Podciete skrzydta - pare stow o syndromie wypalenia w sporcie

Syndrom wypalenia zawodowego jest zjawiskiem od dawna znanym w psychologii organizacji i pracy.
Wystepuje czesto w wielkich korporacjach, ale tez méwi sie o nim w kontekscie oséb pracujacych z
innymi ludZmi (zawody typu lekarz, psycholog, nauczyciel). To tylko niektdre objawy, po ktdrych
mozemy poznaé¢ osobe wypalong zawodowa. Od jakiego$ czasu zaczeto zauwazaé, ze syndrom
wypalenia moze w podobnym stopniu dotkngc takze sportowcéw oraz osoby z ich otoczenia
(trenerdéw, sedzidw, dziataczy). Zawodnicy zaczeli gtoSno moéwic o tym, ze sport, ktory do tej pory byt
sensem ich zycia, stat sie udreka i na treningi chodzg niejako z przymusu. Jak dochodzi do takiej
sytuacji? Jakie sg przyczyny i konsekwencje wypalenia? Jak mozna mu zapobiegac?
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Wiekszo$¢é psychologdéw zgadza sie co do tego, ze wypalenie charakteryzujg trzy aspekty:
1) wyczerpanie fizyczne i emocjonalne,

2) zmniejszone poczucie osiggnie¢ (realizacji celdw, doskonalenia umiejetnosci, wystepy ponizej
oczekiwan swoich i otoczenia),

3) dewaluacja sportu (podejscie ,nie zalezy mi”, utrata zainteresowania uprawiang dyscypling, czy
ruchem fizycznym w ogdle).

Syndrom wypalenia w sporcie jest czesto mylony z odejSciem ze sportu z innych przyczyn,
przetrenowaniem, czy czasowym spadkiem formy. Zdarza sie, ze trener mylnie moze mysleé, ze
zawodnik jest wypalony, kiedy tak naprawde jest fizycznie zmeczony treningiem i wystarczy da¢ mu
troche odpocza¢, aby wrdcit do petni sit. Ponizej omdwione zostanie, czym sie réznig wymienione
powyzej trudne sytuacje w karierze sportowe;j.

Odejscie ze sportu moze byé efektem wypalenia, ale niekoniecznie musi. Czasem, zwtaszcza u
zawodnikéw mtodych, jeszcze poszukujacych swojej drogi, moze byé spowodowane checig
sprébowania czegos nowego, sprawdzenia sie na innych polach (w innych dyscyplinach sportowych,
w pracy naukowej itp.). W sytuacji, gdy odejscie zawodnika jest rzeczywiscie efektem wypalenia,
mozemy dostrzec poprzedzajacy je przedtuzajacy sie stres, spowodowany niekoniecznie aspektami
zwigzanymi tylko z treningami (np. problemy z trenerem, konflikty w druzynie).

Przetrenowaniem nazywamy taka sytuacje, kiedy zawodnik otrzymuje zbyt duzo bodzcéw, zaréwno
psychicznych, jak i fizycznych, a jednoczesnie ma zbyt mato czasu na regeneracje. Rezultatem takiej
sytuacji moze by¢é spadek formy, wzrost niecheci do trenowania, a w efekcie takze wypalenie. Od
wypalenia rdzni przetrenowanie to, ze zazwyczaj to pierwsze spowodowane jest gtéwnie czynnikami
psychicznymi (brak kontroli, brak zadowolenia, przedtuzajacy sie stres), a drugie raczej dotyczy
czynnikow fizjologicznych (zmeczenie organizmu, brak odpowiedniej regeneracji). Podobnie nie kazdy
obserwowany u zawodnika spadek formy musi budzi¢ od razu przypuszczenia o wypaleniu. Jesli nie
jest on spowodowany chorobg ani kontuzjg, moze by¢ takze efektem przetrenowania.

Te trzy zjawiska czesto powigzane sg w gtdéwnej mierze z treningiem, czym rdznig sie od wypalenia,
ktére moze by¢ spowodowane odczuwaniem przez zawodnika przedtuzajgcego sie stresu, ale nie



tylko dotyczgcego sportu, ale np. jego stosunkdw z trenerem, rodzicami, czy kolegami/kolezankami, z
ktérymi trenuje.

Warto pamietaé, ze wypalenie nie musi koniecznie dotyka¢ zawodnikéw dorostych, doswiadczonych
— coraz czesciej mozna to zjawisko zaobserwowac u trenujacych dzieci i mtodziezy, zwtaszcza w
sportach, ktdre wymagajg wczesnej specjalizacji (np. gimnastyka artystyczna, tyzwiarstwo figurowe).
Mali zawodnicy poddani sg podobnym stresom, co zawodnicy dorosli, a czesto nie potrafig sobie tak
dobrze jak oni radzi¢ z nadmiernym pobudzeniem. Zdarza sie tez, ze zbyt wygdérowane oczekiwania
rodzicow i trenerdw potrafig odebraé dziecku catg rados¢ z uprawiania dyscypliny, ktéra dotychczas
byta jego catym zyciem.



