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SAZETAK

Stres je neizbjezan aspekt sportskog Zivota koji moze znacajno utjecati na sportsku
izvedbu 1 dobrobit sportasa. Ovaj Clanak istrazuje pojam stresa u kontekstu sporta, analizira
specificne stresore koji utjeCu na sportaSe, identificira simptome stresa i raspravlja o
dijagnostickim metodama. Nadalje, istrazuje mehanizme i ucinke stresa tijekom treninga i
natjecanja, ukljucujuci kako sportasi suocavaju s tim izazovima i rjeSavaju stresne situacije.
Kljucno je razumyjeti da stres nije samo emocionalna reakcija; on utjece na tijelo, um i ponasanje
sportaSa. Fizicki simptomi stresa ukljuuju napetost misi¢a i ubrzan puls, dok su mentalni
simptomi povezani s tjeskobom i smanjenom koncentracijom. Povecani stres moze dovesti do

ozbiljnih zdravstvenih problema i smanjene sportske izvedbe.

Antistresni programi u sportu postaju sve vazniji za pomo¢ sportaSima u upravljanju
stresom. Ti programi ukljucuju niz strategija i tehnika koje pomazu sportasima razumjeti,
upravljati i prevladati stresne situacije. Psiholoska priprema, tehnike opuStanja, pozitivan
unutarnji dijalog i postavljanje ciljeva klju¢ni su elementi ovih programa. Istrazivanja su
pokazala da sportasi koji su sudjelovali u antistresnim programima ¢esto postiZzu bolje sportske
rezultate 1 izvode na viSim razinama. Personalizacija programa, uzimajuéi u obzir jedinstvene

stresore i reakcije sportasa, kljucna je za uspjeh ovih programa.

Kroz timsku suradnju, edukaciju o mentalnom zdravlju i kontinuirano pracenje,
antistresni programi u sportu mogu postati jo§ ucinkovitiji. Vazno je promicati svijest o
mentalnom zdravlju medu sportaSima i trenerima kako bi se smanjila stigmu i potaknulo brigu

o dobrobiti sportasa.

Kljucéne rijec¢i: stres, sport, antistresni program, atletika



SUMMARY

Stress is an inevitable aspect of sports life that can significantly affect the sports
performance and well-being of athletes. This article explores the concept of stress in the context
of sports, analyzes specific stressors that affect athletes, identifies symptoms of stress, and
discusses diagnostic methods. Furthermore, it investigates the mechanisms and effects of stress
during training and competition, including how athletes face these challenges and deal with
stressful situations. The key is to understand that stress is not just an emotional reaction; it
affects the body, mind and behavior of the athlete. Physical symptoms of stress include muscle
tension and increased heart rate, while mental symptoms are associated with anxiety and
reduced concentration. Increased stress can lead to serious health problems and reduced sports

performance.

Anti-stress programs in sports are becoming increasingly important to help athletes
manage stress. These programs include a variety of strategies and techniques to help athletes
understand, manage and overcome stressful situations. Psychological preparation, relaxation
techniques, positive inner dialogue and goal setting are key elements of these programs.
Research has shown that athletes who have participated in anti-stress programs often achieve
better sports results and perform at higher levels. Personalization of the program, taking into
account the athlete's unique stressors and responses, is critical to the success of these programs.

Through teamwork, mental health education and continuous monitoring, anti-stress
programs in sports can become even more effective. It is important to promote mental health
awareness among athletes and coaches to reduce stigma and encourage concern for athlete well-

being.

Keywords: stress, sport, anti-stress program, athletics
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1. UVOD

U suvremenom svijetu, sport igra neizostavnu ulogu u drustvu i kulturi. On ne samo da
potice tjelesno zdravlje i sportske postignuée, ve¢ takoder ima dublje implikacije na mentalno
i emocionalno blagostanje sportasa. U skladu s tim, upravljanje stresom i razvoj antistresnih
programa postaju sve vazniji aspekti sportskog treniranja 1 natjecanja. Ova tema duboko ulazi
u srz sportske izvedbe i1 sportaskog iskustva, istrazujuci utjecaj stresa na sportase i strategije za

njegovo prevladavanje.

Stres je fenomen koji nije stran nijednom pojedincu, bez obzira na to jesu li profesionalni
sportasi ili rekreativci. Konstruktivan stres neophodan je za dobro mentalno i tjelesno zdravlje.
Ovaj pozitivni stres pomaze da se djeluje s optimalnim uc¢inkom kako bi se postigli odredeni
ciljevi. Kada se stresom loSe upravlja ili kada postane neodoljiv, to rezultira negativnim
ucincima. Medutim, u sportskom okruZenju, stres moze imati posebno znacajan utjecaj. Osim
§to utjeCe na rezultate, stres moze znacajno utjecati na emocionalno i fizicko blagostanje
sportaSa. Pritisak natjecanja, o¢ekivanja trenera, medijska paznja i izazovi izvan terena sve su

komponente koje mogu doprinijeti stresu u sportu.

lako je odredeni stupanj stresa neizbjeZzan u svakodnevnom sportskom Zivotu, njegovo
nekontrolirano akumuliranje moZe dovesti do ozbiljnih problema, ukljucujuéi izgaranje,
ozljede, smanjenje sportskog ucinka i pogorSanje mentalnog zdravlja sportasa. Kako bi se
suodili s ovim izazovima, sportasi, treneri i sportski struénjaci razvijaju i primjenjuju antistresne
programe koji pomazu sporta§ima da bolje upravljaju stresom 1 postizu svoj maksimalni

potencijal.

Ovaj zavr$ni rad ima za cilj prodrijeti dublje u ovu vaznu temu sportske psihologije i

treninga. Klju¢na tocka ovog istrazivanja bit ¢e fokus na antistresnim programima u sportu.

U ovom radu opisati ¢e se najvaznije odrednice stresa u sportu, njegove ucinke i antistresne
programe u sportu. Takoder ¢e se objasniti kako antistresni programi utjecu na sportase u smislu

upravljanja stresom 1 pobolj$anja njihove sportske izvedbe.



Kroz ovu sveobuhvatnu analizu, nastojati ¢e se pruziti dublje razumijevanje vaznosti
antistresnih programa u sportu i njihov potencijal za doprinos boljem mentalnom i
emocionalnom blagostanju sportaSa te boljim sportskim rezultatima. Istrazivanje ¢e takoder
ponuditi relevantne rasprave i korisne preporuke za unapredenje ovih programa kako bi se

poboljsalo sportsko iskustvo sportaSa u profesionalnom i rekreativnom sportu.

Zavrsni rad je podijeljen na Sest zasebnih cjelina. U ovom dijelu uvoda, biti ¢e opisane
osnovne odrednice stresa u kontekstu sporta. U drugom poglavlju se detaljno razmatra koncept
stresa u kontekstu sporta, definiraju se osnovne pojmove i terminologiju vezanu uz stres. Trece
poglavlje se orijentira na simptome stresa i nacine kako se stres moze dijagnosticirati te se bavi
metodama i instrumentima koji se koriste za mjerenje stresa. U Cetvrtom poglavlju se analizira
kako stres utjeCe na sportase, kako se manifestira i kako se moze dijagnosticirati. Peto poglavlje
se orijentira na razvoj i primjenu antistresnih programa u sportskom okruzenju, gdje ¢e rasprava
i preporuke za unapredenje antistresnih programa u sportu analizirati rezultate, raspravljati o
njihovom znacaju i ponuditi prakticne preporuke za poboljSanje programa za upravljanje
stresom u sportu. U zaklju¢ku su sumirani glavni antistresni programi i njihov znacaj u

kontekstu sportskog stresa.



2. SPECIFICNOSTI STRESA I STRESNIH REAKCIJA

Stres predstavlja neizbjezan faktor u zivotu svakog sportasa, a njegova jedinstvena priroda
moze imati znacajan utjecaj na njihovu sportsku izvedbu 1 emocionalno blagostanje. U drugom
poglavlju autorica ¢e se detaljnije posvetiti dubokom razumijevanju kompleksne teme stresa i
njegove specifiéne manifestacije u kontekstu sporta. U ovom poglavlju ¢e se Citatelju pruziti
klju¢ne definicije 1 koncepti vezani uz stres, analizirati teorije koje ga objasnjavaju i razmotriti
kako se stresori pojavljuju u sportskom okruzenju te dovode do specifi¢nih stresnih reakcija
kod sportasa. Ovo poglavlje ¢e postaviti temelje za daljnju analizu stresa u sportskom kontekstu

1 istrazivanje antistresnih programa koji pomazu sportasima u upravljanju ovim izazovima.

2.1. Pojmovne odrednice stresa

Stres je sveprisutan fenomen u ljudskom Zivotu i okruZenju te predstavlja kompleksno
1 viSedimenzionalno iskustvo koje moze znacajno utjecati na fizicko i emocionalno blagostanje
pojedinca. Pojmovne odrednice stresa igraju klju¢nu ulogu u razumijevanju ovog fenomena,

njegovih uzroka, ucinaka 1 strategija suo€avanja s njim.

Pojam stresa Cesto se opisuje kao odgovor organizma na izazov, prijetnju ili promjenu u
okolisu (Lazarus i Folkman, 2004). Ova definicija isti¢e da stres nije samo negativan, ve¢ moze
biti 1 rezultat pozitivnih situacija, poput uzbudenja zbog postizanja cilja ili izazova u sportu.
Stres je, dakle, prirodna reakcija koja se javlja kako bi organizam mobilizirao resurse za

suocavanje s situacijom.

Vise autora je pruzilo precizne definicije stresa, svaka s svojim jedinstvenim naglascima na
razumijevanju ovog kompleksnog fenomena. Prema Sauteru i Murphyju (1999), stres na
radnome mjestu definira se kao reakcija ili odgovor na stresore koji obuhvacaju razlicite
podrazaje povezane s uvjetima rada, na¢inom rada i radnim okoliSem koji nisu uskladeni s

radnikovim sposobnostima, moguénostima i potrebama. Takve reakcije, koje proizlaze iz



stresnih dogadaja 1 mogu trajati dulje vrijeme, mogu uzrokovati psiholoske, fizicke i

bihevioralne promjene kod zaposlenika.

Prema psihijatru Peteru Panzarinu, kako navode Bauer i Erdogan (2012) stres se
pojednostavljuje kao prirodna Cinjenica, sila koja dolazi iz vanjskog svijeta i utjeCe na
pojedinca. Osim toga Bauer i Erdogan (2012) definiraju stres kao tjelesnu funkciju na promjene
koje zahtijevaju fizicko, mentalno 1ili emocionalno prilagodavanje ili odgovor.
Medicinenet.com (2023) opisuje stres kao profesionalni, osobni i okolisni pritisak suvremenog

zivota koji svakodnevno djeluje na pojedince i s vremenom ih iscrpljuje.

Sazimaju¢i navedene definicije, stres se moze opisati kao reakcija organizma na stresore,
odnosno podrazaje iz okoline koji Cesto imaju negativne u¢inke na ljudsko zdravlje i izazivaju
psiholoske, fizi¢ke ili mentalne odgovore s negativnom konotacijom (Epstein, 2012). Danas,
stres je prisutan u svim sferama ljudskih Zivota, kako na radnom mjestu tako i u privatnom
zivotu. To je posljedica ubrzanog tempa zivota, globalnih promjena s kojima se ljudi moraju
suocavati te slozenih meduljudskih odnosa s kolegama, prijateljima i drugim osobama s kojima

dolaze u kontakt.

Iako je teSko izbjeci stres kao takav negativni faktor, mnogi ljudi imaju sposobnost da se
nose s njim na nain da ne dopuste da stres izazove prekomjerne reakcije koje bi bile
neprimjerene u uobi¢ajenim okolnostima. Na taj nacin, sposobnost osobe da prepozna, upravlja
i optimizira svoj odgovor na stres moze pretvoriti emocionalne ili fizicke izazove u resurse za

osobni rast i razvoj.

2.2. Teorije stresa

Stres je svakodnevni pratitelj ljudskog zivota, medutim, postavlja se pitanje kako ga
razumjeti 1 u teorijskoj i prakticnoj osnovi. Teorije stresa pruZaju temeljno razumijevanje

mehanizama 1 uzroka koji stoje iza ovog sloZenog fenomena.



Hans Selye, kanadski fiziolog, razvio je teoriju adaptacije koja je jedna od prvih
znacajnih teorija stresa. Prema Selyeu (1999) stres je nespecifi¢na reakcija organizma na bilo
kakav izazov, a tijelo prolazi kroz tri faze: alarm, otpornost i iscrpljenost. Ova teorija istice da
dugotrajni stres moze dovesti do iscrpljenosti i bolesti. Ova teorija fokusira se na traumatski
stres uzrokovan izlozenoS¢u ozbiljnim traumatskim dogadajima kao Sto su ratovi, prirodne
katastrofe ili osobne tragedije. Posttraumatski stresni poremecéaj (PTSP) Cesto je povezan s
ovim oblikom stresa (Selve, 1999.), a osobe koje ga dozivljavaju mogu patiti od ponavljajucih

traumatskih retrospekcija, anksioznosti i depresije.

Teorija socijalnog stresa istrazuje kako drusStveni faktori i meduljudski odnosi mogu
izazvati stres (Everly i Latening, 2013). Ovdje se razmatraju konflikti na radnom mjestu,
obiteljski sukobi i druge socijalne dinamike. Stres koji proizlazi iz ovih odnosa moze imati

dubok utjecaj na emocionalno blagostanje pojedinca.

Teorija generaliziranog stresa predlaze da stres nije uvijek negativan i da moze biti
rezultat bilo kakvog znacajnog dogadaja, bilo pozitivnog ili negativnog (Hudek Knezevi¢ i
Kardum, 2005.). Na primjer, stres se moze javiti ¢ak i tijekom radosti zbog vaznog zivotnog
dogadaja kao $to je vjencanje ili rodenje djeteta. Ova teorija sugerira da je vazno razumjeti kako

pojedinac dozivljava i reagira na stresne situacije.

