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Ágrip 

Undanfarin	
   ár	
   hefur	
   hávær	
   umræða	
   um	
   tengsl	
   fjárhags,	
   þunglyndis	
   og	
   sjálfsvíga	
  

íþróttafólks	
   í	
   kjölfar	
   íþróttaferilsloka	
   verið	
   þónokkur.	
   Rannsóknir	
   á	
   sviði	
   umskipta	
   úr	
  

íþróttum	
  eru	
   af	
   skornum	
   skammti	
   og	
  hafa	
   ekki	
   fengið	
   viðeigandi	
   athygli.	
  Umskiptunum	
  

geta	
   fylgt	
   misalvarlegar	
   lífsbreytingar	
   þar	
   sem	
   undirbúningur	
   og	
   sérhæfð	
  

stuðningsþjónusta	
   getur	
   skipt	
   sköpum	
   hvað	
   varðar	
   alvarleika.	
   Síðustu	
   ár	
   hefur	
   verið	
  

uppvöxtur	
   í	
   gerð	
   undirbúningsáætlana	
   fyrir	
   íþróttafólk	
   og	
   innleiðingu	
   sérhæfðrar	
  

stuðningsþjónustu	
  en	
  megintilgangur	
  rannsóknarritgerðarinnar	
  er	
  að	
  skoða	
  hvert	
  aðgengi	
  

íþróttafólks	
   er	
   að	
   slíkri	
   aðstoð	
   og	
   hvaða	
   sálfræðilegu	
   erfiðleikar	
   geta	
   fylgt	
   í	
   kjölfar	
  

íþróttaferilslokar.	
  

Kvíði,	
  þunglyndi	
  og	
  sjálfsmorðstilraunir	
  er	
  aðeins	
  hluti	
  af	
  þeim	
  erfiðleikum	
  sem	
  margt	
  

fyrrum	
  íþróttafólk	
  kljást	
  við	
  í	
  umskiptunum	
  og	
  þrátt	
  fyrir	
  vaxandi	
  vitund	
  í	
  íþróttaheiminum	
  

þá	
  er	
  enn	
  mikill	
   skortur	
  á	
   sérhæfðri	
  þjónustu	
   fyrir	
   íþróttafólk,	
  meðal	
   annars	
   vegna	
  ótta	
  

þjálfara	
  við	
  truflun	
  einbeitingar	
  á	
  komandi	
  mótum	
  og	
  keppnum.	
  Með	
  aukinni	
  innleiðingu	
  

íþróttasálfræðinga	
  í	
   íþróttir	
  má	
  áætla	
  betri	
  aðlögun	
  íþróttafólks	
  úr	
   íþróttum,	
  færri	
  tilfelli	
  

alvarlegra	
  erfiðleika	
  og	
  meiri	
  ánægju	
  að	
  aðlögun	
  lokinni.	
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1 Inngangur 

Andlegir- og líkamlegir erfiðleikar hjá fyrrum íþróttafólki rata stundum í umræðuna þó 

lítið sé fjallað um það miðað við hversu stór þessi mál eru. Það þarf ekki að leita lengra en 

þegar Gary Speed, fyrrum fótboltamaður og þjálfari, svipti sig lífi í nóvemberlok árið 2011 

eftir baráttu við þunglyndi. Að sama skapi má nefna Allen Iverson, fyrrum 

körfuboltaleikmann í NBA, sem hefur átt í miklu basli með líf sitt eftir ferilinn, meðal 

annars með fjármál og fjölskyldulíf, og einangrað sig mikið frá samfélaginu. 

Sálfræðilegar breytingar í lífi fyrrum íþróttafólks að íþróttaferli loknum, 

umbreytingaferlið og sú stuðningsþjónusta sem þeim býðst eru fyrirbæri sem lítið hafa 

verið rannsökuð, sérstaklega á Íslandi. Umfjöllunin hefur mikið einkennst af óstaðfestum 

atvikasögum af atvinnufólki í íþróttum og þar af fjölmörgum sögum sem segja frá erfiðri 

upplifun íþróttafólks í gegnum umskiptin og leið þeirra til ánægjulegs lífs (Ogilvie og 

Taylor, 1993). Niðurstöður erlendra rannsókna, eins og rannsókn Patsourakou (2010) á 

grískum afreksíþróttakonum og Gorbett (1985) á sálfélagslegri aðlögun íþróttafólks við 

íþróttaferilslok, gefa vísbendingar um að við þessi umskipti gangi íþróttafólk í gegnum 

grundvallarbreytingar á lífi sínu sem geta haft miklar afleiðingar, bæði á líkama og sál, og 

að mörgu sé að hyggja eigi allt að fara vel. Þar má meðal annars nefna aðkomu 

íþróttasálfræðinga, þjálfara, fjölskyldu, vina og stofnana. 

Niðurstöður þeirra bentu til að því fylgir mikil streita að kveðja íþróttina og þá 

sérstaklega ef það er ekki á eigin forsendum. Þannig sýndi til að mynda rannsókn 

Hatamleh (2013) á Jórdönsku afreksíþróttafólki að það íþróttafólk sem neyddist til að ljúka 

íþróttaferlinum vegna utanaðkomandi áhrifa eða meiðsla voru líklegri til að glíma við 

kvíða- og þunglyndisvandamál. Fleiri fræðimenn fengu svipaðar niðurstöður sem sýna að 

skorturinn á undirbúningi fyrir lífið eftir íþróttaferilinn geti haft mjög neikvæðar 

afleiðingar í för með sér (Werthner og Orlick, 1986). Síðustu ár hafa sérfræðingar því 

einbeitt sér að því að búa til áætlanir sem eiga að gera aðlögunina auðveldari fyrir 

íþróttafólk sem stendur á þessum krossgötum. Oft veit það nefnilega ekki sjálft hvaða 

tilfinningarússíbani er að eiga sér stað í lífi þeirra og hvert það eigi að snúa sér eftir hjálp. 

Megintilgangur þessarar rannsóknarritgerðar er að skoða hverjar þessar sálfræðilegu 

lífsbreytingar eru, hvaða erfiðleika þær hafa í för með sér og hvort viðeigandi sérhæfð 

aðstoð sé í boði svo aðlögun úr íþróttum verði auðveldari og beri meiri árangur. Lagt er 

upp með rannsóknarspurningarnar: „Hvaða sálfræðilegu erfiðleikar geta fylgt endalokum 



8	
  

	
  	
  

íþróttaiðkunar og hvað liggur þeim að baki?“ og „Hvert er aðgengi íþróttafólks að 

sérhæfðri sálfræðiaðstoð í kringum íþróttaferilslok?“ 

Ritgerðin er unnin með það að markmiði að búa til grundvöll fyrir rannsóknir á 

þessum fyrirbærum og opna augu almennings fyrir þessu vandamáli innan 

íþróttahreyfingarinnar svo draga megi lærdóm af því. Með fleiri rannsóknum vaknar fleira 

fólk til umhugsunar, fræðslan verður meiri og í kjölfarið getur íþróttaheimurinn tekið 

næstu skref í átt að heilbrigðara líferni. 
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2 Fræðileg umfjöllun 

Erfiðleikar tengdir íþróttaferilslokum hafa fengið litla athygli í flestum löndum og ekki í 

raun nema um tveir til þrír áratugir síðan áhugi á þessu sviði vaknaði. Íþróttaheimurinn 

hefur aldrei verið eins fjölmennur og hann er í dag, hvað varðar vinsældir og umstang í 

kringum hann (Marthinus, 2007).  

Rannsóknir á þessu sviði eru nýjar af nálinni sem má tengja við 

fjölmiðlamenninguna en í gegnum hana hafa komið margar atvikasögur um erfiðleika eftir 

íþróttaferil sem vert er að skoða. Á undanförnum árum hefur bilið á milli íþróttafólks og 

almennings stækkað, þökk sé að miklu leyti fjölmiðlum sem flytja fréttir inn á heimili 

milljóna manna um allan heim. Til verður lífstíll sem skilur íþróttafólkið verulega frá 

hinum almenna borgara og gerir umskiptin úr íþróttum mun erfiðari fyrir vikið (Ogilvie og 

Taylor, 1993). Fyrir rúmum 20 árum var afreksíþróttafólk mun inngrónara samfélaginu. 

