PRVI KORAK V PSIHICNO PRIPRAVO VRHUNSKEGA

SPORTNIKA

Program:

Testiranje: Kompleksni psiholoski preizkus
ll.  Predavanje: Vzgoja skozi sport in Dejavniki uspeha v sportu — prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.
lll.  Predavanje: Sprosceno na tekmo (psihicna priprava kot sestavni del celostne priprave Sportnika na nastop) — prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.
IV.  Predavanje: Nespecificni obrambni odziv telesa na stres — Maks Tusak
V.  Predavanje: Najpogostejse tehnike psihicne priprave vrhunskega sportnika — Maks Tusak
VI.  Delavnica: Demonstracije psihicne priprave vrhunskega sportnika — Maks Tusak in prof. Tusak
VII. Interpretacija testiranja: Pregled rezultatov stresnih znacilnosti in skupinska interpretacija — prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.

Prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.

Je Studiral psihologijo na Filozofski fakulteti v Ljubljani. Zaposlen je na Fakulteti za sport, kjer
predava psihologijo in psihologijo Sporta, predava tudi na Filozofski fakulteti in na podiplomskem
Studiju Medicinske fakultete, na univerzah v Zagrebu, Splitu, Skopju, Mostarju, Trstu in Celovcu.
Je avtor razlicnih knjig in preko 300 znanstvenih ¢lankov. Predava po Sportnih drustvih, Solah,
podjetjih, vodi najrazlicnejse delavnice na temo stresa, motivacije, agresivnosti, osebnostne rasti,
timskega dela, komunikacije. Izvaja psihoterapijo in medicinsko hipnozo.

TUSAK

Tel 8t.: 041 676 221

E-mail: tusakm@gmail.com

Maks Tusak

Student 6. letnika Medicinske fakultete
v Ljubljani. IzobraZuje se na oddelku za
plasticno in rekonstrukcijsko ter
estetsko kirurgijo UKC-LJ. Aktivno se
izobraZuje v Drustvu za medicinsko
hipnozo Slovenije — DMHS. Ukvarja se s
hipnoticno terapijo bolecine, koZnih
bolezni, psihosomatike,
hipnoanestezijo in hipnoanalgezijo.
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VZGOJA SKOZI SPORT IN
DEJAVNIKI USPEHA V SPORTU

prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.
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SPROSCENO NA TEKMO -

psihicna priprava kot sestavni del celostne
priprave sportnika na nastop

prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.




STRES V TEORIJI

e Stres je normalna reakcija organizma na ogrozajocCe drazljaje iz
okolja.

e Stres je fizioloski in psihicni odziv posameznika na dogodke in
situacije, ki predstavljajo groznjo ali zahtevajo od posameznika neko

prilagoditev.
(Hans Selye, 1956).

Stres je stanje vznemirjenosti, ko
posameznik interpretira dogodek ali
situacijo kot obvladljivo in je s
svojimi strategijami spoprijemanja
nadzorovati situacijo.
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— 1956, HANS SELYE: SINDROM NESPECIFICNE OBOLELOSTI

* OB IZPOSTAVITVI STRESORJU SE NAJPREJ POJAVI:

* ALARMNA REAKCIJA, KI TELO OPOZARIJA, DA JE NEKAJ NAROBE. TEJ PRVI FAZI
SLEDI

e FAZA PRILAGODITVE ALl PA STANJE OBRAMBE. CE PA SKODLJIVI VPLIVI TRAJAJO SE
NAPREJ, LAHKO PREIDEMO V

 STANJE IZCRPANOSTI. ALARMNO REAKCIJO. FAZO PRILAGODITVE ALl OBRAMBE IN
STANJE IZCRPANOSTI SO POIMENOVALI SPLOSNI PRILAGODITVENI SINDROM.

=




Kako prepoznamo stres?

FIZIOLOgKI/ TELESNI ZNAKI

Razbijanje srca, povisanje srcnega utripa, zasoplost, cmok v grlu,
pospeseno in bolj globoko dihanje, prebavne motnje, pogostejse
uriniranje, splosna misicna napetost, povesena ramena,
bolecine in kréi v miSicah, potenje rok, vrocinski valovi, nizja
periferno telesna temperatura, razsirjene zenice, pospeseno
izloCanje hormonov in endofirnov.

VEDENJSKI ZNAKI

Nepotrpezljivost, vzkipljivost, omahljivost, pomanjkanje interesa
in zanimanja zase, za zdravje, prehrano... Neucinkovitost,
neuspesnost, zmedenost, hitenje, izogibanje druzbi, motnje
spanja

EMOCIONALNI ZNAKI

Obupanost, zaskrbljenost, razdrazenost, nezadovoljstvo,
dolgocasnost, pomanjkanje sposobnosti jasnega misljenja,
tezave s koncentracijo, pozabljivost, obCutek preobremenjenosti,
nizka samozavest in mocan vpliv negativnih misli.



REAKCIJA NA STRES

HITREISE STREVANIE KKVI  POSPESENO DIHANEE  1ZLOCANK SLADKORIA






STRES IN ANKSIOZNOST

STRAH, TESNOBA, NEMIR, ZASKRBLJENOST (SPIELBERGER,
1972)

» STANJE ANKSIOZNOSTI — TRENUTNO EMOCIONALNO STANUJE,
POVEZANO Z AKTIVACIJO ORGANIZMA

> POTEZA ANKSIOZNOSTI — PREDISPOZICIJA, DA ZAZNAVAMO
DOLOCENE POJAVE KOT OGROZUJOCE

> OGROZENOST — JE PERCEPCIJA FIZICNE ALl PSIHOLOSKE
NEVARNOSTI

> STRES — STIMULUS, PERCEPCIJA NERAVNOTEZJA MED ZAHTEVAMI
OKOLJA IN KAPACITETO ODGOVORA

— \ / e’



ZNACILNOSTI STRESA

* Eustres in distres

* Stresna toleranca

* Retikularna formacija
* Ain B tip osebnosti

* Stres kot problem ali izziv

- (



ZNAKI| STRESA

Fizioloski znaki

Dozivljajski znaki

Vedenjski znaki

glavoboli

7Z1venost

pretirano kritiziranje drugih

slabost, omoticnost

prisotnost negativnih misli

zmanjSana spolna sla

bolecine v prsih ali pri srcu

vznemirjenost, razdraZzenost

teZave z govorjenjem

bolecine v spodnjem delu
hrbta

pomanjkanje energije

pomanjkanje interesa

povecano znojenje

depresivnost

motnje spanja

hitro bitje srca

obcutje ujetosti, prizadetosti

povecan ali zmanjSan apetit

zadihanost

Izbruhi jeze, nerazumljenost

teZave pri odloCanju

boleCine v Zzelodcu

otoznost

1zogibanje druzbi

slabotnost

neprestan strah

pospesena presnova

znizano samospostovanje

prebavne motnje

obcutki manjvrednosti

sumnic¢avost

brezup glede prihodnosti

teZzave s koncentracijo




" IDENTIFIKACIJA STRESA

* LESTVICA STRESNIH DOGODKOV (HOLMES, RAHE)
SMRT SOPROGA — 100

URADNA LOCITEV - 73

KONEC POMEMBNEGA RAZMERJA — 65
POROKA — 50

|IZGUBA DELOVNEGA MESTA — 47
SPRAVA PARTNERJEV — 45

UPOKOJITEV — 45

SMRT DOBREGA PRIJATELJA — 37
SPREMEMBA DELOVNEGA MESTA — 36
TEZAVE Z DRUZINSKIMI CLANI — 29
|IZREDEN OSEBNI DOSEZEK — 28
SELITEV — 20

POCITNICE — 13

MANJSE KRSITVE ZAKONA — 11



WHAT MATTERS MOST

IS HOW YOU SEE YOURSELF.

