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Lahes kaikki urheilijat saavat urheiluvamman jossain
vaiheessa uraansa (Taylor&Taylor 1998)



Akuutti vaihe

* [Ihminen reagoi aina ajatuksella, tunteella ja toiminnalla

* Tulkinnat laukaisevat tunteita, jotka vaikuttavat tekemiseen tai
tekematta jattamiseen

* Kuntoutuksen integroitu psykologinen malli (esim. wiese&Bjornstal
1998, Arvinen-Barrow 2013)

Tunteet




Ajatukset ja tulkinta

* Urheilija yleensa huolissaan, ajatuksia siita, mita tulevaisuudessa
tapahtuu tai ei tapahdu

e Stressi lisaa helposti automaattisia negatiivisia ajatuksia, mika taas
lisda stressia ja haastavia tunteita — negatiivisten ajatusten
noidankeha

e Oikea tieto vahentaa kauhuskenaarioita

* Tilanteen tydstaminen, ymmartaminen ja hyvaksynta vahentaa
murehtimista ja pessimismia (jotka altistavat masennukselle ja
ahdistukselle)



Tunteet

* Tunnereaktiot liittyvat persoonaan, aiempiin kokemuksiin,
hallintakeinoihin, tukiverkkoihin, saatavaan tukeen

e Suru, viha, pettymys, vyllatys, epatoivo, kateus, syyllisyys, kaipuu,
tyhjyys, avuttomuus jne

* Tunteilla tarkea motivoiva voima, jolloin tunteisiin kannata kiinnittaa
huomioita, mutta ei taistella niita vastaan tai tukahduttaa tai
kontrolloida

* Tunteet on elettava lapi, jotta paastaan uuteen
* Tunteiden validointi tarkeaa



Toiminta

* Akuutissa vaiheessa ongelman tarkka selvittaminen keskidssa

* Vuorovaikutus hoitavien tahojen suuntaan, usein myos hoidon
etsiminen ja keskittaminen jne

e Keskittyminen siihen, mihin voi vaikuttaa

e Aktiivisuus tuen etsimisessa ja olemassa olevien voimavarojen
aktivoinnissa

* Arjen suunnittelu ja organisointi (koulu, mahdolliset leikkaukset)

¢ KU ntO Utu ssuunn |te I mMad (hyva tavoitteenasettelu)



Akuutti vaihe

* Tilanteen oikea tunnistaminen — tiedon saaminen ja tiedon
antaminen — hyva kommunikaatio (oikea tulkinta)

* Yhteydenotto tarvittaviin asiantuntijoihin
* Tunnistettava se, mika urheilijaa painaa ja vaivaa, kun...
e ...”kipu, tuska ja epatietoisuus pahimmillaan”

e Tassa vaiheessa eniten kontaktia hoitavista tahoista laakareihin,
fysioterapeutteihin (ns. primaaritiimi) ja tarkeaa muun tukiverkoston
luominen valmentajat, ystavat, joukkuekaverit, perheet,
kohtalotoverit, muut ammattilaiset (ns.sekundaaritiimi)



Kuntoutusvaihe (esim. Arvinen-Barrow 2013)

* Pidettava mielessa, etta ollaan tilanteessa, jossa yksilon...
e .... Kontrolli omasta tilanteesta ei ole yksin omissa kasissa
e ... arki on muuttunut

e ... tunteiden myrskyn keskella urheilija joutuu opettelemaan uusia
rutiineja ja luopumaan vanhasta totutusta — kriisi.

* Turhautumisen tunteet nousevat pintaan — koska paasee
harjoittelemaan??!

 Sitoutuminen ja optimismi haasteena

* Osallistuminen vs ulkopuolisuus



Loukkaantuminen kriisina (Cullberg)

* Shokki

e Reagointivaihe

e Tyostamisvaihe

e Uudelleen orientoituminen



Vamman pitkittyminen

* Alkaa haastaa urheilijan coping-keinoja seka hallintakeinoja
 Resilienssi koetuksella — mutta my6s kasvussa

* |dentiteetti murroksessa (nuorella urheilijalla eri kehitysvaihe kuin
aikuisella)

* Aletaan mieltaan tapahtunutta, syy- ja seuraussuhteita, urheilun
merkitysta, mitataan urheilijan sietolaaria

e [tsetunto koetuksella

* Ahdistus ja masennus, huomion suuntaaminen muualle, sydmisen
pulmat jne

e Sosiaaliset suhteet muuttuu



Kriisista traumaan

* Urheilijalle voi muodostua trauma erilaisista voimakkaista
kokemuksista, jotka ylittavat sen hetkisen kasittelykyvyn ja johon
ehdollistuu paljon negatiivisia, ylivoimaiselta tuntuvia arsykkeita

* Esim. loukkaantuminen, vakava epaonnistuminen tarkeissa
kilpailuissa, vakava valirikko tarkeissa ihmissuhteissa (esim.
valmentaja, pari jne), onnettomuus/menetys muulla eldméan osa-
alueella



Traumaattisen kokemuksen vaikutus
minakuvaan (Saari 2014)

* Traumaattinen kokemus tuottaa usein “vaaran” uskomuksen minakuvaan
e olen huono, olen kelvoton, minusta ei ole mihinkaan

 Tama “vaara” uskomus on asianosaiselle totta niin kauan kuin se korjataan
e Se alkaa toteuttaa itseaan, aletaan toimia sen mukaan

* |tselle kuitenkin usein uskotellaan, etta ollaan paasty sen kokemuksen yli,
kun ei ole muutakaan mahdollista

* Tietoisuus "huonoudesta” kuitenkin sailyy syvalla itsessa: itseaan ei pysty
pettamaan

e Vaara uskomus minakuvassa tulee korjata, tydstaa pois



Psykologiset interventiot kuntoutuksessa
(esim. Brown 2005)

* Mielikuvaharjoittelu

* Kuntoutussuunnitelma + tavoitteen asettelu

* Sosiaalinen tuki ja vertaistuki

* Rentoutusharjoittelu, kehotietoisuustaidot

* ltseluottamusta tukevat harjoitteet, positiivinen itsepuhe
* Tietoisen hyvaksynnan ja lasnaolon harjoittelu

* Altistus

e Kayttaytymisen aktivointi



LOPUKSI

* Valmentajan rooli tarkea, koska tunnistaa urheilijaa vaivaavat asiat

* Kuulostellaan mista urheilija selviytyy itse, mihin tarvitaan erityista
tukea

* Loukkaantuminen on kriisi, mutta ei automaattisesti trauma
* My0&s valmentaja tarvitsee tietoa ja tukea

* Kynnys auttaviin tahoihin pitaisi olla matala — moniammatillinen tiimi
kaikkein tehokkain

* Urheilija kuitenkin aina keskiossa ©
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