Budnik-Przybylska Dagmara, Przybylski Jacek. Trening mentalny pomoca w rehabilitacji po operacji — studium przypadku =
Mental training in rehabilitation after surgery — case report. Journal of Education, Health and Sport. 2016;6(12):400-411. elSSN
2391-8306. DOI http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.203310

http://ojs.ukw.edu.pl/index.php/johs/article/view/406 7

The journal has had 7 points in Ministry of Science and Higher Education parametric evaluation. Part B item 754 (09.12.2016).
754 Journal of Education, Health and Sport elSSN 2391-8306 7
© The Author (s) 2016;
This article is published with open access at Licensee Open Journal Systems of Kazimierz Wielki University in Bydgoszcz, Poland
Open Access. This article is distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Noncommercial License which permits any noncommercial use, distribution, and reproduction in any medium,
provided the original author(s) and source are credited. This is an open access article licensed under the terms of the Creative Commons Attribution Non Commercial License
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits unrestricted, non commercial use, distribution and reproduction in any medium, provided the work is properly cited.
This is an open access article licensed under the terms of the Creative Commons Attribution Non Commercial License (http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits unrestricted, non commercial
use, distribution and reproduction in any medium, provided the work is properly cited.
The authors declare that there is no conflict of interests regarding the publication of this paper.
Received: 01.12.2016. Revised 12.12.2016. Accepted: 14.12.2016.

CASE REPORT

Trening mentalny pomocg w rehabilitacji po operacji — studium

przypadku

Mental training in rehabilitation after surgery — case report
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Abstract

In the sport psychology literature situations of the injuries and dealing with them were
described. People are different from each other and differently feel the event that they do
occur, including those associated with trauma. The aim of this study was to present the
situation of single player - a member of the Polish national sailing team, preparing for the

Olympic Games in London in 2012.

Streszczenie
W literaturze dotyczacej psychologii sportu opisywane byly sytuacje kontuzji i
radzenia sobie z nimi. Ludzie rdznig si¢ miedzy sobg i w rézny sposdb odczuwaja zdarzenia,
ktore im si¢ przytrafiaja, w tym rowniez te, zwigzane z urazem. Celem niniejszej pracy byto
przedstawienie sytuacji zawodniczki - czlonkini kadry narodowej zeglarstwa,
przygotowujacej si¢ sportowo pod katem mentalnym do Igrzysk Olimpijskich w Londynie
2012.
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W literaturze dotyczacej psychologii sportu opisywane byly sytuacje kontuzji i
radzenia sobie z nimi. Ludzie r6znig si¢ migdzy sobg i w rézny sposdb odczuwaja zdarzenia,
ktore im si¢ przytrafiaja, w tym rowniez te, zwigzane z urazem. Naszym celem bylo
przedstawienie sytuacji jednej zawodniczki- zawodniczki kadry narodowej zeglarstwa, z ktora
podjelismy wspotprace w ramach projektu SIOKO (Silna i Odporna Kadra Olimpijska) —
projektu przygotowan zawodnikéw pod katem mentalnym do Igrzysk Olimpijskich w
Londynie 2012. Jest to mloda zawodniczka, studentka fizjoterapii, u Ktorej po zakonczeniu
sezonu zeglarskiego zostala zaplanowana operacja rekonstrukcji wigzadta krzyzowego.

Mimo kontuzji zawodniczka miata udany sezon, uzyskiwata czotowe miejsca w
zawodach narodowych oraz liczace si¢ miejsca w zawodach rangi §wiatowe;.

Jesli chodzi o spostrzeganie kontuzji ponizej przedstawiono model kontuzji - Model

Williamsa i Andersena (1998)
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Jesli chodzi o sama ocene urazu to wedlug Heil’a (1993 za: Blecharz, 2008) to moze by¢ on
spostrzegany jako:

a) wyzwanie, skutkujgce nastawieniem na przetamanie, pokonanie kontuz;ji

b) wrog, ktory prowadzi do zniszczenia

c) kara za przeszle grzechy, uchybienia, zaniedbania

d) przejaw wrodzonej stabosci

e) uwolnienie od wymagan i odpowiedzialno$ci
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f) nieodwracalna strata
g) narzgdzie do manipulowania otoczeniem w celu zaspokojenia osobistych i materialnych
potrzeb.