» CLOVEKOVA
SAMOPODOBA NI
SAMO ODSEV
SAMEGA SEBE V
ZRCALU, PAC PA KAR
ZAVEST O SEBI.
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\/FIZIOLOéKE SPREMEMBE V TELESU,

VEGETATIVNI ZIVCNI SISTEM
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NESPECIFICNI OBRAMBNI ODZIV
| ORGANIZMA NA STRES
Q‘iﬁj‘,?; Spremembe v telesu med odzivom
telesa ne stresni drazljaj

Maks Tusak



/A PREDAVANJE O STRESNEM ODZIVU JE
POTREBNO RAZUMETI NASLEDNJE ZAKONITOSTI:

* Celice so osnovne gradbene enote organizma,
povprecna velikost cloveske celice je 100 um.

* Protein oz. beljakovina je osnovna gradbena
enota celice z natanc¢no doloceno nalogo,
sestavljen je iz zaporedja aminokislinskih

molekul.

Vir: Boron, W.F. and
Boulpaep, E.L. (2016)
Medical Physiology. 3rd

Edition, Elsevier Publisher,

Philadelphia.

Vrste proteinov, usidranih v celicno membrano
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Clovegka celica

ANIMAL CELL

Thick filament

NUCLEAR PORE COMPLEX

Figure 2-10  Ultrastructure of a typical animal cell.

Vir: Boron, W.F. and Boulpaep, E.L. (2016) Medical Physiology. 3rd
Edition, Elsevier Publisher, Philadelphia.



/A PREDAVANJE O STRESNEM ODZIVU JE POTREBNO
RAZUMETI TUDI NEKAJ O ZIVCIH:

e Zivci so skupki celic razli¢nih

dolzin (tudi do skoraj 2 m!), ki

ozivCujejo pravzaprav skoraj
vse dele telesa, osrednje
ziv€evje (mozgani, njihovo
deblo, hrbtenjaca) lahko
preko njih nadzirajo
delovanje telesa, zivci pa
lahko tudi prevajajo signale iz
povrsine ali pa notranjosti
telesa v osrednje zivCevje.

Fascicle <

Sestava zZivca

Epineurium \

Endoneurium -

Perineurium

Unmyelinated Schwann
axons cell

P -

cell soma
N Node of
Ranvier

Myelinated Myelin
axon sheath

Figure 10-12 Peripheral nerve.

Vir: Boron, W.F. and Boulpaep, E.L. (2016) Medical Physiology.

3rd Edition, Elsevier Publisher, Philadelphia.

Figure 10-1 Morphology of a typical neuron

Vir: Boron, W.F. and Boulpaep, E.L.
(2016) Medical Physiology. 3rd
Edition, Elsevier Publisher,
Philadelphia.



POTREBNO PA JE TUDI RAZUMETI,

HORMONI

* Hormoni so celi¢ni sporocevalci,
celice (najvec celice Zlez, npr.
trebusna slinavka, scitnica,
nadledvic¢na zleza, pa tudi celice
nekaterih drugih organov) jih
izloCajo v kri, ki jih nato prenese
do obmocja, kjer delujejo na
druge vrste celic (organov) in jim
predajo sporodilo.

Adrenal gland

KAJ SO

Capsular
ar’(ery

Nadledvicna Zleza

O

Zona
glomerulosa | 2ls %

Zona
fasciculata { =2 °

Zona o
reticularis | +-$ °
(=]

Medulla
Vir: Boron, W.F. and
Boulpaep, E.L. (2016)
Medical Physiology. 3rd L
Edition, Elsevier
publisher, Philadelphia. ~ Medullary
vein

Capsule{ ﬁ 2

_—~Zona fasciculata

Capsule
/ ap

P Zona glomerulosa

Cortex

HORMONES
o Mineralocorticoid
( (aldosterone)

Glucocorticoids
(e.g., cortisol)

Androgens
(DHEA and
5f androstenedione)

€ Epinephrine

Preganglionic
sympathetic terminal



Vegetativno (avtonomno) ZivCevje - : s
razdelimo na parasimpaticno in simpaticno -

Cervical + Cervical

* Elektricni signali simpaticnega zivCevja
prevladujejo, ko se telo pripravi za boj ali beg,
parasimpaticno pa, ko se telo sprosca.

Thoracic < +» Thoracic

Lumbar < 3 - » Lumbar

1
Sacral 4 / | - Sacral
1

Sympathetic neurons

Interar
mesentaric —
Preganglionic
s
Postganglionic

Parasympathetic neurons
Vir: Boron, W.F. and Boulpaep,®"™"
E.L. (2016) Medical Physiology.
3rd Edition, Elsevier Publisher,

Philadelphia.

Preganglionic

Postganglionic
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Sistem vegetativnega ZivCevja je anatomsko precej zapleten.
Avtonomno ZivCevje sestavljata simpatik in parasimpatik.

Simpaticni sistem je sistem alarma: organizem pripravi na akcijo,
boj ali beg. Ce je aktiven, pride do hitrega srénega utripa,
razsirjenja dihalnih poti, sprostita se adrenalin in noradrenalin.
Gibljivost gladkih misSic Crevesja se zmanjsa, zmanjSa se moznost
praznjenja mehurja (spodbujena je notranja uretralna zapiralka,
sproscen pa detruzor mehurja). Okrepi se potenje, razsirijo se
zenice.

Parasimpaticni sistem je sistem pocitnic: organizem pripravi na
pocitek, na spanje. Njegova aktivnost povzroci poCasnejso sréno
akcijo, zozitev dihalnih poti, povecano izlo€anje sline, solzenje,
okrepi se gibanje gladkih misic ¢revesja, pride do erekcije, zacne
se refleks praznjenja mehurja, zenice se zozijo.

Skica avtonomnega zivcevja. Simpaticni sistem: Thl-L2; Parasimpaticni sistem: z
mozganskimi zivci I11., VIL, IX., X., §2-S4.
Vir: Lavri¢ A, Janko M, Klinicna nevroloska preiskava. Medicinski razgledi, 2007.



UVOD

Clovek ohranja zdravije in Zivljenje tako, da vzdrzuje dinamiéno ravnovesje z okoljem in,
kljub spremembam v njem, vzdrzuje stalnost svojega notranjega okolja. Zato uporablja
vrsto specificnih mehanizmov za uravnavanje posameznih koli¢in notranjega okolja (ph,
koncentracija glukoze, temperatura ...)

Ce so spremembe v okolju tako velike, da presezejo sposobnosti homeostatskih
popravljalnih mehanizmoy, se zacne rusiti celovitost organizma.

Stanje v okolju ali organizmu, ki potencialno ali dejansko ogroza to celovitost oz. zivljenje
cloveka je STRES. Posamezni dejavniki takega stanja so STRESORII.



STRESORJI

PROCESIVNI — grozeci dejavniki v okolju, zaradi katerega ¢lovek z obdelavo
senzoricnih informacij v mozganski skorji ugotovi, da je ogrozen.

SISTEMSKI — poskodba (npr. zlom, rana, vdor mikroorganizmov — okuzba, kroni¢no
vhetje, operacija ...), ki je prizadela homeostazo in povzrocCila npr. nekrozo tkiva,
nizek krvni tlak, nizek nivo kisika v krvi ...

Ponavadi nastopata oba stresorja HKRATI!

Stresorje ponavadi spremljajo bolecCina, intenzivna Custva (strah, jeza, zalost,
tesnoba ...)



