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ABSZTRAKT

A sportpszichologia egyik legkutatottabb és legmegosztébb teriilete a szorongas és annak kezelése
versenysportolokban. Tébb sporttal kapcsolatos szorongas elmélet is létrejott az utdbbi évszazadban,
amelyek koziil napjainkban leginkabb elfogadottak és alkalmazottak a multidimenzionalis szorongas
modellek. A teéridkkal Osszefiiggésben killonb6z6 onbevallasos mérGeszkozok, valamint a szorongas
szabalyozasara iranyulé beavatkozasok is szilettek. A fellelheté szakirodalom alapjin napjainkban a
leggyakrabban alkalmazott intervencidok a relaxacids technikdk (autogén tréning, progressziv
izomrelaxacio) és a mentalis képességfejleszté tréning (Psychological Skill Training — PST), ezen belil is a
belsé beszéd alapt technikdk, valamint a kognitiv és viselkedésterapia harmadik hullimahoz tartozé
tudatos jelenlét (mindfulness) alapti programok. Jelen tanulmany f6 célja, hogy szakirodalmi dttekintés
segitségével Osszegezzik az elmult 6 év kutatdsait és az alkalmazott beavatkozasok hatékonysagit a
sportolok szorongasat illetéen. A kivalasztott 10 nemzetkdzi tanulmany eredményei azt mutatjak, hogy a
belsé beszéd és a mindfulness alapt intervencidkat vizsgalé tanulmanyok tdbbsége szignifikins szorongas-
csokkentést mutat, azonban a relaxaciés technikakkal kapcsolatos kutatiasok kevésbé hatékonyak.
Véleményunk szerint fontos lenne az alabbi intervencidk egységesitése ¢és adaptaldsa kulturalis
kilonbségek figyelembevételével. Jelen tanulmany egyik jGvébeni tovabbfejlesztésének lehetésége olyan
szakirodalmi attekintések készitése, amely, tobb a sportban még 1j keletd intervencidkat (pl. Racionalis
Emotiv Viselkedésterapia, bio- és neurofeedback) is figyelembe vesznek.

Kulcsszavak: sportpszichologia, versenyszorongas, relaxaciés technikak, belsé beszéd, mindfulness

ABSTRACT

One of the most researched and dividing areas of sport psychology is anxiety and its regulation in
competitive athletes. Several sport-related anxiety theories have emerged over the last century, the most
widely accepted and applied ones are the multidimensional models of anxiety. Various self-report
measures have been developed in conjunction with these theories, as well as interventions to regulate
anxiety. Based on today available literature, the most commonly used interventions are relaxation
techniques (autogenic training, progressive muscle relaxation) and Psychological Skill Training (PST),
including self-talk based techniques and mindfulness programmes which belong to the third wave
cognitive and behavioural therapy (CBT) approach. The main aim of this study is to summarise the
effectiveness of interventions for anxiety in athletes over the past 6 years through a literature review. The
selected 10 international studies show that self-talk- and mindfulness-based interventions are able to
reduced anxiety significantly, but the related researches on relaxation techniques are less effective. We
believe that it would be important to standardise and adapt the following interventions to take cultural
differences and personality factors into account. A future development of the present study is to prepare
such literature reviews that include several interventions still new in sport psychology (e.g. Rational
Emotive Behaviour Therapy - REBT, biofeedback and neurofeedback).
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BEVEZETES

A versenysport egyik kézponti témaja az optimalis éberségi szint, az idealis rajtallapot, az un. rajtkészség
kialakitasa. Ebben az dllapotban képes a sportolé hatékonyan realizalni teljesitGképességét,
versenyhelyzetben . Sok esetben kiilsé kortlmények (pl. a verseny tétje, irredlis szildi, edz6i elvarasok,
stb.) tdlingerlik a sportolét, aki ilyenkor nem képes gyorsan visszadllitani szervezete egyensulyat,
homeosztazisat. A kiilsé hatisok kévetkeztében fellépd belsé valtozasok — az esetek nagy részében — az
izgalmi allapot (arousal) névekedéséhez vezet, amely szik bazist, gyorsan valtozo, bizonytalan egyensulyi
allapotot eredményez a sportoléndl. A stressz ezaltal teljesitménycsékkentd, diszfunkciondlis mikédéshez
vezet. A stresszel torténé hatékony megklizdés ellenben a késztetettség csOkkenéséhez vezethet, ami
szintén kertilend6 az optimalis sportteljesitmény elérése érdekében. Fentiek alapjan érthet6vé valik, hogy
az izgalmi szint (6n) szabalyozasa az egyik legfontosabb tényez6 a sporttevékenység kozben el6forduld
zavaré jellegl pszichés allapotok kozil. A hatranyos pszichés allapotok egyik tipusa a versenyhelyzetben
fellépé tulzott mértékd szorongas. Szorongasrdl egyrészrol azért beszélunk, mert a 1étrejévé allapot t6bb
mechanizmus egyittes kévetkezménye, melyben szerepet jatszik az el6készileti izgalom tulfutdsa, és a
magasabb szimpatikus toénus, a tdlzott neuroendokrin valasz. Mastészt a versenyeredmény alakulasaval, a
teljesitmény varhat6é kimenetelével kapcsolatos szorongasnak sajatossaga az anticipativ jelleg, amelynek
soran a sportolé el6revetiti a versenyhelyzet negativ kimenetelét, a kudarcot és arra félelmi reakciot ad
(Buda, 1984).

