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DEPRESSIE & BURN-OUT
VOORKOMEN ALS
TOPSPORTER
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Dezelfde risicofactoren als iedereen )
om mentale problemen te ontwikkelen:

o Erfelijke druk
e Negatieve gebeurtenissen
e |age sociale steun

+ bijkomende factoren als topsporter:

e Je bent die atleet
e Sportisjejob
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Sta geregeld stil bij wat je al
verwezenlijkt hebt, probeer
er bewust van te genieten! ,,

TIPS:

Besteed voldoende aandacht
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Stel

, die uiteindelijk
kunnen leiden naar dat ultieme doel

Fysieke training —— Physical coach Blessures = ook een
mentale uitdaging

tussen atleet & coach
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" Geniet van succes, maar bekijk
je prestatie ook kritisch

sociale media
(of negeer ze)
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Leer omgaan met
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