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Oleh Hrebik. Traumatism Prophylaxis During the Weight Sports Activity. In the article the warning ways of
possible traumatism in weight sport are analysed by example of the separate element of the exercise “jerk” — a static
pose of weight-lifter before the next pushing out of 2 weights upwards. The weight action of weight and total weight of
weight-lifter beginners head and body in the initial position before the jerk is compared and evaluated.

Key words: weight sport, training, exercise technique, initial position, traumatism.
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Psychologiczne aspekty zakonczenia czynnego uprawiania sportu
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Znane s3 pozytywne skutki uprawiania sportu, naleza do nich zaréwno lepsza kondycja fizyczna, jak i
lepsze samopoczucie oraz wigksza satysfakcja z zycia. Efekt ten daje si¢ zauwazy¢ przy regularnym
uprawianiu sportu, niezaleznie od jego czgstosci, a takze niezaleznie od tego, na ile sprawna jest osoba.
Wigksze zadowolenie z siebie i swojego fizycznego funkcjonowania, satysfakcja z tego, co si¢ robi
zauwazalne sg tez np. u os6b z paraplegia. Dla os6b niepetnosprawnych sport, poza wicksza sprawnoscia, do
jakiej si¢ przyczynia, moze pomaga¢ odbudowywac poczucie wiasnej wartosci, przywraca¢ jednostce
poczucie kontroli nad swoim zyciem i sprawczo$ci. Osoba uprawiajgca sport, nie tylko rozwija swoja
sprawnos$¢, lecz takze stawia sobie wyzwania, sprawdza si¢ w osigganiu celéw i nabywaniu dyscypliny.
Wptyw sportu przektada si¢ tym samym na znacznie wigcej dziedzin Zzycia poza aspektem sprawnosci
fizycznej. Warto zastanowi¢ si¢, co dzieje si¢ z osobami zajmujacymi si¢ sportem zawodowo, ktdre ze
wzgledu na wiek lub inng przyczyng, zmuszone sg z niego zrezygnowac.

Wycofanie si¢ ze sportu na skutek urazu, nawet jesli nie oznacza zrezygnowania z niego na state, wigze
si¢ z do$wiadczaniem zwykle depresji lub gniewu. Reakcje te typowe sg dla przezywania poczucia straty. W
wypadku odejscia od sportu, strata dotyczy wiasnej kondycji fizycznej, potencjalnej realizacji oczekiwan i
celéw. Doznawany w tym wypadku gniew taczy si¢ z niezgoda na rzeczywisto$¢, buntem przeciw zastanej
sytuacji. Jest naturalng reakcja na doswiadczang szkode, jednak jesli utrzymuje si¢ dluzej, utrudnia
pogodzenie si¢ z tym, co si¢ stato i poradzenie sobie w nowych warunkach. Stan depresji wigze si¢ i z
gniewem skierowanym na siebie i z bezradno$cia, wyczerpaniem mozliwosci dzialania i wptywania na
rzeczywistos¢. Charakteryzuje si¢ znacznym obnizeniem nastroju oraz niezdolnoScia do aktywnosci;
depresj¢ nazywa si¢ nieraz ,,choroba woli”. Sposéb, w jaki osoba zareaguje na trudna sytuacje zalezny jest
od jej charakterystyki osobowo$ciowej, zaplecza spotecznego, wsparcia bliskich oraz kontekstu
sytuacyjnego. Podobnie zlozone sa przyczyny uruchomienia okre§lonego stylu radzenia sobie z sytuacja.
Badania pokazuja tu dalsze zréznicowanie zalezne od np. plci i rodzaju uprawianego sportu. Kobiety, w
opozycji do mezczyzn postuguja si¢ czesciej stylem radzenia sobie opartym na emocjach, przezywaja wigcej
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niepokoju i napigcia. Styl ten wiaze si¢ z okazywaniem wielu do$wiadczanych emocji i opowiadania o nich.
Laczy si¢ z poszukiwaniem wsparcia i zrozumienia. Mezczyzni zwykle wybierajg zadaniowy styl radzenia
sobie, co oznacza, iz staraja si¢ wptyna¢ na jak najwiecej czynnikéw sytuacyjnych, lecz nie dajg badz mniej
daja sobie miejsca na wyrazenie uczué. Uprawiajacym sporty zespotowe tatwiej poradzi¢ sobie, jesli maja
zapewnione wsparcie i akceptacje od innych, natomiast ci, ktérzy zajmujg si¢ sportem indywidualnym wola
strategie skupiajace si¢ na rozwigzaniu problemu.

