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A stressz szerepe



Stresszl.

e szervezet nem-specifikus valasza, hogy az alkalmazkodds révén visszanyerje egyensulyi

allapotat (Selye, 1976)

pozitiv (eustressz) -segit koncentralni, flow

negativ (distressz) -szorongds, fenyegetettség (sérulés!)

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

e Stressz-szintet befolydsolja: esemény fontossaga, bizonytalan tényez6k mennyisége,
személyiség tényezok

e A megndvekedett stressz miatti érzékenység, heves reakciok

-> SERULES kockéazata né!



Stresszll.

e Személyiségjegyek -> stresszesebbé értékelhetik a
helyzetet --> fokozott pszichés aktivitas, kognitiv
leterheltség

e izomfeszUlés ndvekedése -> kimeriltség, csokkent
rugalmassdag, motoros koordinéacié zavarok,
izommilikédési problémak (gyakori sérulések: randulds,
hazdédds, szakadas)

e vizuadlis latomezo beszuUklléese



Kognitiv kiertekelési modell:

Sérulés

Sérulés mértéke?

-

-

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

megoldasara?



Sérulées= tudatos és tudattalan szintenis
egyfajta krizisallapot

e KRIZIS= veszély és esély (gorog)

e Egyfajta déntés, fordulopont

e Magdban hordozza a fejlodés, valtozas lehetoségeét is

e 2 féle: 1. pszichoszocidlis/fejlédési krizis- elkerilhetetlen esemény, PREVENCIO! (pl. karrier
befejezédése) 2. akcidentalis/ eseti krizis- varatian, kiilsé esemény (pl. sérilés)

e FUQQ: sérulés sulyossaga, lehetséges kbvetkezmeények, idozités, személyiségjegyek, kornyezet

e 5szakasza:

1. 2. 3. 4. 5.
szembesulés megrettenés O{CIERER medr?gggfqlo egyensuly/
S kimerulés



A sérulés pszichologidaja




A sportolét ilyenkor
jellemezheti...

* Beszlikiilt figyelem (problémara
fokuszalds)

e Csbékkent mentadlis kapacitas
(helyzetértékelés)

e Csokkent érzelmi kontroll,
onszabdlyozé képesség (szélséségek,
agresszio)

e Megvaltozott kapcsolatok
(énkozpontusdag, erételjes tdmaszigény)

 Visszaesés (felel¢sségharitds, tagadds)
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Negativ pszichés
kévetkezmeények:

Stressz, szorongads

DuUh

Egyuttmukodési nehézség, ellendllas
Depresszid

Koncentrdcios/figyelmi problémak

Edzésfluggdség




personal factors

Wiese-Bjornstal, Smith, Shaffer & Morrey, 1958

. Individual differences  Injury
. psychological . history
. personality - severity
. self-perceptions
. self-motivation - perceived cause
. motivational orientation - recovery status

. 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

(viselkedéses valasz)

behavioral response

.adherence to rehabilitation

. use of PST strategies

- use or disuse of social
support

. risk taking behaviors
.effort and intensity

.malingering

. behavioral coping

mw (kOgnltl
. goal adjustment
. rate of perceived recovery

. self-perceptions
. belief and attributions
. sense of loss or relief

psychosocial
physical

kiertékelés)

(érzelmi valasz

. type
Nevel of competition

. time in season

. playing status

. practice vs. game
. scholarship status

. soclal

 teammate influences
.caach influences
. family dynamics
sports medicine team

influences

. social support provision
. sport ethic or philosophy
. enviromental

. rehabilitation envoirement

, accessibility to rehabilitatio
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Szorongds

e Szorongdas=negativ érzelmi dllapot, amikor helyzetet fenyegetdnek
+ észleli, nincs konkrét targya pl. sériléstdl valo félelem
e Jelei: izomfeszulés, szapora |€gzés, izzadds, hadnyinger, mentdlis jelei

pl. koncentrdacié csdkkenése

o i\llapotszorongés: szervezet ideiglenes, dtmeneti érzelmi reakcid
egy adott helyzetre pl. verseny elso pillanatai

e Vondsszorongds: szorongdsra vald ,hajlam”, nem egy pillanat,

hanem dltaldnossagban jellemzé (pl. teljesitményszorongds)
(Spielberger, 1983)

e verseny el6tti szorongds: szomatikus és kognitiv tinetek
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Enkép
sportold életének nagyrésze a sport -> sajat énkép,
személyiség egybeolvad a sportoldi szereppel
sérlés—IDENTITAS VESZELYBE KERUL
Minél inkdbb csak a sportra teszi fel az életét, annal
valdszinUbb, hogy traumaként éli meg —kihat az egész
életére.
depresszid, szorongds, reménytelenség
szakemberek fokozott figyelme!

tobb teruleten fejlessze magat!

célok meghatdrozdsa (stabilitds a bizonytalansagban)




Rehabilitdcio




og®o < e s
Rehabilitaciol.
Tudatositéas: fajdalommmal kapcsolatos érzések
természetesek, SOT! a rehabilitécié része

Visszatérés-sokszor pszichésen még nem allnak
készen —feszliltség, szorongdas, ami vezethet:

e Sérulés kiujulasa

e Mdasik testrész sérulése

e Alacsony Onbizalom

e Teljesitmény csdkkenése
Altaldnos negativ hangulat, depresszid
Séruléstol vald félelem
Csbkkent motivacio




Rehabilitacio ll.

e Séruléssel és annak kdévetkezményével kapcsolatos érzések
feldolgozdasa

e Szocidlis tmogatds elsddleges

e TECHNIKAK-stressz csdkkentése, rehabilitdcio segitése:

-Relaxacié

Csokkenti a feszultséget, fokozza a vérkeringést

Belso kontroll

Vizualizacioval (pl. legy6zi az akaddlyt), érzelmi imaginacidéval
tarsitva (pl. buszkeség érzése, amikor..)

-Negativ bels6 beszéd -atforditas

-Célok meghatarozasa
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Koszonom a figyelmet!
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