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“Cedalje vec
Sportnikov

ima dusevne tezave
IN psihicne stiske”

Pred nami so Evropsko prvenstvo v nogometu, dirka po Francii;
olimpijske igre ... Sportnike bomo spremljali, zanje navijalj s o
spodbuijali, povelicevali, kovali v zvezde. O Sportu obiéaj:mhlj.lh
samo lepe stvari, a je tam tudi veliko mejnih, celo negatiVn?hlgimo
kizelo vplivajo na splosno in dusevno zdravje &

" I Sportnikoy, 0 ¢ m
: . -Ote
podlagi svojih bogatih izkuSenj in raziskav spregovoril dr. i ‘;ie :n
* VTS Perko,
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& Veliko pozornosti in ¢asa s
namenjali in namenjate d
mu zdravju Sportnikov. Ne¢
valcu se lahko zdi, da so §p+ - tniki
prav tisti del populacije, ki |
trden, z raz¢iSéenimi pojmi in
brez tezav na psiholoskem ; odro-
¢ju, saj so navsezadnje vztrajni,
delovni, vneti, energiéni ... iako
lahko imajo potem tezave na
podrocju dusevnega zdravia?
Pravo vpralanje za zacciek je:

kako za vraga glede na vse, cemur

80 izpostavljeni, $portniki naj ne

bi imeli tezav! Res je, da znaijo zelo

Flubro obvladovati stres. Imajo red

In di.SCiDlino in je kup pozitivnih

Stvari, Ki jim jih Sport da. Vendar

lahko stres obvladujes samo do

neke mere. Sport je vsako leto boli
l?rthale|1. bolj izérpav

Cedalje ve¢ se zahte

Vec je treningov; in povsem logicno

Je, da je Cedalje vee sportnikov, ki se
vedno tezje

ajo¢, nasilen,
va, vec je tekem,

: S00€ajo s tem naporom
In zahtevamij.

problent dudevnega .Zdravja e
tnikih j& da ob prisotnosti te-
?por ami teh né prepoznavajo, do-
zagnz \ezave in Stanja POmetajo pod
loeprogo. Tega noéejo videti in si pe
Plr-iznajo, da je nekaj narobe, da pot-

-ebujejo POt

L P ojasniva tudi za bra.xlce: Eno je
podroéje gportne IJSlhfﬂogije, ki
ses ;portnikom ukvarja z name-
poms da ga optimalno priprav-
jjenega pripelje na najpomemb-
nejso tekmo. Je torej usmerjeno
v doseZek. Podrocje vasega dela
obravnave dusevnega zdravja pa
se s portnikom ukvarja na glob-
jji ravni, kjer se nahajajo travme,
zlorabe, zanikanja, poniZevanja ...
$portniki med svojo kariero obi-
gajno pristopijo K Sportnim psiho-
logom, ki delajo dobro, vrhunsko
in jih znajo pripraviti za optimalne
sportne nastope. Imajo kar nekaj
tehnik, kako spraviti $portnika ez
neko zaGasno oviro, in so v tem res
strokovnjaki. Njihov fokus je res na
tem, kako pripeljati Sportnika do ze-
lenega rezultata.

Zase lahko recem, da nimam
znanja za delo Sportnega psihologa
in me to niti ne zanima. Me pa za-
nimajo te globlje dinamike Sportni-
kov, ki so pripravljeni marsikaj po-
ceti, da presezejo dolocene travme
ali psihii¢na stanja.

& Lotili ste se posebne raziskave,
osredotocene na dusevno zdravje
sportnikov, o tem ste izdali tudi
knjigo. Iz raziskave je najprej raz-
vidno, da gre za razmeroma nove
pristope in ugotovitve.

Drzi, okrog leta 2015 se o tem ni
kaj dosti vedelo. Bilo je nekaj razi-
skav o problematiki motenj hranje-
nja, ki smo jih poznali, in jasno se je
kazalo, da je teh motenj pri Sportni-
kih precej ve¢ kot pri splosni popu-
laciji.

O dugevnih tezavah 3portnikov
na drugih podrodjih je bilo zelo
malo znanega. V zadnjih treh do
stirih letih je to skokovito naraslo.
Vedno bolj se kaze, da imajo vrhun-
ski $portniki tezave Z dusevnim

zdravjem in je pri njih prisotnih

ve¢ dusevnih motenj Kot v spiogni
Populaciji. Ce pogledamo irze in se
malo poglobimo v Stevilke, se zdi, da
Je vse to precej logi¢no in jasnpo.