NESPECIFICNI OBRAMBNI ODZIV NA STRES

* Clovek je v evoluciji razvil NESPECIFICNI OBRAMBNI ODZIV NA STRES oz.
prilagoditev na razlicne stresorje, da se je verjetnost prezivetja povecala.

e Omenjeni odziv sestoji iz usklajenega delovanja ZIVCNEGA, HORMONSKEGA in
IMUNSKEGA SISTEMA, med vsemi tremi ravnmi pa potekajo obojesmerne
komunikacije medsebojnega spodbujanja in zaviranja.

* Locimo SIMPATIKO-ADRENALINSKI, KORTIZOLSKI in CITOKINSKI ODZIV.



ODZIV BOJ ALI BEG (fight or flight)

NESPECIFICNI
OBRAMBNI ODZIV NA
STRES

Obsezno
potenje

Povecana

* Je zelo star odziv na stresorje
Gre za zelo star odziv telesa na
stresni drazljaj. V prazgodovini

je ta odziv ponavadi izzval
stresor, ki je  pomenil

Upocasnjena
prebava

zivlienjsko  nevarnost npr.
napad leva, zato je bil odziv boja

)

Razsiritev zenic

ali bega kljucen za prezivetje.
Zdaj pa taksnih stresorjev kot
je napad leva vec¢ ni. Klub
temu pa je omenjeni telesni

odziv ostal del nas in nam
povzroca nevsecnosti. '8 Inhibicija slinjenja

Preusmeritev krviv krog
misice, mozgani, pljuca za
moznost pobega/boja

Sirjenje dihalnih

J &?@‘ poti
TUSAK



Nespecificni obrambni odziv organizma na stres
Tri ravni odziva

Procesivni (senzoricni) stresorji »

aktivirajo simpatiko-adrenalinski

Tudi simpatiéni Zivei in Makrofagi

adrenalin (zaradi procesivnih Qs

in kortizolski odziv stresorjev) o Sistemski stresor -
] lahko aktivirajo | | hujsa potkodba tkiva
_ B _ Hlp?talamu:'. makrofage . in/fali vdor
Tudi bglecmﬂa, ki Hipofiza _ . mikroorganizmov v
spremlja poskodbo, Sproiéanje . telo
aktivira simpatiko- . ACTH v kri * oy,
adrenalinski odziv g P C . .
. TNFalfa in IL-1
Sistemski stresorji, ki povzroCe neravnovesje v « * ** * ®
telesu (hipotenzija in/ali hipoksija), aktivirajo Makrofagi zaznajo stresor (nekrozo oz razpad tkiva in/ali okuZbo z
kortizolski odziv . . mikroorganizmi) in zafno izlofati citokine
Simpatiéni Citokini pospesujejo proteclizo v miSicah
Sproscanje adrer:alina Jive . Dodatno tudi aktivirajo hipotalamo-hipofizo- suprarenalno
v krvni obtok o * ] : os (stimulirajo izlocanje CRH iz hipotalamusa), zato se
e :': preko izloganja ACTH v kri poveda izlocanje kortizola v kri
[ * " _mg®
- L)
Vigja frekvenca in . S
- [ ]

kontraktilnost srca, venokonstrikcija,
arteriolokonstrikcija (razen v moZgani,
srcu, pljucih in migicah),
erteriolodilatacija v misicah, sirjenje
dihalnih poti, pospeieni glikogenoliza
v jetrih, lipoliza v mascevju

Ledvici z nadledviénima Zlezama
Dodatno tudi spodbuja izloéanje ACTH iz

hipofize, kar vodi do povedanega sprosfanja
kortizola v kri

Vir: Maks Tusak

&
Spros€anje kortizola v
krvni obtok

Krepi ucinke adrenalina na Zile, podpira citokine pri
pospesevanju proteclize v misicah, pospeiuje
glukoneogenezo v jetrih, podpira citokine pri
pospesevanju sinteze beljakovin akutne faze, zavira
aktivacijo in delovanje imunskih celic, nadzira

izlodanje citokinov, aktivira locus coeruleus (poveca Legendf_l:
o = Adrenalin
se pozornost, strah, bojevitost) A
= Kortizol

ACTH (kortikotropin)
= Citokin (TMFzalfa, IL-1)
— Simpatiéni Fivci
— Boledinski nevron



SIMPATIKO-ADRENALINSKI ODZIV

Pojavi se prvi, t.i. faza alarma ali odziv za boj ali beg (angl. fight or flight response),
saj poveca zmoznost organizma, da se z groze€o nevarnostjo spopade ali se ji
izogne z begom.

Procesivni stresorji prek cutil, obdelave v mozganski skorji in prenosa informacije v
limbic¢ni sistem (amigdaloidno jedro) prek povezave le-tega s hipotalamusom
spodbudijo vrhovne centre vegetativnega sistema v hipotalamusu, ti pa vzburijo
simpaticno zivCevje.

Prek vzdrazenja nevronov, ki oziv€ujejo sredico nadledvicnice, se iz te zacne izlocCati
adrenalin. Tudi bolecina vzburi ta sistem.

Ima pomemben vpliv na sréno-zilni sistem in presnovo.



Procesivni stresor >

vzburjenje simpaticnih zivcev

vzburjenje mozganske skorje do
limbi¢nega sistema in hipotalamusa

/

izliv adrenalina iz sredice nadledvicnice v kri

Capsule

Adrenal gland

COrtex'
(Skorja)
Capsule[ HORMONES
@y 8 ®,! Mineralocorticoid
Zona .‘4
glomemlosa[ ‘:_ (aldosterone)
&3
4 .b
A g
23| g:g
B3 o Glucocorticoids
Zona oS ‘
fasciculata { 512 gg (e.g., cortisol)
o8 Til-oto ]
B B
20 I ol
Zona £

reticularis

Medulla 9 2| Epinephrine
(Sredica) \ '/ (Adrenalin)
Preganglionic
Medullary sympathetic terminal
vein (Simpaticni Zivéni kond€ic)

Vir: Boron, W.F. and Boulpaep, E.L. (2016) Medical
Physiology. 3rd Edition, Elsevier Publisher, Philadelphia.



UCINKI SIMPATICNEGA ZIVCEVJA IN ADRENALINA

* Presnovni ucinki adrenalina povecajo koncentracijo glukoze in prostih mascobnih kislin v
krvi, to pa sta glavna energetska vira za misice.

e Simpaticno zivcevje in adrenalin povzroce vecjo dejavnost srca (visja frekvenca bitja,
povecano kréenje srca), skréenje zil v skoraj vseh organih razen v srcu, pljucih in mozganih, v
miSicah se Zile celo razsirijo. Pretok krvi preusmerjen v krog misice, srce, pljua, mozgani.

* MiSice dobijo vec hranil in kisika in prav tako mozgani za ustrezno zivéno koordinacijo gibanja
— to je vse nujno za boj ali beg.



B HIERARCHICAL

KORTIZOLSKI ODZIV CONTROL

Cerebral
cortex

» Ucinkuje kasneje (ucinek v nekaj urah do dneh)
» Pot:

* Nadzoruje hipotalamus (izloc¢a kortikoliberin, ki se
po krvi prenese do hipofize, kjer spodbudi izlo¢anje
kortikotropina v kri. Ta poveca izloCanje kortizola iz
skorje nadledvicnice v kri.