Wszystkich dotyka jednak obnizona samoocena i negatywne emocje. Mozna domyslaé sie, ze
pozegnanie z zawodowym sportem wigze si¢ z jeszcze wiekszym dla jednostki stresem.

Warto zauwazy¢, ze sportowa emerytura dotyka os6b w czwartej dekadzie zycia; sg to osoby w pelni
sprawne i zdolne do dalszej pracy, ktérych dotychczasowy styl Zycia i spos6b zarabiania nagle si¢ zalamuje.
Ich wiek zmusza ich do przekwalifikowania i utrzymywania si¢ w inny spos6b. Odchodzac na sportowa
emeryture zegnaja si¢ nie tylko z byciem znanym i popularnym, lecz takze z bardzo wysokimi zarobkami.
Trudno si¢ wiec dziwié, ze przeprowadzone na duzych prébach badania donosza, iz sportowcy konczacy
kariere maja znaczne trudno$ci w rozpoczeciu kariery w innej dziedzinie, czasem tez problemy w
znalezieniu pracy. Uruchamiaja czesto unikowy lub skupiony na emocjach styl radzenia sobie z zaistnialg
sytuacja. Z miedzynarodowych badan przeprowadzanych na populacji sportowcéw litewskich 1 rosyjskich
wynika ponadto, ze zaprzeczaja oni koniecznosci swojego odej$cia od zawodowego sportu i nie sa w stanie
zaakceptowac rzeczywisto$ci. Uniemozliwia im to podejmowanie nowych zadan, jakie stawia przed nimi ich
zmieniona sytuacja zyciowa. Zaprzeczenie koniecznosci odejScia od sportu prowadzi do préb powrotu
najczescie] nieudanych, powodujacych jeszcze wigksze poczucie klegski i depresje. Tak zdarzyto si¢ w
przypadku Muhammada Alego, jednego z najwigekszych bokseréw naszych czaséw.

Bylych graczy pitki noznej dotykaja inne ktopoty. Wydaje sie, ze dotycza one niemal kazdej sfery zycia,
bowiem odchodzacy na emeryture cierpia zaréwno z powodu probleméw ze snem, probleméw z relacjami
spotecznymi jak i rodzinnymi czy tez problemami finansowymi, wyniklymi prawdopodobnie ze zmiany
zarobkéw, bez przystosowania do nich swoich potrzeb. Poszczegdlne obszary funkcjonowania cztowieka sa
ze soba Scisle splecione, co oznacza, ze stres zwiazany z zatamaniem chociazby jednego z nich przektada si¢
na pozostate. W tym wypadku utrata pracy przektada si¢ na gorsze zarobki, co wywoluje dystres bedacy by¢
moze przyczyng napigcia odbijajacego si¢ na relacjach z najblizszymi, co powoduje ich pogorszenia. Ta
sytuacja z kolei prowadzi¢ moze do szukania sposoboéw odreagowania w Srodowisku spotecznym.
Dodatkowo, nagla utrata pozycji i zawodu sprawia tez, ze trudno im znalez¢ swoje miejsce w
spoleczenstwie. Znane sa przyktady skandalizujacych zachowan odchodzacych ze sceny sportowych gwiazd,
bedace prawdopodobnie jednym ze sposobdéw przezywania kryzysu. Sieci zalezno$ci mozna tu zauwazy¢
wiele, tym bardziej, ze poszczegblne wydarzenia zwrotnie na siebie wptywaja. Osoba skonfrontowana z tak
trudng sytuacja moze szukaé tatwiejszych i przyjemniejszych doswiadczen w stosowaniu substancji
psychoaktywnych.

Klasycznym przyktadem probleméw pitkarzy moze by¢ sytuacja Diego Maradony, uznawanego obok
Pelego za najwigkszego pitkarza wszechczaséw, ktory po odejsciu od czynnego uprawiania sportu, miat
problemy z uzaleznieniem od narkotykéw.

