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Roviditések jegyzéke és definialasa

AFT: alacsony frusztracios tolerancia - az egyén azon képességének hidnya, hogy
elviselje a kellemetlenségeket vagy frusztraciot anélkiil, hogy talzott érzelmi reakcioval
valaszolna.

BEC: becsmérlés - onmagunk vagy masok értéktelenségének eltulzott és globalis
megitélése negativ viselkedés vagy teljesitmény alapjan.

CSAI: Versenyszorongas Skala - a versenyszorongas haromdimenzios (kognitiv,
szomatikus, dnbizalom) mérdeszkoze.

CSAI-2-H: Magyar nyelvre adaptalt Versenyszorongas Skala

CSAI-2-R: atdolgozott Versenyszorongas Skala

CSAI-2-HR: atdolgozott magyar Versenyszorongas Skala

CFI: relativ illeszkedési mutaté - a modellilleszkedés mértékét kifejezd statisztikai
mutatd, amely a hipotetikus és a nullmodell illeszkedését hasonlitja dssze.

DIS: diszkrepancia — maladaptiv perfekcionizmus, amely az egyén teljesitményével
kapcsolatos elvarasok és a valosag kozotti eltérés mértékét jelenti.

iPBI: Irracionalis Teljesitményhiedelmek Leltar - a teljesitménnyel kapcsolatos
irraciondlis hiedelmek mérésére szolgald onbevallasos kérddiv.

THO: sszes irracionalis hiedelem - az iPBI alskalainak sszesitett pontszama, amely az
irracionalis hiedelmek mértékét tiikrozi.

KOV: kovetelések - irrealis és rugalmatlan elvarasok kifejezddése, amely nyomast
gyakorol az egyénre sajat vagy masok viselkedését illetden.

KSZ: Kkognitiv szorongas - teljesitménnyel kapcsolatos negativ gondolatok,
aggodalmak.

MAC: Mindfulness Elfogadas- és Elkotelezettség terapia

MAC: Mindfulness Elfogadas- és Elkotelezettség terapia

MMTS: Mindfulness Meditacios Sporttréning

mPEAK: Tudatos Teljesitmény, Jelenlét és Tudasfejlesztés

MSPE: Tudatos Sportteljesitmény Fejleszto Program

ONB: 6nbizalom - sportol6 sajat képességeibe vetett hite.

PT: Perfekcionista Torekvések - egyén altal kitlizott magas célok és kivalosagra valod

torekvés, mint a perfekcionizmus adaptiv formaja.



PA: Perfekcionista Aggodalmak — kudarctdl valé tulzott félelem és a nem tokéletes
teljesitményre adott tulsdgosan negativ reakciok, mint a perfekcionizmus maladaptiv
dimenzidja.

PKT: Pszichologiai Képességfejleszté Tréning - sportolok mentalis felkésziiltségét és
pszicholdgiai készségeit célzo strukturalt fejlesztdprogram.

REBT: Racionalis Emotiv Viselkedésterapia - az irraciondlis hiedelmek atalakitasat
célzo kognitiv-viselkedésterapids modszer.

RET: rettegés - intenziv félelem a legrosszabb forgatokonyv bekovetkeztétol.

RMSEA: megkozelitési négyzetes kozépérték hiba

SAPS: Majdnem Tokéletes Skala - a perfekcionizmus gyors felmérésére szolgalo,
kétfaktoros (standardok, diszkrepancia) 6nbevallasos kérd6iv.

SRMR: standardizalt rezidualis négyzetes kozépérték

SSZ: szomatikus szorongas — szorongas altal kivaltott testi tlinetek, példaul izzadas,
gyomorpanaszok, izomfesziiltség jelenléte.

STA: standardok — adaptiv perfekcionizmus, olyan belsé magas elvarasok, amelyek

tokéletességre 0sztonzik az egyént
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1. ELOSZO

Toth Rendtd vagyok, a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem PhD
hallgatdja. A  doktoranduszi tevékenységem mellett okleveles pszichologus,
sportpszicholdgiai  szakpszichologus  végzettséggel rendelkezem. Ezeket a
képzettségeimet ¢és készségeimet gyakorlatban a Ferencvéarosi Torna Club
sportpszichologusaként alkalmazom.

A sporthoz valo kétddésem egészen kiskoromra nytlik vissza, hiszen alig 4 éves
koromban 2002-ben kezdtem el jégkorongozni sziildvarosomban, Dunaujvarosban.
Késobb a kozépiskola kezdetén a székesfehérvari Ifj. Ocskay Gébor Jégkorong
Akadémiara keriiltem, ahol 17 évesen profi jégkorongozova valtam a Fehérvari Titanok
szineiben. 18 évesen a magyar valogatott tagjaként ifjusagi (U18) divizio 1/B
vilagbajnoksagot nyertiink az olaszorszagi Asiagd varosaban. Egészen fiatalon 2017-ben,
mindossze 19 évesen a Ferencvarosi Torna Club felndtt jégkorongcsapataba igazoltam,
ahol tobb mint harom szezont jatszottam. Az FTC-Telekom jégkorongcsapataban toltott
idészakom rendkiviil sikeresnek mondhatd, hdromszor nyertiink magyar bajnoksagot,
kétszer a magyar bazisi nemzetkozi Erste Ligat, valamint egyszer a Magyar Kupat is
megnyertiik. Tobbszor nemzetkézi porondon, a Kontinentalis Kupaban is volt
lehetéségem szerepelni.

Annak ellenére, hogy csapatszinten szép sikereket sikeriilt elérnem jégkorong
palyafutdsom soran, felnétt profi karrierem viszonylag hamar véget ért, amiben nagy
szerepet jatszott a pszicholdgia irdnt mutatott érdeklddésem, felsdoktatdsi tanulmanyaim.
Kozépiskolas koromban volt szerencsém egyiitt dolgozni sportpszichologussal, aki
nagyban befolyasolta a palyavalasztdsom. Abban mindig biztos voltam, hogy szeretném,
ha jégkorong karrierem utan is az életem szerves része lenne a sport, de a
sportpszichologusi palya gondolata csak a k6z6s munka hatdsara alakult ki bennem. A
sportpszichologussal vald k6zos munka és a sport irdnti szeretetem motivalt arra, hogy a
pszichologusi palyat valasszam 18 évesen. Alap- és mesterképzéses tanulmanyaim soran
egyre jobban kezdtem megérteni el6szor sajat magam, majd pedig csapattarsaim
viselkedését a palyan és azon kiviil egyarant. Habar sosem volt kérdés, hogy a
pszichologia mely teriiletére szeretnék szakosodni, a tudomdanyos ¢életpalya iranti

érdeklédésem kicsit késobb, az alapképzés végén alakult ki.



Az alapképzéses szakdolgozatomat mdar sportpszicholdgiai témabol irtam,
amelybdl két tudomanyos publikacio is sziiletett, €s a jelenlegi disszertacio témajahoz is
kapcsolodik. Ezt kovetden kezdtem el érdeklddni mélyebben a tudomanyos palya irant,
amelynek hatasara felvettem a kapcsolatot a témavezetommel, Prof. Dr. Téth Laszlo
foigazgato urral. A versenyszorongds témaja korabban is foglalkoztatott, hiszen sajat
magamon ¢€s csapattarsaimon is megtapasztaltam a jelenség pozitiv és negativ hatasat.
Kovetkeztetésképp rendkiviil érdekelt részletesebben, hogy milyen okai lehetnek a
versenyszorongas kialakulasanak, és hogyan lehet hatékonyan kezelni. A
témavezetdommel valo elsé konzultacidé soran nem voltak még tisztan megfogalmazott
céljaim a kutatast illetéen, de a k6zds gondolkozas eredményeképpen hamar kialakult az
az irany, amely szamomra is érdekfeszitd ¢és tartogathat ujszeri tudomanyos
eredményeket. Igy kezdtiik el a kozos munkat, amelynek ha nem is a végterméke, de
mindenképpen egy fontos mérfoldkove a jelen doktori disszertacio, amit a kovetkezokben

szeretnék részletesen bemutatni.



2. BEVEZETES (szakirodalmi attekintés)

A kovetkezd fejezetben részletesen bemutatom a szorongast, mint pszichologiai
jelenséget, valamint az chhez tartozd sportoldi kornyezetre kifejlesztett modelleket.
Tovabba a kutatasaim elméleti megalapozottsaga végett kiilon kitérek azokra a
pszicholégiai jelenségekre (pl.: perfekcionizmus, irracionalis hiedelmek), amelyek a
sportoloknal eldforduld szorongas megjelenését befolydsolhatjak. A szakirodalmi
attekintés utolso szakaszaban bemutatom azokat a pszichologiai beavatkozasokat (pl.:
Racionalis-Emotiv Viselkedésterapia, mindfulness-alapu intervenciok), amelyeket mar

hasznalnak, vagy alkalmasak lehetnek a sportoloknal eléforduld szorongas kezelésére.

2.1 Szorongas a sportban

A szorongés és mas érzelmi, valamint személyiségbeli tényezdk jelentdségét a
sportban mar tobb éve felismerték (Hackfort & Spielberger, 2021), azonban miel6tt
részletesebben  kifejteném ezeket a sportspecifikus elméleti és  gyakorlati

megkozelitéseket fontos két tényezd, a stressz és a szorongas definidlasa.

2.1.1 Stressz és a szorongas meghatarozasa

A stressz egy Osszetett pszichofiziologiai folyamat, amely a vélt vagy valos
fenyegetettség (stresszor) hatasara alakul ki €s a szervezet egyfajta vészhelyzeti allapotat
jelenti, mert egyensulybomlas jon létre a kihivasra adott valaszreakcié soran (Selye,
1978). Ez a folyamat harom f6 OsszetevOobol all; stresszor, a veszély észlelése vagy
kiértékelése és az érzelmi reakcio. A stresszor olyan helyzeteket foglal magaban, amelyek
valamilyen szintli objektiv fizikai vagy pszicholdgiai fenyegetettséget jelentenek,
azonban ez csak akkor valosul meg, ha az adott személy valoban fenyegetésként észleli
vagy értékeli a stresszkeltd szituaciot. A kiértékelés soran a stresszor altal kivaltott
vészhelyzeti allapotban a szervezet integralt fizioldgiai (pl.: heves szivverés) ¢&s
viselkedéses (pl.: szemkontaktus keriilése) valaszreakciokat ad (Lazarus & Folkman,
1984). A megélt stresszallapot sportoldi kontextusban Osszefliggést mutat bizonyos
személyiségjegyekkel (lelkiismeretesség, neuroticizmus), a motivacié kiilonb6zo
tipusaival (amotivacio, kiils6 és belsé motivacio) és egyes megkiizdési stratégiakkal (pl.:
kudarccal valé megkiizdés) (Toth & Szabo, 2019a; 2019b). Kovetkeztetésképp a stressz

egy ingerre adott egyidejlii fiziologiai és pszichologiai valasz, amely olyan érzelmi
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reakciokat vonhat maga utan, mint példaul a szorongas. Ez egy komplex pszichologiai és
¢lettani jelenség, amely a stresszre adott valaszreakciotol a kimertiilés szakaszaig tarthat
(Selye, 1978). Az 1. abra szemlélteti, hogy az ellenalld képesség szintje hatarozza meg,
hogy milyen mértékben képes az adott személy alkalmazkodni (adaptacid) a stresszorhoz.

Amennyiben ez az adaptécio sikertelen, tigy a szervezete a kimeriilés allapotaba kertil.

A
Alarm-reakcio Aktiv ellen:illias Kimeriilés

< Lah >
’———-—

EdlanAll- Ellenalloképesség

képesség T

T normal szintje
meértéke

Id6 =

E;::/\-azur megjelenésének 1deje

1. abra. Altalanos adaptacids szindroma harom fazisa (Selye, 1978)

Fontos kiemelni, hogy az alarm reakcié 6nmagaban nem karos, ha nem haladja meg a
sportold megkiizdési stratégiait, ebben az esetben hozzajarulhat az onértékelés és az
onbizalom fejlédéséhez, valamint a teljesitmény fokozasahoz. Ezt a kihivassal tarsuld
fejlodést nevezziik eustressznek, mig az ellentéte a distressz a szervezet megkiizdési és
ellenallo képességét meghalado és kimeriiléshez vezetd allapot. Ez az adaptacid nagyban
befolyasolja, hogy affektiv, kognitiv és viselkedéses teriileteken milyen reakciokkal
tarsul a szorongas (Selye, 1978).

Bar a stressz és a szorongés gyakran 0sszefonddik fontos tisztazni, hogy ez a két
jelenség nem azonos. A stressz, egy kiilso ingerre adott valaszreakcid, mig a szorongas
egy belsd élményekre alapuld potencidlisan karos helyzet altal kivaltott, idében diffuz
érzelmi allapot, amelyben a karosodas valoszintisége bizonytalan (Spielberger és mtsai.,
1983). A szorongas fogalmat a szakirodalomban kiilonb6z6 szerzok eltéré modon
definialtak. Tringer (2019) szerint ez egy olyan irracionalis félelem, amely az

idegrendszer 0Osi, menekiilési reakciot szervezd strukturdinak az Onallésodéasa, ami

onmagaban nem kords, de azza valik, ha (latszélag) jelentéktelen események hatasara is
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tulz6 ¢s indokolatlan reakcidval tarsul. Ez az elméleti megkozelités megalapozza a
szorongas struktirajanak megértését, ahogy Resch (2019) is megfogalmazta, a szorongas
kezdetben diffz, és csak bolyong az emberben targyat keresve maganak majd értelmet
talal — pl.: negativ gondolatot — és kényszerré valik, tehat egyre inkabb allandosul és
targyhoz kotve specialis formdban jelenik meg. Beck és munkatarsai (2005)
meghatarozdsa szerint a szorongas egy evolucios értelemben létfontossagi érzelmi
valasz, amely a félelem kognitiv kiértékelése kdvetkeztében jelenik meg, és akkor valik
zavarra, ha egy szubjektiv ¢lmény hatdséara az észlelt veszély valdsaga torzul. Kordbban
mar Noyes és Hoehn-Saric (1998) is kiemelte a szorongas definialasa soran a kognitiv
tényezOket. Allaspontjuk szerint kozponti szerepet jatszanak a negativ automatikus
aggodalmaskodo, félelmetes és katasztrofizalo gondolatok, amelyek a bizonytalansag és
nyugtalansag érzésén keresztiil jarulhatnak hozza a szorongéds megjelenéséhez. Elméleti
megkozelitésiikben hangsulyoztak, hogy a szorongas dnmagaban nem okozna problémat,
hanem a vélt vagy valos veszéllyel térsitott tulzottan aktiv kognitiv (gondolati)
mintdzatok és sémak alakitjak azza. Ez a teodria is kiemeli a kognitiv kiértékelés szerepét,
azaz, hogy az adott személy hogyan értelmezi a stressz- és szorongaskeltd szituaciot,
melyet nagyban befolyasol a tobbértelmiiség, a szimbolikussdg és az anticipacios
(elorevetitett) jelleg.

Osszességében az imént bemutatott szorongas tedridk és az eddigi tudasunk
alapjan kijelenthetjiik, hogy a szorongas négy szinten jelenhet meg az emberben: affektiv,
kognitiv, viselkedéses, szomatikus (American Psychiatric Association, 2022). Az
affektivitas fejezi ki azt, amit a személy érez, mely leginkabb negativ, kellemetlen
allapottal irhat6 le és dominansan nyugtalansaggal, idegességgel, ingerlékenységgel és
fesziiltséggel jellemezhetd. A kognitiv tényezOk kozé sorolhatdak a szorongast kivalto
gondolatok, amelyek a fenyegetettség értékeléséhez vezetnek, valamint gondolkodasi és
koncentracios nehézségekkel tarsulhatnak. A viselkedési aspektus a leginkabb lathato
része a szorongasnak, ez kiilonb6z6 viselkedésformakat jelenthet, amelyek lehetnek
elsddlegesek (pl.: menekiilés, passzivitas, lefagyds,, stb.) vagy mdsodlagosak (siras,
nevetés, megvaltozott beszédhang, stb.). Tovabba megjelenhetnek szomatikus (testi)
tiinetek is, amelyek a viselkedéses jellemzok élettani jelenségei kozé sorolhatoak, €s
megkiilonboztetiink muszkuléris, valamint autoném idegrendszeri reakciokat.

Leggyakoribb fizioldgiai valaszok kozé soroljuk a sziv- és érrendszeri (pl.: &julas,
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vérnyomasvaltozas, stb.), a 1égzészervi (pl.: 1égszomj, szapora 1égzés), az
emésztorendszeri (pl.: hanyinger, étvagytalansag), a borrel (pl.: Kipirult arc, fokozott
izzadas), a szemmel (pl.: konnyezés, szemkontaktus keriilése), a neuromuszkularis (pl.:
remegés, sz&diilés) és a vizelet-kivalasztassal (pl.: gyakori vizelés vagy vizelési inger)
kapcsolatos tiineteket (American Psychiatric Association, 2022). Fontos kiemelni, hogy
onmagukban ezek a tiinetek nem feltétleniil vezetnek szorongasos zavarokhoz, amelyek
kozé soroljak a kiilonbozo fobidkat, a panikzavart, szelektiv mutizmust, szocialis
szorongdsos zavart €és a generalizalt szorongast. Az intenzitasuk és gyakorisaguk
hatarozza meg azt, hogy a szorongést normalis, adaptiv jelenségként, vagy Klinikali,
pszichopatologias zavarként értelmezziik (American Psychiatric Association, 2022). Az
utobbi évek kutatdsai azt mutatjak, hogy a mentalis zavarok el6forduldsa — koztiik a
szorongasos korképek — ndvekedtek sportolok korében (Du Preez és mtsai., 2017,
Gouttebarge és mtsai., 2017). Reardon és munkatarsai (2019) azt talaltak, hogy 17%-rol
45%-ra emelkedett a pszichopatologias (stressz, szorongas, depresszid) allapotok
prevalencidja. Ezek az adatok is alatdmasztjak azt, hogy fontos és figyelmet érdemld
tertilet a sportolok mentalis egészsége €és tamogatisa, azon beliil is a szorongéssal
Osszefiiggd problémdak kezelése, hiszen ez nemcsak a jollétikre, hanem a

teljesitményiikre is egyértelmiien hatdssal van.

2.1.2 Szorongas ¢és a teljesitmény kapcsolata

Sportoléi kontextusban leggyakrabban a szorongast a sportteljesitménnyel
Osszefliggésben vizsgaltdk, amelynek hatasara szamos sportban eléforduld szorongas
modell sziiletett. A szorongas ¢és a sportteljesitmény kapcsolatanak megértésében fontos
szerepet jatszik az arousal fogalmi tisztdzasa. Ez egy olyan fizioldgiai reakcio, amely
Osszefliggésben van az idegrendszer aktivitdsaval és az izgalmi szinttel, tehat egyfajta
készenléti allapotot generdl a szervezetben, amit gyakran alkalmaznak a szorongas és a
teljesitmény kozotti sszefliggések megmagyarazasa soran.

Yerkes és Dodson (1908) forditott U hipotézis modellje azt talalta, hogy az
izgalmi allapot (arousal) novekedése bizonyos szintig hozzajarul az optimalis
teljesitmény eléréséhez. Hebb (1955) felhivja a figyelmet az optimalis arousal szint
jelentdségére, miszerint ezt el kell érnie a sportolénak ahhoz, hogy a legjobb

teljesitményre legyen képes. Amennyiben ennél alacsonyabb arousal szinten van a
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sportold, akkor rajtapatia, mig magasabb esetében rajtlaz allapotaba keriil, amelyek

kovetkezményeként romlik a teljesitmény.

A
optimalis
’ kihivas /\féradtség
2
Z
= ovatossag kimeriiltség
7
E szorongas/panik
= komfort fejlodési és distressz
oo zéna tanulasi zéna zéna
dsszeomlas’kiégés
- - - >
ALACSONY OPTIMALIS MAGAS

STRESSZ / AROUSAL

2. abra. Forditott U hipotézis (Yerkes & Dodson, 1908)

A forditott U hipotézisben (2. abra), sem az alacsony, sem pedig a magas arousal szint
nem megfeleld a csucsteljesitmény eléréséhez. Amennyiben a sportol6 arousal szintjével
Osszefiiggésben 1évo stresszallapota tul alacsony, az unalom érzésével tarsulhat, mig a
tulsdgosan magas stressz szint vezet a szorongas allapotahoz, és mindkét esetben nem
megfeleld teljesitményhez. Ez azzal indokolhatd, hogy az arousal szint emelkedése
vegetativ szinten bizonyos fiziologiai paraméterek (pl.: szivdobogas) emelkedését,
megndvekedett, kérgi aktivitdst és a szervezet altalanos viselkedéses reakcidinak
fokozddasat vonja maga utdn. Amennyiben ez az izgalmi allapot megfeleld mértékben
jelenik meg a sportolondl, akkor a fejlodési és tanuldsi zonaba keriil, ami optimalis
teljesitménnyel tarsulhat. Ellenben ha nem éri el ezt az optimalis szintet, akkor a komfort
zOnajaban marad, ha pedig meghaladja azt, akkor a distressz zonaba keriil (Yerkes és
Dodson, 1908).

Hull (1943) drive (hajtoerd) teodridja szerint a teljesitmény és az arousal kozott

linearis, egyenes iranyu 0sszefiiggés van (lasd. 3. abra).
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Alacsony

Alacsony AROUSAL Maga
3. abra. Drive elmélete (Hull, 1943)

Ezt a kovetkeztetését arra alapozta, hogy az ember fiziologiai és pszichologiai

sziikségletei belsd fesziiltséget generalnak, ami egyfajta hajtéerdként funkciondl és

0sztonzi a viselkedésiinket. Egy sportolo esetében ez azt jelenti, hogy a magas arousal

szint megnovekedett feladattal kapcsolatos valaszokkal jar, tehat fokozott motivacioval

és figyelemmel tarsul. Hull (1943) tehat azt feltételezi, hogy minél magasabb egy sportold
arousal szintje annal jobb teljesitményre lesz képes.

Késobb Apter (1982) atfordulas elméletében kiilonds hangsulyt helyezett az

egyéni értelmezés jelentdségére, tehat arra, hogy az adott szituaciot a sportold mennyire

értékeli stressz- és szorongaskeltonek. Ezt hedonikus tonusnak nevezte el, ami az adott

esemény pozitiv (kellemes) vagy negativ (kellemetlen) interpretalasat jelenti.
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4. abra. Atfordulas teoria (Apter, 1982)
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A 4. abra mutatja, hogy a magas stressz/arousal szint a sportolonal izgatottsagként vagy
szorongasként jelenhet meg annak a fiiggvényében, hogy milyen hedonikus tonus
jellemzdé ra. Apter (1982) kifejezetten hangsulyozta, hogy a magas arousal szint
értelmezése hatarozza meg, hogy a sportold szamara az adott szituacié facilitalo vagy
debilizald szorongassal tarsul.

A fent bemutatott korai szorongaselméletek aldtdmasztjdk azt az Gsszefiiggést,
miszerint a szorongas szintje €és a teljesitmény kozott nem csupan korrelacid, hanem
oksagi kapcsolat is feltételezhetd. E megkozelitések szerint a szorongas mértéke
meghataroz6 tényezdként befolydsolhatja az egyén optimalis teljesitményét. Ennek
elméleti és gyakorlati jelentésége hozzajarult ahhoz, hogy az utobbi évtizedekben egyre
tobb empirikus kutatas iranyult e kapcsolat mélyebb feltarasara. Hardy (1990) katasztrofa
modelljét a forditott U hipotézisre alapozva hozta 1étre, azonban kiemelte, hogy a magas
vonasszorongassal (hajlam a szorongasra) rendelkezd sportold abban az esetben fog
drasztikus, a képességeitél elmarad6 teljesitményromlast mutatni, ha a kognitiv
(aggodalmaskodo, negativ gondolatok) szorongas meghaladja az egyén optimalis szintjét.

Smith és Smoll (1990) els6k kozott hoztak 1étre az atfogdbb sportteljesitmény
szorongas konceptualis modelljét, amely szerint minden sportold teljesitményhelyzetben
kognitiv kiértékeléseket hajt végre az adott szituacioval kapcsolatos kovetelményekrol,
eroforrasokrol, kovetkezményekrdl €s azok jelentésérél. Ez a kognitiv kiértékelési
folyamat Osszefiiggésben all a fiziologiai arousal szinttel, illetve az egyén kognitiv és
szomatikus vondsszorongasa, valamint a védekezd mechanizmusai altal befolyasolt
stressz valaszokkal. Ezektdl a tényezOktdl fliggden fog a sportold a feladattal relevans
vagy irrelevans kognitiv, fizioldgiai és viselkedéses reakciokat adni - amely befolyasolja
a sportteljesitményét (Smith és Smoll, 1990).

Martens és munkatarsai (1990) altal Iétrehozott multidimenzionalis szorongas
elmélete a teljesitménnyel Osszefliggésben harom komponenst emel ki: kognitiv
szorongas, szomatikus szorongds, dnbizalom. A kognitiv szorongast aggodalmaskodo,
negativ mintdzatd gondolatokkal definidlja, amely negativ egyiittjarast mutat a
teljesitménnyel, minél magasabb a személy a kognitiv szorongédsa, annal rosszabb
teljesitményre lesz képes. Ez a korabban Hull (1943) altal feltételezett linearis kapcsolatot
bizonyitja a kognitiv szorongas ¢és a teljesitmény kozott. A szomatikus szorongas

vegetativ, fiziologiai tiineteket foglal magaban, mint példdul az izzadas, hanyinger,
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fokozott pulzus, sth. A szomatikus szorongas ¢€s a teljesitmény kapcsolatanak esetében a
Yerkes és Dodson (1908) altal megalapozott U alaki kapcsolatot fedeztek fel, azaz
bizonyos szintli szomatikus szorongasra sziikség van a megfeleld sportteljesitményhez.
A harmadik komponens az onbizalom, amely a sportolo sajat magaba és képességeibe
vetett hitét jelenti, és pozitiv Osszefiiggést mutat a teljesitménnyel, igy az dnbizalommal
kapcsolatos  problémak  teljesitményromldssal tarsulhatnak. Osszességében a
multidimenzionalis szorongas elmélet szerint a megfeleld sportteljesitményhez alacsony
kognitiv-, és optimalis szomatikus szorongdsra van szlikség, valamint megfeleld
Onbizalomra (Martens ¢s mtsai.,, 1990). Martens ¢és munkatarsai (1990) a
multidimenzionalis szorongas modell létrehozasaval egyidejlileg egy oOnbevallasos
mérdeszkozt is kialakitottak, amely napjainkban az egyik legnépszeriibb kérddiv a
versenyszorongas mérését illetéen (pl. Ong & Chua, 2021). Az elsé Versenyszorongas
Skalat (Competitive Sport Anxiety Scale — CSAI) Martens és munkatarsai (1990) az
Allapot-Vonasszorongas Leltar (STAL Spiclberger és mtsai., 1983) atdolgozasanak
segitségével alakitottdk ki. A CSAI alapvetd kiilonbsége a STAI-t6l az volt, hogy
specialisan sportoldi kontextusra lett kifejlesztve. Az elsd tovéabbfejlesztett verzid ot
alskalat tartalmazott, ezek a kognitiv szorongas, szomatikus szorongas, dnbizalom, fizikai
fajdalomtol valo félelem, altalanos szorongas. A validacidé soran a fajdalomtol valo
félelem é€s az altalanos szorongas skala nem mutatott megfeleld értékeket, ezért a végleges
¢s napjainkban is gyakran hasznalt CSAI-2 harom alskalat (kognitiv szorongas,
szomatikus szorongas, onbizalom) tartalmaz (Martens, Burton, és mtsai., 1990).

A bemutatott elméleti megkdzelitések és 6sszefoglalo tanulmanyok egyértelmiien
alatdmasztjak, hogy a sportolok szorongésszintje €s teljesitménye kozott szoros kapcesolat
all fenn (Toth & Toth, 2022b). Amint azt az 1. tdblazat is szemlélteti, az egyes modellek
kozott egy fejlodési iv figyelhetd meg: a kezdeti elméletekhez (forditott-U hipotézis,
drive elmélet) képest a késobbi megkozelitések (sportteljesitmény szorongas
konceptualis modellje, multidimenzionalis szorongas elmélet) egyre tobb tényezdt
integralnak, felismerve a szorongas tobbkomponensii jellegét és az egyéni kiilonbségek
jelentdségét. Ennek kovetkeztében a szorongas és sportteljesitmény kapcsolata a
sportpszichologia egyik legdsszetettebb és legtobbet kutatott teriiletévé valt (Ford és
mtsai, 2017). Bar a modellek bizonyos aspektusai eltérhetnek, empirikus eredmények

alapjan egyetértés mutatkozik abban, hogy a sporttal kapcsolatos szorongés hatassal van
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a teljesitményre. A hatés iranya — legyen az facilital6 vagy debilizald — azonban nagyban
fiigg az adott egyén jellemz6itdl, a konkrét szituacio kontextusatol, valamint attol, hogy
a sportold miként reagal kognitiv, viselkedéses €s fizioldgiai szinten a versenyhelyzetre
(Ford és mtsai., 2017). Ezekre az egyéni kiilonbségekre hivja fel a figyelmet Hanin (2000)
optimalis funkcionalis teljesitmény zéna modellje, miszerint minden sportolonak van egy
optimalis zoénaja, ahol a legjobb teljesitményre képes, azonban kiemeli, hogy ez teljes
mértékben egyénfiiggd. Kovetkeztetésképp a sportoloknak meg kell taldlniuk azt az
allapotot, ahol a legjobb teljesitményre képesek ¢€s torekedniiik arra, hogy ezt el tudjak
érni téthelyzetben; amennyiben ebbdl az arousal/szorongési z6ndbdl kikeriilnek, a
teljesitményiik csokkeni fog (Hanin, 2000). Tovabbi 4altalanos tulajdonsagok is
befolyasolhatjdk a versenyszorongas mértékét. Tobb tanulmédny is bizonyitotta —
kultaratél ¢és nemzetiségtdl — fliggetleniil, hogy a ndi sportolok magasabb
versenyszorongas szintet mutatnak, mint férfi tarsaik (Fernandes és mtsai., 2013; Saraiva
és mtsai.,, 2025). Hasonléan egyértelmii eredményeket mutatnak azok a kutatasok,
amelyek sportag tipusa szerint vizsgaltak a sportolokat. Marin-Gonzalez és munkatarsai
(2022) kolumbiai olimpikon sportoloknal tarta fel, hogy egyéni sportolok magasabb
szorongas szinttel rendelkeznek, mint a csapatsportagat iz6k. Kemarat és munkatarsai
(2022) thai egyetemista sportoloknal taldltak ugyanezeket a kiilonbségeket. Eletkor
esetében mar nem ennyire egyértelmiiek az eredmények, habar a kutatasok tobbsége azt
talalta, hogy a fiatalabb sportolok magasabb versenyszorongast mutatnak, mint az
idosebb tarsaik (pl. Marin-Gonzalez és mtsai., 2022). Azonban vannak olyan
tanulmanyok is, amelyek szerint fiatalabb sportolok kevésbé szorongoak, mint idésebb

tarsaik (pl.: Martinez-Gallego és mtsai., 2022).
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1. tablazat. Szorongas ¢és sportteljesitményt vizsgald modellek dsszefoglalasa.

Név Kovetkeztetés

Forditott U hipotézis = Arousal/szorongas ndvekedése optimalis szintig ndvelheti
(Yerkes & Dodson, 1908) a teljesitményt, de az optimalis szint felett csokkenti.

Drive elmélet Arousal/szorongas novekedése a teljesitmény
(Hull, 1943) novekedésével tarsul linearisan.
Atfordulas teéria Az arousal/szorongés hatasa a teljesitményre attol fiigg,
(Apter, 1982) hogy a sportold hogyan értelmezi az arousal/szorongas
szintjét.

