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• Umsetzung peer- 
orientierter Workshops 

• Einzelbetreuungen 
(zumeist 5-6 Einzelsitzungen) 

• Sportpsychologische Sprechstunde in Internaten 

• Fallbesprechungen in Sportinternaten 

• Intervision der in NRW tätigen Sportpsychologen 
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Einzelbetreuungen 

• Sportpsychologische Anliegen 
 Wettkampfangst, Choking under pressure 

 Motivationsprobleme 

 Zeitmanagement 

 Konzentrationsmöglichkeiten 

 Probleme mit Trainer/Betreuer 

 Sturzangst 

 Umgang mit Verletzungen, 
Wiedereinstieg in den Sport 

 Umgang mit Öffentlichkeitsdruck 

 Angst vor Verletzung 

 Selbstzweifel 

 Depressive Verstimmung 

 Übergang in Seniorenbereich 

 Schlafprobleme 

 



MentalGestärkt 

Koordination/Organisation 
von Maßnahmen 

Koordinations-
stelle 

 
 

Lenkungs- 
gruppe 

Inhaltliche Ausrichtung 

 
 

Beirat 
Sicherung der Finanzierung 

Informieren 
über psychische 

 Gesundheit im Leistungssport 

Veranstalten 
Organisation  
und Kontakt 

Fortbilden 
Organisation  
und Kontakt 

Erkennen 
Tools sichten  

und empfehlen 

Vermitteln 
Kontakte  

an Leistungssportler 

5 



Vermittlungsanliegen MG 2011-2017 
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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 

– Bewältigungsressourcen  

– Soziale Aspekte 

– Aktuelles Wohlbefinden 

– Depressionstendenz 

– Screening Esstörungen 

 



• Testung vor Ort, 45 min.  

– Konzentrationsfähigkeit  

– Stressresistenz 

– Entspannungsfähigkeit 

– Bewegungsvorstellung 
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Kooperation 1 

1 
• Fünf oder mehr Werte im roten Bereich beim 

momentum Basischeck 

2 
• Gesonderte Information an die getestete Person 

und Empfehlung von mentaltalent 

3 
• Athlet/in sucht selbst den Kontakt zu mentaltalent 

4 
• Anmeldung bei mentaltalent über 

Landestrainer/in 

5 
• Vermittlung und Durchführung einer sportpsycho-

logischen Betreuung beim Sportler vor Ort 



Kooperation 2 

1 

• Standardisiertes Screening von Wohlbefinden, 
Depressivitätsrisiko und Essstörungen 

2 
• Selektion auffälliger Werte 

3 

• Informieren von Athlet/in und ggfs. Eltern und 
Darstellung möglicher Vorgehensweisen 

4 
• Bei Bedarf Vermittlung eines geeigneten Angebots 

5 

• Umsetzung des Angebots (ggfs. Netzwerk MG oder 
mentaltalent) 

6 

• Nachsorge = Erfassung von Umsetzung und 
Zufriedenheit 



Was kann der Trainer zur psychischen Gesundheit seiner Sportler beitragen? 

• Ressourcen schaffen 
• Motivationales Klima schaffen 
• Bedürfnisse berücksichtigen 
• Erholung und Regeneration ermöglichen 

 
• Aufmerksam bleiben gegenüber „Signalen“ 
• Öfter mal nachfragen (Wie geht´s dir?) 
• Sportpsychologische Workshops integrieren 

 
• Frühzeitig Experten hinzuziehen (Sportpsychologe, ggfs. 

Psychotherapeut, Psychiater) 
• Netzwerk aufbauen  

( Kontakt MentalGestärkt) 
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