Mimo ze emerytura sportowa nastepuje zwykle wczesnie, czesto jeszcze przed osiggnigciem wieku
sredniego, byli sportowcy maja problemy ze sprawnoscig fizyczna oraz doswiadczaja dolegliwosci
bélowych. Zagadnienie, czy klopoty te wynikaja z doznanych w ciagu kariery urazéw czy sa tez jedna
z psychosomatycznych reakcji na powazng zmian¢ warte jest poruszenia w osobnych badaniach, lecz
wykracza poza zakres tej pracy. Bylych sportowcéw, mimo miodego wieku dotykaja leki i niepokoje
zwigzane ze starzeniem. Jest to o tyle zaskakujace, ze leki te dotykaja ludzi, ktérzy w wigkszosci nie
osiagneli jeszcze wieku $redniego; sama sytuacja spoleczna staje si¢ tu o wiele bardziej znaczaca niz
wskazniki biologiczne. Osoby w mysSleniu o sobie czerpig z informacji z otoczenia - odchodz¢ na emeryture,
wigc jestem stary. Staro$¢ natomiast oznacza w potocznym rozumieniu niesamodzielno$¢, choroby i
samotno$¢. Odnoszenie si¢ do wskaznikow zewnetrznych, w tym wypadku dotyczacych ustalonych regut
spotecznych, a nie do wlasnej oceny sytuacji i sygnaléw ptynacych z ciata pozwala postawi¢ pytania o
zalezno$¢ lub niezalezno$¢ od pola w mysleniu sportowcéw, co z pewnosciag warte jest uwzglednienia w
badaniach. Niepokoje te, jako zdecydowanie przedwczesne, moga jedynie pogarsza¢ samopoczucie
i funkcjonowanie jednostki. Patrzenie na siebie jak na kogo$ starzejacego si¢, wplywa tez na inne czynniki.
Zmienia si¢ u sportowcOw obraz ciata oraz spada znaczaco poczucie wtasnej wartosci dotyczace aspektu
fizycznego. Emerytowani sportowcy czuja si¢ duzo mniej atrakcyjni i mniej sprawni. Catos¢ zachodzacych
procesOw sprawia, ze wyraznie obniza si¢ tez ich globalna samoocena.
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Sportowcy w oparciu o swoje osiagni¢cia buduja poczucie wlasnej tozsamosci. TozsamosSci nie nalezy
utozsamia¢ z self, jest raczej jego jako$cig, zwigzang z sensem i integracjg. Tozsamo$¢ konsoliduje
rozumienie siebie w sytuacjach “tu teraz” oraz zapewnia ciaglo$¢ rozpoznawania siebie w czasie. Wyznacza,
kim w tym momencie jestem “Ja”, umozliwiajac integracj¢ minionych do$wiadczen zgodng z aktualnym
rozumieniem siebie irzeczywisto$ci oraz wyznaczanie istotnych dla jednostki celéw i snucie plandw.
Tozsamo$ci nie jest ani stalg brylg ani nie zawiera w sobie dowolnej zmiennos$ci, przeciwnie - ma okre$long
strukture, lecz mozliwe jest jej elastyczne dostosowanie do nowych do$wiadczen. Sktadaja si¢ na nig
zalozenia o S$wiecie, przekaz kulturowy, minione do$wiadczenia, aktualnie przezywane emocje, czy
podejmowane obecnie zadanie i role.

U sportowcéw odnoszone sukcesy i zwigzana z nimi stawa sprawiaja, ze jednostka mocno identyfikuje
siebie z rola sportowca. Jest to rola gratyfikujaca, umozliwia osobie wytyczanie sobie celéw i osigganie na
tej drodze sukcesu. Oznacza to, ze wokdl dostarczajacego pozytywnych wzmocnien zycia zawodowego
organizuje si¢ funkcjonowanie i mys$lenie o sobie. Bycie sportowcem staje si¢ jednym z wazniejszych
punktéw bycia sobg. Zjawisko to jest tym bardziej intensywne, im bardziej btyskotliwa i pelna sukceséw jest
kariera osoby. Kolejne zwycigstwa staja si¢ wzmocnieniami, zachecaja do dalszego podazania wybrana
droga. Jednocze$nie rola sportowca i zwigzany z nig styl zycia usztywnia si¢, staje si¢ najbardziej utartym
szlakiem, co w przyszto$ci sprawi, ze emerytowanemu zawodnikowi trudno bedzie przestawié¢ si¢ na inng
karier¢. Latwo wysnu¢ stad wniosek, ze najbardziej znane i cenione osoby wickszych probleméw
do$wiadczaja po przejsciu na emeryture. Odejscie od zawodowego uprawiania sportu taczy si¢ z utratg osi
organizujacej dotychczas zycie, co owocuje powaznym kryzysem tozsamo$ciowym, poczuciem zgubienia i
dezorientacji. Kiedy zanika gtéwna rola, bytemu sportowcowi trudno odpowiedzie¢ sobie na pytanie, kim
wlasciwie jest. Za t¢ dezorientacj¢ odpowiada takze fakt, ze zwykle w czasie trwania kariery sportowcy
uruchamiajg niewiele strategii budowania poczucia siebie w oparciu o inne dziedziny zycia badz tez inna
aktywnos¢. Rzadko starajg si¢ by¢ kims$ jeszcze poza byciem docenianym sportowcem.

