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Összefoglaló 
 
Jelen munka fő célja feltárni azokat a mindful-

ness alapú intervenciókat, amelyek a sportpszicho-
lógia területén hatásosnak bizonyultak. A szak- 
irodalmi áttekintés után kiderült, hogy két ilyen tech-
nika van jelenleg, Gardner és Moore (2004) mindful-
ness alapú elfogadás és elkötelezettség megközelítése 
(Mindfulnes-Acceptance and Commitment Approach 
– MAC), valamint Kaufman, Glass és Arnkoff (2009) 
tudatos sportfejlesztési programja (Mindful Sport 
Enhancement Program – MSPE). Az elemzés során 
megállapítottuk, hogy mindkét módszer mindfulness 
alapú és esettanulmányokkal alátámasztották a tel-
jesítménynövelő hatékonyságukat sportolói környe-
zetben, azonban más megközelítést is alkalmaznak. 
Összességében az eddigi vizsgálatok azt mutatják, 
hogy a mindfulness alapú technikák elősegítik a flow 
érzés megjelenését, a koncentrációt és a megfelelő 
érzelemszabályozást, azonban ezek a vizsgálatok 
nem sportolói mintán történtek így érdemes lenne 
ebben a környezetben is megvizsgálni. Továbbá hazai 
viszonylatban még nem tesztelték a tudatos jelenlét 
alapú beavatkozások hatását sportolókat tekintve, 
ezáltal hasznos következtetésekkel járhatna az ilyen 
jellegű kutatások kivitelezése.  

Kulcsszavak: sportpszichológia, mindfulness, 
MAC, MSPE 

 
Abstract 

 
The main aim of this study is to explore mindful-

ness-based interventions which prove effective in the 
field of sports psychology. The review of the literature 
shows that there are two interventions that contain 
mindfulness-based techniques: Gardner and Moore’s 
(2004) Mindfulness-Acceptance and Commitment 
Approach (MAC) and Kaufman, Glass, and Arnkoff’s 
(2009) Mindful Sports Enhancement Program 

(MSPE). In the analysis, we found that both methods 
are mindfulness-based and case studies proved the 
efficiencies of these programs in an athlete’s environ-
ment; however other approaches were also used. 
Overall, studies showed that mindfulness-based 
techniques are able to help to  achieve the flow experi- 
ence, better focus, and proper emotion regulation; 
these results, however, were tested on non-athlete 
samples, therefore it would be useful to examine 
them in athletes as well. Furthermore, the effect of 
mindfulness-based interventions has not been meas- 
ured in Hungary yet, hence doing research in this 
area in sports should be considered in order to get 
more information about the efficiency of mindful-
ness-based techniques.  

Keywords: sport psychology, mindfulness, MAC, 
MSPE 

 
Bevezetés 

 
A mindfulness egy kognitív technika, olyan struk-

turált tudatállapot, amelyben az egyén teljes mérték-
ben a jelenre koncentrál, tehát az „itt és mostban” 
megtörtént pillanatokat éli meg elfogadással, vala-
mint ítélkezés és elkerülés mentesen, ezért is nevez-
zük ezt a módszer tudatos jelenlét alapú techniká- 
nak (Kabat-Zinn, 1994). Különböző vizsgálatok so- 
rán megállapították, hogy a mindfulnes alapú tech-
nikák hatékonyak a szorongás (Hofmann és mtsai, 
2010) és a stresszel összefüggő tünetek csökkenté-
sében (Chiesa és Serretti, 2009), valamint fejlesztik 
a jóllétet (Keng és mtsai, 2011) és a kognitív képes-
ségeket (Chiesa és mtsai, 2011). A mindfulness két 
komponenst foglal magában: a figyelem önszabá-
lyozó funkcióját és a tapasztalati orientációt. Az ön-
szabályozó figyelmi összetevő valójában azt jelenti, 
hogy pillanatról pillanatra megfigyeljük a gondolata-
inkat, érzelmeinket és érzéseinket. Ez a fokozott fi-
gyelmi állapot segíthet elérni azt az éberségi szintet, 
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aminek hatására az egyén teljes 
mértékben arra tud koncentrálni, 
hogy mi történik a jelenben („itt és 
most”). Ennek az érzésnek az eléré-
séhez folyamatos fenntartott figye-
lemre van szükség, amely fejleszt- 
hető. A második komponenst, a ta-
pasztalati orientációt a kíváncsiság, 
nyitottság és az elfogadás jellemzi. 
Ez azt jelenti, hogy ahelyett, hogy a 
tapasztalatainkat a hiedelmeink, 
feltételezéseink és elvárásaink alap-
ján értelmezzük a mindfulness egy 
olyan közvetlen megfigyelést kíván 
elérni, mint amikor valamilyen tár-
gyat először figyelünk meg teljes tu-
datossággal (Bishop, 2004). 