Zawodniczka, z ktorg pracowaliSmy traktowala swoj uraz, jako wyzwanie i robila
wszystko, zeby po kolei przej$¢ etapy rehabilitacji 1 wréci¢ do pelnej sprawnosci.

Wsréd zmiennych poznawczych determinujacych adaptacje w okresie po urazie
podkresla si¢ role czynnikéw zwigzanych z poczuciem kontroli i zwigzanym z tym poczuciem
skutecznosci. (za: Luszczynska, 2011). Ponadto z wilasng skuteczno$ciag zwigzane jest
uzywanie strategii wyobrazeniowych, ktore motywuja do wykonywania zadan sportowych 1
pozasportowych (Milne, Hall, Orwell, 2005 za: bLuszczynska, 2011). Dodatkowo na
przestrzeganie zalecen rehabilitanta i szybkos¢ postepow w procesie rehabilitacji wplywaja:
przekonania o wtasnej skuteczno$ci, zmienne z koncepcji samodeterminacji (autonomia,
kontrola, poczucie bycia w relacjach), optymizm, spostrzegana skuteczno$¢ rehabilitacji,
warto$¢ nadawana rehabilitacji oraz wsparcie rehabilitanta. (Luszczynska, 2011)

Niezwykle istotnym elementem zwigzanym ze zdrowieniem jest wsparcie spoteczne:
jest to wsparcie emocjonalne, informacyjne, czy praktyczne uzyskiwane przez caly okres
powrotu po kontuzji. Jego brak lub nieprawidtowe udzielanie wsparcia moga wydtuza¢ lub
komplikowac¢ proces powrotu do zdrowia i pelnej aktywnosci. Jesli jest ono udzielane zgodnie
z potrzebami zawodnika 1 wymogami sytuacji, moze by¢ jednym z wazniejszych elementéw
adaptacji do sytuacji, a nastepnie efektywnego powrotu do zdrowia (Blecharz, 2008).
Zrédtami wsparcia moga byé rehabilitanci, cztonkowie zespotu, trenerzy, osoby bliskie i
rodzina (Bianco, 2001 za: Luszczynska 2011). Psycholodzy sportu wyrdzniajg osiem
rodzajow wsparcia (Richman, ROsenfeld, Hardy 1993 za tuszczynska, 2011) 1. wsparcie
polegajace na stuchaniu bez osadzania i udzielania porad, 2, wsparcie emocjonalne, zwigzane
z okazywaniem troski i pocieszaniem, 3 emocjonalne wyzwanie- czyli stosowanie strategii
polegajacych na formutowaniu wyzwania dla odbiorcy wsparcia, majace na celu
przewartosciowanie przez niego witasnych postaw i1 odczuc), 4 wsparcie polegajace na
potwierdzaniu realnosci doswiadczen gdzie osoba bgdgca w podobnej sytuacji przekazuje
informacje, potwierdzajace, ze osad sytuacji dokonywany przez odbiorc¢ wsparcia jest
adekwatny, 5 docenianie wysitkow — czyli okazanie docenienia i zrozumienia dla wysitkow
czynionych przez odbiorc¢ wsparcia 6. wsparcie polegajace na wyzwaniu dla podejmowanych
dziatan, formutowanie wyzwan dla sposobu, w jaki odbiorca ocenia dziatanie, a dzieki temu
motywowanie do zwigkszenia dzialan i zaangazowania, 7. wsparcie praktyczne (np. pomoc

finansowa czy praktyczna) oraz 8. wsparcie przez osobista pomoc — pomaganie odbiorcy w
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wykonaniu zadan przez poswigcanie czasu i dzielenie si¢ wiedzg. S¢k (2005) wymienia
natomiast nastgpujace rodzaje wsparcia: a) wsparcie emocjonalne - zwigzane
z wykazywaniem uczu¢, uspokajaniem i wykazywaniem troski, b) wsparcie informacyjne
(poznawcze) zwigzane z wymiang informacji pozwalajagcych na zrozumienie zaistniatej
Sytuacji ¢) wsparcie instrumentalne, ktore zwigzane jest konkretnymi sposobami
postepowania oraz d) wsparcie rzeczowe (materialne).