Radno mjesto moze biti izvor znatnog stresa za mnoge ljude. Teorija stresa na radnom
mjestu istraZzuje kako zahtjevi posla, radno okruZenje 1 meduljudski odnosi na poslu utjecu na
emocionalno i fizicko blagostanje radnika (Aurer Jezer¢i¢, 2016). Stres na radnom mjestu moze

rezultirati sindromom izgaranja (burnout) i drugim zdravstvenim problemima.

Teorija stresa i bihevioralnih reakcija fokusira se na nacine na koje ljudi reagiraju na
stresne situacije putem bihevioralnih odgovora (Everly i Latening, 2013). To ukljucuje
strategije suocCavanja s stresom kao Sto su vjezbanje, meditacija, pusenje ili konzumacija
alkohola. Razumijevanje ovih bihevioralnih reakcija pomaze u razvoju strategija za upravljanje

stresom.

Teorije stresa pruzaju raznolike perspektive na ovu kompleksnu temu. Razumijevanje

razliCitih teorija pomaze nam bolje prepoznati uzroke stresa, njegove ucinke i1 kako ga



ucinkovito upravljati. Ova saznanja su od sustinskog znacaja kako bismo unaprijedili svoje

mentalno i fizicko zdravlje te kvalitetu zivota.

2.3. Stresori i stresne reakcije

Stres je neizbjezan dio ljudskog zivota i okoline te se javlja kao odgovor na razli¢ite
situacije i izazove. Klju¢ za razumijevanje stresa lezi u prepoznavanju stresora - ¢imbenika koji

pokrecu stresnu reakciju - te u razumijevanju kako organizam reagira na te stresore.

Slika 1. Stresori prema intenzitetu i trajanju

jak
traume kroni¢ni stresni dogadaiji
Zivotni dogadaji zivotni dogadaji
—
S8}
=
N
Z
)
—
=
svakodnevni problemi kroni¢ni stresni dogadaji
slab
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kratko dugo

Izvor: Hudek - Knezevi¢ J., Kardum I. (2005): Stres i tjelesno zdravlje, Jastrebarsko, Naknada
Slap, str. 22



Stresori su razli¢iti ¢imbenici ili podrazaji koji izazivaju stresne reakcije u organizmu.

Klasifikacija stresora prema vrstama je sljedeca (Epstein, 2012):

e Fizicki stresori: Ovi stresori ukljucuju fizicke uvjete koji mogu izazvati stres, poput
ozljeda, nepovoljnih klimatskih uvjeta, buke ili prekomjerne tjelesne aktivnosti.
Primjerice, ozljeda tijekom sportske aktivnosti moze biti ozbiljan fizicki stresor.

e Emocionalni stresori: Emocionalni stresori proizlaze iz emocionalnih iskustava kao $to
su gubitak voljene osobe, konflikti u odnosima ili financijske poteskoce. Gubitak posla
ili rastava od partnera primjeri su emocionalnih stresora.

e Socijalni stresori: Ovi stresori proizlaze iz druStvenih interakcija i odnosa. Konflikti na
radnom mjestu, nesuglasice s prijateljima ili obiteljski problemi mogu biti socijalni
stresori.

e Radni stresori: Radno okruzenje moze biti znacajan izvor stresa. Visok radni tempo,
zahtjevni Sefovi, pritisak za postizanjem ciljeva 1 nesigurnost posla sve su to radni
stresori koji mogu utjecati na zaposlene.

e Okoli$ni stresori: OkoliSni stresori ukljucuju uvjete u okolini koji izazivaju stres, poput
oneciSc¢enja zraka, guzve u prometu ili nepovoljnih Zivotnih uvjeta.

e Stresne reakcije: Kako Organizam Reagira na Stresore

Kada organizam detektira stresor, zapocinje niz fizioloSkih 1 psiholoskih reakcija kako bi
se nosio s izazovom. Ove reakcije su ¢esto poznate kao "borba ili bijeg" odgovor na stresne
reakcije. Prvo §to se dogada je oslobadanje adrenalina u tijelu. Tijelo oslobada adrenalin kako
bi povecalo budnost i fizicku spremnost. To moze rezultirati povecanim sréanim ritmom, brzim
disanjem i pojacanom koncentracijom. HPA (hipotalamus-hipofiza-nadbubrezna) osovina
aktivira se kako bi oslobodila hormone poput kortizola, koji povecavaju razinu energije i
pomazu u upravljanju stresom (Erdogan i Bauerer, 2012). Stres moze izazvati emocionalne
reakcije poput anksioznosti, ljutnje, straha ili tuge. Ove reakcije mogu varirati ovisno o

individualnim razlikama.

Stres Cesto rezultira bihevioralnim promjenama kao Sto su promjene u prehrambenim
navikama, spavanju ili konzumaciji alkohola ili duhana. Dugotrajni stres moze uzrokovati

fizicke simptome. Stres moze ometati normalan ciklus spavanja i uzrokovati nesanicu ili



poremecaje spavanja poput noénih mora (Epstein, 2012). Osobe pod dugotrajnim stresom ¢esto
se bude umorne i osjeéaju se neispavano. Napetost i stres mogu izazvati napetostne glavobolje
koje se manifestiraju kao bolovi u vratu, ledima i oko glave. Stres moze dovesti do napetosti u
misi¢ima, §to moze rezultirati bolovima u miSi¢ima i bolovima u vratu, ledima i ramenima.
Dugotrajni stres moze utjecati na probavni sustav i rezultirati problemima kao §to su nadutost,
proljev, zatvor ili ¢ak sindrom iritabilnog crijeva (IBS) (Lazarus i Folkman, 2004). Stres moze
uzrokovati povecanje krvnog tlaka, Sto moze povecati rizik od sréanih bolesti i drugih

kardiovaskularnih problema.

Stres moze izazvati miSi¢nu napetost, glavobolje i povecati osjetljivost na bol. Stres moze
uzrokovati probleme sa spavanjem, ukljuujuéi nesanicu, noéne more i nemiran san. Kroni¢ni
stres moze ubrzati proces starenja tijela i uzrokovati rane znakove starenja poput bora i

smanjene elastic¢nosti koze.

Vazno je naglasiti da pojedinci razli¢ito reagiraju na stres i da ne svatko dozivljava iste
fizicke posljedice. Medutim, prepoznavanje stresnih reakcija i njihovo upravljanje kljucni su za
ocuvanje zdravlja i prevenciju kroni¢nih bolesti. Postupci kao $to su redovita tjelesna aktivnost,
meditacija, duboko disanje i druge tehnike opustanja mogu pomoc¢i u smanjenju negativnih

ucinaka stresa na zdravlje.



3. SIMPTOMATSKO — DIJAGNOSTICKA OBILJEZJA
STRESA

Stres je kompleksan fenomen koji moze imati razliCite simptome i posljedice, a
razumijevanje tih obiljezja klju¢no je za pravilno upravljanje stresom i o€uvanje zdravlja. Ovo
poglavlje ¢e analizirati simptome stresa, metode dijagnostike te povezanost izmedu stresa i

zdravstvenih problema.

3.1. Simptomi stresa

Stres je sastavni dio Zivota, a svatko se povremeno suoc¢ava sa stresnim situacijama.
Medutim, kada stres postane dugotrajan ili preopterecujuci, moze imati ozbiljan utjecaj na
zdravlje i dobrobit pojedinca. Razumijevanje simptoma stresa kljuéno je za prepoznavanje
problema i pravilno upravljanje stresom. Stres je reakcija tijela na Stetne situacije - bilo da su
one stvarne ili percipirane. Kada se ljudi osje¢aju ugrozeno, u njihovu tijelu dolazi do kemijske
reakcije koja im omogucuje da djelujete na nacin da sprijece ozljedu. Ova reakcija je poznata
kao "bori se ili bjezi" ili odgovor na stres (Epstein, 2012). Tijekom odgovora na stres, otkucaji

srca se ubrzavaju, disanje se ubrzava, misici se stezu, a krvni tlak raste.

Stres razli¢itim ljudima znaci razlicite stvari. Ono §to uzrokuje stres kod jedne osobe
moze biti malo vazno za drugu. Neki se ljudi bolje nose sa stresom od drugih. Ljudska su tijela
dizajnirana da se nose s malim dozama stresa, no nisu opremljena nositi se s dugotrajnim,
kroni¢nim stresom bez loSih posljedica. Stres moze utjecati na sve dijelove Zivota, ukljuujuci
emocije, ponasanje, sposobnost razmisljanja i fizi¢ko zdravlje. Nijedan dio tijela nije imun, no,
buduc¢i da se ljudi razli¢ito nose sa stresom, simptomi stresa mogu varirati. Simptomi mogu biti

nejasni i isti kao oni uzrokovani medicinskim stanjima.



Slika 2. Stresni dogadaji kao simptomi stresa

TRANSAKCUA IZMEBU OSOBE

STRESNI DOGADAJI ODGOVORI NA STRES | OKOLINE
Tipovi stresnih ~ Vremenska Fizioloske Emocionalne Kognitivne Intenzitet
dogadaja dimenzija reakcije reakcije procjene zna-  doZivlienog
stresnog po- cenja stresne stresa
drazaja situacije
Trauma (priro- Novost Simpaticka Negativna Steta Kontinuum od
dne katastrofe, Predvidljivost aktivacja emocionalna Prijetnja slabog preko
rat, individual-  Nesigurnost  Parasimpaticka stanja Gubitak umjerenog do
ne traume) Trajanje supresija Pozitivna Izazov jakog intenzi-
Veliki Zivotni  Iznenadnost ~ Neuroendo-  emocionalna Dobitak teta dozivlje-
dogadaji (pro- Dvosmislenost krine promjene stanja Mogucnost nog stresa
mjene), Imunosna kontrole
Kronicni stre- supresija i
sni dogadayji, aktivacija
Svakodnevni
problemi

Izvor: Hudek - Knezevi¢ J., Kardum 1. (2005.): Stres i tjelesno zdravlje, Jastrebarsko,
Naknada Slap, str. 20

Fizicki simptomi stresa ukljucuju sljedece simptome (Erdogan i Bauerer, 2012):

e Niska energija

e Glavobolje

e Uznemireni zeludac, ukljucujuéi proljev, zatvor i muéninu

e Bolovi i napeti misic¢i

e Bol u prsima i ubrzan rad srca

e Nesanica

e Ceste prehlade i infekcije

e Gubitak seksualne zelje i/ili sposobnosti

e Nervoza i drhtanje, zujanje u usima i hladne ili znojne ruke i stopala
e Suha usta i teSko gutanje

e Stisnuta vilica i Skrgutanje zubima
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Kognitivni simptomi stresa ukljucuju sljede¢e simptome (Erdogan i Bauerer, 2012):

e Stalna briga

e Ubrzane misli

e Zaboravnost i neorganiziranost
e Nemogucénost fokusiranja

e Losaprosudba

e Biti pesimisti¢an ili vidjeti samo negativnu stranu
Bihevioralni simptomi stresa ukljucuju sljede¢e simptome (Erdogan i Bauerer, 2012):

e Promjene u apetitu
e (Odgadanje i izbjegavanje odgovornosti
e ViSe upotrebe alkohola, droga ili cigareta

e Nervoznije ponaSanje, kao $to je grickanje noktiju, vrpoljenje i koracanje

Vazno je napomenuti da simptomi stresa mogu varirati ovisno o individualnim razlikama,
intenzitetu stresora i trajanju stresne situacije. Prepoznavanje ovih simptoma prvi je korak u
suocavanju sa stresom. Osobe koje primijete da se bore s dugotrajnim ili preopterecuju¢im
stresom trebaju potraziti podrSku i razmotriti strategije za upravljanje stresom kako bi ocuvali

svoje zdravlje i dobrobit.

3.2. Dijagnostika stresa

Stres je subjektivan - nije mjerljiv testovima. Samo osoba koja ga dozivljava moze
odrediti je li prisutan 1 koliko je ozbiljan. Lijecnik moZe koristiti upitnike kako bi razumio stres
i kako on utjee na zivot. Dijagnostika stresa igra kljuénu ulogu u prepoznavanju i
razumijevanju kako se stres manifestira u pojedinca i kako utjece na njihovo zdravlje i dobrobit.
Stres je sloZen fenomen koji se moZe manifestirati na razli¢ite naine, pa je precizna

dijagnostika vazna za pravilno upravljanje stresom.
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Prepoznavanje stresnih stanja i pravodobna dijagnoza izuzetno su vazni jer dugotrajni
ili prekomjerni stres moZze imati ozbiljan utjecaj na fizicko i mentalno zdravlje. Osobe koje ne
prepoznaju svoje stresne simptome ili ih zanemaruju mogu se suociti s dugoro¢nim
komplikacijama kao §to su sr¢ane bolesti, depresija, anksioznost, i druge kronicne bolesti
(Lazarus i Folkman, 2004). Dijagnostika stresa takoder pomaze stru¢njacima, kao $to su
terapeuti, psihijatri, i lijeCnici opce prakse, da bolje razumiju pacijentove potrebe i pruze
odgovarajucu terapiju ili podrsku. U poslovnom okruzenju, prepoznavanje stresa moze

doprinijeti poboljsanju radnih uvjeta i smanjenju izlozenosti stresorima.

Slika 3. Kemijske reakcije hormonalnih promjena na stres

@ Hipotalamus
- x _f. -

Stres

: .1:

@ Prednji rezanj hlpaﬁze

|_
) pr

O

ACTH

@ Nadbubrezna Zlijezda

Gearimer) ——

Metabolicki efekti

Izvor: obrada autorice prema Rochette, L., Dogon, G. (2023): Stress: Eight Decades after Its
Definition by Hans Selye: “Stress Is the Spice of Life”. Brain Science, 13(2), str. 315

Prvi korak u dijagnostici stresa obi¢no ukljucuje razgovor izmedu pacijenta i
zdravstvenog stru¢njaka. Tijekom ovog klinickog razgovora, stru¢njak ¢e postavljati pitanja o

simptomima, trajanju i intenzitetu stresa te o situacijama koje su ga mogli izazvati. Anketama

12



1 upitnicima Cesto se procjenjuje razina stresa. Fizicki pregled moze pomoci u identifikaciji
fizickih simptoma stresa, poput problema s krvnim tlakom, tjelesnom napetos¢u ili drugim

fizickim znakovima.

