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A séerilées
pszichologidja



Sérulés= krizisallapot

KRIZIS= veszély és esély (gérog)

dontés, fordulopont

Magdban hordozza a fejlédés, valtozas lehetéségét is

kétféle: 1. pszichoszocidlis/fejlédési krizis- elkerllhetetlen, PREVENCIO! (pl. karrier
befejezédése) 2. akcidentdlis/ eseti krizis- varatlan, kilsé esemény (pl. sérilés)
FUgQQ: sérulés sulyossaga, lehetséges konzekvencidk, id6zités, személyiség, kdrnyezet

b szakasza:

4

1. 2. 3. 5. egyensuly/

- . v . dontés : "
szembesiilés megrettenés kiutkeresés EIES
meghozatala




A sportolot ilyenkor
jellemezheti...

- Beszlikiilt figyelem (problémara)

- Csokkent mentdlis kapacitds (értékelés)

- Csokkent érzelmi kontroll, 6nszabdalyozé
képesség (szélséségek, agresszid)

- Megvaltozott kapcsolatok
(énkdézpontlsdg, erételjes tdmaszigény)

. Visszaesés (felel6sséghdaritas)




Negativ pszichés
kévetkezmények:

Stressz, szorongds

Duh

Engedelmességgel kapcsolatos problémak
Depresszid

Koncentracios/figyelmi problémak

edzésfuggobség




Stressz szerepe



Stressz

Kihivds meghaladja az eréforrasainkat, nem vagyunk képesek megkuzdeni vele
Pozitiv (eustressz) - segit koncentrdini, flow (sérulés kockdzata alacsonyabb)
Negativ (distressz) - szorongds, fenyegetettség

STRESSZVALASZ: élettani és biokémiai valtozdsok a megkuizdéshez (ha nem tud:
szorongds)

Stressz-szintet befolydsolja: esemény fontossaga, bizonytalan tényezdk
mennyisége, szemeélyiségtényezék

A megnévekedett stressz miatti érzékenység, heves reakciok:

SERULEKENYSEG



Stressz A

Szemeélyiségek, akik stresszesebbé értékelik a helyzetet > nagyobb pszichés

aktivitas

- Megnévekedett stresszdllapot okozta érzékenység- SERULEKENYESG KOCKAZATA
NO!

+ izomfeszUltség ndvekedése > kimerliltség, csokkent rugalmasséag, motoros

koordinéacié zavarok, izommiikédési problémak (randulds, htzédds, szakadds)

« vizudlis latomezo besziikilése



Kognitiv kiértékelési modell:

oO-0-0

Sérulés

Sérulés mértéke?

Stresszre adott reakcioé = Megklizdési stratégia
kiértékelés, értelmezés kivalasztasa
Mekkora veszélynek érzékeli? Adaptiv vagy maladaptiv
Milyen eréforrdsai vannak a stratégiak?

megolddasara?



preinjury

personality

v

. Individual differences - Injury
. history
. severity

. psychological

. personality

. self-perceptions

. self-motivation

. motivational orientation
. pain tolerance

. athletic identity

. coping skills

. psychological skills

. history of stressors

. mood states

. demographic

.gender

.age

. ethnicity

. socioeconomic status
. prior sport experience

. physical

. use of ergogenic aids
. physical health status
. disordered eating

to sport injury and rehabilitation process

| ’ stress

history of
stressors

personal factors

response

v

sport injury

factors

coping

3

interventions

\ 4

situational factors

. perceived cause
. recovery status

behavioral response
.adherence to rehabilitation
. use of PST strategies
. use or disuse of social
support
. tisk taking behaviors
. effort and intensity

. malingering
. behavioral coping

. cognitive appraisal
. goal adjustment
. rate of perceived recovery
. self-perceptions
. belief and attributions
.sense of loss or relief

. cognitive coping

.psychosocial
.physical

. emotional coping

. sport
type
.level of competition
.time in season
. playing status
. practice vs. game
. scholarship status
.soclal
. teammate influences
. coach influences
. family dynamics
. sports medicine team
influences

emotional response

:&m = . social support provision
'fru i n.wl' : . sport ethic or philosophy
. positive attitude or outlook | - @nviromental

. grief . rehabilitation envoirement

. accessibility to rehabilitatio




Szorongds



Szorongds -

« Szorongds= negativ érzelmi dllapot, amikor helyzetet fenyegetének észleli,
nincs konkrét targya , megnyilvanulhat pl. séruléstél valo félelem

« Jelei: izomfeszulés, szapora 1€gzés, izzadds, hdnyinger, mentdlis jelei pl.
koncentrdcié csdkkenése

- Allapotszorongds: szervezet ideiglenes, Gtmeneti érzelmi reakcié egy adott

helyzetre pl. bajnoki dontd kezdd pillanatai

« Vondsszorongds: szorongdsra valdé ,hajlam”, nem egy pillanat, hanem

dltalanossagban jellemzé (pl. teljesitményszorongds)



Enkép

életének nagyrésze a sport > sajat énkép,
személyiség egybeolvad a sportolbi szereppel
Sériilés-> IDENTITAS VESZELYBE KERUL

Minél inkabb csak a sportra teszi fel az életét, anndl
valdszinldbb, hogy traumaként éli meg > kihat az
egész életére

Depresszid, szorongds, reménytelenség
Szakemberek fokozott figyelme!

Biztatds: tdébb teruleten fejlessze magat

Célok meghatdrozasa




Célallitas

1. Cél megfogalmazasa
2. Célok miértjei

3. Akadalyok

4. SzUkségletek

5. Tarsas tdmogatds

6. Lépések

7. Szok&sok




Rehabilitacio



Rehabilitacio l.

Mentdlis aspektusok egyre nagyobb figyelmet
kapnak!
Tudatositas: fdjdalommal kapcsolatos
érzések természetesek, SOT! a rehabilitacié
része
Visszatérés- sokszor pszichésen még nem
alinak készen - fesziiltség, szorongas, ami
vezethet:

Sérulés kidjulasa

Mdsik testrész sérulése

Alacsony 6nbizalom,

teljesitménycsdkkenés

Altaldnos depresszid

Séruléstdl vald félelem

Motivacid csdkkenése




Rehabilitacio ll.

. Sérilést okozé mozgdst pszichésen felilirjuk: KORREKCIOS
ELMENY

« Szocidlis tmogatds elsédleges

+ TECHNIKAK- stressz csdkkentése, rehabilitéciod segitése

1) Relaxdcid

Csokkenti a feszultséget, fokozza a vérkeringést

Belsé kontroll

Vizualizaciéval (pl. legyézi az akaddalyt), érzelmi imaginaciéval

tarsitva (pl. buszkeség érzése, amikor..)

2) Negativ belsd beszéd - atforditds

3) Célok meghatdrozdsa

FELADAT: fiktiv eset
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