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MH EK Védelem Egészségiigyi Kozpont
Van-e élet az (él)sport utan?
Dr. Gyorfy Agnes PhD
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A versenysport, élsport abbahagyasa szamos jelentés valto-
zassal jar a sportolo életében, testi, lelki, szellemi szinten egy-
arant. A test esetében leall a fokozott igénybevétel, mas jellegii
terhelés kovetkezik, aminek hatasara szamos, addig elnyomott,
a cél miatt hattérbe szoritott egészségiigyi probléma is el6térbe
keriilhet, ami a korabbi szigoru ellendrzés nélkiil, akar halalos
kimeneteli is lehet. Lelki szinten sok sportolé szamara olyan
nehéz a teljes életmod megvaltozasa, hogy a megkiizdés szint-
jén gyakran szélsoséges megoldasok jelennek meg, mint a késoi
rendszeres ujrakezdés, a sporttol valo teljes eltavolodas, még
nézése sem fér bele lelkileg az egyén szamara vagy egészségiigyi
veszélyeztetettség esetén sem hagyhato abba, a halal is elfogad-
hatobb a vereségként megélt abbahagyasnal. Szellemi szinten
megjelenhet a céltalansag, a jovokép kilatastalansaga, a hogyan
tovabb kérdésre a valasz keresése, egyes esetekben akar ongyil-
kossagi szandék vagy kisérlet is felmeriilhet. Eppen ezért kulcs-
fontossagu, hogy a sportolot ebben a helykeresési folyamatban
segitsiik, s ennek révén uj szerepben, uj életmoddal és szemlé-
lettel masok életét is gazdagithatja, sajatjaban pedig megélhe-
ti, nemcsak teljesitménye révén értékes, hanem mint ember is.
Sok esetben lehet megoldas az edz6i palya mentén a sport rész-
leges tovabbvitele vagy a személyes példamutatas révén a spor-
toloi karrier és az egészséges életmdd, mozgas fontossaganak
hangsulyozasa a tarsadalom mas tagjai felé.
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Az élsport, versenysport egyfajta élet-
mod, életpalya, hivatds, ily médon an-
nak abbahagydsa az egyén életének
egészét érinti. Abbahagyasa révén meg-
valtozik minden, testi, lelki, szellemi
szinten egyarant. Ezen szintek egyen-
ként torténd vizsgalatanal a kovetkezd
figyelmet érdemlé valtozasokat tapasz-
talhatjuk:

Testi szintii valtozasok

A ledllas egyfajta hirtelen tempdvaltas,
amelyhez fizioldgiai szempontbol is al-
kalmazkodni kell. Véltozhat ezzel egytitt
a bioritmus, a cirkadidn ritmus és az
anyagcsere is, amelyek a mindennapi
mukodés fontos elemei, s meghatdrozé
szereppel birnak a testi-lelki jol-1ét szem-
pontjabdl. A versenyzés miatt korabban
kezelt és elfogadott, a fokozott terhelés-
bdl ad6do egészségiigyi problémak els-
térbe keriilnek, s hangsuilyuk, szerepiik
mas lesz a versenyzés adta értelmezési
keret megsziintével. A tempoviltas a ter-
helés jellegének megvaltozasaval szamos
uj kardiovaszkularis problémat is fel-
vethet, esetenként akar letalis kovetkez-
ményekkel, hirtelen szivhaldllal [1]. Az
anyagcserével a testsuly is valtozik, ami
a testképet is befolyasolja, gyakran jele-
nik meg kisebb vagy nagyobb mértéki
elhizas.

A terhelés valtozasaval valtozik a
stresszre adott fizioldgiai valaszban
szerepet jatszd kortizol szintje és sza-
balyozasa, akdrcsak a koleszteriné [2],
amelyek a mindennapi fesziiltség és
terhelés kezelését, lereagalasat is befo-
lyasolja. Ennek egyenstlya nagyon las-
san, nehezen valtozik, féleg a koragyer-
mekkorban elkezdett és az élettartam
egy késdi szakaszaig vitt sportoloi kar-
rier esetében.

Lelki szintii valtozasok

Lelki szinten az egyénre kevesebb figye-
lem iranyul, amely az oOnértékelést is
nagymértékben befolyasolja, hiszen, ha
nem figyelnek ram, nem vagyok fontos,
szerethetd, értékes. Mindenki szamara a
megszokott mértékd, személye iranti ér-
dekl6dés jelenti az alapot. Az élsporto-
16k esetében a gyermekkortdl jelenlévo
fokozott odafigyelés még nagyobb inten-
zitéssal épiil be.

A versenysport célt ad, ujabb verseny,
ujabb kihivas, még messzebb, még tovabb,
még tavolabbra, még jobban. Abbahagya-
saval ez a cél megsziinik, s nincs rutin arra
vonatkozoéan, mi van azutdn, ritkdn van,
lehet mas, ami ennyire kitolt id6t, teret és
ennyi energiat igényel az egyént6l. Szin-
te egyik pillanatrél a masikra céltalan-
sag, légtires tér veheti korbe a volt spor-
tolot. Gyakran megjelenhet kezdetben, az
hogy csak a terhet, a folyamatos nyomast
szeretné letenni, attdl akar megvalni, de
nincs stabil, realis jovoképe.