A szomatikus szorongas forditott U alakt 0sszefiiggést
mutat a teljesitménnyel, ha ez alacsony kognitiv
allapotszorongassal tarsul.

Katasztrofa modell
(Hardy, 1990)

Konceptualis
sportteljesitmény
szorongas modell

(Smith & Smoll, 1990)

Az arousal/szorongas szintet a stresszhelyzetre adott
valasz hatdrozza meg, amely fiziologiai, viselkedéses és
kognitiv reakciokon keresztiil befolyésolja a teljesitményt

A kognitiv allapotszorongas negativ dsszefliggésben van a
teljesitménnyel, mig a szomatikus allapotszorongas
forditott U alaktiban, valamint a megfeleld dnbizalom
szint is elengedhetetlen.

Multidimenzionalis
szorongas elmélet
(Martens és mtsai., 1990)

Optimalis funkcionalis  Minden sportolonak van egy egyéni optimalis szorongas
teljesitmény zona modell zo6ndja, ahol a legjobb teljesitményre képes. Ezen a zonan
(Hanin, 2000) kiviil a teljesitmény csokken.

Tovabba Ford ¢s munkatarsai (2017) arra is felhivtak a figyelmet, hogy a
szakembereknek, - akik sportolokkal foglalkoznak - mindvégig tudataban kell lenni
annak, hogy a szorongas hogyan jelenhet meg az adott személynél, valamint milyen
hajlamositd és veszélytetd tényezdk segithetik eldrejelezni a szorongas koros, negativ
aspektusat. Osszességében az eddigi kutatasok és elméleti megkozelitések bizonyitjak,
hogy a szorongés hatassal van a sportteljesitményre, igy a kutatasok és gyakorlati munka
kérdéskore mar nem arra helyezi a kozponti hangsulyt, hogy a szorongas és a teljesitmény
kapcsolatat tarjak fel, hanem sokkal inkabb a versenyszorongasra hajlamosito tényezokre,
amelyek befolyasoljak, hogy a sportold mikor és hogyan tud abba az optimalis szorongasi

z6naba keriilni, amiben a legjobb teljesitményre képes.
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2.2 Versenyszorongas megjelenését befolyasolé tényezok

A szorongas megjelenését befolyasold —hajlamosito, kivalto, fenntarto — tényezok
csoportositasa soran megkiilonboztetink a sportold személyiségébol fakado
vonasszorongast, valamint egy specialis ¢€lethelyzetben kialakult stressz miatti allapot
(pillanatnyi) szorongast (Resch, 2019). A vonasszorongas a szorongasra vald hajlamot
jelenti, egy személyiségjellemzd, amely meghatdrozza, hogy az adott egyén altalaban
hogyan érzi magat, mennyire szorongo6. A pillanatnyi vagy allapotszorongas mindig egy
adott szituaciohoz kapcsolodik, hogy éppen most hogyan érzi magat az egyén. llyen lehet
egy sportold szamara a nyomas alatti teljesitményhelyzet, mint példaul egy verseny vagy
mérk6zés. Ez adhat egyfajta magyarazatot arra, hogy bizonyos sportolok ugyanabban a
téthelyzetben jobban tudnak teljesiteni, mig mas sportolok kevésbé jol, hiszen a
szorongasnak lehet facilitalo (jotékony, aktivizald) és debilizalod (kéaros, gatlo) hatasa is a
sportoléra attol figgden, hogy az adott szituacidt kihivasként vagy fenyegetésként
értékeli (Jones & Swain, 1995). A vonasszorongas altalaban egy rogziiltebb, stabilabb
jellemzdéje a személyiségnek, ezaltal nehezebben megvaltoztathatd, mint az
allapotszorongds, ami az adott szitudciotol fliggben nagymértékben valtozhat
(Spielberger €és mtsai., 1983). E megkozelitésbdl kiindulva indokolttd valik azoknak a
pszichologiai tényezOknek a feltarasa, amelyek eldre jelezhetik, hogy egy sportolod

esetében a szorongas miként €s milyen formaban jelenik meg.

2.2.1 Szorongas és a perfekcionizmus kapcsolata a sportban

Egyik leggyakrabban emlitett személyiségjellemzdje a sportoloknak a
perfekcionizmus. Rengeteg olyan sportolorol hallhatunk, akit masok, vagy az adott
személy sajat magat perfekcionistaként ir le, mint példaul a teniszez0 Andy Murray,
Andre Agassi vagy a jol ismert snooker jatékos Ronnie O’Sullivan. Bar a
perfekcionizmus sportpszicholdgiai vizsgélata tobb mint harom évtizede kezdddott meg
(Frost és mtsai, 1990), a t¢émaval foglalkoz6 tanulmanyok tilnyomo tobbsége — mintegy
75%-a — az elmult 15 évben jelent meg, ami jol mutatja a konstrukcio iranti fokoz6do
tudomanyos érdeklédést. Ez a trend arra utal, hogy a perfekcionizmus egyre gyakoribb
¢s relevansabb tényezdként jelenik meg a sportolok pszichés miikodésében. Ugyanakkor
a kutatasi aktivitas frissiilése szdmos nyitott kérdést is jelez, amelyek indokoltta teszik a

jelenség tovabbi empirikus vizsgdlatat, kiilondsen annak érdekében, hogy a
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sportpszichologiai gyakorlatban is adekvat valaszokat adhassunk e komplex
személyiségjellemz6 hatasaira (Hill és mtsai., 2020).

A perfekcionizmust els6k kozott Frost és munktarsai (1990) ugy definialtak, mint
egy személyiségvonds, amely soran az egyén tilsdgosan magas elvarasokat allit sajat
maga elé, és ha ezeket nem sikeriil elérnie, akkor rendkiviil kritikus 6nmagaval szemben,
de ha el is éri, akkor sem tud elégedett lenni a teljesitményével. Ezt kdvetéen szamos
teoria jott 1étre (pl.: Dunn és mtsai., 2006; Hewitt & Flett, 1991), amelynek
kovetkezményeként egyetértés alakult ki abban, hogy a perfekcionizmus egy
tobbdimenzids konstruktum, amelynek két dsszetevje van (Flett & Hewitt, 2002). Ez a
két faktor a perfekcionista torekvéseket (PT) és a perfekcionista aggodalmakat (PA)
foglalja magaban. A perfekcionista torekvések olyan kiilondsen magas belsd standardokat
jelentenek, amelyek a tokéletességre Osztonzik az egyént, ezért egyes elméletek
perfekcionista standardoknak nevezik (Rice & Ashby, 2007). Ezt gyakran adaptiv
perfekcionizmusként is feltlintetik a szakirodalomban, hiszen egyes megkozelitések ugy
definialjak, hogy a sportolé mindent megtesz azért, hogy a legjobb teljesitményét nytjtsa,
mikdzben a pozitiv kimenetekre iranyitja figyelmét. A perfekcionista aggodalmak a
kudarctol vald félelemmel €és a nem tokéletes teljesitményre adott negativ reakciokkal
vannak 0sszefiiggésben. Ezen maladaptiv forma esetén a sajat elvarasok és a teljesitmény
kozott rendkiviil nagy kiilonbségek fedezhetdek fel, ezért elterjedt megnevezése a
perfekcionista aggodalmaknak a diszkrepancia (Rice & Ashby, 2007), amely ezt a
kiilonbséget hangstlyozza. Vannak olyan korabbi kutatdsok, amelyek azt mutatjak, hogy
a perfekcionista torekvések bizonyos szitudciokban hozzajarulhatnak a megfeleld
sportteljesitményhez (Rice & Ashby, 2007). A perfekcionista aggodalmak negativ
Osszefliggésben vannak a sportolok mentalis egészségével, ezért ezt maladaptiv
perfekcionizmusként is definialjak (Hill és mtsai., 2018). Az egyik legnagyobb kérdés
ezen a teriileten még jelenleg is az, hogy a perfekcionizmus két formaja milyen hatassal
van a sportoldok teljesitményére és mentélis egészségére. A korabbi kutatasok alapjan,
egyrészt a perfekcionizmus lehet egészséges, €s egyfajta sziikséges személyiségvonasa
az elit sportoloknak (Dunn és mtsai., 2014; Gould és mtsai., 2002). Ezzel ellentétben
bizonyos tanulmanyokban kiemelték, hogy a perfekcionizmus hosszitavon kevésbé
egészséges ¢és jelentdsen noveli a sportolok sebezhetdségét (Flett & Hewitt, 2016; Hall,

2016). Hill és munkatarsai (2020) arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a perfekcionista
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torekvések ambivalens eredményeket mutatnak a mentalis jollétet és a teljesitményt
illetéen, mig a perfekcionista aggodalmak pozitiv egyiittjarast mutatnak a maladaptiv
valtozokkal, mint példaul a szorongas.

Hasonloan ellentétes eredményeket mutatnak az eddigi kutatasok a sportoloknal
eléforduld szorongés és a perfekcionizmus kapcsolatat illetéen (1asd 2. tdblazat).

2. tablazat. Perfekcionizmus ¢és a szorongas Osszefliggését vizsgdalod sportoloi
tanulmanyok.

Tanulmany Minta Szorongas PT PA
egyetemista sportolok Szomatikus  0.11 0.42*
(N=115, M=21.00) Kognitiv ~ 0.20* 0.42*
Stoeber és munkatarsai ndi labdarugok (N=74, Szomatikus  0.17 0.43*
(2007) M=24.10) Kognitiv. ~ 0.20 0.67*
kozépiskolas sportolok Szomatikus  0.04 0.54*

(N=204, M=15.80) Kognitiv 0.03 0.57
ndi egyetemista sportolok ~ Szomatikus -0.02* 0.25*
Carter és Weissbrod (N=87, M=19.13) Kognitiv. ~ 0.10 0.33*
(2011) férfi egyetemista sportolok Szomatikus  0.18  0.19
(N=50, M=19.32) Kognitiv. ~ 0.29* 0.40*
Burton és munkatarsai  ndi csapatsportolok (N=214, Szomatikus - 0.32*
(2013) M=14.60) Kognitiv - 0.37*
Mallinson-Howard és serdiilékoru sportolok Szomatikus 0.21* 0.34*
munkatarsai (2015) (N=222, M=13.65) Kognitiv ~ 0.18* 0.33*

Jensen és munkatérsai ferfi labdarugok (N=323,
Verseny 0.05 0.44*

(2018) M=22.08)
Haraldsen ¢és elit junior sportolok Szomatikus - -
munkatarsai (2021) (N=259, M=17.31) Kognitiv 0.05 0.42*

*p <0.05, PT és PA oszlopban talathato értékek a korrelacids egyiitthatokat (r) jellik
PT: perfekcionista torekvések, PA: perfekcionista aggodalmak; N: minta nagysaga, M:

minta atlag életkorra; Osszevont: kognitiv és szomatikus szorongés skla 4tlaga

Sportolok esetében a perfekcionizmus €s a szorongas Osszefiiggéseinek vizsgalata

elsésorban arra iranyult, hogy feltarjdk a két faktor (perfekcionista torekvések,
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perfekcionista aggodalmak) €s a sportban eléforduld kognitiv és szomatikus szorongés
kozotti osszefliggéseket. A masodik tablazat azt mutatja, hogy az eddigi tanulmanyok —
kivéve Carter és Weissbrod, 2011 —azt talaltdk, hogy a (maladaptiv) perfekcionista
aggodalmak szignifikans pozitiv korrelaciot mutatnak mind a kognitiv, mind pedig a
szomatikus szorongassal sportoléoi mintdn. A korabban emlitett ellentmondésos
eredmények sportoldi kontextusra is igazak az (adaptiv) perfekcionista torekvéseket
illetéen, a masodik tablazat is jol szemlélteti, hogy bizonyos esetekben szignifikans
pozitiv egylittjarast (pl. Mallinson és mtsai., 2014) is mutathat a szorongas mindkét
formajaval, mig Carter és Weissbrod (2011) negativ szignifikdns Osszefiiggést talaltak,
habar rendkiviil kis mintét vizsgaltak (N = 87, N = 50) és korrelaciok nagysaga is nagyon
alacsony (lasd. 2. tablazat). Végiil, vannak tanulmanyok (pl. Jensen és munkatarsai,
2018), amelyek nem talaltak szignifikans kapcsolatot a perfekcionista torekvések,
valamint a kognitiv és szomatikus szorongas kozott.

Osszességében az eddigi tanulmanyok alapjan megallapithat6, hogy a
perfekcionista aggodalmak negativ 6sszefliggésben vannak a sportolok teljesitményével
¢s mentalis egészségiikkel, beleértve a versenyszorongést. A perfekcionista torekvések
esetében a korabbi empirikus vizsgalatok alapjan nem lehet egyértelmii kovetkeztetést
levonni, az eddigi eredmények ellentmondasosak. Ennek egyik fontos oka lehet, amit mar
tobb tanulmany is kiemelt, mégpedig az, hogy fiiggetleniill a perfekcionizmus
multidimenzionalis mivoltatél, barmelyik formdjanak magas szintje negativ
kovetkezményekkel jarhat sportoloi kontextusban. Flett és Hewitt (2005) egyetértett
abban, hogy az ¢lsportoloi sikerességben valamilyen szinten sziikség van a lehetd legjobb
teljesitményre valo torekvésre (perfekcionista standardok). Ugyanakkor kiemelték azt is,
hogy ez az attitlid hossztavon veszélyeztetheti a sportoldt abban, hogy irredlis elvarasai
legyenek a teljesitményét illetden, amely elégedetlenséggel és negativ érzelmekkel tarsul
(diszkrepancia). Korabbi kutatasban mar Frost és Henderson (1991) is azt talaltak, hogy
bar a magas perfekcionista standardok 6nmagukban nem rontjak a versenyteljesitményt,
bizonyos helyzetekben — példaul a versenyt kozvetleniill megel6z6 idészakban —
emelhetik a versenyszorongast és ronthatjak a koncentracios képességeket. Tanulmanyuk
kiemelte, hogy azok a sportolok, akik igyekeznek mindendron magas személyes
elvarasaiknak — bels6 standardjaiknak — eleget tenni fokozottan érzékennyé¢ valhatnak a

kiils6 visszajelzésekre. Reinhardt €s munkatarsai (2019) magyar fiatal élsportoloi mintan
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azt taldltdk, hogy valamilyen szinti adaptiv perfekcionista standardok sziikségesek a
sportban valo eldrejutdshoz. Azt is kiemelték viszont, hogy a magas standardok ¢s a
teljesitmény kozott észlelt tavolsag (diszkrepancia) maladaptiv folyamatokhoz
vezethetnek. Tanulmanyuk végén azt a kovetkeztetést vontak le, hogy a ,, maladaptiv
perfekcionizmus magas személyes standardok nélkiil nem definialhato kategoria”
(Reinhardt és mtsai., 2019, 321. o.). Ezek a kutatasok azt mutatjak, hogy bizonyos szint
felett a perfekcionista standardok hozzajarulhatnak a perfekcionista aggodalmak
(diszkrepancia) kialakulasahoz. Ebben a fejezetben bemutatott tanulmanyok indokoljak a
tovabbi kutatasok végrehajtasat, amelyek arra fokuszalnak, hogy feltarjdk a
multidimenzionalis perfekcionizmus, valamint a kognitiv és szomatikus szorongas

kozotti kapcsolat jellegét és irdnyat.

2.2.2 Szorongas és az irracionalis hiedelmek Gsszefliggése a sportban

Ellis (1958) koncepcidja szerint a perfekcionizmus egy olyan irracionalis
hiedelem, amely azt sugallja, hogy az embernek minden esetben kompetensnek,
intelligensnek és eredményesnek kell lennie, valamint minden problémara létezik egy
tokéletes megoldas, aminek meg nem talalasa katasztréfa. Egy verseny vagy mérkdzeés
eldtti szituacidban a sportolok hajlamosak felnagyitani és katasztrofizalni a téthelyzettel
jar6 nyomast, amelyek negativ gondolati mintazatokban jelenhetnek meg és nem
megfelelé mértékii, debilizalo allapotszorongashoz vezethetnek (Resch, 2019). Ezeket a
gondolatokat gyakran irraciondlis hiedelmekként szoktdk azonositani, amelyek
szélsoségesek, rogziiltek és logikatlanok, tehat nincsenek 6sszhangban a valosaggal (Ellis
dogmatikus kovetelések, rettegés, alacsony-frusztraciés tolerancia, becsmérlés. A
dogmatikus kovetelések az egyén sajat magara iranyuld maladaptiv kovetelései (pl.: ,,Ot
helyre hivtak meg a hétvégére, ha nem megyek el mindegyikre, akkor én egy rossz barat
vagyok”™), tehat ugynevezett kell tipust szigoru és rogziilt gondolatokat foglal magaba. A
rettegés esetében az adott személy csak a lehetd legrosszabb forgatokonyvet veszi
figyelembe, mint példaul ,,a parom elhagyott ez azt jelenti soha tobbet nem lesz
lehetéségem arra, hogy sziil6 legyek”. Az alacsony-frusztracios tolerancia (pl.: ,,a kudarc
elviselhetetlen szdmomra”) stresszkeltd, varatlan ¢és frusztralo eseményekkel vald

megkiizdés képtelenségét jelzi elére. A becsmérlés sajat magunk vagy masok
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leértékelését jelenti, példaul ,,ha hibdzok az azt jeleni, hogy én egy teljes csédtomeg
vagyok” (Dryden, 1995). Browne és munkatarsai (2010) tanulmanyukban Gsszefoglalt
szamos egészségtelen tényezot az irracionalis hiedelmekkel 6sszefliggésben, mint példaul
a diih, biintudat és a szégyen, valamint pszichopatologias konstruktumokat tekintve a
depresszio, szorongds és az Ongyilkossagi gondolatok. A depresszid és az irracionalis
hiedelmek kozti pozitiv osszefliggést szamos korabbi tanulmany is alatamasztotta (pl.:
Ciarrochi és mtsai., 2005; Nelson, 1977). A szorongés esetében is kapcsolatot talaltak az
irracionalis hiedelmekkel, klinikai és nem klinikai kdrnyezetben egyarant dsszefiiggés
fedezhetd fel a vonas-, allapot-, szocidlis és teljesitményszorongds, valamint az
irracionalis hiedelmek k6zott (Deffenbacher és mtsai., 1986; Himle és mtsai., 1982). Arra
a feltételezésre, hogy az irraciondlis hiedelmek diszfunkciondlis érzelmekhez — példaul
szorongashoz — vezethetnek, az egyik magyarazatként David és munkatarsai (2005)
nevéhez fiiz6dO binaris stressz modellt szoktdk emliteni. Ez az elméleti megkozelités
kiemeli, hogy a negativ érzelmek nem minden esetben diszfunkcionalisak, csak ha az
irracionalis hiedelmekbdl szdrmazd maladaptiv viselkedésekkel tarsulnak. Ezek az
ugynevezett koros negativ emociok kellemetlen fizikai tiinetekkel €s a célokkal ellentétes
viselkedési reakciokkal parosulnak. Maclnnes (2004) szakirodalmi attekintése 18
tanulmany esetében gyenge, de szignifikdns bizonyitékot mutatott ennek a feltevésnek az
igazolasara. Egy késobbi metaanalizis erdsebb korrelaciot mutat az irracionalis hiedelmek
¢s az altalanos distressz, depresszid, szorongas, diih és biintudat kozott (Visla és mtsai.,
2016).

Ezek a tanulmanyok azonban nem sportoldi mintdn vizsgaltdk a fent emlitett
Osszefliggéseket. Az irraciondlis hiedelmek viszonylag Ujszerli kutatasi irdny a
sportpszichologiaban, de az ilyen jellegli tanulmanyok megjelenése és a kapcsolddod
gyakorlati alkalmazasok mértéke a biztatd eredmények hatésara folyamatosan ndvekszik
(Jordana és mitsai., 2020; Turner, 2022). A sportolok hiedelemrendszerét és
szemléletmodjat az ket koriilvevd mikro- és makro kdrnyezet erdsen befolyasolhatja.
Ezek lehetnek a sportban tevékenykedd (pl.: edzok, csapattarsak) és attol fiiggetlen
személyek (pl.: sziilok, média képviseldi), akik a viselkedésiik, a nyelvezetiik és egyéb
folyamataikon keresztiil irracionalitast hordozhatnak ¢s mutathatnak, amely a
sportoloban konnyen belsOvé valhat — internalizdlodhat-, és irracionalis hiedelmek

kialakuldsdhoz, valamint fenntartdsdhoz vezethet (King és mtsai.,, 2023). Korabbi
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kutatasok kovetkezetesen azt mutatjak, hogy az irracionalis hiedelmek Osszefiiggésben
vannak bizonyos mentalis egészséggel kapcsolatos problémakkal sportoloknal, mint
példaul a szorongésos zavarok, kronikus stresszallapot vagy a diszfunkcionalis attitiidok
(Turner, 2022, 2016, 2019). Habar a sportol6i kontextusban végzett kutatasok szama
csekély, az irraciondlis hiedelmek és a versenyszorongas kapcsolatat illetden vannak
tanulmanyok, amelyek bizonyitjak, hogy egyiittjaras fedezhetd fel a sportoldk irracionalis
hiedelmei és a szorongasuk mértéke kozott (Chadha és mtsai., 2019; Mansell, 2021;
Michel-Krohler & Turner, 2022). Tovabba nem sportoldi mintan azt is feltartak, hogy az
irracionalis hiedelmek korrelalnak a perfekcionizmussal (Ellis, 2002).

Jelenlegi tudasunk alapjan kevés korabbi tanulmény foglalkozik az irracionalis
hiedelmek elére jelz6 hatasaval a szorongast illetben sportoldoi mintan. Hazai
viszonylatban egyaltalin nem talaltunk ilyen jellegli kutatast a jelen disszertaciod
részeként megjelent sajat tanulmanyunkon (Téth és mitsai., 2022) kiviil. Tovabba
sportoloi mintan — kivéve Jordana és munkatarsai (2023) — még nem vizsgaltak az
irracionalis hiedelmek és a perfekcionizmus dsszefiiggését, amelynek mélyebb feltardsa
és megértése eldsegithetné az emlitett két konstruktum szorongéasra vald prediktiv

hatdsanak megértését is.

2.3 Versenyszorongas kezelésére alkalmazott modszerek

A sportolok mentalis felkészitése soran a legelterjedtebb gyakorlati megkdzelités,
Osszefoglald néven a pszichologiai képességfejleszté tréning (Weinberg & Gould, 2019;
Psychological Skills Training — PST), amelyet kiilonb6z6 médokon szoktak nevezni, agy
mint példaul Mentalis Tréning Program (Mental Training Program; Bernard, 1985) vagy
Multimodalis Mental Tréning (Multimodal Mental Training: Cummings & Williams,
2014). A tobb fajta elnevezés ellenére ezeknek a programoknak a célja azonos, mégpedig
az, hogy megtanitsa a sportolokat szabalyozni a sajat gondolataikat, érzelmeiket €s
viselkedésiiket, azért hogy képesek legyenek fejleszteni a mentalis egészségiiket €s
optimalizalni a teljesitményiiket (Weinberg & Gould, 2019). A Pszichologiai
képességfejlesztd tréning (tovabbiakban: PKT) valdjdban a kognitiv viselkedésterapia
(Cognitive Behavioral Therapy — CBT) bizonyos technikait foglalja magaban. A CBT
olyan bizonyitékon-alapulé pszichologiai modszertan, amely a negativ gondolati és

viselkedéses mintdzatok azonositdsdra ¢és megvaltoztatdsara iranyul. A kognitiv
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viselkedésterapia két uttoréje Albert Ellis és Aron T. Beck abbdl a feltevésbdl indultak
ki, hogy a pszichologiai és emocionalis problémak kialakulasanak f& okai a hibas
kogniciok (gondolatok) és az informaciofeldolgozas zavara (Beck, 1976; Ellis, 1957). A
PKT alapja ez az altalanos pszichologiai modszertan, amelynek elemei koziil sport
specifikus kontextusra leginkabb az alabbi CBT technikakat integraltak: célallitas, belsd
beszéd, imaginacio, relaxacid, figyelemfokuszalasi technikak. Néhany kutatds arra a
megallapitasra jutott, hogy valamennyi felsorolt technika a versenyszorongas
csokkentésére alkalmas lehet (Crust & Azadi, 2010; Fletcher & Hanton, 2001; Weinberg
& Gould, 2019). A gyakorlati alkalmazas és a tudomanyos kutatasok soran is ezeknek a
technikaknak az alkalmazasa és vizsgalata leginkabb egyiittesen tortént. Ez a trend
megneheziti a technikdk kiilonalld vizsgalatat, valamint bizonyos pszicholdgiai
konstruktumokra (pl.: versenyszorongas) specializalt kezelések hatékonysaganak mérését
(Munnik, 2021). Ennek hatasara a multimodalis PKT hatékonysaganak a vizsgalatan tul
elkezdték tanulmanyozni, hogy kiilonb6z6 — elsésorban — a CBT modszertanaba tartozo
megkozelitések onalldan milyen hatékonysaggal adaptalhatoak sportoloi kontextusra. A
CBT fejlodése harom egymadsra é€piild hullamban irhatd le, amelyek fokozatosan
bovitették a terapids megkdzelités eszkoztarat €s szemléletmddjat (O’Donohue &
Masuda, 2022). Az els6é hullam a viselkedésterapiak megjelenésével indult az 1950—-60-
as években, melyek a klasszikus (Pavlov) €s operans (Skinner) kondicionélas elvein
alapultak (Skinner, 1963). E megkozelitések célja a megfigyelhetd viselkedések
modositasa volt: a nem kivant viselkedések csokkentése, illetve a kivant valaszok
megerdsitése. A sportpszichologiai gyakorlatban ezek a technikak ritkdn jelentek meg
onallo formaban; inkabb a masodik és harmadik hullamba tartoz6é beavatkozasok
részeként integralddtak. A mdasodik hullam a kognitiv fordulattal kezd6dott a 1970-es
években, melynek két kulcsszerepldje Aaron T. Beck és Albert Ellis volt. Ez az irdnyzat
mar a gondolkodasi sémak, automatikus gondolatok és diszfunkcionalis hiedelmek
szerepét hangsulyozta, mivel ezek befolyasoljak az érzelmeket és a viselkedést (Beck,
1976). A harmadik hullam a 1990-es évektdl kezdve a kontextualis, elfogadasalapu €s
tudatos jelenlétre épitd megkdzelitések megjelenését hozta el. Ezek az irdnyzatok nem a
gondolatok tartalmi mddositasara, hanem a veliik valo viszony atalakitasara helyezik a
hangstlyt (O’Donohue & Masuda, 2022). A CBT harom hullama tehat kiilonb6z6 modon

kozelit a szorongds ¢és a teljesitmény viszonydhoz, a viselkedésmodositastol a
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gondolkodasi mintak atstrukturalasan at a tudatos jelenlétig. Masodik és harmadik
hullamba tartoz6 intervenciok koziil nem jelenthetd ki, hogy valamelyik jobb vagy
rosszabb sportolok versenyszorongasanak szabalyozéasat illetden, hiszen vannak
tanulmanyok, amelyek az elébbi (pl.: Turner, 2019) és vannak kutatasok, amelyek az

utobbi (pl.: Mannion, 2020) hullamba tartoz6 beavatkozasok hatékonysagat bizonyitjak.

2.3.1 Racionalis-Emotiv Viselkedésterapia a sportpszicholdgiaban

A racionalis emotiv viselkedésterapia (REBT; Ellis, 1957) a kognitiv
viselkedésterapias megkozelités masodik hulldmaba tartozik, amely hangstulyozza az
irracionalis hiedelmek azonositdsanak ¢s megkérddjelezésének fontossagat az érzelmi
kovetkezmények megvaltoztatasa érdekében (Carona, 2023).

Dryden (1995) REBT folyamataval kapcsolatos alapelvei k6z¢ tartozik az érzelmi
felelosség két elve, amely szerint a kliensek hajlamosak a problémaikat rajtuk kiviil all6
okoknak tulajdonitani, ami igaz az érzelmekre (pl.: diih, szégyen, szorongds, stb.) is.
Ennek oka lehet, hogy gyakran feltételezziik, hogy masok tetteinek, viselkedésének és
kiils6 események hatdsara jelennek meg érzelmek benniink. Dryden (1995) az érzelmi
feleldsség altalanos elvének hivja a pszichologidban lezajlott ,,kognitiv forradalom”
hatasat, melynek alapja, hogy az informéaciofeldolgozasnak és atalakitasnak kozponti
befolydsa van arra, hogy hogyan érziink ¢és viselkediink. Ebbdl adoddan véleménye
szerint ,,azért ahogyan egy adott személy érez és cselekszik, foként, bar nem
kizarolagosan, 6 a felelos” (Dryden, 1995, 15. o.). Fontos, azonban hangsulyozni, hogy
a felel6sség nem kizardlagos, hiszen ez a kijelentés tagadna a kornyezeti hatasokat,
amelyek valdban hozzajarulhatnak az érzelmi és viselkedéses kovetkezményekhez, de a
kivalté okok kozé nem sorolhatok. Az érzelmi feleldsség altalanos elvének 1ényege a
feldolgozas, amely a kliens szamara kiemeli a sajat magardl és masokrol alkotott
gondolkodasi mintdzatokat és azok megértését (Dryden, 1995). Pszicholdgusként
elengedhetetlen megérteniink az altalanos felfogason til az érzelmi felelosség konkrét
elvét, amely az adott pszichés probléma lényegét képezi. Ezek a racionalis (egészséges)
¢s irracionalis (koros) hiedelmek, amelyek leirjdk az emberi reakcidkat bizonyos
szituaciokra, tehat megmagyarazzak a kivalté okokat.

crer

racionalis hiedelmek ezek ellentétei, tehat rugalmasak, nem szélsdségesek ¢s logikusak,

28



valamint hozzéjarulnak az egészséges negativ érzelmek kialakitdsdhoz és a céljaink
eléréséhez sziikséges produktiv viselkedéshez. Szintén négy tipusa kiillonboztethetd meg
a racionalis hiedelmeknek: kivansagok, félelemnélkiiliség, frusztracios tolerancia, én €s
masok elfogadasa (Dryden, 1995). A REBT, igy négy ellentétes hiedelempart kiilonboztet
meg, amelyet a harmadik tablazat részletesebben szemléltet sportoloi példakkal. Az els6
parba tartozik racionalis részr6l a kivansagok, amelyek olyan kdvetkezményekre utalnak,
amiket szeretne elérni vagy clkeriilni az adott személy, de ezek nem ellentmondast nem
tiré (dogmatikus) kovetelések. Amennyiben merev dogmatikus kdvetelményekként
fogalmazddnak meg, akkor beszélhetiink az irracionalis hiedelem dogmatikus kovetelés
kategoriajarol. A kovetkezd kategoridba a félelemnélkiiliség és a rettegés ellentéte
tartozik (lasd. 3. tablazat). A racionalis (félelemnélkiiliség) kategoéridba tartozo
hiedelmekben van egy rugalmassagi tartomany, amely besziikiilhet, de sosem vész el
teljes mértékben, tehat a valosaggal Osszeegyeztethetd az adott félelem €s konstruktiv,
hiszen felkésziti az egyént a hatékony reakciora. Ezzel ellentétben a rettegés (irracionalis
kategéria) mereven kotddik egy adott ,katasztr6fahoz”, ami teljesen ellentmond a
valésagnak, nem logikus és hatraltatja a megfeleld megkiizdést. A harmadik tipusnal a
racionalis és irraciondlis hiedelmek kozotti f6 kiilonbséget szintén a rugalmassag €s a
valosaggal valo 6sszhang jelenti. A magas-frusztracio tolerancia esetében sokkal kevésbé

fedezhetbek fel a talzo kijelentések, mint az alacsony-frusztracios tolerancia esetében.