[ Hypothalamus]

> Spodbuda poti: Anterior pituitary

* Procesivni stresorji prek cutil-> obdelava v skorji ?Sj
mozgan -> limbicni sistem (amigdaloidno jedro) -

* Sistemski stresorji aktivirajo hipotalamus bolj ACTH]| =
neposredno | {} |

* Ta sistem aktivira aktivirajo tudi bolecinski drazljaji Adrenal cortex

» Aktivirajo ga tudi adrenalin in citokini (@

[ Target tissue]

Vir: Boron, W.F.
and Boulpaep, E.L.
(2016) Medical
Physiology. 3rd
Edition, Elsevier
Publisher,
Philadelphia.



UCINKI KORTIZOLA

* Krepi ucinke adrenalina iz faze alarma: poveca ucinke adrenalina na zile, dolgorocno
podpira nastajanje glukoze in njeno sproscanje v kri tako, da pospesuje razgradnjo
proteinov v miSicah (iz beljakovin v jetrih nastane glukoza) in pospesuje izgradnjo glukoze v
jetrih.

* Sodeluje pri citokinskem odzivu, podpira citokine hkrati pa nadzira in omejuje izlocanje
citokinov. Zavira tudi aktivacijo in delovanje stevilnih vrst imunskih celic in vnetni odziv,
kar je pomembno za uravnavanje moci vnetnega odziva na poskodbo tkiva.

* Spodbuja obrambno in s strahom povezano obnasanje (spodbuja amigdaloidno jedro-> aktivacija
veliko predelov mozgan, kar privede do povecane pozornosti, strahu, bojevitosti).



CITOKINSKI ODZIV

* Po poskodbi tkiva in/ali vdoru mikroorganizmov v telo, pa tudi Ze zaradi procesivnih
stresorjev (psihogeni stres), se izlo€ajo citokini v kri. Citokini so beljakovine, ki jih tvorijo in
izlo¢ajo imunske celice. Uravnavajo delovanje imunskega sistema, sodelujejo pri vnetju in
vplivajo na presnovo in aktivnost drugih tkiv.

* Ucinki citokinov:
» aktivacija in nastajanje imunskih celic
* zviSana telesna temperatura,
* presnovni ucinki,

* nastanek beljakovin akutne faze (npr. CRP protein), in prek njih prepreCevanje pretiranega
uniCujoCega vnetja



Nespecificni obrambni odziv organizma na stres
Tri ravni odziva

Procesivni (senzoricni) stresorji
aktivirajo simpatiko-adrenalinski

Tudi simpatiéni Zivci in Makrofagi

adrenalin (zaradi procesivnih i

in kortizolski odziv ELT;EE;LI_H_D . Sistemski stresor -
Hipotalamus makrofage : . Ir:.:.:;I:: E;;r odba thave
Tudi bglefina, d Hipofiza * mikroorganizmov v
spremlja pogkodbo, Sproicanje . telo
aktivira simpatiko- ACTH v kri . e ou,
adrenalinski odziv LI .
. TNFalfa in IL-1

Sistemski stresorji, ki povzro€e neravnovesje v
telesu (hipotenzija infali hipoksija), aktivirajo
kortizolski odziv

Simpatiéni
Sproscanje adrenalina i

v krvni obtok » ,'
" "gnt

Visja frekvenca in
kontraktilnost srca, venokonstrikcija,
artericlokonstrikcija (razen v moZgani,
srcu, pljucih in misicah),
ertericlodilatacija v migicah, girjenje
dihalnih poti, pospeseni glikogenoliza
v jetrih, lipoliza v mascevju

i

Ledvici z nadledviénima Zlezama

Dodatno tudi spodbuja izlodanje ACTH iz
hipofize, kar vodi do povecanega sproicanja
kortizola v kni

Vir: Maks Tusak

Makrofagi zaznajo stresor (nekrozo oz. razpad tkiva in/ali okuzbo z
mikroorganizmi) in zacno izlofati citokine

Citokini pospesujejo proteclizo v misicah

Dodatno tudi aktivirajo hipotalamo-hipofizo- suprarenalno
os (stimulirajo izloCanje CRH iz hipotalamusa), zato se
preko izlofanja ACTH v kri poveda izlofanje kortizola v kri

-y

L}
Sproscanje kortizola v

krvni obtok

Krepi u¢inke adrenalina na Zile, podpira citokine pri
pospesevanju proteclize v misicah, pospesuje
glukoneogenezo v jetrih, podpira citokine pri
pospeievanju sinteze beljakovin akutne faze, zavira
aktivacijo in delovanje imunskih celic, nadzira

izloanje citokinov, aktivira locus coeruleus (poveda Legendf_s.
o s Adrenalin
se pozornost, strah, bojevitost) )
# Kortizol

ACTH (kortikotropin)
+ Citokin (TMFalfa, IL-1)
— Simpatiéni Zivci
— Bolecinski nevron



7ZAKAJ PREPRECUJEMO PRETIRAN STRESN|
ODZIV PRI VRHUNSKEM SPORTNIKU?

* Pri vrhunskem sportniku si zelimo ravno pravsnji nivo akutnega
stresnega odziva (ravno pravsnja kvantiteta), hkrati pa mora biti ta
tudi po kvaliteti primeren za njegovo sportno panogo

» Kvantiteta odziva - npr. za dober rezultat si pri nekaterih Sportih
zelimo visoko mero impulzivnosti, lahko tudi agresivnosti — boj — pri
drugih si zelimo vecjo mirnost)

 Kvaliteta odziva - Hkrati pa si zelimo manj strahu (stresni odziv tudi
aktivira obmocje mozgan, ki povzroca obcutek strahu (beg), kar lahko
ovira moznost dobrega rezultata zaradi neprijetnih obcCutkov strahu
pred nastopom)



ZAKAJ PRI §DORTVNIKU DREPRECUJEMO
KRONICNO POVISAN STRESN| ODZIV?

* Nespecificen odziv na stres je uCinkovit obrambni odziv pri
kratkotrajnem stresu, kronicni stres in kronicno spodbujen odziv nanj
pa lahko sama po sebi sprozata bolezenska stanja

* KroniCni stres in iz njega izvirajoCe kronicne bolezni so lahko posledica
bodisi dolgotrajnega ucCinkovanja hujsih stresorjev ali pa nagnjenosti
cloveka k pretiranemu odzivu na obicajne stresorje okolja, pogosto pa
kombinacija obojega



POSLEDICE DOLGOTRAJAJOCEGA STRESNEGA
ODZIVA

* Pretiran odziv na stres in povecano izlo¢anje kortizola sta pri ljudeh povezana s pogostejsimi,
metabolicnimi, kardiovaskularnimi in dusevnimi boleznimi.

* Kroni€no stresno stanje vodi tudi do motenj ucenja in spomina (verjetno zaradi povisane koncentracije
glukokortikoidov in citokinov v mozZganih, kar zmanjsa sposobnost nevronov v hipokampusu, ki so povezani z ucenjem in
nastajanjem spomina).

* Pretiran kortizolski odziv, zaradi povecanega odziva na psihogeni stres pa tudi pretiran citokinski odziv, sta
znacilna za velik del bolnikov z depresivnimi epizodami in samomorilnim vedenjem ter za bolnike s
sindromom odvisnosti od psihoaktivnih snovi

* Kronicen in pretiran stresni odziv s povisano ravnijo kortizola v krvi, hiperaktivacijo simpatikusa in povecanim izlo€anjem vnetnih citokinov povzroca tudi
metaboli¢ne teZzave. Domnevamo, da lahko ob sodobnem stresnem nacinu Zivljenja in ob lahko dostopni visokokalori¢ni hrani tako odzivanje vodi v metabolicni
sindrom (trebusno debelost, dislipidemijo, neodzivnost na inzulin ali celo diabetes tipa 2 in posledi¢no v hipertenzijo). Metaboli¢ni sindrom pa pospesuje
aterosklerozo in z njo povezan razvoj kardiovaskularnih bolezni.



