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Absztrakt: A sportpszichologia egyik legkutatottabb és legmegosztobb terllete a szo-
rongas es annak kezelése versenysportolokban. Tobb sporttal kapcsolatos szorongas
elmélet is letrejott az utdbbi évszazadban, amelyek kdzul napjainkban leginkabb elfoga-
dottak és alkalmazottak a multidimenzionalis szorongas modellek. A tedriakkal 6sszefug-
gesben kulonbdzd dnbevallasos merdeszkozok, valamint a szorongas szabalyozasara
iranyuld beavatkozasok is szllettek. A fellelhet6 szakirodalom alapjan napjainkban a leg-
gyakrabban alkalmazott intervenciok a relaxacios technikak (autogen tréning, progressziv
izomrelaxacio) es a mentalis kepessegfejlesztd trening (Psychological Skill Training — PST),
ezen belllis a belsd beszed alapu technikak, valamint a kognitiv és viselkedésterapia har-
madik hullamahoz tartozd tudatos jelenlet (mindfulness) alapu programok. Jelen tanul-
many 6 célia, hogy szakirodalmi attekintés segitsegeével Osszegezzik az elmult 6 év ku-
tatasait €s az alkalmazott beavatkozasok hatekonysagat a sportolok szorongasat illetéen.
A kivalasztott 10 nemzetkdzi tanuimany eredmeényei azt mutatjak, hogy a belsé beszed és
a mindfulness alapu intervenciokat vizsgald tanulmanyok tdbbsege szignifikans szoron-
gas-csoOkkentést mutat, azonban a relaxacios technikakkal kapcsolatos kutatasok keves-
beé hatékonyak. VélemeényuUnk szerint fontos lenne az aldbbi intervenciok egysegesitése
és adaptalasa kulturdlis kllonbségek figyelembevetelével. Jelen tanulmany egyik jovébeni
tovabbfejlesztésenek lehetbsege olyan szakirodalmi attekintések készitése, amely, tobb
a sportban meg Uj keletd intervenciokat (pl. Raciondlis Emotiv Viselkedésterapia, bio- és
neurofeedback) is figyelembe vesznek.

Kulcsszavak: sportpszicholdgia, versenyszorongas, relaxacios technikak, belsé beszed,
mindfulness

Abstract: One of the most researched and dividing areas of sport psychology is anxi-
ety 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 mullti-
dimensional models of anxiety. Various self-report measures have been developed in con-
junction with these theories, as well as interventions to regulate anxiety. Based on today
available literature, the most commonly used interventions are relaxation techniques (au-
togenic training, progressive muscle relaxation) and Psychological Skill Training (PST), in-
cluding 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 impor-
tant 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).
Keywords: sport psychology, competitive anxiety, relaxation techniques, self-talk, mind-
fulness
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Bevezetés

A versenysport egyik kozponti témdja az opti-
milis éberségi szint, az idedlis rajtdllapot, az un.
rajtkészség kialakitdsa. Ebben az dllapotban képes
a sportol6 hatékonyan realizdlni teljesit6képességét,
versenyhelyzetben . Sok esetben kiilsé koriilmények
(pl. a verseny téje, irredlis sziilSi, edzdi elvdrdsok,
stb.) tdlingerlik a sportolét, aki ilyenkor nem ké-
pes gyorsan visszadllitani szervezete egyensulyidt,
homeosztdzist. A kiilsé hatdsok kévetkezeében fel-
1ép8 belsd viltozdsok — az esetek nagy részében — az
izgalmi dllapot (arousal) novekedéséhez vezet, amely
szlik bazisu, gyorsan véltozd, bizonytalan egyenstlyi
dllapotot eredményez a sportoléndl. A stressz ezdltal
teljesitménycsokkentd, diszfunkciondlis mikodés-
hez vezet. A stresszel t6rténd hatékony megkiizdés
ellenben a késztetettség csokkenéséhez vezethet, ami
szintén keriilendé az optimdlis sportteljesitmény
elérése érdekében. Fentiek alapjan érthetévé vilik,
hogy az izgalmi szint (6n) szabdlyozdsa az egyik leg-
fontosabb tényezd a sporttevékenység kozben eld-
fordulé zavaré jellegli pszichés dllapotok kozil. A
hétranyos pszichés dllapotok egyik tipusa a verseny-
helyzetben fellépd tilzott mértékil szorongds. Szo-
rongdsrol egyrészrél azért beszéliink, mert a létrejové
dllapot tobb mechanizmus egytittes kvetkezménye,
melyben szerepet jatszik az elékésziileti izgalom tdl-
futdsa, és a magasabb szimpatikus ténus, a tilzott
neuroendokrin valasz. Mdsrészt a versenyeredmény
alakuldsdval, a teljesitmény vdrhaté kimenetelével
kapcsolatos szorongdsnak sajdtossdga az anticipativ
jelleg, amelynek sordn a sportold eldrevetiti a ver-
senyhelyzet negativ kimenetelét, a kudarcot és arra
félelmi reakciét ad (Buda, 1984).