»Korzystanie z pomocy psychologicznej w sytuacji urazu fizycznego nie jest reguta.
[...]. Odpowiednio wczes$niej podjeta opieka psychologiczna stanowi komplementarng czg¢sé
rehabilitacji 1 w ten sposéb wzmacnia jej efekty. Jest rowniez elementem profilaktyki, tzn.
Zapobiega pojawieniu si¢ wtornych probleméw (np. obawa przed powrotem do aktywnosci
fizycznej, koncentrowanie si¢ na kontuzjowanej czeSci ciata”(Blecharz, 2008, s 42).
Zawodniczka przez caly czas powrotu do zdrowia korzystala ze wsparcia psychologicznego.

O skutecznej adaptacji do wymogdéw rehabilitacji decyduja, osobowo$¢ sportowca,
styl i strategie radzenia sobie w sytuacjach stresujacych, otoczenie rehabilitacyjne oraz
stosunki na linii sportowiec- specjalista (Geblewiczowa, 1989, Pommersbach, 1990, Fisher,
1999, Kleiner, Liesenfeld, 2002, Kim, Duda, 2003 za: Blecharz, 2008).

Program rehabilitacyjny wg Taylor i Taylor, 1997 za Blecharz, 2008 moze sktadac si¢
z: zbudowania poczucia pewno$ci (powtarzanie podstawowych zasad rehabilitacji,
stopowanie mysli), zwigkszanie motywacji (partner rehabilitacyjny, postawienie celow),
kontrola niepokoju (oddychanie, relaksacja), ogdlne wykonanie w rehabilitacji (wyobrazenia
rehabilitacyjne).
Ponizej zaprezentowano wskazdéwki dla sportowcow po kontuzji (Weinberg 1 Gould, (2007)
Read ones body and pace oneself accordingly- czytaj swoje ciato i post¢puj zgodnie z nim
Accept and positively deal with the situation — akceptuj i radz sobie w sposob pozytywny z
sytuacja
Focus on quality training — skup si¢ na dobrym treningu
Find and use medical resources — szukaj I wykorzystuj wsparcie medyczne
Use social resources wisely —madrze wykorzystuj wsparcie spoteczne
Set goals- stawiaj cele
Feel confident with medical staff coaches — czuj si¢ pewnie pracujac z zespotem medycznym
Word on mental skills training formutuj umiejetnosci treningu mentalnego
Use imagery and visualization — uzywaj wyobrazni i wizualizujacji

atmosferg rywalizacji i zaangazowania
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W naszej pracy wykorzystywaliSmy powyzej zaprezentowane podejscia.
Jak wygladat plan rehabilitacji i powrotu zawodniczki do sportu?
Pod koniec pazdziernika 2010 zostata przeprowadzona operacja.
Pod koniec grudnia nastgpito odstawienie kul, normalne chodzenie miato miejsce pod
koniec stycznia.
Koniec ¢wiczen rehabilitacji zostat zaplanowany w okolicach kwietnia, maja 2011 roku
Pierwsze zgrupowanie wytypowano w marcu w 2011.
Zawodniczka zawiesita tabele nad tozkiem w celu lepszego wizualizowania procesu
rehabilitacji oraz grafiku ¢wiczen fizycznych (rehabilitacja, odnowa biologiczna oraz
sitownia i ptywalnia)
Codzienna wizualizacja powrotu do treningdw i startow oraz ogolne przygotowanie do
Sezonu.
Systematycznym treningom relaksacyjnym osoba ta poddawana byla 4 razy w tygodniu
W wyniku tego, ze zeglarka jest studentka rehabilitacji towarzyszyto jej podejscie

naukowe do procesu wychodzenia z kontuzji.