 
Mindfulness a sportban 

A klasszikus sportpszichológiai 
technikák azon a feltételezésen ala-
pulnak, hogy az optimális teljesít-
mény előfeltétele az, hogy a sportoló 
képes legyen kontrollálni a saját 
pszichológiai és fizikai állapotát 
(Hardy és mtsai, 1996). A mindfulness alapú techni-
kák, azonban arra helyezik a hangsúlyt, hogy a spor-
toló jelenlegi állapotát megfigyelve és elfogadva érje 
el a csúcsteljesítményét anélkül, hogy ítélkezne a 
jelen felett. Ezzel egyfajta távolságot alakítanak ki az 
érzelmeikkel, gondolataikkal és észlelésükkel kap-
csolatosan és úgy tekintenek ezekre a jelenségekre, 
mint egy külső megfigyelő, amely hozzájárul egy 
olyan állapot eléréséhez, amelyben a személy felis-
meri mely érzelmek és gondolatok jelennek meg 
nála, de nem feltétlenül azonosul velük. Ez a külső 
megfigyelő perspektíva segíti a sportolót abban, hogy 
ne árasszák el az érzelmei és gondolatai, valamint 
egy olyan lehetőséget is nyújt számukra, hogy eldönt-
sék, hogy követik a gondolataikat vagy valami másra 
koncentrálnak. Ez a technika növeli az adott személy 
érzelmi stabilitását és megtanítja az egyént fóku-
szálni arra, ami a jelen pillanatban történik.  

Az eddigi kutatások három fő területre (flow, kon-
centráció, érzelemszabályozás) koncentráltak a mind- 
fulness befolyásoló erejével kapcsolatosan (1. ábra). 
Azt feltételezték, hogy a mindfulness elősegíti a „flow” 
érzés megjelenését, ami egy optimális állapotot jelent 
a csúcsteljesítmény esetében (Csikszentmihalyi, 
1990). Továbbá valószínűsítették, hogy a mindful-
ness pozitív hatással van a figyelemre, különösen a 
sporttal kapcsolatos feladatok figyelmi szabályozá-
sára és fenntartására. Azt is feltételezték, hogy a 
mindfulness segít megfelelő érzelemszabályozási 
stratégiák kialakításában (Gross és John, 2003).  

A mindfulness és a flow közötti szignifikáns kap-
csolatot már bizonyították francia úszóknál (Bernier 
és mtsai, 2009), íjászoknál és golfozóknál (Kaufman 
és mtsai, 2009), evezősöknél (Pineau és mtsai, 2014), 
valamint futóknál (Pineau, 2013) is. Továbbá az is 
bizonyított, hogy a mindfulness program után az ér-
zékelt flow érzés növekszik (Aherne és mtsai, 2011; 
Kaufman és mtsai, 2009). A mindfulness tréning fej-
leszti a szelektív figyelmet (Chan és Woollacott, 2007; 
Jensen és mtsai, 2012; van den Hurk és mtsai, 
2010), a tartós figyelmet (Chambers és mtsai, 2007), 
az orientációs figyelmet (Jensen és mtsai, 2012; 
Moore és Malinowski, 2009), valamint a figyelem ru-
galmasságát (Hodgins és Adair, 2010). Az érzelem-
szabályozás egy fontos készség a sportolói csúcs- 
teljesítmény eléréséhez, amelyre pozitív hatással van 
a mindfulness, hiszen az egyén az érzelmeit megta-
nulja szabályozni (Robins és mtsai, 2012), csökkenti 
a negatív érzelmek intenzitását és gyakoriságát 
(Chambers és mtsai, 2008; Zeidan és mtsai, 2010), 
valamint növeli a pozitív érzelmek megélését (Gesch-
wind és mtsai, 2011; Jain és mtsai, 2007; Tang és 
mtsai, 2007). Thompson és munkatársai (2011) 
sportolók esetében megállapították, hogy a mindful-
ness és a versenyszorongás negatív kapcsolatban áll 
egymással, viszont pozitív összefüggést mutat a ver-
sennyel kapcsolatos optimizmussal (Kaufman és 
mtsai, 2009). 