A szorongds, mint stressz-valasz, akkor alakulhat
ki, amikor képtelenek vagyunk megkiizdeni egy
stresszorral. Ebben az esetben a nyomaszté tehetet-
lenség érzése egy természetes viselkedésmozgdsitd
reakcié lesz, amit szorongdsnak neveziink (Faludi,
2012). A szorongds 6nmagiban nem kéros és ne-
héz megmondani, hogy szintje mikor tekinthetd
az egyén szdmdra fiziolégidsnak vagy patolégidsnak
(Resch, 2019). A sportban a szorongésos dllapot
ronthatja a teljesitményt és fokozhatja a kudarc va-
16szintiségét, amely hosszabb tivon hozzdjirulhat a
teljesitmény-szorongds kialakuldsihoz, ami késébb
kudarckeriils viselkedéshez vezet. Ford, Ildefonso,
Jones és Arvinen-Barrow (2017) gy hatdrozta meg
a sportban el6fordulé szorongdst, mint egy olyan
személyiségvondst és/vagy dllapotot, amely egy

sporttal kapcsolatos stresszkeltd eseményre adott
specidlis vilasz, és amely megvaltoztatja a sporto-
16 helyzettel kapcsolatos kognitiv kiértékelési sajd-
tossdgait, viselkedéses valaszait és/vagy fiziologi-
ai dllapotdt. A sportpszicholégidban alkalmazott
konstruktumként, az dltaldnos pszichopatoldgiai
szorongds felfogdstdl kismértékben eltéré médon,
a versenyszorongds a fentiek alapjn értelmezhetd.

A stressz és a teljesitmény kapcsolata

A sportpszicholdgiai témdja kutatdsok egyik koz-
ponti tényezdje a stressz hatdsa a teljesitményre. A
stressz hatdsdra a szervezet mozgésitja a tartalékait
és felkésziil a reagdldsra. Ez a reakcié tobbféle va-
laszt eredményezhet, de abban megegyeznek, hogy
a kozponti idegrendszer aktivitdsa minden esetben
fokozédik (arousal novekedés). A stresszre adott
reakcidk koziil az egyik leggyakoribb vélasz a szo-
rongds, melynek megjelenése sajitos vegetativ, ér-
zelmi, kognitiv és viselkedésbeli vélaszokhoz vezet.
Az arousal novekedésének tobbféle kovetkezménye
is lehet, ebbdl adéddan t6bb elméleti megkozelités
sziiletett az arousal és a teljesitmény magyardzatdra.
Az els6 tedria a forditott U hipotézis, amely azt fel-
tételezi, hogy az arousal és a teljesitmény kapcsolata
egy forditott U alaki kontinuumon magyardzhat6
(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) noveke-
dése hozzdjarulhat a teljesitmény optimalizéldshoz,
azonban a tilsigosan magas arousal szint mdr tel-
jesitmény rombolé hatdsd. Az arousal emelkedése a
szervezet hdrom szintjén vélt ki hatdsokat. A vegeta-
tiv arousal bizonyos fiziolégiai paramétereket foglal
magdban, leginkdbb a szivdobogis és a légzés mér-
tékének valtozdsit, valamint a verejtékezést (Anshel,
1997). A kérgi arousal az idegrendszer izgalmdt
mutatja. A viselkedéses arousal a szervezet dltaldnos
viselkedéses reakcidjdt jellemzi.

Egy mdsik modell a ,,drive” (hajtéerd) elmélet azt
dllitja, hogy az arousal és a teljesitmény kozotti osz-
szefliggés linedris, tehdt magasabb stressz-szint jobb
teljesitménnyel tdrsul (Full, 1943). Ezt a megéllapi-
tést arra alapoztdk, hogy a magas arousal/szorongds-
szint megnoveli az egyén feladattal kapcsolatos véla-
szait, ami jobb mindségl teljesitményt eredményez.
Apter (1982) atfordulds (reversal) elmélete kiemeli
az egyéni értelmezés jelentdségét a stressz/arousal és
a teljesitmény kapcsolatédban.
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Ezek a korai sport-szorongds elméletek
megfeleld alapot képeztek a késébb kialakult
multidimenziondlis  modellek  megjelenéséhez.
Smith és Smoll (1990) szerint, amikor a sportol6
versenyhelyzetbe keril, akkor folyamatosan kog-
nitfv kiértékeléseket végez az dltala észlelt egyen-
silybomldsrdl a kovetelmények, az erbforrdsok, a
kovetkezmények és azok jelentése alapjdn. Ezek
a kognitiv kiéreékelések kolesonds kapesolatban
vannak az arousal szinttel és a stresszre adott reak-
cidkkal, amelyeket befolydsol a személy vonds-szo-
rongisa és védekezd mechanizmusai (pl. megkiiz-
dési stratégidk) egyarant. Martens, Vealey és Burton
(1990) multidimenziondlis szorongds modellje a
verseny-szorongds hdrom 6sszetevéjét hangsulyoz-
za: kognitiv szorongds (teljesitménnyel kapcsolatos
aggodalmak, negativ kildtdsok), szomatikus szoron-
gds (vegetativ tiinetek megjelenése) és az onbiza-
lom. A modell szerint a kognitiv dllapot-szorongds