U nekim slucajevima, laboratorijski testovi, kao $to su testovi krvi ili hormona, mogu

biti korisni za procjenu fizioloskih promjena povezanih sa stresom.

Stru¢njaci za mentalno zdravlje mogu koristiti standardizirane psiholoske testove kako
bi procijenili razine anksioznosti, depresije ili drugih mentalnih poremecaja povezanih sa
stresom. Dugorocna dijagnoza stresa ¢esto ukljucuje praéenje pacijenta tijekom vremena kako

bi se pratila dinamika simptoma i u¢inkovitost terapije ili intervencija.

Dijagnostika stresa moze se primjenjivati u razli¢itim okruzenjima, ukljucujuéi klinicko
okruzenje, radno mjesto i osobnu svakodnevnicu. U klinickim postavkama, dijagnoza stresa
Cesto se koristi kako bi se pruzila terapija, kao $to su kognitivno-bihevioralna terapija ili terapija

razgovorom, kako bi se osobe naucile upravljati stresom (Epstein, 2012).

Poslodavci mogu koristiti dijagnozu stresa kako bi identificirali stresne uvjete na
radnom mjestu 1 implementirali programe za smanjenje stresa 1 poboljSanje radne
produktivnosti. Osobe same mogu prepoznati simptome stresa i zatraziti podr§ku od struénjaka

il primijeniti strategije za suocavanje sa stresom u svakodnevnom Zivotu.

Dijagnostika stresa igra klju¢nu ulogu u prepoznavanju, razumijevanju i upravljanju
stresom. Rani identifikacija simptoma stresa i odgovarajuca terapija ili intervencija mogu
pomoc¢i pojedincima da o¢uvaju svoje zdravlje 1 dobrobit te bolje upravljaju izazovima stresnih

situacija.

3.3. Zdravstveni problemi kao posljedice utjecaja stresa

Stres je neizbjezan aspekt svakodnevnog zivota, a njegov utjecaj na zdravlje pojedinca
moze biti znac¢ajan. Dugotrajni ili prekomjerni stres moze dovesti do niza ozbiljnih zdravstvenih

problema.
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Fizi¢ki zdravstveni problemi koji nastaju kao posljedica stresa su sljede¢i (Hudek Knezevié¢
i Kardum, 2005, Medicine.net, 2023):

Kardiovaskularni problemi: Dugotrajni stres moze povecati rizik od sréanih bolesti,
visokog krvnog tlaka 1 bolesti srca. Stres moZe uzrokovati promjene u krvnim zilama i
povecati razinu stresa hormona, §to moze opteretiti srce.

Problemi s imunoloskim Sustavom: Stres moze oslabiti imunoloski sustav, ¢ine¢i osobu
podloznijom infekcijama i bolestima. Osobe pod kroni¢nim stresom mogu cesce
obolijevati.

Poremecaji Spavanja: Stres Cesto rezultira problemima sa spavanjem, ukljucujuci
nesanicu i nemirni san. Dugotrajni poremecaji spavanja mogu negativno utjecati na
opce zdravlje.

Poremecaji probave: Stres moze uzrokovati probleme s probavnim sustavom,
ukljucujuéi sindrom iritabilnog crijeva (IBS), gastritis i Cireve.

Bolovi u misi¢ima i tijelu: Stres moze uzrokovati napetost misica, $to rezultira bolovima
u miSi¢ima, vratu, ledima i ramenima. To se Cesto manifestira kao napetostna

glavobolja.

Mentalni zdravstveni problemi koji nastaju kao posljedica stresa su sljedec¢i (Erdogan i
Bauerer, 2012):

Anksioznost i depresija: Stres je Cesto povezan s povecanim rizikom od razvoja
anksioznih poremecaja i depresije. Osobe pod stresom mogu doZivljavati intenzivnu
tjeskobu, ocaj 1 gubitak interesa za aktivnosti koje su nekad voljele.

Povecan rizik od posttraumatskog stresnog poremecaja (PTSP): Osobe koje su dozivjele
traumati¢ne dogadaje 1 bile pod kroni¢nim stresom mogu imati veci rizik od razvoja
PTSP-a.

Problemi s koncentracijom i pamcenjem: Stres moze ometati kognitivne funkcije,
ukljucujuéi sposobnost koncentracije 1 pamcenja.

Rizik samopovredivanja i suicidalnih misli: Dugotrajni stres moze povecati rizik od
samopovredivanja i suicidalnih misli.
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Prepoznavanje i1 razumijevanje veza izmedu stresa i zdravstvenih problema kljuc¢no je za
ocuvanje zdravlja. Osobe koje primijete da su pod kroni¢nim ili prekomjernim stresom trebaju
potraziti podrsku od stru¢njaka za mentalno zdravlje, kao §to su terapeuti ili psihijatri. Uz to,
vazno je raditi na strategijama za suocavanje sa stresom, kao §to su vjezbe opustanja,
meditacija, tjelovjezba i odrZzavanje ravnoteze izmedu posla i privatnog zivota. Posljedice stresa
na zdravlje mogu biti ozbiljne, ali pravovremeno prepoznavanje i upravljanje stresom mogu
znacajno smanjiti rizik od razvoja zdravstvenih problema. U konacnici, briga o vlastitom
mentalnom 1 fiziCkom zdravlju trebala bi biti prioritet, a suoavanje sa stresom vazan je korak

prema tom cilju.

4. MEHANIZMI 1 UCINCI STRESA U PROCESU
TRENINGA | NATJECANJA

Sportasi se Cesto suocavaju s brojnim stresorima, kako tijekom treninga tako i tijekom
natjecanja, a kako se ti stresori manifestiraju i utjecu na njihovu izvedbu ima duboke implikacije
za sportske rezultate. Ovo poglavlje ¢e dublje analizirati kako se stres odrazava na tijelo i um
sportasa, kako utjece na njithovu motivaciju, samopouzdanje 1 izdrzljivost te kako strategije
suoCavanja mogu poboljsati sportsku izvedbu. Razumijevanje mehanizama i ucinaka stresa u
sportu klju¢no je za trenere, sportase i sve koji se bave sportskom izvedbom, te ¢e pruziti temelj

za razmatranje kako optimizirati sportsku pripremu i natjecanje.

4.1. Pojava i znacaj stresa kod sportasa

Stres je inherentan aspekt sportskog svijeta, a njegova pojava 1 znacaj kod sportaSa su
kljucni faktori koji utjecu na sportsku izvedbu. Sportasi se svakodnevno suo€avaju s raznim
izazovima 1 pritiscima, bilo tijekom treninga ili natjecanja, §to moze imati znacajan utjecaj na

njihovu fizicku i mentalnu dobrobit te na konacne sportske rezultate.
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Dusevno zdravlje je stanje optimalnog funkcioniranja i blagostanja u svim aspektima
psiholoskog, emocionalnog, ponasajnog i socijalnog zivota (Greenberg, 2011). Dok se Cesto
naglasava koristi tjelesne aktivnosti za tjelesno zdravlje, kao §to su odrzavanje odgovarajuce
tjelesne tezine i smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti, takoder je bitno istaknuti kako

tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u ocuvanju dusevnog zdravlja.

Bavljenje sportom i redovna tjelesna aktivnost donose brojne psiholoske prednosti. To
ukljucuje pozitivan utjecaj na mentalne sposobnosti, poboljSanu koncentraciju, bolje
upravljanje vremenom, povecano samopouzdanje i samopostovanje, te bolju otpornost na stres.

Sport takoder moze pomo¢i u smanjenju neugodnih emocija poput ljutnje, tjeskobe i depresije.

Vazno je napomenuti da sport ima znacajnu drustvenu ulogu i pridonosi odgojnim i
obrazovnim vrijednostima. Bavljenje sportom potice subjektivnu dobrobit, socijalizaciju,
razvija timski duh 1 promovira moralne vrijednosti. Istrazivanje provedeno od strane
Gustafssona et al. (2011) godine otkriva da sudjelovanje u timskim sportovima pridonosi ve¢em

osjecaju subjektivne dobrobiti pojedinaca putem interakcije s drugima.

Podaci iz istrazivanja Morrisa i Younga (2015) godine na uzorku hrvatskih adolescenata
takoder potvrduju da bavljenje sportom pruza odredenu zastitu od rizi¢nih oblika ponaSanja,
kao Sto su konzumacija alkohola i1 droga te kriminalno ponaSanje. Naime, sportasi su manje
skloni nasilju i konzumiranju legalnih i ilegalnih psihoaktivnih tvari u usporedbi s osobama
koje se ne bave sportom.

Unato¢ mnogim navedenim prednostima bavljenja sportom i opcenito tjelesnom
aktivnoS$cu, postaje o€ito da se mladim sportas§ima ponekad pridaje prevelika vaznost natjecanju
I postizanju sportskog uspjeha. lako je natjecateljski duh bitan aspekt sporta, trebali bismo
naglasiti da naglasak ne bi trebao biti isklju¢ivo na postizanju vrhunskih rezultata, ve¢ i na

razvijanju zdravih navika i poticanju kvalitetnog odnosa prema dusevnom i tjelesnom zdravlju.

Prema misljenju Greensberga (2011), djeca i mladi koji su zdravi, okretni i spretni imaju
vecu sposobnost suocavanja s izazovima koje zivot donosi i bolju izvedbu u svakodnevnim
radnim i druStvenim zadacima. Stvaranje ovakvih navika i promicanje tjelesne aktivnosti moze

imati dugoro¢ne pozitivne u¢inke na njihovo opce blagostanje.
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Odgovornost za usmjeravanje djece prema bavljenju sportom zbog ovih odgojnih
vrijednosti lezi na ramenima roditelja, ucitelja/nastavnika, predskolskih i Skolskih ustanova, te
posebno na uciteljima/nastavnicima tjelesne 1 zdravstvene Kulture. Njihova uloga u podizanju
svijesti o vaznosti tjelesne aktivnosti, poticanju na sportske aktivnosti i promicanju dusevnog i
tjelesnog zdravlja ne moze biti precijenjena. Oni imaju priliku oblikovati stavove i ponasanje

djece prema sportu te tako doprinijeti njihovom cjelokupnom razvoju.

Kao drustvo, trebali bismo viSe cijeniti sve aspekte sporta, ukljucujuc¢i zdravlje i
dobrobit, uz istovremeno postivanje natjecateljskog duha. Poticanje mladih da se bave sportom
radi izgradnje zdravog tijela i uma trebalo bi biti prioritet, jer to donosi koristi koje ¢e trajati
cijeli zivot. Ukupno gledajuéi, bavljenje sportom i tjelesnom aktivnoséu ne samo da donosi
fizicke prednosti, ve¢ takoder pruza brojne blagodati za duSevno zdravlje, socijalnu integraciju
i razvoj moralnih vrijednosti, ¢ine¢i ga nezaobilaznim dijelom cjelokupnog blagostanja

pojedinca.

Natjecateljski stres jedan je od najces¢ih oblika stresa kod sportasa. To je napetost i
uzbudenje povezano s natjecanjem, a moze se manifestirati kao tremu ili anksioznost prije
natjecanja (Greenberg, 2011). Sportasi osjecaju pritisak da ostvare dobre rezultate, Sto moze
izazvati stres. Intenzivni treninzi, osobito u profesionalnom sportu, ¢esto su popraceni visokim
stresom. TraZi se maksimalna izvedba, a ozljede, umor i strah od neuspjeha mogu uzrokovati

stres kod sportasa.
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Slika 4. Model sportskog sagorijevanja uslijed stresa
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Izvor: obrada autorice prema Gustafsson, H., Kentté, G., i Hassmén, P. (2011). Athlete
burnout: An integrated model and future research directions. International Review of Sport

and Exercise Psychology, 4(1), str. 13

Jedan od primjera utjecaja pojave stresa na sportase je pojava ozljeda. Iz psiholoske
perspektive, stres ima klju¢nu ulogu u kontekstu sportskih ozljeda. Brojna istrazivanja ukazuju
na jasnu povezanost izmedu stresa i poveCanog rizika od sportskih ozljeda (Williams i
Andersen, 1998., Morris i Young, 2015). Posebno vazno je napomenuti da ozljede ¢esto imaju
tezi tijek 1 ozbiljnije posljedice kod sportasa koji su podlozni ve€em stresu. Medutim, ova veza
izmedu stresa 1 ozljeda nije jednostavna i ovisi o0 mnogim faktorima. Andersen i Williams

18



(1998) su razvili model koji pokusava objasniti kako psihosocijalni faktori utjecu na rizik od
sportskih ozljeda. Klju¢no je razumjeti da potencijalno stresna situacija nec¢e nuzno rezultirati
ozljedom. Osim samog stresa, vazno je uzeti u obzir kako sporta$ interpretira tu situaciju
(kognitivna procjena), kao 1 promjene u fiziologiji i paznji koje su povezane s tim stresnim
dogadajima. Osim toga, osobine li¢nosti, povijest stresnih dogadaja i sposobnosti suoCavanja

sa stresom takoder igraju klju¢nu ulogu u odredivanju rizika od ozljeda.

Da bi se bolje razumio ovaj model, moze se uzeti primjer sportasa koji se suocava s
visokim nivoom prednatjecateljske anksioznosti (osobina li¢nosti), nedavno je dozivio smrtni
slu¢aj u obitelji (povijest stresora) i igra u novom timu u novom gradu, udaljen od obitelji i
prijatelja (nedostatak socijalne podrske). Tijekom vazne utakmice (potencijalno stresni
dogadaj), sportas konstantno razmislja o vaznosti tog trenutka i osjeca pritisak (kognitivna
procjena), Sto dovodi do suzavanja perifernog vida, ometajuc¢ih misli 1 visoke miSi¢ne napetosti
(promjene u fiziologiji i paznji). S obzirom na sve navedene rizi¢ne faktore, sporta§ napravi
"glupu gresku", kasno reagira, sudara se s protivni¢kim igratem i dolazi do ozljede (Morris i

Young, 2015).