 
 

1. ábra. Mindfulness befolyásoló hatása a sportteljesítményre 
(Jekauc és mtsai, 2017) 
Figure 1. Effect of mindfulness on sport performance (Jekauc et al, 
2017) 
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Kérdésfeltevés 
Manapság egyre nagyobb hangsúlyt kap a sporto-

lói csúcsteljesítménnyel kapcsolatosan a mentális té-
nyezők szerepe. Eljutott arra a szintre a profesz- 
szionális sport, hogy a fizikális különbségek a spor-
tolók között egyre inkább csökkennek. Következés-
képpen a sportpszichológia, mint tudomány nagyon 
dinamikus ütemben fejlődik, amelynek egyik hoza-
déka a kognitív és viselkedésterápia harmadik hul-
lámába tartozó mindfulness alapú technikák integ- 
rálása sportolói környezetbe. Ebből adódóan jelen 
tanulmány fő célja feltérképezni azokat a tudatos je-
lenlét alapú technikákat, amelyek kidolgozásra ke-
rültek a csúcsteljesítmény elérése érdekében, vala- 
mint ezek hatását különböző mentális tényezőkre. 
Továbbá feltárni, hogy ezeket a technikákat hogyan 
lehet alkalmazott szinten beépíteni a sportolók fel-
készülésébe.   

 
Eredmények 

 
A szakirodalmi áttekintés után megállapítottuk, 

hogy jelenleg a sportban használt mindfulnes inter-
venciók közül kettőt különböztethetünk meg a Gard-
ner és Moore (2004) által létrehozott mindfulness 
alapú elfogadás és elkötelezettség megközelítést 
(Mindfulnes-Acceptance and Commitment Approach 
– MAC) és a Kaufman, Glass és Arnkoff (2009) által 
készített tudatos sportfejlesztési programot (Mindful 
Sport Enhancement Program – MSPE). 

 
Mindfulness alapú elfogadás és elkötelezettség 

megközelítés (MAC) 
Gardner és Moore (2004) által létrehozott mind-

fulness alapú elfogadás és elkötelezettség megköze-
lítés (továbbiakban: MAC) alapja a klinikai környe- 
zetben használt Elfogadás és Elkötelezettség alapú 
terápia (Hayes, Strosahl és Wilson, 1999) és a Mind-
fulness alapú Kognitív Terápia (Segal és mtsai, 
2002). Az önszabályozás és az optimális sporttelje-
sítmény közötti kapcsolat indokolja azt, hogy ez a 
kombinált módszer hatásos lehet a sportolók eseté-
ben. A MAC elősegíti a belső tapasztalatok (gondola-
tok, érzések) elfogadását, ugyanakkor egy időben az 
egyén fókuszát a külső viselkedéses válaszokra is 
képes irányítani azért, hogy a sportoló a rövid és 
hosszútávú céljait egyaránt képes legyen elérni. A 
MAC célja nem csak a megfelelő sportteljesítmény el-
érése, hanem a sportolók döntéshozói, probléma- 
megoldói és viselkedéses képességeinek fejlesztése, 
amelyeket nap, mint nap használnak. Ennek az in-
tegratív módszernek a fő célja, hogy fejlessze a tuda-
tosságot, ítélkezésmentességet és a jelen megélését 
(mindfulness), a belső tapasztalatok elfogadását, 
mint természetes emberi tapasztalatokat (elfogadás) 

és kialakítani egy olyan hajlandóságot, ami figyelmet 
a teljesítménnyel kapcsolatos jelzésekre és elérni kí-
vánt célokra összpontosítja (elköteleződés) (Gardner 
és Moore, 2004). Amennyiben sikerül a sportolónál 
ezt a három célt elérni, akkor a flow érzéshez nagyon 
hasonló jelenséget tapasztalhat meg az adott személy. 
A mindfulness, a tudatos figyelem és a belső folya-
matok elfogadásának célja, hogy felváltsa a görcsös 
belső önkontrollt és a nem releváns dolgokra való fi-
gyelmet. A MAC csoportos és egyéni formában is vé-
gezhető intervenció, csoport esetén 8x1,5 órás ülé- 
sekből áll, míg egyénileg 12x1 órás ülések. javasoltak. 
Öt különböző részből tevődik össze: 1. pszichoeduká-
ció, 2. mindfulness, 3. értékek azonosítás és elkötele-
ződés, 4. elfogadás, 5. integráció és gyakorlás.      

