owego jest zjawiskiem
ologii organizacji

16 MAGAZYN TRENERA



CZYM JEST SYNDROM WYPALENIA
W SPORCIE
Wigkszo$¢ psychologéw zgadza sie co
do tego, ze wypalenie charakteryzuja trzy
aspekty:
* wyczerpanie fizyczne i emocjonalne,
* zmniejszone poczucie osiagniec (re-
alizacji celéw, doskonalenia umiejetno-
$ci, wystepy ponizej oczekiwan swoich
i otoczenia),
* dewaluacja sportu (podejscie ,,nie za-
lezy mi", utrata zainteresowania upra-
wiang dyscypling, czy ruchem fizycznym
w ogdle).
Syndrom wypalenia w sporcie jest czesto
mylony z odejsciem ze sportu z innych
przyczyn, przetrenowanie, czy czasowym
spadkiem formy. Zdarza sie, ze trener
mylnie moze mysle¢, ze zawodnik jest wy-
palony, kiedy tak naprawde jest fizycznie
zmeczony treningiem i wystarczy da¢ mu
trochg odpoczaé, aby wrdcit do petni sit.

ODEJSCIE ZE SPORTU, PRZETRENO-
WANIE | SPADEK FORMY

Odejécie ze sportu moze by¢ efektem
wypalenia, ale niekoniecznie musi. Cza-
sem, zwfaszcza u zawodnikéw mitodych,
jeszcze poszukujacych swojej drogi, moze
by¢ spowodowane checig sprébowa-
nia czego$ nowego, sprawdzenia sie na
innych polach (w innych dyscyplinach
sportowych, w pracy naukowej itp.).
W sytuacji, gdy odejécie zawodnika jest
rzeczywiscie efektem wypalenia, mozemy
dostrzec poprzedzajacy je przedtuzajacy
sie stres, spowodowany niekoniecznie
aspektami zwigzanymi tylko z treninga-
mi (np. problemy z trenerem, konflikty
w druzynie).

Przetrenowaniem nazywamy taka sytu-
acje, kiedy zawodnik otrzymuje zbyt duzo
bodZcdw, zaréwno psychicznych, jak i fi-
zycznych, a jednoczednie ma zbyt mato
czasu na regeneracje. Rezultatem takiej
sytuagji moze by¢ spadek formy, wzrost
niecheci do trenowania, a w efekcie tak-
ze wypalenie. Od wypalenia rézni prze-
trenowanie to, ze zazwyczaj to pierwsze
spowodowane jest gtéwnie czynnikami
psychicznymi (brak kontroli, brak zado-
wolenia, przedtuzajacy sie stres), a drugie
raczej dotyczy czynnikdw fizjologicznych
(zmeczenie organizmu, brak odpowied-
niej regeneracji). Podobnie nie kazdy
obserwowany u zawodnika spadek for-
my musi budzi¢ od razu przypuszczenia
o wypaleniu. Jedli nie jest on spowodo-
wany chorobg ani kontuzja, moze by¢

takze efektem przetrenowania.

Te trzy zjawiska czesto powiazane sa
w gtdwnej mierze z treningiem, czym
réznig sie od wypalenia, ktére moze byc
spowodowane odczuwaniem przez za-
wodnika przediuzajacego sie stresu, ale
nie tylko dotyczacego sportu, ale np. jego
stosunkédw z trenerem, rodzicami, czy
kolegami/kolezankami, z ktdrymi trenuje.
Warto pamietaé, ze wypalenie nie musi
koniecznie dotyka¢ zawodnikéw doro-
stych, do$wiadczonych — coraz czescie;
mozna to zjawisko zaobserwowac u tre-
nujacych dzieci i mtodziezy, zwilaszcza
w sportach, ktére wymagaja wczesnej
specjalizacji (np. gimnastyka artystyczna,
tyzwiarstwo figurowe). Mali zawodnicy
poddani sa podobnym stresom, co za-
wodnicy dorosli,a czesto nie potrafig so-
bie tak dobrze jak oni radzi¢ z nadmier-
nym pobudzeniem. Zdarza sig tez ze
zbyt wygdrowane oczekiwania rodzicéw
i trenerdw potrafia odebra¢ dziecku catg
rado$¢ z uprawiania dyscypliny, ktéra do-
tychczas byfa jego catym zyciem.

