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Absztrakt

A rendszeres fizikai aktivitas szerepe vitathatatlan az egészség megérzésében, ugyanakkor a
verseny- ¢és ¢élsport fokozza a sériilések és a kiégés kockazatat. Jelen kutatds a sportoloi kiégés
¢s sériilések Osszefliggését vizsgalja, fokuszalva a megeldzési lehetdségekre, kiilonds tekintettel
a pszichologiai immunrendszer, az intrinzik motivacio és a flow élmények preventiv szerepére.
Keresztmetszeti kutatdsomban 154 sportold vett részt. A vizsgalt valtozokat a Sportoloi Kiégés
Kérddiv (Kovécs et al., 2020), Sportmotivacids Skala (Paic et al., 2018), Flow Kérdéiv (Olah,
2005), Roviditett Pszicholdgiai Immunrendszer Kérdéiv (Olah et al., 2020), illetve egy sajat
szerkesztést kérdoiv segitségével mértem. A kapott eredmények alapjan az évente tobbszor
sérilld sportolok kiégés szintje magasabb, emellett a csapatsportolok és a megyei szinten
versenyzOk érték el a legmagasabb kiégés szintet. A fejlett pszicholdgiai immunrendszer
megvédheti a sportold a kiégéstdl, valamint csokkeni a sériilés esélyét. A flow gyakori atélése
pedig csokkenti a kiégéssel jaro tlinetek megjelenését. Tovabba mig a kiégés mértékének
novekedésével csokken az ondeterminalt szabalyozas, addig a kiilsé és amotivacio nd. Ebbdl
adoddan eredményeim felhivjak a figyelmet a sportolokkal folytatott mentalis munka
fontossagara, kiilonds tekintettel a sportsériilések €s a sportoloi kiégés megeldzésében és

minimalizalasaban.

Kulcsszavak: sportoloi  kiégés, sportsériilés, flow, sportmotivacid, pszichologiai

immunrendszer



Elméleti hattér

A testmozgds és a sportolas altaldban kedvezd hatassal van az emberek fizikai és mentalis
egészségére. Azonban kiilondsen a verseny- és élsport a fejlodés érdekében a hatarok
feszegetését 1s megkdveteli, ami egyiitt jarhat a sériilés vagy a kiégés fokozott kockazataval.
Korantsem egyedi eset, hogy egy sportold karrierje csticsan vagy a vartnal sokkal korabban
szanja ra magat a visszavonulasra, amely jelentds hatassal lehet a sportold mentalis egészségére
¢s pszichologiai jollétére nézve, kiillondsen akkor, ha erre nem volt felkésziilve, vagy a
visszavonulas kényszerii. A spot korai befejezésének hatterében legtobbszor sériilés és/vagy
kiégés all. Ugyan nem jelenti azt, hogy a sériilés vagy a kiégés tiineteinek megjelenése
torvényszerlien a sportkarrier végét jelenti, mégis ezek az esetek felhivjak a figyelmet e két

jelenség kapcsolatanak feltarasara, valamint a védelmet nyjté tényezok vizsgalatara.
A sportsériilések pszichologidja

Az embereket sokféle motivacio készteti a sportolasra, mint a sporttevékenység okozta 6rom ¢€s
¢lvezet, vagy az egészség ¢€s fittség fenntartdsa. Ugyanakkor a versenysportolok jelentds idot
¢s energiat fektetnek izmaik erdsitésébe és kondicidjuk javitdsaba, hogy fizikailag
felkésziiljenek a jobb eredmények és a csucsteljesitmény elérésére. A sportolassal toltott orak
novekedése, a folyamatos késziilés €s edzés ellenére — bizonyos esetekben éppen emiatt —,
tovabba a teljesitOképesség hatarainak allando feszegetésével a sportot profi szinten iz6 €l1- és
versenysportolok nagy kockédzatnak vannak kitéve sportsériilések szempontjabol (Brewer,
2009; Rétsagi & H. Ekler, 2011; Ratgéber, 2015).

Definicioszerlien sportsériilésnek tekintlink minden olyan koros elvaltozast, amely sportolas
kozben vagy annak kovetkeztében keletkezik, és legalabb egy napig akadalyozza a
sporttevékenységet, orvosi beavatkozast igényel, tovabba szocidlis vagy gazdasagi
hatranyokkal jar. A sportsériilések hatdsa és idétartama valtozo: a kisebb sériilések rovid ideig
vagy egyaltalan nem befolyasoljak az edzéseket €s a versenyzést, mig a sulyosabbak hosszabb
idoére vagy véglegesen akadalyozzak a sportolast (Berkes-Halasi, 2007; Szatmari, 2009).
Sportbdl valo kimaradas alapjan enyhe (1-7 nap), kdzepesen stlyos (8-21 nap), valamint sulyos
(tobb, mint 21 nap vagy maradandd karosodas) kategoridkba sorolhatjuk, kialakuldsuk és
lefolyasuk alapjan pedig négy tipust kiillonboztethetiink meg. Az akut sériilések (sportbalesetek)
nagy, hirtelen kiils¢ vagy belsé erdhatas altal bekovetkezd makrotraumak, amelyek példaul
z0z6das, randulds, szakadas, ficam vagy torés formdjaban jelentkezhetnek. Tulterheléses
sérillések (sportartalmak) a helytelen vagy tulterhelés hatdsara keletkeznek, amelyek a

folyamatos edzések miatt nem tudnak regeneralodni, a gyulladas vagy a degenerativ elvaltozas



allandosul. Kezdetben csak kisebb panaszt okoznak, azonban megfeleld kezelés hidnyaban
maradandoé elvaltozast okozhatnak. Ilyen lehet példaul az iziileti kopas, porcfelszinkarosodas,
inhiively- vagy csonthartyagyulladas, legismertebb formaja a teniszkdnydk. Amennyiben az
akut vagy tulterheléses sériiléseket nem kezelik megfelelden és iddben, kromikus sériilések
alakulhatnak ki, amelyek hosszantartdo gyulladas kovetkeztében fajdalmas hegszovetet
képeznek. Abban az esetben, ha a gydgyulast kdvetd egy honapon beliil ugyanazon a helyen
ismételten, legtobbszor izomszakadas €s ficamok utan sériilés torténik, akkor wujrasériilésrol
beszéliink, amelynek hatterében a sériilés sulyossaganak téves megitélése, a helytelen

rehabilitaci6 vagy a tul korai visszatérés allhat (Berkes & Halasi, 2007; Szatmari, 2009).
Sportsériilések kialakulasa a pszichologia szemiivegén keresztiil