A MAC protokoll első fázisának legfontosabb célja, 
hogy megértően és együttműködően álljanak a részt-
vevők ehhez a beavatkozáshoz. A pszichoedukációnak 
tartalmaznia kell a beavatkozás fontosságának a 
hangsúlyozását, az önszabályozás hatásosságát a 
sportolói teljesítményre, áttekintést a legjobb és leg-
rosszabb sportolói személyiségek között, valamint a 
tudatni a belső tapasztalok (gondolatok, érzelmek, 
testi szenzációk) kontrollálására való erőfeszítés kont-
radikcióit (Gardner és Moore, 2004). Ebben a fázis-
ban a kliensek feladata, hogy elkezdjék felismerni 
azokat a külső ingereket (eseményeket), amelyek 
blokkolhatják a teljesítményüket („early cue detec-
tion”), és hogy ezek milyen kapcsolatban vannak a 
belső tapasztalataikkal (gondolatok, érzelmek), vala-
mint az azt követő viselkedéses válaszaikkal.  

A MAC protokoll következő komponense a mind-
fulness, amely egy fontos összetevője az optimális 
sportteljesítménynek a figyelmi folyamatok önme-
nedzselésén keresztül. Ez egy szisztematikus tech-
nika, amely fokozott tudatosságot kíván elérni a 
belső tapasztalatoknál és fejleszti az ítélkezésmentes 
pillanatnyi figyelmet. Nagyon fontos, hogy ennek a 
technikának a funkcióit megértsék a résztvevők és 
ne arra használják, hogy elkerüljék a kellemetlen, 
zavaró élményeket, a hangsúly sokkal inkább azon 
van, hogy fejlődjön az észlelelési funkció és a negatív, 
distresszt okozó gondolatok és érzelmek elengedési 
képessége, valamint kialakítani azt a szemléletet, 
hogy ítélkezésmentesen és elkerülés nélkül éljük 
meg ezeket az eseményeket (Gardner és Moore, 
2004). A kliensek tanulnak általános és sportspeci-
fikus mindfulness technikákat is: légzőgyakorlat, 
testpásztázás, tudatos mérkőzés előtti nyújtás stb. 
Ezeket a módszereket egyaránt gyakorolják az ülé-
seken, otthon, edzésen és mérkőzésen.Továbbá a 
résztvevők megtanulják megkülönböztetni az elke-
rülő magatartást és/vagy a ruminációt/aggodalmat.  

A harmadik fázisban a hangsúly a célok (ered-
mény/outcome) és az értékek (folyamat) megkülön-
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böztetésén van. A beszélgetés fókusza arra irányul, 
hogy a kliens az értékeire helyezze a hangsúlyt mind 
a sportban, mind az élet más területein. Az átfogó 
célja ennek a szakasznak, hogy növelje a sportolók 
cselekvési hatékonyságát a személyes értékeket ille-
tően, majd pedig megismerkednek a résztvevők a 
kognitív diffúzióval (megküzdés a kellemetlen és ha-
szontalan gondolatokkal és érzésekkel), ami egy 
olyan folyamat, ahol belső szabályok és tapasztala-
tok által vezérelt cselekvések, viselkedések helyett el-
köteleződnek személyes értékek által vezérelt visel- 
kedések irányába (Gardner és Moore, 2004).  

