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Szorongas a sportpalydn
Faludi Viktoria

Szakteriilettdl fliggetleniil a gyakorld pszicholdgus egyik feladata a pszichés
egyensuly helyredllitasa a kliens igényeinek megfeleléen. Az emberi természet
alaptorvényeinek ismeretében segit6 munkajanak kézéppontjaban a viselkedés
és az érzelmi élet korrekcidja, a személyiség fejlesztése all. Mindezt a kliens erd-
forrasaihoz igazitva, és annak aktiv problémamegoldé eszkozeire tdmaszkodva,
szupportiv jelleggel végzi. A sportpszicholdgia teriiletén dolgozoéra aktivabb sze-
rep is harul. Lelki trénerként a sportolot felkésziti a névekvo teljesitmény el-
érésére. Az elvarasok gyarapoddsaval a versenysportot tizok pszichés terhe né.
A sportoldk lelki egészségének megdrzéséhez pedig elengedhetetlen a pszi-
chologusi tdmogatds. A sportlélektan tobb évtizede kutatja azokat a lehetdsé-
geket, amelyekkel megkonnyiti a sportoldi létformat. Keresi azokat a térvény-
szertiségeket, diagnosztikus eljarasokat, segitd-fejleszté modszereket, amelyekkel
a teljesitmény fokozhatd, és a negativ pszichés tényezok elharithatéak. Jelen fe-
jezetben a versenysportban jelentkez6 szorongasrol lesz szo. A szorongas alta-
lanos magyarazatan keresztiil jutunk el azokhoz az elméletekhez, amelyek a
sportlélektani kutatdsokbol erednek. A tedridk alatamasztjak azokat a mod-
szereket, amelyekkel a szorongds optimalis szintre mérsékelhetd. A szoronga-
soldo eljarasok rovid ismertetésével hangsulyozzuk, hogy ez a lelki jelenség is
kordaban tarthatd. Barki elsajatithat olyan technikat, amellyel segit fesziiltsé-
gének energidjat sajat fejlodésének érdekében felhasznalni. Zarasként pedig egy
eset ismertetésével szemléletessé vélhat a sport teriiletén végzett 1élektani
munka sokrétiisége, a teljesitményszorongas egyértelmd jelenléte a sportpalyan.
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Stressz, szorongdsvalaszok, megkiizdés

Ahhoz, hogy megértsiik, mi is torténik akkor, amikor a sportolok szoronga-
sarol beszéliink, tisztaznunk kell néhany alapfogalmat.

Napjainkban sokat emlegetett fogalom a stressz, melyet most igyeksziink
pontosan meghatarozni.

Mindennapjainkban is adédnak olyan helyzetek, amikor fenyegetettséget,
azaz stresszt éliink at, ezeknek a helyzeteknek kozos vonasa az, hogy valami-
féle valtozast igényelnek téliink. A stresszkutatésban Selye Janos (1978) Eletiink
és a stress cimii konyvében els6ként hatarozta meg az alapfogalmat: a stressz
a szervezet nem specifikus vdlasza mindennemt igénybevételre. A széleskor(i
kutatdsok kovetkeztében, ha nem is egységes, de hasonlé definicdk sziilettek,
amelyeknek kozponti fogalma a vdltozds. Tehat a valtozast kovetel6 allapot két
Osszetevobol all: az egyik maga a helyzet, azaz a stresszor, a masik pedig a ren-
delkezésre allé Osszes eszkoz, valaszlehetdség, amellyel az egyén adott pilla-
natban rendelkezik. Ezt stresszreakcionak nevezziik. Az, hogy miként fogunk
viselkedni egy adott stresszhelyzetben, fiigg attdl, hogyan értékeljiik a szitua-
ciot, illetve attdl is, milyen képességekkel, milyen hatékony megkiizdési tech-
nikdkkal birunk (Lazarus & Folkman, 1984).

