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Upravljanje stresom u dječjem sportu: uloga učitelja tjelesne
kulture u emocionalnom razvoju djece
Sport donosi mnoge koristi djeci, ali i neizbježan stres. Učitelji i roditelji imaju ključnu ulogu u tome
kako će dijete naučiti nositi se s pritiskom, greškama i porazima.

Sport za dijete može biti put prema tjelesnom zdravlju, stjecanju prijateljstava i razvijanju karaktera.
Međutim, jednako tako može predstavljati i izazovno emocionalno okruženje u kojem se dijete
suočava s pritiskom, očekivanjima i strahovima. Kao učitelj tjelesne i zdravstvene kulture,
svakodnevno svjedočim koliko djeca različito reagiraju na stresne situacije – i koliko podrška
odraslih može napraviti razliku.

 
Izvori stresa kod djece u sportu
Stres u dječjem sportu proizlazi iz raznih situacija. Natjecanja, procjene trenera, prisutnost roditelja
na tribinama i vlastita želja za uspjehom nerijetko uzrokuju napetost kod djece. Najčešći oblici
sportskog stresa uključuju:



Strah od pogreške: Djeca se boje razočarati trenere ili roditelje.
Briga oko prihvaćanja: Socijalna dinamika unutar tima često stvara dodatni teret.
Trema pred publikom: Igranje pred gledateljima za mnoga djeca predstavlja veliki emocionalni
izazov.
Nepodnošenje poraza: Gubitak utakmice mnogi doživljavaju vrlo osobno, što može utjecati na
njihovo samopouzdanje.
Ove situacije ne treba potpuno eliminirati, nego ih treba prepoznati kao prilike za učenje i jačanje
emocionalne otpornosti.

 
Značaj pravilne podrške odraslih
Roditelji i učitelji često imaju najbolju namjeru, ali nerijetko nesvjesno pogoršaju djetetovu
percepciju stresa. Riječi poput “samo pobijedi” ili “nemaš se čega bojati” možda su poticajne
odraslima, no za dijete često znače pritisak. Umjesto toga, valja težiti komunikaciji koja:

Validira osjećaje djeteta (“Razumijem da si nervozan, to je sasvim normalno”).
Ne usmjerava fokus isključivo na rezultat (“Ponosan sam na tvoj trud, neovisno o ishodu”).
Podržava proces učenja iz pogrešaka (“Što si naučio iz ove situacije?”).
Učitelj tjelesne kulture, uz roditelje, jedan je od bitnih osoba koji djetetu mogu pomoći da stres
doživi kao izazov, a ne prijetnju.

 
Konstruktivne metode u radu s djecom
Rad s djecom koja se suočavaju sa sportskim stresom treba biti usmjeren na osnaživanje, 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 – Učiti dijete jednostavne metode disanja ili mentalne pripreme
prije nastupa može biti iznimno korisno.
Refleksivni razgovori – Nakon utakmica ili treninga valja voditi dijalog o emocijama, a ne samo o
tehničkoj izvedbi.
Usmjerenost na napredak, a ne savršenstvo – Nagrađivanje napora više nego rezultata stvara
sigurnije psihološko okruženje.
 
Uloga učitelja tjelesne kulture
Učitelj nije samo demonstrator motoričkih vježbi, već i vodič u emocionalno-socijalnom razvoju
djeteta. Prepoznati dijete koje se povlači nakon neuspjeha, koje osjeća sram zbog pogreške ili koje
izbjegava natjecanja, znači imati senzibilitet i stručnost. Naš zadatak je pomoći mu da razumije da
greške nisu kraj, već odskočna daska za razvoj.



 
Zaključak
Stres u dječjem sportu nije nužno negativan – ako se njime pravilno upravlja, on postaje sredstvo
rasta. Djeca koja nauče nositi se s pritiskom postaju samopouzdanija, otpornija i zrelija. Kao
učitelji, dužnost nam je biti podrška u tom procesu, a ne dodatni izvor stresa. Kroz strpljenje,
razumijevanje i stručne pedagoške metode možemo pomoći djeci da iz sporta izađu ne samo
fizički jača, već i puna samopouzdanja.
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