A MAC protokoll következő szakaszában a klien-
sek továbbfejlesztik azt a képességüket, amely segít 
felismerni a kapcsolatot a gondolataik, érzéseik és 
viselkedéseik között. Ennek a szakasznak a célja, 
hogy a sportolók tudatosítsák magukban a gondola-
taik, érzelmeik és a viselkedésük között létrejött au-
tomatikus kapcsolatokat és képesek legyenek ezeket 
szétválasztani (a gondolatok/érzelmek elválasztása a 
döntésektől/cselekedetektől) (Gardner és Moore, 
2004). Ez a folyamat, tehát arra fókuszál, hogy a 
sportoló elfogadja és teljességgel megtapasztalja az 
adott szituációt és az azzal párosuló gondolatokat és 
érzelmeket, szemben a negatív következmények el-
kerülésére irányuló erőfeszítésekkel. Ez a szakasz 
összefésüli a sportteljesítmény önszabályozását és a 
mindfulnesst.  

A MAC protokoll utolsó fázisa a mindfulness, el-
fogadás és értékközpontú cselekvések napi szintű in-
tegrálására, konszolidációjára és gyakorlására helye- 
zi a hangsúlyt mind a sportban, mind a mindenna-
pokban. Az esetleges technikával kapcsolatos elaka-
dások, problémák átbeszélése mellett ennek a sza- 
kasznak az is a feladata, hogy a külső igényeket és 
belső tapasztalatokat folyamatosan gyakorolják, erő-
sítsék, formázzák a résztvevők különös figyelmet for-
dítva az edzés és a versenyszituációk mellett a nem 
sportolói szituációkra is (Gardner és Moore, 2004). 

     
Tudatos sportteljesítmény fejlesztő program 

(MSPE) 
Kaufman, Glass és Arnkoff (2009) hozta létre a 

tudatos sportfejlesztési programot (Mindful Sport 
Enhancement Program – MSPE), ami speciálisan 
sportolókra kifejlesztett 4 hetes mindfulness prog-
ram, amely jelentősen növeli a sportolók flow érzését 
és önbizalmát (Kaufman és mtsai, 2009), valamint 
csökkenti a teljesítményszorongást (De Petrillo és 
mtsai, 2009). A MSPE alapja Kabat-Zinn (1994) 
Mindfulness alapú Stressz Csökkentő (MBSR) és 
Segal, Williams és Teasdale (2002) Mindfulness 
alapú Kognitív Terápia (MBCT) módszerei sporto-
lókra kifejlesztve. Ez magában foglal alapvető mind-
fulness technikákat (ülő meditáció, testpásztázás, 

tudatos jóga, sétáló meditáció) és egy sportfókuszú 
sétáló meditációt. A MSPE is hangsúlyozza a mind- 
fulness készségeket, valamint az elfogadás bizonyos 
aspektusait, azonban ez a program nem tartalmaz 
értékekre, értékvezérelt viselkedésre és elkötelezett-
ségre vonatkozó elemeket, mint a MAC. A Mindful-
ness alapú programok általában 8 hetesek, azonban 
az MSPE 4 hetes, ebből adódóan az ülések hosszab-
bak, hiszen 2,5-3 órát vesznek igénybe. A négy hetes 
mindfulness meditáció is hatásosnak bizonyult a 
distressz csökkentésében és a pozitív hangulat kiala-
kításában egyetemisták körében (Jain és mtsai, 
2007).  

Az első ülés egy tájékoztatóval indul, ahol a részt-
vevők a tréning koncepciójával, jelentőségével, a 
mindfulnesshez kapcsolódó fontos meghatározások-
kal és a sportban kulcsfontosságú mentális ténye-
zőkkel ismerkedhetnek meg. Ezt követi egy csopor- 
tos bemutatkozás majd a különböző mindfulness 
gyakorlatok: mazsola gyakorlat (a gyakorlat arra irá-
nyul, hogy a sokkal alaposabban vizsgálnak egy ma-
zsolát a szokásostól eltérően, amely elősegíti a tuda- 
tosságot), tudatos légzőgyakorlat, testpásztázás, re-
keszizom légzőgyakorlat (Kaufman és mtsai, 2009). 
Minden gyakorlást közös átbeszélés követ. Az ülést 
a házi feladatok megbeszélése követi, amely jelen 
esetben a testpásztázás és a tudatos légzőgyakorlatot 
foglalja magába. Minden alkalom zárásaként az 
adott ülést összefoglalják és megbeszélik a csoport 
tagjai. 

