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Sérilésre hajlamosito tényezok

érzelmi instabilitas, szorongas
onertekelési gondok

tulzott kockazatvallalas
negativ gondolatok
dekoncentraltsag alvashiany
frusztracio, indulat
szerfogyasztas

negativ életesemény
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Pozitiv / negativ stressz elmény

negativ stressz

l

negativ érzelmek

|

csokkent koncentracio, észlelés

l

izomfesziiltség

|

csokkent koordinacio

l

sériilés kockazata no




Prevencio

o személyes és edz0i kompetencia
o fenti okok kiklisz6bolése
o visszatérd sérlléseknél ajanlott

o megklzdeési készseégek monitorozasa,
fejlesztése sérilés nélkil is




Sérllések

o sportag-specifikus sérilések
o tényezok:

sériles tipusa

sulyossaga (varhato kimenetel, kihagyas ideje)
idopontja

sportolo életkora

neme

szociobkondmiai statusza

szemelyisége



Kronikus betegsegek

szisztematikusak (tobb szervet, tobb funkciot érint)
élethosszig tartanak

kontrollalhatdk, de nem gyogyithatok

szakaszok intenzitas szerint valtakoznak

betegség sporttol fliggetlenil vagy annak hatasara (is)
diagnozisban és terapiaban sokkal tobb bizonytalansag

sziv és érrendszeri (magas vérnyomas)
allergia

Mozgasszervi

légzbszervi (asztma)

cukorbetegség

reprodukcios, hormonrendszeri
étkezési

daganatos megbetegedések
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Serllés, betegseég = krizis

o paranormativ krizis

o mértéke valtozo

o krizis kivaltotta érzések: tehetetlenség,
kiszolgaltatottsag, fajdalom,

sérthetetlenség e
valsag, bizalom e
prioritasok atrend

vesztése, identitas-
vesztése, félelem,
ezodeése

o kockazat: depresszio



Krizissel valo megklizdés tényezOi
az egyen szintjén

sérilés

gyogyulas

korai szakasz

genetika /

csaladi mintak
tapasztalatok

kdrnyezet



Gyaszfolyamat

5.

. Tagadas - "Jol vagyok. / Nem olyan vészes."

Harag - "Miért velem tértént? / Miért most? /
Hogyan lehet ez?"

. Alkudozas - "Legalabb a bajnoksagon

indulhassak."”

Depresszio - "Feladom. / Nem fogok to6bbé
jatszani. / Ennyi volt."

Elfogadas - "Minden rendben lesz. / Mindent
megteszek, amit lehet, aztan meglatjuk."



Serulést kiserd pszicheés tunetek

dih, indulatok kontrollalasanak cs6kkenése, akar
agressziodig erosddve

fajdalomra, veszteségre fokuszalas
szeparacio, bezarkozas
bizonytalansag

koncentracios és figyelmi gondok
katasztrofizalas (kognitiv semak)
szorongas

depresszio

dnértekelés megvaltozasa

evés és alvas zavara
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Eseméeny-gondolat-erzes-viselkedés

o Enhatékonysag: ,Elveszitem a helyemet a csapatban.”

o Kompetencia: ,Soha tobbé nem fogok tudni
versenyezni."

o Identitas: ,Ha nem versenyzek, ki vagyok egyaltalan?”

o Feélelem a kimeneteltdl: ,,Ha edzek vagy terhelem, még
rosszabb lesz."

o Bizalmatlansag: ,Tudja az orvos egyaltalan, mire van
szikségem?”

o Hibas stratégia: "Kétszer annyit edzek, hogy
gyorsabban visszatérjek".
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Eseméeny-gondolat-erzes-viselkedés
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Kapcsolatok serules elott

edzo

egyesllet csapattarsak

valogatott baratok

iskola / munka csalad
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Kapcsolatok serules utan

csalad

orvos gyogytornasz
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Rehabilitacio pszichologiai faktorai
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traumafeldolgozas sikere

sérllés értékelése

kezelésekre és kimenetelre vonatkozo
elvarasok
sporton kivli élet

elegedettseg a szakemberekkel, klubbal
fajdalomerzekelés

énhatekonysag, optimizmus

stressz, depresszio
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Amikor kulso segitseg kell

o ha benne ragad a gyasz valamelyik
fazisaban, az elhlzdédik és mas terlletekre
is kiterjed

o ha a depresszio tiinetei hosszasan
fennallnak és sulyosbodnak

o ha a felépullést kdvetdoen az eset tovabbra
is negativ hatast fejt ki
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A pszichologusnal