A modern elméleteket Sigmund Freud (1916, idézi Olah, 1993) tudomanyos
Oroksége alapozza meg, aki munkassaganak legnagyobb részét a szorongas meg-
tejtésére aldozta. Freud meghatdrozasa szerint a szorongds az az allapot, amely-
nek nincs targya, mig a félelem — amely testi és élményszinten megyegyezik a szo-
rongassal — targyiasult és konkrét okkal bir. Freud elmélete az évek soran
finomodott. A rendszerezett, strukturalis szemléletben (Freud 1926, emliti Olah,
1993) az EN kapott hangsulyos szerepet, amely jelzi, észleli a veszélyt, és évin-
tézkedéseket hoz. Feladata nem mads, mint figyelmeztetni a veszélyre. Ameny-
nyiben tehetetlenek vagyunk a rank zdul6 veszéllyel szemben, a szorongas au-
tomatikusan jelenik meg, ezeket hivja Freud traumatikus helyzeteknek. Ha az
egyén szembekeriil egy szituacidval, amely hasonlit, vagy a személy legalabbis ha-
sonlonak véli a korabbi traumatikus helyzettel, szorongasa felébredhet.

A nyomaszté tehetetlenség érzése maga a szorongas. Ha ugy itéljilk meg,
hogy a stresszorral képtelenek vagyunk megkiizdeni akar a bels6, vagy a kiilsé
koriilmények ,,hibajabol’, szorongani fogunk. Normalis és természetes reak-
ci6, amely az adott helyzetben viselkedésmozgosito szerep.

A megkiizdéskutatas kovetkez6 fordulopontja — amely Freud elharité me-
chanizmusainak vizsgélatara rimelve — az érzelmi fékuszu coping (megkiizdés)
stratégiakra helyezte a hangsulyt. A kutatdsok az egyén személyiségvonasaira
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koncentralddtak. Feltételezték, hogy a megkiizdés az egyén allandé jellemvo-
nasa, amely mindsiti 6t a stresszhelyzetekben a helyzet paramétereitdl fiigget-
leniil. Tehat létezik egy egyénre jellemzd szorongasszint, amelyet vondsszo-
rongdsnak hivunk, és amely egész életiinket atitatja, és az elénk keriil6
helyzetekben rank jellemz6 mddon nyilvanul meg. Spielberger és munkatar-
sai (1966, 1984) tovabbflizték a vonaselmélet gondolatmenetét. Megallapitot-
tak, hogy az emberek abban is kiillonb6znek, hogy milyen helyzeteket tartanak
fenyegetOnek, rajuk nézve veszélyesnek. Ezt a kiilonbséget dllapotszorongdsnak,
azaz helyzeti szorongdsnak nevezték el (Spielberger és mtsai, 1970; Comer, 2005)

A nyolcvanas években holisztikusabb szemlélet valt uralkodévd, amely mar
az egyén jellemvonasait és a szituacio jellegzetességeit egyarant figyelembe
vette. A személyiség alapdimenzidi adjak az alkalmazkodasi repertodrt, amely-
bdl az egyén az adott szituacio fiiggvényében valaszt (Olah, 2004).

A megkiizdéselméletek mérfoldkohoz érkeztek, amikor a Lazarus (1993,
Olah, 2004) megalkotta a tranzakcionalista/interakcionista modellt. A mérleg
a személy alkalmazkodoképességének vizsgalata felé billent el. A stresszvalaszt
a személy és a szituacio kolcsonhatdsa alakitja, amelyben az egyén kognitiv ér-
tékelése kozponti szerepet kap: a személy mind a helyzetet, mind pedig az arra
adott pszichofizioldgiai valaszt mindsiti, és ezek alapjan cselekszik a szemé-
lyiségjellemzdinek fiiggvényében. A kiértékelés két fazisban torténik: elsé
titemben értékeli a helyzetet (artalmatlan-e vagy veszélyes), a masodik iitem-
ben pedig azt mérlegeli, hogy rendelkezik-e a megkiizdéshez sziikséges eré-
forrassal. A megkiizdés (angol szakszdval coping) a stressz megoldasara tett al-
kalmazkodasi valasz. Az egyén megkiizdési mddszere befolyasolja az egyén és
a kornyezet kolcsonhatdsat.