A szorongas, mint stressz-valasz, akkor alakulhat ki, amikor képtelenek vagyunk megkiizdeni egy
stresszorral. Ebben az esetben a nyomasztd tehetetlenség érzése egy természetes viselkedésmozgdsitd
reakcié lesz, amit szorongasnak neveziink (Fa/udi, 2012). A szorongas dnmagaban nem kéros és nehéz
megmondani, hogy szintje mikor tekinthetd az egyén szamara fiziolégiasnak vagy patoldgiasnak (Resch,
2019). A sportban a szorongasos allapot ronthatja a teljesitményt és fokozhatja a kudarc valoszintségét,
amely hosszabb tavon hozzdjarulhat a teljesitmény-szorongas kialakulasahoz, ami késébb kudarckeriils
viselkedéshez vezet. Ford, Iidefonso, Jones és Arvinen-Barrow (2017) tgy hatirozta meg a sportban eléforduld
szorongast, mint egy olyan személyiségvonast és/vagy allapotot, amely egy sporttal kapcsolatos
stresszkelté eseményre adott specidlis valasz, és amely megvaltoztatja a sportolé helyzettel kapcsolatos
kognitlv  kiértékelési  sajatossagait, viselkedéses valaszait és/vagy fizioldgiai allapotit. A
sportpszicholégiaban alkalmazott konstruktumként, az 4ltalinos pszichopatolégiai szorongas felfogastél
kismértékben eltéré médon, a versenyszorongas a fentiek alapjan értelmezheto.

A stressz és a teljesitmény kapcsolata

A sportpszicholégiai témaju kutatasok egyik kézponti tényezbje a stressz hatdsa a teljesitményre. A stressz
hatdsara a szervezet mozgositja a tartalékait és felkészill a reagalasra. Bz a reakcié tébbféle valaszt
eredményezhet, de abban megegyeznek, hogy a koézponti idegrendszer aktivitisa minden esetben
fokozédik (arousal névekedés). A stresszre adott reakciok kozil az egyik leggyakotribb valasz a szorongis,
melynek megjelenése sajatos vegetativ, érzelmi, kognitiv és viselkedésbeli valaszokhoz vezet. Az arousal
névekedésének tobbféle kévetkezménye is lehet, ebbdl ad6ddan tobb elméleti megkdzelités sziletett az
arousal és a teljesitmény magyarazatara. Az elsé tedria a forditott U hipotézis, amely azt feltételezi, hogy az
arousal és a teljesitmény kapcsolata egy forditott U alakd kontinuumon magyarazhatd (Yerkes és Dodson,
1908).



Kozlésre elfogadva / In press

A
optimalis
i kihivas /\féradtség
>
=
-~
o ovatossag kimeriiltség
wn
= komfort fejlodeési és distressz
b zoéma tanulasi zéna zoéna
ALACSONY OPTIMALIS MAGAS

STRESSZ/ AROUSAL

1. dbra. A forditott U hipotézis (Yerkes és Dodson, 1908)

Az 1. dbra azt szemlélteti, hogy Yerkes és Dodson (1908) szerint az alacsony stressz/arousal csokkenti a
teljesitményt és az izgalmi dllapot (arousal) névekedése hozzajarulhat a teljesitmény optimalizalashoz,
azonban a tdlsigosan magas arousal szint mar teljesitmény rombol6 hatisd. Az arousal emelkedése a
szervezet harom szintjén valt ki hatisokat. A vegetativ arousal bizonyos fiziol6giai paramétereket foglal
magaban, leginkabb a szfvdobogas és a 1égzés mértékének valtozasat, valamint a verejtékezést (Anshel,
1997). A kérgi arousal az idegrendszer izgalmat mutatja. A viselkedéses arousal a szervezet altalanos
viselkedéses reakciéjat jellemzi.

