Férdern ohne Uberfordern

Mentale Gesundheit von Kindern und dugendlichen im

Leistungssport unterstutzen
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UNIVERSITAT
LEIPZIG

Luc ayr

25 dahre alt, aus Hamburg

Masterstudentin des M. Sc. Sport and Exercise Psychology
im 2. Semester

Akademischer Hintergrund: Psychologie

Sportlicher Hintergrund: Feldhockey

23 dahre alt, aus Berlin

Masterstudent des M. Sc. Sport and Exercise Psychology
im 4. Semester

Akademischer Hintergrund: Sportwissenschaft
Sportlicher Hintergrund: FuBbal
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Bevor wir starten.

o Workshop: Kombination aus Input und Diskussion
o Richtet sich an dlle Personen in einer Erziehungsrolle (Eltern, Lehrer:in,
Trainer:in, ...)
o Unser Anliegen:
- Austausch anregen
- ein Buffet an Inhalten anbieten
- Sicherheit schaffen
- |hnen dabei helfen sich selbst und lhre Kinder zu unterstutzen
- Von lhnen lernen

Wer sind Sie?
Haben Sie Vorerfahrungen mit der Sportpsychologie?

Anna Eckert und Luc Riedmayr



oportpsychologie (SP)

o beschattigt sich mit dem Erleben und Verhalten von Menschen im Sport
o ZweiBereiche: Wissenschattliche & angewandte SP

Angewandte SP:
o Grundlagentraining
- Entspannungsvertahren, Teambuilding, ...

o Fertigkeitstraining

- Self-Talk, Routinen, ... @@
QD

o Kriseninterventionen
- Umgang mit Wettkamptangst, Verletzungen, ...
o Psycho-soziale Beratung

Anna Eckert und Luc Riedmayr



Themenabend 30 mir

Unser Fahrplan

Mentale Gesundheit (15min)

Elternrolle im Leistungssport (10min)
Pravention und Resilienz (10min)
Vorstellung 2Steps‘Health Pro jekt (Smin)
Fragen & Feedback

Do A




1. Mentale Gesundheit




Hautigste Storungen:

 Angststérungen

 Depression

o Hyperkinetische und dissoziale Stérungen

Pro dahr entwickelt jedes
5. Kind/ dugendliche eine
psychische Erkrankung.

Uber die Halfte aller psychischen Erkrankungen
entstehen bereits vor dem 19. Lebens jahr.



https://doi.org/10.3238/arztebl.2016.0183

Mentale Gesundheit im Sport 5 min

Welche Faktoren
spielen eine Rolle?
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Mentale Gesundheit

- Zustand mentalen Wohlbefindens

Eine Person kann ihre Fahigkeiten
ausschopfen, normale Lebensbelastungen
bewdltigen, produktiv arbeiten und einen
Beitrag zur Gesellschatt leisten. (WHO)

&
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Mentale Gesundheit im Sport

> Welche Einflussfaktoren spielen eine Rolle fur die mentale
Gesundneit?

Bio-psycho-soziales Modell

Soziale
Faktoren
- D
Mentale Gesundheit
Keine Probleme Psychologische  Biologische
Sondern: Faktoren Faktoren
Der richtige Umgang mit
Heraustorderungen

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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Mentale Gesundheit im Sport

Anna Eckert und Luc Riedmayr



Mentale Gesundheit im Sport

Fehlende Regeneration
Zeitmangel

L eistungsdruck
Perfektionismus

Fehlende Emotionsregulation

Zu hohe Erwartungen (auch an sich selbst)

Schlatmangel

Verletzungen

Pubertat Soziale

ldentitatsfindung Medien

Wenig Freizeit

Doppel- und Dreifachbelastungen Ungesundes Essverhalten 1



Mentale Gesundheit im Sport

Was konnen Symptome/
Warnsignale sein?

Anna Eckert und Luc Riedmayr



Mentale Gesundheit im Sport

Psychosomatische Beschwerden/ Korperliche Beschwerden, hdutige Infekte

Verhaltensanderungen

NGS helB‘l' men+a| Konsum von abhdngig
. machenden Substanzen
gesund im Sport?