Vecdina aktivnih Sportnikov vse
do nastopa neke krize ne bo poi-
skala psiholoske pomogi. Vsaj ne z
vidika psihoterapevtske pomodi, da
bi tezave reSevali. Celo veg, veéina
Sportnikov, dokler so kolikor toliko
Vv polju uspesnosti, zanika obstoj
teZav, se jih sramujejo, niti si ne pri-
Zznavajo nekih obcutkov in zato ne
pomislijo na tovrstno pomoé.

Pri tem delu je zame glavna osre-
dotocenost na $portnika, ki izhaja iz
alkoholi¢ne druzine, ki je bil delezen
nekih zlorab in je v Sportu nasel ute-
ho ter vse te izkusnje, obcutja zanika
in jih kompenzira s treningi in na-
pori. Vse to dobro deluje, ko so dobri
rezultati. Ko rezultati umanjkajo ali
jih ni, se frustracije samo Se povecu-
jejo. V ozadju se pri $portniku skriva
velika travma, ki ga unicuje, njegov
odgovor nanjo pa je Se ve¢ treninga.

Od tu naprej se odpira podrocje
mojega dela: kako pomagati, kako
nagovoriti to travmo, v kolikSni
meri bo odprava travme vplivala
tudi na motiv za nadaljnje $portno
udejstvovanje ... Tukaj se odpira kup
vprasanj, kaj hocemo doseci.

& Ob vsem tem se mi kot starSu lah-
ko zastavi zaskrbljujoce vprasa-
nje: je torej Sport sploh Koristen?
Sport je simptom. Sport kot tak

_ to je o njem pravil dr. Skof s Fakul-

tete za Sport - ni niti dober niti slab.

Nacin, kako se lotevamo Sportnih

aktivnosti, doloc¢a, kaksen ta Sport

je.

Verjetno nikoli ne bomo doka-
zali, kaj je vzrok in kaj posledica,
vendar mislim, da se precej jasno
kaze, da Sport Se najmanj vpliva na
to, koliko ima nekdo tezav. Vsi drugi
dejavniki so pomembnejsi in tezave
izvirajo od drugod. To potrjuje tudi
raziskava, pri kateri so analizirali bi-
ografije uspesnih $portnikov; ugo-
tovili so, da so Sportniki s tezavami
v duSevnem zdravju zaradi nefunk-
cionalnih in disfunkcionalnih, ti-
ranskih, alkoholi¢nih druZin s temi
tezavami Ze vstopili v Sport.

Zelo zanimiv podatek o dusev-
nem stanju slovenskih 3portnikov
smo pridobili v obsirni, sicer e ne-
objavljeni raziskavi. Sodelovalo je
veé kot 100 Sportnikov in podatki so
pokazali, da jih je polovica iz druzin
starsev alkoholikoy, kar jasno naka-
zuje, kaj je ena od glavnih tezav.

a Iz vaSe teze torej izhaja, da je

§port Zza mnoge otroke in mla-

dostnike izhod in resitev pred

nekim stanjem v druZini. To ga

Zene Vv treninge, tudi v vedje na-

pore, ve¢je dokazovanje ... Si torej

lahko vrhunski Sportnik, brez da
si hudo travmatiziran?

Najprej je treba poudariti, da nis-
va na merilu, kjer obstaja samo ¢rno
ali belo. Ne moremo trditi, da obsta-
jajo samo vrhunski Sportniki s trav-
mami ali brez. Vmes je Se cela pale-
ta in najde se tudi kaksen, ki nima
travime. Sam se sicer zelo strinjam
z izjavo Janija Brajkovica, ki je dejal,
da mora biti kolesar za vrhunske
uspehe v mladosti vrhunsko travma-
tiziran, kar lahko posplosiva tudi na
druge $portnike. To toliko bolj velja
za slovenske Sportnike, kajti ko smo
rezultate nase raziskave primerjali s
tujimi raziskavanii, imajo nati Spor-
tniki viSjo simptomnatiko, i i
ved tezav. Ni pa nujno tako:
govorili 0 kakSnem sportnik, K
raza neke vrediiote, Ki ima v 0spred-
juzdrav odnos dc vsega Sports - velt-
dar v gotovosti in notrenjost: nikeli
ne moremo vedeti, kaj se dogija.