Diagnosztikai szakasz:

sportold személyisegenek fobb jegyei, varhato
buktatdk és er6sségek szambaveétele

sportold énkép
szerepkonfliktus, betegségeldony

Terapia / személyre szabott technikak:

kognitiv viselkedésterapias eszk6zok
gyasz-analdgia: az érzések adekvatak
stresszkezelés: relaxacid, autogén tréning
vizualizacid, imaginacio
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A pszichologusnal

énkép, onbizalom, szemeélyis€g megerositése

Uj énkép: ,nem leszek ugyanaz, nem leszek
ugyanolyan”

készsegfejlesztes

csaladi mintak, tarsas hald
mentaltréning (mozdulat korrekcidja)
Ujrasériléstdl valo félelem
pszichiatriai tamogatas (gyogyszer)
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Rehabilitacids profil

bizalom 112 i3 i4 15 i6 17 18 10
motivacio 1 i2 i3 ‘4 5 6 7 '8 510
szorongas 1 i2 i3 :4 s 6 7 8 10
fokusz 1i2 i3 14 i5 6 17 8 10
érzesek 12 13 4 is ie 17 I8 10
identitas 1 12 13 14 5 i6 17 8 10
fegyelmezettség |* :* ° ¢ 5 6 17 .8 10
megertés boo2oo3 e 5 16 17 :8 10
fajdalomtiirés 1 ;2 :3 4 5 6 7 .8 ;lo

1 2 3 4 5 6 7 8 10

tarsas tamogatas
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Megklzdési strategiak I.
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serilés elfogadasa, ertelmezése
kudarc elfogadasa

hit a visszatérésben, fejlodésben
motivacié fenntartasa, tirelem
fokusz a gyogyulason és a sport szeretetén
pozitiv gondolkodas, jovokép

a betegség megismerese

alternativ kezelések kiprdbalasa

pozitiv gyogyulasi / teljesitmény kepek

uj célok / részcélok

kockazat elfogadasa

Uj edzésmodszerek, terhelés, pihendido

20



Sportkarrier vege

o kronikus betegseg, hosszantarto
rehabilitacio esetén javasolt mas én-részek
megerositése

o sportag és betegség kapcsolata
o lezaras nehéz pszichés munka

21



Az edz0 szerepe a serilés utan

o felelésség (tovabbkildes, rehabilitacio
vegigcsinalasa, tul korai wsszateres)

o figyelni a felelem, duh, depresszio,
szorongas Jelelre
tekintélyszemeély, minden szava kincs ©

o reakcidja fontos lizenet ) el'ﬂ|
V 4 V44 V 4 k- V4
Sonsaee mratisa i) OGSO

hasznalja a felhalmozott tudasat es sajat
élményeit

o minta a tarsaknak - alap egy masik
sportolo jobb rehabilitacidjahoz

O
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Az edz0 szerepe a rehabilitacioban

ertéekes figyelem

egyedi edzésterv

visszafogas

egyeni tempo elfogadasa, ,,csak lazan!”
visszatereési szorongas oldasa

testi és lelki gydogyulas nem egyidoben
tiinetmentes /= egészséges

o technikak: atkeretezes, pozitiv bels6
beszed, gondolatstop (negatlv ciklus
Ieallltasa celallitas, hasonlo esetek, sajat
elmény

o tarsas tamogatas, csapatba tartozas
elmeénye, V|sszah|vas kozel tartas
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Onismereti kérdések

o Van-e a klubnak, az edzonek kialakult
protokollja a séerilt sportolok tamogatasara?

o Mit szoktunk ,zsigerbol” mondani, ha egy
tanitvany leseril?
o Kimutatjuk-e a figyelmulnket iranta?

o Tamogatjuk-e a visszatéreéset biztatassal,
modositott edzéstervvel?

o Tisztaban vagyunk szavaink, odafordulasunk
jelentosegéevel?
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Ajanlas a kluboknak, szovetségnek

A felépllt sportold pszichésen erfsebb, ertékes.
Sérilések kapcsan fokozottan szlikséges a team munka.

Rehabilitacio tamogatasa sportszdvetsegi szinten:

szUkséges szakemberek elérhetove tétele (listak,
felkeérolevel).

Gyakori sérlilések esetére szakszerl ajanlasok.

KOszonOm a figyelmet.
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