Vegna minni umfjöllunar fjölmiðla voru laun þeirra ekki mikið hærri en laun hins almenna 

vinnumanns. Á þessum tíma voru flest íþróttaáhugafólk í námi eða í fullri vinnu samhliða 

íþróttaferlinum svo umskiptin úr íþróttinni i almenna vinnu voru ekki jafn dramatísk og 

þau kunna að vera í dag (Ogilvie og Taylor, 1993). 

Í þessum kafla verður farið yfir nokkra orsakaþætti íþróttaferilsloka og kenningar 

um umbreytingaferlið sem fylgir þeim. Farið verður yfir tengsl lífeðlisfræðilegra-, 

félagsfræðilegra- og sálfræðilegra þátta við íþróttaiðkun og hvernig þeir spila inn í 

íþróttaferilslok. Að lokum verður farið yfir hvaða hlutverki sálfræðingar og 

íþróttasálfræðingar gegna við þessi tímamót. 

 

2.1 Orsakaþættir íþróttaferilsloka 

Ýmsir þættir geta legið að baki þess að hætta iðkun íþrótta og hafa margar kenningar 

komið fram um eftirmál hennar. Taylor og Oglivie (1994) tilgreina fjóra þætti sem orsaka 

íþróttaferilslok. Þeir eru aldur, fækkun tækifæra, meiðsli og frjálst val (free choice). Í 

rannsókn Lavallee, Grove og Gordon (1997) eru orsakir flokkaðar í tvo þætti. Í fyrsta lagi 

þá þætti sem hægt er að hafa stjórn á og í öðru lagi þá sem ekki er hægt að hafa stjórn á, 

það er sjálfráðir og ósjálfráðir. Sjálfráðir þættir eru vinna og nám, áhugaleysi, 

íþróttapólitík, minnkun getu, fjármál og skortur á ánægju. Ósjálfráðir þættir eru aldur, 

meiðsli og fækkun tækifæra. Hver sem ástæðan er þá gerir það íþróttafólk að fyrrum 

íþróttafólki og það mun gerast fyrr eða seinna í lífi þeirra allra (Patsourakou, 2010). Við 
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þessi tímamót eiga sér stað margvíslegar sálfræðilegar-, félagsfræðilegar- og líkamlegar 

breytingar sem vert er að gefa gaum og rýna í (Ogilvie og Taylor, 1993). 

Samkvæmt Hatamleh (2013) getur verið mikill munur á sálfræðilegum eftirmálum 

íþróttaferilsloka eftir því hvort íþróttafólk hafi stjórn á því hvort og hvenær þeir hætta eða 

hvort þeir hafi enga stjórn á því. Tilfinninga- og félagsaðlaganir eru auðveldari fyrir þá 

sem ljúka íþróttaferlinum á eigin forsendum á meðan þeir sem ekki hafa stjórn á 

aðstæðunum er mun hættara við ýmsum sálfræðilegum erfiðleikum eins og minna 

sjálfsáliti, kvíða, þunglyndi og reiði. Þessar niðurstöður styðja Werthner og Orlick (1986), 

Crook og Robertson (1991) og Alfermann (2000). 

Aldur er ein helsta ástæða þess að íþróttafólk bindur enda á feril sinn (Patsourakou, 

2010; Mihovilovic, 1968; Svoboda og Vanec, 1982) og sá þáttur sem hefur hvað flesta 

sálfræðilega- og lífeðlisfræðilega þætti í för með sér. Með aldrinum gæti íþróttafólki 

fundist það hafa náð markmiðum sínum, hvatinn fyrir áframhaldandi iðkun gæti orðið 

minni auk þess að öldrun hefur í för með sér lífeðlisfræðilegar breytingar sem gerir þeim 

ekki kleift að stunda íþróttir á sama stigi og áður (Patsourakou, 2010; Allison og Meyer, 

1998) en öldrun hefur í för með sér neikvæðar breytingar á liðleika, þoli, styrk og 

samhæfingu (Mihovilovic, 1968; Svoboda og Vanek, 1982; Ogilvie og Tayler, 1993). 

Fækkun tækifæra er stór þáttur í íþróttaferilslokum og hefur íþróttaiðkun í 

keppnisformi verið líkt við hugmyndafræði Darwin um að þeir hæfustu lifi af. Þeir sem 

ekki eru nægilega góðir fara aftar í goggunarröðina og tækifærunum fækkar umtalsvert 

(Patsourakou, 2010; Ogilvie og Howe, 1982), þar má nefna dæmi um endurnýjun 

leikmanna, það er þegar yngra íþróttafólk taka stöðu þeirra sem eldri eru og tækifæri eldri 

leikmanna fer fækkandi en í rannsókn Mihovilovic (1968) kemur fram að 7% júgóslavskra 

knattspyrnumanna var vikið úr hóp fyrir yngri leikmenn (sjá í Ogilvie og Taylor, 1993; 

Patsourakou, 2010). 

Á milli þriggja til fimm milljóna íþróttaiðkenda meiðast á hverju ári en meiðsli sem 

draga þá frá íþróttaferlinum geta orsakað mikla sálfræðilega erfiðleika eins og ótta, minna 

sjálfstrausts, tilvistarkreppu og kvíða (Patsourakou, 2010; Ogilvie og Taylor, 1993). 

Samkvæmt Wylleman, Lavalle og Alfermann (1999) eru meiðsli talin geta verið 

streitumesti þátturinn þegar kemur að íþróttaferilslokum. Stoltenburg, Kamphoff og 

Bremer (2010) taka undir þetta í rannsókn þeirra á íþróttafólki á háskólastigi sem lentu í 
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meiðslum sem bundu enda á ferilinn. Algeng viðbrögð íþróttafólks voru vonbrigði, biturð 

og þunglyndi þegar fregnirnar bárust. 

Frjálst val inniheldur sjálfráðu þættina og er eftirsóttasti möguleikinn af þeim öllum. 

Ástæður geta verið margvíslegar. Í Belgíu er vinna og nám þær helstu (Levalle o.fl., 1997) 

og í rannsókn Sinclair og Orlick (1993) er þreyta á lífstílnum sem fylgir íþróttunum stór 

ástæða. Fleiri þættir á borð við fjölskylduaðstæður, áhugi á öðru félagsstarfi utan íþrótta 

(Svoboda og Vanek, 1982) og skortur á fullnægingu þarfa eru einnig mjög algengar 

ástæður (Werthner og Orlick, 1986). 

Allir þessir þættir geta haldist í hendur og því erfitt að segja til um hvort ástæða 

íþróttaferilsloka hafi verið af sjálfstæðum vilja eða tilneydd ákvörðun en framhaldið, 

aðlögunarferlið, ræðst af því hvernig einstaklingur upplifir tímamótin. 

 

2.2 Kenningar um íþróttaferilslok 

Eftir að ákvörðun hefur verið tekin um að hætta, hvort sem hún er tekin af sjálfstæðum 

vilja eður ei, tekur við umbreytingaferli (transition) en samkvæmt Schlossberg (1981) er 

umbreytingaferli skilgreint sem viðburður sem leiðir af sér breytingu á eigin áætlun og 

krefst breytinga á hegðun og tengsl við umheiminn. Þetta ferli krefst þess að fyrrum 

íþróttaiðkandinn aðlagist nýjum félagslegum-, líkamlegum- og persónulegum aðstæðum 

(Wylleman o.fl., 1999). Þar tekur við spurningin um hvort það sé líf eftir íþróttferilinn og 

fræðingar hafa sett fram kenningar um umbreytingaferlið, kenningar sem koma inn á 

sálfræðilega þætti eins og kvíða, þunglyndi, sjálfstraust og tilvistarkreppu. 