A megkiizdési modszerek kéttéleképpen csoportosithatéak: vannak prob-
lémafdékuszu és vannak érzelemkozpontu formai. A problémafékuszu kiizde-
lem sordn az egyén dnmaganak vagy kornyezetének megvaltoztatasara tesz ki-
sérletet, megprobalja uralni a helyzetet és alakitani azt. Az érzelemkézpontu
megkiizdéskor nincs lehet6ség a valtoztatasra, ezért a személy vagy tudatosan
(pl. relaxacios gyakorlatokkal) vagy tudattalanul (pl. elhdritassal) szabadul
meg a fesziiltségtol, a stressz keltette negativ érzésektol.

A félelmi reakcid kialakuldsaban vitathatatlan a tanulds szerepe, amelyre
Watson (1924, emliti Olah 1993) hivta fel els6ként a figyelmet. Bizonyos dol-
goktol és helyzetektl megtanulunk félni, ami természetesen a késébbi reak-
cidinkat is befolyasolni fogja.

Milyen személyiségtényezok tdmogathatjak a hatékony megkiizdést? Oldh
Attila attoro jelent6ségli rendszerezése egységbe foglalja ezeket a vonasokat.
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A pszicholégiai immunrendszer azoknak a személyiségforrasoknak a gytij-
teménye, amelyek segitik az egyént a stressz hatasaival eredményesen meg-
kiizdeni. Mindezt ugy, hogy a személyiség egysége, hatékonysaga sériilés-
mentes maradjon és a személyiségfejlodést szolgalja (Olah, 1996). Az
elméletet alatdmasztja és igazolja a megkiizdési mechanizmusok feltérképe-
zésére szolgalo PIK (Pszicholégiai Immunrendszer Kérdéiv, Olah, 2005).

A stressz a mentalis zavarok és testi betegségek egyik 6 meghatarozé eleme,
megbetegitd folyamatai régdta allnak a kutatasok kozéppontjaban. Kopp Ma-
ria magyarorszagon folytatott kovetéses vizsgalatai is a stressz megbetegité sze-
repérol tanuskodnak, atfogd képet adnak a stressz és a depresszio vitathatat-
lan 6sszefiiggésérdl (Kopp, Piké 2006).

A stressz pozitiv hatasainak, egészségfenntart6 szerepének hangsulyozasa az
utébbi években keriilt el6térbe. (Kopp, Pikd, 2006) A pszicholégiai immun-
rendszer eréssége szoros Osszefiiggést mutat az egészséggel, hiszen a stresszel
vald sikeres megkiizdés az egészség egyik alapja (Antonovsky, 1996).

A sport szempontjabol kiilonos jelentdséggel bir a stresszel valé megkiizdés,
azaz az immunpotencidl fejlettsége, mert alapot képez a kiemelkedd sporttelje-
sitményhez, illetve feltétele a flow-élményt megteremtd képességnek (Olah,
2005).

Csikszentmihdlyi (1988) flow-elméletében a kihivas és a készség dimenzi-
6janak mentén magyarazza a szorongast. A flow élménye soran eggyé valunk
a tevékenységgel. A flow tokéletes fokuszalt tudatallapot, harméniaélmény,
amikor a test és az elme erdfeszitések nélkiil miikodik egyiitt. A sportban, akar-
csak az élet tobbi teriiletén ez az élmény szubjektiv. A kihivas és készség
egyenstlya a sportol6 flow-élményének alapja. A sportol6 készségeinek men-
tén kiizd meg a kihivasokkal. A KK (készség-kihivas) egyensulyanak felboru-
lasa ,,nem optimalis” allapotokat eredményez, ilyen pl. a szorongas. A sportold
az adottsagait meghaladd feladatoknal képtelenné valhat a hatékony megkiiz-
désre, azaz szoronghat. A sikerhez és a szorongas elkeriiléséhez tehat a képes-
ségek realis értékelése elengedhetetlen, ami megév attél, hogy kudarcra itélt szi-
tudciokba keriiljiink.

