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Mentalno zdravlje u sportu mladih: na dokazima
utemeljen poziv na djelovanje EU-a

MindFit — Tackle Your Thoughts - Project 101181079 — ERASMUS-SPORT-2024-SSCP (Small-scale Partnerships in the Field of
Sport)

Kljuéne poruke

» Medudrzavno istrazivanje na 501 mladom sportasu (dob 10-18) u Hrvatskoj i Spanjolskoj
pokazalo je da su depresivni simptomi radireni — velika vecina Spanjolskih adolescenata (preko
80%) i znacajan udio hrvatskih adolescenata iskazuje blage do teSke simptome.

= Podrska mentalnom zdravlju u sportu i dalje je rascjepkana diliem EU-a i pretezno usmjerena
na vrhunske sportase, zanemarujucéi mlade sportasSe te trenere i stru¢no osoblje oko njih.

= Preventivni program MindFit ostvario je velike, mjerljive pomake: medu 98 sportskih stru¢njaka
udio onih sposobnih upravljati natjecateljskim stresom porastao je s 3% na 55% nakon jednog
tiedna strukturirane obuke.

= Ti su rezultati prenosivi. EU moze uz skroman tro$ak proSiriti na dokazima utemeljenu
pismenost o mentalnom zdravlju u drzavama ¢lanicama kroz svoje programe za sport i mlade.

Izazov: skriveno optereéenje u sportu mladih

Sport se nasiroko promice kao pokretaC tjelesne i mentalne dobrobiti, no psihiCko stanje mladih
sportasa ostalo je uglavnom nevidljivo u politikama. MindFit Gap Analiza ispitala je 501 adolescenta
u dobi 10—18 godina (300 u Hrvatskoj, 201 u Spanjolskoj) pomoéu validiranog upitnika raspoloZenja
i osje¢aja (MFQ), nadilazeci prvotni cilj od 300 ispitanika.

Nalazi su upecatljivi i specifiéni za svaku zemlju. U Spanjolskoj samo 17,5% adolescenata nije
pokazalo znacCajne depresivne simptome; 34% je iskazalo blage, 47% umjerene i 1,5% teske
simptome. U Hrvatskoj 59,2% nije pokazalo zna&ajne simptome, ali 7,8% je iskazalo teSke simptome
— vide od pet puta vise nego u Spanjolskoj. Simptomi se izrazito pojadavaju s nastupom puberteta
(dob 13-18).

Te razlike odrazavaju kulturne i socioekonomske Cimbenike, ukljuujuéi stigmu koja potiskuje
prijavljivanje blazih simptoma. Potvrduju da jedinstven pristup nece uspjeti: u€inkovita podrska mora
biti utemeljena na dokazima i prilagodljiva nacionalnim kontekstima, upravo onakva koordinacija
kakvu EU moze omoguciti.

Treneri i struéno osoblje: izostavljena ciljna skupina

Tradicionalno se paznja prema mentalnom zdravlju u sportu usmjerava isklju€ivo na sportase,
ostavljajuci trenere, kondicijske trenere i stru€no osoblje — koji oblikuju svakodnevicu mladih
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sportada — bez podrske. No upravo ti stru€njaci suoceni su s visokim stresom i pritiskom rezultata
koji, ako se njima ne upravlja, vode izgaranju i smanjuju kvalitetu podrdke koju pruzZaju.

MindFit je ovu skupinu stavio u srediSte. Rezultati pokazuju da je preventivha obuka odraslih oko
mladih sportasa jedna od troSkovno najucinkovitijih poluga dostupnih sportskoj politici EU-a.

Sto djeluje: dokazi iz programa MindFit

MindFit je sportadima isporucio strukturirani kurikul od $esnaest modula po 30 minuta, uz intenzivnu
jednotjednu obuku za sportske stru¢njake. Mjerenje prije i poslije intervencije na 98 stru¢njaka
pokazalo je velika, dosljedna poboljSanja:

» Upravljanje stresom: udio stru¢njaka na visokoj razini sposobnosti porastao je s 3,1% na 55,0%
(porast od 52 postotna boda); prosje¢na ocjena popela se s 1,99 na 3,23 na ljestvici od pet.

+ Tjelesna svjesnost (interocepcija): izvrsnost u prepoznavanju ranih tjelesnih znakova tjeskobe
porasla je s otprilike 1% na gotovo 40%, stvarajuci sustav ranog upozoravanja za mentalno
zdravlje.

» Emocionalna regulacija: u€estala, svjesna upotreba tehnika smirivanja porasla je s 3,1% na
56,1%.

» Psiholoska sigurnost i komunikacija: percepcija psiholoski sigurnog timskog okruzenja porasla
je s 2% na 56%, potpomognuta prelaskom na 'ja-poruke' utemeljene na odgovornosti.

Dopunski izvjeStaj o dobrim praksama, izraden na temelju doprinosa psihologa praktiCara na
medunarodnoj online konferenciji, sazeo je konkretne, prenosive tehnike kroz tri faze — pripremu,
intervenciju tijekom igre i oporavak nakon igre — spremne za primjenu u klubovima dillem EU-a.

Preporuke za donositelje odluka EU-a

1. Ugraditi pismenost o mentalnom zdravlju kao standardni cilj unutar programa Erasmus+ Sport
i srodnih programa EU-a, ravnopravno s tjelesnom aktivnoSéu i integritetom.

2. Prepoznati trenere i stru¢no osoblje kao zasebnu ciljnu skupinu za mentalno zdravlje koja ima
pravo na preventivhu obuku financiranu sredstvima EU-a, a ne samo sportase.

3. Financirati Sirenje na dokazima utemeljenih, prenosivih kurikula (poput MindFit modula i alata)
u drzavama c¢lanicama, dajuci prednost adolescentima u dobi 13—18 godina gdje se simptomi
pojacavaju.

4. Poduprijeti usporedivo prikupljanje podataka i standarde probira u drzavama ¢lanicama, kako
bi se nacionalne razlike — poput viSe stope teskih simptoma u Hrvatskoj — mogle otkriti i rijesiti.

5. Podrzati kampanje protiv stigme na razini EU-a kako bi se mladi sportaSi i odrasli oko njih
osjecali sposobnima potraziti pomo¢.

MindFit dokazuje, mjerljivim rezultatima u dvije drzave c¢lanice, da niskotroskovna
preventivha obuka o mentalnom zdravlju donosi velike pomake. Ugradivanje ovog pristupa
u sportsku politiku i politiku za mlade EU-a zastitilo bi cijelu generaciju mladih sportasa i
stru¢njaka koji ih podrzavaju.

Izvori dokaza
— MindFit Gap Analiza (2025.) — 501 adolescent, Hrvatska i Spanjolska
— Koristi programa obuke MindFit — istrazivanje prije/poslije, 98 sportskih stru¢njaka

— Dobre prakse u svijetu sporta — izvjestaj psihologa o najboljim praksama

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja su stavovi i misljenja autora i ne moraju se podudarati sa stavovima i misljenjima
Europske unije ili Europske izvr$ne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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