Félagslegur dauði (social death), félagsleg öldrun (social gerontology) og ferilslok 

sem umbreytingaferli (termination as transition) eru kenningar sem hafa verið settar fram 

og tengdar íþróttaheiminum og hafa stuðlað að rannsóknum á vandamálum tengdum 

íþróttalokum þó þær hafi allar sínar takmarkanir. Tilgagur kenningana er útskýra hvaða 

sálfræðilegu þáttum íþróttafólk stendur frammi fyrir við umskiptin (Patsourakou, 2010). 

 

2.2.1 Félagslegur dauði 

Samkvæmt Rosenberg (1982) má líkja íþróttaferilslok við dauða. Hvernig liðsmenn koma 

fram við iðkanda eftir að hann hverfur úr hópnum má líkja við einstakling sem deyr, það er 

félagsleg einangrun og höfnun frá liðinu. Þessi meðhöndlun liðsmanna getur leitt til 

vandræðaleika og kvíða. Þessi kenning Rosenberg hefur fengið þónokkurn stuðning frá 
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fyrrum íþróttafólki sem fann fyrir svipuðum einkennum en hún hefur einnig fengið 

gagnrýni og er ekki viðurkennd vegna þeirrar staðreyndar að íþróttafólk heldur áfram að 

vera hluti af samfélaginu þó það sé í aðeins öðruvísi hlutverki en áður (Wylleman, 

Alfermann og Lavalle, 2004). Þessu til stuðnings má nefna upplýsingasöfnun Lerch (1981) 

á fyrrum atvinnumönnum í hafnabolta sem leiddi ljós að enginn þeirra hafði fundið fyrir 

einkennum í líkingu við dauða í hvaða mynd sem er. 

 

2.2.2 Félagsleg öldrun 

Samkvæmt Patsourakou (2010) á félagsleg öldrun að útskýra tenginguna milli líf 

einstaklingsins, athafna hans og aldurs. Í rannsókn Patsourakou (2010) og rannsókn 

Fortunato (1996) eru sex gerðir nálgunar gerð skil sem sameinast allar í fyrrnefnda 

kenningu. 

1) Þátttökuslitskenning (disengagement theory). Cummings, Dean, Newell og 

McCaffreyer telja að slitin frá íþróttum er af því góða fyrir bæði samfélagið og 

einstaklinginn þar sem ungt vinnuafl tekur við af því eldra sem getur notið síðari hluta 

lífsins (sjá Fortunato 1996; Patsourakou 2010). 

2) Virkniskenning (activity theory). Havighurst og Albrecht telja að við öldrun fái 

einstaklingur nýtt hlutverk við sitt hæfi um leið og annar tekur við því gamla svo heilt yfir 

sé virkni einstaklingsins viðhaldið (sjá Fortunato 1996; Patsourakou 2010). 

3) Undirmenningarkenning (subculture theory). Rose byggir þessa kenningu á 

virkniskenningunni þar sem hann heldur því fram að fólk með sömu áhugamál, erfiðleika 

og áhyggjur muni búa til sérstaka menningu og hafa góð áhrif hvert á annað þannig við 

umskiptin gengur íþróttafólk inn í þetta samfélag sem hjálpar til við aðlögunina (sjá 

Fortunato 1996; Patsourakou 2010). 

4) Aðlögunarkenning (continuity theory). Atchley telur að eftir því sem einstaklingur 

eldist leitast hann eftir því að aðlagast nýjum aðstæðum og með því að viðhalda svipuðum 

lífstíl og á yngri árum verður aðlögunin betri og hraðari (sjá Fortunato 1996; Patsourakou 

2010). 

5) Skiptikenning (exchange Theory) Dowd útskýrir hvernig einstaklingur 

endurskipuleggur athafnir sínar við öldrun svo eftirstandandi orka hámarki sig við nýtt 

hlutverk þannig hann nýtist sem best (sjá Fortunato 1996; Patsourakou 2010). 
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6) Félagsáfallskenning (social Breakdown theory). Kuypers og Bengston telja að 

íþróttalokin tengist neikvæðum skoðunum sem orsaki einstaklinginn til að draga sig úr allri 

starfsemi samfélagsins (Sjá Oglivie og Tayler, 1993; Patsourakou, 2010; Marthinus 2007). 

Félagsleg öldrun hefur fengið gagnrýni vegna þess að íþróttaferill er allt öðruvísi en 

annar starfsferill. Hann er styttri, honum getur lokið skyndilega og einstaklingar eru yngri 

þegar honum lýkur (Patsourakou, 2010). Þá hefur kenningin einnig verið gagnrýnd á þeim 

forsendum að hún sé frekar álitin einstakur atburður heldur en ferli (Taylor og Ogilvie, 

2006). 

 

2.2.3 Umbreytingaferlislíkan 

Umbreytingaferlislíkanið (termination as transition) er ólíkt kenningum um félagslega 

öldrun og samfélagslegs dauða að því leyti að hún skoðar íþróttaferilslok sem ferli yfir 

ákveðinn tíma en ekki einstakan atburð (Marthinus, 2007). Hill og Lowe (1974) eru taldir 

vera einir af þeim fyrstu til að skoða íþróttaferilslok sem ferli. Þeir tóku tengslalíkan 

Sussman (1971) úr félagslegri rannsókn um starfslok á vinnumarkaði og settu í form 

ferilslok íþróttafólks. Í þessu líkani voru þeir þættir sem höfðu áhrif á starfslokin: 

1. Einstaklingsbundnir þættir (hvati, gildi, markmið) 

2. Aðstæðubundnir þættir (kringumstæður starfsloka, starfslokaáætlun, fjárhagur),  

3. Staða í samfélagi (stéttarstaða, hjúskaparstaða, aðgengi að þjónustu) 

4. Félagslegir þættir (fjölskylda, vinir, félagsþjónusta) 

5. Takmarkanir (hagsveiflur, viðhorf vinnuveitanda o.fl.).  

Schlossberg (1981) kom fram með „Aðlögunarlíkan mannsins í umskiptum“ sem var ekki 

ósvipað tengslalíkani Sussman. Þar var komið inn á einkenni umhverfis fyrir og eftir 

umskipti og eiginleika einstaklingsins í hlutverkum sínum í aðlögunarferlinu (Ogilvie og 

Taylor, 1993). Aðlögun í líkani Schlossberg (1981) er háð þremur þáttum: Einkennum 

umskiptanna, einstaklingsins og umhverfisins og til að aðlögunin verði árangursrík er 

undirbúningur, eins og menntun, fyrir starfslok mjög gagnlegur. Þetta líkan hafa margir 

vísindamenn notað til að skilja betur þessi umskipti því það virtist útskýra best umskipti á 

íþróttaferli samanborið við önnur líkön sem áður hafa komið fram (Patsourakou, 2010).  

Hopson og Adams útskýrðu tilfinningaferlið sem íþróttafólk þarf að ganga í gegnum í 
umbreytingaferlinu úr íþróttum með Sjö þrepa líkaninu (seven-step model of transition). 
Það inniheldur svipað ferli og hjá syrgjendum látinna. Fyrst kemur áfallið við atburðinn og 
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þar á eftir lágmörkun þar sem einstaklingur gerir lítið úr neikvæðu tilfinningunum í kjölfar 
atburðarins. Þriðja stigið er efinn um sjálfið þar sem sjálfstraustinu er ógnað og þunglyndið 
sækir að. Á fjórða stiginu er reynt að sleppa takinu með því að vinna úr öllum neikvæðu 
tilfinningunum og í kjölfarið, á fimmta stiginu, lagt kapp á að finna nýja leið í lífinu. Á 
síðustu tveimur stigunum, sex og sjö, hefst leitin að þýðingu lífs, fyrri atburður samþykktur 
og aðlögunarferli lýkur (Oglivie og Taylor, 1993).  

Líkan Schlossberg (1981) hefur helst verið notað til að skilja betur íþróttaferilslok en 

sjö þrepa líkan Hopson og Adams frekar notað til að átta sig á líðan einstaklingsins og er 

nauðsynlegt til að skilja upplifun íþróttafólks á umskiptunum (Ogilvie og Taylor, 1993). 