A szorongasos allapot rontja a teljesitményt és fokozza a kudarc valészintisé-
gét. A sikertelenség élménye az 6nbizalom szinvonalat negativan befolydsolja. A
folyamat kovetkezményeként az anticipalt (elérevetitett) szorongas fokozodik,
ami még tovabb noveli a sikertelen szereplés valdszintiségét. A kudarc és a ver-
seny élménye dsszakapcsolodhat. A teljesitményszorongas igy valhat allandéva.

Mind a félelmi, mind pedig a szorongasos valaszok feleldse a vegetativ ideg-
és az endokrin rendszer. A vegetativ idegpalyak a kozponti idegrendszert kap-
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csoljak Ossze a test azon részeivel, szerveivel, amelyek felel6sek az akaratlan mi-
kodésekeért: szivritmus, 1égzés, vérnyomas, izzadas stb. Vészreakciok esetén a
vegetativ idegrendszer un. szimpatikus idegpalydi aktivizalodnak, felkészitve
a szervezetet a ,,harcolj vagy fuss” valaszra. A veszély elmultaval pedig a pa-
raszimpatikus rendszer allitja vissza az egyensulyt. Mindenki vegetativ ideg-
rendszere a rd jellemz6 médon miikodik, nincs két egyforman megélt félelem
és szorongas, ez nemcsak a testi 6sszetevokre vonatkozik, hanem a kognitiv és
érzelmi elemekre is. Az egyéni jellegen tul a szorongas k6zos vondsokon ala-
pul. Az alabbi tablazatban (1.tdbldzat) 6sszefoglalva lathatjuk azokat a tiineteket
amelyek akkor jelentkezhetnek, ha az egyén adaptacios rendszerébe valamilyen
“miikodési hiba” csuszik: ilyenkor a miikodést vagy tulzott reakcio, vagy alul-
mukodés jellemzi. Hangsulyozzuk, hogy az alabb felsorolt jellemz6k nem fel-
tétleniil utalnak koros szorongasra. A normalistdl eltér6 szorongasrol akkor be-
széliink, ha ezen tiinetek intenzitdsa, mindsége tulhaladja a normalis
tartomanyt (egyénileg meghatarozhatd), azaz ha a személyt akadalyozza a

1. tablazat A szorongds zavarainak tiinetei (Beck, Emery,1999)

Sziv-érrendszeri tiinetek: remegés, megndvekedett pulzusszdm, magas
vérnyomas, csOkkent vérnyomas, 4julds, csékkent pulzusszam
Légzészervi tiinetek: gyors 1égzés, nehéz légzés, légszomj, fulladasérzés,
gomboc a torokban

Neuromuszkularis tiinetek: merevség, remegés, nehézkes mozgas, foko-

fczis;r;g;/kus zott reflexek, altalanos gyengeség, nyughatatlansag
Gasztrointentalis tiinetek: hanyinger, gyomorégés, hanyinger, hasmenés,
hasi diszkomfortérzés
Vizeletkivalaszto rendszer tiinetek: gyakori vizelés, vizelési inger
Nem specifikus tiinetek: kipirult arc, sdpadt arc, izzadas, héhullam, viszke-
tés
Affektiv Izgatottsdg, tirelmetlenség, ijedtség, aggddas, rémiiltség, nyugtalansag,
tlinetek szorongas, idegesség, feszliltség, sértédottség
) , A viselkedéses rendszer hiperaktivitasa vagy gatlasa: gatlas, elkerilés,
Viselkedéses i s . o X ; - .
tiinetek menekyles, tonusos immobilitas, akadozd beszéd, megdermedési reakcio,
remegés
Erzékelés, észlelés tiinetei: kodos, kaba,agy’, a targyak tavolinak, elmosé-
dottnak tlinnek, irrealitdsérzés, on-tudatossag, hiperfigyelem
Kognitiv G9ndo!kodési nehézsé,gek: .kon.cgn’tra’cic’ns ne’hézségek, szorakozottsag,
tiinetek gatoltsag, kontrollvesztés, objektivitas elvesztése

Fogalmi tiinetek: kognitiv torzitds, megklzdési képtelenségtdl valé féle-
lem, fizikai sériiléstdl valé félelem, negativ értékeléstdl valé félelem, ijesztd
vizudlis képzetek, kontrollvesztéstél valo félelem
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