Slika 5. Model stresa i ozljeda

Model stresa i ozljeda

! l

povijest [ | sposobnost
stresora | | suofavanja

l l |

liénost

[y

potencijalno Odgovor na stres
stresna
sportska - kognitivna <+— promjene u fiziologiji » OZLJEDA
situacija procjena ifili paZnji
intervencije

Izvor: obrada autorice prema Williams, J. M., & Andersen, M. B. (1998). Psychosocial
antecedents of sport injury: Review and critique of the stress and injury model. Journal of
Applied Sport Psychology, 10, 5-26. Reproduced by permission of Taylor & Francis Group,
str. 6
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Stoga, u kontekstu ovog modela, prevencija sportskih ozljeda iz psiholoske perspektive
prvenstveno se bavi razvojem vjeStina za upravljanje stresom. To ukljucuje koristenje
pozitivnog unutarnjeg samogovora, tehnike opustanja i treninga biofeedbacka, mindfulness
trening, mentalnu simulaciju, postavljanje ciljeva i izradu plana natjecanja. lako postoji mnogo
razli¢itih metoda 1 pristupa, brojna istrazivanja su pokazala da su psiholoske metode prevencije

sportskih ozljeda uspjesne u smanjenju rizika i poboljSanju sportske izvedbe.

Stres moze proizaci iz socijalnih faktora, kao $to su odnosi s trenerima, suigrac¢ima ili
medijima. Medijski pritisak 1 o¢ekivanja javnosti takoder mogu uzrokovati stres. Povrede su
Cesta pojava u sportu, a proces rehabilitacije moze biti izrazito stresan za sportase. Strah od

gubitka forme ili povratka povrede moze uzrokovati emocionalni stres.

4.2. Specifi¢ni ¢imbenici stresa kod sportasa

Stres je sastavni dio zivota svakog sportasa, bez obzira na razinu natjecanja ili vrstu sporta
kojom se bavi. Sportasi se suocavaju s razli¢itim izazovima i pritiscima koji mogu izazvati stres,

a razumijevanje tih specifi¢nih ¢imbenika stresa klju¢no je za njihovu izvedbu i dobrobit.

Natjecateljski pritisak jedan je od najucestalijih specificnih ¢imbenika stresa kod sportasa
(Gustafsson et al., 2011). Zelja za postizanjem vrhunskih rezultata i strah od neuspjeha mogu
izazvati veliku tjeskobu. Sportasi ¢esto moraju nositi teret ocekivanja, kako vlastitih, tako 1
ocekivanja njihovih trenera, suigraca i navijaca. Ovaj natjecateljski pritisak moze biti

motivirajuci, ali takoder moze izazvati veliki stres.

Naporni treninzi 1 ucestala natjecanja Cesto dovode sportaSe do stanja prenaprezanja.
Prekomjerna tjelesna i mentalna iscrpljenost moze rezultirati ozljedama i padom izvedbe
(Brewer, 2009). Sportasi se suocavaju s pritiscima kako bi se odrzali u formi i izdrzali tijekom
duge sezone. Ozljede su stresni ¢imbenik za svakog sportasa. Strah od ozljede i proces
rehabilitacije mogu biti izrazito stresni. Ozljede ne samo da utjecu na fizicku izvedbu nego i na

mentalno zdravlje sportasa.
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Povecana izlozenost medijima i javnosti donosi sa sobom stres (Brewer, 2009). Kritika,
pritisak i ocjene medija mogu utjecati na samopouzdanje sportasa i njihovu sposobnost da se
koncentriraju na igru. Privatni zivot sportasa Cesto je pod lupom javnosti, Sto dodatno povecava
stres. Kako vecina sportova ukljucuje timsku dinamiku, odnosi unutar ekipe igraju klju¢nu
ulogu. Problemi unutar tima, sukobi, rivalstvo i nesporazumi mogu biti specifi¢ni ¢imbenici
stresa. Sportasi moraju nauciti kako upravljati timskim odnosima kako bi odrzali uskladenost i

koncentraciju.

Samopouzdanje je klju¢no za uspjeSnost sportaSa (Gustafsson et al., 2011). Nedostatak
samopouzdanja moze stvoriti stres, dok visoko samopouzdanje moze pomoci u suocavanju s
izazovima. Sportasi moraju raditi na razvijanju i odrZavanju pozitivhog samopouzdanja.
Odrzavanje ravnoteze izmedu sportskih obaveza i svakodnevnog zivota takoder moze biti izvor
stresa. Sportasi se ¢esto suoCavaju s teSkocama u obiteljskim, druStvenim i Skolskim aspektima

zivota, §to moze stvoriti dodatni stres.

Cimbenici stresa se u sportu znaju &esto javljati kod mladih osoba u njihovim poéecima
bavljenja sportom, ve¢ od osnovne Skole i ka daljnjem profesionalnom tijeku sporta. Srednja
Skola bi trebala biti vrijeme u kojem se adolescenti mogu zabavljati s malo briga. Medutim,
adolescenti danas jednostavno osjecaju veliku koli¢inu stresa koji je povezan s previSe stvari za
obaviti. Izmedu izvannastavnih aktivnosti, naprednih predavanja, obaveza kod kuce 1
honorarnih poslova, tinejdzeri pocinju izgarati. Ne Zele biti nedovoljno pripremljeni za svoju
buducnost na fakultetu ili u radnoj snazi, pa tinejdZeri vjeruju da moraju biti ukljuceni u sve.
Domaca zadaca bila je velika komponenta u uzrocima stresa kod ovih uéenika. Adolescenti se
mogu mentalno iscrpiti stresom. Stres se ne moze izlijeciti, ali ga moZete smanjiti. Studenti
cesto teSko smiruju Zivee Sto im dodatno stvara stres. Dodavanje domace zadace, uz nedostatak

dobrog no¢nog odmora, moze povecati pritisak i naskoditi u¢enicima.
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Slika 6. Trening djece — rukometasa kao pozitivan ¢imbenik stresa

Izvor: Skolski portal (2022): Vaznost sporta i tjelesne aktivnosti za dusevno zdravlje,

dostupno na https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/jucer-danas-sutra/vaznost-sporta-i-tjelesne-

aktivnosti-za-dusevno-zdravlje/, pristupljeno 15.09.2023.

Djeca su cesto u pokretu od trenutka kad se probude. Dok izvannastavne aktivnosti
definitivno mogu biti pozitivan na¢in da djeca postanu talentirani glazbenici ili sportasi, one ih
takoder mogu odvratiti od radosti koje donosi samo dijete. Neki od razloga zaSto roditelji
stavljaju svoju djecu u aktivnosti ukljucuju zelju da razviju djetetove talente i pomognu im da
postanu iskusniji za odraslu dob. Djeca uce timskom radu, samodisciplini i drustvenim
vjeStinama, kao i kako postovati autoritet, zabaviti se, sklapati prijateljstva i postati vode.
Medutim, vase dijete moZe nauciti te vjeStine igraju¢i se nakon Skole, kao §to je djeci 1
namijenjeno. Vecina Skola pokuSala je ukljuciti zabavnu tjelovjezbu u Skolske dane kako bi
pomogla u smanjenju stresa. lako neki ucenici takoder imaju priliku za izvannastavne
aktivnosti, one mogu ukljucivati Skolske klubove, akademske natjecateljske timove, izvedbene
umjetnosti, jezik, sport 1 druStvene funkcije. Stoga se u€enici ukljuceni u ove aktivnosti sastaju
prije Skole, nakon Skole i vikendom kako bi vjezbali za ove dogadaje. Ovo moze biti prili¢no

stresno kada ucenici imaju i domace zadace iz sedmog razli¢itih razreda.
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Cimbenici spavanja mogu dodati stres jer nedostatak sna moZe utjecati na raspoloZenje,
performanse i vrijeme reakcije. TinejdZerima se predlaze 8-10 sati sna, ali naj¢esc¢e spavaju 6-
8 sati. Pritisak vr$njaka takoder moze uzrokovati stres kod tinejdzera. Tinejdzeri Cesto osjecaju
potrebu svidjeti se svima, kopirati ono Sto rade njihovi prijatelji i biti najbolji u svemu $to rade.
To moze dovesti do neuspjeha u radu i moze imati negativan u¢inak na njih. Ne nose se samo

sportasi sa stresom.

Jedan ¢in, govor i navijacice ustaju rano i ostaju budni do kasno za treninge i nastupe. Neki
od ovih izvodaca takoder se bave sportom i to otezava pronalazenje vremena za pisanje domacih
zadaca i uCenje za testove. Sve ove ranojutarnje i kasnono¢ne prakse mogu ograniciti vrijeme

za ucenje. To takoder moze dovesti do smanjenja rezultata testova i ocjena.

Veliki uzrok stresa je nedostatak sna. Odgovarajuca koli¢ina sna je posebno vazna za
tinejdzere. Stres moze uzrokovati nesanicu, odnosno stalne probleme s uspavljivanjem. Dobra
koli¢ina sna moze utjecati na rad mozga. Nedovoljno sna moze naStetiti vaSem mozgu sli¢no
kao i trovanje alkoholom. Ako spavate dovoljno, mozZete poboljsati rjeSavanje problema i
pamcéenje. Losa rutina spavanja najvjerojatnije je povezana s depresijom. Nedostatak sna moze

utjecati na vase raspolozenje, koncentraciju i rasudivanje.

Glavni uzrok nedostatka sna kod tinejdZera su telefoni. TinejdZeri najvise vremena provode
na svojim telefonima dok leze u krevetu. Neki tinejdZeri mogu provesti sate nocu sjedec¢i na
svom telefonu. Studije su otkrile da plavo svjetlo u naSim mobitelima 1 drugoj elektronici
ispusta melatonin, hormon koji upravlja nasim ciklusom budnosti/spavanja. To moze utjecati
na va$ mozak tako da duze ostanete budni. Odlaganje telefona prije nego Sto uskocite u krevet

moze povecati Sanse da brze zaspite. Vise sna za tinejdZere moze poboljSati njihov stil Zivota.

Sudjelovanje u izvannastavnim aktivnostima dok ste pod stresom i neispavani moze oslabiti
fokus i utjecati na vas puni potencijal. Nacionalna zaklada za spavanje u SAD — u pokazala je
da Lance Armstrong "usudi ljude da spavaju Sest do osam sati kako bi poboljsali raspolozenje,
performanse i koncentraciju”. U studiji koju je proveo SLEEP, proveli su "ulogu sna u
performansama s rezultatima koji pokazuju pad u donoSenju odluka u djeli¢u sekunde nakon
loseg sna" (Gustafsson et al., 2011). Ako se sportas svaki dan trudi na treningu, to znaci da ¢e

se trebati oporaviti dovoljno spavaju¢i. Spavanje, istezanje, masaza, hidratacija i unos proteina

23



mogu pomoc¢i vasem tijelu da se oporavi. Ako se ne oporavljate dovoljno, veca je vjerojatnost
da Cete se ozlijediti. Oporavak je klju¢ni dio atletskog procesa i moze biti prili¢no Stetan za
buduénost sportasa. Gustafsson et al. (2011) su takoder otkrili da kosarkasi koji imaju vise sati

sna poboljSavaju brzinu za 5% 1 to¢nost za 9%.

Stres moze dodatno opteretiti tinejdzere, osobito kada su ukljueni u izvanskolske
aktivnosti. NesSto stresa potrebno je za vase zdravlje, ali previse moze biti Stetno i1 dovesti do
depresije. Sportasi 1 izvodaci koji su premoreni i pod stresom imaju veée Sanse za razvoj
depresije. Mnogi ljudi dozivljavaju stres, ali za sportaSe se pokazalo da je on posebno Stetan.
Mnogi se sportasi teSko nose sa stresom i tjeskobom koji su povezani s njihovim predavanjima,
sportovima kojima se bave i pritiscima ljudi koji su im bliski. Tinejdzeri se trebaju osloboditi

stresa koliko god mogu i pokusSati smanjiti rizik od njega.

Upravljanje stresom kljucno je za postizanje vrhunskih rezultata u sportu. Sportasi moraju
nauciti kako se nositi s tim specificnim ¢imbenicima stresa, koriste¢i tehnike opustanja,
mentalni trening 1 podrSku stru¢njaka. Osim toga, podrska trenera, obitelji 1 prijatelja igra
klju¢nu ulogu u pomo¢i sportasima da se nose s ovim izazovima i ostvare svoj puni potencijal

na sportskom terenu.

4.3. Pozitivni i negativni stresori kod sportasa

Stres je mozda prevelik da bi ga sportaSi mogli podnijeti bilo fizicki ili emocionalno, ali
pozitivan stres ne crpi njihovu snagu. Pozitivni stresori daju sportasima snagu da nastave dalje
trenirati i takoder im pomazu da postignu vise od ocekivanog. U sportu, igra¢i mogu postici
natjecateljsku prednost ako imaju pozitivne stresore koji im daju energiju za jacu igru. Pozitivan
stres prije nastupa vazan je jer pomaze igracu da prevlada konkurenciju, tjeskobu pri izvodenju
1 0sjecaj poraza. Pozitivni stresori ukljucuju pretjeranu ambicioznost za pobjedu 1 pozitivan stav
prema sportu (Honeybourne i Hill, 2004). Visoka oc¢ekivanja u prednastupu pomazu igrac¢ima

da steknu snagu susreta s konkurentima na terenu bez straha.

Natjecanje je jedan od pozitivnih stresora u sportskom nastupu. To motivira igrace na

naporan rad $to rezultira dobrom izvedbom. U fazi prije nastupa u sportu, kada igraci shvate da
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se susrecu s teSkom momcadi, dozivljavaju pozitivan stres. To ih motivira da marljivo rade,
puno vjezbaju i bodre jedni druge. Stres se kod igraca moze javiti zbog njihove percepcije
postojeée neravnoteze izmedu zahtjeva koje pred njih postavlja okolina i sposobnosti igraca da
te zahtjeve ispuni. Time primjerice kosarkas osjeca da je natjecanje izvor pozitivnog stresa prije
poCetka utakmice. Na primjer, promaseni Sut mu moze biti izvor stresa, ali ga pokuSava

zaboraviti jer je igra jako brza. Fokusira se na to kako ¢e pobijediti u sljede¢em krugu.