3. tablazat. Raciondlis €s irracionalis hiedelmek leirasa és sportoloi példak.

Racionalitas Tipus Leiras Példa

"En nagyon szeretnék
bekeriilni a csapatba, de
ez nem jelenti azt, hogy

nekem kotelezd"

A rugalmas ¢és nem extrém
Kivansagok kivansagok kifejezése €s a
kovetelések visszautasitasa.

Racionalis A legrosszabb
megtorténhet, de ha meg is "Ha nem kertiilok be a
Félelemnélkiiliség torténik abbol is csapatba az rossz lesz, de
kovetkezhetnek nem szornyi"
pozitivumok.
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Magas-
frusztracios
tolerancia

En és masok
elfogadésa

Dogmatikus
kovetelések

Rettegés

Irracionalis

Alacsony-
frusztracios
tolerancia

Becsmérlés

Sportolo6 ugy véli szembe
tud nézni az esetleges
kudarcokkal és a
diszkomfortos érzelmek
ellenére is tapasztalhat
boldogsagot

"Ha nem vélasztanak be a
csapatba az nehéz lesz, de
fogom tudni toleralni"

"Ha nem vélasztanak be a
csapatba az nem jelenti
azt, hogy én egy teljes

cs0dtomeg vagyok,
elfogadom, hogy én sem
vagyok egy hibatlan
ember. / Az edz6 sem
rossz ember azért, mert
nem valasztott a csapatba,
0 1s tévedhet, mint én"

Magamat ¢és masokat sem
lehet egyetlen dolog alapjan
értekelni. Feltétel nélkiil
elfogadhat6, hogy én és
masok egyediek és
tévedhetnek.

"En nagyon szeretnék
bekeriilni a csapatba és ez
azt jelenti, hogy nekem
muszaj bekeriilnom"

A kivansagok atalakitasa
kovetelésekke.

Semmi sem lehet annal
rosszabb, mintha az a
bizonyos esemény
megtorténik €s nincs arra
esély, hogy ezzel barmi jo
tarsuljon.

"Ha nem kertilok be a
csapatba az kész
katasztrofa"

Sportold tgy véli, hogy az
esetleges kudarccal valo
szembesiilés szdmara
elviselhetetlen
kovetkezményekkel fog
tarsulni, és képtelen lesz
ezek utan barmilyen pozitiv
érzelem megélésére.

"Nem fogom tudni
toleralni, ha kimaradok a
csapatbol"

"Ha nem keriilok be a
csapatba az azt jelenti,
hogy ¢én egy teljes
cs6dtomeg vagyok. / Az
edz6 egy rossz ember, ha
nem valaszt be a
csapatba.”

Magam ¢és masok
megitélése egyetlen tényezd
alapjan.
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A negyedik egyben utolsd kategéridba én és masok elfogadasa (raciondlis) és a
becsmérlés (irracionalis) hiedelmek tartoznak, amelyek a globalis mindsités és megitélés
mértékén alapulnak (3. tablazat). Irracionalitds egy cselekedet vagy tényezé alapjan
messzemend kovetkeztetéseket levonni sajat magunkrdl vagy masokrol. Sokkal inkdbb
racionalis ezeket sajat vagy masok viselkedésének tulajdonitani, mintsem egy
cselekedettel azonositani a személyiség egészét (Dryden, 1995). Osszességében, a o
kiilonbség a racionalis és irracionalis hiedelmek kozott mindegyik ellentétpar esetében a
logikaban, a valosaggal vald 6sszhangban és a rugalmassagban fedezhetd fel leginkébb.
A REBT megkozelités alapja, hogy a pszichés problémak hatterében valamilyen
irracionalis hiedelem all, amely — ellentétben a rajtunk kiviil allo torténésekkel —valodi
magyarazatként szolgalhat (Dryden, 1995).

Az irracionalis hiedelmek azonositdsa elengedhetetlen és fontos 1épés a pozitiv
valtozashoz, de nem elégséges a megoldashoz, fontos, hogy racionalis hiedelmek
alakuljanak ki és erésodjenek meg helyettiik. Ennek a folyamatdt mutatja meg a
GABCDE Kkeretrendszer, miszerint a céljainkkal Osszefiiggd események Szerepet
jatszanak az érzelmeink kialakuldsdban és a hiedelmeink hatdrozzak meg, hogy az
érzelmeink adaptivak vagy maladaptivak a céljaink elérését illetden (Outar és mtsai.,
2021). A kognitiv, érzelmi és/vagy viselkedéses kovetkezmények (C) a racionalis vagy
irracionalis hiedelmeink (B) kovetkeztében alakulnak ki, amelyek bizonyos célvezérelt

(G) események hatdsara aktivalodnak (A).

D E
DISPUTATION EFFECTIVE BELIEF
VITA HATEKONY
az irracionalis RACIONALIS
hiedelemrdl (iB) HIEDELEM (rB)
i
1
i
i
-
G A _
CEL AKTIVALO ESEMENY gi ; o :
a célrol (G) ésfvagy az kognitiv, érzelmi,
eseményrol (A) viselkedéses

5. abra. GABCDE keretrendszer (Turner és mtsai., 2023, 75. 0.)
Az egyén hiedelmei egyfajta kdzvetitd, medidtor szerepet tdltenek be a célok és az ezzel
Osszefiiggd események, valamint az ebbdl eredd kognitiv, -érzelmi és viselkedéses

kovetkezmények kozott (1asd. 5. abra). A beavatkozas fontos része, hogy az irracionalis
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hiedelmek azonositasa utdn azok megvitatasra (D) keriiljenek és helyettiik 14j, hatékony
racionalis hiedelmek alakuljanak ki és er6sodjenek meg (E) (5. abra). Amennyiben ez
nem torténik meg (lasd. 5. abra szaggatott vonal), akkor eredményezhetnek az irracionalis
hiedelmek nem megfeleld, maladaptiv véalaszokat. Osszességében a GABCDE
keretrendszer leirja azt a miikodésmodot, amely befolyasolja, hogy az egyén adaptiv vagy
maladaptiv érzelmi valaszreakciokat fog adni bizonyos szituacidban.

A REBT sportpszichologiai hatékonysagat a kozelmultban egyre tobb
tudomanyos kutatas bizonyitja (Jordana és mtsai., 2020; Turner, 2016; 2019; 2022). A
sportban kiilondsen jelentds szerepe van az irracionalis hiedelmek megkérddjelezésének
¢s racionalissda formalasanak, valamint ezek megerdsitésének, mivel az
eredménykozpontisag és a sportolokat koriilvevo kornyezet felerdsitheti azt a tendenciat
hogy a racionalis kivansagok (,,En szeretném...”) irracionalis kovetelésekké (,,En
akarom..., tehat muszaj”) valnak (King ¢és mtsai., 2023). Turner (2016) szerint a sport
kifejezetten hozzajarul az irraciondlis nyelvezet (szornyi, borzalmas, katasztrofa, stb.) és
az oOnértékelést rombold kifejezések kialakuldsdhoz. Néhany tanulmény mar
alatamasztotta, hogy a REBT sportoloknal hatékony beavatkozas a versenyszorongés
szabalyozasara az irracionalis hiedelmek atstrukturalasa altal (Bowman & Turner, 2022;
Turner & Barker, 2013; Turner és mtsai., 2020). Korabbi kutatasok azt is megerdsitettek,
hogy a magasabb irraciondlis hiedelmek Osszefliggésben vannak a magasabb foku
perfekcionizmussal (Ellis, 2002; Turner és mtsai., 2022), azonban sportoléi mintan még
nem vizsgaltdk, hogy a REBT milyen hatdssal van a perfekcionizmusra, kivéve a
disszertacid részét képezd tanulmanyunk (Toth €s mtsai., 2023). Hasonléan a REBT
hatdsat a versenyszorongasra csoportos formaban jégkorongozoknal még nem vizsgaltak,
habar egyéb csapatsportot 1iz6 sportoloknal mar talaltak bizonyitékot az intervencid

hatékonysagara (Mesagno €s mtsai., 2021; Nejati €s mtsai., 2022).

2.3.2 Mindfulness-alapu intervenciok a sportpszicholdgiaban

A CBT els6 és masodik hullama, - tobbek kozott a REBT - gyakorlati megoldassal szolgal
az érzelmek és viselkedés szabalyozasara a kognitiv mechanizmusokon keresztiil azaltal,
hogy segit megvaltoztatni a hibas kogniciokat, gondolatokat (Clark, 2014). A CBT
harmadik hullama a tiinetek csokkentésén tal kiemelt jelentdséget tulajdonit a kognitiv

folyamatoknak, az érzelemszabalyozasnak és az elfogadasnak. Ebben a szakaszban
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jelentek meg el6szor a mindfulness és elfogadas-alapt technikak, amelyeknek {6 célja az
egyén azon képességének fejlesztése, amely hozzdjarul a distressz toleralasdhoz és a
pszichologiai rugalmassag kialakulasdhoz. A mindfulness vagy masnéven tudatos jelenlét
ennek a hullamnak a terméke, amely az itélkezésmentes jelen fokuszaltsagot jelenti
hozzajarulva az érzelemszabalyozashoz és kognitiv valtozasokhoz. A CBT harmadik
hullamaba tartozé — mindfulness- és folyamatalapu — megkdzelitések a negativ érzelmi
allapotokat azzal hozzak Osszefiiggésbe, ahogy az adott személy viszonyul a
tapasztalasaihoz, példaul elfogadja azt, vagy ragodik rajta (Carona, 2023). Bishop és
munkatarsai (2004) a mindfulness két Gsszetevobol allo meghatarozasat javasoltak:
figyelmi Onszabalyozas és tapasztalati orientacid. A figyelmi Onszabalyozas egyfajta
pillanatrél pillanatra vald6 megfigyelése a gondolatainknak, érzelmeinknek, (testi)
érzeteinknek és érzékszervi modalitasainknak, amely segit kialakitani olyan éberségi
szintet, amiben az adott személy teljes mértékben a jelenre (,,itt és most”-ra) tud
koncentralni. A tapasztalati orientdci6 magaba foglalja a tudatos, de értelmezésmentes
kivancsisagot, a nyitottsagot, az onegyiittérzést és az elfogadast (Bishop és mtsai., 2004).
A mindfulness alapt intervenciok, az REBT beavatkozéssal ellentétben nem a gondolatok
kontrollalasara és megvaltoztatasdra fokuszalnak, hanem a tudatos jelenlétre és az
esetleges negativumok elfogadasara (Mannion, 2020).

A tudatos jelenlét térhoditasdnak kovetkeztében tobb mindfulness-alapli program
kertilt kidolgozéasra. A két leggyakrabban emlitett és alkalmazott ezek kozil a
Mindfulness alapti Stressz Csokkentés (MBSR; Kabat-Zinn, 1994) és a Mindfulness
alapu Kognitiv Terapia (MBCT; Segal és mtsai., 2002), amelyeknek célja egyarant, hogy
fejlessze az egyén tudatos jelenlétét az elfogadas, a figyelem kontrollalasa, az érzelmekre
valo reagalas és az Onegyiittérzés megtanitasa altal. A kiilonb6zé mindfulness-alapu
programok struktirdjaban és tematikajaban lehet eltérés, de tartalmilag mindegyik
kozponti eleme, hogy eldsegitse a résztvevOk mindségi tudatos jelenlétét a
mindennapokban, valamint megtanitsa a kogniciokhoz és egyéb ingerekhez vald
viszonyulas megvaltoztatasat. Osszességében a mindfulness alapi programok olyan
alapvetd készségek megtanulasat teszik lehetévé, amelyek tdmogatjdk a mentalis
egészseég ¢€s jollét kialakitasat €s fenntartasat (Gu €s mtsai., 2015). Szamos ilyen program
adaptacidja megtortént sportoldi kornyezetre, amelyek képesek a sportolok mentalis

egészségén tul a teljesitményiik fejlesztésére, azonban fontos, hogy ezek alkalmazéasa
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kiilonos figyelmet igényel mind egyéni, mind mikro (edzdk, csapattagok), mind mezo
(sportag), mind pedig makro (szélesebb spektrumu sportkdzeg) szinten (Purcell és mtsai.,
2022). Az alapveté programok mellett (MBSR, MBCT) leggyakrabban alkalmazott,
specialis sportoldi kontextusra kifejlesztett intervencid a Mindfulness Elfogadas és
Elkotelezettség terapia (MAC; Gardner & Moore, 2004), amelynek f6 célja a
koncentracio, a tudatos jelenlét és az itélkezésmentesség fejlesztése, valamint a személyes
értékek melletti elkotelez6dés. Korabbi tanulmanyok (pl.: Mannion, 2020) tovabbi harom
olyan sportolokra adaptalt programot emelnek ki, amelyek hasznélata gyakori sportoloi
kornyezetben: Tudatos Sportteljesitmény Fejleszté program (MSPE; Kaufman és mtsai.,
2009), Tudatos Teljesitmény, Jelenlét és Tudasfejlesztés (mMPEAK; Haase és mtsai.,
2016), Mindfulness Meditacios Sporttréning (MMTS; Baltzell & Summers, 2017).

Gardner és Moore (2004) altal kidolgozott MAC eredete a klinikai terapids
modszerekre vezethetd vissza, konkrétan az Elfogadds és Elkotelezettség alapu
megkozelitésre (ACT; Hayes és mtsai., 1999) és a Mindfulness alapti Kognitiv Terapiara
(MBCT; Segal és mtsai., 2002). A MAC elsajatitasa altal az adott sportold elfogadobb
hozzaallasa fejlodhet a belso tapasztalatait (gondolatok és érzések) illetden, mikdzben
segit az egyénnek a kiilsd viselkedési reakcidkra is dsszpontositani, hogy rovid €s hosszi
tavu sportcélokat is elérjen. A MAC célja nemcsak a kivalo sportteljesitmény elérése,
hanem a sportolok dontéshozo, problémamegoldd ¢és viselkedéses készségeinek
fejlesztése, amelyek mindennapi életiikben is hasznosak (Toth & Toth, 2022a). Ez az
integrativ. megkdzelités fOként arra torekszik, hogy fejlessze a tudatossagot, az
itélkezésmentességet és a jelen pillanatra vald fokuszaltsagot (mindfulness), valamint az
emberi tapasztalatok természetes tudomasulvételét (elfogadéas). Emellett célja olyan
jellegli odaadas kialakitdsa a sportoloban, amely a teljesitménnyel kapcsolatos
jelenségekre és a kitlizott célok elérésre dsszpontosit (elkotelezettség). Gardner és Moore
(2004) MAC programjanak harom koézponti eleme a mindfulness, az elfogadas és az
elkdtelezettség. Amennyiben sikeriil ezeket a tényezdket fejleszteni, akkor a tudatos
figyelem, a bels6 folyamatok elfogadasa és a célok iranti elkotelezettség képes lehet a
szorongas szabalyozasara és a nem relevans gondolatok kontrollalasara is.

A Kaufman és munkatarsai (2009) altal kifejlesztett Tudatos Sport Fejlesztési
Program (MSPE) egy specialisan a sportolok szamara tervezett 4 hetes mindfulness

program, mely jelentdsen ndveli a sportolok flow élményét és onbizalmat (Kaufman és
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mtsai., 2009), mikdzben csokkenti a teljesitményszorongast (De Petrillo és mtsai., 2009).
Az MSPE Kabat-Zinn (1994) Mindfulness alapi Stressz Csokkenté Programjanak
(MBCT) modszereit 6tvozi sportolokra adaptalva. A MSPE hangstlyozza a mindfulness
készségeket és az clfogadas bizonyos aspektusait, de az értékek és értékvezérelt
viselkedés elemei —amelyeket a MAC program tartalmaz —itt nem talalhatéak meg.

A Haase és munkatarsai (2015) altal 1étrehozott Tudatos Teljesitmény, Jelenlét és
Tudasfejlesztés (MPEAK) alapja szintén Kabat-Zinn (1994) Mindfulness alapt Stressz
Csokkentd Programja (MBSR). Az mPEAK sajatosnak mondhat6 abban a tekintetben,
hogy kiemelt hangsulyt helyez a reziliencidra (mentélis ellenalloképesség) és a
neuropszicholdgiai edukaciéra. A gyakorlatokat illetéen kozponti jelentdséget
tulajdonitanak a kihivast jelentd teljesitményhelyzetekben az interoceptiv — szervezetbdl
szarmaz6 — informaciofeldolgozasra, amely magaba foglalja az 6t alap érzékszervi
modalitason (latas, hallés, tapintés, szaglas, izlelés) tul példaul a hdmérséklet érzékelését
vagy az izomfesziiltséget is. Haase és munkatarsai (2015) az amerikai BMX valogatott
felkészitésére hoztak 1étre ezt a programot, de azota szadmos egyéb teljesitményhelyzetre
valo mentalis felkészités soran is alkalmaztak.

A Baltzell és Summers (2017) altal létrehozott Mindfulness Meditacios
Sporttréning (MMTS) célja a koncentracid, a kiegyensulyozottsag (pl.:
versenyhelyzetben az egyén sajat gondolataihoz, érzelmeihez és testérzeteihez valo
megfeleld viszonyulds) és az alkalmazkodas (pl.: fokozott jelen fokuszaltsag és a
sziikséges alkalmazkodas képessége) fejlesztése. Tovabba kiillonds hangstlyt helyeznek
az Onegyiittérzés €s az interperszonalis képességek fejlesztésére. Az MMTS 6 modulbol
all: mindfulness, elfogadés, koncentracid, (6n)egyiittérzes, f6 értékek €s dnszabalyozas,
tudatos elkotelezodés (Baltzell & Summers, 2017).

Az eddigi kutatasok sordn gyakran alkalmaztdk a kiilonb6z6 mindfulness alapu
programok elemeit kombindlva, ¢és ezeknek a sportoloi kornyezetre adaptalt
intervencioknak vizsgaltdk a hatékonysagat (Myall és mtsai., 2023). Az ilyen jellegli
tanulmanyok eredményei azt mutatjak, hogy a kombinalt mindfulness programok
alkalmasak sportoloknal a distressz €s a szorongas csokkentésére, valamint a mindfulness
képességek fejlesztésére (Mehrsafar és mtsai., 2019; Rooks és mtsai., 2017). Myall és

munkatarsai (2023) szisztematikus attekintésiikben arra az eredményre jutottak, hogy a
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mindfulness-alapu  programokat sportoldéi kontextusban empirikusan vizsgald
tanulmanyok szignifikdns erds hatdsnagysdgot mutatnak a szorongdsos tiinetek
csokkentését illetden, mig a pszichologiai distressz csokkentésére szignifikans kozepes
hatassal vannak. Tovabba, Buhlmayer és munkatarsai (2017) bizonyitottak, hogy a
mindfulness alapu beavatkozés pozitiv hatassal van a sportolok bizonyos fizioldgiai (nyal
kortizol szint és immunvalaszok) és pszicholdgiai (flow, szorongas) tényezdire, valamint
teljesitménynoveld hatasta. A mindfulness és a perfekcionizmus kozotti osszefliggések
vizsgalataval kapcsolatosan sokkal kevesebb tudomanyos eredmény lelhetd fel, azonban
Wimberley és munkatarsai (2016) azt talaltak, hogy a mindfulness alap beavatkozas

hatékony lehet a maladaptiv perfekcionizmus csokkentésére.
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3. CELKITUZESEK

Ebben a fejezetben szeretnénk kifejteni a disszertacidhoz tartozo kutatasok céljait
¢s meghatarozni a vizsgalni kivant hipotéziseket, amelyeket az el6z6 fejezetben
bemutatott szakirodalmi attekintés alapjan fogalmaztunk meg.

Ahogy azt Ong ¢és Chua (2021) meta-analizisikben is kiemelik, a
versenyszorongas a sportpszicholdgiai kutatdsok egyik leggyakrabban vizsgalt
konstruktuma, amelynek prediktiv tényez6ir6l Hanton és munkatarsai (2008) mar egy 17
évvel ezeldtti 6sszefoglalojukban részletes attekintést adtak. A szerzdk személyiségbeli
(pl. vonasszorongés, affektivitds, kognitiv torzitdsok, neuroticitds, extraverzio,
megklizdési stratégidk, Onbizalom, motivacidé) és szituacidés (pl. sportag tipusa,
versenytapasztalat, teljesitményszint) faktorokat is kiemeltek, amelyek igazolt
kapcsolatban allnak a versenyszorongéssal. Ugyanebben az attekintésben azonban még
nem szerepeltek az irracionalis hiedelmek és a perfekcionizmus, holott ezek az elmult
masfél évtizedben egyre inkabb eldtérbe keriiltek. A disszertacid elsé kutatdsanak
kozéppontjaba azért keriiletek ezek a konstruktumok, mert a kognitiv viselkedésterapia
térnyerésével vilagossa valt, hogy az irraciondlis hiedelmek jelentds szerepet jatszanak
az érzelmi reakciok és viselkedéses valaszok alakulasaban. Ennek kutatdsa sportoloi
kontextusban az utobbi évtizedben kezdddott meg (Turner & Barker, 2014). A
versenyszorongas megjelenését illetden az eddigi kutatasok bizonyitjak, hogy az
irracionalis hiedelmek egylittjarast és esetenként elére jelzo erdt is mutatnak (pl:. Chadha
¢és mtsai., 2019). Ezeknek a tanulméanyoknak az eredményei sok olyan tovabbi kutatasi
kérdést vetettek fel, amelyek leginkabb arra iranyultak, hogy tovabbi pszichés tényezo
bevondsa segithetné az irracionalis hiedelmek szerepének megértését a
sportpszichologidban (Jordana és mtsai., 2020). Részben ezért, részben pedig azért is
vontuk be a perfekcionizmust is fiiggetlen valtozoként, mert a sport kompetitiv jellege
kiilondsen indokoltta teszi ennek vizsgalatat. Tovabba - ahogyan azt az el6z6 fejezetben
is bemutattam — a maladaptiv perfekcionizmus egyértelmii pozitiv Gsszefiiggést mutat
sportolokndl a versenyszorongast illetden, azonban a szakirodalomban tovabbra sincs
egyértelmii konszenzus az adaptiv forma mentélis egészségre és teljesitményre gyakorolt
hatasarol (pl. Hill és mtsai., 2020).

A perfekcionizmus ¢€s az irracionalis hiedelmek vizsgélata, tehat nem tekinthetd

teljesen Ujszerlinek, hiszen az utdbbi években tobb tanulméany is foglalkozott vele,
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ahogyan azt az el6z0 fejezetben részletesen bemutattam. Ezek a kutatadsok azonositottak
azokat a tovabbfejlesztési lehetdségeket, amelyek mentén kialakitottuk jelen kutatds
céljait. Mindkét tényezd olyan belsd, stabil, de modosithatd tulajdonsagokat tiikroz,
melyek a versenyhelyzetekben aktivalodva jelentds hatast gyakorolhatnak a szorongas
megjelenésére. Kordbbi tanulményok elsésorban az egyiittjarasokra fokuszaltak, és
kiilon-kiilon vizsgaltak a két konstruktum kapcsolatat a versenyszorongassal. Mivel az
emlitett tényezOk egylittes vizsgalata eddig nem tortént meg komplex modell keretében,
célunk egy olyan Uj elméleti modell tesztelése volt, amely a perfekcionizmus két
formdjanak és az irracionalis hiedelmeknek a direkt és indirekt hatasait helyezi a sportoloi
versenyszorongas eldrejelzésének kozéppontjaba. E konstrukcidk egylittes vizsgalata
lehetdséget nyujt a versenyszorongas prediktiv modelljének arnyaltabb értelmezésére,
valamint tudoméanyosan megalapozott pszichologiai intervencidk célozottabb
kidolgozasara. Ennek kdvetkeztében az elsé vizsgalatunk f6 célja feltarni az irracionalis
hiedelmek ¢és a perfekcionizmus kiillonb6z6 formainak prediktiv hatdsat a kognitiv és
szomatikus versenyszorongasra. Ezek alapjan a kovetkezd hipotéziseket fogalmaztuk
meg (ezekhez a hipotézisekhez kapcsolodo sajat tanulmanyok: Toth és mtsai., 2022; Toth
& Szabd, 2019a; 2019b):
Hi1: Az irraciondlis hiedelmek egylittesen €s mind a négy formaja (dogmatikus
kovetelmények, retteges, alacsony-frusztracids tolerancia, becsmérlés) kiilon-kiilon eldre
jelzi a multidimenzionalis versenyszorongas mindharom komponensét.
Hi2: A maladaptiv perfekcionista aggodalmak pozitiv prediktorai a multidimenzionalis
versenyszorongds mindhdrom komponensének, azonban az adaptiv perfekcionista
torekvéseknél nem feltételeziink eldre jelzo hatast.
His3: Az irraciondlis hiedelmek eldre jelzik a kognitiv és szomatikus versenyszorongast,
amely esetében az adaptiv és a maladaptiv perfekcionizmus egyarant kozvetitd szerepet
tolt be.

Jelen doktori disszertacio célja az is, hogy ne csak felmérni és el6re jelezni tudjuk
a versenyszorongas megjelenését, hanem kezelni is. Kovetkeztetésképp két olyan
sportoloi kdrnyezetre adaptalt intervencid hatékonysaganak a vizsgalatat is elvégeztiik,
amelyeket hazai viszonylatban sem gyakorlati, sem pedig tudomanyos munkaban még
nem alkalmaznak. A masodik vizsgalat f6 célja az REBT, valamint a mindfulness-alapu

beavatkozasok hatékonysaganak vizsgalata a kognitiv és szomatikus versenyszorongasra,
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valamint az ezzel Osszefliggésbe hozhatd pszichologiai konstruktumokra (irracionalis
hiedelmek ¢és perfekcionizmus). A masodik vizsgalat hipotézisei (ezekhez a
hipotézisekhez kapcsolddo sajat tanulmanyok: Toth és mtsai., 2023; Toth & Toth, 2022):
H2i: Feltételezziik, hogy a REBT, valamint mindfulness beavatkozasban résztvevd
sportoldk versenyszorongds, perfekcionizmus és irracionalis hiedelmek szintje csdkken
az intervenci6 kovetkeztében.

Ha2: A var6listas kontrollcsoport esetében nem feltételeziink kiilonbséget a pre- €s a
poszttesztek kozott, tekintettel arra, hogy 6k semmilyen pszicholdgiai intervencidban
nem vesznek részt.

Hass: Feltételezziik, hogy az REBT intervencioban résztvevok fogjak a legnagyobb
csOkkenést mutatni a versenyszorongds, a perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek
skalakban Osszevetve a mindfulness és a vardlistas kontroll csoporttal. Tovabba a
mindfulness csoportban nagyobb csokkenést varunk a vardlistas kontrollcsoporthoz
képest.

Haia: Feltételezziik, hogy az dnbevallasos versenyszorongas kérddiv eredményei és a nyal
kortizol szint 0sszefiiggést mutat a teljes mintan, és a REBT és mindfulness csoportokban
csokkenés mutathato ki a kortizol szintben a beavatkozasok utan.

Az eddigi kutatisokban az egyik leggyakrabban alkalmazott mérdeszkéz a
versenyszorongas feltérképezéséhez a Sipos €s munkatarsai (1999) altal magyar nyelvre
forditott és adaptalt Versenyszorongas Skala (Competitive Sport Anxiety Scale — CSAI;
Martens és mtsai., 1990). Nemzetkozi és hazai viszonylatban a tudoményos és gyakorlati
sportpszichologiaban egyarant a versenyszorongas mérésére a legelterjedtebb maddszer,
amelynek megbizhatosdgi mutatéi megfeleld értéket mutatnak (Sipos €s mtsai., 1999).
Annak ellenére, hogy a sportolok versenyszorongasanak diagnosztizalashoz ¢és
kutatasahoz a legelterjedtebb mérdeszkdz a Versenyszorongds Skdla, a magyar nyelvii
validitas vizsgalata még nem tortént meg. Kovetkeztetésképp a harmadik vizsgélat {6
mtsai., 1999) wvaliditds ¢és reliabilitds vizsgalata, valamint standard értékeinek
meghatdrozasa. Kutatdsunk soran figyelembe vettiik kordbbi empirikus eredményeket,
amelyek azt mutatjak, hogy a ndi sportolok magasabb szorongds szintet mutatnak, mint a
férfi sportolok (pl.: Criticos ¢és mtsai., 2020); tovabba azokra a nemzetkozi

tanulmanyokra, amelyek azt is feltartdk, hogy esetenként az egyéni sportolok szorongés
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szintje magasabb lehet, mint a csapatban sportoloké (pl. Kemarat és mtsai., 2022). Ezek
alapjan a harmadik vizsgalatunk hipotézisei kovetkezok (ezekhez a hipotézisekhez
kapcsolodo sajat tanulmanyok: (Toth és mtsai., 2025a, 2025b):

Han: Feltételezziik, hogy a magyar nyelvre adaptalt Versenyszorongas Skala validitasa
¢s reliabilitasa eléri a megfeleld értékeket.

Har2: A ndi sportolok versenyszorongasa magasabb szintet mutat, mint a férfi tarsaiké.

Hass: Az egyéni sportolok versenyszorongés szintje magasabb, mint a csapatsportolokeé.
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4. MODSZEREK

Ebben a fejezetben szeretném bemutatni a doktori disszertdcidom részét képezd
vizsgalatok moddszertanat, amelyben kiilon kitérek a vizsgalatok eljarasara, az abban
résztvevd személyek Osszefoglalo adataira, a hasznélt mérdeszkozokre és azokra a
statisztikai elemzésekre, amelyeket a megfogalmazott hipotézisek tesztelése érdekében

hajtottunk végre.

4.1 Elsé vizsgalat: az irracionalis hiedelmek és a perfekcionizmus kapcsolata a
versenyszorongassal

Az elsé vizsgalat célja, hogy az irracionalis hiedelmek és a perfekcionizmus kiilon
¢és egyiitt milyen eldrejelz6 erdvel birnak a versenyszorongas két formajara (kognitiv és

szomatikus).

4.1.1 Vizsgalat résztvevoi €s eljarasa

A keresztmetszeti kutatasban 219 magyar sportold (Mezesor = 26.39, SDe¢retkor =
11.92) vett részt, akiket kiilonboz6 sportegyesiileteken keresztiil kértiink fel az online
kérddivek kitoltésére. A vizsgalatban 96 nd és 123 férfi vett részt, akik koziil voltak
amatOr (N = 140) és profi sportolok (N = 79), tovabba egyéni (N = 82) vagy csapatsportot
(N = 137) iz6k. A résztvevok tobb sportagbodl keriiltek kivalasztasra (pl.: labdaragas,
jégkorong, kézilabda, asztalitenisz, 6kolvivas, gyorskorcsolya, stb.). Minden kit6lté az
Osszes kérdésére valaszolt a vizsgélat sordn. A kutatist a Magyar Testnevelési és
Sporttudoméanyi  Egyetem  Kutatisetikai  Bizottsdga  jovahagyta, amelynek
engedélyszama: TE-KEB/07/2022 (lasd. 12.1 Melléklet). A vizsgalatban résztvevo
sportolokat - és kiskort esetén — a torvényes képviseldjiiket tdjékoztattuk a vizsgalat
céljardl, a mérdeszkozok tartalmardl, valamint az adatok felhasznélasarol. A kutatdsban
résztvevd Osszes személy, valamint — szlikség esetén torvényes képviseldje -
beleegyezését adta a vizsgalatban vald részvételhez és az eredmények tudomanyos célu,

anonim felhasznalasahoz.
4.1.2 Méroeszkozok

A versenyallapotszorongds mérésére Martens ¢és munkatarsai (1990) altal

kifejlesztett kérdéivének (Competetive State Anxiety Inventory-2: CSAI-2) magyar
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nyelvre adaptalt valtozatat hasznaltuk (CSAI-2-H; Sipos és mtsai., 1999). Ez az
Onbevallasos mérdeszkoz 27 tételt tartalmaz (lasd. 12.3 Melléklet), amelyek harom
alskalara oszlanak: kognitiv szorongas (pl.: ,,Aggédom amiatt, hogy ezen a versenyen
nem fogok ugy szerepelni, ahogy szeretnék.”), szomatikus szorongas (pl.: ,,A testem
ellazult.”) és versennyel kapcsolatos oOnbizalom (pl.: ,Elég Onbizalmat érzek
magamban.”). Sipos €s munkatarsai (1999) altal 1étrehozott magyar valtozat magas belsd
konzisztenciajat bizonyitottak (Cronbach o = 0.75-0.85).