A sportsériilések elsdsorban fizikai eredetiiek €s olyan kiilsé okokra vezethetok vissza, mint a
védofelszerelés hianya vagy a sporttevékenység elotti elégtelen bemelegités. Annak ellenére,
hogy a sportsériilések prevalencidjat nehéz megbecsiilni a hiteles statisztikai adatok hianya
miatt, jelzésértékli novekvo tendencidjuk (Ratgéber, 2015). A fizioldgiai és orvosi szempontok
mellett felmeriilt a belsé tényezOk szerepe, igy felvetddott a tobbtényezds szemlélet
szlikségessége (Bahr & Krosshau, 2005). Egyre népszeriibb és elfogadottabb kutatasi témava
valt a sportsériilések pszichologiai természete, valamint azon pszichologiai valtozok vizsgalata,
amelyek befolyasolhatjak a sportsériilések valoszinliségét (Berengiii et al., 2017; Tranaeus et
al., 2024).

A legétfogobb elméleti magyarazatot Andersen és Williams stressz-sériilés modellje (1988,
atdolgozva 1988) nyujtja, amely szerint, ha egy sportold potencialisan stresszes sporthelyzetbe
keriil, a multbeli stresszorokkal kapcsolatos élményei, bizonyos személyiségjegyei €s a
megkiizdési erdforrasai  koOlcsondsen vagy oOnalloan jarulnak hozzd a stresszvalasz
sulyosbitasdhoz, vagy épp enyhitéséhez. Az elmélet alapjan a sportold kognitiv kiértékelést
végez a helyzettel (példaul egy fontos versennyel) kapcsolatban, értékeli sajat képességeit és a
siker vagy kudarc lehetséges kovetkezményeit. Negativ értelmezés esetén a fokozott
stresszvalasz sordn nd az izomfesziltség, a periférids latds besziikiil, illetve romlik a
koncentracio, amelyek egylittesen novelhetik a sériilés kockdzatat. Konkrét példan keresztiil a
stresszvalasz egyik jele az agonista és antagonista izomcsoportok akaratlan, folyamatos
Osszehtizoddsa, ami féaradtsdghoz, rugalmassagvesztéshez ¢és motoros koordinacios
problémakhoz vezethet, novelve a sériilések, mint példaul a randulasok esélyét. Amennyiben a
sportolo a versenyt izgalmas kihivasként €li meg, az segit fokuszaltnak maradni, csokkentve a

sériilés esélyét. Ivarsson és munkatarsai (2017) szisztematikus attekintésiikben azt talaltak,



hogy a modell Osszetevioi koziil a stresszvalasz all a legerdsebb kapcsolatban az akut
sportsériilések kockazataval. A szerzék szerint az erds stresszreakcid feltehetden csokkenti a
sportolok dontéshozatali képességét, melynek kovetkeztében megnd az esélye a hibazéasnak, az

uitkdzésnek és a sériilt motoros kontrollnak, ami noveli a sériilés kockazatat.

A sportsériilésekre adott reakciok pszichologiai modelljei

A sportsériilésekre adott reakcidk eltéré mintazatot mutatnak, amelyek kozvetleniil a sériilés
bekovetkezésétél egészen a sportba valdo visszatérésig tartanak. A sportsériilések
megeldzéséhez és csokkentéséhez 1ényeges szempont megérteni ezeket a reakcidkat, tovabba a
befolyéasold pszicholdgiai tényezdket, amelyek leirdsara a kutatok a gyédsz és a kognitiv
kiértékelés modelleket adaptaltak (Putukian, 2016; Walker et al., 2007).

Az 1980-1990-es években a kutatdsok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a sériilt sportolok
vélaszai a Kiibler-Ross altal leirt gyaszfolyamat fazisaihoz (1969, idézi Wiese-Bjornstal et al.,
1998) hasonlo, kiszamithat6 sorrendet kovetnek (McDonald & Hardy, 1990; Evans & Hardy,
1995; Peretz, 1970, idézi Walker et al., 2007). A kezdeti, tagadas szakaszaban a sportolonak
nehéz elfogadnia a sériilés tényét. A kovetkezd szakaszban a sportold diithot €l at, amely
iranyulhat maga a sériilés, sajat maga, ellenfelei vagy a sportszakemberek ellen is. Ezt az
alkudozas, majd a depresszi6 szakasza koveti reménytelenség és kétségbeesés érzésével, végiil
a sportolo eljut a sériilés elfogadasaig. Népszertisége ellenére a legtobb kutatasban a gyaszban
megjelend érzelmeket ugyan megfigyelték, azonban a szakaszok kozos sorrendje nem nyert
megfeleld empirikus alatamasztast, tovabba rengeteg kritika is érte ezeket az eredményeket.
(Brewer, 1994; Evans & Hardy, 1995; Udry et al., 1997; Walker et al., 2007; Van der Poel &
Nel, 2011). Felismerve a korlatokat, egyre inkabb el6térbe keriiltek az egyéni és szituativ
tényezok szerepének fontossaga, igy a kutatdk a kognitiv kiértékelés modellek felé fordultak
(Brewer, 1994; Wiese-Bjornstal et al., 1995; Andersen & Williams, 1998). Az ilyen elméletek
kozponti szerepet tulajdonitanak a kognicidnak, a sériilést stresszornak, az arra adott valaszokat
pedig a stresszfolyamat kontextusaban értelmezik. A sportold sériilésrdl alkotott értékelése,
amit személyes €s szituativ tényezOk befolydsolnak, az érzelmi valaszokat, végso soron pedig
a viselkedést is meghatarozzak. A kognitiv kiértékelést hangsulyozé modellek az évek soran
tobb empirikus alatdmasztast nyertek (Albison & Oetrie, 2003; Walker et al., 2007).