JAKIE SA PRZYCZYNY WYPALENIA

Zgodnie z zatozeniem, ze lepiej zapobie-
gac niz leczy¢, warto poznaé przyczyny
wystepowania tego syndromu, ponie-
waz dobre poznanie ,wroga’ uatwia
jego zwalczanie. Wypalenie moze byc
odpowiedzig na obcigzenie zawodnika
zbyt duzg intensywnoscia i wymaganiami
treningu. Méwi o tym model negatyw-
nej odpowiedzi stresowej Silvy, ktdry
zaltada, ze kazdy trening fizyczny jest
zrédtem stresu, ktéry moze by¢ pozy-
tywny, wymagajacy pozytywnej adaptacji,
a w rezultacie przynoszacy zawodnikowi
korzysci, lub negatywny, np. zbyt duze ob-
cigzenia treningowe, w. efekcie ktdrego
nastepuje adaptacja negatywna, co skut-
kuje pogorszeniem treningu. Negatywne
konsekwencje stresu rozpatrywane sg na

kontinuum — najpierw nastepuje spadek
formy, nastepnie przetrenowanie, a na
koniec moze doj$¢ do wypalenia, ktdre
z kolei moze skutkowad odejéciem ze
sportu.

Wielu autoréw dyskutowato jednak, ze
to nie sam stres jest powodem wypale-
nia, ale to, jak zawodnik go interpretuje
i radzi sobie z ta sytuacja. Smith zapro-
ponowat model poznawczo-afektywny,
w ktérym ttumaczy wypalenie spowodo-
wane stresem. Model ten zaktada czte-
rostopniowy schemat reakgji na stres. To,
co jest istotne w tym modelu, to wptyw
motywacji i osobowosci sportowca na
kazdy z tych czterech etapdw. Pierw-
szym etapem jest pojawienie sig sytuacji,
ktéra stawia przed zawodnikiem pewne
wymagania, moze to by¢ na przyktad na-
piety plan treningdw. Drugim krokiem
jest to, jak zawodnik postrzega dang sy-
tuacje, czy jest ona dla niego wyzwaniem,
czy zagrozeniem. Jesli czuje, ze mu ona
zagraza, W organizmie nastepuja zmiany
fizjologiczne — reakgja stresowa. W zalez-
nosci od tego, jak zawodnik radzi sobie
ze stresem, moze on wyjs¢ z tej sytuacji
obronna reka albo nastepuje pogorszenie
wykonania, ktére z kolei napedza powsta-
wanie kolejnych potencjalnie stresujacych
sytuacji (w zwiazku z tym, ze mu nic nie
wychodzi, moze np. odczuwaé dezapro-
bate trenera). Wypalenie nastepuje wte-
dy, kiedy koszty spowodowane stresem
przewyzszaja korzysci, ktére sportowiec
czerpie ze sportu — jest to sytuacja, kiedy
uprawianie sportu przestaje zawodniko-
wi sprawia¢ przyjemnos¢.

Innym sposobem patrzenia na stres jest
postrzeganie go nie jako przyczyng, ale
jako jeden z symptomdw wypalenia
(model  jednowymiarowego  rozwoju
tozsamosci oraz zewnetrznej kontroli).

W swoim modelu Coackley ktadzie na-

MOZLIWE PRZYCZYNY WYPALENIA
. Obciazenie zawodnika zbyt duza intensywnoscia | wymaganiami treningu
Il. Stres — w sytuacji gdy koszty spowodowane stresem przewyzszaja korzysci, ktore
sportowiec czerpie ze sportu; uprawianie sportu przestaje wéwczas sprawiac za-