A SPORTOLO

(alacsony ZOF) ZONABAN

negativ egyiittjirdst mutat a spotteljesitménnyel,
a szomatikus 4llapot-szorongds pedig forditott U
alaka osszefiggést. Martens és munkatdrsai (1990)
mérdeszkozt (Competitive Anxiety Scale - CSAI )
is létrehoztak a modellhez, amelyet Sipos, Kudar,
Bejek és 16th (1999) magyar nyelvre is adaptdl-
tak. Késébb Smith, Smoll, Cumming és Grossbard
(2006) a multidimenzionalis modellel dsszefiiggés-
ben kifejlesztettek egy hasonlé kérddives méréesz-
kozt, amely a két szorongds-faktor mellett a figye-
lem fékuszoldsanak csokkenését is vizsgdlja (Sport
Anxiety Scale — SAS-2). Kapldnovd (2019) szerint
— kiilénésen sportoléknal — a kontrolldlatlan szo-
rongds a teljesit6készség és igy a sportteljesitmény
csokkenéséhez vezethet. Hanin (Individual Zone
of Optimal Functioning — IZOF; 2000) modellje
is elterjedt sport-szorongdssal kapcsolatos elmélet,
amely szerint a megfeleld teljesitményhez egy opti-
mdlis z6ndt kell elérniiik a sportoléknak.
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3. dbra. Egyéni optimdlis m{ikddési z6na modell (Hanin, 2000)

Ez az optimdlis m(ikddési z6na minden sporto-
16n4l egyénre szabott és csak is 6nmagdra jellemzd,
ahol az egyén a legjobb teljesitményére képes (Id.
3. 4bra).

A sportoléi szorongis specidlis esete a ,,choking”
(leblokkolds), ami a sportolok drdmai és katasztro-
filis teljesitmény Gsszeomldsa olyan szitudcidban,
amely érdekes médon akkor alakul ki, amikor a
kovetelmények az egyén képességeit nem haladjak
meg, de mégis rohamosan romlik a teljesitmény.
Ennek a teljesitmény romldsnak a f6 oka az ész-
lelt nyomds alatt megnovekedett patolégids mér-
ek szorongds (Hill, Cheesbrough, Gorczynski, és
Matthews, 2018).

Habir a felsorolt modellek és az ezzel sszefiig-
g6 sporttal kapcsolatos stressz-vilaszok az egyik
legvitatottabb  teriilete a sportpszicholégidnak

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.4

(Woodman, 2001), elmondhatd, hogy az alapel-
vek dltaldnosan elfogadottak. Tébbek kozottr az
is, hogy a sporttal kapcsolatos szorongds, hatdssal
van a teljesitményre és ennek a hatdsnak a pozitiv
vagy negativ kimenete fligg az egyéntdl és az adott
helyzettd] (Ford és mtsai, 2017). Ebbél adédban re-
levans kérdés sportpszicholégusok korében, hogy a
sportolok szorongdsinak kezeléséhez a leghatéko-
nyabb mddszereket haszndljék. Napjainkban leg-
inkdbb elterjedt médszerek a kognitiv viselkedés-
terdpids eszkozok (pl. dtstrukeurdlds, pozitiv belsd
beszéd, mentilis imagindcié, mindfulness) és az
alkalmazott relaxdciés technikdk (autogén tréning
és progressziv izom relaxdcid). Ong és Chua (2021)
metaanalizisében azt taldlta, hogy a relaxdcids
technikdk trividlis-alacsony, mig a mindfulness
alacsony-kozepes, valamint a bels§ beszéd és az
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imagindcié alapt intervencidk kozepes-magas ha-
tdsnagysigot mutatnak a sportoldk szorongds-ke-
zelését illet8en.