Egy miasik modell a ,,drive” (hajtéerd) elmélet azt allitja, hogy az arousal és a teljesitmény kozotti
Osszefuggés linearis, tehat magasabb stressz-szint jobb teljesitménnyel tarsul (Hul, 1943). Ezt a
megallapitast arra alapoztak, hogy a magas arousal/szorongis-szint megnoveli az egyén feladattal
kapcsolatos valaszait, ami jobb mindségl teljesitményt eredményez. Apter (1982) atfordulas (reversal)
elmélete kiemeli az egyéni értelmezés jelentGségét a stressz/arousal és a teljesitmény kapcsolataban.
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2. dbra. Apter (1982) atfordulas elmélete

A 2. abran lathat6é, hogy a hedonikus ténusnak — egy esemény pozitiv (kellemes) vagy negativ
(kellemetlen) értelmezése — jelentésége van abban, hogy egy-egy sportold ugyanazt az arousal szintet
megélheti pozitfv értelemben vett izgatottsagként vagy negativ szorongasként (Apzer, 1982).

Ezek a korai sport-szorongis elméletek megfelel$ alapot képeztek a kés6bb kialakult multidimenzionalis
modellek megjelenéséhez. Swith és Smoll (1990) szerint, amikor a sportolé versenyhelyzetbe kertl, akkor
folyamatosan kognitiv kiértékeléseket végez az altala észlelt egyensulybomlasrél a kévetelmények, az
er6forrasok, a kovetkezmények és azok jelentése alapjan. Ezek a kognitlv kiértékelések kolcsonos
kapcsolatban vannak az arousal szinttel és a stresszre adott reakciokkal, amelyeket befolyasol a személy
vonas-szorongasa és védekezé mechanizmusai (pl. megkiizdési stratégidk) egyarant. Martens, V'ealey és
Burton  (1990) multidimenzionalis szorongas modellje a verseny-szorongas harom Gsszetevijét
hangsulyozza: kognitiv szorongis (teljesitménnyel kapcsolatos aggodalmak, negativ kildtasok), szomatikus
szorongas (vegetativ tiinetek megjelenése) és az dnbizalom. A modell szerint a kognitiv allapot-szorongas
negatfv egylttjardst mutat a spotteljesitménnyel, a szomatikus allapot-szorongas pedig forditott U alakd
Osszefuggést. Martens és munkatirsai (1990) méréeszkozt (Competitive Anxiety Scale - CSAL) is létrehoztak
a modellhez, amelyet S7pos, Kudar, Bejek és Toth (1999) magyar nyelvre is adaptaltak. KésSbb Swith, Smoll,
Cumming és Grossbard (2006) a multidimenzionalis modellel 6sszefiggésben kifejlesztettek egy hasonld
kérd6ives mérbeszkozt, amely a két szorongas-faktor mellett a figyelem fékuszolasanak csékkenését is
vizsgilja (Sport Anxiety Scale — SAS-2). Kaplinovd (2019) szerint — kiléndsen sportoléknil — a
kontrollalatlan szorongas a teljesitOkészség és igy a sportteljesitmény csokkenéséhez vezethet. Hanin
(Individual Zone of Optimal Functioning — IZOF; 2000) modellje is eltetjedt sport-szorongassal
kapcsolatos elmélet, amely szerint a megfelel6 teljesitményhez egy optimalis zoénat kell elérniiik a
sportoloknak.
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3. dbra. Egyéni optimalis miikodési zéna modell (Hanin, 2000)
Ez az optimalis mikodési zéna minden sportolénal egyénre szabott és csak is 6nmagara jellemz6, ahol az
egyén a legjobb teljesitményére képes (Id. 3. abra).
A sportoldi szorongas specialis esete a ,,choking” (leblokkolas), ami a sportolék dramai és katasztrofalis
teljesitmény Osszeomlasa olyan szituacioban, amely érdekes moédon akkor alakul ki, amikor a
kovetelmények az egyén képességeit nem haladjak meg, de mégis rohamosan romlik a teljesitmény. Ennck
a teljesitmény romlasnak a £6 oka az észlelt nyomas alatt megnévekedett patologias mértékd szorongas
(Hill, Cheesbrongh, Goregynski, és Matthews, 2018).
Habar a felsorolt modellek és az ezzel Osszefiiggd sporttal kapcsolatos stressz-valaszok az egyik
legvitatottabb tertilete a sportpszichologianak (Woodman, 2001), elmondhaté, hogy az alapelvek altalanosan
clfogadottak. Tobbek kozétt az is, hogy a sporttal kapcesolatos szorongas, hatassal van a teljesitményre és
ennek a hatasnak a pozitiv vagy negativ kimenete fiigg az egyéntdl és az adott helyzettSl (Ford és mitsai,
2017). Ebbél adéddan relevans kérdés sportpszicholégusok kérében, hogy a sportolék szorongasanak
kezeléséhez a leghatékonyabb moédszereket hasznaljak. Napjainkban leginkabb elterjedt moédszerek a
kognitfv viselkedés-terapias eszkézok (pl. atstrukturalds, pozitiv belsé beszéd, mentalis imaginacio,
mindfulness) és az alkalmazott relaxaciés technikdk (autogén tréning és progressziv izom relaxacio). Ong és
Chua (2021) metaanalizisében azt talalta, hogy a relaxaciés technikak trividlis-alacsony, mig a mindfulness
alacsony-kozepes, valamint a belsé beszéd és az imaginicié alapti intervencidk koézepes-magas
hatasnagysagot mutatnak a sportolok szorongas-kezelését illetGen.