Nietrudno wiec si¢ dziwi¢, ze w momencie konczenia kariery dotyka ich depresja, podobnie jak dzieje
si¢ to przy urazie wykluczajagcym tymczasowo z uprawiania sportu. Badacze nie sg tu zgodni. Niektérzy
podaja depresj¢ za jedng z czestszych chordb, inni uwazaja, ze samo wystgpienie depresji nie rézni si¢
znacznie od statystyki dla reszty spoteczenstwa, lecz wspdtwystagpienie dopiero objawéw bdélowych jest
predykatorem gorszego funkcjonowania na emeryturze.

Nie sposéb jednak nie zauwazy¢, ze tu przezywana strata moze by¢ duzo glebsza niz doswiadczana przy
tymczasowym wycofaniu si¢ ze sportu na skutek urazu. Osoba raz na zawsze musi pozegnac si¢ z tym, kim
byla przez wiele lat, z rola, dzigki ktérej byla rozpoznawana, rola, ktéra przynosita korzysci i satysfakcje.
Zaakceptowanie rzeczywistosci i wlasnych w niej ograniczen jest koniecznym krokiem na drodze do
prowadzenia innego, konstruktywnego zycia. By¢ moze dobrze byloby zastanowi¢ si¢, jak zadba¢ o gwiazdy
u szczytu swojej kariery uwielbiane, a potem po cichu odchodzace w zapomnienie. Jesli uprawiajacy sport
doznaje urazu wylaczajacego go czasowo z zawodu, oferowana jest mu wszechstronna pomoc i wsparcie
specjalistow - lekarzy, treneréw i psychologéw. Badanie pokazuja, ze pomoc taka znacznie ulatwia
poradzenie sobie z trudng sytuacja. Wsparcie w przystosowaniu do nowych warunkéw odchodzacym na
sportowg emeryturg jest z pewnoscig bardzo potrzebne.

Nie wszystkie jednak wnioski z badan sg ponure. Chol przejScie na emeryture jest momentem
kryzysowym, jej planowanie zawczasu owocuje lepszym przygotowaniem i spokojniejszym przejsciem do
innego sposobu zycia. Odnalezienie si¢ w nowej rzeczywistosci zajmuje mniej czasu i towarzyszy mu mniej
negatywnych emocji. Obecnie coraz wigcej czynnych sportowcéw przygotowuje si¢ do emerytury wczesniej,
jeszcze w czasie trwania czynnej kariery sportowej. Pytani przez badaczy, potrafia wyobrazi¢ sobie, co chca
robi¢ po zakonczeniu kariery sportowej, a takze snu¢ pierwsze plany. Umozliwia im to oswojenie si¢ z
trudna sytuacja. Wyobrazenie sobie, a zwlaszcza zamknigcie w ramach planéw przywraca jednostce
poczucie kontroli i sprawczo$ci, a ponadto nadchodzacy moment ,,przej$cia” czyni mniej obcym i mozliwym
do zaakceptowania. Rozwazanie zawczasu tego, co moze wydarzy¢ si¢ na sportowej emeryturze ulatwia
takze przygotowanie zawczasu srodkéw zaradczych, zbudowanie czy chociaz podtozenie fundamentéw pod
inny styl zycia lub inng drogg¢ kariery. Dzigki takiemu nastawieniu sportowcy moment przej$cia na
emerytur¢ przezywajag w sposéb mniej obcigzajacy emocjonalnie, pozostajg sprawni poznawczo, a ich
zachowanie nie wykracza poza dopuszczalne normy. Interesujacych danych o przezywaniu emerytury przez
sportowcdw réznych narodowosci dostarcza poréwnanie miedzykulturowe.