DRUGE POSLEDICE KRONICNEGA STRESNEGA
ODZIVA

e KroniCni odziv telesa na stres zavira imunski sistem (kortizol zavira
imunske celice), vec€ npr. virusnih bradavic, ponavljajoCih se izbruhov

herpesa, drugih okuzb.

* Psihiatricne bolezni: depresija, odvisnosti, anksiozne in stresne
motnje

* Stresni odziv tudi igra vlogo pri nastanku psihosomatskih bolezni.




ANKSIOZNE IN STRESNE MOTNJE

* Precej pogoste

* Gre za do neke mere normalno in zazeljeno delovanje nespecificnega
obrambnega odziva na stres, ki pa je pri teh motnjah pretiran in/ali
situaciji neprimeren.

* \/Casih je bil ta odziv zazeljen, danes pa je vedno manj, saj situacije, ki
so v danasnjem svetu stresne, obi¢ajno niso povezane z begom ali
bojem.

» Ker pa je ta odziv Se vedno del nas, so se razvile nekatere anksiozne in
stresne psihiatricne motnje.



ANKSIOZNE MOTNJE

* Tesnoba - Custvo, ki je znano vsakomur od nas. Varovalna tesnoba je
pomembna, ker usmerja pozornost na vsebine, ki so za nas nevarne,
neprijetne in aktivira telo za boj/beg. Tesnobo praviloma spremlja
simpaticni vegetativni zivcni odziv.

* Osnova vseh anksioznih motenj je povecana tesnoba, ki je tako
obremenjujoca, da moti vsakodnevno delovanje in uspesno
udejstvovanje ter slabsa kakovost zivljenja. Tesnoba pri tovrstnih
bolezenskih stanjih torej izgubi svojo varovalno funkcijo in postane
moteca.



S sodobnim nacinom
zivljenja prevalenca
tovrstnih moten;
narasca.

........................

Pri teh motnjah gre sicer za do neke mere

normalno in zazelieno delovanje nespecificnega
obrambnega odziva telesa na stres oz reakcije
boj/beg, vendar pa je pri teh motnjah pretiran
in/ali situaciji neprimeren.

)

oo A

Veasih je bil odziv boja ali bega zazeljen. danes pa je manj, saj situacije,
ki so v danasnjem svetu stresne, obi¢ajno niso povezane z begom ali
bojem. Ker pa je ta odziv se vedno del nas, so se razvile nekatere
anksiozne motnje.

Pri zdravljenju poleg medikamentozne terapije ®

uporabljamo tudi tehnike sproscanja, npr. £ 3
medicinsko hipnozo. "
,
TUSAK

ODZIV BOJ ALI BEG (fight or flight)

Obsezno
potenje

Povecana

Gre za zelo star odziv telesa na
stresni drazljaj. V prazgodovini
je ta odziv ponavadi izzval
stresor, ki je  pomenil
zivljenjsko  nevarnost  npr.
napad leva, zato je bil odziv boja
ali bega kljucen za prezivetje.
Zdaj pa taksnih stresorjev kot

Upocasnjena
prebava

e

\y
7@
Razsiritev zenic
je napad leva vec¢ ni. Klub
temu pa je omenjeni telesni
odziv ostal del nas in nam

povzroca nevsecnosti. "6 Inhibicija slinjenja
Preusmeritev krvi v krog
misice, mozgani, pljuca za

moznost pobega/boja

Sirjenje dihalnih

J &g% poti
TUSAK



CLASIFIKACIJA ANKSIOZNIH
MOTENJ

Panicna motnja (F41.0)

Generalizirana anksiozna motnja (F41.1)

Mesana anksiozna in depresivna motnja (F41.2)

Fobicne anksiozne motnje (F40)

e Agorafobija (F40.0)
e Socialna fobija (f40.1)
e Specificne (izolirane fobije) (F40.2)

KLASIFIKACLJA
ANKSIOZNIH
MOTEN)

Pani¢na motnja

e Generalizirana
anksiozna motnja
Mesana anksiozna in
depresivna motnja

Fobi¢ne anksiozne
motnje (agorafobija,
socialna fobija,
specifi¢ne fobije

Zdravljenje
Benzodiazepini, antidepresivi

Medicinska hipnoza in druge
relaksacijske tehnike



NADALJEVANJE PREDAVANJA

SPROSCENO NA TEKMO -

psihicna priprava kot sestavni del celostne
priprave sportnika na nastop

prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.




Kako lahko upravljamo s stresom?

(stres management)

SPREMINJANJE/ STRUKTURIRANJE
OKOLJA

—> NADZOROVANIJE STOPNJE AKTIVACIJE

—5 SPREMINJANJE NEGATIVNIH MISLI

———> REDNA TELESNA AKTIVNOST

| RAZVOJ STRESNE TOLERANCE



TEHNIKE SPROSCANJA

Avtogeni trening

Progresivna misicna relaksacija
Medicinska Hipnoza

Dihalne vaje

Biofeedback metoda

Sistematicna desenzitizacija
Meditacija/ joga

Ne pozabite na stvari, ki jih radi delate
Kvaliteten spanec



UVAJANIJE PSIHICNE PRIPRAVE V TRENAZNI PROCES PRI
PRIPRAVI NA TEKMOVANJE

Cilji:
» tekmovalci morajo skozi proces postati sposobni prevzeti odgovornost za svoj razvoj in psihi¢no pripravo

* najpomembnejSe je povecati tekmovalCevo samozavest. To je prvi korak na poti k izboljSanju vseh ostalih sposobnosti.

» bistvene psiholoske kvalitete, ki pripomorejo k vecji uspesnosti, so spretnosti, ki se jih da s pravilnim pristopom izboljsati

» psiholoske spretnosti izboljSujemo le skozi sistematicen trenazni proces

» Predstaviti program: kaj, katere in kako bomo izboljsali psihi¢ne spretnosti (analiza trenutnega stanja)

« Postaviti pravila spremljanja napredka: Uporaba dnevnika za subjektivno ocenjevanje napredka oz. stanja tekom programa
* Predstaviti posamezne psihi¢ne spretnosti (koncentracija, sproS€anje, aktivacija, samozavest, odgovornost ipd.)

« lzvajanje programa: individualni sestanki (pogostost,
trajanje, psiholog, trener)

» Individualni sestanki (boljse spoznavanje, ind.
znacilnosti, oblikovanje urnika treninga)

« Praksa (simulacije tekmovanja, klubsko tekmovanje
itd., vadba najprej v vizualizaciji tekmovalnega okolja, nato
pa izboljSujejo svoje sposobnosti med samim tekmovanjem).
« Nadzor

* Analiza napredka Reich na Startu

Ministrstvo za
Solstvo, znanost
in Sport RS
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PSIHICNA PRIPRAVA NA TEKMOVANIJE

* bazicna psihi¢na priprava (ucenje nacinov soocanja s stresom in samoobvladovanja, razvijanje odgovornosti
do sebe in drugih, doseganje samokontrole: u¢enje tehnik doseganja kontrole nad samim seboj (telo, misli);
tehnike relaksiranja, tehnike za izboljSanje koncentracije, ucenje izmenjavanja relaksacije in koncentracije,

ucenje tehnik vizualizacije, uporaba tehnik odstranjevanja negativnih obcutkov, strahu in drugih negativnih
stanj, kontrola pozitivnih misli)

» specialna psihi¢na priprava (izdelava prednastopnih procedur in strategij, uporaba "sidranja" oz. pogojnega
refleksa, razSirjanje mej realnosti , vzpodbujanje k stremljenju k popolnosti, uporaba vizualizacije, relaksacije
in ostalih tehnik psihi¢ne priprave oz. mentalnega treninga za doseganje specialnih

ciljev-priprava na nastop na konkretni tekmi s
konkretnim ciljem), npr. priprava na tekmo, kjer zelis
osvojiti medaljo, priprava na ekstremen stres itd.