Relaxdcios technikdk

A relaxaciés technikak (autogén tréning és progressziv izomrelaxacio) évtizedek ota széles korben
elfogadott és alkalmazott intervenciéi a szorongassal valé megkiizdésnek a sportban (pl. Wikzyriska, ¥ysak-
Radomska, Podezarska-Glowacka, Zajt, Dornowski és Skonieczny, 2019). Ez a tendencia még napjainkban is tart,
hiszen egy tiz évet atdlel6 metaanalitikus tanulmany is azt igazolja, hogy ezek a specialis gyakorlatok
pozitiv hatassal vannak a szorongasos tinetekre a sportoloknal (Mangoni, Pagnini, Castelnnovo és Molinari,
2008). A relaxacids technikak képesek csokkenteni az autoném és a kézponti idegrendszer arousal szintjét
és novelni a paraszimpatikus aktivitast, oly moédon, hogy hatissal vannak a muszkularis és
kardiovaszkularis téonusokra, valamint megvaltoztatjak a neuroendokrin rendszer funkciéit. A szomatikus
hatasokon tal ezek a modszerek befolyasolé erével birnak a motivaciora, fokozzak a motoros
képességeket és javitjdk a megkiizdési stratégiakat (Manzoni és mtsai, 2008). A 1étrejové fizikai és mentalis
tulajdonsagok segitségével a sportolé megfelelé arousal szintet képes elérni, amelynek kdszonhetSen
figyelmét és koncentracidjat megfelel6en tudja fokuszalni a versenyre, hogy képes legyen gyors dontéseket
hozni, ami késébb magabiztossaggal, magasabb 6nbizalomszinttel parosulhat (Manzgoni és mitsaz, 2008). Az
autogén tréningnek van egy specialis sportolokra kifejlesztett formaja, amelynek célja a relaxalt allapot
elérése mellett az elme éberen és aktivan tartisa. Ez egy gyorsabban elsajatithaté tipusa, hiszen a klasszikus
autogén tréninggel ellentétben — amelynek a megtanulasa 12-15 hetet vesz igényben —8 alkalom soran
megtanulhaté a 6 alapgyakorlatbél (elnehezedés, melegedés, 1égzés, sziv, hasmeleg, homlokhtivésség) allo
technika. A tanulasi folyamat soran mindennap szitkséges a sportoloknak gyakorolnia az adott héten
megtanitott bévitett technikat. (Krenz, 1984). A Jacobson (1938) éltal kifejlesztett progressziv izomrelaxacios
technika specifikus izomcsoportokra iranyitja a gyakorlé figyelmét a fejtSl indulva a labfej iranyaba
haladva. A gyakorlatok mindig belégzéssel kezd6dnek majd 5-7 masodperces izomfeszitéssel folytatbdnak
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és— mielStt az 4j testrész kovetkezik — egy hossza kilégzés és 10-15 masodperces izomellazulas zatja az
adott gyakortlatot.

Kognitiv viselkedésterdpizs technikik

A relaxacios technikakon kivill bizonyos kognitiv viselkedésterapias eszk6zOk alkalmazasa is elterjedt
sportolok esetében a szorongas kezelésére. llyen példaul a kognitiv atstrukturalds, a belsé beszéd vagy az
imaginacié technikija (Ong és Chua, 2021), amelyeknek sportra tértént adaptacidjat és kiegészitését
tartalmazza a mentalis képességfejleszt6 tréning (Psychological Skill Training — PST: Weinberg és Gould,
2019). Ezeknek a technikdknak a f& célja, hogy a szorongissal Osszefiiggd negativ automatikus
gondolatokat (amelyek téthelyzetben aggodalommal tarsulhatnak) a sportolé megtanulja kontrollalni és
szabalyozni.