Verdnderungen im Essverhalten Nas k'c')nnen SymPJmee/

nsign in? Angst
Leistungsabfall (Schule Warnsignale se

Schlatprobleme
und/oder Sport)

UbermaBige Gereiztheit/
Ungeduld

Selbstzweifel sozialer Ruckzug

Konzentrationsschwierigkeiten Bedruckte Stimmung, negative Sichtweisen uber langere Zeit 1



Mentale Gesundheit im Sport

T
Wichtig:

« Einzelne Symptome bedeuten nicht automatisch eine
psychische Storung, entscheidend ist Dauer,
Haufigkeit und Beeintrachtigung Angst

o Wirkt ein Kind uber mehrere lJochen deutlich anders

als sonst?

e de fruher Warnsignale erkannt werden, desto besser
die Chancen auf Hilfe und Unterstutzung,

ey

Konzentrationsschwierigkeiten Psychosomatische Beschwerden 15

Verhaltensanderuna
hdngigkeiten/Sucht

Ruckzug

Gereiztheit

Selbstzweifel




Mentale Gesundheit im Sport

Hilte bei der Einschatzung von Warnsignalen

Checkliste

Verhalten des Kindes [12-18 Jahre)

wirkt traurig, zuriickgezogen, auffallend ruhig, teilnahmslos

zeigt Antriebsarmut, mangelndes Interesse an der Umwelt

« Sensibilisierung

 Ampelbogen Dresdner Kinderschutz

« Rolle der Eltern retlektieren: Was kann ich
tun und wo liegen meine Grenzen?

e PrdventionsmaBnahmen ergreifen

Kontakt zu Expertinnen suchen

sucht auffallig nach Kontakt und Aufmerksamkeit

hat eine auffallig geringe Frustrationstoleranz

verletzt sich selbst

wirkt haufig orientierungslos, unaufmerksam, unkonzentriert

zeigt mangelndes Selbstvertrauen

zeigt auffalliges Kontaktverhalten zu Gleichaltrigen

zeigt auffalliges Essverhalten

berichtet von Gewalterfahrungen (Missbrauch, Misshandlung) oder deutet diese an

Rot = tritt immer auf
= fritt gelegentlich auf
Grun = tritt nie auf

Mehr Informationen im Dresdner Kinderschutzordner (2020)

Anna Eckert und Luc Riedmayr 16



https://www.dresden.de/media/pdf/jugend/kinderschutz/Kinderschutzordner_2020_barrierefrei.pdf
https://www.dresden.de/media/pdf/jugend/kinderschutz/Kinderschutzordner_2020_barrierefrei.pdf
https://www.dresden.de/media/pdf/jugend/kinderschutz/Kinderschutzordner_2020_barrierefrei.pdf

2. Elternrolle im Leistungssport




Arzt/Arztin

(Sport-)Psychologin

Erzieher:in Fahrer:in

Unterstutzer:in

Berater:in
Fan
Beschutzer:in
Koch/Kachin

Anna Eckert und Luc Riedmayr 18



Wie verhalte ich mich gegenuber meinem Kind?

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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Elternrolle im Leistungssport

Erwartungen an das Kind

Ordnen Sie die Aussagen je nach
Zustimmung aut folgendem
Kontinuum ein:

L2422

Ich stimme voll Ich stimme
kommt drauf an

und ganz zu gar nicht zu

< >

Anna Eckert und Luc Riedmayr 20



Elternrolle im Leistungssport

f

Empfehlungen zu Erwartungen

Dartf und soll man an sein Kind haben
Sollten sich nicht aut Leistung oder Erfolg
beziehen = erzeugt Angst und hemmt
Leistung = Uberfordert

Stellen Sie Erwartungen an das Verhalten des

Kindes = kontrollierbar = fordernd

»

(OSP Sachsen, 2023)
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Was kann ich tun als Elternteil?