Wiese-Bjornstal és munkatarsai (1998) felhivtdk a figyelmet arra, hogy a két elméleti
megkozelités nem zarja ki egymast, ugyanis a kognitiv kiértékelést kovetden a sportolo
veszteségélményt €l at, ami a gyaszhoz kapcsolodo érzelmek megjelenéséhez vezet. Az altaluk

javasolt ingeralt modell a legkidolgozottabb és legelfogadottabb elméleti keretet nyujtja a



sériilésre és a rehabilitacidos folyamatra adott pszicholdgiai reakciok megértéséhez (Brewer,
2007). Modelljik kitér a sériilések kialakulasaban szerepet jatszo pszichologiai valtozok
hatasara Andersen és Williams (1988) modelljét kovetve. A stresszvalaszt a sériilés utani
szakaszra terjesztik ki, amelyben a stresszor maga a sériilés, a stressz mértékét pedig a sportolo
kognitiv kiértékelése hatarozza meg. A modell kulcsfontossagu szerepet tulajdonit az egyéni
(pl. személyes tényezok) és szituativ tényezok (pl. szocidlis és kornyezeti hatasok) kozvetitd
funkcidjanak, és az ezekbdl eredd kognitiv kiértékelésnek. Az értékelés az érzelmi (pl. diih) és
viselkedéses valaszok (pl. a rehabilitacios eldirasok betartasa) befolyasolasaval meghatarozza
a felépiilés kimenetelét. Ezt a haromdimenziés spiralként elképzelhetd modell dinamikus
magjanak tekintik, amely felfelé a teljes felépiilés felé halad, vagy lefelé a teljes felépiiléstol
tavolodik. Amennyiben a sportolé megfelelden tudja kontrollalni érzelmeit, az pozitivan hat a
sériiléssel vald megkiizdésre, igy a rehabilitacid kihivasainak atvészelése utdn elhivatottabba,
koncentraltabbd, mentalisan szivosabba ¢és fizikdlisan erdsebbé valhat. Nagyobb
valdszinliséggel épiilnek fel a sériilésbdl és térnek vissza korabbi szintjiikre azok a sportolok,
akik betartjak a rehabilitacio el6irdsait, hatékony megkiizdési technikakat alkalmaznak, igénybe
veszik masok tdmogatdsat, mérséklik a kockazatvallalast, illetve a lehetd legnagyobb

erébedobdssal torekednek a feldllitott rehabilitacios célok teljesitésére.
A sportsériilések hatdsa a sportolo mentalis egészségére

Bar a sport szerves részét képezik a sériilések, kiilondsen a hataraikat feszegetd
versenysportolok, mégis legtobbszor nincsenek ra felkésziilve, és akar szélséségesen
reagalhatnak rajuk. A kutatdsok els6sorban a sportsériilések bioldgiai hatésaira
Osszpontositanak, ugyanakkor egy sériilés nemcsak fizikai fajdalmat és korlatozottsagot idéz
eld, hanem kiilonb6z6 pszichologiai hatasokkal is egyiitt jar, amelyek kell6 figyelem ¢€s hibas
értelmezés esetén sokkal nagyobb problémat okozhatnak, mint maga a fizikai karosodas
(Wiese-Bjornstal et al., 1995; Smith, 1996). Egy sériilés minden esetben egyfajta krizisallapot
az elszenveddje szamara, ami magaban foglalja a fejlodés lehetdségét. Amennyiben a
rehabilitaci6 sikeres, a pszichés egyensuly helyredll, ellenkezd esetben az egyensuly
megbomlédsa miatt a gydgyulds éveken keresztiil is elhtizodhat, amely kovetkeztében a sportold
teljesen kimeriilhet és komoly mentdlis problémak is megjelenhetnek (Kovacs, & Gyombér,
2024).

Ez a folyamat fiigg a sportolo értelmezésétdl is, ugyanis, ha a sériilést fenyegetonek értékeli,
kedvezdtlenebb kovetkezményekkel kell szamolnia, mintha semlegesnek, artalmatlannak vagy

elénydsnek értékelné. Vannak bizonyos értelembe véve ,,normalisnak™ tekinthetd valtozasok,



amik a koriilményekhez alkalmazkodva egy honapon beliil csokkenni kezdenek. Ilyen példaul,
hogy a sériilt sportold figyelme teljesen problémaja koré orientdlodhat, érzelmi kontrollja
csokkenhet, mentalis kapacitdsai korlatozottabbd valhatnak, emellett megvaltozhatnak
Onszabalyoz6 képességei, amelynek kovetkeztében agressziv viselkedést tanusithat és
sz¢€lsoséges ¢érzelmeket élhet at. A sportold jovoképe atmenetileg Osszeomolhat, téves ¢€s
maladaptiv gondolatok is nyugtalanithatjdk sportoloi identitdsara vagy valamely hibas
dontésére vonatkozdan. A sériilést kovetden gyakori a diih, zavarodottsag, negativ hangulati
végét jelentd sériiléssel kiizd, vagy felépiilése akadalyokba iitkozik, a pszicholdgiai valtozasok
tartésan fennmaradva komoly problémakat okozhatnak, és szdmos mentalis problémat valthat
ki vagy hozhat felszinre, beleértve a klinikai szintli szorongast, az evészavarokat, a depressziot,
tovabba megjelenhetnek ongyilkossagi gondolatok is (Smith & Milliner, 1994; Smith, 1996;
Wiese-Bjornstal et al., 1998;Brewer, 2007; Gulliver et al., 2015; Brewer, 2016; Putukian, 2016).

A sportoloi kiégés és a kapcsolodo pszichologiai elméletek

A sportolés élvezetes, értékes és rendkiviil kifizetddé €élmény, azonban a napi tobb alkalmas
edzések, a folyamatos megmeérettetések, a teljesitménykényszer, és az ezekbdl fakado
lemondésok a sportold kimeriiléséhez vezethetnek. Ha emellett elfogy a sportold lelkesedése,
kidbrandultan beszél sportagar6l, motivalatlan, és nem leli tovabb 6romeét a sportban,
felmeriilhet a kiégés gyanuja (Creswell, & Eklund, 2006a; Gustafsson et al., 2008; Pankar et
al., 2022). A sportoloi kiégés vizsgalata elsdésorban abbol a kérdéskorbdl indult ki, hogy miért
hagynak fel a sportolok karrierjiikkel palyajuk csucsan (Eklund & Cresswell, 2007; Goodger et
al., 2007; Hughes, 2014).