AR

& Je tukaj splok noZno govoriti ¢
lo¢nici in Kriterijih, kaj je Se v
mejah pravilnega razumnievanja
$porta in kaj ne vec?

Gre za Sportnike, ki so zelo cilj-
no usmerjeni. Tem ni treba biti
travmatizirani, da se lotijo trdega,
garaskega dela. Zadajo si nalogo in
delajo vse v smeri dosezka. A ko ga
dosezejo, je to zgolj ena od stvari, ki
so si jih v zivljenju zadali, cilj, ki so
ga dosegli - dokazali so svoj uspeh
in s tem tudi prenehali. Ob tem so
se vsestransko razvijali tudi na dru-
gih podro¢jih in nimajo krize, ko s
$portom prenehajo, saj najdejo dru-
ge cilje in izzive.
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Po drugi strani je kriterij za trav-
mo tudi ravnanje Sportnikov, ki vie-
¢ejo svojo kariero v visoko starost,
saj se jim zdi, da kaj drugega niti
ne znajo. Ne znajo se umakniti, kar
kaze na neko nezrelost do sportnih
in Zivljenjskih ciljev ter se potem
nadomes¢a z napori v 3portu. Teh
primerov poznamo kar nekaj; e na-
nje gleda$ z dolo¢ene kriticne razda-
lje, je zelo jasno, za kak$ne primere
gre, in je prav nerazumljivo, kako
ne znajo iz tega. V to preseganje sa-
mega sebe in bolecin, ki so nekje

globoko v posamezniku, pa se vlaga
nenormalno veliko napora.

a Preseganje se gotovo nanasa tudi
na olimpijsko geslo »hitreje, visje,
mocneje«, ki je vdanasnjem
pristopu do §porta pripeljano
na raven ekstrema. Je ob tem Se
prostor za razmislek, da je Sport
zdrav in plemenit?

Na profesionalni ravni o zdra-
vem §portu ne moremo govoriti. Pri
vrhunskem $§portu ne govorimo O
aktivnostih, ki bi bile zdrave.

To ne pomeni, da $port ni zdrav,
kajti rekreativni Sport je nujen in
zdrav za razvoj ¢loveka. Tudi za otro-
ke je na rekreativni ravni nujno, da
so vpeti v §port, da se udejstvujejo,
tudi tekmujejo, saj so to izkusnje, ki

jih drugje ne morejo pridobiti.

Profesionalni $port odraslih pa
nima nobene zveze z zdravjem. Ve-
¢ine ljudi, ki so vpeti v Sport, zdray-
je §portnikov ne zanima 0z. zgolj v
funkciji doseganja zmag.

Imamo svojevrsten paradoks.
Hocemo biti politiéno korektni
in govorimo stvari, ki se lepo slisi-
jo; celo $portniki, trenerji, Sportni
funkcionarji govorijo, kako je tre-
ba paziti na zdravje Sportnikov, na
motnje hranjenja .. Resitve pa ni
nobene. Zakaj? Ker ne $portniku
ne trenerju ne $portnemu funkci-
onarju ali lastniku ekipe ni v inte-
resu, da bo njegov Sportnik kaksen
kilogram tezji ter zato pocasnejsi,
a bolj zdrav - zaveda se namrec,

da je to oddaljevanje od zmag. In
smo v konfliktu interesov. Treba se
je odloditi: ali izCrpavanje, Skodo-
vanje svojemu telesu in vrhunski
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rezultati ali zdrav §port in slovo od
vrhunskosti.

To dejstvo moramo razumeti, kar
pa ne pomeni, da ga sprejemamo ali
da ne smemo o tem Kriti¢no govori-
ti in razmisljati. Navsezadnje gre za
polnoletne osebe, ki vse to pocnejo
v legitimnih okvirih, in jasno je, da
mnogo Sportnikov dela stvari, za
katere vedo, da niso najboljse, pa v
luci doseganja rezultatov take dejav-
nosti racionalizirajo do te mere, da
jih sprejmejo in ponotranjijo.

Veliko bolj problemati¢no se mi
zdi, da kot druzba takSnega pristopa
ne znamo zaznati in sankcionirati v
$portu otrok in mladostnikov.