Strah od neuspjeha takoder je izvor pozitivnog stresora koji ¢e igra¢ima dati snagu za
naporan rad u pripremi za samu utakmicu (Brewer, 2009). Brewer (2009) navodi primjer
sportaSice Susan koja ima 28 godina i strijelac je dozivljava strah koji joj djeluje kao pozitivan
stresor. Kaze da mora ostati usredotocena na metu i boji se da joj paznju ne odvrati buka ili bilo
koji drugi pokret. Takoder kaZe da je kad je tek pocela osjecati tremu, ali s iskustvom se navikla
na lokalnu konkurenciju i viSe se ne boji. Kako bi prebrodila tremu prije utakmice je prolazila

kroz tehnike disanja, a zatim pucala. Strah ju je motivirao da smogne snagu za udarac.

Zabrinutost igraca zbog drustvene procjene od strane drugih ljudi ili trenera pozitivan je
stresor. Zabrinutost igraca o tome $to ¢e drugi ljudi re¢i o njima motivirat Ce te iste sportase da
marljivo rade. Igraci nece htjeti povrijediti trenera ili ga razocarati i zato ¢e se truditi puno raditi.
Takoder ne bi htjeli razocarati svoje ¢lanove tima. Ovdje kao primjer Brewer (2009) navodi
sportasicu Lizu. Liza ima 18 godina i pliva. Prije nego §to zapo¢ne natjecanje, osjeca se napeto
oko toga kako ¢e se ponasati. Hoce li razocarati trenera ili prijatelje ili ¢e oni biti ponosni na
nju. To ju motivira pa kaze da u svakom natjecanju U kojoj sudjeluje obecava da ¢e biti najbolja.

Cak zamislja da ée oboriti rekord i da ¢e je bodriti ¢lanovi tima.

Gubitak unutarnje kontrole nad okolinom izvor je pozitivnog stresora. U sportu, igraci
mozda nisu u poziciji kontrolirati neka pitanja (Honeybourne i Hill, 2004). Primjerice, nemaju
pravo birati tim s kojim ¢e se natjecati pa ¢ak ni mjesto gdje ¢e odrZavati svoje utakmice. To ih
stoga tjera da se pravilno pripreme za igru u bilo kakvom okruZenju. Brewer (2009) ovdje
navodi primjer Johna koji profesionalno igra ragbi. John, ragbijas, ima 20 godina i kaze da mu
je najveci izazov kad treba sudjelovati u velikoj utakmici poput finala. Ima tremu jer ¢e se
natjecati s prvacima i nema izbora. To na njega djeluje kao pozitivan stresor i stoga se mora

uvjeriti da je to igra kao i kod drugih i stoga bi trebao igrati kao i obi¢no.
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Negativni stresori u sportu utjecu na igrace emocionalno, fizioloski i1 psiholoski. To
drasti¢no utjeCe na ucinak igraca. Fizicki ucinci proizlaze iz natjecateljskih timskih sportova i
mogu rezultirati fizickim odgovorom (Pargman, 2006). Ove fizicke reakcije uzrokovane
stresom mogu rezultirati loSim rezultatima. Somatski odgovori igraca javljaju se prirodno kada
osjete neku opasnost. Emocionalni uéinci uzrokuju nemir i agoniju. To takoder dovodi do toga
da igrac¢i dozivljavaju smanjeno zadovoljstvo i takoder smanjenu samoregulaciju ponasanja.
Emocionalni uéinci takoder mogu dovesti do odustajanja ¢lanova tima. Negativni stresori
takoder dovode do psiholoskih u¢inaka koji rezultiraju smanjenom motivacijom igraca, visokim
razinama anksioznosti 1 visokim uzbudenjem. To takoder rezultira strahom igraca od
preuzimanja rizika, nizom razinom donosenja odluka i nesposobnos¢u igrac¢a da usredotoce

Svoju pozornost na igru (Pargman, 2006).

Uc¢inak je uzrok negativnog stresa za igrace. Igraci se boje pogrijesiti u igri 1 to dovodi do
stresa. Stresne pogreske mogu biti uvecane kritikama i reakcijama trenera §to moze dovesti do
samonametnutog stresa od oc¢ekivanog ucinka. Igranje u okruzenju koje je nepoznato takoder
je stres vezan uz izvedbu. Stres zbog izvedbe rezultat je drustvene procjene igraca (Pergman,
2006). To dovodi do toga da igraci osjecaju povrijedeni ego i da im moze nedostajati

samopouzdanja, mogu biti kriti¢niji prema sebi i davati negativne komentare.

Stres zbog izvedbe takoder moZe natjerati igrae da igraju ispod svojih sposobnosti,
posebno u situacijama pritiska, takoder se osjecaju opusteno, uzrujano i bolesno prije
natjecanja, a takoder imaju besanu no¢ prije natjecanja. Tom, kosarkas, trpi negativan stres zbog
nastupa. Kaze da mu je najveéi izazov promasiti Sut jer zamislja sebe kako puca po cijelom
terenu. U pripremi za utakmicu odraduje neke vjeZbe zagrijavanja i uvjeZbava neke udarce.
Kada dozivi ovaj stres, pokuSava vrlo brzo zaboraviti na igru i fokusira se na druge stvari kako

bi izbjegao da promaSeni udarci utjecu na ostatak utakmice.

Tablica 1. Pozitivni i negativni stresori kod sportaSa

Pozitivni stresori Negativni stresori

e Motivacija: Visoka motivacija za e Pritisak natjecanja: Intenzitet

postizanjem ciljeva moZze biti snazan

pozitivan stresor. To moze potaknuti

natjecanja i pritisak da se postignu

rezultati moze dovesti do negativnog
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sportaSa da se trudi, postavlja nove
rekorde 1 usavrSava svoje vjestine.
Izazovi: Postavljanje pred sportasa
izazovnih ciljeva moze ih potaknuti
da se razvijaju i napreduju. Takvi
izazovi mogu im pomoc¢i da ostanu
fokusirani i motivirani.

Timski duh: Rad u timu i podrska
suigraa moze stvarati pozitivan
stres. Osjec¢aj zajedniStva i1 suradnje
moze pomoci sportaSima da se izvuku
iz sebe 1 postiZzu bolje rezultate.
Pozitivna ocjena javnosti: Kada
sportasi dobivaju priznanje i podrSku
javnosti, to moze biti poticajni faktor
1 stvarati pozitivan stres koji ih potice

na bolje rezultate.

stresa. Ako sporta§ osjeca veliki
pritisak na sebi, to moZe negativno
utjecati na njihovu izvedbu.

Ozljede: Ozljede su Cest negativni
stresor kod sportasa. Strah od ozljede
ili oporavak od ozljede moze stvarati
stres 1 narusiti izvedbu.
Preopterecenost: Pretjerani treninzi i
natjecanja bez dovoljnog odmora
mogu uzrokovati preoptere¢enost i
kronicni stres kod sportasa. To moze
dovesti do fizickih i mentalnih
problema.

Kritika i pritisak trenera i medija:
Kritika 1 pritisak od strane trenera,
medija ili javnosti mogu biti
negativni  stresori. Konstantna
izloZzenost kritici moze utjecati na
samopouzdanje sportaSa 1 izazvati

stres.

Izvor: izrada autorice prema Brewer, B. (2009). Sport Psychology. Chicago, Wiley-Blackwell,
str. 107

Protivnici 1 suci takoder su negativni stresori u sportu. Uspjeh protivnika moZe dovesti
do toga da igraci budu pod stresom. Promatranje protivnicke igre je negativan stresor koji tjera
igraca da razvije stav samoporazavanja. Kada igraci trebaju igrati utakmicu s jacom momcadi,
brinu se hoce i biti u poziciji igrati protiv jace ekipe (Pergman, 2006). Lose odluke sudenja
djeluju kao negativni faktori stresa prije pocetka utakmice i mogu dovesti do toga da se igraci

osje¢aju nemotivirano. Liza koja je plivacica pati od ovakvog stresa i kaze da joj je najveci
27



izazov gurati se kada je suparnica u tijesnom finisu. Prije susreta sa suparnicom osjeca se napeto
I nervozno, ali nakon §to ude u natjecanje nervoza nestaje. Kako bi prevladala negativne
osjecaje, posjecuje brojne sastanke koji se odrzavaju vise puta godisnje. Takoder obecava da ¢e

dati sve od sebe kada se dogadaj dogodi 1 obori rekord.

Velika potraznja za viemenom je negativan stresor koji moze utjecati na izvedbu igraca.
Od igraca se moze zahtijevati da puno vjezbaju za nadolaze¢i dogadaj (Brewer, 2009). Igraci
mogu biti pod stresom zbog cinjenice da imaju neke druge aktivnosti kojima moraju
prisustvovati, a istovremeno moraju vjezbati za dogadaj koji uskoro dolazi. Zbog toga se igraci
osjecaju iscrpljeno i umorno S§to moze rezultirati loSom izvedbom. John, igrac¢ ragbija,
dozivljava ovaj stres i kaze da mu je najveci izazov nastaviti kad je umoran. Prije pocetka
utakmice osjeca se nervozno, pogotovo ako je velika utakmica. On se priprema prije utakmice
radeci istezanja i timske vjezbe, a takoder se podsjeca da ostane hladan i izvede svaki pokusaj
u igri. Kako bi prevladao ovaj stres, John se takoder podsjeca da su velike igre kao i sve druge

igre u kojima je sudjelovao.

Anksioznost je takoder negativan stresor koji moze utjecati na igrace. Igraci mogu biti
vrlo nervozni uo¢i odredenog dogadaja, posebno ako se radi o velikoj utakmici (Honeybourne
i Hill, 2004). Strah od suocavanja s protivnicima moze rezultirati tjeskobom i ¢ak uzrokovati
loSu izvedbu igraca. Cilj svakog igraca je pobijediti u svakoj utakmici 1 zbog toga mogu
dozivjeti stres zbog straha da mozda nece pobijediti. Susan, strijelac, tjeskobno dozivljava stres
prije nastupa. Kaze da joj je najveci izazov ostati usredotocena na metu i da ju ne ometaju buka
ili bilo kakav pokret. Njezine aktivnosti zagrijavanja prije utakmice ukljucuju slusanje klasi¢nih
ili sporih pop pjesama kako bi ublaZila tjeskobu. Spora glazba pomaze joj da uspori disanje 1

pomaze joj u cjelokupnoj izvedbi.

4.2. Metode dijagnostike stresa sportasa

Dijagnoza stresa kod sportasa zahtijeva pazljivo procjenjivanje razli¢itih aspekata
emocionalnog 1 fizickog blagostanja. Iako stres moZe biti normalna reakcija na izazovne
sportske situacije, njegova prekomjerna prisutnost ili intenzitet moze negativno utjecati na

sportsku izvedbu i zdravlje sportasa.
28



Kljuéne metode i aspekti dijagnostike stresa kod sportasa (Stevens, 2020):

Ankete 1 upitnici: Upitnici su Cesto koristeni alati za procjenu stresa kod sportasa.

Sportasi mogu ispuniti anonimne ankete koje se fokusiraju na njihove emocionalne

reakcije, percepciju stresnih situacija, i njthovu sposobnost suoc¢avanja sa stresom.

Klinic¢ki razgovor: Stru¢njaci za mentalno zdravlje mogu provoditi klinicke razgovore

s sportaSima kako bi dobili dublji uvid u njihovo emocionalno stanje. Ovi razgovori

mogu pomo¢i identificirati specificne stresore i simptome stresa.

Fizioloska mjerenja: Fizioloski pokazatelji stresa, poput razine kortizola (Stresnog

hormona) u krvi ili promjene u sr¢anoj frekvenciji, mogu se pratiti kako bi se dobila

objektivna slika fizioloskog odgovora na stres.

Slika 7. Kognitivno — afektivni model nastanka stresa kod sportasa

Stres Y
situacijski zahtjevi i
snage

Sagorijevanje
Visoki i suprotni
zahtjevi
Preopterecenje
Niska socijalna
potpora

Niske nagrade

A

R

Faktori li¢nosti 1 motivacije

T

Y Y

Kognitivna procjena
zahtjeva s Fiziolo¥ki odgovor
- ~ (pobudenost)
posljedica

Padprano oplacéenje

Percipiran nedostatak kontrole Napetost, ljutnja,

Bespomocnost anksioznost
Pcrc.xpxra'n nedostatak znacenja i ol )
postignuca - i
Podloznost obolijevanju
4 A

L

Faktori licnosti i motivacije

Y

Suocavanje i odgovor
na stresni podrazaj

Neodgovarajuce
ponadanje
Smanjen uéinak u
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Interpersonalne
poteskoce
Povlacenje iz
aktivnosti
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Izvor: obrada autorice prema Smith, R. E. (1986). Toward a cognitive-affective model of

athletic burnout. Journal of sport psychology, 8(1), str. 41

e Testovi osobnosti: Testovi osobnosti mogu pomo¢i u identifikaciji karakteristika
licnosti koje mogu Ciniti sportaSe podloznima stresu, kao $to je visoka razina

perfekcionizma ili tendencija ka anksioznosti.

e Procjena funkcionalnosti: Sportski treneri i strucnjaci za sportsku izvedbu cesto
procjenjuju kako stres utjece na sportsku izvedbu sportasa. To moze ukljucivati pracenje
promjena u izvedbi, kao i identifikaciju specifi¢nih situacija u kojima sportasi pokazuju

znakove stresa.

Vazno je napomenuti da dijagnoza stresa kod sportaSa Cesto zahtijeva timski pristup.
Sportski psiholozi, lijecnici, treneri i terapeuti mogu suradivati kako bi pruzili sveobuhvatnu
procjenu i podrsku sportasima koji se suoCavaju sa stresom. Nakon dijagnoze, primjereni
tretmani 1 strategije upravljanja stresom mogu ukljucivati terapiju, trening relaksacije, tehnike
za poboljSanje samopouzdanja i pristup upravljanju stresom prije, tijekom i nakon sportskih

dogadanja.