A sportoloi kiégést egy élvezetes tevékenységbdl vald pszichologiai, érzelmi €s fizikai
visszalépésként értelmezhetjiik, amit kronikus stressz valthat ki, tovabba az elégedetlenség
érzéséhez vezet (Smith, 1986). A sport kontextusadban a korai jelek ¢és tiinetek értelmezésére
tobbféle alternativ meghatarozas sziiletett, amelyek koziil a legtobben Maslach és Jackson
(1984, idézi Kovacs et al., 2020) koncepciojat alkalmaztdk. Azonban sziikségessé valt a
fogalom sport-specifikus konceptualizalasa (Raedeke & Smith, 2001), amely Raedeke (1997)
¢s Raedeke és Smith (2009) nevéhez fiizddik, akik szerint a kovetkezd harom dimenzidra épiil:
érzelmi és fizikai kimeriiltség az intenziv edzésekhez és versenyekhez kapcsoldddan, a sport
leértékelddése, ami sporttal kapcsolatos kdzonydsségben, érzéketlenségben €s személytelen

reakcidkban nyilvanul, tovabba a sportteljesitmény csokkent érzése a készségek és képességek



szempontjabol. A sportoloi kiégés kialakulasanak folyamataval kapcsolatban is eltéré elméleti

megkozelitések sziilettek, amelyek koziil a legnépszertibbek keriilnek bemutatasra.

Stressz alapu modellek

A sportoloi kiégést kezdetben a kronikus stresszel és a maladaptiv megkiizdési stratégiakkal
hoztdk Osszefiiggésbe. Smith (1986) kognitiv-affektiv stressz modelljében a kiégést egy négy
szakaszbol all6 folyamat (szituativ kovetelmények, kognitiv kiértékelés, fizioldgiai reakciok és
viselkedéses valasz) eredményeként értelmezte, amit a személyiség €s a motivacids tényezok
befolyasolnak. Az els6 komponens a szituacio, a személy €s a kdrnyezet, azaz az igények és az
eréforrasok kozotti kolcsonhatast foglalja magaban, majd e kolcsonhatas kognitiv kiértékelése
kovetkezik. A harmadik komponens a kognitiv kiértékelésre adott fiziologiai valaszt jelenti,
végiil a viselkedéses valasz kovetkezik, ami magaban foglalja a megkiizdés kiilonbozd formait.
Az elmélet alapjan nem minden sportold értelmezi egyforman a megemelkedett edzésterhelést
vagy a sz@lsdséges teljesitményelvarasokat. Elofordulhat, hogy egyesek sokkal
nyomasztdbbnak élik meg Oket, az id0 eldrehaladtaval a tartos stressz a fizioldgiai reakciok
fokozdsaval megndvekedett izomfesziiltséget, ingerlékenységet és kimeriiltséget idéz eld.
Mindez hatassal van a sportold viselkedésére, ezéltal a megkiizdési modjara, ami magéban
foglalja a teljesitmény csokkenését, az interperszonalis konfliktusokat és a sport befejezését. A
korai kutatasok ugyan ezt a modellt vették alapul (Gould et al., 1997; Gustafsson et al., 2007),
azonban a Smith-szel ellentétben nem minden sportold tapasztalja a kiégés tiineteit, akik
stresszt ¢élnek at, tovabba a modell a kiégést nem tobbdimenzids konstruktumnak tekinti
(Raedeke, 1997).

Silva (1990) negativ edzés stressz modellje szerint a kiégés az edzés sordn tapasztalt negativ
alkalmazkodas kovetkezménye, azonban az edzésterhelésnek lehetnek pozitiv kdvetkezményei
is, mint a teljesitményjavulds. A negativ alkalmazkodas egy kontinuum mentén irhat6 le a
fasultsagtol (staleness) kezdve a tiledzésen at a kiégésig. Silva alapjan a kiégés olyan kimeritd
pszichofiziologiai reakcid, amely a sportold a gyakori, néha szélsdséges, de altalaban
reménytelen erdfeszitések eredményeként mutatkozik meg a talzott edzésre ¢és
versenykOvetelményekre. Ezt a regressziv folyamatot Silva edzésstressz-szindromanak nevezte
(Cresswell & Eklund, 2005; Kenttd, Hassmén, & Raglin, 2001). Az elmélete ugyan vitatott,
mégis kiterjesztette a kiégés lehetséges elézményeit (Eklund & DeFreese, 2020).

A sport tarsadalmi strukturdja és a sportoloi kiégés
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Coakley (1992) elégedetlen volt a stressz-alapi koncepcioval, ezért mas perspektivabol
kozelitette meg a sportoloi kiégés kialakulasat. Egydimenzios sportoloi identitas és kiilso
kontroll modelljében a stressz ugyan szerepet jatszik a kiégésben, de inkabb tiinete, mintsem
oka. A sport tarsadalmi strukturaja miatt a sportolok elveszitik kontrolljukat a sportolas felett,
nem tudnak elég idot tolteni a sportkdrnyezeten kiviil, ami megakadalyozza sokoldalu
identitasuk kialakulasat. Az igy létrejové egydimenzids sportoloi identités a kontroll hidnyaval
a sportolo kiégéséhez vezet. A sportolok a sikerrel azonosulnak, és amikor sériilés vagy kudarc
éri Oket, akkor az ezzel jard stressz kiégéshez vezethet. Coakley a kiégést a kontrollald és
averziv kornyezet kényszere aldl vald kilépésként értelmezi, amely lehetdséget biztosit a
sportold szamadra az autonémidjanak visszanyerésére és a tobbdimenzids identités kialakitasara.
Az empirikus kutatdsok csak részben tdmasztottak ald az elméletet, (Raedeke, 1997; Black &
Smith, 2007), mégis informativ, mivel hangsulyozza a szocidlis és szervezeti kdrnyezet

lehetséges szerepét a kiégés kialakuldsaban.