Fontos kérdésként meriil fel: miképp
boldogul az élet mas teriiletein, mas sze-
repeiben. Van-e parkapcsolat, csalad,
megjelenik-e a sziiléi szerep, ha igen,
mennyiben valtozik a korabbihoz ké-
pest tobb elérhet6séggel, aktivabb rész-
vétel lehetéségével. Abban az esetben, ha
nem, hogyan lehetséges ennek, ezeknek
a szerepeknek a kialakitasa? A sportoloi
szerep a legtobb esetben egyfajta dndefi-
nicio is: sportolé vagyok. Ilyenkor sok-
kal nehezebb a korabbi szerephez va-
16 visszatalalas, hiszen a leggyakrabban
gyermekkori az azoktol valé eltavolodas,
ami az §sszes szocidlis szerepre hatdssal
lesz. A barati kor is ebbdl ad6doan spor-
toloi és ez tovabb noveli a kor zartsagat.
A téarsalgas fonalanak felvétele szintén
nehézkes lehet, hiszen a civil, nem spor-
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toloi korrel nincs élménykozosség, kozos
téma. A sport pedig kit6lti az id6t és az
életet, igy potlasa is nehézségekbe titkoz-
het, eréfeszitést igényelhet.

A bedllitédasban szinte torvénysze-
riien kialakul egy erds teljesitményori-
entacid. A teljesitmény része lesz az on-
meghatarozasnak. A sportold részérol:
»az vagyok, aki jol teljesit, aki ennek ré-
vén kiemelkedik” Mindez implikalja,
»ha nem tudom hozni a megfelel6 szin-
vonalat, teljesitményt, akkor az értékem
is megkérddjelezhet6vé vilik, akarcsak a
fontossagom, hasznossagom”. Az egyén
mar gyermekként folyamatosan ebben
kap megerdsitést, erre kap visszajelzést.
Tanuldsi folyamat sziikséges ahhoz, hogy
a késébbiekben ez a meghatarozas ta-
gabb és megengeddbb legyen.

Szellemi szinti valtozasok

Szellemi szinten az meriil fel: mi hatdroz-
za meg a gondolkodast, ha az, ami ko-
rabban kitoltotte, kiesik? Mi torténik a
sziikebb és tagabb szocialis kornyezettel,
ha ez a burok megsziinik, ez a zart vilag
részben vagy egészben elenged? Az ef-
fajta zartsag, évtizedekig fennallhat, ami
akar végleges izolaciot, kiviilallast ered-
ményezhet a szocidlis kornyezetbdl. Az
id6 strukturalasa is megvaltozik, a ko-
rabbi szigord napirend idébeosztas ke-
vésbé lesz kotott, mind napi, heti, éves
szinten. Lesz egyféle fellazulds és légiires
tér ebbdl a szempontbol, amit meg kell
tolteni, mert a teljesitményorientaciéval
egyiitt a strukturaigény is jelen lesz, tar-
tosan beépiilve az egyén életébe. Mi lesz
az egyén életében, ami kitolti ezt az id6t
és teret, mi lesz az érdekl6dés uj tertile-
te, ami ha nem is ilyen mértékben, mint
korabban a sport, de testi-lelki-szelle-
mi szinten egyarant megadja azt, amit a

korabbi sportoldi palya? Erre a kérdésre
kulcsfontossagu valaszt taldlnia a korab-
bi élsportolonak.

Megkiizdési kisérletek

Az abbahagyast kovetden a korabbi él-
sportolonak meg kell kiizdenie ezen val-
tozasokkal. E megkiizdési kisérletek po-
zitiv és negativ iranyt egyarant vehetnek.
A negativ irany esetén akdr az a valasztds
is megsziilethet. Amikor nincs jovokép,
nincs terv az azutanra, a megvaltozott
élethelyzet vallalhatatlan. Szamos neves
sportolé vonatkozasaban wjsagcikk, sza-
lagcim szamolt be ilyen szituaciorol, ahol
az okot firtattak, illetve kozvetve ravila-
gitottak az idében torténd jovokép kiala-
kitasnak fontossagara.

A probléma megjelenhet, mint egy-
fajta megkiizdési kisérlet, a folyamatos
ujrakezdés, visszavonulds és ujra ver-
senyzés bizonyos véltakozdsa, ami so-
ran a sportol6 nehezen engedi el korabbi
életformajat, életszakaszat. Kérdésként
meriil fel, hogy redlis-e a sajat képessé-
gek értékelése vagy megmarad egy ko-
rabbi mikodési nivonal, nem kovetve a
valtozasokat. A zarast kovetGen szintén
egyfajta megkiizdési kisérletként értel-
mezhetd a sport teljes elutasitdsa, ami-
ben esetenként akar annak nézése, meg-
tekintése sem vallalhato.