Þessar kenningar hafa þó fengið sína gagnrýni en þar vegur mest skortur á 

aðgerðarbindingu í sértækum þáttum í kenningum Sussman (1971) og Schlossberg (1981) 

og skortur á upplýsingum hvaða þættir leiða til áfallaviðbragða og hvað íþróttafólk gerir í 

ferlinu til þess að komast á endastöð þess í líkani Hopson og Adams (sjá Taylor og 

Ogilvie, 2006). 

 

2.3 Hlutverk íþróttasálfræðinga í umskiptum 

Íþróttasálfræði er ung vísindagrein sem hefur þróast mikið síðustu ár. Hún er skilgreind 

sem vísindaleg athugun á sálfræðilegum og hugrænum þáttum sem hafa áhrif á og verða 

fyrir áhrifum íþróttaiðkunar og hreyfingar (APA Divison 47, e.d.). Samkvæmt Greendorfer 

(1992) er eitt af þremur meginhlutverkum íþróttasálfræðinga ráðgjöf sem felur í sér 

leiðbeiningu til íþróttafólks, þjálfara, liða og annarra íþróttatengdra aðila varðandi 

sálfræðilega þætti og athafnir. Það er því ljóst að umbreytingaferli íþróttafólks fellur 

sérstaklega undir starfsemi íþróttasálfræðinga. 

Umbreytingaferli íþróttafólks úr íþróttum hefur vakið mikinn áhuga hjá sálfræðingum 

hvort sem um er að ræða endann á ferlinu eða byrjun þess (Wylleman o.fl., 1999). Upphaf 

íþróttaferilsloka getur fylgt mikil streita fyrir íþróttaiðkendur (Stephan, Bilard, Ninot, og 

Delignières, 2003b) en samkvæmt skilgreiningu Taylor og Ogilvie (2001) eru 

íþróttaferilslok flókið fyrirbæri þar sem spila saman mismunandi líkamleg-, félagsleg- og 

atvinnustreituáreiti sem standa frammi fyrir íþróttafólki undir lok íþróttaferils og geta haft 

áhrif á þá og orsakað streitu. 

Umskiptin úr íþróttum geta haft áhrif á hugræna velferð hvers og eins sem er metin út 

frá lífsgæðum einstaklings og byggist á persónulegri upplifun íþróttaiðkandans, 

tilfinningum, sjálfstrausti og skynjun á stjórn og sjálfstæði. Velferð hefur verið notuð um 
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allan heim sem mæling aðlögunar á skynjun einstaklingsins á mismunandi stigum lífsins 

þegar verið er að rannsaka líðan þess. Þetta er gert með því að skoða almennt líðan um lífið 

miðað við persónuleg viðmið og upplifun atburða lífsins (Stephan o.fl., 2003b). 

Afreksfólk og aðrir atvinnumenn íþrótta virðast vera þeir fáu sem fá fræðslu um 

sálfræðikrísur sem geta komið upp við lok íþróttaferils – og þá þegar skaðinn er skeður. 

Kynning á þessum krísum og forvarnaráætlun á framhaldsskólastigi eða fyrir 

íþróttaáhugafólk myndi auðvelda því að aðlagast nýju lífi eftir íþróttina. Hönnun slíkrar 

forvarnaráætlunar á að vera í höndum fagaðila, eins og til dæmis íþróttasálfræðings, þar 

sem þjálfari, foreldrar og aðrir sem koma að eru skuldbundnir til að taka virkan þátt í 

hönnuninni (Stephan o.fl., 2003b). 

Íþróttasálfræðiþjónusta fyrir íþróttafólk er mjög takmörkuð um allan heim. 

Íþróttasálfræðingar fá sjaldan tækifæri til að ræða við iðkendur um vandamál og erfiðleika 

tengda umskiptum úr íþróttum (Patsourakou, 2010). Íþróttasálfræðingar eða 

íþróttastofnanir hafa almennt mjög jákvæð áhrif á þetta ferli með því að vera í stöðugu 

sambandi við íþróttafólkið og veita þeim þá hjálp sem það þarf (Taylor og Oglivie, 2006; 

Patsourakou, 2010). Þetta hafa þeir gert með aðferðum eins og streitustjórnun, umræðu um 

tilfinningar og hugrænni endurskipulagningu, til að hjálpa því íþróttafólki sem hefur 

upplifað erfiðleika eftir að hafa lokið íþróttaferlinum (Ogilvie og Taylor, 1993; 

Patsourakou, 2010; Wylleman o.fl., 1999). Aðrar aðferðir sérfræðinga sem vinna við 

íþróttaferilslok innihalda notkun hugarþjálfunar, greininga á sálfræðilegum kvillum, 

upplýsingavinnslu, eftirlit og tilvistarsálfræði (Wylleman o.fl., 2004; Marthinus, 2007). 

Íþróttasálfræðingar hjálpa íþróttafólki meðal annars að finna og gera sér grein fyrir 

gildum sínum, áhugamálum og markmiðum. Þeirra hlutverk er einnig að hjálpa íþróttafólki 

að vinna í gegnum tilfinningalega streitu sem það gæti upplifað við umskiptin við lok 

ferilsins. Einnig gera þeir íþróttafólki kleift að fá tækifæri til að opna sig og tjá tilfinningar 

sínar um efa, áhyggjur og gremju sem tengjast þessum umskiptum (Ogilvie og Taylor, 

1993). Sem dæmi um ráðgjöf sérhannað fyrir íþróttafólk er ráðgjöf Bardaxoglou og 

Chamalidis. Hún snerist um að hjálpa íþróttafólki að þróa leiðir til að vinna úr 

vandamálum sem upp komu í tengslum við ferilslok og gera þeim kleift að sigrast á missi 

lífsánægjunnar og íþróttahetjustimplinum og enduraðlaga sig að öðrum sviðum lífsins 

(Wylleman o.fl., 1999). 
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Meðferð við streitu í kjölfar umskipta getur haft áhrif á allar hliðar einstaklingsins, 

tilfinningar, hegðun og félagslíf og því er nauðsynlegt fyrir íþróttasálfræðinga að huga að 

öllum þáttunum við greiningu og leiðbeiningu. Hlutverk íþróttasálfræðinga er einning að 

aðstoða íþróttaiðkendur að sjá sig sem manneskju utan íþróttar og upplifa tilfinningu um 

eigið gildi og sjálfsvirði. Í stuttu máli þá eiga íþróttasálfræðingar að aðstoða iðkandann að 

takast á við umbreytingaferlið með notkun aðferða á við streitustjórnun, hugræna 

endurskipulagningu og opinni umræðu tilfinninga (Ogilvie og Taylor, 1993). 
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3 Líf eftir íþróttaferilinn 

Líf mannsins einkennist af ýmsum lífsbreytingum, hindrunum og viðsnúningum. 

Umskiptin, það er þessar lífsbreytingar hvort sem um er að ræða íþróttaferilslok, 

ástvinamissi, barneignir, heimilisflutninga eða giftingar, geta haft í för með sér bæði 

erfiðleika og létti eða hvort tveggja á víxl. Margar rannsóknir hafa verið gerðar á 

umskiptunum úr íþróttum með ýmsum niðurstöðum á fyrirbærinu. Áður fyrr var aðalhvati 

rannsókna erfiðleikar og áföll sem fylgdu í kjölfar íþróttaloka en í dag telja rannsóknir 

umskipti úr íþróttum hluta lífsins sem getur leitt til vaxtar og þroska (Marthinus, 2007). 

Í þessum kafla verður farið yfir undirbúning þess að hætta í íþróttum, líf utan þeirra og 

þá sálfræðilegu erfiðleikaþætti sem geta fylgt í kjölfarið og tengingu þeirra við aðra þætti. Í 

lokin verður farið yfir ýmsar undirbúningsáætlanir og athugað stöðu þeirra í heiminum. 

 

3.1 Undirbúningur íþróttaferilsloka og umskiptin 

Umskipti eru bæði óumflýjanleg og oft á tíðum óviðbúin og óútreiknanleg. Íþróttafólk 

lendir oft í þeirri stöðu að þurfa að aðlagast þessu nýja lífi utan íþrótta, einangraðir frá öðru 

fólki, upp á sitt einsdæmi. Þó félagslegt stuðningskerfi, fjölskyldan og nánir vinir, séu til 

staðar þá bráðvantar oft stuðninginn frá íþróttatengdum stofnunum (Marthinus, 2007; 

Ogilvie og Taylor, 1993). 