A sportolok irraciondlis hiedelmeinek mérésére Turner ¢és Allen (2018)
Irracionalis Teljesitmény Hiedelmek Leltar (Irrational Performance Beliefs Inventory:
iPBI) eszk6zét hasznaljuk. Ez a méréeszkoz 20 tételt tartalmaz (lasd. 12.4 Melléklet), ami
4 alskalara tagolodik: dogmatikus kovetelmények (pl.: ,,Ki nem allhatom, hogy ne érjem
el céljaimat.”), rettegés (pl.: ,,SzOrnyli, ha csapattarsaim nem tisztelnek engem.”),
alacsony frusztracios tolerancia (pl.: ,,Nem tudom elviselni, ha nem vagyok sikeres
azokban a dolgokban, amelyek fontosak szamomra.”), becsmérlés (pl.: ,,Tarsaim nem
utasithatnak el.”). Az eredeti mérdeszkoz teszt-retesz validitasa és reliabilitasa megfeleld
értékeket mutat (Turner és Allen, 2018). Abbdl addddan, hogy ennek az eszkdznek nem
1étezik magyar forditasa, harom magyar kompetens szakember (sport szakpszichologus)
leforditotta magyarra ¢s egy fiiggetlen angol anyanyelvi szinten besz¢ld kolléga
visszaforditotta angolra, amelyet az eredeti eszkdz szerz0i ellendriztek és jovahagytak. A
magyarra forditott méréeszk6z megfeleld belsé konzisztencia értékeket mutat (Cronbach
a =0.70-0.90).

Az adaptiv (standardok) és a maladaptiv (diszkrepancia) perfekcionizmus
vizsgalatahoz az atdolgozott roviditett Majdnem Tokéletes Skalat (Short Almost Perfect
Scale: SAPS; Rice és mtsai., 2014) alkalmaztuk, amelynek magyar nyelvii valtozatat
Reinhardt és munkatarsai (2019) alakitottak ki. Ez a méréeszkoz két alskalara tagolodik,
amelyekhez 4-4 item tartozik (lasd. 12.5 Melléklet). A standardok (pl.: ,,Magasak az
elvardsaim Onmagammal szemben.”) alskdla a magas teljesitményelvarasokkal
kapcsolatos, mig a diszkrepancia (pl.: ,,Nekem a t6lem telhet6 legjobb sem elég soha.”) a
standardok ¢és az ezzel kapcsolatos aggodalmak kozotti észlelt tavolsagot vizsgalja. A
magyar verzid6 megfelel reliabilitassal (Cronbach a = 0.77 — 0.86) és validitassal

rendelkezik (Reinhardt és mtsai., 2019).
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4.1.3 Statisztikai elemzések

F6 elemzéseink eldtt vizsgaltuk azok alkalmazasi feltételeit. A regresszid
standardizalt reziduumainak eloszlasat bemutat6 hisztogramok és a normal valoszinliségi
(P-P) plot alapjan megallapithato, hogy a reziduumok eloszlasa Kkozelit a
normaleloszlashoz, igy a normalitas feltétele teljesiil, amelyet tovabb erdsitenek a
valtozok megfeleld ferdeség és csucsossag értékei (lasd. 5. tdblazat.). A ZPRED és
ZRESID értékek alapjan készitett szorasdiagram azt mutatja, hogy a rezidualis szorés a
becsiilt értékek teljes tartomanyaban egyenletesek, nem mutatnak szisztematikus
mintazatot, ezért a homoszkedaszticitas feltétele is kielégitd. Tovabba a pontfelhd
véletlenszerti elrendezddése megerdsiti, hogy a modell és a fiiggetlen valtozok kozotti
kapcsolat lineédrisnak tekinthetd. A kognitiv €s a szomatikus szorongas skéalédk esetében
ezek az eredmények a 12.2 mellékletben taladlhatok. A fentiek alapjan elmondhato, hogy
a regresszios és a mediacios elemzések alkalmazasi feltételei — igy kiilondsen a linearitas,
a multikollinearitas hidnya ¢s a homoszkedaszticitas — teljesiilnek. A vizsgalatunk soran
a leir¢ statisztikai adatokat, a Pearson korrelacio értékeit és a regresszios elemzéseket az
IBM SPSS 27 program segitségével szamoltuk. A f6 elemzésiink eredményeinek
kiszamitasdhoz tobbszords medidcios analizist (serial multiple mediation analysis -
SAMM) hasznaltunk PROCESS 4.1 verzidjanak beillesztésével az IBM SPSS 27
programba, annak érdekében, hogy feltarjuk az irracionalis hiedelmek direkt és indirekt,
valamint perfekcionizmus 4ltal kozvetitett hatast a kognitiv és szomatikus
versenyszorongasra. Hayes (2022) altal kidolgozott 6. modellt alkalmaztuk elemzéseink

soran (lasd. 6. abra).

dy) N
M, M
a a) b] b2
Cl‘
X > Y
c

X: prediktor valtozo; Ma: elsé mediator valtozd; M1: masodik mediator valtozo; Y: kimeneti valtozo; aj,
a, by, by, ¢, ¢’, do1 = regresszios kofficiensek

6. abra. Hayes (2022) hatodik mediacios modellje
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A 6. abran az X (prediktor) valtozo az irracionalis hiedelmek 6sszpontszama, valamint a
négy alskéldja volt, mig a két mediator valtozé (M1, M2) az adaptiv (standard) és
maladaptiv (diszkrepancia) perfekcionizmus. Fontos kiemelni, hogy a két mediator
valtozO a modellben nem fiiggetlen egymastol, hanem feltételezziik, hogy a
perfekcionista standardok (M1) egy lancot alkotnak a diszkrepanciaval (Mz). Ezt a soros
modellre vonatkozo feltételezésiinket tobb korabbi tanulmany eredményei (pl.: Flett &
Hewitt, 2005; Frost & Henderson, 1991; Reinhardt és mtsai., 2019) alapjan hoztuk létre,
amelyeket részletesen ismertettiink a 2.2.1 fejezet végén. Az Y (kimeneti valtozo) a
versenyszorongas két tipusa a kognitiv és szomatikus szorongas volt. A nyilak és

hozzatartozo értékek (a1, az, b1, b2, ¢, ¢’, d21) a regressziods kofficienseket jelentik.

4.2 Masodik vizsgalat: REBT és mindfulness-alapi beavatkozasok hatasa a
versenyszorongasra, irracionalis hiedelmekre és a perfekcionizmusra

A masodik vizsgalat soran két kognitiv és viselkedésterapias beavatkozas — REBT
¢s mindfulness — hatékonysagat vizsgaltuk csoportos forméban a versenyszorongasra, az

irracionalis hiedelmekre és a perfekcionizmusra.

4.2.1 Vizsgalatban résztvevd személyek

A kutatasetikai engedélyeztetés: TE-KEB/16/2022 (lasd. 12.6 Melléklet) utan a
vizsgalatban részt vevd Osszes személy (N = 54) - és sziikség esetén - torvényes
képviseldje tajékoztatva lett és beleegyezésiiket irasban kifejezték. A kutatdsban egy
hazai utanpotlas jégkorongcsapat noi és férfi sportold vettek részt. A kisérleti elrendezésti
vizsgalat soran bizonyos okok miatt (hidnyos tesztek, sz€élsdségesen kilogd értékek) 8
sportolot zartunk ki, igy a végsd minta 46 sportoldbdl (N,s = 10, Ny, = 36) tevddik dssze
(Mgietkor = 18.04, SD¢reiror = 1.83). A REBT beavatkozasban tizenkettd (Mgiemor = 18.17,
SDgieiror = 1.40), a mindfulness beavatkozasban tizennégy (Meiemor = 17.36, SDeeskor =
2.10), mig a kontroll csoportban huisz sportold vett részt (Mezemor = 18.45, SD¢jerkor = 1.79),

akik minden alkalmon jelen voltak és az 6sszes vizsgalatot teljesitették.
4.2.2 Kutatasi design ¢€s eljaras

A REBT ¢és a mindfulness program hatékonysaganak vizsgalatahoz kvazi kisérleti

elrendezést hasznaltunk pre- és poszttesztek segitségével. A korabbi hasonld témaju
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tanulmanyok egyik limitacidjaként azt jelolték meg, hogy a kutatdsok keresztmetszetiek
voltak. Azontul, hogy a jelenlegi vizsgalat hosszmetszeti, valamint kvazi-kisérleti
elrendezésti designt hasznal, jdonsagnak szamit az is, hogy a beavatkozasok csoportos
formaban valosultak meg, valamint a REBT ¢&s a mindfulness programok
Osszehasonlitasat is lehetévé teszik. Csoportos forma azért nevezhetd ujszeriinek
sportpszichologiai intervenciok vizsgalataban, mert tilnyomo részt — kiilondsen a REBT
esetében — esettanulmanyok (pl.: Bowman & Turner, 2022; Chrysidis és mtsai., 2020;
Turner és mtsai., 2020) sziiletnek a beavatkozasok hatékonysagéanak feltarasa érdekében,

amelyekbdl az altalanosithato kovetkeztetések levondsa rendkiviil limitalt.

I Tajékoztatas és beleegvezés (n=54) l

5!
S Pre-teszt (n=34)
- * kérdoivek (CSAL-2, iPBI, SAPS)
; :  Nyal kortizol mintavétel - —
= ! 4 resztvevo kizarva
i *| enem vem reszt a pre-
: teszek valamelyikén
E Csoportba sorolas (n=30) I
= REBT (n=12) Mindfulness (n=14) Kontroll (n=24)
i o 8 hetes beavatkozas ¢ § hetes beavatkozas * nincs beavatkozas
g eheti 1x60 perc || ehei 1x60 perc
é : csoportos alkalom csoportos alkalom
z! « Hizi feladat o Otthoni gyakorlas
=
2 résztvevo kizarva
~$| Dem vert résx a pos:-
tesztek valamelyikén
3 ' i Poszt-teszt (n=48)
o « kérdoivek (CSAL-2, iPBI, SAPS)
@
i = 2
5  Nyal kortizol mintavétel
Q! 2 résztvevo kizarva
§ : #| o szélsosegesen  kilogo
= enek (normalitas)
= I Elemzés (n=46) I

7. abra. A masodik kutatas folyamata
A 7. abra mutatja, hogy a pre tesztek utan kovetkezett a csoportba sorolas, amely soran
véletlenszeriien soroltuk csoportba a sportolokat, viszont voltak, akik nem tudtak részt

venni az eredetileg besorolt csoportba, ezéltal a csoportba sorolas manipulacidja nem
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zarhatd ki. A résztvevok minden csoportban tajékoztatva lettek arrél, hogy a
csoportfoglalkozdsok tematikdja titkos és nem oszthatjak meg a masik csoport tagjaival
azokat. Tovabba a varodlistas kontrollcsoportba kertilt sportolok tajékoztatva lettek arrol,
hogy a kutatas végezetével szamukra is biztositva lesz az a lehetdség, hogy a REBT
¢s/vagy a mindfulness programban részt vegyenek, valamint minden résztvevonek a
kutatds utan volt lehetésége masik csoportban részt vennie, kizarva barmilyen etikai
problémat. A 8 hetes beavatkozasokat kovetden kovetkeztek a posztteszt mérések és az
adatok elemzése (lasd. 7. abra).

A REBT program végrehajtasat a disszertacid szerzdje, okleveles pszichologus,
fokozattal rendelkezd sport szakpszichologus és nemzetk6zi HCPC regisztralt sport- €s
teljesitmény pszichologus, REBT képzett szakember biztositotta. A REBT program 8§
csoportos foglalkozasbol allt, valamint 7 hazi feladatbol, amelyek 6sszesen 8 hetet vettek
igénybe. A foglalkozasok tartalma és beosztasa a fobb REBT beavatkozassal kapcsolatos
szakirodalmak szerint zajlottak (Dryden, 1995; Ellis & Dryden, 1997; Turner, 2022;
Turner, 2019). A REBT intervenci6 alapja a GABCDE keretrendszer volt, amelynek
részletesebb felépitését az 4. tdblazat szemlélteti.

A mindfulness-alapu program kivitelezését ugyanaz az okleveles pszichologus,
sport szakpszichologus végezte, aki a REBT csoportét. A szupervizio szintén biztositott
volt két PhD fokozattal rendelkezd sport szakpszichologus részérdl, akik koziil az egyik
személy mindfulness alapli beavatkozasokban is képzett nemzetkdzi szakember. A
mindfulness program 8 csoportos foglalkozasbodl és 7 otthoni gyakorlasbol tevodott dssze
(lasd. 4. tablazat). Az intervencié alapjaul- Baltzell ¢s Summers (2017) Mindfulness
Meditécios Tréning a Sportban programjat vettiik alapul, azonban az altalunk létrehozott
beavatkozas nem teljes mértékben azonos ezzel az intervencidval, hiszen tartalmaz mas
elemeket is, mint példaul a kognitiv diffuzié vagy az énkedvesség gyakorlasa (Gardner
& Moore, 2004; Haase és mtsai., 2016; Kaufman és mtsai., 2009).
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4. tablazat. A REBT és mindfulness beavatkozasok részletes leirasa.

Hét REBT Mindfulness

Tudatos jelenlét
ismertetése és a
mindfulness alapelveinek

1 REBT szemlélet Edukacio ,
) . bemutatasa.
1smertetese.
Edukacio GABCDE 4bra Meditacios kor bemutatasa

megtanitasa és a
sajat szituacio
behelyezése.

Erzelmileg nehéz
szituaciokkal, valamint

2 Onegyiittérzés sporttal kapcsolatos
kritikék és aggodalmak
kezelése.
Szembenézni a valosaggal,
3 Elfogadas  valamint a jelen idejliség és
az elfogadas kapcsolata.
Enkép és a gondolatok
Az irracionalis szétvalasztasa. Tudataban
4 hiedelmek Kognitiv lenni a gondolatoknak és
Osszefliggése az defuzio az azokra adott
érzelmekkel és a reakcioknak, valamint
viselkedéssel. Az kovetkezményeinek.
Megkérdo- irracionalis Figyelem tudatos
jelezés hiedelmek Osszpontositasa arra, amire
5 megkérddjelezése és Koncentracio a sportban éppen
gyengitése sziikségem van.
bizonyitékokkal,
logikéval és Nehézségek, kudarcok,
pragmatikaval. nyomas alatt és utani
6 Megkiizdés teljesitTnény. Erz?se,kkel
vald szembenézés
(Enkedvesség, Emberség,
Mindfulness).
Hivatlan negativ
) gondolatok és fizikai
7 Uj raciondlis ~ Onszabalyozas érzetek szabalyozasa. Sajat
Helyettesités h ied‘?'f“ek, értékekhe,z Yalé
és kialakitasa es. kapcsolodas.
 rex erositése, valamint . ,
megerosités . (1 Miben segitett ez a
ezek integralasa ) 2 Milven
8 mindennapokba.  Osszefoglalas program: y

gyakorlatokat tud hasznalni
a sport kontextusaban.
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4.2.3 Méroeszkozok

A mérdeszkozok koziil ugyanazokat a kérddiveket hasznaltuk, amelyeket az elsd
vizsgalattal kapcsolatos fejezetben mar részletesen bemutattunk (lasd. 4.1.2 fejezet).
Tovéabba az Onbevallasos eszk6zokon tal alkalmaztunk — egyes kutatdsok alapjan —
objektivabb, a szorongassal Osszefiiggd fiziologiai mérést, kortizol vizsgalatot is. A
sportolok szorongas szintje 0sszefliggést mutathat a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese
tengely aktivitasaval, amely a kortizol szint valtozasaval mutathatd ki (Gozansky és
mtsai., 2005). Ezt a feltevést tobb tanulmany is bizonyitotta, melyek megallapitottak,
hogy a nagyobb szorongas magasabb nyalbodl vett kortizol szinttel tarsul (Arruda és
mtsai., 2017; Filaire és mtsai., 2001; Ribeiro és mtsai., 2022). A nyalbdl vett kortizol szint
értek az egyik legmegbizhatobb biomarker a sportolok stressz szintjével kapcsolatosan,
amelynek mérése objektivebb eredményeket mutathat a sportolok szorongas szintjével
kapcsolatosan, mint az dnbevallasos kérddivek (Doan és mtsai., 2007; Haneishi és mtsai.,
2007). A nyal kortizol vizsgalatot egy megfelelé szakképesitéssel rendelkezd
magyarorszagi cég (SYNLAB Hungary Kft.) munkatarsai végezték. A mintavétel soran
kifejezetten a kortizol mérésére fejlesztett oralis tamponokat a sportoldknak két percig a
kellett ragniuk a megfeleld mennyiségli nyal 6sszegyiijtéséhez, majd pedig vissza kellett
helyezniiik azokat a tarolasra Iétrehozott specialis betétbe. A mintavétel utan azonnal a
laborba szallitottak a mintakat, ahol megfelel6 homérsékleten taroltak és 24 oran beliil
elemezték. Az elemzést ECLIA (elektrokemilumineszcencids immunkémiai) modszer
segitségével cobas® immunkémiai analizatoron hajtottak végre (Polat és mtsai., 2018). A
sportolok nyalbol nyert kortizol szintjét nanomol per liter (nmol/L) mértékegységben

tovabbitottak jelen kutatds vezetdjének.

4.2 .4 Statisztikai elemzések

A leiro statisztikat és a f6 elemzéseket az IBM SPSS 27 program segitségével
hajtottuk végre. A végsd minta adatai hidnyz6 €s sz€lsdségesen kilogo értékeket nem
tartalmaznak, valamint a linearitas és multikollinearitas hianya teljesiilt. Mauchly-féle
teszt alapjan szfericitas feltétele nem minden esetben teljesiilt. Kovetkeztetésképp az
interakciok vizsgalatdhoz a robusztusabb Pillai's Trace statisztikat, mig az egyszeri
féhatasok elemzéséhez Greenhouse—Geisser-korrekciot alkalmaztuk. A f6 elemzés soran

ismételt méréses varianciaanalizist haszndltunk a pre- és poszt-tesztek eredményeinek
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Osszehasonlitdsdhoz a csoportok figyelembe vételével. A hatdsnagysagok szamitasahoz
parcialis éta négyzetet (n?) alkalmaztunk, amely 0.01 alatt elhanyagolhat6, 0.01-0.059
kozott kis, 0.06-0.139 kozott kézepes, mig 0.14 felett nagy hatasnak tekinthettiink
(Lakens, 2013).

4.3 Harmadik vizsgalat: Versenyszorongas Skala magyar nyelvii validitas és
reliabilitas vizsgalata

A harmadik vizsgéilat f6 célja az volt, hogy a magyar nyelvre adaptalt
Versenyszorongas Skala (CSAI-2H) érvényességét és megbizhatosagat vizsgaljuk, ami

béviti a hazai sportpszichologia azon kérddives eszkozeit, amelyek a sportolok

crer

4.3.1 Vizsgalati minta ¢s eljaras

A vizsgalatban 415 személy vett részt, azonban 8 sportold szélsdségesen kilogd
adatokat mutatott, ezért a normalitas feltételének teljesiilése miatt Oket kizartuk a
vizsgalatbol. A végsé minta, tehat 407 személyt tartalmaz (Mezemor = 23.77, SDe¢iethor =
10.34), akik koziil 46,9% n6 (N = 191), mig 53,1% férfi (N = 216). Minden résztvevo
minimum amat6r (N = 266) szinten sportolt, de a minta tartalmaz professzionalis (N =
141) sportolokat is. A sportagi eloszlast tekintve egyéni (N = 176) és csapatsportot (N =
231) #iz6k egyarant taldlhatoak a résztvevok kozott. A minta nagysaganak
meghatarozasakor Kline (2023) ajanlasabol indultunk ki, amely szerint faktoranalizishez
minimum 10-15 eset sziikséges tételenként, ez a 27 itemes kérdoiv esetében 270-405 {6t
jelent. A résztvevok kivalasztasa soran kiilonds hangsulyt helyeztiink arra, hogy minél
tobb sportdg képviseldi részt vegyenek a vizsgalatban, hiszen ez erdsiti a kutatas
eredményeinek 4ltaldnosithatdésagat (Terry és mtsai., 2003). Ebbdl addddan jelen
vizsgalatban kiilonboz6 sportagak képviseldi vettek részt, mint példaul a gyorskorcsolya,
okolvivas, uszas, kajak-kenu, labdartgés, kézilabda, jégkorong, stb. A kutatasban
résztvevo 0sszes személy célirdnyosan, elektronikus uton lett felkeresve és toltotte ki a
kérdbivet, amely soran a tajékoztatot elolvastak és megértették, valamint beleegyezésiiket
adtak a vizsgalatban valo részvételhez, amelyet a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi
Egyetem Kutatasetikai Bizottsiga engedélyezett: TE/KEB/27/2023 (lasd. Melléklet
12.7).
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4.3.2 Méréeszkoz

Az eredeti angol nyelvii Versenyszorongas Skala (Competitive State Anxiety
Scale - CSAI) 27 itembdl allé 6nbevallasos méréeszkoz, amelyet Martens és munkatarsai
(1990) a multidimenzionalis szorongas modell mérésére fejlesztettek ki. Ahogy a korabbi
fejezetben (2.1.2) mar bemutattuk, a sportold allapotszorongasat méri ez az eszkoz, azt
hogy mérkdzés/verseny eldtt hogyan érzi magat az adott egyén. A multidimenzionalis
szorongds modell alapjan harom faktorra tagolédik a CSAI: kognitiv szorongas,
szomatikus szorongds és Onbizalom. Magyar nyelvre elséként Sipos és munkatérsai
(1999) forditottak ¢€s adaptaltak, amelynek megbizhatésaga megfeleld szintet mutatott
minden alskala esetében (Cronbach a > 0.70). Tobb hazai kutatasban is alkalmaztak a
magyar nyelvre adaptalt valtozatot, amelyek szintén alatamasztjak a magyar nyelvii CSAI

reliabilitasat (pl.: Géczi és mtsai., 2009; Kiss és mtsai., 2015).

4.3.3 Statisztikai elemzések

A megbizhatdsag (reliabilitas) vizsgalatahoz bels6 konzisztenciat és teszt-reteszt
vizsgélatot hajtottunk végre. Egy-egy skalat alkotdé itemek egyiittjarasa (belso
konzisztencia) soran Cronbach alfa egyiitthatot szamoltunk. Kordbbi tanulményok szerint
0.70-nél nagyobb érték elfogadhatd bels6 konzisztenciat jelent (Terwee és mtsai., 2007).
A mérbeszkoz stabilitdsdnak és megismételhetdségének méréshez a résztvevok egy
bizonyos csoportjanal (N =42, M = 17.98, SD = 1.83) az eredeti mérést kdvetd négy hét
mulva Ujra megismételtiik a tesztfelvételt. Osztalyon beliili korrelacios egylitthato
(interclass correlation cofficients — ICC) segitségével vizsgaltuk a teszt-reteszt
reliabilitast, amely 0.80 és 1.00 kozott kivalo, 0.60 - 0.80 kdzott jo, mig 0.60 alatt nem
elfogadhato értéket jelent (Nejati és mtsai., 2022).

A pszichometriai eszk6zok validalasa soran Schutz és Gessaroli (1993) ajanlasa
alapjan els6 1épésként megerdsit faktoranalizist futtattunk, amely alkalmas az adott
mérdeszkoz konstruktum validitasanak vizsgalatdhoz. A megerdsité faktoranalizis
esetében nincs egységes irdnymutatas azzal kapcsolatosan, hogy mely illeszkedési
mutatok adjak a legjobb eldrejelzést a vizsgalni kivant modellt illetéen, ezért Kline (2023)
javaslatanak megfeleléen ezeknek a mutatdknak a kombinacidjat hasznaltuk az elemzés

soran. Jelen tanulmanyban a megerdsitd faktoranalizis abszolut illeszkedési mutatdi koziil

50



az alabbiakat hasznéltuk: khi-négyzet és szabadsagfok hanyadosa (x?/df), megkozelitési
négyzetes kozépértek hiba (RMSEA), standardizalt rezidualis négyzetes kozépérték
(SRMR). Tovabba relativ illeszkedési mutatot (CFI) alkalmaztunk.. A y*/df mutato
esetében 2-5 kozotti érték (Kline 2023), az RMSEA és SRMR index esetében 0.08-nal
kisebb érték elfogadhatd, 0.06-nal alacsonyabb érték jo modellt mutat, a relativ
illeszkedési mutatd (CFI) esetében 0.90-nél nagyobb érték jelenti a megfeleld illeszkedést
(Hu & Bentler, 1999).

A kritérium validitds vizsgalatdhoz a CSAI-2-H esetében egyszempontos és
faktorialis ANOVA elemzést futtattunk a résztvevok életkorat, nemét, sportaganak
tipusat (egyéni vagy csapat) és az izott sport szintjét (amat6ér vagy profi) illetéen. Field
(2013) javasolta, hogy az egyszempontos varianciaanalizis hatasnagysaganak szamitasa
soran omega négyzetet (»?) hasznaljuk, amely 0.01 alatt kicsi, 0.06-0.14 kozott kdzepes,
mig 0.14 felett nagy. Faktoridlis ANOVA esetében — hasonldéan a masodik kutatashoz —
parcialis éta négyzetet (n?) alkalmaztunk a hatasnagysag meghatarozasahoz (Lakens,
2013).

Az imént felsorolt statisztikai elemzések futtatasahoz IBM SPSS 27 programot és
JAMOVI 2.4.11 szoftvert hasznaltunk.
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5. EREDMENYEK

Az alabbi fejezetben ismertetem a mar bemutatott harom kutatas részletes eredményeit.

5.1 A perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek szerepe a versenyszorongas
elorejelzésében

Az otodik tablazat szemlélteti az elsd vizsgalat valtozdinak leird statisztikdjat és
megbizhatdsagi mutatoit.

5. tablazat. Els6 vizsgalat valtozéinak leir6 statisztikaja.

N Min Max M SD ferdeség csiicsossag «

Versenyszorongas
Kognitiv szorongés 219 1.22 4.00 2.29 0.62 0.60 -0.40 0.83
Szomatikus szorongas 219 1.11 3.67 2.01 053 0.73 0.04 0.75
Onbizalom 219 1.00 4.00 2.89 0.57 -0.40 -0.08 0.85
Perfekcionizmus
Standardok 219 250 7.00 592 0.96 -0.92 0.38 0.83
Diszkrepancia 219 1.00 7.00 4.35 1.44 -0.13 -0.87 0.81
Irracionalis hiedelmek
Kovetelések 219 1.40 5.00 3.64 0.77 -0.34 -0.13 0.70
Alacsony frusztrdciés 519 449 500 384 085 -073 010 084
tolerancia
Rettegeés 219 1.00 5.00 3.61 0.89 -0.46 -0.25 0.77
Becsmérlés 219 1.00 5.00 2.60 0.93 0.44 -0.34 0.79

Osszes irracionalis hiedelmek 219 1.20 5.00 3.42 0.68 -0.48 0.15 0.89

Az 5. tablazat a vizsgalt valtozok teljes mintara vonatkozo leird statisztikait tartalmazza:
minimum (Min), maximum (Max), atlag (M) és szoras (SD) értékeket. A ferdeség (+2)
¢és cstcsossag (£7) értékek szélsOséges asszimetriat nem mutatnak, tehat az eloszlasok
nem térnek el jelentdsen a normalitastol, és minden skéala megfelel6 belso

megbizhatosagot mutat (Cronbach a > 0,70).

5.1.1 Az irracionalis hiedelmek ¢és a perfekcionizmus sszefiiggése és elérejelzo ereje a
versenyszorongasra

A 12.8 melléklet a vizsgalatba bevont valtozok kozotti korrelaciokat mutatja be.
Az adaptiv perfekcionzimus (STA) szignifikdns pozitiv gyenge egyiittjarast mutat a
kognitiv szorongassal (KSZ), amely a kognitiv szorongés skalan bekdvetkezd valtozas

7%-4t magyarazza (R?= 0.07). A maladaptiv perfekcionizmus (DIS) pozitiv szignifikans
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kapcsolatot mutat a kognitiv szorongassal, amelynek magyarazoereje 21% (R? = 0.21).
Az irracionalis hiedelmek dsszességében (IHO) pozitiv kozepes szignifikans egyiittjarast
mutatnak a kognitiv szorongassal, ez a kapcsolat a kognitiv szorongas varianciajanak
19%-4t magyarazza (R? = 0.19). Kiilon-kiilon vizsgalva az irraciondlis hiedelmeket a
becsmérlés (BEC) kozepes, mig az alacsony frusztracids tolerancia (AFT) és a rettegés
(RET) gyenge, a kovetelések (KOV) pedig nagyon gyenge pozitiv szignifikans
kapcsolatot mutatnak a kognitiv szorongéssal. A magyarazoerdk nagysaga (R%sec = 0.24,
R2arr = 0.14, R%er = 0.10, R%y = 0.03) is azonos tendenciat mutat a korrelacio
mértékével. A 6. tablazat alapjan megallapithatd, hogy a diszkrepancia (f = 0.46) és a

becsmérlés (5 = 0.46) mutatja a legnagyobb predikciot a kognitiv szorongasra.

6. tablazat. Perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek egyvaltozos eldrejelzé ereje a

versenyszorongasra.
Kimenet Prediktor R R>  F(1,217) B B t p

KSz STA 0.27 0.07  17.30 0.18 0.27 416 <0.001
DIS 0.46 021  57.96 0.20 0.46 761 <0.001
THO 0.44 0.19  50.56 0.40 0.44 7.11  <0.001

KOV 0.18 0.04 8.60 0.15 0.18 2.71 0.01
AFT 0.37 0.13  33.48 0.27 0.37 579 <0.001
RET 0.31 0.09 2248 0.21 0.30 474 <0.001
BEC 0.49 0.24  69.89 0.33 0.49 8.36 <0.001

Ssz STA 0.17 0.03 6.06 0.09 0.17 2.46 0.02
DIS 0.22 0.05 10.86 0.08 0.22 330 <0.001
THO 0.29 0.08  19.67 0.22 0.29 444 <0.001

KOV 0.15 0.02 4.67 0.10 0.15 2.16 0.03
AFT 0.22 0.04  10.64 0.13 0.22 3.26 <0.001

RET 0.17 0.03 6.66 0.10 0.17 2.58 0.01
BEC 0.36 013 3229 0.20 0.36 5.68 <0.001

ONB STA -0.03 0.00 0.13 -0.02 -003 -037 071
DIS -0.29 0.09 2026 -012 -029 -450 <0.001
THO -0.20 0.04 8.60 -0.16  -0.20 293 <.001

KOV 0.02 0.00 0.07 0.01 0.02 0.26 0.79

AFT -0.14 0.01 4.15 -0.09 -014 -2.03 0.04

RET -0.12 0.01 3.12 -0.08 -012 -1.77  0.08
BEC -0.35 012 2962 -021 -0.35 -544 <0.001

KSZ: kognitiv szorongas, SSZ: szomatikus szorongas, ONB: onbizalom; STA: standardok (adaptiv
perfekcionizmus), DIS: diszkrepancia (maladaptiv perfekcionizmus); KOV: kovetelések, RET: rettegés, AFT:

alacsony frusztracios tolerancia, BEC: becsmérlés, IHO: dsszes irracionalis hiedelem
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A szomatikus szorongds (SSZ) is szignifikdns pozitiv korreldciét mutat a
perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek minden valtozojaval. Ez a kapcsolat az
adaptiv perfekcionizmus esetében nagyon gyenge, mig a maladaptiv esetében gyenge. A
standardok 3%-a (R?> = 0.03), mig a diszkrepancia 5%-a (R?> = 0.05) magyarazza a
szomatikus szorongasban bekovetkezd valtozast. Az irraciondlis hiedelmek
Osszességében, valamint a becsmérlés €s az alacsony frusztracios tolerancia gyenge, mig
a rettegés és a kovetelések nagyon gyenge kapcsolatot mutatnak a szomatikus
szorongassal. A becsmérlés magyardzza a szomatikus szorongasban bekovetkezd
véltozast a legnagyobb mértékben (R? = 0.13, # = 0.36), de a tobbi valtozo is bizonyos
szinten hozzajarul a novekedéshez (R%xo = 0.08, R%arr = 0.05, R%er = 0.03, R%¢y =
0.02).