A mindfulness a kognitiv viselkedésterapia harmadik hullimahoz tartozé olyan strukturdlt tudatallapot,
amelyben az egyén teljes mértékben a jelenre koncentral, tehat az ,,itt és most” megtortént pillanatokat éli
meg elfogadassal, valamint itélkezés és elkeriilés mentesen, ezért is nevezzik ezt a mddszert tudatos
jelenlét alapa technikanak (Kabat-Zinn, 1994). Az alapveté programok mellett (MBSR: Kabat-Zinn, 1994,
MBCT: Segal, Williams és Teasdale, 2002) leggyakrabban alkalmazott, specialis sportoléi kontextusra
kifejlesztett intervencié a ,,mindfulness” (elfogadas- és elkotelezettség) terapia (MAC: Gardner és Moore,
2004), amelynek f6 célja a koncentracid, a tudatos jelenlét és az itélkezés-mentesség fejlesztése, valamint a
személyes értékek melletti elkételezédés. Korabbi tanulmanyok tovabbi harom, sportolokra adaptalt
programot emelnek ki, amelyek alkalmazasa gyakori sportoléi kdrnyezetben: tudatos sportteljesitmény
fejleszt6 program (MSPE: Kaufiman, Glass és Arnkoff, 2009), tudatos teljesitmény, jelenlét és tudasfejlesztés
(mPEAK: Haase, Kentti és Hickman, 2016) illetve mindfulness meditaciés sporttréning (MMTS: Balzzell és
Summers, 2017). Jelen tanulmany célja a sportold szorongis csdkkentésében alkalmazott médszerek — a
relaxacios technikak és a kognitiv viselkedésterapias eszk6zok (belsé beszéd és mindfulness) — szorongas-
kezelS hatasanak vizsgalata a korabbi kutatisok eredményeinek attekintése alapjan.

ANYAG ES MODSZEREK

A relevans szakirodalom attekintéshez két adatbazisban (Scopus, ScienceDirect) az alabbi angol
keresészavakat hasznaltuk: athlete OR sport AND anxiety AND relaxation OR mindfulness OR self-talk.
Kivalasztasi kritériumként hataroztuk meg, hogy az alabbi angol keresészavak jelenjenek meg a cimben
és/vagy absztraktban és/vagy a kulcsszavakban illetve a keresés az utébbi hat évben (2017-2023)
megjelené angol nyelvl cikkeket érintette. A fenti kritériumok alapjan 154 tudomanyos kézleményt
talaltunk, amelyek kozil két segité sportpszicholégus szakmai attekintése utan, 10 publikaciot
valasztottunk ki.

EREDMENYEK

A szorongds mérése és modszertana

A sportolok életkora, a sport tipusa és szintje sokrétl, habar az életkor esetében megfigyelhets, hogy
valamennyi kutatds a fiatal feln6tt sportoldkat (18-26 év) vizsgalta. Az 1. tablazat szemlélteti, hogy az
elemzett tudomanyos kézlemények kéziil a szorongas mérésére 5 esetben a versenyallapot szorongas leltar
(CSAL) és tovabbi 3 kutatisban mas kérd6ives eszkéz (SCAT, WAIT-T, ZSRAC). eredményeit
alkalmaztak.

Tablazat 1. A kivalasztott cikkek dsszefoglalasa.

Cikk Minta, Mér6eszkoz, Eljaras Eredmény

Dana és  19-30 év kozotti sportlovok (n = 45) Mindfulness és a  mentalis

mtsai, (2022)  CSAI képességfejleszté  tréning  is
6 hetes kvazi kisérlet szignifikansan  cs6kkentette a
3  csoport: Mindfulness (MSPE), Mentalis kognitiv és szomatikus

képességftejlesztés (célallitas, relaxacio, bels6 beszéd, szorongast.
imaginaci6), kontroll (nincs beavatkozas)
pre- és posztteszt

Georgakaki ~ g6rog uszok (M = 19,8, n = 44) Bels6  beszéd alapd  tréning
és SCAT csoportban szignifikinsan
Karakasidou, 5 hetes kisérlet csokkent a  versenyszorongis

(2017) 2 csoport: belsé beszéd alapi tréning (3x90 perc), (SCAT).
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kontroll (nincs beavatkozas)
pre- és posztteszt

Hase és
mtsai, (2019)

dartsozok (M = 24, n = 62)

Kognitiv és kardiovaszkularis adatok

Randomizalt kontroll kisérlet

50 dobas 4 blokkban

3 csoport: instrukcionalis belsé beszéd, motivacios
belsé beszéd, kontroll (verbalizacios feladat)

pre- és posztteszt

Bels6 beszéd nem volt hatssal a
kognitiv  és  kardiovaszkularis
tényezokre.