4.3. Suocavanje sportasa sa stresom

Stres moze imati razli¢ite u¢inke na sportsku izvedbu, ovisno o njegovoj prirodi 1 na¢inu
na koji sportasi upravljaju stresom. Blagi natjecateljski stres moZze povecati motivaciju sportasa
da postignu bolje rezultate. Osjecaj uzbudenja 1 izazova moze poboljSati izvedbu. Intenzivan
stres moze ometati koncentraciju, §to moze rezultirati greSkama tijekom natjecanja (Anshel i
Sutarso, 2007). Sportasi mogu izgubiti fokus i izvedbu. Dugotrajni stres moZze imati negativan
utjecaj na fizicko zdravlje sportaSa, ukljucujuéi povecanu ranjivost za ozljede. Stres moze
uzrokovati emocionalne reakcije kao §to su anksioznost, nervoza i tjeskoba (Gustafsson et al.,

2011). To moze utjecati na samopouzdanje i sposobnost sportasa da se nose sa stresom.
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Slika 8. Stresni odgovor sportasa na izvor stresa

dogadaj dogadaj
osjetilni odaziv
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1 iz osjetilnih *
utova
2 ,borba ili bijeg” reakcija (Cannon) P
odgovor na stres
3 sindrom opée prilagodbe (Selye) do ciljnih organa
ciljni'organ

Izvor: izrada autorice prema Everly, G. Latining, J. (2013). A Clinical Guide to the Treatment
of the Human Stress Response, Current Clinical Neurology, 15 (7), str. 7

Suocavanje sportaSa sa stresom je kljucni element sportskog uspjeha i opceg
emocionalnog blagostanja. Stres je inherentan sportskom natjecanju, budué¢i da sportasi
redovito susrecu izazove, pritiske i o¢ekivanja. Kako bi se uspjesno nosili sa stresom i ostvarili
svoj puni potencijal, sportasi razvijaju razlicite strategije suocavanja. Ove strategije variraju
ovisno o osobnim preferencijama, vrsti sporta i specifiénim situacijama, ali obi¢no ukljucuju

emocionalne, kognitivne i ponasajne pristupe.
Emocionalne strategije suoCavanja sportasa sa stresom su sljedece (Greenberg, 2011):

e Relaksacija: Sportasi Cesto koriste tehnike opusStanja, kao Sto su duboko disanje ili
meditacija, kako bi smanjili fizicku napetost i emocionalni stres.

e Vizualizacija: Vizualizacija ukljucuje mentalno prikazivanje uspje$nih izvedbi i
situacija. Sportasi se mogu vizualizirati kako uspjesno savladavaju izazovne trenutke,
$to moze pomoci u povecanju samopouzdanja 1 smanjenju anksioznosti.

e Podrska: Razgovor s trenerima, obitelji, prijateljima ili sportskim psiholozima moze
pruziti emocionalnu podrSsku i1 osje¢aj pripadnosti. Ova podrSka moze pomoci

sportaS§ima da se nose s pritiskom.
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Kognitivne strategije suoavanja sportasa sa stresom su sljedece (Greengerg, 2011):

Reinterpretacija: Sportasi mogu raditi na reinterpretaciji stresnih situacija, tj. promjeni
nacCina na koji percipiraju izazove. Umjesto da ih vide kao prijetnju, mogu ih
interpretirati kao priliku za rast i poboljsanje.

Ciljevi i fokus: Postavljanje jasnih ciljeva i odrzavanje fokusa na onome §to je moguce
kontrolirati pomaze sportasima da se usmjere na izvedbu umjesto na vanjske distrakcije.
Samoregulacija: Razvijanje emocionalne inteligencije i sposobnosti prepoznavanja
vlastitih emocionalnih reakcija omogucava sportasima da bolje upravljaju svojim

emocijama.

Ponasajne strategije suocCavanja sportasa sa stresom su sljedece (Greengerg, 2011):

Trening: Redovit trening i priprema povecavaju osjec¢aj kompetencije i sigurnosti kod
sportaa. Sto su bolje pripremljeni, to su manje podloZni stresu.

Rituali: Mnogi sportasi razvijaju rituale prije natjecanja kako bi se usredotocili 1 smirili.
To mogu biti posebni fizicki pripremni rituali ili mentalne pripreme.

Timski rad: SportaSi koji igraju timski sport Cesto se oslanjaju na podrsku svojih

suigraca i zajedniStvo kako bi se nosili sa stresom.

Vazno je napomenuti da nema univerzalnog recepta za suocavanje sa stresom, buduci da

svaki sporta$ ima svoje jedinstvene potrebe i preferencije. Stoga je vazno raditi s trenerima i
strucnjacima za sportsko psiholosko savjetovanje kako bi se razvile prilagodene strategije
suocavanja. Takoder je klju¢no kontinuirano raditi na razvoju ovih strategija tijekom sportske
karijere, jer se stresni izazovi mogu mijenjati kako sportas napreduje. S pravilnom podr§kom i
pristupima suocavanja sa stresom, sportaS§i mogu posti¢i svoj maksimalni potencijal na

sportskom terenu i izvan njega.
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4.4. Rjesavanje i redukcija stresnih situacija

Rjesavanje 1 redukcija stresnih situacija kod sportasa predstavljaju kljucni aspekt
sportske pripreme 1 izvedbe. SportaSi se Cesto suoCavaju s visokim razinama stresa zbog
intenziteta natjecanja, ocCekivanja, pritisaka 1 neizvjesnosti. Upravljanje tim stresom moze

znacajno utjecati na sportske rezultate i opce blagostanje sportasa.

Strategije za rjeSavanje stresnih situacija i upravljanje stresom kod sportasa su sljedece

(Rochette i Dogon, 2023, Stevens, 2020):

e Svjesnost i prepoznavanje stresa: Prvi korak u upravljanju stresom je prepoznavanje
kada se javlja. Sportasi trebaju biti svjesni svojih emocionalnih i fizickih reakcija na
stresne situacije kako bi ih mogli adekvatno adresirati.

e Komunikacija: Otvorena komunikacija izmedu sportasa, trenera i podrske (roditelja,
sportskih psihologa, suigraca) klju¢na je za razumijevanje i rjeSavanje problema.
Sportasi trebaju osjecati da imaju podrSku i da mogu izraziti svoje brige i strahove.

e Planiranje i priprema: Dobro planiranje prije natjecanja moze znacajno smanjiti stres.
To ukljucuje definiranje ciljeva, razradu strategija i taktika te osiguranje da su svi
tehnicki aspekti pripreme u redu.

e Mentalna priprema: Trening uma jednako je vaZzan kao i fizicki trening. Sportasi trebaju
razviti mentalnu ¢vrstocu, samopouzdanje i1 koncentraciju kako bi se bolje nosili sa
stresom. Tehnike poput vizualizacije, afirmacija 1 meditacije mogu pomo¢i.

e Tehnike opustanja: Ucenje tehnika dubokog disanja, progresivnog opusStanja misica ili
meditacije moze pomo¢i sportaSima da smanje fizicku napetost i anksioznost.

e Postavljanje realnih oc¢ekivanja: Sportasi trebaju imati realna o¢ekivanja prema sebi i
svojoj izvedbi. Perfekcionizam i nerealna o¢ekivanja mogu povecati stres.

e Timskirad: Ako sportasi igraju timski sport, vazno je razvijati dobre medusobne odnose
1 timsku podrsku. Osjecaj zajedniStva moZe smanjiti individualni stres.

e Strukturiranje vremena: Efikasno upravljanje vremenom pomaZze sportaSima da se nose

sa stresom zbog natjecanja, treninga i ostalih obaveza.
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e Rezerviranje vremena za oporavak: Oporavak je kljucan za smanjenje stresa. Sportasi
trebaju osigurati dovoljno vremena za odmor, spavanje i regeneraciju.

e Samopracenje: Pracenje vlastitih reakcija na stresne situacije moze pomoci sportasima
da bolje razumiju svoje obrasce ponasanja i reakcije. To moze biti korisno za buduce

upravljanje stresom.

Slika 9. Mindfulness meditacija sportaSice

Izvor: Sensa Story (2023): Kratka meditacija za zdravlje: 10 minuta za iscjeljenje duse i tijela,

dostupno na https://sensa.story.hr/Duhovnost-i-emocije/Meditacija/al6352/Kratka-meditacija-

za-zdravlje-i-opustanje.html, pristupljeno 22.09.2023.

Vazno je napomenuti da nema univerzalnog pristupa rjeSavanju stresa koji odgovara

svakom sportasu. Svaki sportas je jedinstven i moze zahtijevati prilagodeni plan za upravljanje
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stresom. Stoga je vazno raditi s iskusnim sportskim psiholozima ili trenerima koji mogu pruziti
individualiziranu podrSku i trening u strategijama suocavanja sa stresom. Kroz ovu suradnju,
sportaSi mogu razviti resurse i1 vjesStine za uspjeSno rjesavanje stresnih situacija i postizanje

svojih sportskih ciljeva.

Upravljanje stresom klju¢no je za postizanje vrhunske sportske izvedbe. Sportasi mogu
primijeniti razli¢ite strategije za suoc¢avanje sa stresom, ukljucujuéi tehniku dubokog disanja,
meditaciju, vizualizaciju i koncentracijske tehnike (Greenberg, 2011). Takoder je vazno imati
podrsku trenera i sportskog osoblja kako bi se pomoglo sportasima da se nose sa stresom i
pravilno se pripreme za natjecanje. Stres je neizbjeZan dio sportskog svijeta, a njegov znacaj za
sportsku izvedbu ne moze se zanemariti. Razumijevanje kako stres utje¢e na sportase i kako ga
upravljati kljuno je za postizanje uspjeha u sportu. Sportasi koji nauce efikasno upravljati
stresom mogu ostvariti bolje rezultate i ostati mentalno i fizicki zdravi u zahtjevnom sportskom

okruzenju.
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5. ANTISTRESNI PROGRAMI U SPORTU

U poglavlju ,,ANTISTRESNI PROGRAMI U SPORTU" istrazit ¢e se kljuCne strategije 1
programe koji se primjenjuju kako bi se sportasima pruzila podrSka u upravljanju stresom te
poboljsala njihova sportska izvedba i opée blagostanje. Stres je neizbjezan pratilac sportskog
natjecanja, ali kroz pazljivo razvijene antistresne programe, sportasi imaju priliku bolje
razumjeti, kontrolirati i minimizirati negativne utjecaje stresa na svoju izvedbu i psihofizicko
zdravlje. Ovo poglavlje ¢e istraziti ciljeve, metodologiju, rezultate istrazivanja te raspravu i
preporuke za unapredenje antistresnih programa u sportu, kako bi se stres pretvorio iz izazova

u resurs za postizanje sportskih uspjeha.

5.1. Ciljevi i hipoteze istraZivanja

U kontekstu provedbe istrazivanja o antistresnim programima u sportu, provest ¢e se
istrazivanje temeljem dostupnih sekundarnih izvora podataka o dosadasnjoj implementaciji
antistresnih programa u sportu i njihovih uéinaka. Temeljem ocjene dosadasnjih istrazivanja,
ali 1 prikaza evidentnih aplikativnih primjera iz kojih je razvidno da su odredeni sportasi uspjeli
implementacijom antistresnih programa uspjeli prevazici stresne situacije i nastavili postizati
sportske uspjehe, kao 1 sportasa koji su uslijed stresnih situacija odustali od daljnjeg bavljenja

sportom, ovo istrazivanje ¢e potkrijepiti u¢inkovitost antistresnih programa u sportu.

Cilj ovog istrazivanja je analizirati dosadasnju implementaciju antistresnih programa u
sportu, ispitati njihove ucinke na sportase te pruziti temelje za razumijevanje uc¢inkovitosti ovih
programa u upravljanju stresom kod sportasa. Kroz pregled dostupnih sekundarnih izvora
podataka, istrazivanje ¢e procijeniti kako su antistresni programi utjecali na sportske rezultate,
psihofizi¢ko zdravlje 1 opéu dobrobit sportasa. Analizom evidentnih aplikativnih primjera,
istrazivanje ¢e pruziti uvid u slucajeve sportasa koji su uspjesno koristili antistresne programe
kako bi prevladali stresne situacije i nastavili postizati sportske uspjehe, ali i primjere sportasa

koji su odustali od daljnjeg bavljenja sportom uslijed negativnih stresnih utjecaja. Konacno,
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istrazivanje ¢e doprinijeti boljem razumijevanju uc¢inkovitosti antistresnih programa u sportu i
pruziti smjernice za njihovo unapredenje, ¢ime ¢e se stres transformirati iz izazova u resurs za

postizanje sportskih uspjeha.
Hipoteza istrazivanja je formulirana kao:

HO: Sportasi koji su sudjelovali u antistresnim programima u sportu, u usporedbi
s onima koji nisu koristili takve programe, pokazat ¢e znac¢ajno poboljSane sportske
rezultate, bolje psihofizicko zdravlje i veéu vjerojatnost nastavka sportskog angazZmana,

unato¢ stresnim situacijama.

Ova hipoteza sugerira da ¢e antistresni programi imati pozitivan utjecaj na sportase u
smislu poboljSanja njihove izvedbe, dobrobiti 1 kontinuiranog sudjelovanja u sportu unato¢

stresu.

5.2. Metodologija istrazivanja

Metodologija istrazivanja koja ¢ée se provesti u okviru implementacije antistresnih
programa u sportu je obrada i analiza sekundarnih izvora podataka — dostupne znanstvene
literature autora koji su obradili istraZzivanja o primjeni antistresnih programa u sportu, kao 1
prikaza sportasa koji su primjenom antistresnih programa prevazisli stresove i nastavili nizati

sportske uspjehe te sportasa koji su pod velikim utjecajem stresa odustali od bavljenja sportom.