Az d6nbizalommal negativ szignifikdns gyenge korrelaciot mutat a diszkrepancia,
az irracionalis hiedelmek Osszességében és a becsmérlés, valamint nagyon gyenge
kapcsolatot az alacsony frusztracids tolerancia. A becsmérlés 12%-a (R? = 0.12), a
diszkrepancia 8%-a (R?> = 0.08), az Osszes irracionalis hiedelem 4%-a (R? = 0.04),
valamint az alacsony frusztracios tolerancia 2%-a (R? = 0.02) magyarazza az nbizalom
skalan bekovetkezd csokkenést, tehat az dnbizalom esetében is a becsmérlés mutatja a
legnagyobb eldrejelzé erét (f = -0.35). A tobbi valtozé (adaptiv perfekcionizmus,

kovetelések, rettegés) nem mutat szignifikans kapcsolatot az dnbizalommal.

5.1.2 Az irraciondlis hiedelmek eldre jelz6 ereje a versenyszorongasra a
perfekcionizmuson keresztiil

Osszesen 10 medidcios elemzést futtattunk le annak érdekében, hogy
megallapitsuk az irracionalis hiedelmek direkt és indirekt hatdsait a versenyszorongasra
(kognitiv és szomatikus) a perfekcionizmuson (adaptiv és maladaptiv) keresztiil.

A kognitiv szorongasra lefutatott modellek regresszids eredményeit a 7. tablazat
mutatja. Szignifikdns pozitiv direkt hatast mutat az irraciondlis hiedelmek Osszessége,
azon beliil a kdvetelések, a rettegés, az alacsony frusztracios tolerancia €s a becsmérlés a
kognitiv szorongésra, amikor a perfekcionizmus mindkét (standardok és diszkrepancia)

formaja mediator valtozoként van jelen (lasd. 8. 4bra.).
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7. tablazat. Irracionalis hiedelmek, perfekcionizmus és a kognitiv szorongas regresszios

modelljei.
Kimenet Prediktor R R? F B t p 95% CI
1. MODELL
STA KOV 022 0.05 1131 028 336 0.001 0.11-044
DIS KOV 049 024 3378 002 015 088 -0.21-0.24
STA 0.73 798 <0.001 -0.55-0.91
KSz KOV 048 023 2118 0.1 2 0.05 0.00-0.20
STA 0.02 051 061 -0.07-0.11
DIS 0.18 6.22 <0.001 0.13-0.24
2. MODELL
STA RET 035 0.13 3092 0.38 556 <0.001 0.24-0.51
DIS RET 05 025 3571 0418 172 0.09 -0.03-0.38
STA 0.1 713 <0.001 0.49-0.87
KSZ RET 05 025 2353 0214 309 0.002 0.05-0.22
STA 0.05 0.07 094 -0.09 - 0.09
DIS 0.18 5.92 <0.001 0.12-0.23
3. MODELL
STA AFT 058 0.34 1094 065 10.6 <0.001 0.53-0.78
DIS AFT 055 030 4596 051 431 <0.001 0.28-0.75
STA 047 4.49 <0.001 0.27-0.68
KSZ AFT 049 024 2242 015 263 001 0.04-0.26
STA -0 -036 072 -0.12-0.08
DIS 0.16 529 <0.001 0.10-0.22
4. MODELL
STA BEC 03 009 2183 031 4.67 <0.001 0.18-0.44
DIS BEC 0.63 0.39 69.63 064 739 <0.001 0.47-0.81
STA 055 6.53 <0.001 0.38-0.71
KSZ BEC 055 03 3083 023 517 <0.001 0.14-0.32
STA 0.03 062 053 -0.06-0.11
DIS 0.11 354 <0.001 0.05-0.17
5. MODELL
STA IHO 046 021 59.18 065 7.69 <0.001 0.48-0.82
DIS IHO 055 03 4673 06 444 <0.001 0.34-0.87
STA 054 555 <0.001 0.35-0.73
KSZ IHO 053 028 2742 027 433 <0.001 0.15-0.39
STA -0.02 -046 065 -0.11-0.07
DIS 0.15 492 <0.001 0.09-0.21

KSZ: kognitiv szorongés; STA: standardok, DIS: diszlqepancia; KOV: kévetelések, RET: rettegés, AFT:
alacsony frusztracios tolerancia, BEC: becsmérlés, IHO: dsszes irracionalis hiedelem
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*
p <0.05
KOV: kovetelések, RET: rettegés, AFT: alacsony frusztracios tolerancia, BEC: becsmérlés, STA:

standardok (adaptiv perfekcionizmus), DIS: diszkrepancia (maladaptiv perfekcionizmus), KSZ: kognitiv

szorongas
8. abra. Regresszios egyiitthatok az irracionalis hiedelmek, perfekcionizmus és a
kognitiv szorongas kozotti mediaciés modellekben

A nyolcadik abra szemlélteti, hogy a maladaptiv perfekcionizmus (DIS)
valamennyi modellben szignifikans kapcsolatot mutat a kognitiv szorongassal, ellenben
az adaptiv perfekcionizmussal (STA), amely egyik modellben sem mutat szignifikans
Osszefliggést. Az irraciondlis hiedelmek kognitiv szorongasra gyakorolt hatasa esetén
minden modellben részleges mediacio allapithatd meg, ha a mediacids Gtvonalakban
mindkét perfekcionizmus szerepel mediator valtozoként (lasd 8. tablazat). Ezt az
eredményt tdmasztja ald, hogy az indirekt hatdsok mellett a direkt hatisok is
szignifikansak maradtak, amelyek nagyobb szazalékban magyarazzak a véltozast, mint
az indirekt hatds. Tovabbi részleges mediacio allapithaté meg a 3., 4., és az 5. modellben,
amikor az alacsony frusztracids tolerancia, a becsmérlés, és az irracionalis hiedelmek
Osszessége direkten, és a diszkrepancian keresztiil indirekten is szignifikdns hatdst mutat
a kognitiv szorongasra. Nem allapithatd meg medidcio az irracionalis hiedelmek kognitiv
szorongasra gyakorolt hatdsa kapcsan abban az esetben, amikor kizardlag az adaptiv
perfekcionizmus (STA) szerepel mediator valtozoként (lasd 8. tablazat). E modellben
ugyanis az indirekt hatds nem szignifikans, igy kizarélag kdzvetlen kapcsolat all fenn az

irracionalis hiedelmek ¢és a kognitiv szorongas kozatt.
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8. tablazat. Irracionalis hiedelmek és a perfekcionizmus teljes-, direkt- és indirekt
hatdsai a kognitiv szorongasra.

Hatasnagysag Boot SE LLCI ULCI

1. MODELL
Teljes hatas 0.15 0.05 0.04 0.25
Direkt hatas 0.10 0.05 0.00 0.20
Teljes indirekt hatés 0.05 0.03 -0.01 0.11
KOV - STA - KSZ 0.01 0.01 -0.02 0.03
KOV - DIS - KSZ 0.00 0.02 -0.04 0.05
KOV - STA - DIS - KSZ 0.04 0.02 0.01 0.07
2. MODELL
Teljes hatas 0.21 0.05 0.13 0.30
Direkt hatas 0.14 0.04 0.05 0.22
Teljes indirekt hatas 0.08 0.03 0.03 0.13
RET - STA - KSZ 0.00 0.02 -0.03 0.04
RET - DIS - KSZ 0.03 0.02 0.00 0.07
RET - STA - DIS - KSZ 0.05 0.01 0.02 0.07
3. MODELL
Teljes hatas 0.27 0.05 0.18 0.36
Direkt hatas 0.15 0.06 0.04 0.26
Teljes indirekt hatas 0.12 0.04 0.05 0.20
AFT - STA - KSZ -0.01 0.03 -0.08 0.05
AFT - DIS - KSZ 0.08 0.03 0.04 0.14
AFT - STA - DIS - KSZ 0.05 0.02 0.02 0.08
4. MODELL
Teljes hatas 0.33 0.04 0.25 041
Direkt hatas 0.23 0.04 0.14 0.32
Teljes indirekt hatas 0.10 0.02 0.05 0.14
BEC - STA - KSZ 0.01 0.01 -0.02 0.03
BEC - DIS - KSZ 0.07 0.02 0.03 0.11
BEC - STA-DIS-KSZ 0.02 0.01 0.01 0.03
5. MODELL
Teljes hatas 0.40 0.06 0.29 0.51
Direkt hatas 0.27 0.06 0.15 0.39
Teljes indirekt hatas 0.13 0.04 0.06 0.20
IHO - STA - KSZ -0.01 0.03 -0.07 0.04
IHO - DIS - KSZ 0.09 0.03 0.04 0.15
IHO - STA - DIS - KSZ 0.05 0.01 0.03 0.08

Félkovérrel kiemelt sorok szignifikans eredményt jeleznek.

BootSE:  bootstrap  standardhiba, LLCI: konfidenciaintervallum  als6  hatara, ULCI:
konfidenciaintervallum felsé hatara; KOV: kovetelések, RET: rettegés, AFT: alacsony frusztracids
tolerancia, BEC: becsmérlés, IHO: &sszes irraciondlis hiedelem; STA: standardok (adaptiv
perfekcionizmus), DIS: diszkrepancia (maladaptiv perfekcionizmus); KSZ: kognitiv szorongas
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9. tablazat. Irraciondlis hiedelmek, perfekcionizmus és a szomatikus szorongas
regresszios modelljei.

Kimenet Prediktor R R? F B t p 95% ClI
6. modell
STA KOV 0.22 0.05 1131 028 336 0.001 0.11-0.44
DIS KOV 0.49 0.24 3378 0.02 0.15 0.88 -0.21-0.24
STA 0.73 7.98 <0.001 -0.55-0.91
SSZ KOV 0.25 0.06 492 008 166 0.10 -0.01-0.17
STA 0.03 0.68 0.50 -0.06 - 0.11
DIS 0.07 238 0.02 0.01-0.12
7. modell
STA RET 0.35 0.13 3092 0.38 556 <0.001 0.24-0.51
DIS RET 05 025 3571 0.18 1.72 0.09 -0.03-0.38
STA 0.1 7.13 <0.001 0.49-0.87
SS7Z RET 0.25 0.06 482 007 158 0.12 -0.02-0.15
STA 0.02 056 0.58 -0.06 - 0.11
DIS 0.06 219 0.03 0.01-0.12
8. modell
STA AFT 0.58 0.34 1094 065 106 <0.001 0.53-0.78
DIS AFT 055 0.3 4596 051 431 <0.001 0.28-0.75
STA 0.47 4.49 <0.001 0.27-0.68
SS7 AFT 0.25 0.06 488 0.09 163 0.10 -0.02-0.19
STA 0.01 0.17 0.87 -0.08 - 0.10
DIS 005 184 0.07 -0.001-0.11
9. modell
STA BEC 0.3 009 2183 031 4.67 <0001 0.18-0.44
DIS BEC 0.63 0.39 69.63 064 7.39 <0.001 0.47-0.81
STA 0.55 6.53 <0.001 0.38-0.71
SSz BEC 0.37 0.13 11.01 0.19 448 <0.001 0.11-0.27
STA 0.03 0.76 045 -0.05-0.11
DIS 0.01 0.21 0.83 -0.05 - 0.07
10. modell
STA HO 046 0.21 59.18 065 7.69 <0.001 0.48-0.82
DIS IHO 055 03 46.73 06 444 <0.001 0.34-0.87
STA 0.54 555 <0.001 0.35-0.73
SSz IHO 0.20 0.09 734 018 3.11 <0.001 0.07-0.30
STA 0.01 0.01 0.99 -0.08 - 0.09
DIS 0.04 143 0.15 -0.02-0.10

SSZ: szomatikus szorongas; STA: standardok, DIS: diszkrepancia; KOV: kovetelések, RET: rettegés,
AFT: alacsony frusztracios tolerancia, BEC: becsmérlés, IHO: &sszes irracionalis hiedelem
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A szomatikus szorongasra az irraciondlis hiedelmek Osszességében, valamint a
becsmérlés kiilon is szignifikdns direkt hatassal van, amikor a perfekcionizmus mindkét
formaja mediator szerepet tolt be (1asd. 9. tablazat.). Hasonldan a kognitiv szorongashoz,

az adaptiv perfekcionizmus (standardok) a szomatikus szorongasnal sem mutat

szignifikans Osszefliggést egyik modell esetében sem.

*
p <0.05
KOV: kovetelések, RET: rettegés, AFT: alacsony frusztracios tolerancia, BEC: becsmérlés, STA:

standardok (adaptiv perfekcionizmus), DIS: diszkrepancia (maladaptiv perfekcionizmus), SSZ: szomatikus

szorongas
9. abra. Regresszios egyiitthatok az irracionalis hiedelmek, perfekcionizmus és a

szomatikus szorongas kozotti mediacios modellekben

A maladaptiv perfekcionizmus szignifikans eldrejelzést mutat a kovetelések és a rettegeés
alskala szomatikus szorongésra tett hatdsa esetében (lasd. 9. abra.). A 10. tablazat mutatja,
hogy a kovetelések (6. modell) és a rettegés (7. modell) esetében teljes mediécio
allapithatd meg, hiszen direkt hatas nélkiil szignifikdns indirekt hatas figyelhet6 meg,
amikor a perfekcionizmus mindkét formaja (KOV - STA - DIS — SSZ és RET - STA -
DIS — SSZ utvonalak) mediator valtozoként jelenik meg a modellekben. A becsmérlés (9.
modell) és az dsszes irraciondlis hiedelem (IHO) esetében nem allapithaté meg mediacio,

hiszen csak a direkt hatasok szignifikansak.
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10. tablazat. Irracionalis hiedelmek és a perfekcionizmus teljes-, direkt- és indirekt
hatdsai a szomatikus szorongdsra.

Hatasnagysag Boot SE LLCI ULCI

6. MODELL
Teljes hatas 0.10 0.05 0.01 0.19
Direkt hatas 0.08 0.05 -0.01 0.17
Teljes indirekt hatas 0.02 0.02 -0.01 0.06
KOV - STA - SSZ 0.01 0.01 -0.02 0.04
KOV - DIS - SSZ 0.00 0.01 0.02 0.02
KOV - STA - DIS - SSZ 0.01 0.01 0.00 0.03
7. MODELL
Teljes hatas 0.10 0.04 0.02 0.18
Direkt hatas 0.07 0.04 -0.02 0.15
Teljes indirekt hatas 0.04 0.02 0.00 0.07
RET - STA - SSZ 0.01 0.02 -0.02 0.04
RET - DIS - SSZ 0.01 0.01 -0.002 0.03
RET - STA - DIS - SSZ 0.02 0.01 0.00 0.04
8. MODELL
Teljes hatas 0.13 0.04 0.05 0.22
Direkt hatas 0.09 0.05 -0.02 0.19
Teljes indirekt hatas 0.05 0.03 -0.01 0.11
AFT - STA-SSZ 0.01 0.03 -0.06 0.06
AFT - DIS - SSZ 0.03 0.02 -0.01 0.07
AFT - STA - DIS - SSZ 0.02 0.01 -0.003 0.04
9. MODELL
Teljes hatas 0.20 0.04 0.13 0.27
Direkt hatas 0.19 0.04 0.11 0.27
Teljes indirekt hatas 0.01 0.02 -0.03 0.14
BEC - STA - SSZ 0.01 0.01 -0.02 0.04
BEC - DIS - SSZ 0.00 0.02 -0.04 0.04
BEC - STA - DIS - SSZ 0.00 0.01 -0.01 0.01
10. MODELL
Teljes hatas 0.22 0.05 0.12 0.32
Direkt hatas 0.18 0.06 0.07 0.30
Teljes indirekt hatas 0.04 0.03 -0.02 0.10
IHO - STA - SSZ 0.00 0.03 0.06 0.06
IHO - DIS - SSZ 0.02 0.02 -0.01 0.07
IHO - STA - DIS - SSZ 0.01 0.01 -0.01 0.04
Félkovérrel kiemelt sorok szignifikans eredményt jeleznek.

BootSE:  bootstrap  standardhiba, LLCI:  konfidenciaintervallum  als6  hatara, ULCL
konfidenciaintervallum felsé hatara; KOV: kovetelések, RET: rettegés, AFT: alacsony frusztracids
tolerancia, BEC: becsmérlés, IHO: osszes irracionalis hiedelem; STA: standardok (adaptiv
perfekcionizmus), DIS: diszkrepancia (maladaptiv perfekcionizmus); KSZ: kognitiv szorongas
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5.2 A REBT, a mindfulness és a kontroll csoport eredményeinek elé- és utoméréses
osszehasonlitasa

A masodik vizsgalat sordn faktorialis ismételt méréses varianciaanalizist
alkalmaztuk minden valtozé esetében az interakcios (idé csoport) és fohatas (ido)
szamitdsdhoz, amelynek eredményeit a 11. tablazat szemlélteti.

11. tablazat. El16- és utomérések kozotti interakciok és fohatasok REBT, mindfulness
¢s kontroll csoportban.

Interakcio (id6*csoport) Fohatas (ido)

F (2,43) p n? F df p n?
REBT 0.60 1.11 046 0.05

KRT 1.55 0.22 0.07 Mindfulness 0.15 113 0.70 0.01
Kontroll 26 119 012 0.12

REBT 753 111 0.02 041

KSZ 3.99 0.03 0.16 Mindfulness 0.68 1.13 043 0.05
Kontroll 093 119 035 0.05

REBT 6.99 1.11 0.02 0.39

SSz 1.97 0.15 0.08 Mindfulness 03 113 06 0.02
Kontroll 0.09 119 078 0.01

REBT 1457 111 0.003 0.58

STA 1.75 0.19 0.08 Mindfulness 045 113 051 0.03
Kontroll 076 119 040 0.04

REBT 6.00 1.11 0.03 0.3

DIS 3.61 0.03 0.15 Mindfulness 0.00 1.13 100 0.00
Kontroll 200 119 0.17 0.10

REBT 205 111 0.18 0.16

KOV 0.27 0.77 0.01 Mindfulness 058 1.13 046 0.04
Kontroll 1.28 119 0.27 0.06

REBT 813 111 0.02 043

AFT 4.57 0.02 0.18 Mindfulness 349 113 0.09 0.21
Kontroll 0.01 119 093 0.00

REBT 0.16 111 0.69 0.02

RET 0.44 0.64 0.02 Mindfulness 037 1.13 046 0.03
Kontroll 08 119 038 0.04

REBT 349 111 009 0.24

BEC 0.98 0.38 0.04 Mindfulness 0.62 1.13 044 0.05
Kontroll 0.01 119 095 0.00

REBT 6.43 111 0.03 0.37

IHO 1.85 0.17 0.08  Mindfulness 1.12 1.13 031 0.08
Kontroll 0.57 119 046 0.03

KRT: kortizol, KSZ: kognitiv szorongas, SSZ: szomatikus szorongas; DIS: diszkrepancia (maladaptiv
perfekcionizmus), STA: standardok (adaptiv perfekcionizmus); KOV: kévetelések, AFT: alacsony
frusztracios tolerancia, RET: rettegés, BEC: becsmérlés, THO: 6ssz irracionalis hiedelmek
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Szignifikéans interakcios hatast mutat a kognitiv szorongas (F(2,43) = 3.99, p = 0.03, #?=
0.16), az alacsony-frusztraciés tolerancia (F(2,43) = 4,58, p = 0.02, #> = 0.18) és a
maladaptiv perfekcionizmus (F(2,43) = 3.61, p = 0.03, #? = 0.15) pre- és posztteszt
eredményei a 3 csoport (REBT, mindfulness, kontroll) kozott. A tobbi valtozo
(szomatikus szorongdas, kovetelés, rettegés, becsmérlés, irracionalis hiedelmek Osszes,
adaptiv perfekcionizmus) esetében nem mutathato ki szignifikans interakcio. A féhatas
elemzések alapjan megallapithatd, hogy a REBT programban résztvevd sportolok
szignifikans kiilonbséget mutatnak a beavatkozas eldtti €s utani méréseken a kognitiv
szorongasban (F(1,11) = 7.53, p = 0.02, #? = 0.41), a szomatikus szorongasban (F(1.11)
=6,99, p = 0.02, #2 = 0.39), az irracionalis hiedelmekben (F(1,11) = 6.43, p = 0.03, 5°=
0.37) azon beliil az alacsony frusztraciés tolerancidban (F(1.11) = 8.13, p = 0.02, 5 =
0.43), valamint az adaptiv (F(1,11) = 14.57, p < 0.01, 2= 0.58) és a maladaptiv (F(1,11)
= 6.00, p = 0.03, #2 = 0.35) perfekcionizmusban egyarant. A hatdsnagysag mutatok (%)
alapjan megallapithatd, hogy a legnagyobb valtozds a REBT hatdsdra az adaptiv
perfekcionizmusbhan koévetkezett be, majd pedig ezt koveti sorrendben az alacsony-
frusztracidés tolerancia, a kognitiv szorongas, a szomatikus szorongas, az 0sszes
irraciondlis hiedelem ¢€s a maladaptiv perfekcionizmus (lasd. 11. tablazat.). Az imént
emlitett szignifikéns kiilonbségek minden esetben azt mutatjak, hogy a beavatkozasok
utan csokkentek ezeken a skalakon mutatott eredmények a beavatkozas eldtti méréshez

képest (lasd. 8. abra.).
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Kognitiv szorongas Szomatikus szorongas

4.00 4.00
3.50 3.50
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1.50 1.50 I
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5.00 T 5.00 L i
4.00 T \; 4.00
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1.00 1.00
Pre Poszt Pre Poszt
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0ssz Irracionalis hiedelmek
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450 4.50
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=e=REBT =e=DMindfulness Kontroll

10. abra. EI6 (pre)- és utd(poszt)mérések kozotti szignifikans kiillonbségek a harom

(REBT, mindfulness, kontroll) csoporton beliil.
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A mindfulness és a kontroll csoport esetében egyik valtozoénal sem mutathato ki

szignifikans kiilonbség a pre- és a poszttesztekben.

12. tablazat. A bevont valtozok pre- €s posztteszt atlag és szoras értékei a harom
csoportban.
REBT (N=12) Mindfulness (N=14) Kontroll (N=20)
Pre Poszt Pre Poszt Pre Poszt
M SD M SD M SD M SD M SD M SD

KRT 302 238 245 118 331 297 316 203 275 155 353 234
KSZ 241 056 213 040 279 067 29 076 233 057 24 0.56
SSZ 1.9 0.4 17 046 201 051 207 056 184 043 186 047
STA 438 117 35 125 438 117 438 115 415 128 466 1.39
DIS 6.04 065 521 107 561 054 543 092 53 105 508 132
KOV 378 095 355 103 384 079 374 093 378 09 366 075
AFT 397 094 327 066 426 058 39 07 382 063 381 0.67
RET 388 087 378 082 389 09 397 086 377 071 366 094
BEC 288 062 257 062 334 08 323 08 273 09 272 087
IHO 363 062 33 062 38 071 373 07 353 063 346 062

A félkovérrel kiemelt értékek szignifikans kiilonbséget mutatnak ugyanazon csoport pre- és poszttesztben
elért eredményei kozott.

KRT: kortizol, KSZ: kognitiv szorongas, SSZ: szomatikus szorongas; KOV: kovetelések, AFT: alacsony
frusztracids tolerancia, RET: rettegés, BEC: becsmérlés, THO: 6ssz irraciondlis hiedelmek; DIS:
diszkrepancia (maladaptiv perfekcionizmus), STA: standardok (adaptiv perfekcionizmus)

Hasonl6an a nyalbdl vett kortizol szint esetében sem mutathato ki egyik esetében sem
szignifikans kiilonbség a beavatkozas utani allapotban az intervencio eldtti értékekhez

képest, ahogyan azt a 12. tablazat. is szemlélteti.

5.3 A magyar nyelvii Versenyszorongas Skala (CSAI-2-H) validitas és reliabilitas
mutatoi, valamint kiillonbségvizsgalatai

A harmadik vizsgalatban harom részre oszthatoak a f6 elemzések. Els6korben
Sipos ¢és munkatarsai (1999) 4ltal magyar nyelvre leforditott ¢és adaptalt
Versenyszorongas Skala megerdsitd faktoranalizisét végeztiik el a konstruktum validitas
vizsgélatdhoz. Ezt kovetden végrehajtottuk a kérddiv reliabilitas vizsgalatat, amely belsd
konzisztenciat  és  teszt-reteszt  vizsgalatot  foglal  magaban.  Végezetiil
kiilonbségvizsgalatokat alkalmaztunk harom alskalan nem, életkor, sport tipusa és szintje

kozott a kritériumvaliditas vizsgélatahoz.
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5.3.1 A Versenyszorongas Skala (CSAI-2H) konfirmativ faktoranalizisének eredményei

A konfirmativ (megerdsitd) faktorelemzés eredményei azt mutatjdk, hogy az
eredeti 27 tételes magyar nyelvre adaptalt CSAI-2H szignifikans modellt mutat (p <
0.001). Azonban, ahogyan a kilencedik tablazat is szemlélteti az illeszkedési mutatok
egyik esetben sem érik el az elfogadhato értékeket (¥*(321) = 1503, */df = 4.68, CFI =
0.77, TL1=0.75, SRMR =0.08, RMSEA = 0.10). Ezek alapjan mintankon nem er6sithet
meg az eredeti haromfaktoros struktira a 27 tételes magyar nyelvre adaptalt CSAI-2H

mérdeszkoz esetében.

13. tablazat. Versenyszorongas Skala (CSAI-2) megerdsité faktoranalizisének
eredményei

v df p CFl TLI SRMR RMSEA

CSAI-2-H 1503 321 <0.001 0.77 0.75 0.08 0.10
CSAI-2-R 519 116 <0.001 0.87 0.85 0.08 0.09
CSAI-2-HR 395 132 <0.001 091 0.90 0.06 0.07

elfogadhat6 értékek x2/df <3 <0.05 >0.90 >0.90 <O0.08 <0.08

CSAI-2-H: magyar Versenyszorongas Skala (Sipos és mtsai., 1999)
CSAI-2-R: atdolgozott Versenyszorongas Skala (Cox és mtsai., 2003)
CSAI-2-HR: atdolgozott magyar Versenyszorongas Skala (T6th és mtsai., 2025a; 2025b)

Cox és munkatarsai (2003) késobb létrehoztak a CSAI-2-R kérddivet, amely az eredeti
eszkoz atdolgozott, roviditett 17 tételes valtozata. Ennek a mérdeszkoznek a faktor
struktarajat is vizsgaltuk konfirmativ faktoranalizissel a mintankon (lasd. 13. tablazat),
amely szintén szignifikans modellt mutat (p < 0.001), azonban az illeszkedési mutatdk -
habar kozelitenek az elfogadhaté értékek felé - nem érik el azokat (y*(116) = 519, y?/df =
4.47,CFI=0.87, TLI =0.85 SRMR = 0.08, RMSEA = 0.09). Ezeknek az eredményeknek
a tudatdban megvizsgaltuk az eredeti 27 tételes modell minden itemének faktortoltését és
modositadsi mutatoit, amely sordn arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy kilenc tétel
(skalankként 3-3) kizarasa sziikséges az elfogadhat6 faktor struktirahoz a magyar nyelvii
mérdeszkoz esetében. A 13. tabladzat mutatja, hogy az altalunk létrehozott 18 tételes
atdolgozott magyar Versenyszorongas Skala szignifikans (p < 0.001) és minden
illeszkedési mutatd esetében elfogadhatd értékeket mutat a haromfaktoros elméleti
modellt illetden (y*(132) = 395, y2/df = 2.99, CFI = 0.91, TLI = 0.90, SRMR = 0.06,
RMSEA = 0.07).
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11. abra. A atdolgozott magyar Versenyszorongas Skala (CSAI-2-HR) item- és
faktortoltései
Az eredeti CSAI-2H tételei koziil az alabbi itemek keriiltek kizarasra: kognitiv
szorongas (KSZ): 1, 4, 19; szomatikus szorongas (SSZ): 8, 14, 20; énbizalom (ONB): 9,
18, 27 (lasd. 11. abra). A 11. abra szemlélteti a 18 tételes CSAI-2-HR item- és faktor
toltéseit, amelyek minden esetben pozitiv szignifikans (p < 0.001) eredményeket
mutatnak, kivéve az Onbizalom Osszefliggését a kognitiv és szomatikus szorongassal,

hiszen ott negativ szignifikdns egylittjaras fedezhetd fel.
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5.3.2 Az atdolgozott Versenyszorongas Skala (CSAI-2-HR) megbizhatdsdganak
vizsgalata

A 14. tdblazat mutatja a CSAI-2-HR teljes mintan kapott atlag és szoras értékeit
(Mksz = 1.97, SDksz = 0.72, Mssz = 1.91, SDssz = 0.61, Mgy = 2.72, SD¢nvs = 0.59).

14. tablazat. A 18 tételes atdolgozott Versenyszorongas Skala (CSAI-2-HR) magyar
valtozatanak leiro statisztikdja és megbizhatosagi mutatoi

M Kognitiv Szomatikus a
a . . Onbizalom
(SD) szorongas szorongas
Kognitiv 1.97 ) xx () E4**
szorongas (KSZ) (+£0.72) 088 062 0.54
Szomatikus 1.91 0.79 0.62" ] Py

szorongas (SSZ) (+0.61)
Onbizalom 2.72
> 7 -0.54%* L0.52%* i
(ONB) (£0.59) 78 05 05
**p < 0.001
Mindegyik skéla 6-6 tételt tartalmaz.

A reliabilitds vizsgalata sordan el6szor az atdolgozott CSAI-2-HR belso
konzisztenciajat vizsgaltuk. A 14. tdblazat alapjan megallapithat6, hogy minden skala
esetében eléri az elfogadhato szintet a Cronbach-alfa (o) mutat6 (oxsz = 0.88, assz = 0.79,
aons = 0.78). A megismételhetGség bizonyitasa végett teszt-reteszt vizsgalatot hajtottunk
végre, amely szintén aladtadmasztja a CSAI-2-HR megbizhatosagat, mindharom skala
esetében szignifikans (p < 0.001) és elfogadhato osztalyon beliili korrelacios egytitthatd
értéket kaptunk (ICCksz= 0.89, ICCssz =0.86, ICCsne = 0.66). A kognitiv és szomatikus
szorongas kozott pozitiv 0sszefliggést talaltunk (r = 0.62, p < 0.001), mig az dnbizalom
mind a kognitiv (r =-0.54, p < 0.001), mind pedig a szomatikus szorongassal (r = -0.52,
p < 0.001) negativ iranyt korrelaciot mutat (1asd. 14. tablazat.). Osszességében, a skalak
kozotti kapesolatok minden esetben kozepes szignifikans egyiittjarast mutatnak, amely
tovabb erdsiti a CSAI-2-HR reliabilitdsat és validitasat, hiszen az elméleti megkozelités

szerint is 0sszefliggenek ezek a faktorok, azonban nem azonosak.
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5.3.3 A multidimenziondlis versenyszorongas kiilonbségvizsgalata életkor, nem, sportag
¢s sportolasi szint kozott

Kiilonbségvizsgalatok kozil elsOként egyszempontos varianciaanalizist
végeztiink a versenyszorongds harom komponensén ¢letkori kategdridk szerint. Az
¢letkori kategoriakat Erikson (1959) pszichoszocialis fejlédéselmélete szerint hoztuk
létre, amely alapjdn harom csoportot alakitottunk ki a résztvevokbol: 18 éves korig a
serdiilékoruak (N = 152), 19-40 év kozott a fiatal felndttek (N = 214), 41 évtdl pedig a
kozépkoraak (N = 41).