Relaxdcios technikdlk

A relaxdciés technikdk (autogén tréning és
progressziv izomrelaxdcié) évtizedek Ota széles
korben elfogadott és alkalmazott intervenciéi
a szorongdssal valé megkiizdésnek a sportban
(pl.  Wilcgyriska, Lysak-Radomska, Podczarska-
Glowacka, Zajt, Dornowski és Skonieczny, 2019).
Ez a tendencia még napjainkban is tart, hiszen
egy tiz évet 4tolel6 metaanalitikus tanulmdny
is azt igazolja, hogy ezek a specidlis gyakorlatok
pozitiv hatdssal vannak a szorongdsos tiinetekre
a sportolokndl (Manzoni, Pagnini, Castelnuovo és
Molinari, 2008). A relaxdcids technikdk képesek
csokkenteni az autoném és a kdzponti idegrend-
szer arousal szintjét és novelni a paraszimpatikus
aktivitdst, oly médon, hogy hatdssal vannak a
muszkuldris és kardiovaszkuldris ténusokra, vala-
mint megvéltoztatjdk a neuroendokrin rendszer
funkcidit. A szomatikus hatdsokon tdl ezek a
modszerek befolydsol6 erdével birnak a motiva-
cidéra, fokozzik a motoros képességeket és javit-
jak a megkiizdési stratégidkat (Manzoni és misai,
2008). A létrejovd fizikai és mentdlis tulajdon-
sagok segitségével a sportolé megfelelé arousal
szintet képes elérni, amelynek koszonhetben fi-
gyelmét és koncentriciéjit megfeleléen tudja
fokuszalni a versenyre, hogy képes legyen gyors
dontéseket hozni, ami késébb magabiztossiggal,
magasabb 6nbizalomszinttel parosulhat (Man-
zoni é misai, 2008). Az autogén tréningnek van
egy specidlis sportolékra kifejlesztett formdja,
amelynek célja a relaxdlt dllapot elérése mellett az
elme éberen és aktivan tartdsa. Ez egy gyorsabban
elsajdtithaté tipusa, hiszen a klasszikus autogén
tréninggel ellentétben — amelynek a megtanuli-
sa 12-15 hetet vesz igényben —8 alkalom sordn
megtanulhaté a 6 alapgyakorlatbdl (elnehezedés,
melegedés, 1égzés, sziv, hasmeleg, homlokh-
vosség) allo technika. A tanuldsi folyamat sordn
mindennap sziikséges a sportoléknak gyakorol-
nia az adott héten megtanitott bdvitett technikdr.
(Krenz, 1984). A Jacobson (1938) altal kifejlesz-
tett progressziv izomrelaxdciés technika specifi-
kus izomcsoportokra irdnyitja a gyakorld figyel-
mét a fejtdl indulva a ldbfej irdnydba haladva. A
gyakorlatok mindig belégzéssel kezdédnek majd

7. évfolyam, 3-4. szam
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5-7 midsodperces izomfeszitéssel folytatédnak
és— mieldtt az 4j testrész kovetkezik — egy hossza
kilégzés és 10-15 mdsodperces izomellazulds zdrja
az adott gyakorlatot.

Kognitiv viselkedésterdpids technikdk

A relaxdciés technikdkon kiviil bizonyos kog-
nitiv viselkedésterdpids eszk6zok alkalmazdsa is
elterjedt sportolék esetében a szorongis keze-
lésére. Ilyen példdul a kognitiv dtstrukeurdlds,
a belsé beszéd vagy az imaginicié technikdja
(Ong és Chua, 2021), amelyeknek sportra tor-
tént adapticidjat és kiegészitését tartalmazza a
mentélis képességfejleszté tréning (Psychological
Skill Training — PST: Weinberg és Gould, 2019).
Ezeknek a technikdknak a f6 célja, hogy a szo-
rongdssal Osszefliggd negativ automatikus gon-
dolatokat (amelyek téthelyzetben aggodalommal
tarsulhatnak) a sportolé megtanulja kontrolldlni
és szabélyozni.

A mindfulness a kognitiv viselkedésterdpia
harmadik hullimdhoz tartozé olyan strukturdle
tudatdllapot, amelyben az egyén teljes mértékben
a jelenre koncentrdl, tehdt az ,itt és most” meg-
tortént pillanatokat éli meg elfogaddssal, valamint
{télkezés és elkeriilés mentesen, ezért is nevezziitk
ezt a mddszert tudatos jelenlét alapu technikd-
nak (Kabat-Zinn, 1994). Az alapvet progra-
mok mellett MBSR: Kzbat-Zinn, 1994; MBCT:
Segal, Williams és Teasdale, 2002) leggyakrabban
alkalmazott, speciélis sportoldi kontextusra kifej-
lesztett intervencié a ,mindfulness” (elfogadds- és
elkotelezettség) terdpia (MAC: Gardner és Moore,
2004), amelynek 6 célja a koncentricié, a tuda-
tos jelenlét és az itélkezés-mentesség fejlesztése,
valamint a személyes értékek melletti elkotelezs-
dés. Kordbbi tanulmanyok tovdbbi hdrom, spor-
tolékra adaptilt programot emelnek ki, amelyek
alkalmazdsa gyakori sportoléi kornyezetben: tu-
datos sportteljesitmény fejlesztd program (MSPE:
Kaufman, Glass és Arnkoff, 2009), tudatos teljesit-
mény, jelenlét és tudasfejlesztés (mMPEAK: Haase,
Kentti és Hickman, 2016) illetve mindfulness
meditdciés sporttréning (MMTS:  Balizell és
Summers, 2017). Jelen tanulmdny célja a sportolé
szorongds csdkkentésében alkalmazott médszerek
— a relaxdcids technikdk és a kognitiv viselkedés-
terdpids eszkozok (belsd beszéd és mindfulness)
— szorongds-kezeld hatdsdnak vizsgdlata a kordbbi
kutatdsok eredményeinek dttekintése alapjdn.
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Anyag és médszerek