4 Ko omenjate Sportno udejstvo-
vanje otrok in mladostnikov - na

3

kaj ste mislili in kje vidite tezav
Starsi zaznavamo predvsem te
7ave, ki so vezane na prezgodii;
profesionalizacijo otrok, saj se
od 10- ali 12-letnikov zahteva vl

sxs

ke koli¢ine treningov in tekem.

Obstaja mnogo smernic, kaj s¢
sme in ¢esa se ne sme delati z otroki
- v Soli, v glasbeni Soli, pri interes-
nih dejavnostih, skavtih, tabornikih
.., samo za Sport tega ni. Kot da se
lahko v §portu z mlajSimi dela prav
vse. Kako to, da nikogar ne skrbi-
jo zahteve klubov in trenerjev, naj
15- ali 16- letniki izgubljajo tezo za
dosego boljSih rezultatov? Pa ima-
jo ti mladostniki in mladostnice ze
tak indeks telesne mase, da so na
meji podhranjenosti! Kako nikogar
ne skrbi in nih¢e ne dvigne glasu,

otroki izvaja raznovrstng
5ihi¢no i1_1.besedn((3j -nasilje, se jih
Fekam posila, degredira, asramuje
, ysi alarmi bi Ze morali zvonit;,
't.o Ja Ker gre za 51')ort, Smo VEN tlflo?!?
ljud temu da ima 15-letnik ?e tri
onicne po§k0dbe,vkar posluSampg,

o 0 sestavni del Sporta?
da:J oveite mi, kje na svetu je Se pa-

a, v kateri bi se smelo z otroki

o delati in ne bi ze vse institucije
skotile pokonci?_ Sm? res tako naiy-
i, da pod okriljem sportavvse razu-
memo Kot sprejemljivo? Se enkrat
poudarim: sport je krasen za razvoj
otrok in mladostnikov, vendar pa so
znotraj njega tudi mnoge naravnost
perazumne stvari in se zaradi dose-
ganja vigjih ciljev tolerira najrazlic-
nejse prijeme.

7ato $e enkrat izpostavljam, da
yelim govoriti o ozaveScanju, da
gport ni NUNO samo dober. Lahko
je zelo slab. Tudi iz nase raziskave se
jasno kaze, da Sport res ni ne dober
in ne slab, ampak kar iz njega nare-
dimo.

Ne slepim se in se zavedam, da do
tovrstnih sprememb znotraj vrhun-
skega §porta ne bo prihajalo, saj tis-
ti, ki bi spremembe lahko naredili,
zanje nimz;0 interesa.

Dejstve: Da je, da ima cedalje vec
Sportnikcy duSevne tezave in psi-
hi¢ne sti= e, in moti me, da se o tem

ne govori. Praksa je pokazala, da se
to pometa pod preprogo, kot da ne
obstaja, Sportniki pa tako doZivljajo
$e dodatno stisko, saj se jim zdi, da
se to dogaja samo njim, da so res
redek primer, da je o'tem neprimer-
no govoriti, da so mehkuzni, in si
zato niti ne upajo prositi za pomoc¢.
Preprosto si ne znajo pomagati. O
tem je treba govoriti, saj gre za ob-
sezen pojav, ki se dogaja velikemu
delezu Sportnikov. Ko pa pride do
poskodbe ali ko se bliza ali nastopi
konec kariere, pa je $portniku treba
dati vedeti, da so vsa njegova Ob-
Cutja in stiske nekaj univerzalnega,
nekaj, kar je razsirjeno, in da ni nic
narobe, ¢e si poisée pomoc.

ko se nad

& Obvsem, kar navajate, pa se star-
8i sre¢ujemo s pomanjkanjem
Sportnih aktivnosti, katerih cilj

bi bilo samo rekreativno ukvarja-

nje s Sportom in druzenje,

_Toje gotovo odrazduha casa - ste-
J&J0 samo rezultati. Ni pomembno
Veselje do igre, ampak rezultat. Od-
ra% tega je potem tudi, da smo us-
Pesni, dobri ...

| Strinjam se, da je skoraj nemogo-
Ce najti Sport, kamor bi lahko otroka
vpisal z vidika veselja in rekreacije.
Seveda poslusamo politicne, 3olske,
obéinske in klubske funkcionarije,
da je treba poskrbeti za &port otrok
in rekreacijo, a kdor pozna situacijo,
ve, kako dalec sta si teorija, kaj naj
bi se razvijalo, in to, kar se dejansko
pocne po klubih. Kot ugotavljam,
vse sluzi odraslim, da lahko s tem
operirajo, vodijo, in za otroke tam
pogosto ni ni¢ kaj dobrega.

