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Mentale Gesundheit im Leistungssport olympic

spirit of sport
Fachbereich Sportpsychologie EHSM

Als Leistungssportler*in sollst du dich wohl fithlen. Mentale Gesundheit
bedeutet mehr als das Fehlen von psychischen Erkrankungen - es umfasst auch
ein hohes Wohlbefinden und die Fahigkeit, den Alltag erfolgreich zu meistern.

Wann bist du mental gesund? So kann mentale Gesundheit

+ Du zeigst keine Symptome psychischer Erkrankungen wie anhaltende gefordert werden
Traurigkeit, Angst oder Schlaflosigkeit. Als Athlet*in

« Du verfiigst Giber ein hohes Wohlbefinden, das heisst du bist
mit deinem Leben zufrieden, bewaltigst die Anforderungen
des Alltags und hast das Gefiihl, Teil der Gesellschaft zu sein.

« Pflege einen gesunden Lebensstil, einschliesslich
ausreichender Schlafhygiene, Erndhrung und Erholung.
Schau gut zu dir und plane Zeit fiir dich selbst ein.

« Sprich Uber mentale Gesundheit mit anderen Personen,
ihr kdnnt euch gegenseitig unterstitzen.

Geht es dir nicht gut oder weist du Symptome psychischer
Erkrankungen auf, signalisiert dies Handlungsbedarf.

Suche Unterstiitzung, um deine mentale Gesundheit zu verbessern. « Informiere dich hier iiber die bestehenden Angebote

und trau dich, sie zu nutzen.

Als Person einer Sportorganisation

Unterstitze die Koordination von Ausbildung und
Leistungssport, biete Erholungsmdglichkeiten und
zeige Offenheit fiir das Thema.

Welches sind die wichtigsten Zahlen?

Ermogliche Mitsprache und Selbstbestimmung,
fordere das Gefiihl der Kompetenz und starke
den Teamzusammenhalt sowie die Zugehdrigkeit.

- Haufigkeit: Eine*r von 5 Leistungssportler*innen in der Schweiz
zeigt Symptome mentaler Erkrankungen (z. B. Depressionen, Angst,
Essstorungen oder Schlafprobleme).

+ Vergleich mit der Normalbevélkerung: Eliteathlet*innen erleben
psychische Erkrankungen etwa gleich stark und in dhnlichen Lebens-
abschnitten wie die Normalbevélkerung.

- Kritisches Alter: Etwa die Halfte aller Falle von Beeintrachtigungen
treten zwischen dem 17. und dem 21. Lebensjahr auf.
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Als Leistungssportler*in bist du spezifischen Risikofaktoren ausgesetzt —
so konnen du und dein Umfeld damit umgehen.
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Samme——

Ubergang vom Nachwuchs- zum Elitesport:

« Hoéhere Anforderungen und Erwartungen Ein grosses Risiko stellen Grossanlasse konnen verschiedene

+ Grosseres Trainingsaufkommen Verletzungen dar: Belastungen mit sich bringen:
« Verédnderungen im sportlichen und sozialen Umfeld

Karriereiibergdnge

Kritische Phasen, wie Karrierelibergdnge, bringen viele
Verdanderungen mit sich.

. Belastungen durch die Vereinbarkeit von Sport und + Gefdhrdung von Zielen und Karriere « Selektions- und Erwartungsdruck
Ausbildung/Beruf « Einschrankung des Kontakts zum Team + Medienprasenz, eingeschrankte Privatsphare
« Verlust von Strukturen und mangelnde Schlafqualitét
Karriereende: - Abnahme im Selbstwert - Emotionales Tief nach dem Anlass

+ Neuorientierung und mdégliche Identitatskrisen
« Wegfall von Strukturen und Routinen
« Verlust von sozialen Kontakten im sportlichen Umfeld

Tipps Tipps
! ! : - Fiir Athlet*innen: Schau gut zu dir selbst { ] : - Fiir Athlet*innen: Entwickle Strategien, um mit den
@

und sei dir bewusst, dass negative Gefiihle wie spezifischen Herausforderungen von Grossanldssen

Tipps Frustration oder Traurigkeit in dieser Situation umzugehen, z. B.indem du dich mit Athlet*innen aus-
! : « Fiir Athlet*innen: Erkenne, dass du nicht nur Athlet*in normal sind. tauschst, die solche Ereignisse schon erlebt haben.
1 SRS el el P TS S REt - Fiir Organisationen: Zeigt verletzten Athlet*innen, - Fiir Organisationen: Stellt ein ausreichendes
- Fiir Organisationen: Unterstiitzt die Athlet*innen dass sie weiterhin dazugehdren, erkundigt Unterstltzungssystem wahrend und nach
bei der Koordination von Sport, Ausbildung/Beruf euch nach deren Wohlbefinden und vermittelt den Anldssen bereit, wie z. B. Nachbetreuung,
und Privatleben. bei Bedarf Unterstitzung. um bei der Verarbeitung der Erlebnisse zu helfen.
Mehr Infos flr alle Phasen der Karriere findest du Auch im Bereich «Ethik» gibt es diverse Risikofaktoren, denen Konkrete Tipps, Hilfestellungen sowie
beim Athlete Hub auf der Website von Swiss Olympic. Leistungssportler*innen ausgesetzt sind. Hierzu gehéren zum Beispiel Handlungsméglichkeiten hierzu findest du
(Macht-)Beziehungen oder das Thema Grenzverletzungen/Ubergriffe. im Ethik-Kompass.
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