Samkvæmt tengslalíkani Sussman stjórnast ákvörðun um starfslok á nokkrum þáttum 

eins og áhuga, markmiðum, venjum, þörfum, hjúskaparstöðu og undirbúning fyrir 

starfslok. Allt þetta getur haft áhrif á aðlögunina í nýtt líf utan íþrótta. Hann lét hafa eftir 

sér að líkanið væri ekki viðeigandi fyrir íþróttir af þeirri ástæðu að það væri gert fyrir störf 

sem spanna yfir lengri tíma en íþróttaferil. Sussman var einnig gagnrýndur fyrir að líkanið 

næði ekki yfir þær krísur sem geta átt sér stað við starfslokin og fyrir að koma ekki inná 

þær aðferðir sem hægt væri að beita til að upplifa þægilegri og árangursríkari 

aðlögunarferli (Patsourakou, 2010). 

Mihovilovic (1968) greindi frá því að ef íþróttamenn væru ekki með áætlun fyrir annan 

vettvang, annað starf, eftir lok íþróttaferilsins þá gæti umbreytingaferlið verið mjög 

sársaukafull. Svipaða niðurstöðu fengu Werthner og Orlick annars vegar og Crook og 

Robertson hins vegar sem sögðu að skortur á undirbúningi fyrir íþróttaferilslokin gæti haft 

neikvæðar afleiðingar á hæfileika íþróttafólks til að aðlagast nýja lífinu utan íþrótta (sjá 

McKnight o.fl., 2009). Enn fleiri niðurstöður gefa til kynna að undirbúningsáætlun fyrir 
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íþróttalok sé mikilvægur þáttur og getur haft veruleg áhrif á aðlögunina við enda ferilsins 

(Taylor og Ogilvie, 1994; Wylleman o.fl., 1999). 

Gorbett (1985) kom með tillögu að ráðgjöf sem lýtur að undirbúningi fyrir 

íþróttaferilslok og taldi að hún ætti að byrja í framhaldsskólum og háskólum vegna þess 

fjölda íþróttafólks sem aðeins haldast við í átta til tíu ár vegna meiðsla eða of lítillar getu 

og taldi þetta mikilvægt svo þeir gætu haldið áfram með líf sitt. Samkvæmt Gorbett (1985) 

á viðeigandi fræðistofnun að hafa ráðgjöfina á sínum höndum og ráðgjafadeildir 

háskólanna að útvega þjónustuna. Hún þyrfti að vera sveigjanleg svo hvaða íþróttaiðkandi 

sem er gæti nýtt sér hana og líta sérstaklega til þess íþróttafólks sem er í vandræðum með 

námið. Efi, einangruð hegðun og skortur á heilsteyptu námsframlagi gætu ráðgjafar leitast 

eftir. Markmiðið væri að þróa hæfileika til vandamálalausna, ákvarðanatöku og 

sjálfsvirðingar í þeim tilgangi að þróa stuðningskerfi innra með sér (Marthinus, 2007).  

 

3.2 Sálrænir erfiðleikar 

Nokkrar niðurstöður rannsókna telja að íþróttafólk með breitt félagslegt bakland sem 

inniheldur fjölskyldu, vini, menntun og vinnu sýna betri og auðveldari aðlögun eftir 

íþróttaferilinn. Aðrir gætu fallið í þá gryfju að efast um eigið gildi og finnast þeir þurfa að 

endurheimta álit almennings af því að þeir skilgreina sig út frá vinsældum þó hún sé aðeins 

til skamms tíma. Í kjölfar missi samfélagsímyndar og fjarveru félagslegs stuðnings gæti 

íþróttafólk fundið fyrir einangrun, einmanaleika og dregið sig frá mannlegum samskiptum 

(Marthinus, 2007). 

Stephan, Torregrosa og Sanchez (2007) fundu að upplifðir erfiðleikar fyrrum 

íþróttaiðkenda á eigin líkama tengdust minnkun á sjálfsáliti, líkamlegri sjálfsvirðingu, 

skynjun á líkamsástandi, íþróttagetu og aðlaðandi líkama. Þetta er svipuð útkoma og fékkst 

í rannsókn Stephan, Bilard, Ninot og Delignières (2003a) . Þar kemur fram að sjálfsálit og 

líkamlegt viðhorf minnkar við það að hætta í íþróttum. Það gæti leitt til líkamsbreytingar 

eins og þyngdaraukningar eða vöðvarýrnunar, hrörnunar á líkamlegri færni og sálrænna 

einkenna eins og kvíða og streitu (Stephan o.fl., 2007). Einnig geta fyrrum íþróttaiðkendur 

upplifað stöðumissi, tilvistarkreppu og stefnu- og einbeitingarmissi. Jafnframt þessu eru 

mörg dæmi um íþróttaiðkendur sem fallið hafa í þunglyndi og í áfengissýki (Ogilvie og 

Taylor, 1993). 
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Í rannsókn Mihovilovic (1968) kemur fram að þjálfarar og yfirstjórn júgóslavneskra 

atvinnumanna í fótbolta hefðu áhyggjur af líferni fyrrum íþróttamanna. Þeir drykkju 

óhóflega, leiddust út í ólöglega starfsemi, væru í annarlegu hugarástandi og óttuðust 

framtíðina. Í ljós kom að þriðjungur aðspurða leikmanna reyktu meira og fimmtungur 

drukku meira eftir að íþróttaferillinn endaði. 

Mikilvægt er að muna að íþróttaferilslok orsaka ekki ein og sér streitu. Það eru margir 

þættir í umbreytingaferlinu sem geta gert íþróttafólk berskjaldað fyrir erfiðleikum. 

Afreksfólk í íþróttum standa frammi fyrir ógn úr ýmsum áttum við lok ferils síns, til dæmis 

eru ógnir á fjármálasviðinu, ógnir í atvinnulífinu og ýmsar sálrænar- og félagslegar ógnir. 

Allar hafa þær mismunandi áhrif á hvern og einn og alvarleiki þeirra orsakar stærð 

krísunnar sem fylgir (Ogilvie og Taylor, 1993). 

 

3.3 Undirbúningsáætlanir 

Uppvöxtur keppnisíþrótta á háu stig hefur verið mikill, bæði í umfangi og vinsældum. Á 

vissum tímapunkti jókst áhugi á stuðningsþjónustu við ferilinn, þá sérstaklega 

undirbúningsáætlunum fyrir íþróttafólk við íþróttaferilslok og í dag hafa verið hannaðar 

þess konar áætlanir í mörgum löndum víðsvegar um heiminn. Með þeim er ætlast til að 

leysa togstreituna sem margir íþróttaiðkendur horfast í augu við þegar þeir þurfa að velja á 

milli markmiða innan íþrótta og utan hennar (Wylleman o.fl., 1999). 