Jedng z czgéciej stosowanych metod sa juz wczeSniej wspomniane Strategie
wyobrazeniowe (wizualizacja), w ktorych dominujgcymi tematami sg udany powrdt do
zdrowia, trenowania, wyobrazanie procesow leczniczyCch oraz wyobrazeniowe ¢wiczenie
umiejetnosci  sportowych zar6wno dotyczacych uprawianej dyscypliny jak 1 zadan
rehabilitacyjnych.

Trening wizualizacyjny zawodnika po urazie moze dotyczyc¢:
e Leczenia np. zlamanych kos$ci, zerwanych wigzadet;
e Wyobrazanie sobie siebie, jako osoby powracajacej do zdrowia
e Wykonywania w wyobrazni ¢wiczen fizycznych
e Mentalnego ¢wiczenia umiejetnosci 1 strategii, ktorych zawodnik nauczyl si¢ przed
urazem
e Poprawy pewnosci siebie 1 pozytywnego nastawienia do rehabilitacji
e Kontrolowania negatywnych emocji i niepokoju

e Kontrolowania i radzenia sobie z boélem (Crossman, 2001b, za: Blecharz, 2008)

Istnieje inny podzial wizualizacji, czyli wizualizacje uzdrawiajace (Evans, Hare, Mullen,

2006 za: Blecharz, 2009)
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e Wizualizowanie poznawcze specyficzne, np. wyobrazenia wykonania czynno$ci
motorycznych.

e Poznawcze ogdlne, np. wyobrazenia strategii

e Motywacyjne specyficzne, np. wyobrazania celowych czynnos$ci

e Wizualizowanie motywacyjne ogolne, np. wyobrazenia zwigzane z pobudzeniem
i emocjami

e Wizualizowanie motywacyjne mistrzowskie np. wyobrazenia kontroli sytuacji
mentalnej, twardos$ci i pewnosci

Oraz wyobrazenia leczace

e Wizualizowanie wewnetrznych i zewnetrznych proceséw fizjologicznych - radzenie
sobie z bolem np. rozpraszania, blokowania, wyobrazanie zanikania bolu

Dobrze jest jak zawodnik posiada znajomo$¢ anatomii i fizjologii, dzigki czemu moze

sobie w pelni $wiadomie wizualizowaé¢ ruch danej konczyny, proces zdrowienia

poszczeg6lnych elementow kosci, §ciggien, wiezadet itd. itp.

Ponizej przedstawiono plan ¢wiczen zawodniczki oraz wizualizacje, ktore stworzyta podczas

zaje¢ z treningu mentalnego
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Rys. 1 Wizualizacja zawodniczki w trakcie rehabilitacji

Po powrocie do zdrowia i pelnej sprawnosci kolana, kolejng wizualizacja byta nastepujaca.
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Rys. 2 Wizualizacja zawodniczki po powrocie do zdrowia

NOWE KOLANO POWOLI ZACZYNA DZIALAC

Cytat

,»W piatek byt wielki dzien. Rehabilitacje miatam umowiong na godzine 8. Wiedzialam, ze po
8 tygodniach, w koncu nadszedt ten dzien, kiedy juz ostatni raz wchodzg na sale o kulach. Po
wstepne] czesci "manualnej" prowadzonej przez terapeute do pierwszego ¢wiczenia
podesztam jeszcze o kulach, przy nastepnym Ewelina powiedziata "zostaw juz te kule". Z
pelnym skupieniem zeby wykona¢ prawidtowy ruch, bez kotysania cialem, utykania, zbyt
szybkiego przenoszenia nogi zrobitam pierwszy krok od 8 tygodni z pelnym obcigzeniem. No
i udato si¢. Teraz z dnia na dzien jest juz coraz lepiej. Powoli na nowo bede si¢ uczy¢ jak
znowu zaufa¢ tej nodze, jak na niej biegac, skakac 1 balastowa¢. Mam nadziejg, ze niedtugo
dostane¢ pozwolenie, na chodzenie na basen, jezdzenie na rowerze w wigkszych ilosciach 1
powoli na kolejne treningi. Poki, co wyciagnetam z szafy hantelki i udato mi si¢ juz zrobi¢ o
jedna wiecej serie pompek niz ostatnim razem!. Nie ukrywam, ze caty czas licze na to, ze