A relevéns szakirodalom dttekintéshez két adatbd-
zisban (Scopus, ScienceDirect) az aldbbi angol keres-
szavakat haszndltuk: athlete OR sport AND anxiety
AND relaxation OR mindfulness OR self-talk. Kivé-
lasztdsi kritériumként hatdroztuk meg, hogy az aldbbi
angol keresdszavak jelenjenek meg a cimben és/vagy
absztraktban és/vagy a kulcsszavakban illetve a kere-
sés az ut6bbi hat évben (2017-2023) megjelend angol
nyelvii cikkeket érintette. A fenti kritériumok alapjin
154 tudoményos kozleményt taldlcunk, amelyek ko-
ziil két segitd sportpszicholégus szakmai 4ttekintése
utdn, 10 publikici6t vélasztottunk ki.

Eredmények

A szorongds mérése és modszertana

A sportol6k életkora, a sport tipusa és szintje
sokrétli, habdr az életkor esetében megfigyelhet,
hogy valamennyi kutatds a fiatal felnétt sportols-
kat (18-26 év) vizsgdlta. Az 1. tdblézat szemlélteti,
hogy az elemzett tudomdnyos kozlemények koziil
a szorongds mérésére 5 esetben a versenyallapot
szorongds leltdr (CSAI) és tovdbbi 3 kutatdsban
mds kérddives eszkoz (SCAT, WAIT-T, ZSRAC).

eredményeit alkalmaztdk.

Téblazat 1. A kivélasztott cikkek dsszefoglaldsa

Cikk Minta, Mérdeszkoz, Eljards

Eredmény

CSAI
6 hetes kvazi kisérlet

Dana és
mtsai, (2022)

pre- és posztteszt

19-30 év kozotti sportlovek (n = 45)

3 csoport: Mindfulness (MSPE), Mentdlis ké-
pességfejlesztés (céldllitds, relaxdcid, belsé beszéd,
imagindcio), kontroll (nincs beavatkozis)

Mindfulness és a mentlis képes-
ségfejlesztd tréning is szignifi-
kénsan csokkentette a kognitiv és
szomatikus szorongdst.

gorog uszok (M = 19,8, n = 44)
Georgakaki SCAT

és 5 hetes kisérlet

Karakasidou, | 2 csoport: belsé beszéd alapu tréning (3x90 perc),

Belsd beszéd alapu tréning cso-
portban szignifikdnsan csdkkent
a versenyszorongas (SCAT).

misai, (2019) 50 dobds 4 blokkban

pre- és posztteszt

(2017) kontroll (nincs beavatkozis)
pre- és posztteszt
dartsozék (M = 24, n = 62)
Kognitiv és kardiovaszkuldris adatok
Hase és Randomizdlt kontroll kisérlet Belsé beszéd nem volt hatdssal

3 csoport: instrukciondlis belsé beszéd, motivacids
belsé beszéd, kontroll (verbaliz4ciés feladat)

a kognitiv és kardiovaszkuldris
tényezdkre.

WAI-T

Hoja & 7 hetes kisérlet

Janesen

mtsai, (2019) roll (nincs beavatkozds)

pre- és posztteszt

német teniszez8k (M = 26,50, n = 16)

2 csoport: mindfulness (mindful motions), kont-

Szignifikinsan nem csokkent az
aggodalom ¢és szomatikus szoron-
géds a mindfulness csoportban.

ZSRAS
Jermaina és 10 hetes kvdzi kisérlet
tréning

pre-és posztteszt

kezdé sportolok (M = 18,75, n = 38)

mtsai, (2022) | 2 csoport: progressziv izomrelaxicié, autogén

A progressziv izomrelaxdciénak
és az autogén tréningnek

sem volt szignifikins hatdsa a
szorongasra.
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Latinjak és
mtsai, (2019)

spanyol felnétt férfi kosdrlabddzok (M = 19,74, n
= 34)

kvalitativ interja

célorientdlt belsd beszéd

A belsd beszéd dltal képesek
voltak kognitiv, viselkedéses és
érzelmi funkcidk szabdlyozdsdra a
sportoldk.

