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Ta program usposabljanja je bil prvotno napisan v anglescini in nato preveden v jezike partnerskih drzav. Pricujoce
slovensko besedilo v veliki meri temelji na programsko podprtem prevodu. Opravicujemo se za morebitne neto¢nosti



SEGMENT 2

Sport kot pot osebnega razvoja in
izboljsanja dobrega pocutja



OSEBNI RAZVOJ

UcCinkovit osebni razvoj omogoc€a uspeh posameznikov na razliénih podrocjih
svojega zivljenja - doma, v Soli, na delovhem mestu in v druzbi.

Osebni razvoj je vsezivljenjski proces, ki poteka skozi razli€ne izkusnje. K
temu procesu prispevata tudi Sport ali telesna dejavnost.

Sport, kot u¢na izku3nja uéi loveka, da razvije:

« DISCIPLINO, ki je ena najucinkovitejSih orodij, s katerim lahko ljudje
dosezejo svoje cilje. Sport je Zivahen prikaz tega, kako lahko uporaba volje
in discipline med vadbo pomaga Sportniku, da doseze svoje cilje med
konkurenco.

« ODPORNOST Znati prenesti poraz zahteva zrelost in trening. Poraz uci
otroke, da se naucijo sprejeti razoCaranje in se spoprijeti z neprijetnimi
dozivetji. Na ta nacin postajajo odpornejsi.




OSEBNI RAZVOJ

TIMSKO DELO: Prizadevanje za
skupni cilj kot ¢lan ekipe,
nesebi¢nost, osebni interesi. Dvig
spretnosti za team building na
delovnem mestu lahko pozitivho
vpliva na skupinske projekte,
kampanje, angaziranost zaposlenih
In motivacijo na delovhem mestu.

VODSTVENE SPOSOBNOSTI:
Vodi razli¢ne ljudi iz vseh druzbenih
slojev k skupnemu cilju/cilju.
Vodstvene sposobnosti so
pomembne na terenu in zunaj
njega. Pomagajo ustvarjati dobre
ekipe, odlicno delo v pisarni in
predvsem nove moznosti za osebno
rast.




OSEBNI RAZVOJ

SPOSTOVANJE IN POSTENOST: Ceprav je zmaga pomembna,
pa poraz ni sramota.Biti radodaren in eleganten v zmagi in
porazu. Imeti spoStovanje do porazenih, ker so delali enako trdo
kot ti.

FOKUS:Sport te uéi, da se osredotoéis na sedanjost.

NACRTOVANJE:Sport te u&i naértovati vnaprej, videti posledice
svojega dejanja.Hitro je treba oceniti situacijo, se prilagoditi, in
ustrezno ukrepati. Biti fleksibilen in brez zafiksirane miselnosti.

OPAZOVANJE IN ANALIZA:Sport izbolj$a sposobnosti
opazovanja in analiticne sposobnosti.




DOBRO POCUTJE

* Povezava med pozitivnimi dusevnimi lastnostmi in Sportom je bila del
Cloveske kulture od najzgodnejsih civilizacij, kar je razvidno iz poezije in
umetnosti anticne Grcije, zgodnjih zgodovinskih zapisov s Kitajske iniz
biblijskih besedil.

» Kaj je dobro pocutje? Vlada Zdruzenega kraljestva je nedavno
opredelila dobro pocutje kot ,pozitivho fiziCno, socialno in dusevno
stanje”.

* DuSevno dobro pocutje vkljuCuje dejavnike kot so: sposobnost
posameznikov, da razvijejo svoj potencial, delajo produktivno in
ustvarjalno, gradijo mocne in pozitivne odnose z drugimi in prispevajo k
njihovi skupnosti®. VkljuCuje tudi podrocja zivljenja, kot so obCutek
zadovoljstva, optimizem, samozavest, nadzor nad zivljenjem, zivljenjski
smisel ter obCutek pripadnosti in podpore.



Kako telesna dejavnost vpliva na
dobro pocutje?

* Mehanizmi, ki podpirajo odnose med telesno dejavnostjo, dobrim
pocCutjem in dusSevnim zdravjem, so zapleteni in veCplastni.Telesna
dejavnost vpliva na stevilne medsebojno povezane sisteme.

 Ti sistemi delujejo na:

FizioloSko raven, npr. vpliva na sprosc¢anje dolo¢enih kemiénih snovi
(npr. acetilholina in dopamina) v mozganih in razvoj novih zivCnih poti;

PsiholoSko raven, npr. vplivanje na obCutke mojstrstva ali prepriCanja, da
lahko vplivamo na doloCeno okolje in s tem sprozimo zelene rezultate.
Vaditelji lahko ta obCutek nadzora in uspeha prenesejo v vsakdanje
zivljenje.

Socialno raven, npr. vplivanje na druzbene povezave in medosebne
odnose. Obstajajo obsezne raziskave, ki kazejo, da dobri socialni odnosi
in mreze spodbujajo in so zaScCitni dejavnik za dobro pocutje in dusevno
zdravije.

https://www.mentalhealth.org.uk/sites/default/files/lets-get-physical-report.pdf



Kako telesna dejavnost vpliva na
dobro pocutje?

