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Upravljanje stresom u dje¢jem sportu: uloga ucitelja tjelesne
kulture u emocionalnom razvoju djece

Sport donosi mnoge koristi djeci, ali i neizbjezan stres. UCitelji i roditelji imaju klju¢nu ulogu u tome
kako ¢e dijete nauciti nositi se s pritiskom, greSkama i porazima.

Sport za dijete moze biti put prema tjelesnom zdravlju, stjecanju prijateljstava i razvijanju karaktera.

Medutim, jednako tako moze predstavljati i izazovno emocionalno okruzenje u kojem se dijete
suocava s pritiskom, o¢ekivanjima i strahovima. Kao ucitelj tjelesne i zdravstvene kulture,
svakodnevno svjedoc¢im koliko djeca razliCito reagiraju na stresne situacije — i koliko podrska
odraslih moze napraviti razliku.

Izvori stresa kod djece u sportu

Stres u djeCjem sportu proizlazi iz raznih situacija. Natjecanja, procjene trenera, prisutnost roditelja
na tribinama i vlastita zelja za uspjehom nerijetko uzrokuju napetost kod djece. Najcesci oblici
sportskog stresa ukljucuju:



Strah od pogreske: Djeca se boje razocCarati trenere ili roditelje.

Briga oko prihvacanja: Socijalna dinamika unutar tima Cesto stvara dodatni teret.

Trema pred publikom: Igranje pred gledateljima za mnoga djeca predstavlja veliki emocionalni
izazov.

NepodnosSenje poraza: Gubitak utakmice mnogi dozivljavaju vrlo osobno, Sto moze utjecati na
njihovo samopouzdanje.

Ove situacije ne treba potpuno eliminirati, nego ih treba prepoznati kao prilike za ucenje i jacanje
emocionalne otpornosti.

Znacaj pravilne podrske odraslih

Roditelji i ucitelji ¢esto imaju najbolju namjeru, ali nerijetko nesvjesno pogorsaju djetetovu
percepciju stresa. RijeCi poput “samo pobijedi” ili “nemas se ¢ega bojati” mozda su poticajne
odraslima, no za dijete Cesto znace pritisak. Umjesto toga, valja teziti komunikaciji koja:

Validira osjecaje djeteta (“Razumijem da si nervozan, to je sasvim normalno”).

Ne usmjerava fokus iskljuéivo na rezultat (“Ponosan sam na tvoj trud, neovisno o ishodu”).
Podrzava proces u¢enja iz pogresaka (“Sto si naucio iz ove situacije?”).

Ucitelj tjelesne kulture, uz roditelje, jedan je od bitnih osoba koji djetetu mogu pomo¢i da stres
dozivi kao izazov, a ne prijetnju.

Konstruktivhe metode u radu s djecom
Rad s djecom koja se suocavaju sa sportskim stresom treba biti usmjeren na osnazivanje, a ne na
eliminaciju svakog oblika napetosti. Evo nekoliko konkretnih pristupa:

Postupno izlaganje izazovima — Djeca trebaju male, kontrolirane doze stresa kako bi razvila
unutarnju sigurnost.

Tehnike emocionalne regulacije — UCiti dijete jednostavne metode disanja ili mentalne pripreme
prije nastupa moze biti iznimno korisno.

Refleksivni razgovori — Nakon utakmica ili treninga valja voditi dijalog o emocijama, a ne samo o
tehnickoj izvedbi.

Usmijerenost na napredak, a ne savrSenstvo — Nagradivanje napora vise nego rezultata stvara
sigurnije psiholosko okruzenije.

Uloga ucitelja tjelesne kulture

Ucitelj nije samo demonstrator motorickih vjezbi, ve¢ i vodi¢ u emocionalno-socijalnom razvoju
djeteta. Prepoznati dijete koje se povlaci nakon neuspjeha, koje osjec¢a sram zbog pogreske ili koje
izbjegava natjecanja, znaci imati senzibilitet i strucnost. Nas zadatak je pomoc¢i mu da razumije da
greske nisu kraj, ve¢ odsko¢na daska za razvoi.



Zakljucak

Stres u djeCjem sportu nije nuzno negativan — ako se njime pravilno upravlja, on postaje sredstvo
rasta. Djeca koja nauce nositi se s pritiskom postaju samopouzdanija, otpornija i zrelija. Kao
ucitelji, duznost nam je biti podr§ka u tom procesu, a ne dodatni izvor stresa. Kroz strpljenje,
razumijevanje i struéne pedagoske metode mozemo pomodi djeci da iz sporta izadu ne samo
fiziCki jaCa, ve¢ i puna samopouzdanja.
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