Positive Glaubenssdtze vorleben /

O

lch gebe mein Bestes

Fehler = Lerngelegenheiten

Ubung macht den Meister, Fehler gehoren
dazu

lch bin liebenswert, auch wenn ich Fehler
mache

Kein Mensch ist fehlerfrei

Wichtig ist in erster Linie, dass ich mich
anstrenge

(OSP Sachsen, 2023)

Anstelle negativer Glaubenssatze

ch darf keine Fehler machen
Hauptsache ich verliere nicht

lch muss erfolgreich sein

Fehler werfen mich zurtick

de erfolgreicher ich bin, desto
liebenswerter bin ich

o Andere Menschen lieben mich weniger,
wenn ich Fehler mache

O O O O O
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Was kann ich tun als Elternteil?

Emptehlungen tur die Kommunikation in der Familie

O

O

O

Kinder sind mehr als nur Sportlerinnen = auch tber andere Themen

reden

Aktiv zuhoren

Paraphrasieren

Fragen vermeiden, die mit da/Nein oder Einwortsatzen
beantwortbar sind

Emotionen respektieren

Ich-Botschatten nutzen

Vorbild sein: Verhalten im Wettkampt, Kommunikation mit Trainer:innen,
Leistungsbewertung, Umgang mit Emotionen

-~
S~

(OSP Sachsen, 2023)

~
-
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Elternrolle im Leistungssport

f Empfehlungen fur die Kommunikation

o Offen und ehrlich kommunizieren

o Positive Glaubenssatze vorleben

o Vorbild sein

o Ziel eine stabile Beziehung zum Kind
aufzubauen

- Kind kann glucklicher und leistungsfahiger

‘

(OSP Sachsen, 2023)
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3. Was Sie und wir tun kdnnen

Pravention und Hilfsangebote




Prdvention und Resilienz f:‘
Unterstutzungsangebote

o Zuischentazit: Was konnen wir vorbeugend

Akute Hilfe: Telefonseelsorge (0800 1110

1M1/ 08001110 222)
Nummer gegen Kummer — Elterntelefon

- Emotionale Unterstutzung
- Vorbildfunktion
- [renzen setzen

(0800 1M1 0 550)
- Raum fur Austausch
- Aufklarung L .

- Entstigmatisierung
o Wo konnen Sie sich Unterstttzung suchen?

o Beispielubungen

»  Sprechstunde Dr. Anna Baron-Thiene I
tun? >  dohanna Kaiser (2StepsiHealth)
- Tagesstruktur > Bgra’rungsongebo’re Universitat Leipgig
C nikation | | » Kinder- und dugendpsychotherapeutinnen
- ommunikatio >
>

Anna Eckert und Luc Riedmayr 26
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ZIEL: fur Klarheit und Ubersicht sorgen, Zeitmanagement, Ziele verfolgen

« Sportlerinnen tberlegen sich mithilfe eines Arbeitsblattes, welche Aufgaben und
Lebensbereiche sie im Alltag unter einen Hut bringen mussen

o Zeitkontingent einteilen: Wie viel Zeit verbringen sie mit welchem Lebensbereich und wie
viel Zeit wollen sie damit verbringen?

« Reflexion: Ist-Soll-Diskrepanz aufzeigen

o Unterstutzung bei bewusster Zeiteinteilung

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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ZIEL: Starken autzeigen, Selbstbewusstsein fordern, Situationen von Stdrke verankern
e Fokus im Training hautig darautf, was noch nicht so gut klappt

« Negativer Fokus in Geddchtnisleistung (z.B. Erinnerung an schlechte Wettkampte)

e Getfahr: Sportlerinnen verlieren ihre Starken aus dem Blick

e In manchen Phasen besonders wichtig sie wieder an Stdrken zu erinnern, z.B. vor einem
wichtigen Wettkampt, Abi, etc.

e Reise zu meinen Starken als Gedachtnisreise

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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ZIEL: Starken autzeigen, Selbstbewusstsein fordern, Zugritt in schwierigeren Momenten
e Sportlerin notiert maglichst viele Starken, Fahigkeiten, positive Eigenschatten

o Alles aufschreiben (nicht nur Sport bezogen)

e Wichtig: auf die Ubung einlassen und Zeit nehmen

e Liste mit Starken evil. in kleines Sackchen legen (kann immer eingepackt werden)

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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ZIEL: Angstsymptome kennenlernen und Losungsansdtze finden

« Ditferenzierte lWahrnehmung von Emptindungen und Getuhlen, um
GegenmaBnahmen ergreifen zu konnen

e ,in sich hinein horchen”: durch Gedankenreise, Korperteile
identifizieren, in denen sich Gefuhle und Emotionen dulern

e |Jas brauchst du, um dich besser zu fuhren?

