciji?

_—_—
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3.17.Svesno Iskljugivanje

SAVETI ZA FASILITATORE

Stvorite bezbedno i prijatno okruzenje. Naglasite da je odmor sastavni d
postizanja rezultata. Validirajte sve emocionalne reakcije kao prirodne. Ohrabrite
uCesnike da ove prakse nastave i van ove sesije.

Ne prekidajte tiSinu — ona je deo iskustva. Budite primer tako Sto ¢ete praksu
raditi zajedno sa grupom, bez pritiska ili forsiranja.

Ova radionica moze da prethodi ili da se dopuni slede¢im radionicama:
e DiSi, Poravnaj se, Takmici se“ (emocionalna priprema)
e ,Samopouzdanje u Pokretu“ (emocionalna i fizicka aktivacija)
e .Regeneracija kao Tim*“ (kolektivni emocionalni oporavak)
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3.17.Svesno Iskljugivanje

Upitnik 1

Lista za Samobrigu: Provera Stanja i Resetovanje
Ime: Datum:

1. Kako se trenutno osecam?
(Mozes zaokruziti jedno ili napisati svoje)

Sreéno U redu Zabrinuto Tuzno Ljutito Umorno Fokusirano

2. Sta je potrebno mom telu?
(Izaberi jedno ili dodaj svoje)

Pauza

Istezanje

Pokret

Hrana ili voda

San

Dubok udah

Mir 1 tiSina

3. Isprobaj brzo resetovanje:

Polako udahni kroz nos (broj do 5)...
Lagano izdahni na usta (broj do 5)...
Uradi ovo 3 puta.

Kako se sada osecas?

4. Ljubazna poruka koju mogu da kazem sebi:
(Napisi svoju ili izaberi jednu od ponudenih)
»-Dajem sve od sebe.”
Jak/a sam i smiren/a.”
redu je da napravim pauzu.”
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3.18.0poravak kao Tim

Tema: Emocionalni i fiziCki oporavak u grupi, nakon takmicenja
Trajanje: 25 minuta
Ciljna grupa: Mladi muski sportisti (uzrast 12—-19 godina)

PREGLED
Timski sportovi predstavljaju zajednicko emocionalno iskustvo. Nakon takmicenja,
kljucno je da sportisti zajedno mogu da procesuiraju i regenerisu emocije. Ova
radionica podstiCe jaCanje veza medu saigraCima kroz vezbe istezanja u parovima,
aktivno sluSanje i zavrSne rituale. ZajedniCki emocionalni oporavak razvija
empatiju, koheziju grupe i dugoro¢nu dobrobit mladih sportista. Rad je zasnovan
na dinamici parova, aktivnom sluSanju i kolektivnom disanju. Vezbe su kreirane
tako da podrze lagan fizicki kontakt, organizovano izrazavanje osecanja i
uspostavljanje pozitivnih emocionalnih veza. Metodologija istiCe grupu kao siguran
prostor za zajedni¢ki oporavak unutrasnjih stanja.

CILJEVI
e Omoguciti fizicki i emocionalni oporavak sportista kroz dostupne kolektivne
treninge.
e Podstaci aktivno sluSanje, empatiju i iskreno deljenje medu vrSnjacima.
e QOjacCati poverenje i osecaj pripadnosti unutar tima.
e Kreirati sigurne trenutke za emocionalni izraz nakon takmicenja.

VELICINA GRUPE: Idealno od 10 do 20 sportista

MATERIJAL

- Prostran prostor bez prepreka

- Lagana i neutralna muzika u pozadini

- Karte za refleksiju sa otvorenim pitanjima
- VodiC za istezanje u parovima

PREMA

edajte vezbe istezanja i prethodno ih demonstrirajte sa drugim fasilitatorom.
mpajte karte sa pitanjima i vizuelni vodiC za istezanje. Osigurajte mirno i
ljiivo okruzenje za deljenje. Izaberite blagu instrumentalnu muziku za zavrsni
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3.18.0poravak kao Tim

INTRUKCIE

Trenutak 1 — DobrodoSlica i uvod (2 min)
.Danas ¢emo zajedno da se oporavljamo, sa svesnoS¢éu i medusobn
podrskom.*

Trenutak 2 — Istezanje u parovima (10 min)
Vezbe guranja unazad, istezanja ruku uz zajednicko disanje.

Trenutak 3 — Aktivno slusanje (5 min)
U parovima, jedan sportista priCa 1 minut o osecanjima tokom igre, drugi slusa
bez prekidanja.

Trenutak 4 —Vodeno kolektivno disanje (5 min)
Udahnite i izdahnite zajedno, u zajedniCkom ritmu, u krugu.

Trenutak 5 — Zavrsni ritual (3 min)
Sa zatvorenim ocCima, priseti se pozitivhog trenutka iz igre i zadrzi ga kao
emocionalno uporiste.

Izaberite partnera i formirajte parove. Sada Cete zajedno raditi jednostavne vezbe
istezanja. Na primer: leda uz leda, blago se gurajte i diSite zajedno. Zatim se
promenite: jedan drzi ruke drugog i nezno ih vuCe da istegne. Vazno je da osetite
medusobnu podrsku.

ZAVRSNA DISKUSIJA | EVALUACIA

Postavite sledeca pitanja:

- Kakav je bio osecaj slusati i biti sluSan bez prekidanja?

Sta ste otkrili o sebi i drugoj osobi?

ja oseanja nosite iz ovog zajednickog trenutka?

iz ovog zajednickog isku