StaliS¢a do uspeha: kaj povzroci uspeh in kaj neuspeh?
Vrazeverje — sistem priprave kot standardiziran pristop

‘ Drustvo prsrihologov JSlovenije 7.rimpoziji priholoqgije Sporta



PLAN PSIHICNE PRIPRAVE

Vsakemu resnemu nacrtu psihi¢ne priprave mora predhoditi analiza Sportnikovega vedenja.

Pozorni moramo biti predvsem na ustreznost aktivacije (ne sme biti ne premocna niti ne
preSibka) in nivo samozaupanja pred tekmo.

Optimalnost Sportnikovega vedenja je odvisna od koli¢ine stresa, ki deluje nanj, in njegove
sposobnosti soocanja s stresom oz. desenzibilizacije t.1. tekmovalne anksioznosti in drugih
napetosti, ki se v povisani meri pojavljajo pred zaCetkom tekmovanja.

Opazujemo jih lahko na treh nivojih: fizioloskem, dozivljajskem in vedenjskem. Vplivajo pa
na nastop v smislu povec€anja variabilnosti (padcn in vzponi), sploSnega poslabSanja nastopa,
lahko pa tudi popolnoma blokirajo nastop. Negativno delujejo tudi specificni strahovi in
nezmoznost koncentracije.

Po koncCani analizi vedenja sledi nacrt psihicne priprave.
PsihiCna priprava poteka skladno z zastavljenimi cilji.

Najveckrat veCino vaj opravi Sportnik sam, stalno pa v skupnem sodelovanju s psihologom
kontrolirata trenutno stanje, skusata evidentirati potrebe po spremembah programa-ce so
potrebne, psiholog Sportnika uci nekaterih vaj, prav tako pa je narava nekaterih vaj taka, da
Jih- mora voditi psiholog.

Vecino Sportnikove psihicne priprave lahko Sportnik 1zvaja samostojno. -
Q%8 [ in Sport RS
UM - i 47
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PRIPRAVA NA TEKMOVANJE

* Osnovna psihicna priprava - tekmovalce zelimo natan¢no pripraviti na nepriCakovane situacije, da se
le-te v bistvu nikoli ne pojavijo.
 Povezovanje psiholoskih spretnosti - pri tem najveckrat uporabimo vizualizacijo za simuliranje

okolis¢in tekmovanja. Tekmovalci naj ustvarijo popolno predstavo, ki bo vkljucevala tako psihi¢ne kot
tudi fizicne zahteve nastopa.

- Postavljanje ciljev nastopa - Cl|je naj bi tekmovalci zapisali v svoj dnevnik dan pred tekmovanjem.
Postavili naj bi s1 jth sami ob moZnem posvetovanju s trenerjem.

* Priprava okolja - Tekmovalec in trener skusSata odstraniti iz okolja vse tiste malenkosti, ki bi lahko
povzrocile nezazeleno motnjo. Vseh motenj ne moremo odpraviti, lahko pa vsaj poskusamo ustvariti
kar najprimernejSe okolje za tekmovalca, ki bo povzrocilo ¢im manj motenj v njegovem razmisljanju na
samo tekmovanje. Z dobro razvitimi p51holosk1m1 sposobnosti pa kasneje tekmovalci znajo opraviti tudi
Z motnjami, ki se kljub vsemu pojavijo pred nastopom.

* Priprava na kraju tekmovanja - Tekmovalci se morajo s krajem tekmovanja dobro seznaniti pred
nastopom. Tud1 tu je potrebno poskusati odstraniti vse nezazelene dejavnike, ki bi lahko povzrocili
motnje; ¢e pa to ni mogoce, pa pripraviti strategijo, s katero se bomo s temi dejavmkl soocili.

* Predtekmovalna rutina - Veliko tekmovalcev je razvilo svojo predtekmovalno rutino, Ki je sestavljena
1z doloCenih dogodkov, ki si sledijo pred tekmovanjem v vedno enakem zaporedju. Lahko predstavlja
povod, ki spodbudi tekmovalca k zacetku koncentracije in uporabi ostalih psihicnih spretnosti.

Fakulteta z
N\ s s
%:@,9 frmend ; Ministrstvo za

Solstvo, znanost
<& S, in Sport RS
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Specialna predtekmovalna procedura na velikem tekmovanju

Velikih tekmovanj v Zivljenju Sportnika n1 veliko, zato se je treba nanje psihi¢no pripraviti.
Predtekmovalna procedura predstavlja zaCetek koncne priprave na nastop

Rutina se za¢ne 1zvajati ob doloCenem povodu. To je lahko doloCen Cas, dolocen dogodek
al1 doloCena aktivnost, ki jo tekmovalec vedno 1zvede pred tekmovanjem.

tekmovalci morajo pridobiti optimisti¢no razpolozZenje glede svojega nastopa (morajo verjeti
V SV0JO uspesnost), morajo uravnati nivo optimalne aktivacije, koncentracije, itd.

tekmovalci naj bi imeli v mislih seznam

opravil, ki jith morajo izvrsiti tekom tekmovanja

(npr. pregled opreme, oblacil,...).

Tako svojo pozornost usmerijo v konkretne

naloge in nimajo ¢asa razmisljati prevec o

samem nastopu. Janica, Bormio, 2005

&
ﬂir
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ANksioznost

strah, tesnoba, nemir, zaskrbljenost (Spielberger, 1972)

> Stanje anksioznosti — trenutno emocionalno stanje, povezano z
aktivacijo organizma

> Poteza anksioznosti — predispozicija, da

zaznavamo dolocene pojave kot ogrozujoce
> Ogrozenost — je percepcija fizicne ali psiholoske

nevarnosti

> Stres — stimulus, percepcija neravnotezja med

zahtevami okolja Iin kapacito odgovora




Multidimenzionalna narava
anksioznosti

Kognitivna anksioznost (stanje, poteza) — mentalna
(dozivljajska) komponenta

Somatska anksioznost (stanje, poteza) — fizioloski
(efektivni) del anksioznosti; odraza se s stopnjo
fizioloskega stresa

Gilorgio Rocca
PO zmagi




Predtekmovalna anksioznost

LEGENDA:

> Competitive state
anxiety — stanje
predtekmovalne
anksioznosti,

Cognitive

> Time to competition —
¢as do tekmovanja,

Competitive state anxiety

> Cognitive — kognitivna
anksioznost,

>Somatic — somatska Rt S ‘ t-day  2-hrs.
anksioznost. |

Time to competition



POTI K OBVLADOVANJU STRESA NA TEKMOVANJU

Spreminjamo lahko okolje,
stopnjo vzburjenosti In
negativne misli.