A sportoloi elkotelezodés szerepe sportoloi kiégésben

A stressz alapu elméletek korlatjainak figyelembevételével egyes kutatok az elkotelezddés
kontextusadban vizsgaltdk a kiégést. Schmidt és Stein (1991) szerint azok a sportolok, akik
alacsony intrinzik motivacidval és kényszerbdl sportolnak (,,mert muszaj”), a csokkent sport
iranti vonzalma miatt nagyobb aranyban tapasztaljak a kiégést, mint azok a sportolok, akik
¢lvezetbdl, magas elkotelezddéssel és vonzalom miatt (,,mert szeretnének™) sportolnak.
Raedeke (1997) Schmidt és Stein (1991) sportoldi elkotelezettség modelljére, valamint Coakley
(1992) identitas és kontroll elméletére épitve a sportoldi elkotelezddés ,.két arcara” hivta fel a
figyelmet. Azok a sportolok, akik a sport irdnt érzett vonzalom miatt sportolnak,
elkotelezddésiiket pedig 6nmagéban kifizetédonek latjak, szdmukra alacsony a kiégés esélye.
Ezzel szemben a kiégésre hajlamos sportolok ugy érzik, hogy a sport csapdaba ejtette Oket,
nincsen kelld6 motivacidjuk, mégis ugy gondoljak, hogy folytatniuk kell a sportot. Az
elkotelezddés szerepét a sportoldi kiégésben azonban kevés kutatas tdmasztotta ala (Gustafsson

etal., 2011; Eklund & DeFreese, 2020; De Francisco et al., 2022).
A motivacios elméletek és a sportoloi kiégés

A sportoldi kiégéssel kapcsolatos kutatdsok motivacios elméleteket is alkalmaznak. Az egyik
leggyakrabban alkalmazott elmélet Nicholls (1984) teljesitménycél-elmélete (achievement goal
theory, [AGT]), amelyben kétféle motivacios kornyezetet feltételez. A feladatkézponta

motivaciés kornyezetben a sportold sajat fejlodésére koncentral, mig az énkézponti motivacios
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kornyezetben a masokkal valo Osszevetést helyezi eldtérbe. A sportoldi énképet tdmogatod
motivacios 1égkdr — szemben a feladatcélok bevonasaval — a sportoldi kiégés magasabb
szintjével jar egylitt (Eklund & DeFreese, 2020).

Az elmult évtizedekben a sportoldi kiégés megértéséhez a kutatok az dndetermindacios
elmélethez (self-determination theory, [SDT]) fordultak, amely alapjan az emberek harom
alapvetd pszichologiai sziikséglet kielégitésére torekednek: autondmia, kompetencia és a
valahova tartozas, melyek mértékétdl fiigg a motivacié eredete (Ryan & Deci, 2000). E
sziikségletek kielégitésére iranyuld viselkedés energizalasat nevezik belsd, intrinzik
motivacionak, ami a sportold fejlodésének és a kornyezet tamogatasanak észlelésébol fakad
(Kovacs & Gyombér, 2024). Ugyanakkor nem ez az egyetlen erd, amely a sportold viselkedését
mozgoésitja. Az extrinzik motivacidhoz tartozik a kiilso, introjektalt és intergralt szabdlyozas,
amelyek olyan elkotelezddés alapjat képezik, amit a tevékenységtdl elvalaszthaté eredményre
val6 torekvés szabalyoz. Az amotivdcio (motivacio hianya) a pszicholdgiai sziikségletkielégités
meghitsulasanak vagy annak a meggy6zodésnek az eredménye, hogy az eréfeszités nem hozza
meg a kivant eredményt. Ezek a motivacids formék egy kontinuumon helyezheték el annak
mentén, hogy a sportold milyen mértékben hatdrozza meg motivécios allapotat, igy a masok
altal meghatarozottdl az 6nallo, autonom dontésekig terjednek. Az amotivacié (Lemyre et al.,
2006; Perreault et al., 2007; Li et al., 2013), a kiilsé motivacié (Lemyre et al., 2007, Martinez-
Alvarado et al.,, 2016), valamint a kontrollalt motivacids struktardk olyan negativ
kovetkezményekkel jarhatnak, mint a kiégés. Ezzel szemben a bels6 és az autondém motivacios
struktardk védoéfaktorként szolgalva negativ 0sszefiiggést mutatnak a kiégéssel (Lonsdale et al.,
2009; Lonsdale & Hodge, 2011; Gustafsson et al., 2017). Hasonl6 eredményre jutottak Kovacs
¢s munkatarsai (2020) kutatisaban a kiégés mértékének fokozodasa az Ondeterminalt
motivacios csokkenésével jart egyiitt.

Erdemes megemliteni Csikszentmihalyi (1992) flow elméletét is, amely szerint a
sporttevékenyseég ¢lvezete és 6rome eredménytdl és kiilsé motivaciotdl fliggetlentil is 1étrejon,
megvaldsitva ezzel a flow allapotat. A flow-€élmény eldfeltétele, hogy a feladat
megvalosithatosaga illeszkedjen a sportold felkésziiltségéhez és kihivast jelentsen szaméara
ahhoz, hogy a sportold érdeklédése fennmaradjon és a sport ne valjon unalmassa. A flow-
¢lmény gyakori atélése igéretes védotényezd lehet a kiégéssel szemben, ugyanis segit
fenntartani a belsd motivaciot és a pozitiv élmények megtapasztaldsahoz vezet (Jackson &
Csikszentmihalyi, 2001). Aust ¢és munkatarsai (2022) 18 olyan empirikus tanulmanyt
tekintettek at, amelyek a munkahelyi kiégés és flow kapcsolatat vizsgalta. Az eredmények

alapjan a flow a kiégéssel szemben véddéfaktorként — amennyiben nem vész el a kontroll a
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tevékenység felett és nem alakul ki fliggd viselkedés (Peifer & Tan, 2021, idézi Aust et al.,
2022) —, a kiégés pedig flowt gatld tényezoként értelmezhetdk. Az altaluk 1étrehozott modellben
azonban felhivjdk a figyelmet a kétirdnyl kapcsolatra: a kiégés az energia és az aktivitds
csokkenésével jarhat, ami megakadalyozhatja a flow-¢lményhez vezetd tevékenység
folytatasat, azonban a flow-¢lmény gyakori atélése a kiégés csokkenésével jar (Aust et al.,

2022).

Integrativ kiégés modell

Gustafsson ¢s munkatarsai (2011) kisérletet tettek arra, hogy integraljak a korabbi modellekbdl
szarmaz6 ismereteket. Az altaluk kidolgozott heurisztikus integrativ kiegés modell holisztikus
keretet biztosit a sportoloi kiégés folyamatanak megértéséhez, figyelembe véve a sportold
fizikai, pszichés és szocidlis komponenseit, segitve ezzel a kiégés megeldzését. A modell
magédban foglalja a kiégés elézményeit (pl. a talzott edzés), a csapdahelyzeteket (pl.
egydimenzids sportoloi identitas), illetve beépiti a személyiséggel, megkiizdési készségekkel
¢s a sportkornyezettel kapcsolatos hatasokat. Emellett bemutatja a kiégés maladaptiv
kovetkezményeit is, mint a hosszatdva teljesitménycsokkenés vagy a visszavonulds.
Vitathatoan széleskorii és eklektikus jellege miatt empirikusan nehezen vizsgalhaté (Eklund &

DeFreese, 2020).