Liang és
mtsai, (2021)

kinai atlétak (M = 20,93, n = 24)

CSAI

4 hetes kisérlet

2 csoport: progressziv izomrelaxdcié, kontroll
(nincs beavatkozas)

5 mérés (minden héten)

A progressziv izomrelaxdcié nem
volt szignifikins hatdssal a kogni-
tiv és szomatikus szorongdsra, de
az onbizalomra igen.

Mehrsafar és
mtsai, (2019)

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

CSAI, nydl kortizol mintavétel

8 hetes kisérlet

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

3 mérés (pre, poszt, utdnkdvetés 2 hénap milva)

Szignifikdnsan csokkent a
mindfulness csoport kognitiv és
szomatikus szorongds értéke és a
napi kortizol szingje.

Rizal és
mtsai, (2019)

18-25 év kozotti kezd$ {jdszok (n = 28)
CSAI

3 hetes kisérlet

2 csoport: progressziv izomrelaxdcié, kontroll
(nydjté gyakorlat)

pre- és posztteszt

Szignifikdns csdkkenés kognitiv
szorongasban a kisérleti csoport-
ban, de nincs csoportok kozott
szignifikdns kiilonbség.

Wolch és
mtsai, (2020)

felnétt kosdrlabddzék (M=21,22, n=32)

CSAI

2 alkalom (alacsony- és magas nyomads)

2 csoport: mindfulness (15 perces vezetett il me-
ditdcio), kontroll (15 perc kosdrlabda torténelem)
pre- és posztteszt

Szignifikdnsan alacsonyabb
kognitiv és szomatikus szorongds
érték a mindfulness csoportban.

CSAI: Competitive State Anxiety Invnetory (versenyallapot szorongds leltdr), SCAT: Sport
Competition Anxiety Test (sport-versenyszorongds teszt), WAI-T: Competition Anxiety Inventory -
trait (német versenyszorongds leltdr — vonds), ZSRAC: Zung Self-Rating Anxiety Scale (Zung onérté-

keld szorongdsleltdr)

Két 4ttekintett kutatds nem kérdéivvel mérte a
sportolokat. Az egyik kvalitativ interjaval, a masik
pedig fizioldgiai értékekkel vizsgdlta a szorongds-
ban bekovetkezett valtozdsokat. Az eljirds tekinte-
tében is valtozé protokoll figyelheté meg, hiszen
a kutatdsok tobbsége tobb héten keresztiil tartott,
azonban ezeknek a hossza valtozé volt, a legrovi-
debb program 3, mig a leghosszabb 10 hetes volt.
Harom kisérlet volt, amely nem tobb, hanem egy
adott napon beliil tobb teljesitményhelyzetben
vizsgdlta a sportoldkat, mint példdul Hase, Hood,
Moore é Freeman (2019) kutatdsa, ahol 6sszesen 50
darts dobdst hajtottak végre a résztvevék 4 blokk-
ban, és az elsé elétt és az utolsé utdn mérték Sket.
Minden kutatds legaldbb két csoportba sorolta a

7. évfolyam, 3-4. szam
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vizsgalati személyeket, dltaldban kisérleti (beavat-
kozdsban résztvevék) és kontroll (minden beavat-
kozés nélkiili) csoportra. Dana, Shahir és Ghorbani
(2022), valamint Hase, Hood, Moore és Freeman
(2019) kutatdsdban két intervencids, valamint
egy kontroll csoportot alkalmaztak, mig Liang
Chen, Zhang, Xu, Li, Li, Cheng, Xiao, Wan és Liu
(2021) vizsgélatiban szintén két kisérleti csoport
volt, de 8k nem alkalmaztak kontroll csoportot. A
kutatdsok tobbsége elé(pre)- és utd(poszt)méréses
eljardst alkalmazott, kivéve Liang és munkatdr-
sai (2021) vizsgdlatdt, amelyben 6tsz6r méreék a
sportolékat a beavatkozds minden hetében, illet-
ve Mehrsafar, Strabler, Gazerani, Khabiri, Sanchez,
Moosakhani é Zaeh (2019) akik kisérletiikben

TST/PSS 2022;3-4:50-60
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az el6- és utémérésen tdl utdnkoveréses mérést is
végrehajtottak az intervencié végée kovetden két
hénap milva. A kivdlasztott tanulmdnyok koziil
hdrom kézleményben bels beszédalapi beavat-
kozést, hdromban relaxdcids technikdt (progressziv
izomrelaxdci6 és/vagy autogén tréning), hiromban
pedig mindfulness alapt intervenciét vizsgéltak.