Metodologija istraZivanja o antistresnim programima u sportu bit ¢e usmjerena na
analizu dostupnih sekundarnih izvora podataka, ukljuuju¢i akademske studije, sportske
1zvjestaje 1 dokumentaciju o primjeni antistresnih programa u sportskim okruzenjima. Sljedeci

koraci ¢e biti ukljueni u metodologiju istrazivanja:

o Identifikacija relevantnih izvora podataka: Provest ¢e se temeljita pretraga akademskih
baza podataka, sportskih ¢asopisa, internetskih izvora, knjiga i drugih relevantnih izvora
kako bi pronasli studije, ¢lanke i dokumentaciju koji se odnose na primjenu antistresnih

programa u sportu.
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Selekcija izvora podataka: Nakon identifikacije potencijalno relevantnih izvora,
provesti ¢e se selekcija izvora koji su najrelevantniji za analizu ucinkovitosti
antistresnih programa u sportu. Izvori ¢e biti ocijenjeni prema njihovoj metodologiji,
sadrzaju i pouzdanosti.

Ekstrakcija podataka: ekstrahirati ¢e se relevantni podaci iz izvora, ukljucujuci
informacije o vrstama antistresnih programa koji su primijenjeni, sudionicima
istrazivanja ili sportskim timovima, u¢incima programa na sportske rezultate i dobrobit
sportasa te bilo kojim drugim relevantnim informacijama.

Analiza i sinteza podataka: Prikupljeni podaci bit ¢e analizirani kako bi se procijenila
ucinkovitost antistresnih programa u sportu. Provesti ¢e se sinteza rezultata iz razli¢itih
izvora kako bi se dobila cjelovita slika o utjecaju ovih programa.

Interpretacija rezultata: Interpretirati ¢e se rezultati analize i razmotriti implikacije za
upravljanje stresom u sportu. Takoder ¢e se istraziti moguée ogranic¢enje dostupnih

podataka i prijedloge za daljnja istrazivanja.

Metodologija istrazivanja temeljit ¢e se na analizi sekundarnih izvora podataka kako bi se

pruzio uvid u ucinkovitost antistresnih programa u sportu i potkrijepila njihova vaznost u

sportskom okruzenju.

5.3. Rezultati istrazivanja

Antistresni programi u sportu predstavljaju kljuénu komponentu za postizanje optimalne

sportske izvedbe 1 dobrobiti sportaSa. Stres je neizbjezan dio sportskog Zivota, a sposobnost

sportasa da se uéinkovito nose s njim moze znacajno utjecati na njihove sportske rezultate i

opc¢u dobrobit. Svrha antistresnih programa u sportu je pomoci sportasima da razviju vjestine i

strategije za suoCavanje sa stresom koji proizlazi iz sportskog natjecanja, treninga i drugih

zahtjevnih situacija (Stevens, 2020). Ovi programi imaju za cilj minimizirati negativne u¢inke

stresa na sportsku izvedbu 1 promicati mentalno zdravlje sportaSa.
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Antistresni programi pomazu sportaS§ima u kontroliranju prednatjecateljske 1
natjecateljske anksioznosti (Epstein, 2012). Pomazu im da se opuste i ostanu smireni u stresnim
situacijama. Programi su usmjereni na jacanje samopouzdanja sportasa. Samopouzdanje igra
kljucnu ulogu u sportskoj izvedbi, a programi pomazu sportasima da razviju pozitivan unutarnji
samogovor i vjeruju u vlastite sposobnosti. Antistresni programi uce sportaSe kako bolje
upravljati svojim emocijama, ukljucujuéi frustraciju, ljutnju i strah. Emocionalna kontrola je

klju¢na za odrzavanje koncentracije i fokusiranosti tijekom igre.

Antistresni programi u sportu sastoje se od razli¢itih elemenata, a ovdje su neki od
klju¢nih (Greenberg, 2011):

e Tehnike opustanja: Tehnike kao $to su progresivna relaksacija misi¢a, duboko disanje i
meditacija pomaZzu sportas§ima da se opuste 1 smanje tjelesnu napetost.

e Mindfulness trening: Mindfulness tehnike uce sportase kako biti prisutni u trenutku, bez
suviSnih briga o proslim ili budu¢im dogadajima. Ovo pomaZe u smanjenju anksioznosti
1 poboljsava koncentraciju.

e Vizualizacija: Sporta$i vizualiziraju uspjeSnu izvedbu kako bi poboljsali svoju vjeru u
vlastite sposobnosti. Ova tehnika takoder pomaze u smanjenju anksioznosti.

e Postavljanje ciljeva: Postavljanje realnih 1 ostvarivih ciljeva pomaze sportaS§ima da

ostanu motivirani i usmjereni, smanjujuci stres uzrokovan nerealnim ocekivanjima.

Antistresni programi se primjenjuju kroz treninge, radionice i individualno savjetovanje.
Treneri, sportski psiholozi 1 drugi stru€njaci rade s sportasima kako bi im pruZili potrebne
vjestine 1 strategije za upravljanje stresom. Programi su obi¢no prilagodeni potrebama i

karakteristikama svakog sportasa.

5.3.1. Ocjena dosadasnjih istrazivanja

U kontekstu ocjene dosadasnjih istraZivanja, u nastavku ¢e se prikazati istraZzivanja autora

0 primjeni antistresnih programa u sportu.
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Trendafilov i Dimitrova (2013) su istrazili primjenu aquaspinning antistresnog programa
kod sportasa kao prevencije stresa i ocuvanja njihova zdravlja. Isti su dosli do zaklju¢aka kako
je aquaspinning ucinkovit za prevenciju zdravlja u vodenom okoliSu i preventivna je
zdravstvena mjera, u smislu da poboljsava kvalitetu Zivota kada se koristi u svakodnevnom
zivotu. Takoder, dokazali su kako je aquaspinning interaktivna psihomotorna aktivnost koja
omogucuje vjezbanje kao sredstvo za uklanjanje zenskog celulita. Provedba kardio programa
za aquaspinning daje svojim sportaSima glazbenu i estetsku kulturu. Aqua aerobic se
preporucuje za zdravlje i oporavak kroz tjelesnu aktivnost, te kao izvrsna aktivnost u oba

razdoblja rehabilitacije i oporavka nakon postoperativnih tretmana.

Sallen i Hemming (2015) istrazili su pedagosko-psiholoski trening upravljanja stresom za
promicanje zdravlja i prevenciju bolesti, koji se fokusira na svakodnevni stres medu
adolescentima vrhunskih sportasa. U elitnom sportu suo€avanje sa stresom Cesta je 1 vjecna
tema u praksi i istrazivanjima. Njegova vaznost dovela je do razvoja i provedbe specificnog
treninga upravljanja stresom za natjecateljske sportase. Autori su analizirali privlacnost takvog
treninga upravljanja stresom medu adolescentima elitnih sportasa ispitujuéi sljedeca pitanja:
postoji li znacajan interes za trening upravljanja stresom medu adolescentima sportaS§ima? Koji
su glavni prediktori za razinu interesa? Rezultati istrazivanja pokazali su kako je veéina sportasa
pokazala srednji ili veliki interes za pohadanje treninga upravljanja stresom. Ovaj nalaz sugerira
da postoji ozbiljna potreba za podrSkom za suo€avanje sa stresom. Sportasi su skloniji biti
zainteresiraniji ako percipiraju visoku koli¢inu dnevnog stresa, pokazuju jake reakcije na stres
I iskazuju pozitivnu samoucinkovitost. Mladi sportasi i sportaSice viSe su zainteresirani nego

stariji 1 sportasi.

Lee 1 Hong (2010) istrazili su utjecaj aromaterapije kao antistresnog programa na sportase.
Dosli su do zaklju€aka kako je upravljanje stresom vazno kod sportaSa za najbolju atletsku
izvedbu. Dobro je poznato da je upravljanje stresom s psiholoskog stajaliSta vazno za najbolje
rezultate sportaSa, stoga treba traZiti razli¢ite nacine. Ovo je istraZivanje razmatralo
aromaterapiju za osjetljivost mirisa i stresa koji je posljednjih godina imao visok profil u

alternativnoj medicini.

Mun et Al (2023) istrazili su ucinke vjezbanja psiholoskih vjestina na mozdani kvocijent i

percipiranu izvedbu srednjoskolskih sportasa brzometnih pistolja te pruziti osnovne podatke za
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prevladavanje psiholoSkih potesko¢a s kojima se susre¢u u vjezbanju 1 natjecateljskim
situacijama. Koriste¢i metodu uzorkovanja bez vjerojatnosti, Cetiri brzometna sportasa
odabrana su kao subjekti za istrazivanje. Kako bi se potvrdili uinci programa treninga
psiholoskih vjestina (10 tjedana), analizirani su podaci prikupljeni elektroencefalografijom i
anketom. Istrazivanjem su dosli do rezultata da su kroz obuku psiholoske tehnologije sudionici
povecali svoju vjeru i samopouzdanje u vjestine pucanja; stoga se povecala i razina percipirane
izvedbe. Osim toga, ako se ucinkovitost treninga psiholoskih vjestina provedenog u ovoj studiji
razvije sa Sirim rasponom sportova ili sportasa, ova ¢e studija biti vrijedna za sportaSe koji

uvijek moraju pokazati izvanrednu izvedbu.

5.3.2. Michael Phelps — primjer uspjesnog sportas uz primjenu antistresnih
programa

Jedan od inspirirajué¢ih primjera sportasa koji je primjenom antistresnog programa
nastavio trenirati i postizati izvanredne sportske uspjehe je Michael Phelps, najtrofejniji
olimpijski pliva¢ u povijesti. Tijekom svoje karijere, Phelps se suocio s razli¢itim stresorima,
ukljuéujuc¢i enorman medijski pritisak (Michael Phelps Foundation, 2023), o¢ekivanja javnosti

1 unutarnji pritisak da odrzava svoj status najboljeg svjetskog plivaca.

Nakon Olimpijskih igara 2012. godine u Londonu, gdje je Phelps osvojio Sest medalja,
ukljucujuci Cetiri zlata, odlucio je povuéi se iz profesionalnog plivanja. Medutim, 2014. godine,
Phelps se vratio u treninge 1 natjecanja. Jedan od klju¢nih razloga za njegov povratak bio je
njegov izazov s anksiozno$c¢u i depresijom (Michael Phelps Foundation, 2023). Phelps je javno
govorio o svojim mentalnim izazovima i kako su ga ti problemi gotovo doveli do odustajanja

od sporta.

Phelps je potrazio stru¢nu pomo¢ i podrsku, ukljucujuéi sportskog psihologa. Kroz
intenzivni program mentalnog treninga i rada na upravljanju stresom, Phelps je naucio strategije
kako se nositi s pritiskom i ocekivanjima. Takoder je prakticirao tehnike opuStanja i

vizualizaciju kako bi poboljSao svoju sportsku izvedbu 1 emocionalnu dobrobit.
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Slika 10. Uspjeh Michaela Phelpsa nakon borbe protiv depresije

IMAGE: AGENCIA BRASIL

Izvor: Gilbert, Z. (2018): Michael Phelps | Contemplated Suicide Through Depression,
dostupno na https://namiccns.org/2018/01/19/michael-phelps-suicide-depression/, pristupljeno
22.09.2023.

Njegov povratak u plivanje bio je izniman. Phelps je sudjelovao na Olimpijskim igrama
2016. godine u Rio de Janeiru i osvojio pet zlatnih medalja i jednu srebrnu (Michael Phelps
Foundation, 2023). Ovaj povratak pokazuje kako je primjena antistresnih programa i mentalnog
treninga moze znacajno poboljsati sportsku izvedbu i omoguditi sportasima da prevladaju

izazove.

Michael Phelps postao je inspiracija mnogima ne samo svojim sportskim uspjesima, ve¢
i svojom otvoreno$¢u o mentalnom zdravlju i vaznosti brige o njemu. Njegova prica isti¢e da
se uz odgovarajucu podrsku, rad na emocionalnom zdravlju i primjenu antistresnih programa,

sportasi mogu vratiti, postizati izvanredne rezultate i ostvariti svoje sportske snove.
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5.3.3. Michael Jordan - uspjeh pod stresom pritisaka i ozljeda

Sport Cesto donosi pritisak i stres za mnoge sportase, no pri¢e o onima koji unato¢ tim
izazovima postizu izvanredne uspjehe inspiriraju i motiviraju druge. Jedan od primjera sportasa

koji je uspio unato¢ ogromnom stresu je Michael Jordan, legendarni koSarkas NBA lige.

Tijekom svoje karijere, Michael Jordan se suo¢avao s nevjerojatnim ocekivanjima i
pritiscima. Bio je predstavljen kao najbolji koSarka$ svih vremena i ocekivalo se da ¢e redovito
donositi pobjede svom timu, Chicago Bulls (Govati, 2023). Osim toga, morao se nositi s

fizickim ozljedama, medijskim pritiscima i osobnim izazovima.

Jedan od najpoznatijih trenutaka u Jordanovoj karijeri dogodio se u doigravanju 1997.
godine. Igrao je s teSkom prehladom u petoj utakmici finala Isto¢ne konferencije protiv Utah
Jazza. Unato¢ tjelesnim tegobama i visokoj temperaturi, Jordan je postigao 38 koSeva i
predvodio svoj tim do pobjede. Taj dogadaj je postao poznat kao "The Flu Game" i postao je

simbol Jordanove mentalne i fizi¢ke izdrzljivosti (Govati, 2023).

Slika 11. Izjava Michaela Jordana o uspjehu nakon ozljeda
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Izvor: Brown, A. (2023): I’ve Failed Over And Over And Over Again, dostupno na
https://themindsjournal.com/quotes/failed-over-and-over-and-life-lessons-quotes/,
pristupljeno 23.10.2023.

Tijekom svoje dugogodisnje karijere i suoCavanja sa stresnim situacijama, Michael
Jordan je iza sebe u svojim memoarima ostavio nekolicinu kljucnih izjava podrske budu¢im
sportasima temeljenih na svojim iskustvima sa stresom. Njegove najznacajnije izjave podrske

su sljedec¢e (Goveti, 2023):

1. Citat MICHAELA JORDANA: ,,Ponekad, stvari mozda nece i¢i kako zeli§, ali truda

treba biti tu svake veceri.*

MICHAEL JORDAN shvaca da se zivot ne odvija uvijek onako kako se nadamo. Unato¢ naSim
o¢ekivanjima povoljnih ishoda, ¢esto se suoCavamo s razocarenjima i neuspjesima. Citat
naglasava vaznost ustrajnog truda, ¢ak i kada smo suoceni s nedacama, buduc¢i da dosljednom

odlu¢no$¢u mozemo prevladati izazove i na kraju posti¢i uspjeh.