A második ülés testpásztázás gyakorlatával és az 
otthoni gyakorlás átbeszélésével kezdődik. Ezt követi 
a sportban használt meditációs gyakorlatok megbe-
szélése, valamint három új gyakorlat: ülő meditáció, 
tudatos jóga és rekeszizom légzőgyakorlat (Kaufman 
és mtsai, 2009). Az első alkalomhoz hasonlóan a 
házi feladatok megbeszélése (testpásztázás, ülő lég-
zőgyakorlat, tudatos jóga gyakorlat) és a második 
ülés összefoglalása zárja ezt a szakaszt.  

A harmadik alkalom a tudatos jógagyakorlattal és 
az otthoni gyakorlás megbeszélésével kezdődik, 
amelyet egy hosszabb ülő meditáció követ. A követ-
kező elem egy konkrét sportspecifikus mindfulness 
alapú összetevő, ami olyan sétáló meditáció, amely 
sportspecifikus elemeket tartalmaz (Kaufman és 
mtsai, 2009). Ezen az ülésen még van egy rekesz-
izom légzőgyakorlat, valamint a szokásos záró ré-
szek a házi feladatok megbeszélése (testpásztázás, 
tudatos jóga, ülő meditáció, sétáló meditáció) és az 
összefoglalás. 

Az utolsó alkalom négy gyakorlatot foglal magába: 
ülő meditáció, testpásztázás, sportfókuszú sétáló 
meditáció és rekeszizom légzőgyakorlat. A negyedik 
ülés lezárásának fókusza, hogy áttekintsék a részt-
vevők azokat a gyakorlatokat, amelyeket otthon ér-
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demes folyamatosan végezni a hatékonyság fenntar-
tása céljából (Kaufman és mtsai, 2009).    

 
Sportolói környezetben alkalmazott mindful-

ness alapú technikák 
Az imént bemutatott két sportban használt mind-

fulness alapú módszer alkalmazásának hatékonysá-
gát különböző sportágak képviselőinél vizsgálták  
(1. táblázat). 

Goodman és munkatársai (2014) egy általuk ki-
dolgozott MAC alapú technikának a hatékonyságát 
vizsgálták különböző pszichológiai jelenségekkel 
kapcsolatosan. Megállapították, hogy az intervenció 
után csökkent a sportolók stressz szintje és növeke-
dett a tudatos jelenlétük, valamint a cél és értékve-
zérelt viselkedésük, azonban a depressziót és a 
szorongást illetően nem mutattak változást a spor-
tolók. A depressziót, a szociális szorongást és a tu-
datos jelenlétet illetően Gross és munkatársai (2016) 
szintén nem találtak változást, azonban a beavatko-
zásnak köszönhetően csökkent a sportolók distressz 
és generalizált szorongásszintje, szerhasználati és ét-
kezési problémáik, valamint növekedett a pszicholó-
giai rugalmasságuk. Jekauc és munkatársai (2017) 
egy speciális 8 hetes MAC programnak a hatékony-
ságát vizsgálták és arra  jutottak, hogy a mindfulness 
hatásosabb, mint a klasszikus sportpszichológiai in-
tervenciók a tudatos jelenlét viszonylatában.  

Chen és munkatársai (2019) az MSPE hatékony-
ságát vizsgálták bizonyos pszichológiai konstruktu-
mokat illetően. Megállapították, hogy ez az interven- 
ció csökkenti a kognitív szorongást, az étkezési za-
varok előfordulását és a flow állapot elérését a spor-
tolóknál, de nem mutat változást az általános szo- 
rongást, depressziót és mindfulnesst illetően. De Pet-
rillo és munkatársai (2009) hasonló eredményre ju-
tottak az MSPE hatékonyságával kapcsolatosan, 

hiszen az intervenció után csökkent a sportolók ag-
godalma (kognitív szorongás) és növekedett a tuda-
tos jelenlétük, azonban nem fedeztek fel változást az 
általános sportszorongást, perfekcionizmust és 
mindfulnesst illetően. Glass és munkatársai (2019) 
megállapították, hogy az MSPE csökkenti a sporttal 
kapcsolatos aggodalmakat (kognitív szorongás és nö-
velik az élettel való elégedettséget és a flow állapot el-
érését, azonban nincsen hatással az általános szo- 
rongásra és mindfulnessre, depresszióra, stresszre, 
valamint a pszichológiai rugalmasságra. Kaufmann 
és munkatársai (2009) szintén arra következtetésre 
jutottak, hogy az MSPE nem mutat változást a sport-
szorongás és az általános perfekcionizmus között, 
azonban növeli a diszpozíciós optimizmust és a 
mindfulnesst, valamint csökkenti a szülői elvárások 
által kialakult perfekcionizmust.  