Obvladovanje stresa gre v smeri redukcije stresa in u¢enja

\ 4 °
soocanja s stresom. b T e
[@®®) fid Solstvo, znan

2 Sport RS

OLIMPLISKI KOMITE
sssssssss
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TEHNIKE OKOLJA — ZUNANJA REDUKCIJA STRESA

 ZmanjSevanje negotovosti (strukturiranje predtekmovalne
situacije)
« ZmanjSevanje pomembnosti tekmovanja

i Pritiski, lastni, drugi, mediji

‘ Drustvo prsrihologov JSlovenije 7.rimpoziji psriholoqgije Spoc¢



TELESNO OBVLADOVANJE STRESA

Avtogeni trening
Sprostitev z uporabo prispodob oz. vizualizacije
* Hipnoza

 Dihalne tehnike

» Tehnika progresivne
sprostitve

» Bio-feedback metoda
SproSCanja

Reiner Schoenfelder

Y Ministrstvo za
4 Solstvo, znanost

. in Sport RS
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Miselne tehnike In
ucenje samoobvladovanja




1. korak: Zavedanje negativhega samogovora

KOGNITIVNO OBVLADOVANJE STRESA

Pet glavnih kategorij negativnih misli:

zaskrbljenost zaradi nastopa, Se posebno v primerjavi z
drugimi Sportniki

nezmoZnost odloCanja, ker je prevec razlicni moznosti
Sportnik postane preokupiran z fiziénimi znaki, ki kazejo
na stres

premisljevanje o moznih posledicah zaradi slabega
nastopa, kar vkljuCuje tudi neodobravanje, kazen, izgubo
zaupanja,.

misli o n_eustreznosti, ki lahko vkljucujejo samo-Kritiko ali
samo-krivdo

Fakultcea 24 Ip0 ;'
~\} N Ministrstvo za
Q) e T >
HiH Solstvo, znanost
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Tehnika zaustavljanja misli

« Ko Sportnik spozna, da so njegove misli neproduktivne, mu lahko
pomagamo s tehniko zaustavljanja misli. Ko se znajdes v polozaju s polno
glavo negativnih misli, st moras zavpiti: " Stop!". S tem ustavis
negativni val in ga zamenjas s produktivnimi mislimi. Vendar pa tehnika ne
deluje dobro, ¢e nimas produktivnih misli Ze vnaprej pripravljenih.

Uporaba tehnike:

« Sportniku je treba pomagati pri odkrivanju dogodkov, ki mu povzrocijo
negativne misli

. §poﬂqik mora spozqati, da S0 negativge misli uni¢ujoce e s

« doloci jasen znak, ki Sportniku pomeni STOP (glasna IS HOW YOU SEE YOURSELE.
beseda, tlesk s prsti, rdeCa zastavica...)

» Sportniku pomagas najti realisticne misli, ki nadomestijo

negativne misli

 tehniko je potrebno vaditi tudi v namisljenih okoliS¢inah,
najprej pustis, da se negativne misli razvijejo, nato das znak,
ki pomeni stop in kon¢no zamenjas preusmeri$ um na nekaj

produktivnega

« uporaba tehnike na tekmovanju

‘ Drustvo prsrihologov JSlovenije 7.rimpoziji priholoqgije Sporta



Tehnika razumnega razmiSljanja

« Tehnika je uporabna v primerih, ko se Sportnik ne more
znebiti negativnih mislih in jih zamenjati s konstruktivnimi. V
takSnih primerih so negativne misli ze tako zakoreninjenje, da
Sportnik slepo verjame, da so resnicne. Nerazumne misli
Imajo naslednje oblike:

 dobri Sportniki nastopajo brez napak, jaz sem pravkar naredil
napako, nisem dober Sportnik

« vse kritike so slabo namerne, trener me je pravkar Kritiziral,
hoce mi1 Skodovati

e zmaga je glavni cilj v Sportu, nisem zmagal, sem poraZenec...
« Nerazumne misli je potrebno nadomestiti z razumnimi!!!

Univerza v Liubifart
Fakulweea
m N Ministrstvo za
OO Eidi Solstvo, znanost
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POZITIVNI SAMOGOVOR

Notranji dialog, v katerem posameznik interpretira obcutke in
zaznave, ureja in spreminja vrednotenja in prepricanja ter daje
navodila in okrepitve.

Njegov namen je predvsem samoregulacija

Najpogostejsa napaka: NE narediti nekaj

Dokazano je, da lahko pozitivhi samogovor izboljsa uspesnost,
olajsa ucenje, poveca samozavest in zmanjsa kognitivno in
somatsko anksioznost.



Tehnika pametnega govora

Obstaja Se nekaj drugih kognitivnih tehnik za obvladovanje stresa. Ena 1zmed njih je tudi
"vcepitev stresa” (Stres Inoculation). Tehnika pomaga razviti hierarhijo stresa. Vkljucuje
deset do petnajst specificnih dogodkov, ki povzroc€ajo razlicno stopnjo napetosti. Dogodki so
rangirani od najmanj stresnega do najbolj stresnega. Sportniki dogodke povezejo z
negativnimi mislimi, ki so jih doziveli ob njih. Nato morajo razviti pozitivne samougotovitve
in jih zamenjati z negativnimi, ki so napisani na listu. Podrobno jih morajo prouciti. Sportnik
zacne zZ najmanj stresno situacijo. V mislih si jo poskuSa predstavljati. Skusa obcutiti stres, ki
b1 ga v realnosti dozivljal. Nato uporabi tehniko sproSc¢anja in tehniko zamenjave negativnih
misli s pozitivnimi. To nadaljuje toliko ¢asa, dokler ne obcuti ve€ napetosti ob tem dogodku.
Tako se loti vsakega naslednjega dogodka. Tovrstno tehniko je seveda potrebno vaditi
skladno s predvideno stresno situacijo na SP.

Bode Miller

‘ Drustvo prsrihologov JSlovenije 7.rimpoziji psrsiholoqgije Sc



KLJUCNE SUGESTIJE

Spodbujanje samozavesti v zadnjem mesecu (orientacija na dobro, ne
Iskatl napake)

Strukturiranje okolja (pozitivno, spodbujajoce, predstava, da ima
Sportnik za “sabo’ team, ki vanj verjame)

Kontrola socialnih kontaktov (kdo? kdaj?)

Izdelana in 1zveZzbana predtekmovalna procedura, ki vkljucuje
pripravo na nepricakovano

100 % izvezbana predstava optimalnega nastopa na SP
Zaposliti Sportnika (strukturiranje Casa.orientacija na delo.)
Izdelan odnos do javnosti in novinarjev

Razbijanje predtekmovalne anksioznosti v ¢asu SP (relax.)
Vloga na tekmovanju (vzpodbuditi DH)

Univerza v Liubifart
Fakulweta
m N Ministrstvo za
OO bt Solstvo, znanost
INPN = 1
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PSIHICNA PRIPRAVA SPORTNIKA e

Relaksacijske tehnike

Jacanje ega z medicinsko hipnozo po Hartlandu

Praznjenje glave z medicinsko hipnozo

Pozitivni samogovor

Miselne tehnike

Vizualizacija nastopa v hipnozi — priprava na tekmovanje




Terapije v stanju hipnoze - Medicinska hipnoza

e Shultzov avtogeni trening (Tusakova priredba)
e Intenzivno sproscanje (razlicne vizualizacije prijetnega kraja,
vaja delfin ...)




Kaj je HIPNOZA?

Stanje povecane osredotocene koncentracije in sposobnosti sprejemanja sugestij druge osebe (Kaplan in Saddock)

Budno stanje zavesti z usmerjeno pozornostjo, zmanjSano zunanjo zavestnostjo in povecano sugestibilnostjo (American
Psychological Association)
Stanje hipnoze vpeljemo s hipnoticno indukcijo, ki je sestavljena iz preliminarnih navodil in sugestij. Hipnoza je spremenjeno

stanje zavesti, ki dovoljuje sugestijam, da so spremeljive in da postanejo bolj ucinkovite. Prepri¢anje v hipnozo vodi do piramidalnega
ucinka sledecih hipnoz.