Niemcy i Szwedzi wydaja si¢ przezywac¢ emerytur¢ najspokojniej, bowiem doswiadczaja mniej
negatywnych emocji niz odnotowuje si¢ wsrdéd sportowcéw innych narodowosci, emerytura nie tyle jest dla
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nich koficem, co momentem przejscia do innej aktywnoS$ci. Z kolei u Francuzéw, Litwindw i Rosjan
wystepuje znaczaco wigcej zaprzeczania. Nie chca oni godzi¢ sie z rzeczywisto$cia oznaczajaca odejscie od
sportu, ich postawa broni ich przed przyjgciem tego do wiadomosci, lecz tym samym blokuje mozliwos¢
uruchomienia konstruktywnych metod radzenia sobie. Warto zada¢ sobie pytanie, jakie wsparcie i jakie
mozliwosci w wymienionych tu krajach maja sportowcy po odejsciu na emeryture. By¢ moze spokdj
Niemcow i Szweddw wiaze sie z lepszym zapleczem socjalnym, a by¢ moze ksztaltowany jest przez
postawy i1 wsparcie bliskich. Zupelnie inne spojrzenie na emerytur¢ prezentuja Hiszpanie. Emerytura
postrzegana jest u nich jako proces, a nie zdarzenie. Sprawia to, ze 1 jej waga jest duzo mniejsza, zdjety
zostaje cigzar z samego symbolicznego momentu przejscia, na rzecz rozumienia jej jako ciaglosci
podejmowanych dziatan i ich konsekwencji. Badacze proponuja tu wprowadzenie pojecia przemieszczenia,
by odczarowac¢ emeryture sportowa od obciazajacych ja skojarzen kofica i nieuzytecznosci.

Korzystnym zjawiskiem jest, gdy odejécie od czynnego uprawiania sportu nie oznacza catkowitego
porzucenia sportu. Kariera trenera, dziatacza sportowego lub nawet dziennikarza relacjonujacego wydarzenia
sportowe s3 naturalng forma kontynuacji dotychczasowego zycia, ktérego gtéwna osia byt sport. Formy te
moga przynosi¢ satysfakcje, a nawet sukcesy. Przyktadem takiego sukcesu po okresie czynnego uprawiania
sportu jest kariera Michaela Platiniego, w przeszto$ci wspanialego pitkarza, a obecnie prezesa UEFA.
Pozostanie przy sporcie nie jest oczywiscie jedyng droga dla emerytowanych sportowcéw. Wielu odnajduje
si¢ w biznesie, polityce, czy cho¢by dziatalnosci charytatywnej. Nie negujac roli czynnikéw kulturowych
pamigta¢ nalezy o znaczeniu wyksztalcenia i mozliwosci intelektualnych dla okreslania dalszej drogi
sportowca po zakonczeniu czynnej kariery.
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Anomauii

Konrad Krashevskyi, Anna Krashevska. Psychological Aspects of the Sport Career Termination. Age and injury
may be the reasons of the sport career termination. Depression and prolonged stress are also factors of termination.
After finishing the sport’s career, sportsmen’ life depends on cultural aspects, education and preparations to other type
of activity. Psychological aid may be very helpful.

Key words: depression, psychology, sport traumatism.
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KYAbMYPHUX, OCGIMHIX | NONEPeOHb020 NPUSOMYSaHHs 00 nepexody 00 iHwoi oisnvhocmi. Ilcuxonoeiuna donomoza 6
yil cumyayii modice Oymu 0ysice RPUOAMHOI.

Knrouosi cnosa: denpecis, ncuxonozis, mpasmamusm y CROpmI.

Konpad Kpaweeckuii, Auna Kpawesckaa. Ilcuxonozuueckue acnekmyl 3a8epuienus cHOpmUsHON _Kapbepbl.
3asepuenue cnopmugHoil Kapebpu Modicem Oblmb NOCIeOCmEUeM 03pacma uiu mpasmvl. dacmo cmanogumcs
nocneocmeuemM mpasm Uil npooodicumenvHo2o cmpecca. Ilocnedyrowas scusnb cnopmcemena nocie 3aeepuieHus
Kapvepu 3a8ucum 00 pazHux Gaxkmopos: KyIibmypHvixX, 00pa3z08amenvbHbiX, a makice 00 NPeosapumenbHol n0020mMosKY K
nepexody K uHou oesimenvHocmu. ITlcuxonoeuueckas nomoub 8 OAHHOU CUMYayUy Modicem 6Ums OYeHb NONE3HOI.

Kniouoevie crosa: denpeccust, ncuxono2usi, mpasmamusm @ Chopme.
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