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Welches sind die Risikofaktoren fiir die psychische Gesundheit
von Athletinnen und wie kann man diesen begegnen?

Laurence Chappuis, Mélanie Hindi, Maayke van der Pluijm

Verschiedene Faktoren kénnen sich negativ auf die psychische Gesundheit von Athletinnen
auswirken. Diese Ratschlage kdnnen dir helfen, diese Herausforderungen zu bewaltigen.

Rollenkonflikt Privatperson - Athletin
Unterschiedliche Erwartungshaltungen deines
privaten und sportlichen Umfelds kdnnen

Finanzielle Ungleichheit
Das Wissen Uber finanzielle Ungleichheit
(Preisgelder, Sponsoren usw.) gegentiber

Menstruationszyklus
Der Menstruationszyklus kann Athletinnen
psychisch wie auch physisch beeinflussen.

g
Rollenkonflikte auslosen, welche ein Risiko anderen Athletinnen und Athleten kann zu Das kann Stress oder Stimmungsschwan-
fur erhdhten Stress sind. mentaler Belastung und Stress fihren. ' kungen ausldsen.
—> Lass dich von Vorbildern inspirieren und —> Verhandle selbstbewusst, lass dich von —> Sprich dariiber und passe Training und
sprich mit deinem Umfeld friihzeitig tiber - deinem Umfeld beraten oder verlange Erndhrung deiner Physiologie an.

die Organisation von Familie und Sport
(Familien- und Karriereplanung).

Gewichtung der sportlichen Entwicklung
Eine allfallige Tendenz, kleinere sportliche
Fortschritte hoher zu gewichten als Ergebnisse,
sind ein Risiko fiir ein verfriihtes Karriereende.
Resultate entscheiden in der Elite in vielerlei
Hinsicht Gber deine Zukunft mit.

—> Definiere fur dich klare Ziele der indivi-
duellen Fortschritte (Bestzeiten, Tore etc.)
und setz dir neben diesen messbaren Zie-
len auch solche in Bezug auf Ergebnisse
(Rang, Selektionen etc.).

Depressionen, Angste, Burnout
Psychische Schwierigkeiten wirken sich
nachteilig auf die Ausiibung des Sports aus
und steigern dadurch das Verletzungsrisiko.

—> Achte aufmerksam auf Alarmsignale
(Erschopfung, Schlafstérungen,
Gleichgiltigkeit) und hole dir Hilfe
von Fachleuten.

Kontaktperson: Laurence Chappuis, Mélanie Hindi, Maayke van der Pluijm, info@psychodusport.ch
Auskunft tiber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erteilen die oben aufgefiihrten Kontaktpersonen.

Erklarungen fir aus deiner Sicht unge-
rechte Unterschiede.

Perfektionismus
Unzweckmadssiger Perfektionismus erhoht
das Risiko fiir zusétzlichen Stress und Angste.

—> |dentifiziere ziellosen Perfektionismus
und (be diesen loszulassen (bspw. mit
Meditation, Mentaltraining etc.).

Uberbewertung anderer Meinungen
Hohe Sensibilitat in Bezug auf die Meinung
von anderen Personen erhoht das Risiko der
Unzufriedenheit mit dem eigenen Kérper,
kann Essstorungen verursachen und hat
nachteilige Auswirkungen auf Gesundheit
und Leistung.

—> Hinterfrage die Motivation und Ausse-
rungen anderer Personen und entwickle
dein eigenes kritisches Denken. Hole dir
bei Bedarf Hilfe von Fachleuten.

Emotionaler Unterstiitzungsbedarf

Der Sport ist gepragt von Hohen und Tiefen
und entsprechend prégen starke emotionale
Reaktionen deinen Alltag. Dies erfordert
starkeren Bedarf an Unterstlitzung aus dem
sozialen Umfeld.

—> Kommuniziere deine eigenen Emo-
tionen und Bedrfnisse und schaffe
Verstandnis fur deine Erwartungen.
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