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Umsetzung peer-
orientierter Workshops

Einzelbetreuungen

(zumeist 5-6 Einzelsitzungen)

Sportpsychologische Sprechstunde in Internaten
Fallbesprechungen in Sportinternaten
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Sportpsychologische Workshopmodule

Motivation,
Emotion,
Stress

Motivation & Stress & Entspannungs-
Zielsetzung Erholung training
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unter Umgang mit Umgang mit Gute Leistung Wettkampf-
Kritik Fehlern unter Druck angst
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e Leistungssport- Zeit- Mentales
karriere management Training
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Einzelbetreuungen

e Sportpsychologische Anliegen
» Wettkampfangst, Choking under pressure

Motivationsprobleme

Zeitmanagement

Konzentrationsmoglichkeiten

Probleme mit Trainer/Betreuer

Sturzangst

VV V V VYV V

Umgang mit Verletzungen,
Wiedereinstieg in den Sport

Umgang mit Offentlichkeitsdruck
Angst vor Verletzung
Selbstzweifel

Depressive Verstimmung

Ubergang in Seniorenbereich

VV V V VYV V

Schlafprobleme
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Vermittlungsanliegen MG 2011-2017

Vermutete . . Vermutete subklinische Problematik
Affekt- Vermutete andere klinische Problematik
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Sportpsychologische Diagnostik im Rahmen des
momentum Basischecks

* Online-Fragebogen, 20 min. (zwei Wochen zuvor an Athleten verschickt)
— Selbstwirksamkeit / (sportbezogenes) Selbstvertrauen
— Motivation
— Volitionale Aspekte
— Umgang mit Druck

— Einsatz mentaler Techniken Srorhochschule Kaln
- B e Wdl ti g u n gs r ess o Ur Cen m&%mhungmﬁpueistungsspon Koln

— Soziale Aspekte

Herzlich Willkommen

o zum sportpsychologischen Teil der momentum Basisdiagnostik!
— Aktuelles Wohlbefinden
Auf den folgenden Seiten werden Dir unterschiedliche Fragen zu verschiedenen Bereichen des Trainings, Wettkampfs und
H Allt tellt. Es gibt bei di Fi der richti h falsche Antworten. E ht Dei 6nliche Mei
— DepreSSIonStendenz undag;gtzit-e s gibt bei diesen Fragen weder richtige noch falsche Antworten. Es geht um Deine persénliche Meinung

Bitte achte darauf alle Fragen zu beantworten und klicke auf den "Weiter"- Button um die néchsten Fragen einzusehen.
Der Fragebogen wird ca. 20 Minuten Deiner Zeit in Anspruch nehmen. Bitte nimm Dir die Zeit um alles auszufllen, damit

— Screening Esstérungen wir Dir eine individuelle Riickmeldung geben kénnen.
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Sportpsychologische Diagnostik im Rahmen ¢
momentum Basischecks

Testung vor Ort, 45 min.
— Konzentrationsfdhigkeit
— Stressresistenz
— Entspannungsfihigkeit
— Bewegungsvorstellung
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Sportpsychologische Diagnostik im Rahmen ¢
momentum Basischecks

Testung vor Ort, 45 min.
— Konzentrationsfdhigkeit
— Stressresistenz
— Entspannungsfihigkeit
— Bewegungsvorstellung
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Sportpsychologische Diagnostik im Rahmen des
momentum Basischecks

* Testung vor Ort, 45 min.
— Konzentrationsfdhigkeit
— Stressresistenz
— Entspannungsfdhigkeit
— Bewegungsvorstellung
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Sportpsychologische Diagnostik im Rahmen ¢
momentum Basischecks

Testung vor Ort, 45 min.
— Konzentrationsfdhigkeit
— Stressresistenz
— Entspannungsfihigkeit
— Bewegungsvorstellung
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DEIN SPORTPSYCHOLOGISCHES LEISTUNGSPROFIL

sehr sehr
niedrig hoch

» Leistungsorientierung
Gewinnorientierung |
Wettkampforientierung

Ccccccccccccccccccacncannananncannnenlln oo s oo e s e es s e st Bt onoses st s stsess s s s s e ]

Die 3 Eigenschaften der Leistungsorientierung sind als wertfrei zu interpretieren.

Daher werden fir diese Werte keine Veranderungen angezeigt.
Testung vom 10.11.2016  =-—————f——

Testung vom 02.12.2015  -e—————e—

Selbstvertrauen

5 Wettkampfangst
Selbstgesprachsregulation
| Zielfokussierung
Emotionale Kontrolle

Kontrolle negativer Gedanken
Vorstellungsfahigkeit
Wahrnehmungsschnelligkeit
Wahrnehmungsgenauigkeit

SR RN, R Y

|
|
|
|
|
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Kooperation 1

¢ Funf oder mehr Werte im roten Bereich beim

momentum Basischeck Deutsche
J Sporthochschule Koln

. m@menium

° Gesonderte |nf0rmation an dle getestete Person Das Deutsche Forschungszentrum fiir Leistungssport Kdln
und Empfehlung von mentaltalent

e Athlet/in sucht selbst den Kontakt zu mentaltalent

e Anmeldung bei mentaltalent Gber
Landestrainer/in

J mentaltalent.de

™

e Vermittlung und Durchfiihrung einer sportpsycho-
logischen Betreuung beim Sportler vor Ort

J
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Kooperation 2

im Leistungssport

e Standardisiertes Screening von Wohlbefinden, |
Depressivitatsrisiko und Essstérungen ] S scule Kol
) Das Deutst@rschungszeﬁgeistungsspott Koln
e Selektion auffalliger Werte
 Informieren von Athlet/in und ggfs. Eltern und |
Darstellung moglicher Vorgehensweisen ) Mental
Gestarkt
v e Bei Bedarf Vermittlung eines geeigneten Angebots
e Umsetzung des Angebots (ggfs. Netzwerk MG oder ) >I/4
mentaltalent) ) mentaltalent.de
e Nachsorge = Erfassung von Umsetzung und | Mer]ta|
Zufriedenheit J Efi‘f’d‘f‘
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Was kann der Trainer zur psychischen Gesundheit seiner Sportler beitragen?

e Ressourcen schaffen
 Motivationales Klima schaffen Gesundheitsforderung
e Bedurfnisse bericksichtigen

* Erholung und Regeneration ermoglichen

* Aufmerksam bleiben gegenuber ,Signalen® e
« Ofter mal nachfragen (Wie geht’s dir?) Privention

e Sportpsychologische Workshops integrieren

* Frihzeitig Experten hinzuziehen (Sportpsychologe, ggfs.
Psychotherapeut, Psychiater)

* Netzwerk aufbauen Kontakt
(= Kontakt MentalGestarkt) Sportpsychologie oder
Therapie
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Ansprechpartnerin Psychologie
Dr. Jeannine Ohlert
j.ohlert@dshs-koeln.de

Tel.: 0221-4982 5540

Ansprechpartner

Moritz Anderten
m.anderten@dshs-koeln.de
Tel.: 0221-4982 5541

Geschaftsfiihrerin
Marion Sulprizio
sulprizio@dshs-koeln.de
Tel.: 0221-4982 5540