Pozitiv megkiizdési kisérlet, gyakran
sikeres és egyben a leggyakoribb valasz-
tas a sport kozelében maradas, a sport be-
épitése a mindennapi életbe mas forma-
ban, mint a korabbiakban. Ennek egyik
valtozata az edzdi szerep, ahol Gjabb ge-
nerdcioknak adhaté 4t a hasznosithaté
tudas a sportrol, illetve megélhetd a sajat
hasznossag. Gyakori valasztas a sport, az
egészséges életmdd népszerusitése a mé-
diaban, illetve mdas férumokon, amely-
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ben a korabbi ismert, szereplést meg-
szokott élsportolo kiilonosen hiteles tud
lenni. Ez személyes példamutatas is egy-
ben, ami utélagosan megerdsiti a palya
értékét az egyén és kozossége életében.
Hasznos, kreativ feldolgozasi forma min-
den olyan palya vélasztasa, amiben fon-
tos szerepe van az erénlétnek, a kitartas-
nak, a feladattudatnak és a sportnak, akar
a katonai vagy a rendéri palya esetében.

A pszichologiai tanacsadas, kisérés
kérdései

Amennyiben szakember segiti a spor-
tolot az abbahagyas, valtas szakaszaban
vagy azt kovetSen, az esetleges elakada-
sok szempontjabdl a kovetkezd ténye-
z6kre fontos figyelmet forditania:

Az abbahagyas egy gyaszfolyamatot
[3] indit el, amiben szdmos elakadas le-
hetséges. A tanicsadds folyamataban,
ebben a gyaszban, levélasban, elengedés-
ben igyeksziink segiteni, az esetleges el-
akadasokat feloldani, elGsegiteni egy sta-
bil terv, jovokép kialakitasat.

Mi az abbahagyas, a sportoldi karrier
befejezésének az oka? Személyes dontés
vagy egyfajta kényszerbdl fakad (pl: testi
allapot, sériilés) Az utébbi esetben sok-
kal nehezebb a levalas, a palya gyaszfo-
lyamata, mint tudatos, felkésziilt dontés
eredményeképpen. Ezért célszeri erre
felkésziilni [4].

Személyes szinten mi a legfontosabb
a sportban? Ennek tisztdzasa azért fon-
tos, mert a személyes kotddés, részelem,
momentum tovabbvihet6 az egyén életé-
ben, akar uj életpélydjaban, foglalkozasa-
ban, illetve ennek tovabbvitele megkony-
nyiti a levalast, atallast.

Ebben a tanacsadasi folyamatban az
egyén vilagos, stabil és realisztikus jo-
voképét igyeksziink tamogatni. Legyen

gyakorlatias, kidolgozott, vallalhato és
vonzd az individuum szdmadra, amit tar-
tosan, elkotelezddéssel tud vinni. Le-
gyenek mellette jo alternativak, esetleg
tobb ut, ami érzelmileg is és nemcsak a
feladat, az aktivitas szintjén jar bevono-
dassal.

Fontos a kornyezet szerepe: mennyire
tamogato az egyénnel szemben, mennyi-
re segitik valtasat, helykeresését, atallasat
élete Uj szakaszaban, sportoloi karrierje
zarasaban? Mennyire elfogadott és el-
fogadhat6 az j szerepben, s mennyire
van jelen a korabbi identitas? Ez utdb-
bi milyen mértékben megerdsitd, illetve
mennyire zavaro jellegti?

Osszegezve: a sportoldi karrier z4ra-
sa nehéz helyzetet teremt, valtozast in-
dukal, ami az egyént testi-lelki-szellemi
szinten egyarant érinti. A zaras gyaszfo-
lyamattal jar, ami egyéni jellegzetessége-
ket mutat és szamos elakadas lehetGségét
rejti magaban. Azonban tervezhetd, le-
hetséges ra a felkésziilés és a tamogatas
is biztosithato ebben. A stabil jovéképpel
rendelkez6 sportold tuddsa atadasaval a
kozosséget gazdagitja, tovabba sajat éle-
tét is oromteli modon viheti tovabb.
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Is there life after being a sport
professional?

Quitting professional sport has its seri-
ous consequences, on physical, psychi-
cal and mental level either. It involves a
lot of changes. On body level the extreme
burden stops and as a consequence sev-
eral formerly hidden or suppressed symp-
toms, health problems can come forward
and in extreme cases can have lethal end-
ings. On the psychological level it is so
hard for the athletes to change the whole
life style that on the level of coping ex-
treme solutions will appear such as: re-
turning to compete several times at older
age, quitting sport totally even avoiding to
see it or dying because of burden in case
of quitting from health causes is more ac-
ceptable than quitting professional sport.
On mental level we could see aimless-
ness, the futureless aspect or the search

for the answer to the where to go further
question in extreme cases even suicidal
thoughts or attempts can even occur. Be-
cause of this it is extremely important
to support the athletes in this process of
finding one’s place in order that he in his
new part of his life can enrich others’ with
his lifestyle and sport promoting aspect.
The athlete can have the experience that
he is a valuable as a person and not just
for his performance. In several cases it’s a
good solution to bring the sport - sport
life along through the coach carrier or to
promote the importance of sporty life-
style, healthy lifestyle to the other mem-
bers of the community on different social
forums.
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