15. tablazat. CSAI-2-HR egyszempontos varianciaanalizise (ANOVA) életkori
kategoridkon

df F p ®? (CI[95%])
Kognitiv szorongas 2,404 19.83 <0.001 0.06 (0.02 -0.11)
Szomatikus szorongas 2,404  1.89 0.15 0.04 (-0.01 - 0.03)
Onbizalom 2,404  3.96 0.02 0.01 (-0.01 -0.05)

A 15. tablazat mutatja, hogy egyes életkori csoportok kozott szignifikans kiilonbség van
a kognitiv szorongasban (F(2,125) = 19.83, p < 0.001, CI [95%] = 0.02 — 0.11) és az
onbizalomban (F(2,404) = 3.96, p = 0.02, CI [95%] =-0.01 — 0.05). Az életkor a kognitiv
szorongasra kdzepes hatassal van (w? = 0.06), mig az 6nbizalomra kis hatéassal (w? =

0.01). A szomatikus szorongds esetében nincs szignifikans kiilonbség az életkori

csoportok kozott.

4.00

3.50

2.95

3.00 267 2.71
250 ol

' 2.12

1.95 1.97
2.00 =g - 189 178
1.48
o H B
1.00
Kognitiv szorongas Szomatikus szorongas Onbizalom

Serdiilékor (<19) Fiatal felndttkor (19-40)  m Kozépkor (>41)

12. abra. CSAI-2-HR skalainak kiillonbségei életkori kategoriak szerint.
A 12. &bra szemlélteti, hogy a Games-Howell post hoc teszt alapjan a serdiilékora
sportolok szignifikdnsan magasabb (p < 0.001) kognitiv szorongas szintet mutatnak (M =
2.12, SD =0.71), mint a kozépkort tarsaik (M = 1.48, SD = 0.54), valamint a fiatal feln6tt
sportoloknak (M = 1.95, SD = 0.72) is szignifikdnsan nagyobb (p < 0.001) a kognitiv
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szorongasuk, mint a kozépkortiaké. Az Onbizalom szignifikdnsan nagyobb szintjét
mutatjak a kozépkoruak (M = 2.95, SD = 0.50), mint a serdiilék (M = 2.67, SD = 0.57, p
=0.01) és a fiatal feln6ttek felnétteknél (M = 2.71, SD = 0.61, p = 0.02). A serdiilékora
¢s fiatal feln6tt sportolok kozott a versenyszorongas egyik komponensében sem
mutathato szignifikans kiilonbség, valamint ahogy mar korabban emlitettiik a szomatikus
szorongds esetében egyik életkori kategdria sem kiilonbozik szignifikdnsan egymastol
(lasd. 12. abra).

A nem, sport tipusa és szintje kozotti kiillonbségvizsgalathoz faktorialis
varianciaanalizist (ANOVA) alkalmaztunk, amely soran az életkort kovarians
valtozoként 1éptettiik be a modellbe.

16. tablazat. Faktorialis ANOVA eredményei a kognitiv szorongas (KSZ), szomatikus
szorongds (SSZ) és 6nbizalom (ONB) valtozdkra.

Forras Kimenet df F p n?
Teljes modell KSZ 8.00 9.54 <0.001 0.16
SSz 8.00 4.56 <0.001 0.08
ONB 8.00 6.61 <0.001 0.12
Eletkor KSz 1.00 12.80 <0.001 0.03
SSz 1.00 3.17 0.08 0.01
ONB 1.00 5.25 0.02 0.01
Nem KSz 1.00 27.85 <0.001 0.07
SSz 1.00 6.45 0.01 0.02
ONB 1.00 3347 <0.001 0.08
Sportforma KSZ 1.00 0.07 0.79 0.00
SSz 1.00 9.06 <0.001 0.02
ONB 1.00 571 0.02 0.01
Szint KSz 1.00 0.16 0.69 0.00
SSz 1.00 0.40 0.53 0.00
ONB 1.00 2.60 0.11 0.01
Nem * Sportforma KSZ 1.00 1.26 0.26 0.00
SSz 1.00 1.04 0.31 0.00
ONB 1.00 0.16 0.69 0.00
Nem * Szint KSz 1.00 0.39 0.53 0.00
SSz 1.00 0.47 0.49 0.00
ONB 1.00 4.22 0.04 0.01
Sportforma * Szint KSZ 1.00 3.97 0.05 0.01
SSz 1.00 2.04 0.15 0.01
ONB 1.00 0.02 0.88 0.00
Nem * Sportforma * Szint KSZ 1.00 0.23 0.63 0.00
SSz 1.00 6.27 0.01 0.02
ONB 1.00 0.44 0.51 0.00
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A 16. tablazat alapjan megallapithato, hogy a teljes modell szignifikdns nagy
hatast mutat a kognitiv szorongasra (F(8) = 9.54, p < 0.001, n? = 0.16), valamint
szignifikans kozepes hatast az 6nbizalomra (F(8) = 6.61, p < 0.001, > = 0.12), és a
szomatikus szorongasra (F(8) = 4.56, p < 0.001, n?> = 0.08). Az életkor kovarians
valtozoként szignifikans Kis hatassal van a kognitiv szorongasra (F(1) = 12.80, p < 0.001,
n? = 0.03) és az 6nbizalomra (F(1) = 5.25, p = 0.02, n?> = 0.01), azonban a szomatikus
szorongasra nincs szignifikans hatassal (F(1) = 3.17, p = 0.08, > = 0.01).

A 17. tablazat mutatja a skalak atlag- és szorasértékeit nem, sport tipusa €s szintje
szerint, valamint a kiilonboz6 csoportok elemszamait.

17. tablazat. A kognitiv szorongas, szomatikus szorongas és onbizalom (CSAI-2-HR)
atlag- és szorasértékei nem, sportforma és sportolasi szint szerint.

N6 Férfi Egyéni Csapat Amator Profi

M M M M M M

Vs Vs N oo N oep Voo N sp)
KSZ 191 222 9216 175 176 192 931 201 966 200 4147 101
(£0.76) (+0.62) (£0.67) (£0.76) (£0.75) (£0.66)

SSZ 191 203 9291 180 176 198 931 185 95 193 141 187
(£0.66) (£0.53) (£0.58) (£0.62) (£0.62) (£0.57)

ONB 191 2955 9215 287 176 264 931 278 96 273 141 2.69
(£0.58) (£0.56) (£0.58) (£0.59) (£0.56) (£0.65)

KSZ: kognitiv szorongas, SSZ: szomatikus szorongas, ONB: énbizalom

A kognitiv szorongasra (F(1) = 27.85, p < 0.001, n? = 0.08) és az onbizalomra
(F(1) = 33.47, p < 0.001, n* = 0.09) kozepes szignifikans hatassal van a nem, mig a
szomatikus szorongasra szignifikans (F(1) = 6.45, p = 0.01, n? = 0.02) kis hatassal (lasd.
16. tablazat).

4.00
3.50
3.00 )it 2.87
2.50 2.122 503 =
2.00 1.75 180
1.50 . .
1.00 )
Kognitiv szorongas Szomatikus szorongas Onbizalom
N6 = Férfi

13. abra. CSAI-2-HR skaldinak kiilonbségei nemek szerint.
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A 13. abra mutatja, hogy a férfiak alacsonyabb kognitiv (M = 1.75, SD = 0.62) és
szomatikus szorongés szintet (M = 1.80, SD = 0.57), valamint magasabb dnbizalmat (M
= 2.87, SD = 0.56) mutatnak, mint a ndi sportolok (Mksz = 2.22, SDksz = 0.76; Mssz =
2.03, SDssz = 0.66; Mong = 2.55, SDong = 0.58).

A sport tipusa a szomatikus szorongasra (F(1) = 9.06, p < 0.001, n? = 0.02) és az
onbizalomra (F(1) = 5.71, p = 0.02, 0> = 0.01) szignifikans kis hatassal van. A kognitiv

szorongasra nem mutat szignifikdns hatast (lasd. 16. tablazat.).
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Kognitiv szorongas Szomatikus szorongas Onbizalom

Egyéni m Csapat

14, abra. CSAI-2-HR skalainak kiilonbségei sportforma szerint.

A 14. éabra alapjan megallapithatd, hogy az egyéni sportolok (M = 1.92, SD = 0.67)
alacsonyabb kognitiv szorongas szintet mutatnak, mint a csapatsportolok (M = 2.01, SD
= 0.76). Tovabba a csapatsportolok (M = 2.78, SD = 0.59) 6nbizalom szintje magasabb,
mint az egyéni sportoloké (M = 2.64, SD = 0.58).

A sportolas szintje egyik skalara (kognitiv szorongas, szomatikus szorongas,
Onbizalom) sincs szignifikéns hatéassal (1asd. 16. tablazat.).

A nem és a sportolas szintje szignifikans kis interakcios hatast (F(1) = 4.22, p =
0.04, n? = 0.01) mutat az 6nbizalomra (lasd. 16. tablazat). Ez arra utal, hogy a nemek
kozotti onbizalom kiilonbség mértéke eltérden alakul az amatdr és profi sportolok
korében. Mig az amatdr férfiak 6nbizalma (M = 3.01) meghaladta az amatdr nékét (M =
2.73), ez a kiilonbség a profi sportoloknal még kifejezettebb volt (Mefiak = 2.97; Mugk =
2.62).
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A sportolas formaja és szintje szignifikans kis interakcios hatast (F(1) = 3.97, p =
0.05, n? = 0.01) mutat a kognitiv szorongasra (lasd. 16. tablazat). Az egyéni sportolok
esetében a profi statuszuak szignifikdnsan magasabb kognitiv szorongast mutattak (M =
2.61), mint az amatorok (M = 2.28). Ezzel szemben a csapatsportoloknal az 6sszefiiggés
forditott iranyt volt: az amatérok (M = 2.32) magasabb kognitiv szorongast mutattak,
mint a profik (M = 2.15).

A nem, a sportolas formaja és szintje szignifikans kis interakciot hatast (F(1) =
6.27, p = 0.01, n* = 0.02) mutat a szomatikus szorongasra (lasd. 16. tablazat). A
szomatikus szorongas tekintetében eltéré mintdzatok figyelhetok meg a nem, sportforma
¢s sportolasi szint interakcidja mentén. A néi sportolok korében az egyéni sportagat 1iz6
profik mutattadk a legmagasabb szomatikus szorongasértéket (M = 2.48), mig a
csapatsportagban versenyz0 profik jelentdsen alacsonyabb értéket értek el (M =1.86). Az
amatdr nok esetében a csapatsportolok (M = 2.10) magasabb szorongasrol szamoltak be,
mint az egyéni sportolok (M = 2.05). Ezzel szemben a férfi sportolok szorongasszintje
mind sportformat6l, mind sportolési szinttdl fiiggetleniil nem mutat ekkora eltéréseket:
az egyéni sportolok korében a profik (M = 2.09) és az amatérok (M = 2.07), mig a
csapatsportolok esetében a profik (M = 1.86) és az amatérok (M = 1.85) szinte azonos
értekeket mutattak. Az interakcid tehat arra utal, hogy a ndéi egyéni professzionalis

sportolok szomatikus szorongdas szintje a legmagasabb.
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6. MEGBESZELES
6.1 Irracionalis hiedelmek és perfekcionizmus szerepe a versenyszorongas
megjelenésében

Az eredményeink alapjan megallapithatd, hogy az irracionalis hiedelmek
Osszességében, valamint mind a négy kategoridja kiilon-kiilon is pozitiv kapcsolatban all
a kognitiv és a szomatikus versenyszorongassal, és az egyiittjarason tal prediktiv erével
is birnak. A multidimenzionalis versenyszorongas harmadik komponensére, az
Onbizalomra pedig az irraciondlis hiedelmek negativ hatdssal vannak, ezek koziil
szignifikdnsan az alacsony frusztracids tolerancia és a becsmérlés jarulhat hozza az
Onbizalom csokkenéséhez. Az irracionalis hiedelmek Osszességében legnagyobb
magyarazoerdvel a kognitiv szorongéasra birnak. Ezek koziil a becsmérlés, amely a
legnagyobb hatassal lehet a kognitiv szorongas kialakuldsara a magyar sportolok
esetében. A szomatikus szorongds esetében is Osszességében, valamint az irracionalis
birnak, amelyek koziil szintén a becsmérlés mutatja a legnagyobb hatast a szomatikus
szorongds megjelenését illetden. Hasonldan az Onbizalom esetében, ahol szintén a
becsmérlés az az irraciondlis hiedelem, amelyik leginkdbb csokkentheti a sportold sajat
képességeibe és sikerébe vetett hitét. Ezek az eredmények megerdsitik a korabbi
tanulmanyok azon megallapitasait, amely szerint a sportolok irracionalis, logikétlan
gondolatai hozzéjarulhatnak kiilonb6zd pszichologiai probléméak megjelenéséhez, mint
példaul a debilizald versenyszorongés szint megndvekedéséhez (Chadha és mtsai., 2019;
Turner és mtsai., 2019). Kovetkeztetésképp megallapithato, hogy az elsé vizsgalat elsd
hipotézisét (H1/1) az eredményeink alatamasztjak, az irracionalis hiedelmek valdban elére
jelzik a multidimenzionalis versenyszorongds mindhdrom komponensét, amely azt
jelenti, hogy a magas irraciondlis hiedelmekkel rendelkezé sportolok kognitiv és
szomatikus szorongas szintje magasabb lehet, mig az 6nbizalmuk alacsonyabb.

Az adaptiv és a maladaptiv perfekcionizmus esetében is pozitiv egylittjaras
fedezhetd fel a versenyszorongéassal Osszefliggésben, valamint mindkét tényezd
szignifikans pozitiv befolyasold erdvel bir a kognitiv és szomatikus szorongésra egyarant.
Tovéabba a maladaptiv perfekcionizmus negativ eldrejelzé hatassal van az nbizalomra,
azonban az adaptiv perfekcionizmus nem mutatott szignifikans predikciot. Kiemelendo,

hogy a maladaptiv perfekcionista aggodalmak nagyobb hatassal vannak a kognitiv és
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szomatikus szorongds novekedésére és az onbizalom csokkenésére, szemben az adaptiv
perfekcionista torekvésekkel. Eredményeink megerdsitik Hill és munkatéarsainak (2020)
azt a megallapitasat, hogy a perfekcionizmus barmelyik formdja fenyegetést jelenthet az
egyén jollétére. Az adaptiv perfekcionizmus esetében fontos azonban megemliteni, hogy
habar szignifikans pozitiv egylittjarast és eldrejelzést mutat a versenyszorongas mindkét
formajaval, ez a kapcsolat gyenge. Tovabbd a multidimenzionalis szorongas modell
Onbizalom komponensére nincs szignifikdns hatassal az adaptiv perfekcionizmus.
Kovetkeztetésképp teljes mértékben nem cafolhatéak meg azok a kutatasi eredmények,
amelyek azt talaltak, hogy a perfekcionista torekvések a sportban egyiittjarhatnak pozitiv
érzelmekkel és alacsonyabb kognitiv és szomatikus versenyszorongéassal (Sagar és
Stoeber, 2009; Stoeber et al., 2007). Osszességében az eredményeink alapjan az elsd
vizsgalat masodik hipotézisét (Hi2) csak részben tudjuk alatamasztani, a maladaptiv
perfekcionista aggodalmak valéban pozitiv prediktorai a multidimenzionalis
versenyszorongas mindharom komponensének, azonban feltételezésiinkkel ellentétben az
adaptiv perfekcionista torekvéseknél is szignifikans eldrejelz6 hatast talaltunk a kognitiv
¢s szomatikus szorongast illetden. Eredményeink alapjan tovabbi kutatasokra van
sziikség ahhoz, hogy az adaptiv perfekcionizmus mentalis egészségre €s teljesitményre
valo hatésa tisztazott legyen sportoloi kontextusban.

Az imént bemutatott eredményeink és kovetkeztetéseink alapjan relevans kérdés,
hogy hogyan befolyasoljak a versenyszorongdst az irraciondlis hiedelmek a
perfekcionizmuson keresztiil. A mediacids elemzésben mind a direkt, mind az indirekt
hatast kimutattuk, amikor a kognitiv szorongast vizsgaltuk, tehat részleges mediaciot
keresztiil részben direkten, részben a perfekcionizmus két formdjan keresztiil hatnak a
kognitiv szorongasra. Ez alapjan megallapithatd, hogy azok a sportolok, akiknek a
gondolkodasuk rogziilt, szélsdséges ¢€s logikatlan (jellemzéek rajuk az irracionalis
hiedelmek) jobban aggddnak a teljesitményiik miatt és félnek a negativ
kovetkezményektdl (kognitiv szorongas). Ez az irracionalis hiedelmek mellett azért is
van, mert tilsdgosan magas elvarasokat tdmasztanak maguk elé, és ha ezeket nem érik el,
akkor nagyon kritikusan értékelik sajat magukat (perfekcionizmus). A becsmérlés és az
alacsony frusztracidés tolerancia direkten, valamint a maladaptiv perfekcionista

vonasokon keresztiil is eldre jelzi a kognitiv szorongas szintjét a sportoloknak, tehat
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amikor csak a diszkrepancia van jelen, akkor is részleges mediacio allapithatdo meg. A
szomatikus szorongas szintet is befolyasoljak az irraciondlis hiedelmek. A kovetelések és
a rettegés esetében teljes mediacio allapithaté meg, hiszen az indirekt utvonal
szignifikans, ellenben amikor az adaptiv és a maladaptiv perfekcionizmus is jelen van a
modellben, akkor a direkt utvonal nem szignifikans. Ez alapjan arra kovetkeztethetiink,
hogy azok a sportolok, akik dogmatikus kovetelményeket allitanak maguk elé és
rettegnek attol, hogy nem megfelelden fognak teljesiteni indirekten, a perfekcionista
vonasok miatt mutatnak magasabb szomatikus szorongast. Az irracionalis hiedelmek
Osszességében, azon beliil az alacsony frusztracids tolerancia és a becsmérlés esetében a
perfekcionizmus egyik forméja sem jatszik szerepet a szomatikus szorongas
megjelenésében. Azok a sportoldk, akik a kudarccal nem képesek megkiizdeni és azt
feldolgozni, tehat szdmukra ez elfogadhatatlan (alacsony frusztracids tolerancia) és az
esetleges rossz teljesitményt sajat magukkal vagy masokkal azonositjak (becsmérlés)
direkten, a perfekcionizmus kozvetitd szerepe nélkiil tapasztalhatnak magasabb
szomatikus szorongés szintet. Fontos kiemelni, hogy az adaptiv perfekcionizmus
onmagaban, a maladaptiv perfekcionizmus nélkiil, az irracionalis hiedelmek és a
versenyszorongas kozott egyik modellben sem mutatott szignifikans indirekt hatast.
Habar korrelacios elemzéseink pozitiv kapcsolatot mutattak, medidcios elemzések
alapjan megallapithatd, hogy az adaptiv perfekcionizmus — amely a magas belsd
standardokra, célorientaltsagra és teljesitményre valo torekvésre épiil — onmagaban nem
jar sziikségszeriien a kognitiv és szomatikus szorongas novekedésével. Ugyanakkor, ha
ezek az elvarasok irrealis mértékiivé valnak, vagy ha az egyén folyamatosan ugy €li meg,
hogy nem felel meg sajat vagy masok normadinak, akkor megjelenik a maladaptiv
perfekcionizmus diszkrepanciaval jellemezhetd dimenzidja. Ebbol kovetkezden - ahogy
azt korabban Reinhardt és munkatarsai (2019) is hangsulyoztak - bizonyos szint felett az
adaptiv perfekcionizmus maladaptiv diszkrepanciat eredményezhet. A mediacios
modellek eredményei is ezt a lancolatot tiikrozik, ahol az irracionalis hiedelmek részben
direkten, részben a standardokon at a diszkrepancian keresztiil hatnak a kognitiv és a
szomatikus szorongasra. Ezt a soros lancolatot tovabb erdsitik azok az eredményeink,
amelyek szerint a perfekcionizmus mindkét formdja egyszerre az irracionalis
hiedelmeken keresztiil indirekten hatassal vannak a kognitiv és szomatikus szorongésra.

Ellenben, amikor csak az adaptiv perfekcionizmus — a maladaptiv nélkiil - van a
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modellben, akkor nincs indirekt hatas, mig a diszkrepancia onalldan is képes indirekt
hatast kifejteni. Ezek alapjan azt feltételezziik, hogy az adaptiv perfekcionizmus akkor
jelezheti elore a versenyszorongast, ha mellette megjelenik a maladaptiv formaja is, de
Onmagaban nincs prediktiv ereje a versenyszorongasra. Ez a feltételezés egy jovobeni
kutatasi irany is lehet, hiszen az adaptiv perfekcionizmus sportolokra kivaltott hatasairol
— ahogy azt korabban is emlitettik — nincsenek egyértelmli eredményeink.
Modelljeinkben sem negativ, sem pozitiv eldrejelzé erét nem talaltunk a
versenyszorongast illetden. Osszességében bebizonyitottuk azt a feltevésiinket (Hua),
miszerint az irracionalis hiedelmek eldre jelzik a versenyszorongast a perfekcionizmuson
keresztiil. Ezt az irracionalis hiedelmek minden formajaban megerdsitik eredményeink a
kognitiv szorongés esetében, tehat a sportolok irraciondlis hiedelmeik 6nmagéban és a
perfekcionizmus mindkét formajanak egyidejli megjelenésén keresztill egyarant
novelhetik a kognitiv szorongasukat. A perfekcionizmus két esetben tolt be teljes
mediacios szerepet (kovetelés, rettegés) az irracionalis hiedelmek és a szomatikus
szorongds kozott. A teljes mediacid azt jelenti, hogy a dogmatikus kovetelések és a
rettegés hatdsa a szomatikus szorongasra kizarolag a perfekcionizmuson keresztiil
érvényesiil. A modellek szerint a dogmatikus kovetelések és a rettegés el6szor fokozzak
az adaptiv perfekcionizmust (standardokat), amely — bar kezdetben lehet funkcionalis —
konnyen atfordul maladaptiv formaba (diszkrepancia), amikor az elvarasok teljesitése
tartosan lehetetlenné valik. Ez a diszkrepancia érzése vezet végiil a Szomatikus szorongas
megjelenéséhez. Ennek egyik oka lehet, hogy az irraciondlis hiedelmek ezen két forméja,
amely leginkabb kapcsolodhat a ,katasztorfizalashoz”, ami elésegitheti a szomatikus
tiinetek megjelenését és/vagy felnagyitasat. Ez a kovetkeztetés szintén tovabbi kutatasi

kérdéseket vett fel benniink, melyeket érdemes lenne a jovében vizsgalni.

6.2 REBT és mindfulness-alapu beavatkozasok hatisa a versenyszorongasra

Az elsd vizsgalatunk eredményei megalapoztak a masodik kutatds relevanciajat,
hiszen feltartuk, hogy magyar sportoldi mintan a versenyszorongasra befolyasolo erével
birnak az irraciondlis hiedelmek ¢és a perfekcionizmus. Kovetkeztetésképp kiemelt
szerepe lehet annak, hogy ezeket a pszichologiai tényezoket hogyan lesz képes kezelni a
sportolo. A szerz6k tudomasa szerint jelen disszertaciéo masodik vizsgalata az elsé olyan

kutatas, amely 6sszehasonlitjaa REBT és a mindfulness-alapt csoportos beavatkozasokat
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jégkorongozoknal varolistas kontrollcsoport bevonasaval. Tovabba, a rendelkezésre allo
szakirodalom alapjan ilyen jellegli vizsgalat magyar mintdn eddig még nem tortént, ami
a kutatas hazai ujszertiségét hangsulyozza.

Eredményeink alapjan megallapithatdo, hogy a kognitiv és a szomatikus
versenyszorongasra egyarant pozitiv hatassal van az REBT. Kovetkeztetésképpen, az
REBT beavatkozason résztvevo jégkorongozok képessé valtak az intervencio végére arra,
hogy a negativ gondolataikat, aggodalmaikat és az esetleges testi szenzacidikat
szabalyozni tudjdk. Ez a megallapitas is bizonyitja azt, hogy az irracionalis hiedelmek
atstrukturalasa hozzajarul a sportolok altal észlelt kiillonbozé formaji szorongas
szabalyozasahoz (Bowman & Turner, 2022; Nejati és mtsai., 2022; Turner & Barker,
2013). Ezt a feltevést tovabb er6siti, hogy az eredményeink azt mutatjak, hogy
Osszességében az irracionalis hiedelmek mértéke is csdkkent a REBT intervencidban
résztvevoknél, ami, - mint tudjuk a disszertacio els6 vizsgdlatanak eredményeibdl —
szintén segithet a sportolok szorongasanak kezelésében, hiszen az irracionalis hiedelmek
prediktorai a kognitiv és szomatikus versenyszorongasnak. Ez a csokkend tendencia az
csak az alacsony-frusztracios tolerancianal, amelynek tobb oka is lehet. Hasonléan Téth
és munkatarsai (2022) tanulmanyahoz, jelen kutatasban is a magyar sportolok a
legmagasabb pontszamot a négy irracionalis hiedelem koziil az alacsony frusztracios
tolerancia esetében mutattdk. Erre magyardzat lehet a magyar sportot és sportolokat
koriilvevd szociokulturalis kozeg, valamint mikro- és makro kornyezet, amely
meghatarozhatja a sportban hasznalt viselkedést, nyelvezetet és folyamatokat (King és
mtsai., 2023), azonban ennek megerdsitéséhez tobb magyar sportoloi mintan végzett
kutatasra van sziikség. Tovabbd mind az adaptiv, mind pedig a maladaptiv
perfekcionizmus értéke csokkent a beavatkozds utdn a REBT csoportban résztvevo
sportoloknal. Hill és munkatarsai (2020) kiemelték, hogy az ellentmondasos kutatasok
ellenére a perfekcionizmus mindkét forméja negativ hatassal lehet a sportolok mentalis
jollétére, tobbek kozott a versenyszorongasra, amelyet az elsé kutatdsunkban ald is
tdmasztottunk magyar sportoldi mintan. Az eredményeink alapjan megéllapithatjuk, hogy
a versenyszorongas ¢s az irraciondlis hiedelmeken til a perfekcionizmus kezelésére is
alkalmas lehet a csoportos formaban végzett REBT, amelyet Jordana és Turner (2023) is

felvetettek. A mindfulness és a kontrollcsoport esetében sem a versenyszorongas, sem az
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irracionalis hiedelmek, sem pedig a perfekcionizmus nem mutatott szignifikans
kiilonbséget a pre- és poszttesztek kdzott.

Ezek alapjan megallapithato, hogy a masodik vizsgalatunk elsé hipotézise (Hzr)
részben alatamaszthatd, a 8 hetes REBT beavatkozasban résztvevd sportolok
versenyszorongds, perfekcionizmus és irracionalis hiedelmek szintje valdban
szignifikansan csokken az intervencié utan, azonban ez a mindfulness csoportban
szerepld jégkorongozokrdl nem jelenthetd ki. A masodik kutatas masodik hipotézisét
(H2r2), miszerint a kontroll csoport esetében nem feltételeziink semmilyen szignifikans
kiilonbséget a pre- és a poszttesztek kozott, az eredményeink megerdsitik. Hasonldan
sikertilt alatdmasztanunk a masodik vizsgalat harmadik hipotézisét is (Hz3), az REBT
intervencioban résztvevok mutattdk a legnagyobb csokkenést a versenyszorongés, a
perfekcionizmus ¢€s az irracionalis hiedelmek skalakban a mindfulness és a kontroll
csoporthoz képest.

Osszességében, az eldzetes feltételezéseink koziil nem igazolhaté a mindfulness
szignifikans hatasa egyik valtozd esetében sem. Az egyik magyarazat lehet erre, hogy
annak ellenére, hogy manapsdg a mindfulness vilagszerte kutatott és alkalmazott
pszichologiai intervencid, nem szabad elfeledkezni arrdl, hogy ez egy Buddhista
filoz6fiabol eredd technika, amely kulturdlisan és filozofiailag kiilonbozik a mai nyugati,
magasan képzett, iparosodott, gazdasagorientalt és demokratikus vilagtol. Tovabba tobb
tanulmany is aldtdmasztja, hogy a mindfulnessre valé hajlam az id6sebb (60+ év)
személyeknél magasabb, mint a fiatalabb (15-35 év) tarsaiknal (Hohaus & Spark, 2013;
Mahoney ¢€s mtsai., 2015; Shook és mtsai., 2021). Az egyik legjelentdsebb kiilonbség az
REBT ¢s a mindfulness beavatkozdsok kozott az intervenciok célorientaltsagaban és
kognitiv fokuszaban ragadhaté meg. Az REBT egy direktiv, célzott kognitiv beavatkozas,
amely azonositja és célzottan atstrukturalja a diszfunkciondlis, irraciondlis hiedelmeket.
A sportolok esetében ez kiilondsen hatékony lehet, mivel az REBT konkrét
teljesitményszituaciokhoz kapcsolddod gondolkodasi torzitasokat céloz meg, és célja a
teljesitményhez kapcsolddd érzelmi reakciok (pl. versenyszorongas) tudatos és gyors
modositasa. Az REBT aktivan tamogatja a sportolot abban, hogy kognitiv szinten
ujramodellezze értelmezéseit, igy viselkedése és érzelmei is valtozhatnak (Turner, 2022).
Ezzel szemben a mindfulness-alapt beavatkozasok — bar szintén érzelmi szabalyozasra

iranyulnak — nem torekednek a gondolatok tartalmi megvaltoztatdsara, hanem elfogadd
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jelenléttel segitik azok megfigyelését és a hozzajuk vald viszonyulds megvaltoztatasat.
Ez a non-direktiv, attitiidszintli megkdzelités hosszabb tavh gyakorlast igényelhet, és nem
biztos, hogy a beavatkozds idOkeretén beliil mar kimutathatdo hatast gyakorol
teljesitménnyel Osszefliggd stresszre vagy szorongasra. Raadasul, ha a sportolok nem
ismerik fel a mindfulness gyakorlés sportteljesitményre gyakorolt kdzvetett elonyeit, az
elkotelezddés is csokkenhet, igy a beavatkozas nem fejti ki optimalisan a hatasat. Ezek
alapjan feltételezhetd, hogy a mindfulness elvei kevésbé magatol értetddéek vagy
nyilvanvaloak a nyugati kultarakban, mig az REBT nyiltan az irracionalis hiedelmek
megvaltoztatasara Osszpontosit. Ellentétben a mindfulness gyakorlatokkal, amelyek
példaul az egyén gondolatainak elfogadasara fokuszalnak olyannak amilyenek, azaz a
tudatos jelenlétiikre, nem pedig azok pontossagara, és keriilik azok megvaltoztatasat vagy
elfojtasat. Ez a tudatos jelenlét gyakran paradox moddon csokkentheti a szorongast,
azonban amikor nem teszi, az altaldban nem minésil "kudarcnak", hanem az
Onegylittérzés €s a nyitottsag fejlesztéseként tekintenek ra (Birrer és mtsai., 2012). A
kellemetlen érzelmek, mint példaul a szorongas elviselésének - tigynevezett tolerancia
ablakanak (nem aktiv csokkentés) - fejlesztése fontos aspektusa a mindfulnessnek, és
bizonyitottan segit a magas nyomassal jard helyzetekben vald teljesitményben ¢&s
alkalmazkodasban (pl. Haase és mtsai., 2016). Kovetkeztetésképpen, az altalunk vizsgalt
magyar utanpotlaskort jégkorongozokban feltehetdleg a mindfulnessre vald nyitottsag és
hajlam még nem olyan mértékii, amely a feltétel nélkiili befogadast lehetdvé teszi, és ez
befolyasolhatja az intervencié hatékonysagat. Fontos azonban kiemelni, hogy ez csak
feltételezés és a vizsgalatunk soran nem mértiik ezen tényezOket, mint ahogy a
mindfulness képességeket sem. Jelen kutatds ezen a megallapitasai a vizsgalat limitacioi
kozé sorolhatdak.