Undirbúningsáætlanir hafa ýmist verið hannaðar fyrir íþróttafólk í áhugamennsku eða 

atvinnu- og afreksfólk (Lavallee o.fl., 1997). Árið 1985 var Ólympíska 

íþróttaferilsmiðstöðin (OACC) í Kanada sett á laggirnar til að aðstoða íþróttafólk á 

ólympíustigi við að undirbúa sig fyrir íþróttaferilslok (Wylleman o.fl., 1999). Í kjölfarið 

fylgdi hönnun Lífsfærniáætlunar fyrir framúrskarandi íþróttafólk (LEAP; og síðar 

SportsLEAP) í Ástralíu árið 1989 sem sameinaðist Íþrótta- og menntunaráætluninni 

(ACE). Íþrótta- og menntunaráætlunin var upphaflega gerð fyrir afreksáhugafólk í Ástralíu 

til að veita því alhliða samræmda ferils- og menntunarþjónustu (Wylleman o.fl., 1999; 

Lavallee o.fl., 1997). Ólympíska vinnumiðlunaráætlunin (OJOP) hefur verið innleidd í 

Bandaríkin, Ástralíu og Suður Afríku til að aðstoða ólympíska íþróttaiðkendur sem eru 

staðráðnir í að hafa íþrótt að atvinnu og ná sínum íþróttatengdu markmiðum (Wylleman 

o.fl., 1999). 
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Aðeins lítill hluti áætlana hafa verið þróaðar í Evrópu. Hollenska áætlunin fyrir 

íþróttafólk sem eru að hætta (Retiring Athlete), Gullupphafsáætlunin – árangursáætlun 

(Goldstart Program – Planning for Success) í Bretlandi og Náms- og 

hæfileikamenntunaráætlunin (Study and Talent Education Program) í Belgíu eru þær helstu 

(Wylleman o.fl., 1999). Áætlanirnar sem hér voru nefndnar og fleiri til má sjá á Töflu 1 á 

enskri tungu. 
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Tafla 1. Valið yfirlit umskiptaáætlana úr íþróttum. 

Áætlun Stofnun Land 

• Athlete Career and Education (ACE) 
Programme 

Australian Institute of 
Sport Ástralía 

• Athlete Career Education (ACE UK) 
Programme UK Sport Institute Bretland 

• British Athlete Lifestyle Assessment Needs 
in Career and Education (BALANCE) 
Programme 

University of Teesside Skotland 

• Career Assistance Program for Athletes U.S. Olympic 
Committee Bandaríkin 

• Making the Jump Program Advisory Resource 
Centre for Athlete Bandaríkin 

• Olympic Athlete Career Centre - National 
Sports Centra 

Olympic Athlete Career 
Centre Kanada 

• Olympic Job Opportunities Program Australian Olympic 
Committee Ástralía 

• Study and Talent Education Program 
(STEP) 

Vrije Universiteit 
Brussel Belgía 

• The Retiring Athlete Dutch Olympic 
Committe Holland 

• Wales Lifestyle Management Program Sports Council for Wales Wales 

• Whole-istic American College 
Athletic Associaton Bandaríkin 

• Women's Sports Foundation Athlete Service Women's Sports 
Foundation Bandaríkin 

Athugasemd. ,,Olympic Athlete Career Centre – National Sports Centre” inniheldur ,,New 

Beginnings: Transition from High Performance Sport”, ,,Self-Directed Career Planning 

Guide”, ,,Athlete Registered Retirement from Sports Plan” og ,,Shadow Program”.  
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Ráðgjöf til íþróttafólks í þessu umskiptaferli ætti að aðstoða það í aðlögun með 

uppbyggingu á sjálfsmynd, breyttu viðhorfi tilfinninga og félagslegs stuðnings, eflingu 

bjargráða og auka upplifaða stjórn. Ráðgjöfin þarf að leggja áherslu á þá hæfileika sem 

íþróttafólkið býr yfir og kenna því að yfirfæra þessa eiginleika, eins og til dæmis 

skuldbindingu og samskiptahæfileika, í aðrar aðstæður. Eftir umskiptin ætti að einblína á 

þá þætti sem eru í boði eftir ferilinn og hvað sé hægt að taka með úr íþróttunum, til dæmis 

áframhaldandi starf við íþróttatengda þætti, markmið sem náðust, þjónustu við 

umskiptastuðning og nýjar leiðir sem eru í boði (Wylleman o.fl., 2004). 
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4 Stuðningsþjónusta	
  í	
  íþróttaheiminum	
  
Sálrænir og félagslegir þættir tengdir íþróttum eru margvíslegir og því mikilvægt að huga 

að þeim, sérstaklega við enda ferilsins, þar sem umskiptaferlið segir mikið til um hversu 

góð aðlögunin verður (Ogilvie og Taylor, 1993). Góð sjálfstjórn er mikilvæg fyrir 

árangursrík umskipti (McKnight o.fl., 2009) en félagslegur stuðningur, eins og til dæmis 

fjölskylda, vinir, þjálfarar, sérfræðingar og íþróttastofnanir, er mikilvæg íþróttafólki í 

umbreytingaferli (Ogilvie og Taylor, 1993). 

Margir íþróttaiðkendur hafa takmarkaðan aðgang að menntuðum íþróttasálfræðingum 

en stuðningur vina og fjölskyldu getur dregið talsvert úr upplausninni sem fylgir 

umskiptunum þar sem tilfinningalegur stuðningur er mjög hjálplegur. Þeir iðkendur sem 

upplifa neikvæð umskipti eru oft þeir sem ekki fá neina stuðningsþjónustu (McKnight o.fl., 

2009). Í rannsókn Reynolds kom í ljós að þeir sem fengu stuðning frá nánum vinum og 

ættingjum voru mjög ánægðir í nýju starfi (sjá Marthinus, 2007). 

Íþróttafólki mistekst oft að þróa sambönd utan íþróttarinnar vegna tilfinningalegrar og 

líkamlegrar skuldbindingar við hana. Fjölskyldan situr þá á hakanum en hún getur verið 

mikilvæg í streituvandamálum við íþróttaferilslok (Marthinus, 2007). Niðurstöður 

rannsókna á umbreytingaferli hafa sýnt að námsmenn fara yfirleitt fyrst til foreldra sinna 

með ferilstengd vandamál sem gefur góða vísbendingu um að stuðningsþjónustustofnanir 

ættu að einbeita sér að því að fá foreldra til þess að sækja námskeið og læra viðeigandi 

færni til að eiga við þessi verkefni þegar þess gerist þörf (McKnight o.fl., 2009). 

Það er ekki sjálfgefið að fjölskyldan styðji við bakið á þeim sem er að hætta. 

Fjölskyldumeðlimir gætu haft gaman af þátttökunni og notið frægðar og frama og geta 

ferilslokin því haft veruleg áhrif á hana. Fjölskyldan getur til að mynda verið óhæf til að 

mæta þörfum íþróttaiðkandans á stuðningi og skilningi og eftir stendur hann einn og verður 

að kljást við missinn upp á sínar eigin spýtur þó hann skorti félagslega færni til að byggja 

upp nýtt stuðningskerfi (Marthinus, 2007). 

 

4.1 Aðgengi að stuðningsþjónustu innan íþrótta 

Íþróttaheimurinn er ekki fullkominn og eflaust er hægt að telja upp margt sem má bæta. 

Einn þáttur er takmarkaður aðgangur að íþróttasálfræðingum á afreksmannastigi, þar sem 

vandamálin eru líklegust til að gera vart við sig. Sálfræðingar sem vinna venjulega með 

einstaklingum, framhaldsskólaliðum eða atvinnustofnunum fá nánast ekkert tækifæri til 
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þess að þróa langvarandi samband við skjólstæðinga sína sem takmarkar gríðarlega öll 

helstu mál sem tengjast íþróttaferilslokum. Sú staðreynd að íþróttafólk verði ekki lengur 

hluti af íþróttastofnuninni eftir það hættir verður til þess að meðhöndlun verður ekki lengur 

í atvinnulýsingunni og þar af leiðandi ekki í hlutverki sálfræðinga stofnunarinnar (Taylor 

og Oglivie, 1994; Marthinus, 2007). 

Þó ferilslok á íþróttasviði séu óumflýjanleg undirbýr íþróttfólki sig að öllu jöfnu fyrir 

þau. Skortur á undirbúningi er ein stærsta hindrun aðlögunar en ástæða fyrir þessari 

hindrun geta verið nokkrar. Í fyrsta lagi þá tekur tíma og orku að skuldbinda sig íþróttinni 

og því erfitt að horfa til annarra þátta utan hennar (Marthines, 2007). Í sumum tilvikum 

óttast þjálfarar að þessa umræða og undirbúningur trufli einbeitingu iðkandans á 

mikilvægum verkefnum og banna því alla stuðningsþjónustu sem fer inn á svið ferilsloka 

(Marthines, 2007; Ogilvie og Taylor, 1993). Helstu atvikin sem íþróttasálfræðingar virðast 

vera kallaðir til er þegar illa gengur hjá liði og upp er komin ákveðin krísa. Þá eiga 

íþróttasálfræðingarnir að koma og vinna með hópi í stuttan tíma og bjarga málunum 

(Ogilvie og Howe, 1986). Stundum finnst íþróttafólki óþægilegt að hugsa til þess dags 

þegar það þarf að hætta og forðast að hugsa um það. Ótti getur verið stór þáttur en 

íþróttafólk sem lifað hafa alla tíð í íþróttaumhverfinu fer óundirbúið í öðruvísi umhverfi 

þar sem íþróttahæfileikarnir koma að litlu gagni (Marthines, 2007). 