A szorongds kezelése: mindfulness-alapii in-
tervencidk

Dana és munkatdrsai (2019) mindfulness be-
avatkozds mellett mentalis képességfejlesztd trénin-
get is alkalmazott és mindkét beavatkozds esetében
megallapitottdk, hogy a médszerek szignifikdnsan
csokkentik a sportolék kognitiv és szomatikus
szorongdsit. A mindfulness esetében Mehrsafar és
munkatdrsai (2019) és Wolch, Arthur-Cameselle,
Keeler és Suprak (2021) hasonl6 eredményekre ju-
tottak, Mindkét tanulmdnyukban szignifikdnsan
csokkent a beavatkozdsban résztvevd sportoldk
kognitiv és szomatikus szorongds szintje. Mehrsafar
és munkatdrsai (2019) azt is feltirtdk, hogy a nyl-
bél vett kortizol szint is csdkkent a mindfulness be-
avatkozdsban résztvevéknél, ami a stressz és a szo-
rongds egyik legmegbizhatébb biomarkere (Doan,
Newton, Kraemer, Kwon é Scheet, 2007). Hoja és
Jansen (2019) tanulmdnya ezzel ellentétes ered-
ményeket mutat, hiszen nem taldltak szignifikins
csokkenést a mindfulnessben résztvevd sportolék
aggodalmdban (kognitiv szorongds) és szomatikus
szorongdsaban.

A szorongds kezelése: belsd beszéd technikdlke

A Dbels6 beszéd esetében  Georgakaki és
Karakasidou (2017) azt taldltdk, hogy az inter-
vencié szignifikdnsan csokkenti a versenyszoron-
gast, valamint Latinjak Torregrossa, Comoutos,
Hernando-Gimeno és Ramis (2019) eredményei
azt tamasztjdk ald, hogy a kognitiv, viselkedéses és
érzelmi vélaszokat is jobban képesek szabilyozni
azok a sportoldk, akik tudatos belsd beszédet al-
kalmaznak téthelyzetben. Ezzel ellentétben Hase és
munkatdrsai (2019) tanulmdnyukban nem taldltak
szignifikins véltozdst a szorongdssal Osszefliggd
kognitiv és kardiovaszkuldris tényezékben, a belsé
beszéd alapt technikdkat elsajdtitott sportoléknal.

A szorongis kezelése: relaxdcids technikdk

Jermaina Kusmaedi, Mamun, Gaffar, Purnomo
és Marheni (2022) és Liang és munkatdrsai (2021)
arra a megéllapitdsra jutottak, hogy a progressziv

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.4

izomrelaxici6, és/vagy az autogén tréning inter-
venciéban résztvevd sportolék kognitiv és szoma-
tikus szorongds értékei nem csokkentek szigni-
fikdnsan. Rizal Hajar, Kuan, Savadelavar és Kueh
(2019) viszont azt taldledk, hogy a progressziv
izomrelaxdci6 szignifikinsan csokkenti a sportolék
kognitiv szorongdsit.