 
Megbeszélés és következtetések 

 
A sportolói csúcsteljesítmény elérésére kidolgo-

zott két mindfulness alapú technika több mentális 
tényező fejlesztésén keresztül igyekszik megvalósí-
tani a teljesítménynövelést. Gardner és Moore (2004), 
valamint Kaufman és munkatársai (2009) publiká-
ciója is tartalmaz több olyan esettanulmányt, ame-
lyek az adott program hatékonyságát bizonyítják, 
valamint további kutatások vizsgálták a mindfulness 
és bizonyos pszichológiai konstruktumok kapcsola-
tát, amelyet az 1. táblázat szemléltet. Továbbá Bühl-
mayer és munkatársai (2017) végeztek egy szisz- 
tematikus metaanalízist, amiben a végső szűrések 
után 9 tanulmány alapján a mindfulness alapú prog-
ramok sportolói hatékonyságát vizsgálták. Következ-
tetésképpen több, mint 290 sportoló adataiból sike- 
rült megállapítaniuk, hogy a tudatos jelenlét alapú 
intervenciók a sportolóknál magas hatékonyságot és 

Szerző(k) Résztvevők Beavatkozás Eredmények

Goodman et al. (2014) 21 kosárlabdázó módosított 
MAC < stressz, > tudatos jelenlét, cél és értékvezérelt viselkedés

Gross et al. (2016) 22 kosárlabdázó MAC < distressz, generalizált szorongás, szerhasználat, étkezési 
problémák, > pszichológiai rugalmasság

Jekauc et al. (2017) 46 egyetemista módosított 
MAC

mindfulness hatásosabb, mint a klasszikus sportpszichológiai 
intervenciók

Chen et al. (2018) 23 baseballozó MSPE < kognitív szorongás, étkezési zavarok, flow állapot

De Petrillo et al. (2009) 25 hosszútávfutó MSPE < kognitív szorongás, > tudatos jelenlét

Glass et al. (2018) 52 különböző sportágak 
versenyzői MSPE < kognitív szorongás, > élettel való elégedettség, flow állapot

Kaufmann et al. (2009) 32 íjász és golfozó MSPE < szülői elvárások által kialakult perfekcionizmus  
> optimizmus

1. táblázat. Sportolóknál használt mindfulness alapú technikák alkalmazásáról szóló kutatások össze-
foglalása 
Table 1. Overview of researches of mindfulnes-based techniques used in athletes 
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alacsony heterogenitást mutatnak (SMD=1,03, 
I2=17%, p<0,01), tehát jelentősen képes befolyá-
solni a sportolók fiziológiai, pszichológiai és teljesít-
ménybeli tényezőit. Ezek az eredmények arra en- 
gednek következtetni, hogy hatásos technika a spor-
tolói teljesítményt illetően a mindfulness. Fontos 
azonban megemlíteni, hogy nem született túl sok ta-
nulmány, amelyek az alábbi intervenciók hatékony-
ságát vizsgálják, valamint a csoportos formában 
végezhető szorongáscsökkentő módszerek egymás-
közti viszonyát még kevesebb kutatás vizsgálta. Az 
érvényes és megbízható következtetések miatt szük-
ségszerű lenne további, nagyobb mintákon tesztelni 
ezeket a pszichológiai technikákat és az intervenciók 
közötti összefüggéseket. További kutatást igényelnek 
azok mindfulnessen keresztül fejleszteni kívánt men-
tális tényezők (például: flow állapot, koncentráció, 
érzelemszabályozás, sportszorongás), amelyek hoz-
zájárulnak a sportolói csúcsteljesítmény eléréséhez. 

Összességében egy olyan kognitív és viselkedéste-
rápiás technika (tudatos jelenlét alapú módszer) al-
kalmazásának bevezetése van folyamatban a sport- 
pszichológiába, amelyben az eddigi kutatások alap-
ján nagy teljesítményfejlesztő potenciál mutatkozik, 
azonban további kutatások szükségesek a hatékony-
ságát illetően, azért hogy megfelelően tudják alkal-
mazni a szakemberek. 
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