Áhugi á þessu sviði fer vaxandi um allan heim og lönd í Norður-Ameríku, Austur-

Evrópu (Ogilvie og Taylor, 1993) og Ástralía (Marthines, 2007) hafa viðurkennt áhrif 

sálfræðiþjónustu og hrint af stað undirbúningsáætlun fyrir virkt íþróttfólk svo það fái 

þjónustu við þessi umskipti (Ogilvie og Taylor, 1993, Marthines, 2007). Það má gera ráð 

fyrir að þessi uppvakning hafi komið vegna langtímasambanda sálfræðinga við liðsmenn, 

allt frá táningsárum til fertugsaldurs.  

Samkvæmt Ogilvie og Taylor (1993) eru margir íþróttasálfræðingar sem vinna með 

bandaríska ólympíuliðinu og veita meðal annars ráðgjöf og þjónustu sem snýr að því að 

búa sig undir ferilslok. Áhrif íþróttasálfræðinga hafa einnig verið viðurkennd hjá 

leikmannasamtökum ameríska fótboltans (NFL) og körfuboltans (NBA) fyrir samskonar 

áætlanir á þeim vígstöðum síðustu ár (Ogilvie og Taylor, 1993). 
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4.2 Aðgengi að stuðningsþjónustu utan íþrótta 

Þegar íþróttaferillinn endar þá er íþróttaiðkandinn ekki lengur óaðskiljanlegur hluti liðs eða 

stofnunar. Þjálfarar og liðsfélagar sem áður stóðu þétt við bakið á honum eru ekki lengur 

hluti af stuðningnum og oft forðast fyrrum liðsfélagarnir iðkandann þar sem hann er ekki 

lengur í liðinu (Marthinus, 2007). Þar af leiðandi hverfur sú stuðningsþjónusta sem áður 

var í boði. Vegna þessa og þeirra takmörkuðu félagslegu sjálfsmyndar sem í kjölfarið 

myndast getur íþróttafólk fundið fyrir einangrun og einmanaleika og dregið sig frá 

félagsaðstæðum. Þetta getur leitt til verulegrar streitu (Ogilvie og Taylor, 1993). 

 

4.3 Hvernig má bæta stuðningsþjónustu 

Það er mikilvægt að innleiðing heildrænar nálgunar íþróttauppbyggingar byrji strax á 

fyrstu árum íþróttaiðkanda. Rannsóknir benda til að fyrirbyggjandi ráðstafanir séu 

nauðsynlegar og áhrifarík úrræði og því ætti fyrsta skrefið í forvarnarferlinu að vera að fá 

foreldra og þjálfara yngri flokka til að trúa á langtíma einstaklings- og félagslegri 

uppbyggingu frekar en langíma íþróttaárangur og innleiða það strax á fyrstu árum íðkenda 

(Marthinus, 2007; Patsourakou, 2010). 

Framhaldsskólar í Bandaríkjunum hafa verið gagnrýndir fyrir íþróttakerfin sem hamla 

möguleikum á uppbyggingu íþróttafólks sem einstaklings- og félagsveru. Hömlun á þessu 

sviði hefur neikvæð áhrif á uppbyggingu sjálfsmyndar, félagsímyndar, félagslegs hlutverks 

og hegðunar og mannlega stuðningskerfið. Ef langtíma einstaklings- og félagsuppbygging 

væri innleidd snemma mundi það draga mjög úr líkum á að krísutengdir þættir við ferilslok 

leiði til streitu (Taylor og Ogilvie, 1994; Marthinus, 2007).  

Það er mjög mikilvægt að einblína á að þessir tveir þættir, íþróttaþátttaka og 

uppbygging, eru alls ekki ósamrýmanlegir. Þátttaka í íþróttum getur verið gott veganesti 

fyrir uppbyggingu einstaklingsins og haft góð áhrif á uppbyggingu almennrar færni. Einnig 

geta íþróttir kennt börnum að þróa hæfileikann til að taka sálrænar- og félagslegar 

ákvarðanir á öðrum sviðum lífsins. Auk þess er heilsusamlegt íþróttaumhverfi gefandi og 

getur hjálpað íþróttafólki að vera heilsteypt persónulega og félagslega þannig það getið 

unnið undir ýmsum öðrum aðstæðum (Ogilvie og Taylor, 1993; Marthinus, 2007). 
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5 Samantekt 

Endir íþróttferils getur verið af ýmsum ástæðum en þær má flokka í tvo þætti, þætti sem 

við höfum stjórn á og þætti sem við höfum ekki stjórn á. Þættir sem hægt er að hafa stjórn 

á eru til dæmis nám og vinna, áhugi, íþróttapólitík, geta, fjármál og ánægja, oftast allt sett 

undir sama hattinn og nefnt frjálst val. Aðrir þættir, þeir sem við höfum ekki stjórn á, eru 

aldur, meiðsli og fækkun tækifæra. 

Hver sem ástæðan er tekur við ferli sem krefst aðlögunar að nýju lífi með breyttum 

aðstæðum. Nokkrar kenningar um áhrif umskipta hafa litið dagsins ljós og þar má helst 

nefna þrjár kenningar: 1) Félagslegur dauði þar sem íþróttaferilslokum er líkt við dauða; 2) 

Félagsleg öldrun þar sem reynt er að tengja saman líf einstaklingsins, athafnir hans og 

aldur en undir þessari kenningu eru nokkrar undirkenningar; 3) Umskiptilíkön þar sem 

umskipti úr íþróttum eru álitin vera ferli yfir ákveðinn tíma en ekki einstakur atburður. 

Þáttur sálfræðinga er mikilvægur í umskiptaferlinu en eitt af meginhlutverkum 

íþróttasálfræðinga er að leiðbeina íþróttafólki, þjálfurum, liðum og öðrum íþróttatengdum 

aðilum við sálræna þætti og athafnir með aðferðum eins og streitustjórnun, umræðum um 

tilfinningar, endurskipulagningu hugræna þátta, hugarþjálfun og fleira. Við ferilslok getur 

íþróttafólk verið mun berskjaldaðara og eitt af hlutverkum íþróttasálfræðinga er að hjálpa 

því að finna og skilgreina gildi sín, áhugamál og markmið og gera því kleift að sigrast á 

missi ánægju lífsins sem fylgdi íþróttaiðkuninni. 

Við umskipti geta komið upp ýmsir erfiðleikar, rétt eins og við aðrar álíka breytingar í 

lífinu, samanber skilnað eða ástvinamissi. Umskipti í lífinu eru óumflýjanleg og oft á 

tíðum óviðbúin og óútreiknanleg en undirbúningur fyrir hvers konar umskipti hefur mikil 

áhrif á aðlögunarferilið sem á sér stað í kjölfarið. Ef enginn undirbúningur á sér stað gæti 

aðlögunin orðið erfið og sársaukafull þar sem sjálfsálitið minnkar og einangrun, 

einmanaleiki og efi um gildi lífsins eykst. Undirbúningsáætlanir eru ekki algengar né 

viðurkenndar af öllum. Áætlanirnar eiga að aðstoða íþróttafólkið við aðlögunarferlið meðal 

annars með uppbyggingu á sjálfsmynd, breyttu viðhorfi tilfinninga, eflingu bjargráða og 

fleira og fræða íþróttafólkið um þær leiðir sem eru í boði. 