Megbeszélés

Jelen tanulmdnyban d4ttekintett tudomdnyos
kozlemények eredményei azt tdmasztjék ald, hogy
a sportolék szorongds-kezelésében leggyakrabban
alkalmazott intervencidk kozé sorolhaték a rela-
xdciés technikdk és a mentdlis képességfejlesztd
tréning (Psychological Skill Training — PST), va-
lamint az ide tartozé kiilonboz6 technikik, mint
példdul a belsd beszéd. A hatékonysdgukat meg-
vizsgdlva arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a
belsd beszéd alapt technikdk és a mindfulness ha-
tékony médszernek bizonyulnak a szorongds sza-
bélyozasit illetden. Mindkét esetben 3-3 kutatds
megerdsiti ezt és csak 1-1 esetben nem tudtdk ezt
aldtdmasztani. A relaxdcids technikdk esetében ez
az ardny forditott, tehdt egy tanulmdny kivételé-
vel azt mutatjak az eredmények, hogy a sportolok
onbevalldsos szorongds értéke a szignifikdnsan nem
csokkent a beavatkozdsok hatdsidra. Ennek tobb
oka is lehet. Az egyik, hogy a sportolék még tuda-
tosan nem érzékelik a relaxdciés technikdk okozta
véltozdst (alacsony onreflektivitds), ezért nem szd-
molnak be szorongds-csokkenésrdl, de ettdl fiig-
getleniil megjelenhet téthelyzetben a kognitiv és/
vagy szomatikus szorongds-csokkenése, hatékony
szabdlyozdsa. A mdsik ok az lehet, hogy a tanulmi-
nyok dllapot-szorongdst vizsgdltak, tehdt azt, hogy
az adott versenyhelyzetben hogyan értékeli a spor-
tolé sajit magdt, azonban a relaxdciés technikak
nyomds alatti alkalmazdsa nem minden esetben
javasolt vagy tobb id8be telik, hogy képes legyen
azt az adott sportolé adaptdlni versenyhelyzetre
(pl. Liang és mtsai, 2021). Ez alapjdn indokoltnak
taldljuk és javasoljuk, hogy az ilyen jellegli kuta-
tdsok sordn torténjenek utdnkovetéses vizsglatok
(beavatkozdsok utdn tobb hénappal), hiszen ez
vélaszt adhat arra a kérdésre, hogy a sportoloknak
valéban t6bb iddbe telik az elsajdtitott relaxdcids
technikdk alkalmazdsa versenyhelyzetben. Termé-
szetesen ez nem csak a relaxdcids technikdk eseté-
ben lehet érvényes, hanem minden hatékonysdg-
vizsgalatndl, hiszen el6fordulhat, hogy kozvetleniil
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a belsd beszéd és a mindfulness alapt programok
utdn a sportoldk dgy érzékelik, hogy hatdssal van
a szorongdsukra a megismert technika. Azonban
csak akkor fogjuk tudni megéllapitani ezeknek az
intervencidknak a hosszabbtdvt hatdsdt, ha torté-
nik utdnkovetéses mérés, amely az dltalunk kivd-
lasztott 10 tanulmdnybdl csak két esetben val6sule
meg. Megéllapithat6 tovabbd, hogy az 6nbevalld-
sos kérddiveken tdl az eredmények megbizhatdsa-
git és érvényességi mutatodit javithatja, ha a stresszel
és a szorongdssal Osszefiiggd fizioldgiai paraméte-
rek (pl. kortizol; Mehrsafar és mtsai, 2019) vizs-
gdlata is megjelenik a sportoléi szorongdst célzod
kutatdsokban.

Limitdcidk

Jelen tanulmdny limitdci6ja, hogy a hdrom leg-
elterjedtebb szorongis-kezel6 médszert vizsgdlta a
sport teriiletén, azonban vannak Gjabb megkozeli-
tések, amelyek biztaté eredményeket mutatnak a
sportban eléfordulé szorongds szabilyozdsit illetd-
en. Az egyik ilyen intervencié a raciondlis emotiv
viselkedésterdpia (REBT; Ellis, 1957), amely az elsé
hullimu kognitiv viselkedésterdpia egyik alapvetd
beavatkozdsa, habdr a sportban az utébbi évek-
ben kezdték el kutatni (pl. Jordana, Turner, Ramis
és Torregrossa, 2020; Toth, Turner, Kokény és 1oth,
2022). Tovabb4 alternativ megolddsok, mint a bio-
és neurofeedback is olyan eredményeket mutatnak,
amelyek bizakoddsra adnak okot a szorongds-keze-
lést illetSen (Lebrer, Kaur, Sharma, Shah, Huseby,
Bhavsar és Zhang, 2020). Jelen kutatds tovibbfej-
lesztése lehet a jovében tovabbi intervencidk vizs-
gdlata szigortibb (pl. csak randomizilt kontrolldlt
vizsgélat) keresési kritériumokkal.

Osszefoglalds

Osszességében az alibbi eredmények azt ti-
masztjék ald, hogy kiilonosen nehéz olyan kuta-
tdsokat végezni, amelyek egyértelmiien bizonyit-
jik egyik vagy midsik itervencié hatékonysdgdt a
szorongds kezelésében. Azt kijelenthetjiik, hogy
nem létezik olyan szorongds-kezelé beavatkozds a
sportban, ami minden sportdgban, minden kor-
osztdlyban és minden tipusd személyiség esetében
szignifikdns csokkenést képes generdlni a verseny-
szorongdst illetéen. Javaslatunk alapjén a haté-
konysdgvizsgalatok esetében fontos lenne feltdrni
azt is, hogy az adott intervencié milyen populdcié
és kultara esetében bizonyul hatdsosnak. Heim és

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

Kohrt (2019) azt javasoljék, hogy a pszicholdgiai
intervenciék kulturdlis adapticidja sordn hatd-
rozzdk meg a distressz kulturdlis koncepcidjdt, az
adott kezelés pontos elemeit és kivitelezését. Ez
a sportpszicholégiai programok kialakitdsdndl is
elésegitheti az egységesitést, elfogadhatésigot és a
hatékonysigot, kiilonds tekintettel olyan orszdgok-
ban, mint pl. hazdnkban, ahol 4ltaldban adaptdl-
jik, nem pedig létrehozzdk a pszicholégiai megko-
zelitéséket, intervencidkat.
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