Sportoloi kiégés és a sportsériilések kapcsolata

A sportoldi karrier szempontjabol végzetes sériilés gyakran varatlanul éri a sportolot, amire
lelkileg nincs felkésziilve. Azonban a sériilésnek nem kell stlyosnak lennie ahhoz, hogy a
sportolot palyafutdsa befejezésére kényszeritse, €ppen elég, ha bizonytalan idére vagy
ismétlédéen kivonja a folyamatos késziilésbdl és versenyzésbdl (Toth, 2010). A legtobb
sportold szamara a sériilés bosszanto, és szinte mindig a legrosszabb pillanatban torténik. Ennek
ellenére vannak olyan sportolok, akik a sériilést kilépésként értelmezik a folyamatos
teljesitménynyomas aldl, vagy alkalmat latnak altala arra, hogy életiik mas teriileteire is
koncentraljanak (Walker et al., 2007). Maga a rehabilitacids id6szak is jelenthet pihenést és
regeneralodasi lehetdséget, de masok szdmara fokozott stresszel jar és kevésbé tud a
rehabilitaciora pozitivan tekinteni, kiilondsen kronikus vagy visszatérd jellegli sériilés esetén
(Grylls, & Spittle, 2008). A felépiilés folyamata gyakran jar fesziiltséggel, ami eredhet a
rehabilitacios kovetelményekbdl, a visszatérés koriili bizonytalansdgabol, vagy a sportold

aggodalmaira a korabbi forma visszanyerésével vagy a kényszerlien kihagyott lehetdségekkel

crcr
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stressz pedig novelheti a kiégés kockazatat (Rotella, Hanson, & Coop, 1991). A sportolok egyik
leggyakoribb stresszforrasa maga a sériilés, az altala kivaltott pszichologiai hatasok pedig
Osszefiiggésbe hozhatdk a kiégés tiineteivel. A sériilt sportoldk fizikai allapotuk miatt kevésbé
tudjak megtapasztalni a kompetencia €és az autondmia érzését, és azt érezhetik, hogy mar nem
tartoznak csapathoz, a sportigukhoz, illetve a sériilés kdvetkeztében a sportolok gyakran
elszigetelédnek kornyezetiiktol (Cresswell & Eklund, 2006a, 2006b), ami motivalatlansagot
okozva kiégéshez vezethet.

A sériilések és a sportoldi kiégés kapcsolatat tobb kutatas is alatdmasztotta. Azok a sportolok,
akik tobb sériiléssel bajlodtak, nagyobb érzelmi ¢és fizikai kimeriiltségrol, a sport
leértékelddésérol és teljesitménycsokkenésrol szamoltak be (Cresswell & Eklund, 2006b), a
sériilés okozta frusztraciot pedig a kiégés érzésének okaként azonositottak (Cresswell &
Eklund, 2007). Grylls és Spittle (2008) gyenge, de statisztikailag szignifikans pozitiv
kapcsolatot talalt a sériilések szama ¢és a kiégés kozott, tovabba kimutattak, hogy a jelenleg
sériilt sportolok magasabb kiégésrol szamoltak be, €s talaltak kiilonbséget a versenyzési szintek
kozott is, ahol a magasabb szinten versenyzok nagyobb fizikai és érzelmi kimeriiltséget és
deperszonalizaciot mutattak. Chaouch (2013) longitudinalis vizsgélata szintén alatdmasztotta a
sériilések ¢€s a kiégés kozotti kapcsolatot. Hughes és munkatarsainak (2014) eredményei ugyan
ellentmondanak a sériilésszam és a kiégés kapcsolatanak, azonban a barmely testrészt érintd
visszatérd sériilések €s a teljesitménycsokkenés érzése kozott Osszefliggést taldltak, tovabba
azok a sportolok, akik a vizsgéalat ideje alatt megsériiltek, magasabb érzelmi és fizikai
kimeriiltséget éltek at, illetve akik legalabb egyszer megsériiltek, az & sportoldi kiégés
Osszpontszamuk magasabb volt. Giusti €s munkatarsai (2022) kutatasa 1s kimutatta, hogy a
koréabban sériilést atélt sportolok nagyobb mértékben érezték teljesitményiik csokkenését.

Ugyan vannak egymadsnak ellentmond6 eredmények, 0sszességében az eddigi kutatasok
alapjan a sériilések kumulativ hatast gyakorolnak a kiégés szintjére, ezzel szemben a ritkabb
sériilés az intenziv sportolas atmeneti megszakitdsa altal csokkentheti a kiégés tiineteinek
gyakorisagat. Feltételezhetden a sériilések ¢€s a sportoloi kiégés kapcsolata a tartds
stresszhatdsban keresendd, azonban ezek a kutatasok is hangsulyozzéak a két jelenség kozotti

Osszefiiggés mélyebb vizsgalatanak sziikségességét.
A sportpszichologia szerepe a sportoloi kiégés és sportsériilések megelozésében
Sportpszichologiai modszerek a sportsériilések prevenciojaban, intervenciojaban

A sportsériilés természetes velejaroja a sportolo életének, azonban sok esetben megeldzhetdk