Hoja és
Janesen
mtsai, (2019)

német teniszez6k (M = 26,50, n = 106)

WAI-T

7 hetes kisérlet

2 csoport: mindfulness (mindful motions), kontroll
(nincs beavatkozas)

pre- és posztteszt

Szignifikansan nem csékkent az

aggodalom és szomatikus
$ZOrongas a mindfulness
csoportban.

Jermaina  és
mtsai, (2022)

kezd6 sportolék (M = 18,75, n = 38)

ZSRAS

10 hetes kvazi kisérlet

2 csoport: progressziv izomrelaxacié, autogén
tréning

pre-és posztteszt

A progressziv izomrelaxacionak
és az autogén tréningnek sem volt
szignifikans hatdsa a szorongasra.

Latinjak ~ és
mtsai, (2019)

spanyol feln6tt férfi kosarlabdazok (M = 19,74, n =
34)

kvalitatfv interjd

célorientalt belsé beszéd

A belsé beszéd altal képesek
voltak kognitfv, viselkedéses és
érzelmi funkciok szabalyozasara a
sportolok.

Liang és
mtsai, (2021)

kinai atlétak (M = 20,93, n = 24)

CSAI

4 hetes kisérlet

2 csopott: progressziv izomrelaxacié, kontroll (nincs
beavatkozas)

5 mérés (minden héten)

A progressziv izomrelaxacié nem
volt  szignifikins hatdssal a
kognitiv és szomatikus
szorongasra, de az Onbizalomra
igen.

Mehrsafar és
mtsai, (2019)

profi férfi Wushuzok (M = 25,40, n = 26)

CSAI nyal kortizol mintavétel

8 hetes kisérlet

2 csoport: mindfulness (MBI), kontroll (nincs
beavatkozas)

3 mérés (pre, poszt, utainkévetés 2 honap malva)

Szignifikansan csokkent a
mindfulness csoport kognitiv és
szomatikus szorongas értéke és a
napi kortizol szintje.

Rizal és
mtsai, (2019)

18-25 év kozotti kezdé fjaszok (n = 28)
CSAI

3 hetes kisérlet

2 csoport: progressziv izomrelaxacio,
(nyujt6 gyakorlat)

pre- és posztteszt

kontroll

Szignifikans csékkenés kognitiv
szorongasban a kisérleti
csoportban, de nincs csoportok
kozott szignifikans kilénbség.

Wolch és
mitsai, (2020)

feln6tt kosarlabdazék (M=21,22, n=32)

CSAI

2 alkalom (alacsony- és magas nyomas)

2 csoport: mindfulness (15 perces vezetett il6
meditacio), kontroll (15 perc kosarlabda térténelem)
pre- és posztteszt

Szignifikansan alacsonyabb
kognitiv és szomatikus szorongas
érték a mindfulness csoportban.

CSAIL Competitive State Anxiety Invnetory (versenyallapot szorongas leltar), SCAT: Sport Competition
Anxiety Test (sport-versenyszorongas teszt), WAI-T: Competition Anxiety Inventory - trait (német
versenyszorongas leltar — vonas), ZSRAC: Zung Self-Rating Anxiety Scale (Zung Onértékels

szorongasleltar)

Két attekintett kutatds nem kérdSivvel mérte a sportolékat. Az egyik kvalitativ interjuval, a masik pedig
fiziologiai értékekkel vizsgalta a szorongasban bekovetkezett valtozasokat. Az eljaras tekintetében is
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valtoz6 protokoll figyelhet6 meg, hiszen a kutatisok tSbbsége tobb héten keresztill tartott, azonban
ezeknek a hossza valtozo volt, a legrévidebb program 3, mig a leghosszabb 10 hetes volt. Harom kisérlet
volt, amely nem t6bb, hanem egy adott napon belil tobb teljesitményhelyzetben vizsgalta a sportoldkat,
mint példaul Hase, Hood, Moore és Freeman (2019) kutatasa, ahol 6sszesen 50 darts dobast hajtottak végtre a
résztvevék 4 blokkban, és az els6 el6tt és az utolsé utain mérték Sket. Minden kutatas legalabb két
csoportba sorolta a vizsgalati személyeket, altalaban kisérleti (beavatkozasban résztvevék) és kontroll
(minden beavatkozas nélkili) csoportra. Dana, Shabir és Ghorbani (2022), valamint Hase, Hood, Moore és
Freeman (2019) kutatasaban két intervencios, valamint egy kontroll csoportot alkalmaztak, mig Iiang Chen,
Zhang, Xu, Li, Li, Cheng, Xiao, Wan és Lin (2021) vizsgalataban szintén két kisérleti csoport volt, de 6k nem
alkalmaztak kontroll csoportot. A kutatasok tSbbsége elé(pre)- és utd(poszt)méréses eljarast alkalmazott,
kivéve Liang és munkatdrsai (2021) vizsgalatat, amelyben 6tszér mérték a sportoldkat a beavatkozas minden
hetében, illetve Mebrsafar, Strabler, Gazerani, Khabiri, Sanchez, Moosakbani és Zaeh (2019) akik kisérletiikben az
el6- és utdbmérésen tdl utankSvetéses mérést is végrehajtottak az intervencié végét kévetéen két honap
maulva. A kivalasztott tanulmanyok koézil harom kézleményben belsé beszédalapi beavatkozast,
hiromban relaxacios technikat (progressziv izomrelaxacié és/vagy autogén tréning), hiromban pedig
mindfulness alapu intervenciot vizsgaltak.

