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SPORT ES LELEK

SPORT-PSZICHOTERAPIAS EGYESULET

Mozgdasba hoz

El6adas cime/téma El6adas rovid leirasa Idétartam

Egy szamunkra fontos teljesitményhelyzetben természetes reakcié a szorongas. A
versenyhelyzetek még inkabb felerGsithetik ezt az érzést, hiszen itt nemcsak a

Teljesitményszorongas és teljesitmény, hanem a masokkal valé megfelelés is fontossa valik. A megoldds nem
versenyhelyzetek pszicholdgidaja | a szorongas megszlintetése, hanem a fesziiltség kezelése. ElGadasunkban ezeket a
témakat jarjuk korul.

2 x 45 perc

Egy sportold gyereknél kiemelten fontos, hogy elsésorban gyerekként tekintsiink
ra, és mindig masodlagos legyen a teljesitmény. A sportban hamar felllirjak a
Gyerek=sportol6? fizikai képességek a pszichés kort, és igy az elvarasok is gyakran meghaladjak azt.
Fejlédésszempontu Az egészséges pszichés fejlédéshez elengedhetetlen a fejl6dési szempont 2 x 45 perc
megkozelitések a testnevelésben | elsGdlegessége, el6adasunkban ezekre helyezzik a hangsulyt a testneveléssel, és
edzéssel kapcsolatban.

A kamaszkor a sportban is jelent6s valtozasokat eredményez. Ahogy ebben az
életkorban az identitas megtaldlasa a legfébb pszichés feladat, ez a sportpdlyan is
megjelenik. Miért valasztja egy kamasz a sportold identitast? Hogyan alakul ez a dontés
egészségesen, és milyen pszichés veszélyeket rejthet a sport? El6adasunkban ezt a
témat jarjuk korul.

Kamaszkori identitds és a sport 2 x 45 perc

A stressz a sport elengedhetetlen része, lelki visszajelzés. A stressz optimalis esetben
energiat mozgdsit, fokozza a fékuszt, csokkenti a reakcidid6t. A stresszel vald
megklizdés lényege a rugalmas alkalmazkodas, a megfelel6 szabalyozas.
El6adasunkban a stresszhez kapcsolddd viszonyuldsainkat és megkizdési
lehetbségeket jarjuk kordl.

Stressz és megkiizdés a sportban 2 x 45 perc