vagy csOkkenthetok. A fizikai beavatkozdsok, mint az erdnlétei és kondiciondlé edzés, a
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fizioterapia vagy a védOeszkozok hasznalata mellett egyre nagyobb figyelmet kapnak a
pszicholdgiai alapt sériilésmegel6zési modszerek is (Williams & Andersen, 2007; Heaney et
al., 2015; Gervis et al., 2019; Li et al., 2020; Ericksen et al., 2021; Weil} et al., 2024). A
sportsériilések megeldzésében és minimalizalasban a sportpszichologusok tobb teriileten is be
tudnak kapcsolodni, kiilondsen a stressz csokkentésére iranyulo technikakkal (Johnson et al.,
2005; Maddison & Prapavessis, 2005; Cohen et al., 2010). Az egyik legfontosabb feladat, hogy
a sportolo képes legyen kontrollalni sajat stressz-szintjét a potencidlisan stresszes helyzetekben,
amihez elengedhetetlen a hatékony megkiizdési stratégidk elsajatitdsa és az 4altalanos
(sport)pszichologiai készségek fejlesztése (Ortin et al., 2010). A sportpszichologus a kognitiv
atstrukturalas révén a kontraproduktiv gondolatokat segit felismerni és modositani. Hatékony
eszkozként szolgalnak a sériilés prevencidjaban a relaxacios technikak, amelyek a test izmainak
ellazitasaval segitik eld a pszichés egyensuly helyreallitasat és a megfeleld pszichofiziologiai
miikodést. Az olyan moddszerek, mint az autogén tréning vagy a progressziv izomrelaxacid
pedig segitenek a sportolok sajat izgalmi szintjiik beallitasat és megismerését (Bagdy, 1993;
Nippert, & Smith, 2008; Faludi, 2012; Williams & Scherzer, 2021). Az 6nismeret mélyitése is
Iényeges szempont, hiszen a stresszvalasz mértékét a sportold személyisége és stressztorténete
is befolyasolhatja. Nélkiilozhetetlen elem a pszichoedukécio a sériiléssel és az azzal jaro
kovetkezményekkel kapcsolatban ahhoz, hogy a sportolé megfeleléen tudjon reagélni egy

esetlegesen bekdvetkezd sériilésre (Kovacs, & Gyombeér, 2024).
Sportpszichologiai modszerek a sportoldi kiégés prevenciojaban, intervencidjaban

A sportoloi kiégés szamos kedvezdtlen kovetkezménnyel jar. A sportold érzelmei
megvaltozhatnak, alacsonyabb fekvésii hangulatot és az edzdkkel kapcsolatos ellenségességet
tapasztalhatja. Kognitiv szempontbdl figyelmi és memoriazavarokat, illetve a tehetetlenség
érzését idézheti eld. Viselkedés terén a sportbdl vald kimaradas €s a gyenge sportteljesitmény
figyelhet6 meg, mig fizikailag faradtsag és a sériilések megnovekedett valdszinilisége
jelentkezhet. Ezek a tlinetek a sportoloi palya elhagydsdhoz vezethetnek (Wilczynska et al.,
2022; Lemyre et al., 2007; Gustafsson et al., 2008; Gustafsson, & Skoog, 2011). gy kifejezetten
fontos, hogy a sportolok mentalis és fizikai egészségének megdrzésével foglalkozo
szakemberek megeldzz¢€k, idoben felismerjék és kezeljék a sportolok kiégését. Fontos szerep
harul a felkészitésiikben kozvetleniil részt vevd edzdkre, hiszen 6k képesek észrevenni eldszor
a kiégés eldjeleit (Eklund & Defreese, 2020). A kutatasok elsdsorban a (diszpozicionalis)
mindfulness-alapt intervenciokat és a kognitiv viselkedésterapiat vizsgaltak a sportoldi ki¢gés

megeldzésére iranyuld pszicholdgiai moédszerként (Lagerveld et al., 2012; Virgili, 2017). A
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kutatok ugy gondoltak, hogy mivel a mindfulness a stressz és a negativ érzelmek kezelésének
egyik madja, ezért a mindful sportolok kevésbé hajlamosak a kiégésre (Gustafsson et al., 2015).
A kutatasi eredmények azt sugalljak, hogy a kiégett sportolok nagyobb valdszinliséggel
rumindlnak, ezért hajlamosabbak maladaptiv megkiizdési stratégiakat alkalmazni, amely
egylittesen indokolja a mindfulness fontossagat a sportoldi kiégés kockazatanak csokkentésére
(Jouper & Gustafsson, 2013; Moen et al., 2015). A sportolok a mindfulness altal nyitottabban
¢s itélkezésmentesen viszonyulnak az elvarasokhoz (Li et al, 2019). A sportban alkalmazott
pszichologiai beavatkozéasokra vonatkozo leirasok korlatozottak és tovabbi vizsgalatokra van
sziikség hatékonysagukra nézve (Gustafsson et al., 2017). Egy friss metaanalizisben a fiatal
sportolok  kiégésének csokkentésére ¢és  megsziintetésére iranyuld pszichologiai
beavatkozasokat vizsgaltak, amely alapjan a kognitiv viselkedésterapian és a mindfulnessen
alapul6 beavatkozasok hatékonyan csokkenthetik a kiégés legtobb dimenzidjat, azonban Ok is

kiemelik a tovabbi vizsgalatok fontossagat (Wilczynska et al., 2022).

Célkitiizés és hipotézisek

Jelen kutatés célja a sportoloi kiégés és a sériilések dsszefliggéseinek vizsgalata, fokuszalva a
pszicholdgiai immunrendszer, az intrinzik motivacid és a flow élmények preventiv szerepére.
Korabbi kutatdsom (Toth, 2023), valamint a nemzetkdzi és hazai eredmények alapjan a

kovetkezd hipotéziseket fogalmaztam meg:

— HI1. A magasabb szinteken versenyzd sportolok nagyobb mértékii kiégést mutatnak,
mint az alacsonyabb szinteken versenyzok.

— H2. Azok a sportolok, akik gyakrabban megsériilnek, illetve akik az elmult egy évben
legalabb egyszer megsériiltek, magasabb kiégési szinttel rendelkeznek, mint azok, akik
ritkabban vagy egyaltalan nem sériiltek meg.

— H3. A jelenleg sériilt sportolok alacsonyabb kiégési szinttel rendelkeznek, mint a
jelenleg nem sériiltek.

— H4. Az erésebb pszicholdgiai immunrendszer, a flow gyakori atélése, valamint az
ondeterminécio felé mutatd skalak negativ kapcsolatba hozhatok a sportoloi kiégéssel.

— HS. A sportoldok pszichologiai immunrendszere, a flow gyakori atélése és az intrinzik
szabalyozas eldrejelzik a sportoldi kiégés mértekét.

