PRILAGODAVANJE PRELASKU U ZIVOT VAN SPORTA
(ZAVRSETAK KARIJERE)

Koja je svrha sledecih informacija ?

Svrha ovih informacija je da se definise Sta je prilagodavanje tom prelasku, opisati
tipicne znake loseg prilagodavanja zavrsetku karijere i pronaci faktore koji ce
sportistima pomodi da se efikasno prilagode napustanju sporta i toj tranziciji.

Sta je prilagodavanje prelasku u domen van sporta (prestanak karijere)
Prilagodavanje se odnosi na trud, strategiju za adaptaciju i ponekad i na teskoce koje
dolaze sa procesom zavrsetka karijere. U stvari, zavrsetak karijere znaci da prolazite
sopstvenu duboku transformaciju, sa znacajnim posledicama na svoje emocije, na
odnose sa drustvenim okruzenjem i na nacin na koji sebe dozivljavate. Te promene
namecu da morate da se prilagodite na novu ulogu van sporta.

Koji su znaci loseg prilagodavanja?

Tradicionalno, postojala je tendencija da se p restanak sportske karijere smatra

iznenadnim i naglim ¢inom, uz koji dolaze ib olne emocije. Zaista, ako prestanak

karijere dozivljavate kao traumu, veci je rizik od ozbiljnih emocionalnih posledica i krize

identiteta. U takvim slucajevima, prelazak u zivot van sporta moze biti propracen

slede¢im znacima loseg prilagodavanja:

a) Emocionalna bol (koju karakterise izrazito nezadovoljstvo sobom iso pstvenim
Zivotom, sa osecanjem depresije i bespomocnosti, frustracuje i razocarenja)

b) Socijalna dezorijentacija (kao Sto je osecaj izolacije, nedostatak podrske, gubitak
drustvenog statusa)

c) Disfunkcionalni dozivljaj sebe (uz preterano osec¢anje gubitka, gubitka identiteta).

Ipak, veliki broj studija pokazuje da prestanak karijere nije neophodno iznenadno
« secenje nozem » sa traumati¢nm posledicama za vas. U stvari, ako ste u stanju da to
dozivite kao proces sa postepenim fazama, umanjuje se osecaj neprilagodavanija.
Osecanja kao sto je radoznalost (istrazivanje novih polja) i oslobadanje (od sporta koji
vise nije izvor motivacije) mogu da olaksaju vasu tranziciju.

Sta mogu da ucinim da maksimalno uve¢am pozitivho prolagodavanje

tranziciji ?

Kada proces tranzicije dovede do oz biljnih problema, apsolutno je neophodno da

zatrazite pomoc sportskog psihologa koji ¢e vas pratiti dok prolazite to tesko iskustvo, i

pomagati ukljucenje u novi zivot posle sporta.

Evo nekoliko koraka kojima mozZete sebi pruziti bolje prilike za pozitivno ukljucenje u

Zivot posle sporta :

1) Sami se povucite ako je to moguce. Osecanje kontrole povlacenja je mnogo jace
kada se povucete po sopstvenom izboru umesto da ste na to prisiljeni (npr. zbog
povrede ili prestanka ugovora), i ima pozitivan efekat na strategiju prilagodavanja.

2) Budite spremni da napravite planove za buducnost i za vreme sportske karijere, jer
vam to omogucava da predvidite scenario prestanka karijere i minimizirate osecaj
gubitka koji nastaje prestankom karijere.

3) Potrudite se da napravite visestruko definisani identitet, koji se ne odnosi iskljucivo
na vas uspeh u sportu, nego takode i na drustvene odnose, vase iskustvo i uspehe van
sporta.



4) Napravite zdravu mrezu podrske koja ¢e vam pruziti ohrabrenje u procesu tranzicije i
jaku osnovu na koju mozete da racunate. Negujte svoja prijateljstva i drustvenu
angazovanost i za vreme sportske karijere.

5) Prilagodite se uslovima i tezite psiholoskom miru u svojim sportskim uspesima,
padovima i neispunjenim snovima, Sto ce ojacati vase sposobnosti da osmislite
motivisuce projekte za buduénost.