wodnikowi przyjemnos¢

lll. Zta organizacja sportu — jednotorowy rozwoj zawodnikdw, brak alternatyw, niski
poziom kontroli nad wiasnym zyciem
IV. Stopier zaangazowania w sport - najbardziej zagrozeni sa sportowcy, ktérzy
uwazajg, ze sport przynosi im wiecej strat niz zyskéw, a jednoczednie nie majg
atrakcyjnych alternatyw oraz czuja, ze do tej pory zainwestowali w sport tyle, ze nie
moga sobie pozwoli¢ na odejicie — ,trenuja, bo muszg”
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cisk na to, ze wypalenie jest problemem
spofecznym i jest efektem ztej organizadji
sportu. Mtodzi zawodnicy rozwijaja sie
jednotorowo, catfa ich tozsamos¢ zbudo-
wana jest wokét sportu, wiec w momen-
cie kryzysu nie widza alternatyw, dlatego
kazda sytuacja, mogaca mie¢ wptyw na
ich rozwdj sportowy, jest postrzegana
jako zagrazajaca. Dodatkowym czynni-
kiem, ktéry ma duzy wptyw na wypalenie,
jest niski poziom kontroli nad wiasnym
zyciem, poniewaz wszystkie istotne decy-
zje podejmowane sg za nich.
Nie kazdy, kto doswiadcza stresu, wypala
sie — o wypaleniu moze réwniez decy-
dowal stopieh zaangazowania w sport.
Méwi o tym tzw. model zaangazowania.
Jego autorzy wymieniaja trzy wymiary za-
angazowania:

* satysfakcja oparta na rachunku zy-

skéw i strat,

* atrakcyjnos¢ alternatyw,

¢ iloé¢ zasobdw zainwestowanych do

tej pory w sport.
Najbardziej zagrozeni wypaleniem sa
sportowcy, ktdrzy uwazaja, ze sport przy-
nosi im wiecej strat niz zyskéw, a jedno-

nit, poza tym dostrzega tez alternatywy,
dzigki czemu nie czuje sie przymuszany
do aktywnosci — wtedy rozwija sig zaan-
gazowanie oparte na zadowoleniu.
Majac $wiadomos¢ mozliwych przyczyn
wypalenia, mozna podja¢ bardziej sku-
teczne interwencje, aby takim sytuacjom
zapobiegad.

JAK ROZPOZNAC, ZE ZAWODNIK JEST
WYPALONY

Czasem niestety dochodzi jednak do sy-
tuagji, ze nie uda sie zapobiec wystapie-
niu pierwszych oznak wypalenia, wtedy
wazne jest, by zareagowac jak najszybciej,
zeby nie pozwoli¢ mu si¢ rozwinac. Wy-
palenie w sporcie jest syndromem — jak
sama nazwa wskazuje, skfada sie na nie-
go szereg znakdw i symptomow, ktdre
moga wystepowac w przerdznych kon-
figuracjach.

Wéréd  wczesnych oznak wypalenia,
ktére powinny wzbudzi¢ czujno$¢ oséb
wspdtpracujacych z zawodnikiem wy-
mienia sie: negatywny nastrdj, poczucie
niesprostania swoim wifasnym oczekiwa-
niom, zawdd, frustracjg, zmeczenie psy-

Rys. |.Wypalenie a reakcja na stres (model poznawczo-afektywny reakgji na stres).

czednie nie maja atrakcyjnych afternatyw
oraz czuj, ze do tej pory zainwestowali
w sport tyle, ze nie mogg sobie pozwoli¢
na odejscie. Sa jakby w putapce — , trenu-
ja, bo musza”. Jest to sytuacja catkowicie
odmienna od sytuacji zawodnikdéw, ktdrzy
odchodza ze sportu z innych przyczyn
— zazwyczaj maja oni ciekawe alternaty-
Wy, a zaangazowanie jest bardzo niskie.
Najlepsza dla sportowca jest sytuacja,
kiedy sport przynosi mu wiecej korzysci
niz strat, odczuwa wysoka satysfakcje,
ktéra rekompensuje mu wysokie naktady
(czasowe, finansowe, odpowiednie wy-
bory Zyciowe), ktére do tej pory poczy-
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chiczne, problemy w Zzyciu spotecznym,
poczucie, ze otrzymuje on zbyt mate
wsparcie. Wymienione odczucia moga
by¢ bardzo subiektywne, np. zawodnika,
ktéry obiektywnie caty czas doskonali
swoje umiejetnosci moze dreczy¢ po-
czucie braku osiagnie¢, bo zaktada, ze jesli
nie osiaga wysokich miejsc na zawodach,
to jego praca na treningach nie przynosi
mu zadnych efektdw.