2. Citat MICHAELA JORDANA: ,,Sve se moze dogoditi ako ste voljni uloziti posao i
ostati otvoreni za mogucénosti. Snovi se ostvaruju trudom, odlucno$cu, straséu i

ostajanjem povezanim s tim osjec¢ajem tko ste.*

Ovaj citat naglaSava potencijal za uspjeh u kombinaciji s napornim radom, odlu¢nos¢u i
otvorenim nac¢inom razmisljanja. MICHAEL JORDAN sugerira da ostvarenje snova zahtijeva
uporan trud, nepokolebljivu odlu¢nost i snaznu povezanost s vlastitim identitetom. Potice
pojedince da kultiviraju svoj potencijal ostajuci otvoreni za prilike 1 odrzavaju¢i snazan osjecaj

sebe.

3. Citat MICHAELA JORDANA: ,,Cvrsto vjerujem u postavljanje ciljeva. Korak po

korak. Ne vidim nijedan drugi nac¢in da bilo $to postignem.*

MICHAEL JORDAN zagovara mo¢ postavljanja jasnih ciljeva i njihovog metodicnog
ostvarivanja. Citat naglaSava vaznost ras¢lanjivanja vecih ciljeva na korake kojima se moze
upravljati. NaglaSava da postavljanjem ciljeva 1 sustavnim pristupom pojedinci mogu ostvariti

1 najambicioznije teznje.
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4. Citat MICHAELA JORDANA: ,. Jednom kada sam donio odluku, nikad vi$e nisam

razmisljao o tome.*

Ovaj citat MICHAELA JORDANA isti¢e njegov odlu¢an nacin razmisljanja. Jednom kad se
posveti odluci, izbjegava preispitivanje. Poruka potice na odlu¢nost i sposobnost da se

samouvjereno krene naprijed nakon donosenja odluka.

5. Citat MICHAELA JORDANA: ,,Moj stav je da ako me gurnete prema neemu $to

mislite da je slabost, tada ¢u tu uocenu slabost pretvoriti u snagu.*

Citat MICHAELA JORDANA naglasava njegovu odluc¢nost da izazove pretvori u prilike za
rast. Kada se suoci s onim S$to drugi smatraju slabostima, on okreée pricu, koriste¢i ih kao
platforme za razvoj snaga. Ova perspektiva poti¢e prihvacanje nedaca kao katalizatora za

osobni razvoj.

Citat MICHAELA JORDANA: ,,Nikada nisam izgubio utakmicu. Samo mi je ponestalo

vremena.‘

Ovaj citat odrazava odbijanje MICHAELA JORDANA da sebe smatra porazenim. Cak i u
trenucima kada mu je pobjeda izmicala nije je dozivljavao kao gubitak, ve¢ kao pitanje

vremena. Poruka poti¢e otpornost 1 pozitivnu perspektivu u suocavanju s neuspjesima.
6. Citat MICHAELA JORDANA: ,,Nisam dosao ovdje da budem prosjecan.*

Ovaj citat opisuje posvecenost MICHAELA JORDANA izvrsnosti. Naglasava njegovu
odlu¢nost da se istakne 1 nadmasi prosjecnost, poticuci pojedince da teZe veli€ini u svojim

nastojanjima.

7. Citat MICHAELA JORDANA: ,,Uvijek pretvorite negativnu situaciju u pozitivnu

situaciju.*

Ovaj citat naglasava snagu perspektive. Rije¢i MICHAELA JORDANA podsje¢aju nas da

pronademo dobre strane u izazovnim situacijama i iskoristimo ih u svoju korist.

8. Citat MICHAELA JORDANA: ,Biti nervozan nije loSe. To samo znaci da se nesto

vazno dogada.*
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Citat MICHAELA JORDANA preoblikuje nervozu kao znak vaznosti. Umjesto negativnog

promatranja zivaca, poruka poti¢e njihovo prihvacanje kao pokazatelja znacajnih prilika.

9. Citat MICHAELA JORDANA: ,,Morate ocekivati velike stvari od sebe prije nego $to

1th mozete uéiniti.

Citat MICHAELA JORDANA naglasava vaznost vjere u sebe. Porucuje da je postavljanje

visokih oc¢ekivanja preduvjet za postizanje veliine 1 ostvarenje vlastitog potencijala.

Michael Jordan je dokaz da se izvanredni sportasi izdvajaju upravo u trenucima velikog
stresa. Njegova sposobnost da se izbori s pritiscima 1 pokaze izvanrednu izvedbu u klju¢nim
trenucima njegove karijere inspirirala je mnoge druge sportase. Njegova prica takoder istice

vaznost mentalne snage i sposobnosti suofavanja sa stresom u svijetu sporta.

Ova pric¢a o Michaelu Jordanu sluzi kao podsjetnik da, iako stres moZze biti izazovan,
moze biti i poticaj za postizanje vrhunskih rezultata. Sportasi koji se bore s pritiscima 1 stresom
i dalje pronalaze nacdine da prevladaju izazove i ostvare izvanredne uspjehe, $to nas podsjeca

na snagu ljudskog duha i odlu¢nosti.

5.3.4. Simone Biles — neuspjeh sportasice pod stresnim pritiscima

Jedan od primjera sportasa koji je odustao od sporta zbog stresa je Simone Biles, svjetski
poznata ameri¢ka gimnasti¢arka. Simone Biles bila je vrhunska gimnasticarka koja je osvajala
brojne medalje 1 titule na medunarodnim natjecanjima, uklju¢uju¢i Olimpijske igre. Na
Olimpijskim igrama u Rio de Janeiru 2016. godine, Simone Biles osvojila je Cetiri zlatne
medalje i jednu srebrnu, postavsi jedna od najuspjesnijih gimnasti¢arki u povijesti (Doehler,
2022). Medutim, nakon tog uspjeha, pocela je suocavati se s intenzivnim pritiskom i stresom.

Stres i o¢ekivanja javnosti postali su preveliki teret za nju.
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Slika 12. Simone Biles na oprostajnoj konferenciji od gimnastike

Izvor: Cancian, D. (2020): Simone Biles Nearly Quit Gymnastics Before Tokyo Olympics

Postponement - | Can't Do This, dostupno na https://www.newsweek.com/simone-biles-quit-

olympics-tokyo-2020-postponement-facebook-watch-1601124, pristupljeno 22.09.2023.

Na Olimpijskim igrama u Tokiju 2020. godine, Biles je odlu¢ila povu¢i se iz nekoliko
natjecanja, ukljucujuci timsko natjecanje i pojedinac¢no visebojno natjecanje. Izjavila je da se
osjecala izgubljeno, da je imala problema s koncentracijom i da je donijela odluku radi svoje

mentalne i emocionalne dobrobiti (Doehler, 2022).

Ova odluka Simone Biles izazvala je veliki medijski interes i otvorila raspravu o
vaznosti mentalnog zdravlja sportaSa. Biles je postala simbolom toga da ¢ak i najuspjesniji
sportasi mogu patiti od stresa i mentalnih izazova te da je vazno prepoznati kada je potrebna

podrska i odmor.

Nakon povlacenja s Olimpijskih igara, Simone Biles je radila na svom mentalnom
zdravlju i vratila se natjecanjima. Njezina pri¢a naglasava vaznost brige o mentalnom zdravlju
sportasa i1 potrebu za podrSkom i resursima koji im pomaZzu nositi se sa stresom 1 pritiskom koji

dolazi s vrhunskim sportom.
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5.4. Rasprava i preporuke za unapredenje antistresnih programa u sportu

U stresnim situacijama ne reagiramo svi jednako, ni u svakodnevnom Zivotu pa ni u
sportu. Svi o stresu govore na svoj nacin, a mnogi i ne pokusavaju postaviti jasnu definiciju. Za
poslovne ljude stres je frustracija ili emocionalna napetost, za kontrolora letenja problem
koncentracije, za sportasa miSi¢na napetost, za biokemicare i endokrinologe stres je biokemijski
fenomen. Za mnoge je pojam stresa neSto negativnho, opasno §to vodi u bolest, Sto treba

izbjegavati po svaku cijenu.

Antistresni programi moraju biti prilagodeni pojedina¢nim potrebama i osobnostima
sportasa. Ovo ukljucuje identifikaciju specificnih stresora koji utje¢u na svakog sportasa i
razvoj programa koji odgovaraju njihovim jedinstvenim karakteristikama. Sportasi trebaju biti
obuceni za razumijevanje i upravljanje svojim mentalnim stanjem tijekom natjecanja. To
ukljucuje tehnike opustanja, kontrolu tjeskobe i pozitivan unutarnji dijalog. Psiholoska
priprema treba biti integrirana u svakodnevni trening kako bi sportasi bili spremni nositi se sa

stresom tijekom klju¢nih trenutaka.

Treneri, sportski psiholozi i ostali ¢lanovi tima igraju klju¢nu ulogu u podrsci sportasima
u upravljanju stresom. Timski pristup ukljucuje suradnju izmedu svih tih stru¢njaka kako bi se
sportasima pruzila sveobuhvatna podrska. Sportasi i njihovi treneri trebaju biti educirani o
vaznosti mentalnog zdravlja i prepoznavanju simptoma stresa. Edukacija moZe smanjiti stigmu

oko trazenja pomoc¢i 1 potaknuti sportase da se brinu o svom mentalnom zdravlju.

Pracenje 1 evaluacija ucinka antistresnih programa klju¢ni su za njihovo poboljSanje.
Redovita evaluacija moZe identificirati koje tehnike 1 strategije najbolje funkcioniraju za
pojedine sportase te omoguciti prilagodbe programa kako bi se postigla bolja ucinkovitost.
Uvodenje mentorskih programa gdje iskusni sportasi ili bivsi sportasi pruZaju podrsku mladim
¢lanovima tima moze biti korisno. Mentorstvo moze pomoci sporta§ima u suocavanju sa

stresom i pritiskom kroz dijeljenje vlastitih iskustava i savjeta.

Kontinuirano istrazivanje o u¢inkovitosti antistresnih programa i inovacije u pristupima
psiholoskoj podrsci sportaSima klju¢ni su za napredak. Prac¢enje najnovijih spoznaja iz podrucja

sportske psihologije moze rezultirati boljim programima.
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Antistresni programi u sportu igraju vaznu ulogu u pomo¢i sportasima da se nose sa
stresom i postignu bolje sportske izvedbe. Kroz individualni pristup, edukaciju, timski rad i
kontinuirano pracenje, ovi programi mogu biti jo§ ucinkovitiji. Vazno je naglasiti da briga o
mentalnom zdravlju sportaSa treba biti integralni dio sportskog okruzenja kako bi se osiguralo

dugorocno sportsko uspjeh 1 dobrobit sportasa.
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6. ZAKLJUCAK

Stres je neizbjezan pratitelj svakog sportaSa, bilo da se radi o amaterima ili vrhunskim
profesionalcima. Utjecaj stresa na sportsku izvedbu i dobrobit sportaSa ne moze se zanemariti,
jer se stres moze manifestirati na mnoge nacine i imati ozbiljne posljedice ako se ne suocava i
ne upravlja adekvatno. U kontekstu sportske psihologije, razumijevanje prirode stresa i razvoj
antistresnih programa postali su klju¢ni za postizanje izvrsnosti u sportu i o¢uvanje mentalnog

zdravlja sportasa.

Stres u sportu nije samo emocionalna reakcija na izazovne situacije; ona se proteZe na
fizicke, mentalne 1 bihevioralne aspekte sportaSa. Fizi¢ki simptomi stresa mogu ukljucivati
napetost misSi¢a, ubrzan puls i plitko disanje, dok su mentalni simptomi Cesto povezani s
tjeskobom, strahom i niskom koncentracijom. Povecani stres moze dovesti do ozbiljnih

zdravstvenih problema i smanjene sportske izvedbe.

Antistresni programi u sportu postali su klju¢na komponenta u pomo¢i sporta§ima da se
nose sa stresom. Ti programi obuhvacaju niz strategija i tehnika koje sportasSima pomazu
razumjeti, upravljati i prevladavati stresne situacije. PsiholoSka priprema, tehnike opustanja,
pozitivan unutarnji dijalog, mentalna simulacija i postavljanje ciljeva samo su neki od

elemenata antistresnih programa.

Istrazivanja su pokazala da sportasi koji su prosli kroz antistresne programe imaju bolje
rezultate i izvode na viSim razinama. Kroz razvoj vjestina za upravljanje stresom, sportasi su u
mogucnosti bolje se koncentrirati, donositi odluke pod pritiskom i izbjegavati ozljede
uzrokovane stresom. Medutim, vazno je napomenuti da stres nije univerzalan 1 da programi
trebaju biti prilagodeni individualnim potrebama sportasa. Svaki sporta$ ima svoje jedinstvene
stresore 1 naCine na koje reagira na stres, stoga je klju¢no razumjeti te razlike kako bi se razvili

personalizirani programi.

Kroz timski pristup, edukaciju o mentalnom zdravlju, mentorske programe i kontinuirano

pracenje, antistresni programi u sportu mogu postati jo§ ucinkovitiji. Edukacija sportasa 1
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njihovih trenera o vaznosti mentalnog zdravlja i prepoznavanju simptoma stresa moze smanjiti

stigmu i potaknuti sportase da se brinu o svojoj dobrobiti.

U konacnici, briga o mentalnom zdravlju sportasa treba biti integralni dio sportskog
okruzenja. Unapredenje antistresnih programa u sportu nije samo klju¢no za postizanje boljih
sportskih rezultata, ve¢ i za dugorocno zdravlje i dobrobit sportaSa. Sportasi koji nauce
uc¢inkovito upravljati stresom ne samo da ¢e postici vise, ve¢ e i ostati fizi¢ki i mentalno zdravi,

¢ime Ce sportska izvrsnost biti odrziva i trajna.
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