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No fa falta dir, que per tots els esportistes hi ha un clar
enemic: les lesions. Moltes passen per un accident esportiu,
altres per males practiques esportives, i despres per jugar
quan no s’'esta en un bon estat fisic.

Podriem dir que hi ha una especie de fases de dol a l’'hora de
recuperar-nos d’una lesidé. Aquestes sempre venen acompanyades
d’una perdua multinacional, de frustracidé, impossibilitat
d’autocontrol.

1. L'esportista comenca negant la situacid, i segons el
tipus de lesid que tingui

vol segquir entrenant malgrat el malestar, i 1i resta
importancia al fet d’'estar lesionat.

2. Després apareix la negaci6, l’esportista comenca a
desesperar-se, vol negociar amb els seu entrenador i
preparador fisic per tornar rapid a jugar.

3. La seguent aturada en aquest procés del dol, en casos de
lesions de gran durada, és la depressid. La persona pot
caure en un estat d’anim depressiu. Es el moment en que
passa per cap la sensacié que no podra tornar a jugar
amb el mateix rendiment.

4, I finalment una quart fase de veure la 1lum al tdnel. Es
1l’hora d’'acceptar la seva lesid, facilitant el procés de
recuperacio.
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Psicolegs esportius parlen de 1'estres psicosocial, el qual
pot influir augmentant 1la vulnerabilitat de 1la lesio,
dificultant la recuperacidé i alterant 1’estat emocional, 1la
salut i el funcionament en general.

Les variables psicologiques més rellevants davant les lesions
esportives sén la motivacidé, 1'estrés, la tolerancia a la
frustracié i 1'autoconfianca, totes elles donen un plus de
qualitat a la recuperacid.

Les persones més positives sdn aquelles que arriben abans a
1’exit en la seva recuperacié, per tant la recuperacidé és més
rapida. No es bo marcar-se una data final, tot arribara.

Quantes vegades sentim que ho teniem tot, ho perds tot en un
segon, pero tornes a recuperar tot. Els limits no sén les
circumstancies sind la nostra ment. Qualsevol signe d’ansietat
pot espatllar negativament la nostra recuperacidé fisica, ja
que si la rehabilitacié fisica no es far amb una bona
mentalitat el resultat no sera eficac. Un ha de
responsabilitzar-se de 1les seves lesions. El cirurgia posara
tots els coneixements si tenen que operar, pero el jugador
haura de treballar la seva recuperacié amb mentalitat
guanyadora, com sén tots els esportistes.

Tothom tenim capacitat de superar-nos a nosaltres mateixos, el
nostre cervell normalment busca l'equilibri. La majoria de
vegades no potenciem els nostres sentits perquée no ens fa
falta, perdo quan tenim un problema com és una lesid greu ens
veiem obligats a potenciar les nostres capacitats per superar
els nostres problemes.

Com és logic, és normal que despres d’'una lesié no tornem amb
el mateix ritme fisic i rendiment d’abans de trencar-nos. Pero
veiem a diari la capacitat de superacié que tenen esportistes
professionals que despres de greus lesions tornen a agafar la
seva capacitat per donar el mateix nivell de sempre. Nosaltres



no som professionals pero tenim també les capacitats per
superar-nos.

La majoria dels aspectes relacionats amb la superacidé d’una
lesié es troben en descobrir 1la motivacid que ens fa
perseguir, saber que ens satisfa per continuar, i anar
celebrant els petits exits en la nostra recuperacidé fins que
torni a arribat el dia.