Bardzo wazne jest rozpoznanie tych
oznak wypalenia, poniewaz tylko wcze-
sne ich rozpoznanie pozwala na szybka
i skuteczng interwencje. Poniewaz odczu-
cia te sa subiektywne, warto stuchag, co

mdwig zawodnicy i nie lekcewazy¢, kiedy
sygnalizuja, ze co$ jest nie tak.

JAKIE SA SKUTKI WYPALENIA
Psychologowie zwracaja uwage na kilka
kategorii konsekwencji wypalenia zawo-
dowego. Pierwsza kategoria sa konse-
kwencje afektywne, zwiazane z emocja-
mi. Osoby doswiadczajace wypalenia sa
placzliwe, chwiejne emocjonalnie, moga
miec skfonnosci do depresji. Kolejna ka-
tegoria to aspekty poznawcze, takie jak
poczucie beznadziei czy braku mozliwo-
$ci zmiany sytuacji. Czesto pojawiaja sie
tez konsekwencje fizyczne, somatyczne,
jak zmeczenie czy bdle gtowy. Konse-
kwencja wypalenia moga by¢ tez aspekty
behawioralne — osoby wypalone moga
popada¢ w uzaleznienia, a jedna z pierw-
szych widocznych rzeczy jest opuszcza-
nie przez nich zaje, w ktérych powinny
uczestniczy¢. Ostatnim z wymienianych
skutkéw jest spadek motywacji, ktory
ujawnia sie poprzez brak entuzjazmu, za-
interesowania tym, co do tej pory byto
dla tej osoby wazne.

Powyzsze kategorie konsekwencji wy-
palenia dotycza wszystkich osdb, ktdre
doswiadczaja tego syndromu. W sporcie
moga sie one przejawiaé poprzez nieched
do treningdw i startéw, spadek wykona-
nia niespowodowany innymi czynnikami,
spadek pewnosci siebie, zwigkszong po-
datnos¢ na kontuzje i urazy czy izolowa-
nie sie od innych zawodnikdéw. Wymie-
nione skutki wypalenia moga prowadzi¢
do problemdéw w Zzyciu rodzinnym za-
wodnika, do wystapienia zachowan an-
tyspofecznych (np. agresja wobec innych
0s6b), czy do stosowania uzywek, a takze
do odejécia ze sportu, czesto w sposéb
definitywny, czyli tak, by nie mie¢ z nim
wiecej nic wspdinego. Czesto osoby, ktd-
re wypalone odchodza ze sportu, nie
maja nawet ochoty oglada¢ zawoddw
w swojej dyscyplinie, catkowicie sie od
niej odcinaja.

WYPALENIE ZAWODOWE

U TRENEROW

Nie tylko zawodnicy sa narazeni na wy-
palenie — réwniez trenerzy sa zagrozeni
do$wiadczaniem jego negatywnych konse-
kwengji. Jako zawdd, ktdry wymaga ciagte-
go kontaktu z ludZmi, a jednoczeénie nieod-
facznie wiaze sie ze stresem, zawdd trenera
obciazony jest wysokim ryzykiem wypale-
nia, ktére pomagaja przewidzie¢ niektdre
czynniki sytuacyjne i osobiste w sprawach
,Czysto trenerskich”. Warto zwrdci¢ uwa-




TRENING MENTALNY

* pegatywny nastroj

* poczucie niesprostania swoim wiasnym oczekiwaniom

* zawod

» frustracja

* zmeczenie psychiczne

* problemy w zyciu spotecznym

* poczucie, ze otrzymuje zbyt mate wsparcie

Konsekwencje

* nieche¢ do treningdw i startéw

* spadek wykonania niespowodowany innymi czynnikami
2 Wy P e

* spadek pewnosci siebie
* zwiekszona podatno$¢ na kontuzje i urazy
* izolowanie sie od innych zawodnikéw

Tab. | Oznaki i konsekwencje wypalenia u sportowcdw.

ge na to, jak trener radzi sobie z procesem
planowania i zarzadzania budzetem, jakie sa
jego stosunki z zawodnikami, czy nie wy-
stepuje u niego konflikt rél (np. czy mozna
by¢ przyjacielem dla swoich zawodnikdw).
Wazne jest takze to, jaki jest ogdlny poziom
odpornosci trenera, poniewaz jego praca
dostarcza bardzo wielu stresordw i musi
umiec sobie z nimi radzi¢.