bedzie wracato do normy szybciej niz to si¢ dzieje standardowo. Zobaczymy!:)
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A w wolnym czasie, ktorego zdecydowania mam znacznie wiecej niz wtedy kiedy moge
trenowac rozpoczetam nauke jazdy! Wiec strzezcie si¢ wszyscy uzytkownicy drog bo gdzies

tam si¢ po nich rozbijam!”

Sila wsparcia

Zawodniczka caty czas skupiona byta na procesie treningowym (tu: rehabilitacja).

Posiadata wsparcie rodziny oraz halezyte i oczekiwane poparcie ze strony chtopaka.

Ponadto otrzymywala zainteresowanie i ogromne wsparcie ze strony trenera i psychologoéw
sportowych.

Ponadto narz¢dziami wspomagajacymi proces rehabilitacji byt;
o Biofeedback,
e Relaksacja (nagrania)
e Sita
Nastgpnie
e powrot do treningdw na wodzie

e Praca z celami

Ponizej zaprezentowano przykladowe cele, z ktorymi pracowata zawodniczka

Rys. 3 Cele zawodniczki po rehabilitacji
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Kryzysy
Przy odstawieniu kul okazato si¢, ze nie tak szybko mozna chodzi¢. Osoba musiata poswigcié
wiele czasu 1 energii oraz bolu na prawidlowe ustawienie stopy podczas zwyktego chodzenia.
Kolejnym etapem byto odpowiednie obcigzanie kontuzjowanej nogi.
Ponizej przestawiono elementy jakie pomogly w powrocie do treningdw?

Powazne i dojrzate podejscie do sytuacji

Znajomos¢ 1 Swiadomos¢ procesu rehabilitacji

Optymizm, otwarto$¢ oraz wiedza zawodniczki

Nastawienie na rozwoj
Blecharz, w swojej pracy (2008) wyroznil cztery grupy sportowcow, ktorzy w rézny sposob
reaguja na sytuacje urazu:
,Bagatelizujacy”, czyli niezbyt przejmujacy si¢ zaistnialg sytuacja, uwazajacy kontuzje jako
nieodtaczny element sportu
,Refleksyjni optymisci” — ktorzy sytuacje urazu traktujg powaznie, koncentrujg si¢ na
czynnikach sprzyjajacych wyleczeniu, a nastawieni sg na rozwoj
,»Refleksyjni pesymisci” — bardzo przejmujacy si¢ doznang kontuzja, mocno ja przezywaja i
rozpamietuja przykre doswiadczenia
»Nastawieni na emocje” — osoby, ktore cechujg si¢ przezywaniem doznanych nieprzyjemnych
skrajnych emocji oraz hustawka nastrojow.

Osoba, z ktora pracowali$my nalezy do przedstawicieli refleksyjnego optymizmu.

Dzigki temu iz zawodniczka byta studentka fizjoterapii, w duzym stopniu pomagato
jej w wizualizowaniu i przebiegu kontuzji oraz rehabilitacji jak rowniez bardzo swiadomym
podejsciu do samej rehabilitacji.

Zawodniczka przeszta rehabilitacje efektywnie, a w kolejnym sezonie uzyskatla
czolowe miejsca w Mistrzostwach Polski, a w koncowym efekcie zakwalifikowata si¢ na

Igrzyska Olimpijskie do Londynu 2012.
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