A szorongds kezelése: mindfiulness-alapu intervenciok

Dana és munkatirsai (2019) mindfulness beavatkozas mellett mentdlis képességfejleszté tréninget is
alkalmazott és mindkét beavatkozas esetében megallapitottak, hogy a médszerek szignifikansan csékkentik
a sportolok kognitiv és szomatikus szorongasat. A mindfulness esetében Mebrsafar és munkatirsai (2019) és
Wolch, Arthur-Cameselle, Keeler és Suprak (2021) hasonlé eredményekre jutottak, Mindkét tanulmanyukban
szignifikansan csOkkent a beavatkozasban résztvevs sportolék kognitiv és szomatikus szorongas szintje.
Mebhrsafar és munkatdrsai (2019) azt is feltartdk, hogy a nyalbdl vett kortizol szint is csékkent a mindfulness
beavatkozasban résztvevGknél, ami a stressz és a szorongas egyik legmegbizhatébb biomarkere (Doan,
Newton, Kraemer, Kwon é Scheet, 2007). Hoja és Jansen (2019) tanulmanya ezzel ellentétes eredményeket mutat,
hiszen nem talaltak szignifikans cs6kkenést a mindfulnessben résztvevd sportolok aggodalmaban (kognitiv
szorongas) és szomatikus szorongasaban.

A szorongds kezelése: belsé beszéd technikik

A bels6 beszéd esetében Georgakaki és Karakasidon (2017) azt talaltak, hogy az intervencié szignifikinsan
csokkenti a versenyszorongast, valamint Latinjak Torregrossa, Comontos, Hernando-Gimeno és Ramis (2019)
eredményei azt tdmasztjak ala, hogy a kognitfv, viselkedéses és érzelmi valaszokat is jobban képesek
szabalyozni azok a sportolok, akik tudatos belsé beszédet alkalmaznak téthelyzetben. Ezzel ellentétben
Hase és munkatirsai (2019) tanulmanyukban nem taldltak szignifikans valtozast a szorongassal 6sszefliggs
kognitfv és kardiovaszkularis tényez6kben, a belsé beszéd alapu technikakat elsajatitott sportoloknal.

A szorongds kezelése: relaxicios technikak

Jermaina Kusmaedi, Mamun, Gaffar, Purnomo és Marheni (2022) ¢és Liang és munkatdrsai (2021) arra a
megallapitasra jutottak, hogy a progressziv izomrelaxacid, és/vagy az autogén tréning intervenciéban
résztvevé sportolok kognitiv és szomatikus szorongas értékei nem cskkentek szignifikansan. Riza/ Hajar,
Kuan, Savadelavar é Kueh (2019) viszont azt talaltak, hogy a progressziv izomrelaxacié szignifikinsan
csokkenti a sportolok kognitiv szorongasat.