Stuðningur menntaðra sérfræðinga er takmarkaður þó uppgangur sé í þeim málum en 

stuðningurinn fellur oft í hendur fjölskyldu sem skortir sérhæfða færni til að sinna slíkum 

verkefnum. Fjölskyldan, sem lifað hefur í makindum frægðar og frama, getur einnig orðið 

fyrir miklum áhrifum við umskiptin og orðið óhæf til að sinna íþróttaiðkandanum. 
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Takmarkað aðgengi að sérhæfðri þjónustu á íþróttaferlinum er til kominn meðal annars 

vegna ótta þjálfara við að umræðan trufli einbeitingu íþróttaiðkandans á næstu verkefnum. 

Við ferilslok skilja leiðir iðkandans og liðs eða stofnunar og við aðskilnaðinn hverfur sú 

litla þjónusta sem áður var í boði og allt það bakland sem áður stóð til boða, þjálfarar, 

stjórnarmenn og liðsfélagar. 
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6 Umræða 

Þegar draga á niðurstöður verkefnisins saman og svara rannsóknarspurningum er það fyrsta 

sem kemur upp í hugann hversu stutt íþróttaheimurinn er kominn í andlegri aðhlynningu 

íþróttafólks. Eins og fram kom í inngangi ritgerðarinnar gefa erlendar rannsóknir 

vísbendingar um miklar lífsbreytingar í umskiptaferlinu úr íþróttum í annað líf. Markmiðið 

var því meðal annars að opna augu almennings fyrir þessum lífsbreytingum og þeim 

erfiðleikum sem geta fylgt með því að finna hvaða sálrænu erfiðleikar þetta væru og hver 

orsök þeirra væri sem og að athuga aðgengi íþróttafólks að sérhæfðri sálfræðiaðstoð í 

kringum umskiptin. 

 Í ljósi þess að rannsóknir sem unnið var úr eru allar erlendar þá vakna upp spurningar 

um íslenskt íþróttafólk, undirbúning þeirra fyrir íþróttaferilslok, viðeigandi þjónustu við 

umbreytingaferlið úr íþróttum og aðlögun að henni lokinni. Fróðlegt væri að sjá muninn á 

íslensku íþróttafólki sem alla tíð stundar sína íþrótt af áhugasemi einni og það íþróttafólk 

sem hefur íþróttina að atvinnu og fær laun fyrir sína iðkun. Í upphafi rannsóknar var fjallað 

um hversu mikið bilið hefur breikkað á milli íþróttafólks annars vegar og hins almenna 

borgara hins vegar og hvernig launabilið milli þeirra hefur í leiðinni aukist. Á Íslandi er 

flest íþróttafólk í vinnu eða skóla utan íþróttaæfinga og keppna sem tíðkast ekki hjá 

atvinnumannaliðum. Athugavert væri að sjá hvort munur á þessum hópum í aðlögunarferli 

úr íþróttunum í líf utan hennar sé öðruvísi og að hvaða leyti. 

Það væri mjög áhugavert að skoða aðbúnað sérfræðinga innan íþróttastofnanna, 

hvernig viðhorf þjálfara til slíkra þjónustu er og þekkingu þeirra á henni því eins og 

niðurstöður benda á þá er almennt skortur á þekkingu og vilja þjálfara til að innleiða 

íþróttasálfræðiþjónustu í íþróttaheiminn. 

 

6.1 Rannsóknarspurningar 

Niðurstöður við rannsóknarspurningunni „Hvaða sálfræðilegu erfiðleikar geta fylgt 

endalokum íþróttaiðkunar og hvað liggur þeim að baki?“ voru nokkuð fyrirsjáanlegar. 

Jafnvel þó til sé ógrynni fólks sem finnur fyrir létti við íþróttaferilslok og fjölmargir standi 

óvaltir í báða fætur og gengur vel að finna nýjan farveg og stefnu í nýju lífi þá er alltaf 

einhver hluti sem gengur í gegnum alls konar erfiðleika við umskiptin, erfiðleika sem 

fylgja oft í kjölfar tómleikans sem myndast við missi þeirra ánægju sem íþróttin veitti. 

Dæmi eru um kvíða, minna sjálfstraust, gildisefa, einangrun, einmanaleika og allt frá vægu 
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þunglyndi yfir í áfengis- og vímuefnanotkun og sjálfsvígstilraunir. Þær lífsbreytingar sem 

eiga sér stað í umskiptunum geta orsakað þessa þætti en fram kemur í grein Ogilvie og 

Taylor (1993) að íþróttafólk getur upplifað stöðumissi, tilvistarkreppu og stefnu- og 

einbeitingarmissi og mörg dæmi um fólk sem hefur í kjölfarið fallið í þunglyndi og 

áfengissýki. 

Niðurstöður rannsóknarspurningarinnar „Hvert er aðgengi íþróttafólks að sérhæfðri 

sálfræðiaðstoð í kringum íþróttaferilslok?“ voru í stuttu máli að aðgengi að þjónustu er 

stutt á veg komið. Það er ekki langt síðan lítil sem engin aðstoð bauðst íþróttafólki og þá 

sérstaklega á þessu sviði og því kemur kannski ekki á óvart hversu stutt á veg samband 

sálfræðinga og íþrótta er komið. Áætlanir, sem eiga að undirbúa íþróttafólk fyrir ferlið sem 

á sér stað við íþróttaferilslok, eru nýlegar og fremur fáar hafa verið búnar til víðsvegar um 

heiminn. Sömu sögu má segja um innleiðingu íþróttasálfræðinga í íþróttastofnanir en örfá 

leikmannasamtök hafa nú þegar viðurkennt notagildi þeirra og fengið íþróttasálfræðinga til 

liðs við sig til að aðstoða leikmenn við umskiptin, þá sérstaklega í Bandaríkjunum þar sem 

innleiðing þeirra hefur verið meðal annars í Ólympíulið þeirra, NFL og NBA.  

Raunveruleikinn er sá að þetta er aðeins lítið brot af því aragrúa íþróttafólks sem 

stunda íþróttir um allan heim. Aðgengi íþróttafólks að sálfræðiþjónustu er afar takmarkað 

og liggja margar ástæður að baki. Til að byrja með þá er notagildi sálfræðinga hreinlega 

ekki viðurkennt á öllum stöðum, þjálfarar telja að þessi umræða gæti truflað einbeitingu 

fyrir næstu verkefni og stundum finnst íþróttafólki óþægilegt að hugsa til íþróttaferilsloka 

og hreinlega forðast alla umræðu henni tengdri. Framundan er mikið verk fyrir höndum hjá 

komandi kynslóðum að bæta íþróttaheiminn og mikivægt að byrja á yngri aldursstigum. 

Rannsóknir segja að langtíma einstaklings- og félagsuppbygging hefur mikið 

forvarnargildi og því mikilvægt að fá foreldra og þjálfara yngri flokka í þessa stefnu. 

 

6.2 Notagildi rannsóknar og framtíðarransóknir 

Í rannsóknarritgerðinni hefur ýmislegt fróðlegt og hagnýtt komið fram en mjög fátt 

íslenskt, eða hreint ekkert. Ísland er ekkert öðruvísi en önnur lönd. Hér er stundaður 

aragrúi af íþróttum og fjöldi fólks tekur þátt. Það sem allt íþróttafólk á sameiginlegt er að 

einhversstaðar byrjar íþróttaiðkunin og einhversstaðar endar hún og því eru umskiptin 

óumflýjanleg.  
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Fróðlegt væri að sjá niðurstöður langtíma samanburðarannsókna þar sem 

íþróttasálfræðingur fer í gegnum undirbúningsáætlun með hóp af íþróttafólki og ber saman 

við aðra iðkendur sem ekki fengu tiltekna áætlun. Þar væri hægt að skoða sálræna þætti, 

ánægju í vinnu og fjárhag svo dæmi séu nefnd. Ef marka má rannsóknir þá á 

íþróttaheimurinn langt í land þó uppvöxturinn sé mikill um þessar mundir. Ísland er þar 

engin undantekning og með aukinni fræðslu og viðurkenningu gætu Íslendingar tekið 

framúr öðrum þjóðum og orðið stór fyrirmynd annarra landa. 
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