Szignifikans kiilonbséget a nyal kortizol szintben sem az REBT, sem a
mindfulness, sem pedig a kontrollcsoportban résztvevé sportolok nem mutatnak.
Eredményeink alapjan tehat a masodik vizsgalat negyedik hipotézisét (Hz/4) nem sikertilt
alatdmasztanunk. Habar az REBT ¢és a mindfulness beavatkozasban résztvevok nyalbol
vett kortizol szintje nem szignifikans mértékben, de csokkent a beavatkozasok utan, mig
a kontrollcsoporté novekedett. Ez a megallapitas erdsiti az eddigi kutatasi eredményeket
(Buhlmayer és mtsai., 2017; Jones és mtsai., 2021; Moon és mtsai., 2021), amelyek koziil

van olyan tanulmany, mely bizonyitja az intervencidok kortizol szintre tett csdkkentd
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hatdsat ¢és van olyan, amelynek nem sikeriilt jelentdés eredményt feltdrnia. Fontos
megemliteni, hogy a kortizol mintavétel strukturdja és folyamata nem azonos ezekben a
tanulmanyokban, ezért egységes protokoll kidolgozasa konnyithetné az eredmények

Osszehasonlithatosagat.

6.3 Magyar nyelvii Versenyszorongas Skala (CSAI-2-HR) atdolgozott valtozatanak
indoklasa és értelmezése

Az els6 két vizsgalat soran sikeriilt bebizonyitanunk, hogy a versenyszorongas
gyakorlati ¢s tudomanyos relevancidja hazai viszonylatban is fontos, azonban
Magyarorszagon sokkal kevesebb tudomanyos kutatés talalhatd ezen a tertileten, mint a
nemzetk6zi szakirodalomban. Ennek kovetkeztében fontosnak talaltuk, hogy legyen
olyan magyar nyelvli méréeszkdoz, amely alkalmas a hazai sportolok
versenyszorongasanak feltérképezésére érvényes és megbizhaté modon, hiszen amellett,
hogy ez megteremti a lehetdséget a megfeleld kutatasok lebonyolitasahoz, hozzajarul a
hatékony gyakorlati munkéhoz is. Ennek kovetkeztében a disszertacio egyik {6 célja volt
megvizsgalni a mar magyar nyelvre forditott és adaptalt versenyszorongds mérésére
alkalmas mérdeszkoz pszichometriai jellemzdit. Eredményeink azt mutatjdk, hogy a
Sipos €s munkatarsai (1999) altal magyar nyelvre forditott és adaptalt Versenyszorongés
Skala (CSAI-2-H) eredeti 27 tételes valtozatanak faktor strukturdja mintankon nem
er6sithetd meg, tehat a harmadik kutatas elsd hipotézisét nem sikeriilt megerdsiteniink
(Hsn). Ennek tobb oka is lehet. Annak ellenére, hogy napjainkban is a Martens és
munkatarsai (1990) altal 1étrehozott CSAI a legelterjedtebb modszer a versenyszorongas
mérésére, fontos figyelembe venni azt, hogy ennek a mérdeszkdznek a létrehozasa,
valamint a validités és reliabilitas vizsgélata tobb, mint 30 éve tortént. Ez id6 alatt tobb
kritika is érte ezt a kérddives tesztrendszert, amelyek leginkdbb a tételek kivalasztasi
struktirdjat és a megerdsitd vizsgalatok soran hasznalt minta nagysagat kérddjelezték
meg (Cox és mtsai., 2003). Cox és munkatarsai (2003) feliilvizsgaltak a CSAI-t, és arra a
megallapitasra jutottak, hogy az eredeti haromfaktoros struktira nem kérddjelezhetd meg,
tehat a multidimenzionalis versenyszorongds modell hidrom tényezdjének (kognitiv
szorongas, szomatikus szorongds, Onbizalom) mérésére alkalmas ez a mérdeszkoz.
Pszichometriai vizsgalatokkal azonban arra jutottak, hogy a megfelel6 érvényességi és

megbizhatosagi értékek eléréséhez sziikséges a 27 tételb6l 10-et kizarni, tehat az
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atdolgozott Versenyszorongas Skala (CSAI-2R) 17 itemes, amelynek reliabilitds és
validitds mutatoi sokkal jobbak, mint az eredeti mérdeszkdznek (Martinent és mitsai.,
2010). Az 5.3.1 fejezetben ismertet eredményeink alapjan mi is azt a kovetkeztetést
tudjuk levonni, hogy a magyarra forditott eredeti 27 tételes faktorstruktira nem
rendelkezik megfeleld érvényességi és megbizhatosagi mutatokkal. Minden esetben
el6szor az tételek faktortoltéseit és modositasi indexeit ellendriztiik, amely utdn nyelvi és
szakmai szempontbdl is megvizsgaltuk az esetleges okokat. Kovetkeztetésképp Kilenc
tétel kizarasa mellett dontottiink, amelyek hatdsara érvényes és megbizhatdé mérdeszkozt
sikeriilt kialakitanunk a mar meglévé CSAI-2H-bol. Minden skalabol harom item kerdilt
kizarasra, igy faktoronként 6 tételt tartalmaz a 18 itemes CSAI-2-HR.

A kognitiv skalarol az els6 (,, Nagyon foglalkoztat ez a verseny.”), a negyedik
(,,Kevés az onbizalmam.”) és a tizenkilencedik (,,Arra gondolok, hogy elérem-e a
celomat.”) tételt zartuk ki. Cox és munkatarsai (2003) ezt a harom tételt szintén kizartak
a CSAI-2R létrehozasa soran, amely meger6siti és indokolttd teszi ezt a dontésiinket.
Megvizsgaltuk a kognitiv skalarol kizart allitasok forditasat is, és arra a kovetkeztetésre
jutottunk, hogy az eredeti angol és magyar forditas kozott értelmezésbeli kiilonbségek is
adodhatnak. Az els6 item angolul igy szol: ,,I am concerned about this competition”,
amelynek eredeti magyar forditasa a kovetkezd: ,, Nagyon foglalkoztat ez a verseny.”.
Véleményiink szerint az angol ,,concern” szdnak kiilonds jelentdsége van ebben az
allitasban, amelynek magyar forditasa az ,, aggodalom”. A negyedik tétel az eredeti angol
méréeszkdzben az ,, [ have self-doubts”, amelyet a magyarra forditott valtozatban ,, Kevés
az onbizalmam.” éllitasként fogalmaztak meg. Szintén nyelvi okokra hivatkozva azt
gondoljuk, hogy a ,, self~doubts " sokkal inkabb a ,, kételkedésre” vonatkozik, mintsem a
., kevés onbizalomra”, amelyet az is bizonyit, hogy a kognitiv szorongas skalara kertilt
nem pedig az 6nbizalomra. A tizenkilencedik tétel angol valtozata igy szol: ,, I am worried
about reaching my goals”, amelyet a magyarra adaptalt valtozatban ,, Arra gondolok,
hogy elérem-e a célomat” allitasként fogalmaztak meg a szerzok. Jelen esetben a,, worry”
ebben a kontextusban ugyancsak sokkal inkabb ,,aggoda/mat” jelent véleményiink
szerint.

A szomatikus szorongas skalarol az alabbi harom tételt zartuk ki: 8 —
,, Fesziiltséget érzek magamban.”, 14 — A testem ellazult.”, 20 — ,, Valami furcsa

emelygest érzek a gyomromban.”. Cox és munkatarsai (2003) az atdolgozott CSAI-2R
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valtozatban szintén kizarta a tizennegyedik itemet, amely az egyetlen forditott tétel az
egész kérddivben. A masik két esetben hasonldan a kognitiv skaldhoz szintén forditasbeli
problémat véliink felfedezni. A mésodik item eredeti angol valtozata a ,, My body feel
tense”, amely soran véleményiink szerint fontos hangstlyozni, hogy a kitolt6 a testében
érzi a fesziiltséget, hiszen gyakran kognitiv és/vagy emocionalis allapot leirasara is
hasznalhatjuk a fesziiltség szot, viszont ez a skala a testi tiinetekre fokuszal, tehat a
LHFesziiltséget érzek magamban” tobbértelmii lehet a valaszadok szamara. A huszadik
tétel az eredeti angol verzidban ,, I feel my stomach sinking”’, amelynél a ,, sink ” kifejezés
forditdsa magyarra nem egyértelmii, hiszen tiikorforditasban ez ,, siillyedést” jelent,
amely ebben a szovegkornyezetben nem allja meg a helyét. Az ,, émelygés” helyett talan
szerencsésebb az ,, osszeszorulo, liftez6” kifejezéseket haszndlni, hiszen a sportolok
altalaban igy szoktak definialni a szorongas hatasara létrejott pszichoszomatikus
tiineteket a gyomrukban.

Az 6nbizalom alskalarol kizart kilencedik (,, Elég onbizalmat érzek magamban.”),
tizennyolcadik (,, Bizom abban, hogy jol fogok szerepelni.”), valamint huszonhetedik
(,, Tétversenyen is sikeresen szerepelek.”) tételek kizarasat a statisztikai eredményeken
tal szintén sportpszicholdgiai nyelvi értelmezéssel tudjuk alatdmasztani. A kilencedik
item angol verzioja az ,, [ feel self-confident” sokkal inkabb forditand6 ,, Magabiztosnak
érzem magam” allitasként. Az eredeti tizennyolcadik tétel, amely igy sz6l ,, I am confident
about performing well” véleményiink szerint nem a bizakodasra utal, hanem a sportold
stabil sajat magéba vetett hitébe, ami a magabiztossagat jelenti, tehat ,, Magabiztos vagyok
a jo szereplésemben”. Az utols6 huszonhetedik item az eredeti angol kérddivben az ,,/
am confident of coming through under pressure” allitasként van megfogalmazva, amely
soran véleményiink szerint megint csak kritikus szerepe van annak, hogy a
,,magabiztossag” feltiintetésre keriiljon ellenben a ,, siker ” kifejezésével. Osszességében,
tehat minden tétel kizarasanal a statisztikai értékeken tul a magyarra forditott verzid
sportpszichologiai terminusait is megvizsgaltuk, amelyek alapjan 1étrehoztuk a végsd 18
tételes verziot, amely az atdolgozott magyar Versenyszorongas Skala (CSAI-2-HR; Téth
és mtsai., 2025a; 2025b) nevet kapta (lasd. 12.9 Melléklet). Ennek a 18 tételnek a
megfogalmazasdban nem kivantunk valtoztatni Sipos és munkatarsai (1999) altal forditott
verzidhoz képest, hiszen a statisztikai elemzések ¢és a nyelvezet sem indokolja ezt, kivéve

a 24. tételt, amely igy szol: ,,Bizakodo vagyok, mert el tudom képzelni, hogy elérem a

82



celomat, gyozok”. Ebben az esetben kivettiik a ,,gydz6k” szot, hiszen az eredeti angol
verzidban (,, I am confident because I mentally picture myself reaching my goal.”) sem
szerepel. Tovabba javasoljuk feltlintetni az instrukcidban az eredeti verzidohoz hozzaadva,
hogy ., ...amennyiben jelen pillanatban nem kézvetlen verseny/mérkézés eldtt dallsz, akkor
gondolj arra, hogy verseny/mérkozés elott altalaban milyen dllapotban szoktdl lenni és
aszerint valaszolj a kérdésekre...”. Ezt azért talaltuk sziikségesnek, mert az adatfelvétel
nem minden esetben kozvetlen mérkézés vagy verseny elott sziiletik, azonban fontos,
hogy a sportold a valaszaival azt az dllapotat tiikkr6zze vissza, ahogyan mérkdzés/verseny
elott érzi magat.

Az Egészségligyi Viladgszervezet 2023-as jelentése szerint a szorongasos zavarok
az egyik leggyakoribb mentalis betegségek, amelyek a vilagon 301 milli6 embert
érintenek (WHO, 2023). Tovabba szamos kutatas azt is megallapitotta, hogy tobb né
mutat magas szorongast, mint férfi (Bruce és mtsai., 2005; McLean és mtsai., 2011;
WHO, 2023). Ennek lehetnek (neuro)biologiai, pszichologiai, szocidlis és kdrnyezeti okai
egyarant. Kiilonb6z6 hormonhdztartassal rendelkeznek a nék, mint a férfiak, és a ndi
hormonvaltozasok nagyobb eséllyel okozhatnak szorongasos tiineteket (Maeng & Milad,
2015). A tarsadalmi elvarasok, nemi szerepek és kulturalis normak egyarant hatassal
lehetnek a szorongas megjelenésére ¢s megélésére, amely szintén magyarazatot adhat a
magasabb szorongas szintre néknél (Zalta & Chambless, 2012). Sportoldi populacidban
is megerdsitették azt a tényt, hogy a ndk prevelancidja a szorongédsos zavarokra
magasabb, mint a férfiaké (Rice és mtsai., 2019). Fontos azonban kiemelni, hogy mi a
vizsgalatunkban nem szorongdsos zavarokat mértiink, hanem verseny eldtti
allapotszorongast, amely esetében szintén tobbségben vannak azok a nemzetkozi
tanulmanyok (pl.: Correia és mtsai., 2019; Kristjansdottir és mtsai., 2018), amelyek azt
talaltak, hogy a ndi sportolok magasabb versenyszorongas szinttel rendelkeznek, mint a
férfi tarsaik, azonban vannak kutatasok, amelyek nem talaltak kiilonbséget a két nem
kozott (Hanton és mtsai., 2008). Eredményeink egyértelmiien azt mutatjak, hogy a néi
sportolok tobbszor élnek 4t negativ mintazatl, aggodalmaskodd gondolatokat (kognitiv
szorongds) ¢és szorongdsbol eredd testi tiineteket (szomatikus szorongas), valamint az
onbizalmuk is alacsonyabb, mint a férfi sportoloké. Ez alapjan kijelentheté, hogy a
magyar ndi sportolok versenyszorongas szintje magasabb, mint a férfiaké, tehat a

harmadik kutatasunk masodik hipotézisét sikeriilt megerdsiteniink (Hazz).
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Azt is sikeriilt bizonyitanunk, hogy az iddsebb sportolok - esetiinkben a
kozépkoruak (40 év felett) - szignifikansan alacsonyabb kognitiv szorongas szinttel és
magasabb Onbizalommal rendelkeznek, mint a serdiilokoraak (18 év alatt) és a fiatal
felnéttek (19-40 év kozott). Ezek a kovetkeztetések megerdsitik azon tanulmanyok
eredményeit, amelyek szintén azt talaltdk, hogy a fiatal sportolok magasabb kognitiv
szorongas szinttel és alacsonyabb onbizalommal rendelkeznek, mint id6sebb tarsaik (pl.
Marin-Gonzalez ¢€s mtsai., 2022). Ennek legfobb oka az lehet, hogy az iddsebb sportolok
tobb és adaptivabb megkiizdési stratégidval rendelkeznek az esetlegesen felmeriild
nehézségek kezelésére (Craft és mtsai., 2003), ezaltal nem alakul ki olyan mértékii
aggodalom benniik, amely hatassal lesz az 6nbizalmukra is.

A sportolds tipusat és szintjét vizsgalva az eredményeink alapjan nem lehet
annyira egyértelmi kovetkeztetést levonni, mint a nemi ¢€s életkori kiilonbségek esetében.
Annak ellenére, hogy vannak tanulmanyok, amelyek szerint a magasabb szinten teljesitd
sportolok alacsonyabb kognitiv és szomatikus szorongast, valamint magasabb 6nbizalmat
mutatnak, mint az alacsonyabb szinten teljesit6 tarsaik (Fernandez és mtsai., 2020), jelen
kutatasunk nem erdsiti meg ezeket az eredményeket. Véleményiink szerint teljesen mas
stresszorokkal talalkoznak sportolds kozben az amatérok, mint a profik, ezaltal nem
Osszehasonlithatdo a versenyszorongds szintjiik. Ez indokolhatja azt, hogy a
versenyszorongas egyik komponensében sem talaltunk szignifikans kiilonbséget a
sportolas szintjét illetden. A sportolds tipusat vizsgalva harmadik kutatdsunk harmadik
hipotézisét (Hss3) részben sikeriilt megerdsiteniink, hiszen a kognitiv szorongas esetében
nem talaltunk szignifikdns kiilonbséget, azonban az egyéni sportolok magasabb
szomatikus szorongast mutattak, mint a csapatsportolok. Ellentétben az Onbizalom
szinttel, ahol a csapatsportolok magasabb Onbizalommal rendelkeztek, mint egyéni
sportot 1iz6 tarsaik. Ez a megallapitas megerdsiti Marin-Gonzalez €s munkatarsainak
(2022) ugyanezen kovetkeztetéseit a versenyszorongas €és a sportolds tipusa kozotti
kiilonbségeket illetben. Az egyéni sportok tobbsége alloképességi sport, ahol
dominansabban megjelenhetnek szomatikus tlinetek a magas terhelésbdl adddoan,
amelyeket az adott sportold nem feltétlentil tud értelmezni aszerint, hogy ennek testi vagy
pszichés okai vannak. Tovabba tekintettel az egyéni sport jellegére valdszintisithetéen
ezek a sportolok sokkal nagyobb nyomasként élnek meg egy adott versenyt, hiszen a siker

csak rajtuk mulik, tehat a feleldsség teljes terhe Oket nyomja, ellentétben a
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csapatsportolokkal, ahol ez az észlelt nyomas tobb felé osztodhat (pl. Laborde és mtsai.,
2016). Ez a jelenség, valamint az esetleges kudarccal vald 6nalldo megkiizdés a kollektiv
kudarcfeldolgozas helyett hatassal lehet a sportolok dnbizalmara.

Osszességében a versenyszorongas megjelenésében kritikus szerepet tolthet be a
sportold neme, életkora és a sportag tipusa. A csoportok dsszehasonlitdsanak eredményei
IS azt mutatjak, hogy magyar sportolok esetében kiilonds hangsulyt érdemes helyezni a
megfeleld versenyszorongas kezeld modszerek elsajatitasara a fiatalabb ndéi egyéni
sportoloknal, hiszen az eredményeink alapjan 6k a legveszélyeztetettebbek a debilizald

versenyszorongas kialakulasat illetden.
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7. KOVETKEZTETESEK

Jelen disszertdcid6 f6 célja volt feltdrni az irracionalis hiedelmek ¢és a
perfekcionizmus  elérejelz6  hatdsit a  multidimenzionalis  versenyszorongas
megjelenésére, valamint a bizonyitékokon alapuld pszichologiai intervenciok (REBT és
mindfulness) vizsgalata a versenyszorongas kezelését illetden. Osszességében arra a
kovetkeztetésre jutottunk, hogy mindharom vizsgélat eredményei hozzdjarulnak az egyik
leginkabb kutatott €s a gyakorlati munkaban sportpszichologiai problémaként kezelt
jelenség, a versenyszorongas részletesebb megértéséhez és hatékonyabb kezeléséhez.

Az els6é vizsgalatunk eredményei szamos gyakorlati hasznosulast is magukba
foglalhatnak mind a kutatok, mind a gyakorl6 szakemberek szamara. Egyértelmiien
kijelenthetd, hogy a maladaptiv perfekcionista aggodalmak a multidimenzionalis
versenyszorongas kialakulasat eldsegitik. Azok a sportolok, akik tulsdgosan dnkritikusak
magukkal szemben és az esetleges hibaikat semmilyen formaban nem tudjak elfogadni,
sokkal inkabb veszélyeztettek arra, hogy negativ aggodalmaskodé gondolati mintazataik
legyenek és pszichoszomatikus testi tlineteket észleljenek magukon, amelyek valdjaban
a szorongas fiziologiai és vegetativ megjelenési formai lehetnek. Tovabba a sajat
képességeikbe és teljesitményiikbe vetett hitiik elégtelensége is kialakulhat azaltal, hogy
a tokéletességre vald torekvestik talzott mértek, €s az esetleges jo sportteljesitményt sem
tudjak sikerként értékelni és az elégedettséget megélni. Az adaptiv perfekcionista
torekvések esetében ennyire egyértelmii kovetkeztetések nem vonhatok le a
versenyszorongas megjelenésével kapcsolatosan. Annak ellenére, hogy a sportoldk sajat
teljesitményiikkel kapcsolatos magas elvarasok (adaptiv perfekcionizmus) eldrejelzéd
erejét a kognitiv és szomatikus szorongasra feltartuk, fontosnak tartjuk kiemelni, hogy
ezek a perfekcionista torekvések kis hatdst mutatnak, valamint az dnbizalomra semmilyen
hatassal nincsenek. Igy azokat az eddigi nemzetkozi tudoményos kovetkeztetéseket
tudjuk megerdsiteni, amelyek azt talaltdk, hogy nem egyértelmii az adaptiv
perfekcionizmus szerepe a versenyszorongas kialakulasat illetéen. Ugy gondoljuk, hogy
a sport sajatos jellegébdl eredden akar sziikséges is lehet az altalanosndl nagyobb
tokéletességre valo torekvés, hiszen ez hozzéjarulhat a sportold fejlédéséhez, azonban
van egy hatar, ami mar a mentélis egészségre €s a sportteljesitményre karos lehet. Ennek
a hatarnak a meghatarozasa rendkiviil személyiségfliiggd lehet, ezért a sportolod

megismerése kritikus szerepet tolthet be a vele egyiitt dolgoz6 szakemberek munkéjaban.
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Az irracionalis hiedelmek esetében az eredményeink nem mutatnak ekkora kiilonbséget.
Az egyértelmiien megallapithato, hogy ezek a logikatlan, sz€lsdséges €s valdsaggal nem
Osszhangban 1év6, de rendkiviil rogziilt és stabil negativ gondolati mintazatok
Osszességében elore jelzik a debilizald versenyszorongas megjelenését. Kiilonos
figyelmet érdemelnek ezek koziil is a becsmérlés és az alacsony frusztracios tolerancia,
az eredményeink azt mutatjak, hogy a négy kategoria koziil ez a kettd, amely legnagyobb
hatassal van a multidimenzionalis versenyszorongas megjelenésére. Jelen vizsgalat egyik
legfontosabb eredménye, hogy a harom vizsgalt valtozé egymasra vald hatdsat is sikeriilt
feltarnunk. Az irraciondlis hiedelmek gyakran a perfekcionizmus prediktorai és ezen
keresztiil vezetnek a multidimenzionalis versenyszorongas kialakulasahoz. Kivéve a
dogmatikus kovetelések ¢€s a rettegés, amely direkten nem, csak a perfekcionizmus két
form4janak indirekt predikciojaval fejt ki hatdst a szomatikus szorongasra. Ezt a teljes
medidciot az alabbi példa jol szemlélteti. Képzeljiink el egy sportolot, akire jellemzdek a
dogmatikus kovetelések, példaul ,, Minden versenyt meg kell nyernem, és folyamatosan
meg kell dontenem az egyéni csucsom.” Ez az irracionalis hiedelem nem kozvetleniil,
hanem a perfekcionizmus két formajan keresztiil hat a sportold testi szorongasara. E16szor
is, a sportold emiatt talsagosan magas standardokat allithat fel magaval szemben (adaptiv
perfekcionizmus), és egyre inkabb ugy érezheti, nem tud megfelelni ezeknek. Az
elvarasok és a valosag kozott til nagy a tavolsag, amely folyamatos elégedetlenséggel
tarsulhat (diszkrepancia — maladaptiv perfekcionizmus). Végiil ez az alland6 belsé
fesziiltség és elégedetlenség vezet ahhoz, hogy testi tlinetekkel (pl. szapora szivverés,
izzadas verseny el6tt, hasi gorcsok stb.) jaré szomatikus szorongast €l at. Véleményiink
szerint nagyon fontos, hogy a megfelel6 mérdeszk6zok kivalasztasa mellett megfeleld
statisztikai eljarasokat alkalmazzanak a kutatok ahhoz, hogy értelmezhetdk legyenek az
eredményeik. Az elsé vizsgéalatban hasznalt statisztikai eljards (mediacios elemzések)
lehetove teszi komplex modellek létrehozdsat és tesztelését, amely alapjdn a mar
bizonyitott eredmények tovabbfejlesztése megvalosulhat, mint példaul az, hogy az
irracionalis hiedelmek eldrejelzd hatasat a versenyszorongadsra milyen pszicholdgiai
konstruktumok befolyasoljak. A sportpszichologusok szamara szintén hasznos
eredményekkel szolgalhatnak jelen vizsgélat eredményei, a mar korabban részletesen
bemutatott eredmények €s kovetkeztetések alapjan az feltételezhetd, hogy az irracionalis

hiedelmekkel valé munka hozzajarulhat a versenyszorongas kezelésé¢hez. Az REBT
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hasznalata a sportteriileten viszonylag uj gyakorlati médszer, azonban jelen tanulmany is
bizonyitja, hogy lehet relevancidja. Erre a legalkalmasabb metddus a sportoldkra adaptalt
REBT eljaras (Turner és Barker, 2014), amely egyarant alkalmas egyéni €s csoportos
ilések lebonyolitasara. Az els6 vizsgalatnak természetesen vannak limitacioi. Az egyik,
hogy egy keresztmetszeti kutatast végeztiink teljes mértékben magyar sportoldi mintan,
amely nem teszi lehetévé a valodi oksagi Osszefiiggések feltarasat, valamint a korabbi
kutatasok nagy része észak-amerikai €s brit mintan tortént, ezek alapjan a kulturalis
kiilonbségek befolyasolhatjdk a kovetkeztetéseket. Tovabba az irracionalis hiedelmeken
és a perfekcionizmuson kiviil egyéb mas tényezdk (pl. korai maladaptiv sémak,
személyiség, stb.) is eldre jelezhetik a versenyszorongds megjelenését, amelyek
vizsgalata tovabbi kutatdsokat igényel a jovoben. Tovabba érdemes lenne azt is vizsgalni
longitudinalis modszerrel, hogy az esetleges intervenciok (pl.: REBT) valoban hatasosak-
e a sportolok versenyszorongdsanak szabalyozdsdra az irraciondlis hiedelmek
atstrukturalasaval.

Az elsd kutatdsunk eredményei és kovetkeztetései alapjan terveztik meg és
hajtottuk végre jelen disszertacié masodik vizsgalatat, amelynek az volt a célja, hogy
feltarjuk, hogy mely pszichologiai intervenciok alkalmasak a kognitiv €s szomatikus
versenyszorongas szabalyozasara €s az ezzel Osszefliggésbe hozhatd kortizol szint
csOkkentésére. Tovabba vizsgaltuk a két intervencid hatékonysdgat az irraciondlis
hiedelmek, valamint a perfekcionizmus kezelését illetéen is. Eredményeink alapjan arra
a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a csoportos formaban végzett REBT intervencid
egyértelmiien szorongascsokkentd hatdssal bir @ magyar junior jégkorongozokra. Ezek az
eredmények a korabbi kutatasok alapjan talan nem is annyira meglepdek, viszont a jelen
kutatas Ujszeriisége és legnagyobb erdssége az, hogy csoportos formaban végezhetd
beavatkozast sikeriilt kialakitani, amely hatékony nem csak a szorongaskezelésre, hanem
az irracionalis hiedelmek ¢€s a perfekcionizmus csdokkentésére egyarant. Ez a beavatkozasi
forma mindosszesen 8 alkalmat vesz igénybe, amely jol alkalmazkodik a sport azon
sajatos jellegéhez, amely megkoveteli a gyors, de hatékony pszicholdgiai intervencidkat.
A csoportos sportpszichologiai fejlesztés nem csupan koltséghatékony és eréforraskiméld
megoldas, hanem nemzetkézi tanulményok egyértelmiien ramutatnak arra is, hogy
hatékonysaga legaldbb azonos, szamos esetben pedig meghaladja az egyéni

intervenciokét (pl. Pappas, 2023). A csoporthelyzetben aktivalodo tarsas tanulasi
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folyamatok, a kortarsaktdl érkezd visszajelzések, valamint a normalizécié élménye
hozzajarulnak a pszichologiai valtozasok mélyebb beagyazddasahoz (Rafieifar &
Macgowan, 2022). A sportolok esetében kiilonosen elényos lehet a csoportdinamika
ereje, amely fokozza a motivaciot, elosegiti a megkiizdési stratégidk elsajatitasat, €s
hosszltavon is fenntarthatd fejlédést tamogat. Mindezek a korabbi tanulmanyok és
kutatasunk eredménye is megerdsiti, hogy a csoportos keret nem pusztan praktikus forma,
hanem tudomanyosan is megalapozott moddszertani valasztds a sportpszicholdgiai
ellatasban. A mindfulness-alapi beavatkozasban résztvevd sportolok az Onbevallasos
teszteken nem mutattattak szignifikans javulast. Ennek lehetséges okait mar korabban
kifejtettiik, de mindenképp hangsulyozni szeretnénk, hogy ezek az eredmények a magyar
sportpopulécion beliil is egy sziik rétegre értelmezhetdk. Taldn a méasodik vizsgélat egyik
legnagyobb limit4cidja pont az, hogy a vizsgalati minta kizdrélag utdnpotlaskori
jégkorongozokat tartalmazott, amely limitdlja az eredmények alapjan levonhato
kovetkeztetéseket is. Kovetkeztetésképp a masodik kutatds tovabbfejlesztése lehet a
heterogénebb mintan vald vizsgélat, amely sordn egyéb csapat és egyéni sportolok
bevonasa segitheti az eredmények altal levonhat6 kovetkeztetések sportoldi kontextusban
vald bovitését. A kutatds limtiacioi mellett kiemelendd, hogy a hazai sportpszichologia
tudomanyos €s gyakorlati munkéjaban sem dominans az ilyen jellegli komplex kognitiv
¢és viselkedésterdpids iranyzatok vizsgélata és alkalmazédsa, mint a Racionélis Emotiv
Viselkedésterapia, valamint a mindfulness-alapt intervenciok. Kovetkeztetésképp ilyen
szempontbol ez a kutatas uttérd a hazai sportpszicholdgiai életben, amely megmutatja,
hogy az REBT mentalis egészségfejleszté hatasa nem csak nemzetkdzi szintéren alapul
bizonyitékokon, hanem magyar sportoloi mintan is tudoméanyosan hatékony modszerként
alkalmazhatd. Az altalunk hasznalt mindfulness-alapi program esetében mar nem
jelenthetd ki egyértelmlien az intervencid hatékonysdga a mi sportoldéi mintankon.
Természetesen ez nem azt jelenti, hogy a mindfulness-alapt beavatkozasok nem lehetnek
hatékony pszichologiai és teljesitményfejleszté eszkozok, ugyanakkor rengeteg tényezo
befolyasolhatja egy intervencio hatékonysagat. Esetiinkben a méar kordbban kifejtett
sportoldéi nyitottsagon tal hatassal lehetett a beavatkozas hatékonysagara a
sportpszichologus személye, jelen esetben a disszertacid szerzdje. Habar mindkét
intervenciot 0 vezette, €z a jelenség barmilyen jellegli pszicholdgiai intervencid soran

kritikus lehet az adott fejlesztés vagy terapia hatékonysagat illetéen. Tringer (2019)
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szerint vannak kozos alapfeltételei és hatotényezOi a pszichoterapianak, amelyek
fejleszthetdk, viszont kiemeli, hogy az adott terapia hatékonysagat tovabbi fobb
szempontok is meghatarozzak. Az egyik ilyen a kliens, jelen esetben a sportold
szenvedésnyomasanak mértéke és a valtozasra, fejlodésre valé motivacioja. Rendkiviil
befolyasolja a sportpszicholdgiai folyamat hatékonysdgat a sportolot koriilvevo
kornyezet, kiilondsen az, hogy abban a kornyezetben a sportold felvallalhatja-e a
pszichologussal valo kozos munkat €és ezt a kornyezet elfogadja-e. Ezentul kritikus
szerepe van a szakember (pl. sportpszichologus) és kliens (pl. sportold) kozotti
kapcsolodasi képességnek és az egymashoz valo illeszkedésnek. Amennyiben ez nem
alakul ki, akkor egyik modszer sem lesz hatékony, de ha ezt a terapias kapcsolatot sikertil
létrehozni, akkor is még sziikséges a kliens egyiittmiikodése és azonosuldsa a
sportpszichologus altal végzett modszerrel. Kovetkeztetésképp a kutatdsi eredményeink
nem feltétleniil jelentik azt, hogy a mindfulness-alapu intervencié nem hatékony magyar
sportoldknal, hiszen lehet, hogy az imént felsorolt hatdtényezok valamelyike nem alakult
ki a folyamat soran, nem pedig a mdodszer miatt nem értiink el szignifikéns valtozasokat.
Ezek a hatotényezOk nehezen mérhetdek, azonban a mindfulnessre vald nyitottsag a
sportolokban kiilonb6zé onbevallasos kérddivekkel jol feltarhatoak, amely szintén a
jelenlegi kutatds egyik tovabbfejlesztési irdnya lehet. Osszességében tehat a masodik
kutatasunk rendkiviil gjszerii kovetkeztetésekkel szolgdl mind a hazai, mind pedig a
nemzetk6zi sportpszicholdgus tarsadalom szamara. Egyértelmiien sikeriilt bizonyitani,
hogy az REBT intervencié integralasa sportoldi kontextusra csoportos formaban is
hatékony eszkodze lehet a kognitiv €s szomatikus szorongas szabalyozasanak, valamint a
perfekcionizmus ¢€s az irracionalis hiedelmek csokkentésének. A mindfulness esetében
pedig a korabban kifejtett egyéb hatotényezok vizsgalata jelenthetne olyan
tovabbfejlesztési iranyt, amely tovabbi 0j és hasznos tudomanyos és gyakorlati
eredményeket jelenthetne a sport szamara.