Hipnoza sama po sebi ni nacin zdravljenja, je le tehnika, ki nam pomaga, da lazje izvajamo psihoterapijo, saj so sugestije v
hipnoticnem stanju 10-15x mocnejSe kot v normalnem budnem stanju (Yapko, 2003). HIPNOZA + PSIHOTERAPUA =
MEDICINSKA HIPNOZA

V hipnozi ima psihoterapija najbolj opazen ucinek oz. najve¢jo moc€ za doseganje zdravilnih ucinkov (medicinska hipnoza).

Hipnoticno stanje omogoc¢i nadzor nad Zivljenjskimi funkcijami, ki niso pod vplivom zavestnega misljenja (nadzor vegetativno

oziv€enih tkiv - bitje srca, krvni tlak, delovanje votlih organoy, izlocanje Zelodcne kisline ...).



I\/I E D | Cl N S KA H | P N OZA in fiziologija (PET scan) hipnoti¢nega stanja

M.-E. Faymonville et al. | Journal of Physiology - Paris 99 (2006) 463-469

HYPNOSIS AUTOBIOGRAPHIC
coronal sagittal coronal

Manjsi pretok.

Fig. 1. Brain areas where regional cerebral blood flow (rCBF) is increased during hypnosis compared to mental imaging of autobiographical memories
(control distraction task) (left) and brain areas where rCBF is increased during the mental imaging of autobiographical memories compared to the resting
state (right). Results are displayed at p <0.001. VAC and VPC identify anterior and posterior commissural planes, respectively. (Adapted from Maquet

et al., 1999).




POSTOPEK HIPNOTIZIRANJA

e Priprava pacienta -> indukcija -> poglabljanje ->
terapija -> posthipnoti¢ne sugestije -> zbujanje ->
pogovor

e V pripravo lahko vklju¢imo test sugestibilnosti, ki nam
da informacijo o tem, koliko je oseba pripravljena
sprejemati sugestije (tudi v hipnozi)

Zdravnik Abdon Sdnchez Herrero izvaja hitro fiksacijsko tehniko indukcije
hipnoze. Vir: Herrero, A. S., 1891: El hipnotismo y la sugestion. Valladolid:
Establecimiento Tipogrdfico de Hijos de J. Pastor.




SUGESTIBILNOST

e Sposobnost sprejemanja sugestij na splosno in v hipnozi
 Demonstracija: prof. dr. Matej Tusak



Hipnoterapevtska priprava Slovenske Hipnoterapevtska anestezija med dentalnim

odbojkarske reprezentance na tekmo za vstop v posegom. Foto: Maks Tusak
finale evropskega prvenstva v odbojki 2019.
Foto: Matej Tusak.



VI. DEL
DELAVNICA

DEMONSTRACIJE NACINOV PSIHICNE
PRIPRAVE VRHUNSKEGA SPORTNIKA

Maks Tusak in prof. Tusak

TUSAK



DIRALNE VAJE

 Demonstracija: Maks TusSak
e Ritmicno dihanje
* Intenzivno dihanje



SHULTZOV AVTOGENI TRENING (TuSakova N
priredba) OZ. TEHNIKA GLOBOKEGA SPROSCANJA

* Terapija v stanju hipnoze

» Sugestije za postopno sproscanje delov telesa
* Razvil jo je Berlinski psihiater Johannes Heinrich Schultz

* Tej tehniki potem po zelji dodajamo razlicne naloge ali sugestije po
dogovoru s psihologom ali trenerjem



DEI\/IONSTRACIJA R B . /)
Shultzov avtogeni trening- - .

Globoko sproscanje (Tusakova
priredba)

prof. dr. Matej Tusak : 1 - 2

Avtogeni trening, ki ga izvaja zdravnik. Metodo j je razwl Berllnskl psihiater
Johannes Heinrich Schultz. Gre za metodo, s katero dosezemo stanJe

sproscenosti telesa s sugestijo. /'_4"‘ ‘ B ') .

Vir: Alfred Strobel/Stiddeutsche Zeltung Photo, Nemcija, 1974
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Intenz:vno sp 0 anje v s'- ﬁ

vizualizacija prijetnega kraja. z'% s
medicinsko hipnozo za zmanjsanje
napetosti pred tekmovanjem/vaja
delfin v hlpnOZI S




KREPITEV EGA z medicinsko hipnozo

Koncept krepitve ega je razsiril John Hartland.

Namen je povecati samozavest, zaupanje vase, okrepiti
splosne sposobnosti sooCanja s stresorji in pozitivho
samopodobo ter zmanjsati tesnobo in skrbi, krepimo
samostojnost, samozadostnost in Custveno stabilnost in s
tem omogocimo znatno olajSanje in uspesnost v zivljenju

Sportnika.




DEMONSTRACIJA

Krepitev ega z medicinsko hipnozo, vaja drevo
Maks TusSak




Praznjenje glave (v hipnozi)

DEMONSTRACIJA
Maks Tusak



Pozitivni samogovor

Primer sugestij, povezanih s samozavestjo in mirnostjo in sproscenostjo

DEMONSTRACIJA:
Maks Tusak



ya na tekmovanje -
leja nastopa v hipnozi s
jami za samozavest in
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VI. DEL

PREGLED REZULTATOV
STRESNIH ZNACILNOSTI IN
SKUPINSKA INTERPRETACIJA

prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.




PRVI KORAK V PSIHICNO PRIPRAVO VRHUNSKEGA

SPORTNIKA

Program:

Testiranje: Kompleksni psiholoski preizkus
ll.  Predavanje: Vzgoja skozi sport in Dejavniki uspeha v sportu — prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.
lll.  Predavanje: Sprosceno na tekmo (psihicna priprava kot sestavni del celostne priprave Sportnika na nastop) — prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.
IV.  Predavanje: Nespecificni obrambni odziv telesa na stres — Maks Tusak
V.  Predavanje: Najpogostejse tehnike psihicne priprave vrhunskega sportnika — Maks Tusak
VI.  Delavnica: Demonstracije psihicne priprave vrhunskega sportnika — Maks Tusak in prof. Tusak
VII. Interpretacija testiranja: Pregled rezultatov stresnih znacilnosti in skupinska interpretacija — prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.

Prof. dr. Matej Tusak, univ. dipl. psih.

Je Studiral psihologijo na Filozofski fakulteti v Ljubljani. Zaposlen je na Fakulteti za sport, kjer
predava psihologijo in psihologijo Sporta, predava tudi na Filozofski fakulteti in na podiplomskem
Studiju Medicinske fakultete, na univerzah v Zagrebu, Splitu, Skopju, Mostarju, Trstu in Celovcu.
Je avtor razlicnih knjig in preko 300 znanstvenih ¢lankov. Predava po Sportnih drustvih, Solah,
podjetjih, vodi najrazlicnejse delavnice na temo stresa, motivacije, agresivnosti, osebnostne rasti,
timskega dela, komunikacije. Izvaja psihoterapijo in medicinsko hipnozo.

TUSAK

Tel 8t.: 041 676 221

E-mail: tusakm@gmail.com

Maks Tusak

Student 6. letnika Medicinske fakultete
v Ljubljani. IzobraZuje se na oddelku za
plasticno in rekonstrukcijsko ter
estetsko kirurgijo UKC-LJ. Aktivno se
izobraZuje v Drustvu za medicinsko
hipnozo Slovenije — DMHS. Ukvarja se s
hipnoticno terapijo bolecine, koZnih
bolezni, psihosomatike,
hipnoanestezijo in hipnoanalgezijo.