MEGBESZELES

Jelen tanulmanyban attekintett tudomanyos kdzlemények eredményei azt timasztjak ala, hogy a sportolok
szorongas-kezelésében leggyakrabban alkalmazott intervenciok kézé sorolhatok a relaxacios technikak és a
mentalis képességfejleszt tréning (Psychological Skill Training — PST), valamint az ide tartozé kilénb6zs
technikak, mint példaul a bels6 beszéd. A hatékonysagukat megvizsgalva arra a kdvetkeztetésre jutottunk,
hogy a belsé beszéd alapu technikak és a mindfulness hatékony modszernek bizonyulnak a szorongas
szabalyozasat illetben. Mindkét esetben 3-3 kutatids megerésiti ezt és csak 1-1 esetben nem tudtdk ezt
alatamasztani. A relaxacios technikak esetében ez az arany forditott, tehat egy tanulmany kivételével azt
mutatjak az eredmények, hogy a sportolok énbevalldsos szorongas értéke a szignifikansan nem csokkent a
beavatkozasok hatasara. Ennek tobb oka is lehet. Az egyik, hogy a sportol6k még tudatosan nem érzékelik
a relaxacids technikak okozta valtozast (alacsony Onreflektivitas), ezért nem szamolnak be szorongas-
csOkkenéstol, de ettdl fuggetlentil megjelenhet téthelyzetben a kognitiv és/vagy szomatikus szorongas-
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csokkenése, hatékony szabalyozasa. A masik ok az lehet, hogy a tanulmanyok allapot-szorongast
vizsgaltak, tehat azt, hogy az adott versenyhelyzetben hogyan értékeli a sportold sajat magat, azonban a
relaxaciés technikak nyomas alatti alkalmazdsa nem minden esetben javasolt vagy tobb idébe telik, hogy
képes legyen azt az adott sportolé adaptalni versenyhelyzetre (pl. Liang és mtsai, 2021). Ez alapjan
indokoltnak talaljuk és javasoljuk, hogy az ilyen jellegli kutatasok soran torténjenek utankovetéses
vizsgalatok (beavatkozasok utin tobb hoénappal), hiszen ez valaszt adhat arra a kérdésre, hogy a
sportoloknak valoban t6bb idébe telik az elsajatitott relaxaciés technikak alkalmazasa versenyhelyzetben.
Természetesen ez nem csak a relaxaciés technikdk esetében lehet érvényes, hanem minden
hatékonysagvizsgalatnal, hiszen el6fordulhat, hogy kozvetleniil a belsé beszéd és a mindfulness alapa
programok utan a sportolok ugy érzékelik, hogy hatassal van a szorongasukra a megismert technika.
Azonban csak akkor fogjuk tudni megallapitani ezeknek az intervencidknak a hosszabbtavd hatasat, ha
torténik utinkovetéses mérés, amely az altalunk kivalasztott 10 tanulmanybdl csak két esetben valosult
meg. Megallapithaté tovabba, hogy az énbevallisos kérdéiveken tdl az eredmények megbizhatésagit és
érvényességi mutatdit javithatja, ha a stresszel és a szorongassal 6sszefiiggd fiziologiai paraméterek (pl.
kortizol; Mehrsafar és mtsai, 2019) vizsgilata is megjelenik a sportoldi szorongast célzé kutatisokban.

Limiticiok

Jelen tanulmany limitaciéja, hogy a harom legelterjedtebb szorongis-kezel6 modszert vizsgalta a sport
teriiletén, azonban vannak Gjabb megkozelitések, amelyek biztatd eredményeket mutatnak a sportban
cl6fordulé  szorongis szabalyozasat illetben. Az egyik ilyen intervencié a racionalis emotiv
viselkedésterapia (REBT; E/is, 1957), amely az els6 hullamd kognitiv viselkedésterapia egyik alapvets
beavatkozasa, habar a sportban az utdbbi években kezdték el kutatni (pl. Jordana, Turner, Ramis és
Torregrossa, 2020; T6th, Turner, Kikény és Tdth, 2022). Tovabba alternativ megoldasok, mint a bio- és
neurofeedback is olyan eredményeket mutatnak, amelyek bizakodasra adnak okot a szorongas-kezelést
illetéen (Lebrer, Kaur, Sharma, Shah, Huseby, Bhavsar és Zhang, 2020). Jelen kutatas tovabbfejlesztése lehet a
jovében tovabbi intervenciok vizsgalata szigorubb (pl. csak randomizalt kontrolldlt vizsgalat) keresési
kritériumokkal.

OSSZEFOGLALAS

Osszességében az alibbi eredmények azt timasztjik al4, hogy kiilénésen nehéz olyan kutatasokat végezni,
amelyek egyértelmten bizonyitjak egyik vagy masik itervencié hatékonysagat a szorongas kezelésében. Azt
kijelenthetjiik, hogy nem létezik olyan szorongas-kezelé beavatkozas a sportban, ami minden sportagban,
minden korosztilyban és minden tipust személyiség esetében szignifikans csokkenést képes generalni a
versenyszorongast illetéen. Javaslatunk alapjan a hatékonysagvizsgalatok esetében fontos lenne feltarni azt
is, hogy az adott intervencié milyen populacié és kultira esetében bizonyul hatasosnak. Hez és Kobrt
(2019) azt javasoljak, hogy a pszicholégiai intervencidk kulturdlis adaptacidja sordn hatirozzak meg a
distressz kulturalis koncepcidjat, az adott kezelés pontos elemeit és kivitelezését. Ez a sportpszicholdgiai
programok kialakitasandl is elésegitheti az egységesitést, elfogadhatésagot és a hatékonysagot, killénds
tekintettel olyan orszagokban, mint pl. hazankban, ahol altalaban adaptaljak, nem pedig létrehozzak a
pszicholdgiai megkéozelitéséket, intervencidkat.
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