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Syndrom vyhoreni ll:
burnout u sportovcu
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Burnout u sportovcu

* Tlak spojeny s kompetitivnimi sporty maze vést k burnoutu u sportovct — pavodni koncept byl
prepracovan tak, aby odpovidal oblasti sportu

* Burnout je tedy odpovéd na chronicky stres a Uzce souvisi s pretrénovanim

3 aspekty vyhoreni
* Emocionalni vyéerpani — pocity unavy, nedostatku energie
= Depersonalizace — chovéani se ke klientim jako k objektdm, cynicky pfistup ke klientim
» MNadnstatek osobnich uspéchu — pocit nekompetentnosti, neschopnosti, nedostatecnosti

3 aspekty vyhoreni u sportovcl &
* Emocionalni a fyzické vycerpani — rozsireni o chronické fyzické vyCerpani, dulezité a hlavni je
ale stejné jako u , klasického “ burnoutu psychické pretizeni

* Devalvace sportu — cynicky pristup ke sportu, ,,znehodnocovani” sportovni ¢innosti,
externalizace sportu (,,oddéleni se” od sportu)

* Snizeny vykon



Co muze vést k burnoutu?

* NeuUspéchy pfri snaze zvladnout zkombinovat skolu a sport, osobni Zivot a sport aj.

* Nadmérné pozadavky ze strany trenér(, rodicli nebo samotnych sportovcd, ktefi od sebe maji
vysoka ocekavani

e Burnout vs. pretrénovani?

* Fyzické a psychické vyCerpani Uzce souvisi - Casto nelze oddélit symptomy pretrénovani a
burnoutu
* Podobnosti: vyCerpani, poruchy nalad, obavy tykajici se primérenosti vykonu, ale:

* Pretrénovani — maladaptivni reakce na nadmeérny trénink, chronicky stav zahrnuijici
systémové zmény (neurologické, endokrinologické, imunologické)

e Burnout — chronicky psychosocidlni stres, ktery se muze projevit, aniz by doslo k
nadmérnému tréninku a pretézovani!

* Je to néco jiného - kazdy vyzaduje jinou intervenci!



Varovne symptomy

* Nejprve se objevuji psychické disfunkce Signs of athlete burnout
e Zvysena drazdivost, podrazdéna
reakce i na drobné podnéty

* Depresivni ladéni, defenzivni postoj

* Poruchy spanku, unava

{

* Nasledné se dostavi fyzické priznaky

* Napt. vyssi klidova srdecni frekvence

e Stejné jako u ,klasického” burnoutu je zasadni emocni
vycerpani, sportovci ztraci motivaci a radost ze sportu



Ruzné pohledy na burnout a jeho vznik

* Individualni vnimani jedince a jeho reakce na stres
* Problém jedince s vnimanim stresu a vyporadavanim se s nim, tj. copingem
* Jedinec se neumi vyrovnat s dlouhodobym psychosocialnim stresem - burnout

* Dusledek environmentalnich omezeni
* Nejde jen o individualni vnimani stresu, ale o prostredi, kde se sportovec nachazi, sportovni tym apod.
* U sportovce se vytvari ,jednodimenzionalni sportovni identita” — vSe se toci kolem sportu, sportovec
sam sebe vnima hlavné v souvislosti se sportem
e Ztoho plyne vnimana nedostate¢na kontrola nad sebou samym i sportovni Cinnosti

* Vizte napfr. téma locus of control — mame- li extreni LoC a pocit, Ze nemame déni ve svych rukou, nejspis
nebudeme ménit své chovani, nebudeme se pfilis snazit apod., protoze ,stejné nemuizeme nic zménit“

* Dusledek vnimaného zavazku ke sportu

» Urcity typ zavazku (tzv. commitmentu), kdy sportovec vnima, Ze ho sport ,, hodné stoji“, musi do néj
hodné investovat (Cas, energii, obétovat Cas na pratele Ci vztahy aj.)



Ruzné pohledy na burnout a jeho vznik

* Teorie sebedeterminace (self-determination theory — SDT; Deci & Ryan)
e Jedna se o teorii motivace, podle které mame 3 zakladni potreby:

* Potreba autonomie — vnimat sami sebe jako plivodce vlastni
¢innosti, ridit se podle sebe a svych presvédcéeni, hodnot, zajmu
* Stim souvisi napf. to, Ze snaze dosahujeme cilQ, které jsme si vytycili sami,
nez téch, které jsme dostali jako , pfikaz shora” — souvisi napf. s tématem
zmeén zivotniho stylu, boje se zlozvykem aj.
* Potreba vztahu s druhymi lidmi — byt prijiman druhymi a mit s AUTONOMY
nimi pozitivni vztahy
* Potreba kompetence — vnimat sami sebe jako kompetentni
dosahnout cile

RELATEDNESS

» Uspokojeni téchto zakladnich potreb - optimalni fungovani, vztahy s druhymi i well-being



Ruzné pohledy na burnout a jeho vznik

* Teorie sebedeterminace (self-determination theory — SDT; Deci & Ryan)

» Tato teorie motivace byva ddvana do souvislosti pravé s burnoutem u sportovcl (nevznikla ale v ramci
psychologie sportu)

» Sportovci, kterym se nedari naplnovat tyto 3 potreby, maji nizSi motivaci, coz ve finale Castéji vede k
syndromu vyhoreni
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Co si z toho vzit do praxe?

* | usportovcu je dllezita prevence syndromu vyhoreni
(vizte predchozi prezentace)

* Prace na copingovych strategiich, relaxace, socialni
opora aj.

* RUznost ¢innosti (ne jen jednostranny trénink),
pozitivni pristup ke sportu a radost z né;

o

* Burnout # pretrénovani, to, ze sportovec fyzicky zvlada zatéz, jesté neznamena, ze je ,vSe v poradku
* | ve sportu je dllezité vnimat sam sebe jako autonomniho, kompetentniho Cinitele a mit kladné

socialni vztahy
» Ackoli se zivot jedince toci predevsim kolem sportu, sport by nemél byt to jediné, co sportovec ma



Dekuji za pozornost.
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: F' rank just u nd exploded
I hope I never get that burned
out.”