Telesna aktivnost lahko izboljSa tudi kakovost spanja, kar izboljSa dobro
pocutje. Na https://www.sleepfoundation.org nova Studija ugotavlja, da ljudje
spijo bistveno bolje in se pocutijo bolj pozorni ez dan, ¢e imajo vsaj 150
minut telovadbe na teden.

Pozitivni nacini: ljudje z visoko stopnjo redne telesne aktivnosti so pokazali,
da imajo visje ravni pozitivnih Custev kot so zanimanje, vznemirjenje,
navdusenje in budnost v primerjavi z ljudmi z zmerno in nizko stopnjo telesne
aktivnosti.

Stres: telesna dejavnost lahko ponudi alternativni pristop k zmanjSevanju ali
obvladovanju stresa.

Samozavest: ko se pocutite fizicno mocni, poveCate samozavest na igriScu
In izven njega, vecjo mocC in odpornost, Sportno usposobljenost in privlaCnost
telesa.



https://www.sleepfoundation.org/

NEGATIVNI UCINKI

« Telesna aktivnhost ima lahko negativne ucinke:

Za nekatere posameznike, ki sodelujejo v zelo zahtevnih ravneh telesne
aktivnosti, lahko prekomerno treniranje povzroci vrsto negativnih
ucinkov kot so, utrujenost, slabo razpolozenje in razdraZzljivost. Pogosto
se to lahko popravi s pocCitkom ali spreminjanjem vzorcev vadbe, kot so
zmanjsanje intenzivnosti ali spreminjanje vrste aktivnosti v tisto, ki
uporablja razlicne misi¢ne skupine.

- Sportne poskodbe: lahko jih povzroéijo nesreée, slaba vadba ali
neprimerna oprema.Nekateri se poskodujejo, ker niso v formi.
Neogrevanje ali raztegovanje lahko povzrocita tudi poskodbe.

* Odvisnost od telesne dejavnosti: ljudje s to zasvojenostjo naCrtujejo
svoje zivljenje okoli telovadbe in izkljuCujejo druga podrocCja vsakdanjega
zivljenja, ki so jim prej prinaSala veselje.




Zaprtje doma med pandemijo COVID-
19.0troci in mladostniki

* Trenutno Sirjenje koronavirusne bolezni 2019 (COVID-19) predstavlja izredno
nevarnost za javno zdravje in globalno groznjo.Vlade so drzavljanom ukazale
naj ostanejo doma kot nujni ukrep in uvedle zaprtje Sol, da bi preprecile
nadaljnje Sirjenje okuzbe. Od 26. marca 2020 je zaprtje prizadelo vec€ kot 150
milijonov otrok in mladostnikov v 165 drzavah.Vedenje otrok in mladostnikov,
kot sta telesna aktivnost (PA) in sedeCe vedenje (SB), sta lahko drasti¢no
vplivala na vedenje otrok in mladostnikov.

- Znano je, da sta zmanjSana PA in podaljSana SB povezana z negativnimi
telesnimi in dusevnimi posledicami, kot so izguba misiCnega in
kardiorespiratornega stanja, pridobivanje telesne mase, kar vodi do
povecCanega tveganja za debelost, sladkorno bolezen in bolezni srca in ozilja,
psihosocialne tezave in celo slabe akademske dosezke. Poleg tega dokazi
kazejo, da se lahko negativni ucinki razsirijo tudi med odrasle.



COVID-19 karantena pri starejSih
ljudeh

» Obdobje karantene ima lahko stranske u€inke na druge razseznosti zdravja
izoliranih bolnikov, zlasti v skupini starejsih.

« ZacCetek nenadne karantene pomeni korenito spremembo nacina zivljenja
prebivalstva.Ti zivljenjski slogi in vedenje v mnogih primerih vkljuCujejo
dolo€eno stopnjo telesne aktivnosti (PA) in vadbo za ohranjanje ustreznega
zdravstvenega stanja, za prepreCevanje negativnih posledic nekaterih
bolezni, kot so sladkorna bolezen, hipertenzija, CVD, bolezni dihal, ali pa
zgolj za zagotovitev aktivnega staranja z zmanjSanjem tveganja za Sibkost,
sarkopenijo in demenco, tveganje za padce, samospostovanje in kognitivhe
motnje ali upadanje kot povezane bolezni pri starejsih ljudeh.Poleg tega so
pred kratkim pregledali psiholoski vpliv karantene in porocali o negativnih
psiholoskih ucinkih, vkljuCno s posttravmatskimi simptomi stresa,
zmedenostjo, anksioznostjo, depresijo, slabo kakovostjo spanja in jezo.



Kljucne besede

Telesna aktivnost
Osebna rast
Pozitivno razpolozenje
Dusevno zdravjeSport kot uéna izkuénja
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