Poudarjam, da otroci seveda pot-
rebujejo Sport, zavzetost, tekmoval-
nost, druzenje ob Sportu, vendar
11- ali 12-letniku ni treba iz tedna v
teden hoditi na tekme ¢ez pol Slo-
venije,

UspeSnost se na zalost meri po
rezultatih ekip, ki jih trener trenira.
Poklicni Sport se tudi vse bolj po-
mlaja: na olimpijske igre in druge
najvisje Sportne prireditve se reci-
mo posilja vedno mlajse tekmoval-
ce. Zato tudi ni resnega interesa, da
bi se kaj delalo drugace.

& Kaj torej storiti kot stars?

Predvsem prevzeti odgovornost
za to, kaj se dogaja z mojim otrokom
in kam ga posiljam. Zal se tudi tu iz-
gublja zdrav razum in so star$i vse
manj sposobni oceniti, kaj je dobro
za njihovega otroka. Sicer pa mora-
ta star3a presoditi, ¢e so za njune-
ga 10- ali 12-letnika Stirje treningi
na teden preveé. Ce je odnos doma
urejen, ¢e so zdravi odnosi, se eno-
stavno pogovorijo in povedo, da je
to preprosto preveé. In otrok bo to
sprejel.

A to starSevsko delo in vlogo je
treba opraviti in postaviti mejo. Pri
star$ih videvam ¢éedalje vec negoto-
vosti, dvomoy, kako naj se odlocijo;
zelo tezko se sploh za kaj odlocijo,
Kker bi najraje v vsemn ustregli, ¢etudi
globoko v sebi vedo, da gre v $kodo
otrok. Sploh, c¢e §port postane Se

sredstvo za starSe, da se jim v po-
poldanskih urah ni treba ukvarjati z
otroki in z odnosi tako do otrok kot
girge v druzini.

& Prisotnost in priljubljenost
Sporta raste. Tudi nacin Zivljenja
je pripeljal do razmaha ukvarja-
nja s Sportom. Kako gledati na ta
pojav?

Idealisti¢no bi lahko rekel, da je
to super. Vendar stvar spet ni ¢rno-
-bela. Seveda je dobro, da se veliko
ljudi ukvarja s Sportom, toda slika
bo precej bolj érna, ¢e se lotiva po-
govora 0 duSevnem zdravju rekrea-
tivnih Sportnikov. Rekreativni Spor-
tniki, ki se gredo svojo rekreacijo
bolj zares, v€asih trenirajo Se vec
kot profesionalci, bolj zlorabljajo
doping, bolj Skodujejo svojemu tele-
su ... Prav neverjetno je, kaj so ljudje
pripravljeni narediti za nekaj male-
ga uspeha.

Véasih smo iskali sebe, danes iz-
polnjujemo sebe. Sport zdi super
sredstvo za to, Se posebej, Ker je
druzbeno sprejet kot sprejemljiva
oblika zasvojenosti, samodesiruk-
tivnosti, bezanja .. Tudl to je aden
od mogénil: razlosoy, zakaj s¢ Janes
toliko ljudi tikvar; = T
gi imajo do:na v
siin sobivariein |
sprejemljive.
kaj ur odhe il * 3
sprejemljivo, ¢

rekdo petkrat s !
izzinja na kolos 7 viilka duSevneys

zdravja bodo posiedice enake, Kot
¢e bi na dolgi roi zahajal v gostilio

Odvisnost je odvisnost, ne cbstaja
boljsa ali slab8a odvisnost.

Drugo je, ¢e gre Elovek rekrea-
tivno za krajsi ¢éas na kolo, lahko s
partnerjem, lahko celo z druzino.
Ce ta dejavnost ne gre na ra¢un casa
za druzino, je seveda lahko super
stvar - dobra za zdravje, za odnose,
za dozivetja. Zdrava mera Sporta in
druzenja ob sportu je gotovo dobro-
dosla ter vredna spodbujanja.

Matej Erjavec