Az elsé és masodik kutatdsunk bebizonyitotta azt, hogy a versenyszorongas
kialakuldsara milyen hatdssal vannak az irraciondlis hiedelmek és a perfekcionizmus,
valamint az irraciondlis hiedelmek felismerése és racionalissa strukturalasa (REBT)
képes megfeleld kezelést nyujtani a sportolok szorongéasara. Vizsgalataink soran azonban
azt is felismertlik, hogy annak ellenére, hogy a versenyszorongas az egyik leginkabb

kutatott és kezelt pszicholdgiai probléma sportolok korében, a mérésére nincs magyar
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nyelvre validalt méréeszkoz. Ennek kovetkeztében szerettiik volna Sipos és munkatarsai
(1999) éltal leforditott és adaptalt Versenyszorongéds Skala validalasat elvégezni.
Pszichometriai vizsgalataink soran arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy az eredeti
magyarra forditott CSAI harom faktoros strukturaja abban az esetben erdsitheté meg, ha
bizonyos tételek kizarasra keriilnek. Ebb6l adoddan sszesen kilenc skalanként 3-3 item
kizardsa utdn mar kimondhat6, hogy az atdolgozott magyar Versenyszorongas Skala
(CSAI-2-HR) megfeleld illeszkedési mutatokkal rendelkezik, tehat teljesiilnek a validitas
feltételei. A kizart tételek €s azok megindoklasa bévebben a 6.3 fejezetben talalhato. A
validitas mellett a CSAI-2-HR reliabilitdsa is megerdsitésre kertilt a jelen disszertacio
harmadik vizsgalataként, ezaltal sikeriilt a meglévé mérdeszkozbdl egy olyan érvényes
¢és megbizhat6 onbevallasos kérddivet 1étrehozni, amely alkalmas magyar sportolok egyik
leggyakoribb pszichés problémajanak, a versenyszorongasnak a mérésére. Mind a
tudomanyos, mind a sportpszicholdgiai munkéaban elengedhetetlen olyan mérdeszkdzok
alkalmazésa, amely pszichometriai vizsgalatokkal alatdmasztott megfeleld validitas és
reliabilitas mutatokkal rendelkeznek. Tovabba azok utan, hogy sikeriilt a mar meglévo
magyar nyelvre forditott CSAI valtozatbol egy érvényes €s megbizhatd mérdeszkozt
létrehozni, meghataroztuk a kérddiv standard értékeit, valamint kiillonbségvizsgalatokat
hajtottunk végre az ¢letkori, nemi, sport tipusdbol és szintjébdl eredd kiilonbségek
feltarasdhoz. Tekintettel arra, hogy az eredményeink azt mutatjdk, hogy a serdiilékoru €s
fiatal felndtt sportolok szignifikdnsan magasabb kognitiv szorongassal és alacsonyabb
onbizalommal rendelkeznek, mint a kozépkorti tarsaik javasoljuk, hogy a
sportpszichologiai munka elsé — felmérd - fazisdban vegyék figyelembe a szakemberek
ezeket az életkorbol eredd eltéré értékeket. Eletkori kiilonbségekhez hasonléan a
kiilonbdz6 nemti sportolok esetében is szignifikans kiilonbségeket talaltunk, hiszen a nék
kognitiv és szomatikus szorongas szintje magasabb, mig dnbizalmuk alacsonyabb, mint
a férfiaké. Kovetkeztetésként kiemelendd, hogy a sportpszichologiai fejlesztési terv
Osszeallitasakor a CSAI-2-HR kérddiv eredményeinek értelmezése soran figyelembe kell
venni a sportolo életkorat (12. dbra) és nemét (17. tablazat), mivel az eredmények ezen
hattérvaltozok mentén szignifikans kiilonbségeket mutattak. Ezen értékek nem
tekinthetok normativ, standardizalt skaldkon (pl. Z-, T-skdla) megadott normaknak,
hanem az adott mintdra jellemz0 leird statisztikai paraméterek, amelyek kontextualis

viszonyitasi alapot nyujtanak a sportolok allapotanak értelmezéséhez. A gyakorlatban
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ezek az értékek kiillondsen hasznosak lehetnek annak megallapitasdhoz, hogy az adott
sportold versenyszorongds-szintje az atlaghoz képest milyen mértékben tér el. Az
eredmények alapjan javasolhatd, hogy amennyiben valamely dimenzidban az egyéni
érték meghaladja az atlag (M) =+ szoras (SD) hatart, a pszichologiai fejlesztési tervbe
érdemes beépiteni versenyszorongas kezelésére iranyuld beavatkozasokat, mint példaul
az REBT-alapt intervencidkat. Mivel a CSAI-2-HR nem klinikai diagnosztikai eszkoz, a
kérddiv sportkontextusban valo alkalmazéasa soran a hangstly nem a pszichopatoldgiai
elhatarolason, hanem az Aallapotfeltardson €s a prevencios/intervencios tervezés
tamogatdsan van. A sport tipusat és szintjét illetden eredményeink alapjan - habar
bizonyos esetekben szignifikans kiilonbséget mutatnak — arra a kovetkeztetésre jutottunk,
hogy az ilyen jellegli differencialasnak nincs relevancidja a gyakorlati munkéban, igy
ebbdl a szempontbol nem javasolt kiilonbséget tenni a sportold kezelése soran. Sokkal
inkabb javasoljuk ezeknek a tényezoknek a figyelembevételét a sportolo életkoraval és
nemével 0sszefliggésben, ahogyan azt az eredményeink mutatjak, a kognitiv szorongasra
a serdiilékoru csapatsportolok kifejezetten veszélyeztettek lehetnek, mig a szomatikus
szorongasra az egyéni ndi csapatsportolok. A kutatas tovabbfejlesztése lehet annak
vizsgalata, hogy miért pont ezek a populadciok mutatjdk a legmagasabb pontszdmot a
versenyszorongas bizonyos komponenseiben. A 6.3 fejezetben részletesebben kifejtettiik
a véleménylinket az esetleges okokrdl, azonban ezt érdemes lehet tudomanyos
szempontbol is megvizsgalni. Osszeségében a disszertacié harmadik kutatasanak is
szamos gyakorlati és tudomanyos hasznosuldsa és tovabbfejlesztési lehetdsége van.
Sportpszichologusok szamara egy olyan tudomdnyos pszichometriai szempontbol
érvényes ¢s megbizhatdé mérdeszkoz jott 1étre, amely azontll, hogy régi hianyt tolt be a
hazai sportpszicholdgiai életben, konkrét standard értékek szerint teszi lehetévé a
pontosabb diagnosztikai fazist. Tudoméanyos szempontbol hozzéjarul a magyar sportolok
versenyszorongasanak vizsgalatahoz, akar a jelenlegi kutatasok tovabbfejlesztéseként (pl.
nem ¢&s ¢letkori kiilonbségek okainak feltarasa), akar 1j, a teriileten relevans vizsgalatok
1étrehozasaban.

Ugy gondoljuk, hogy jelen disszertacio osszességében mindharom kutatas altal
olyan eredményeket és kovetkeztetéseket hordoz magaban, amely egyértelmiien
hozzajarul a sportolok altal gyakran megtapasztalt versenyszorongas megértésé¢hez ¢€s

kezeléséhez. Mindemellett felhivja a figyelmet azokra a kutatasi iranyokra, amely jelen
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disszertacié tovabbfejlesztéseként tovabbi relevans €s hasznos kutatdsi kérdésekre

adhatnak valaszt a versenyszorongas megjelenését és szabalyozasat illetéen.
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8. OSSZEFOGLALAS

A disszertacio 0sszesen harom kiilonbozd, de egymasra épiild kutatdst foglal
magaban. Az elsO vizsgalat egy keresztmetszeti kutatas, amelyben 219 magyar sportolo
toltotte ki az 6nbevallasos méréeszkozoket (CSAIL iPBI, SAPS). A masodik kutatasban
46 utanpotlaskoru jégkorongozd vett részt 8 héten keresztiil csoportos intervencioban
(REBT, mindfulness, kontroll), kiegészitve az elsé kutatasban hasznalt méréeszkozoket
nyalbol vett kortizol mintdval. A harmadik kutatasban 407 sportold részvételével
vizsgaltuk a magyar nyelvre adaptalt Versenyszorongas Skala (CSAI-2-H)
pszichometriai jellemzdit és kiilonbségeit.

Az elso kutatas eredményei azt mutatjak, hogy a maladaptiv perfekcionizmus és
az irraciondlis hiedelmek pozitiv szignifikdns prediktiv erdvel birnak a kognitiv és
szomatikus szorongéasra, mig negativval az Onbizalomra. Az adaptiv perfekcionizmus
szintén elére jelzi a kognitiv és szomatikus szorongést, de nincs szignifikans
Osszefliggésben az onbizalommal. A mediacios elemzések tobb modellben is megerdsitik
a perfekcionizmus kozvetité szerepét az irraciondlis hiedelmek versenyszorongasra
gyakorolt prediktiv hatdsdban. A masodik kutatds eredményei azt mutatjak, hogy az
REBT csoportban résztvevd sportolok szignifikdnsan alacsonyabb kognitiv és
szomatikus szorongas, valamint perfekcionizmus ¢és irraciondlis hiedelem szintet
mutatnak, ellenben a mindfulness €s kontroll csoporttal, ahol egyik valtozo esetében sem
volt jelentds valtozas. A harmadik vizsgalat sordn a magyarra adaptalt CSAI-2-H
esetében 9 tétel kizardsa utan a megerdsitd faktoranalizis illeszkedési mutatoi megfeleldk,
valamint a bels6 konzisztencia értékek €s a teszt-reteszt eredmények is elfogadhatok. Az
¢letkor szerepét vizsgalva, a serdiild €s fiatal feln6tt sportoldk szignifikdnsan magasabb
kognitiv szorongassal és alacsonyabb onbizalommal rendelkeznek, mint a kozépkoru
tarsaik. Tovabba a ndk szignifikdnsan magasabb kognitiv és szomatikus szorongassal és
alacsonyabb onbizalommal rendelkeznek, mint a férfi sportolok.

Ezek az eredmények hozzajarulnak a hazai sportpszicholdgia gyakorlati és
tudomanyos fejlddéséhez egyarant, azonositva a multidimenziondlis versenyszorongasra
hajlamosité két fontos pszichologiai tényezot, a perfekcionizmust és az irracionalis
hiedelmeket, amely egy sportoldi kornyezetre adaptalt hatékony intervenciét (REBT)
hasznalva hatékonyan kezelhet6k, valamint létrehozva egy érvényes és megbizhatod

mérdeszkozt a versenyszorongas mérésére (CSAI-2-HR).
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8.1 Summary

This dissertation comprises a total of three distinct yet interrelated studies. The first
investigation is a cross-sectional study in which 219 Hungarian athletes completed self-
report questionnaires (CSAI, iPBI, SAPS). The second study involved 46 youth ice
hockey players who participated in an 8-week group-based intervention (REBT,
mindfulness, control), supplemented by the same questionnaires used in the first study
along with salivary cortisol sampling. In the third study, the psychometric properties and
group differences of the Hungarian-adapted Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-
2-H) were examined with the participation of 407 athletes.

The results of the first study indicate that maladaptive perfectionism and irrational beliefs
are significant positive predictors of both cognitive and somatic anxiety, while they
negatively predict self-confidence. Adaptive perfectionism also predicts cognitive and
somatic anxiety, but is not significantly associated with self-confidence. Mediation
analyses across several models confirmed the mediating role of perfectionism in the
predictive relationship between irrational beliefs and competitive anxiety.

The findings of the second study show that athletes in the REBT intervention group
exhibited significantly lower levels of cognitive and somatic anxiety, perfectionism, and
irrational beliefs, compared to both the mindfulness and control groups, in which no
significant changes were observed in any of the measured variables.

In the third study, after excluding nine items from the Hungarian version of the CSAI-2-
H, confirmatory factor analysis indicated acceptable model fit indices. Internal
consistency values and test-retest reliability scores were also deemed satisfactory.
Regarding the role of age, adolescent and young adult athletes reported significantly
higher cognitive anxiety and lower self-confidence than their middle-aged counterparts.
Additionally, female athletes demonstrated significantly higher levels of both cognitive
and somatic anxiety and lower self-confidence compared to male athletes.

These findings contribute to both the practical and scientific development of sport
psychology in Hungary by identifying two key psychological predispositions for
multidimensional competitive anxiety—perfectionism and irrational beliefs—which can
be effectively addressed through a sport-adapted intervention (REBT). Furthermore, this
dissertation introduces a valid and reliable measurement tool for assessing competitive
anxiety (CSAI-2-HR).
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12. MELLEKLETEK
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12.2 A kognitiv és szomatikus szorongas linearitisanak, multikollinearitasanak és

homoszkedaszticitasanak vizsgalata
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12.3 Versenyszorongas Skala (CSAI-2-H)

Néhany olyan megallapitast olvashatsz az alabbiakban, melyekkel a sportolok verseny el6tti allapotukat
szoktak jellemezni. Olvasd el valamennyit és htizd at a jobboldali szamok koziil a megfelel6t attdl fiiggden,
hogy ebben a pillanatban — éppen most — hogyan érzed magad.

Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Ne gondolkozz til sokat, hanem a jelenlegi érzéseidet legjobban

kifejez6 valaszt jelold meg.

Egyaltalan Vala- Eléggé | Nagyon
nem mennyire

1. Nagyon foglalkoztat ez a verseny. 1 2 3 4
2. ldeges vagyok. 1 2 3 4
3. Gondtalannak érzem magam. 1 2 3 4
4. Kevés az dnbizalmam. 1 2 3 4
5. Nyugtalannak érzem magam. 1 2 3 4
6. Kellemesen érzem magam. 1 2 3 4
7. Aggédom amiatt, hogy ezen a versenyen nem 1 2 3 4
fogok nigy szerepelni, ahogy szeretnék.
8. Fesziiltséget érzek magamban. 1 2 3 4
9. Elég 6nbizalmat érzek magamban. 1 2 3 4
10. Félek attol, hogy vesziteni fogok. 1 2 3 4
11. Osszeszorul, remeg a gyomrom. 1 2 3 4
12. Biztonsagban érzem magam. 1 2 3 4
13. Arra gondolok, hogy verseny kozben le- 1 2 3 4
blokkolok.
14. A testem ellazult. 1 2 3 4
15. Bizom abban, hogy kidllom a probat. 1 2 3 4
16. Félek attol, hogy rosszul fogok szerepelni. 1 2 3 4
17. A szokasosnal gyorsabban ver a szivem. 1 2 3 4
18. Bizom abban, hogy jol fogok szerepelni. 1 2 3 4
19. Arra gondolok, hogy elérem-e a célomat. 1 2 3 4
20. Valami furcsa émelygést érzek a gyomromban. 1 2 3 4
21. Nyugalmat érzek magamban. 1 2 3 4
22. Félek attdl, hogy teljesitményem csalddast 1 2 3 4
okoz.
23. Nedves a tenyerem. 1 2 3 4
24. Bizakod6 vagyok, mert el tudom képzelni, 1 2 3 4
hogy elérem a célomat, gy6zok.
25. Félek attol, hogy nem tudok koncentrélni. 1 2 3 4
26. Megfesziilnek az izmaim. 1 2 3 4
27. Tétversenyen is sikeresen szerepelek. 1 2 3 4
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12.4 Irracionalis Teljesitmény Hiedelmek Leltar (iPBI)

Aléabb olyan allitdsokat talalsz, amelyek gondolatokat és hiedelmeket irnak le. Olvasd el az dsszes allitast
figyelmesen majd az alapjan valaszd ki a megfelelé szamot, hogy mennyire értesz egyet vagy sem Rad
vonatkozoan az adott allitassal.

Egyal- , .
talan | Mkdbb | Egyet | b | Telies
nem is értek mértékben
nem értek me egyet- egyet-
értek 9 értek g y
egyet nem is értek
egyet
1 Ki nem allhatom, hogy ne érjem el a 1 5 3 4 5
céljaimat.
2 Ha kudarcokkal nézek szembe az
. . 1 2 3 4 5
megmutatja, hogy milyen ostoba vagyok.
3 Szamomra fontos emb.e:reklrlek pozitivan 1 5 3 4 5
kell tekinteniiik ram.
4 Borzaszto, ha masok esélyt sem adnak 1 2 3 4 5
nekem.
Sziikségem van arra, hogy masok is azt
5 gondoljak, hogy értékesen hozzajarulok a 1 2 3 4 5
dolgokhoz.
Vesztes vagyok, ha nem tudok sikeres lenni
6 | azokbana dolgokban, amelyek szamitanak 1 2 3 4 5
nekem.
7 Csapattarsaimnak tisztelnie kell engem. 1 2 3 4 5
8 | Nem tudom e!wrsellnl, ha nem tudom jobban 1 5 3 4 5
csinalni a dolgaimat.
9 | Nem viselkedhetnek lekezel8en velem azok 1 5 3 4 5
az emberek, akik fontosak szamomra.
1 Amennyiben nem lenne biztos helyem a
0 csapatban az azt mutatna, hogy értéktelen 1 2 3 4 5
vagyok.
U oo o o
zOornyu, ha a csapattarsaim nem tisztelne 1 2 3 4 5
1 engem.
1
5 Tarsaim nem utasithatnak el. 1 2 3 4 5
1 o e n
Nem tudom elviselni, ha a képességeim 1 5 3 4 5
3 nem fejléddnek folyamatosan.
1 Nem birom elviselni, ha olyan dolgokban
4 kudarcot vallok, amelyek fontosak 1 2 3 4 5
szamomra.
1
5 Szornyt lenne, ha a tarsaim elutasitananak. 1 2 3 4 5
1 Amennyiben a képességeim nem
6 fejlédnének folyamatosan az oriasi kudarc 1 2 3 4 5
lenne szamomra.
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Nem tudom elviselni, ha nem vagyok
sikeres azokban a dolgokban, amelyek
fontosak szamomra.

Borzaszto lenne, ha nem lenne biztos
poziciom a csapatban.

Ha valaki tigy gondolja, hogy nem vagyok
jO abban, amit csinalok, az azt jelentené,
hogy nem érek semmit.

O N| © | 0 k| N

Szornyti, amikor masok azt gondoljak, hogy
én érdemben nem jarultam hozza a
dolgokhoz.
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12.5 Rovid Majdnem Tokéletes Skala (SAPS)

A kovetkez6 allitasok az emberek sajat magukkal és a teljesitménytiikkel kapcsolatos attitiidjeit mérik fel.
Jelolje be minden allitas esetén azt a szamot 1-t6l (egyaltalan nem értek egyet) 7-ig (teljes mértékben

(S

yetértek), amelyik a leginkabb kifejezi a vélekedését az adott allitassal ka;

csolatban.

Egyaltalan
nem értek

egyet

Nem

értek

egyet

Vala-
mennyire
nem

értek

egyet

Semleges
szdmom-

ra

Vala-
mennyire
egyet-
értek

Egyet

-értek

Teljes
mérték-
ben
egyet-
értek

Magasak az
elvarasaim
6nmagammal
szemben.

Nekem a tdlem
telhetd  legjobb
sem elég soha.

Nagyon magasra
teszem a lécet
onmagam
szamara.

Gyakran
csalodottnak
érzem  magam
egy feladat
befejezése utan,
mert tudom, hogy
jobban is meg
tudtam volna
csinalni.

Erés  késztetést
érzek arra, hogy a
tokéletességre
torekedjek.

A teljesitményem
ritkan felel meg a
belso
elvarasaimnak.

A maximumot
varom el
magamtol.

Szinte sohasem
vagyok elégedett
a
teljesitményemm
el.
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12.6 Masodik vizsgalat kutatasetikai engedélye

£ MAGYAR TEST NEVELESI mﬂ:ﬁifmnh egyetemi docens
@ ES SPORTTUDOMANYI 1123 Budapest, Alkotds u, 4245,
\ EGYETEM kab@tihu

KUTATASETIKAI ENGEDELY

Tema: dindfulness- és a REBT alapu sportpszichologiai intervenciok

hatasa a kognitiv funkciokra és a versenyszorongasra”
Temavezeto: Dir. Toth Laszle, FhD

Kerelem benyujtoja: Toth Fendtd

Kntatasetikai velemeny:

A kérelem beryrinjtdd vagy tapasztalt szakembersk:, vagy azok feliigyelete alatt dllnalk, a
vizsgdlati személyek részére késmilt tijekoztatd teljes ki, a vizsgalat kockizatot nem
hordoz magaban, igy a kutatas etikai engedélyezését timogatom.

Engedelyszam: TE-KEE/16/2022

Ziradek: A vizsgalatok soran a hatésagi jirvanyiigyi intézkedések
mindenkori betartisa a kutaté felelfzséze

Budapest, 2022, augnsztus 12,
vod Aty

Dr. habil, Szelid Zsolt
a FEB elnik

124



12.7 Harmadik vizsgalat kutatasetikai engedélye

™
=/

I
\' MAGYAR TESTNEVELESI

Es SPORTTUDOMANYI

ﬁ E

!

Kutatisetikai Bizottsig
Elnék: Dr. habil. Szelid Zsolt, egyetemi docens
1123 Budapest, Alkotds u, 42=48,

%

'\ f!*.r FEXETEM keb@tf.hu
KUTATASETIKAI ENGEDELY
(Research Ethics Certificate)
Téma: Irracionalis Teljesitmény Hiedelmek Leltar magyar nyelvii validacidja
(topic of reserach) és dsszefiiggése az edzok pedagogia és pszichologiai tulajdonsagaival™
Témavezetd: Prof. Dr. Toth Laszls, PhD.
(research adviser)

Kérelem benynjtoja:  Toth Renato

(submitted by)

Kutatasetikai vélemény (Research ethical decision):

A kérelem benyjtoi vagy tapasztalt szakemberek, vagy azok feliigyelete alatt allnak, a
vizsgalati személyek részére késziilt tajékoztato teljes korii, a vizsgalat kockazatot nem
hordoz magaban, igy a kutatas etikai engedélyezését tamogatom.

(The applicants are either experienced professionals or under their supervision, the information provided to
the subjects is complete, the study does not pose any risk, and I support the ethical approval of the research.)

Engedélyszam: TE-KEB/ 27 /2023

(topic of reserach)

Zaradeék: A vizsgalatok soran a hatosagi jarvanyiigyi intézkedések
(topic of reserach) mindenkori betartasa a kutato felelgssége

(It is the responsibility of the researcher to comply with the official
epidemiological measures during the investigntions at all titmes)

Budapest, 2023. november 11.

lL(.I

I;\I = ol N
Dr. habil. Szelid Zsolt

a KEB elnok (president)

PR
I 8

i

150 3001 mindségird nyitasi
= rendszer szerint tandsitva
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12.8 Versenyszorongas, perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek korrelacios

matrixa.

6. tablazat. Versenyszorongas, perfekcionizmus ¢és az irraciondlis hiedelmek

korrelacids matrixa.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.KSz r 1
p
2.8SZ r 0.7 1
p <0.001
3.O0NB r -064 -055 1
p <0.001 <0.001
4. STA r 027 017 -0.03 1
p <0.001 002 071
5.DIS r| 046 022 -029 049 1
p <0.001 <0.001 <0.001 <0.001
6. KOV r 0.8 0.15 0.02 0.22 0.12 1
p 001 003 079 <0001 0.08
7.AFT r 037 022 -014 058 048 035 1
p <0.001 <0.001 0.04 <0.001 <0.001 <0.001
8 RET r 031 017 -012 035 027 068 055 1
p <0001 001 008 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001
9O.BEC r 049 036 -035 030 052 0.3 057 053 1
p <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001
10.I1HO r 044 029 -020 046 045 072 079 087 078 1
p <0.001 <0.001 0.00 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001

KSZ: kognitiv szorongas, SSZ: szomatikus szorongis, ONB: onbizalom; STA: standardok (adaptiv
perfekcionizmus), DIS: diszkrepancia (maladaptiv perfekcionizmus); KOV: kévetelések, RET: rettegés,
AFT: alacsony frusztracios tolerancia, BEC: becsmérlés, IHO: Gsszes irracionalis hiedelem
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12.9 Mediacios elemzés eredményei

YR? Teljesc Direkt c'
Model X M1 M2 Y (®5%Cly (3% CI)
F() t( t(
p p p
0.23 (0.821%3.24 (o.ogil-(c)).zo)
1~ DEM STD DCY CAN pr3915)=21.18 t(218)=2.71  t(218)=2
0 <0.001 p = 0.007 p=0.04
095 0.21 0.14
(0.13-0.30)  (0.001-0.22)
2 AWF STD DCY CAN ri3515)=2353 t(218)=4.74 1(218) = 3.01
p < 0.001 p < 0.001 p=0.02
0.24 (0.1%-2(136) (o.ogi-lcize)
3 LFT STD DCY CAN p3715)=2042 (218)=579 t(218)=2.63
0 <0.001 p<0001  p=0.009
0.30 (0.2%%?41) (0.1%-203.32)
4 DEP STD DCY CAN ri3515)=3083 1(218)=8.36 t(218)=5.17
p < 0.001 0<0001  p<0.001
0.28 (0.2%?851) (0.1%-2c139)
5 IBS STD DCY CAN pao15y=2742 1(218)=7.11 t(218)=4.33
b <0.001 0<0001  p<0.001
0.06 (0.0%-1819) (-O.C?i(-)gi?)
6 DEM STD DCY SAN r3515)=492 t(218)=2.17 t(218)=1.66
p=0.003 p=0.03 p=0.10
0.06 (0.0%-1(;).18) (-o.gé(-)gas)
7 AWF STD DCY SAN r3515)=481 t(218)=258 t(218)=1.58
p=0.003 p=0.01 p=0.12
0.25 (0.0%-1522) (-o.c())é(-)g.lg)
8 LFT STD DCY SAN
F(3,215)=4.88 t(218)=3.26 t(218)= 164
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p=0.003 p=0.001 p=0.10
013 0.20 0.19

(0.13-0.27)  (0.11-0.27)
9 DEP STD DCY SAN £i3215)=1101 (218)=5.68 t(218) = 4.48

0 <0.001 0<0001  p<0001
0.22 0.18
0.09 (0.12-032)  (0.07-0.30)

F(3,215)=7.34 1(218)=4.43 t(218) =3.11
p < 0.001 p < 0.001 p =0.002

10 IBS STD DCY SAN

KOV: kovetelések, RET: rettegés, AFT: alacsony frusztraciés tolerancia, BEC:
becsmérlés, KSZ: kognitiv szorongas, SSZ: szomatikus szorongas, STA: standardok
(adaptiv perfekcionizmus), DIS: diszkrepancia (maladaptiv perfekcionizmus)
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12.10 Atdolgozott magyar Versenyszorongas Skala (CSAI-2-HR)

CSAI-2-HR

Neéhany olyan megallapitast olvashatsz az alabbiakban, melyekkel a sportolok verseny
elétti allapotukat szoktak jellemezni. Olvasd el valamennyit és jelold meg a megfelel6t
attol fliggden, hogy ebben a pillanatban — éppen most — hogyan érzed magad.
Amennyiben jelen pillanatban nem kdzvetlen verseny/mérkdzés eldtt allsz, akkor gondolj
arra, hogy verseny/mérk6zés elétt altalaban milyen allapotban szoktal lenni és aszerint

valaszolj a kérdésekre.

Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Ne gondolkozz til sokat, hanem a jelenlegi

érzéseidet legjobban kifejezd valaszt jelold meg.

Egyaltalan
nem

Valamennyire

Eléggé

Nagyon

1. Aggédom amiatt, hogy ezen a versenyen
nem fogok gy szerepelni, ahogy szeretnék.

1

2

3

4

2. ldeges vagyok.

3. Gondtalannak érzem magam.

4. Félek attol, hogy vesziteni fogok.

5. Nyugtalannak érzem magam.

6. Kellemesen érzem magam.

7. Arra gondolok, hogy verseny kdzben le-
blokkolok.

N I
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8. Osszeszorul, remeg a gyomrom.

9. Biztonsdgban érzem magam.

10. Félek attol, hogy rosszul fogok szerepelni

11. A szokésosnal gyorsabban ver a szivem.

12. Bizom abban, hogy kiallom a probat.

13. Félek attol, hogy teljesitményem csalddast
okoz.

N i i
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14. Nedves a tenyerem.

15. Nyugalmat érzek magamban.

16. Félek attol, hogy nem tudok koncentralni.

17. Megfesziilnek az izmaim.

18. Bizakodo vagyok, mert el tudom képzelni,
hogy elérem a célomat.

PRk
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Pontozas:

Kognitiv szorongas: (1+4+7+10+13+16)/6
Szomatikus szorongas: (2+5+8+11+14+17)/6
Onbizalom: (3+6+9+12+15+18)/6
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