INTERWENCJE

Zapobieganie  negatywnym  skutkom
wypalenia wymaga od 0séb zaangazo-
wanych w aktywno$¢ sportowa przede
wszystkim  $wiadomosci  mozliwych
przyczyn i objawdw tego syndromu, tak
aby umie¢ w pore dostrzec jego wcze-
sne oznaki. Jedli juz zawodnik czy trener
do$wiadcza wypalenia, niezbedna moze
okaza¢ si¢ pomoc psychologa, ktdry
moze pomdc odkry¢ przyczyny takiego
stanu rzeczy, zwiekszajac jednoczesnie
jego samoswiadomos¢, nastepnie na-
uczy¢ go efektywnych sposobdw radze-
nia sobie ze stresem, czy radzenia sobie
z nadmierna presja. Warto tez zadbad,
aby zawodnik posiadat dobrze dziataja-
ca sie¢ wsparcia — kolegdw z druzyny,
rodzing, treneréw, osoby niezwigzane
ze sportem, ktdre moga by¢ oparciem
w sytuacji kryzysowej.

JAK ZAPOBIEGAC POWSTAWANIU
SYNDROMU WYPALENIA U ZA-
WODNIKOW - praktyczne rady dla
trenerow

|. Zaangazuj zawodnikéw w proces
podejmowania decyzji — jesli beda czu¢
sie odpowiedzialni za swdj rozwdj, zy-
skaja wieksze poczucie kontroli, ryzyko
wypalenia bedzie mniejsze.

2. Zaplanuj odpoczynek — jest on réw-
nie wazny, jak dobrze zaplanowany wy-
sitek fizyczny.

3. Zapewnij ‘zawodnikowi odpowied-
nig regeneracje.

4. Wykorzystaj wiiad i aktywnos¢ za-
wodnika — wystuchaj go.To on jest eks-
pertem od tego, jak sam sie czuje.

5. Zapewnij zawodnikowi wsparcie
w trudnych sytuacjach — niech wie, ze
zawsze moze na ciebie liczy¢.

6. Spraw, by treningi byly takze dobrg
zabawa — niektdére rzeczy mozna éwi-
czy¢ na wiele réznych sposobdw.

7. Zachecaj zawodnika do rozwija-
nia takze innych zainteresowan poza
sportem — niech jego tozsamos$¢ nie
opiera sie tylko na nim

WNIOSKI PRAKTYCZNE

I. Syndrom wypalenia w sporcie jest
bardzo niebezpiecznym zjawiskiem, po-
niewaz moze doprowadzi¢ do wyklu-
czenia ze sportu obiecujacych zawodni-
kéw. Moze tez prowadzi¢ do popadania
przez sportowcéw w uzaleznienia, czy
zachorowania na depresje.

2. Poprzez odpowiednie interwencje
podjete w odpowiednim czasie mozna
zapobiegad rozwinigciu wypalenia u za-
wodnikéw, ktérzy juz zaczeli odczuwac
ucigzliwosci zwiazane z zawodowym
uprawianiem sportu.

3. Odpowiedni dobdr éwiczen trenin-
gowych oraz uczynienie zawodnika
wspdtodpowiedzialnym za swdéj wia-
sny rozwdéj moze zapobiec wypaleniu
u sportowcow.

4. Trenerzy takze moga doswiadczyc
tego syndromu, dlatego réwniez po-
winni zadba¢ o swoje samopoczucie
i zbudowa¢ sobie odpowiednig sie¢
wsparcia, tak aby nie dotknat ich syn-
drom wypalenia zawodowego.
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Dorota Pietrzyk-Matusik
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