Anna Eckert und Luc Riedmayr

30



25tepsqHealth Pro jekt

Mentale Gesundheit im Leistungssport

® X




25tepstHealth

» 2-stutiges Préventionsprogramm
e Stute 1: standardisierte Workshops (6x30 Minuten)
o Stufe 2: verhaltenstherapeutische Gruppensitzungen

Ziel: Fruherkennung psychologischer Belastungen und Starkung der Resilienz und des allgerneinen
Wohlbetindens von Nachwuchsleistungssportlern und —sportlerinnen

e Leitung: Dr. Nad ja Walter, Prof. Dr. dulian Schmitz
« Unsere Rolle: Verantwortliche Workshopleitung Stute 1




Das Pro jektteam von 254H Prdventionsstufe 1

dosephine Kroll

Moritz Schnockel

Anna Eckert

-----

=/

Luc Riedmayr
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25tepsfHealth

Workshopthemen

1. Mentale Gesundheit im Sport
2. Positive Psychologie

3. Kommunikation

9. Kontliktmanagement

5. Schlaf
6. Erndhrung

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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1. Mentale Gesundheit im Sport

> las ist mentale Gesundheit? ‘ 2 L

Mentale Gesundheit ist...

Soziale

> Welches Modell veranschaulicht Einflussfaktoren von

Gesundheit? Welche Faktoren beinhaltet es?
- Bio-psycho-soziales Model

Biologische
Faktoren

Belastungsfaktoren Bewdiltigungsstrategien

> Wie gehen wir am besten mit Stress um? .00 O .

(gut) mit Belastungen oder
mﬁ' fress umzugehen

Anna Eckert und Luc Riedmayr 35



2. Positive Psychologie

> Was ist positive Psychologie? Q

> Wie kann man positive Psychologie in seinen Alltag integrieren?

4

Beispielubungen:
- HeiBluttballonanalyse
- Dankbarkeitsbox -

- Positive Selbstgesprache

y |

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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2. Positive Psychologie
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3. Kommunikation

> ldelchen Einfluss haben soziale Medien aut
unser Wohlbefinden und wie konnen wir diese ﬁ@
positiv tur uns nutzen?

> Welche 9 Ebenen der Kommunikation gibt es
und was bedeuten sie?

Anna Eckert und Luc Riedmayr 38



4. Kontliktmanagement

~ ~
~ -

> Welche Ansatze gibt es, um Kontlikte zu losen?
- Theoretisches Beispiel: Bedurfnisorientierte ‘ A2 2

Kommunikation l

> Welche Konfliktarten gibt es?

Anna Eckert und Luc Riedmayr



5. Schlaf

> Welche Schlatphasen gibt es?
> Was fordert/schadet Schlaf?
> Wie viel sollte man schlafen?

> Warum ist Schlat wichtig fur Sportler*innen?

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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6. Erndhrung

> as sind Makro- und Mikronahrstoffe, Mineralstoffe,

Balaststoffe, Vitamine und wofur sind sie wichtig?

> Welche Ernahrungsemptehlungen gibt es tur
Sportler*innen?

> Wie wirkt sich Ernahrung auf Wohlbefinden und
Leistung aus?

Anna Eckert und Luc Riedmayr
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Haben Sie Fragen oder

Anmerkunaen?
Danke fur Ihr J
Interessel Wir freuen uns auch
uber Feedback ©

Unsere Kontaktdaten: Anna Eckert (anna.eckert@uni-leipzig.de)

Luc Riedmayr (luc.riedmayre@uni-leipzig.de) .
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