— H6. Azok a sportoldk, akik egy éven beliil nem sériiltek meg, erésebb a pszichologiai
immunrendszeriik, tobb flow ¢élményt €lnek 4t és magasabb értéket érnek el az

ondeterminalt szabalyozas skaldkon.
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Moédszertan
Eljaras és adatfelvétel

Az adatfelvétel kényelmi, hélabda mintavételi eljarassal zajlott 2023. szeptember és 2024.
majus kozott. Az ELTE Pedagogiai és Pszicholdgiai Kar Kutatasetikai Bizottsag etikai
jovahagyasat (engedély szama: 2023/628) kovetéen email formdjdban kerestem fel
sportszervezeteket, -egyesiileteket kérddivem terjesztése céljabol. Tovabba sportold ismerdsok
¢s edzOk segitségét is igénybe vettem. Mind a résztvevOket, mind a sportszakembereket
tajékoztattam a kutatds céljairol és a mérdeszkozok tartalmarol. A kérddivesomag kitdltése
online modon tdrtént, amely nagyjabol 15-20 percet vett igénybe. Osszesen 203 kérddiv keriilt

kitoltésre, azonban az adattisztitas soran végiil 154-et tartottam meg.

Minta

A kutatasban 154 versenysportold (98 férfi és 56 nd) vett részt, akik atlagéletkora koriilbeliil 34
¢v (min = 18; max = 60; SD = 13.238). K&zel 40 kiilonbdzo, azon beliil 55%-uk csapat-, 70%-
uk pedig kontakt sportagat képviseltek. A f6 sportagak a labdarigas (18%), az atlétika (9%), a
kézilabda (8%), amerikai futball (8%) és kosarlabda (7%). A résztvevok helyi (7%), megyei
(24%), orszagos (51%) ¢és nemzetkdzi (18%) szinten versenyeznek. Szinte minden
megkérdezett sportold volt mar palyafutasa soran (86%) sériilt, és tobb, mint a sportolok fele
(51%) sériilt volt az elmult egy évben. Jelenleg a sportolok nagyjabol negyede (20%) bajlodott
sériiléssel, akik tobbsége limitaltan (39%) vagy 100%-osan (55%) ugyanugy sportol és
atlagosan tobbet edzenek (M=10.129, SD=8.767) annak ellenére, hogy a 35% stlyos sériiléssel
kiizd, rehabilitacioban pedig 58% vesz részt. A résztvevok atlagosan 16,7 éve sportolnak (SD

=11.522; min =1 év, max =45 év), és hetente atlagosan 8,6 orat toltenek edzéssel (SD = 6.160).
Mérédeszkizok
Sajat szerkesztésii kérdoiv

Az Osszedllitott kérddivcsomagban egy sajat szerkesztésti kérddivben a sportolok
szociodemografiai adataira (pl. nem, életkor) vonatkoz6 kérdések mellett a sportoldssal
kapcsolatos hattérinformaciokra (pl. sportdg megnevezése, heti edzésszam, az adott sportagban
eltoltott évek szadma, sportolas szintje) kérdeztem ra, tovabba felmérésre keriiltek a
sportsériiléssel kapcsolatos informéciok is (pl. sériilések gyakorisaga, jelenlegi sériilés tipusa

¢s sulyossaga).

Sportoloi Kiégés Keérdoiv (ABQ)
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A sportolok kiégést a Sportoloi Kiegés Kerdoivvel (Kovacs et al., 2020) mértem. A 15 tételbol
allo kérddivben a valaszadoknak egy 5 fokt Likert-skalan (1=teljesen egyetértek; S=egyaltalan
nem ¢értek egyet) kell megadniuk a valaszaikat. Harom alskéldja a Teljesitménycsokkenés
érzete, az Erzelmi és fizikai kimeriiltség és a Leértékelés. A magas pontszam a kiégés magasabb
mértékét jelzi, azonban a kérddivet jelen formdajadban elsOsorban kutatasi célokra lehet jol

alkalmazni. A kérddiv skaldinak bels6 megbizhatdsaga megfeleld (Cronbach a: 0,77-0,88).
Sportmotivacios Skala (H-SMS)

A sportoldi motivacio mérésére a Sportmotivacios Skalat (Paic et al., 2018) alkalmaztam, amely
az ondeterminacios elmélet keretein beliil 6 faktor mentén (Intrinzik motivaci6 (kognitiv és
érzelmi alfaktorok), Integralt motivacio, Identifikalt motivacio, Introjektalt motivacio, Kiilsd
szabalyozas és Amotivacid) méri a sportoloi motivacio mértékét, valamint tipusat. A 19 itembdl
allo kérddivben a valaszadok egy hétfokl Likert-skéalan (1=Egyaltalan nem igaz rdm; 7=Teljes
mértékben igaz ram) jelolhetik a valaszukat, majd a skala hat faktoranak pontszamat az ezekre
a tételekre adott valaszok Osszege adja. A magasabb érték az adott tipusi motivacié magasabb

szintjét jeloli. A kérddiv belsé megbizhatosaga megfeleldnek bizonyult (Cronbach a =0,76—

0,86).
Flow Keérdoiv

Az Oléah-féle szituacidspecifikus Flow Kérdoiv (Olah, 2005) egy konkrétan definialt
kornyezetben (pl. sportolds) méri fel, hogy a személy az adott kornyezetben folytatott
tevékenység soran milyen gyakran tartézkodott a flow-élmény csatornaban, valamint milyen
gyakran ¢€li at az antiflow-¢lményeket (szorongds, unalom ¢€s apatia). A kérdoiv 4 skalat (Flow,
Unalom, Szorongés, Apétia) tartalmaz és 26 tételbdl all. A kérdésekre a valaszadok egy 5 foka
Likert-skalan adjak meg valaszaikat. A kérddiv megfeleld belsé megbizhatosaggal rendelkezik

(Cronbach a: 0,81-0,87).

Roviditett Pszichologiai Immunrendszer Kérdoiv

A Roviditett Pszichologiai Immunrendszer Kérdoiv (Olah et al., 2020) a Pszicholdgiai
Immunrendszer Kérdéiv (Olah, 2005) 16 tételes roviditett valtozata, amely 4 fliggetlen skaldja
(Megkozelitd—monitorozo  viselkedés, Alkoto—végrehajtdo viselkedés, Onregulacié és
Reziliencia) a megkiizdési eredményességben szerepet jatszd pszicholdgiai antitesteket
azonositja. A kérddiv tételeire egy 4 foku Likert-skalan (1=egyaltalan nem jellemzd, 4=teljes
mértékben jellemzd) lehet valaszolni. A kérd6éiv belsé megbizhatosdga megfelelé (Cronbach o

0,75-0,83).
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Statisztikai eljardasok

A statisztikai elemzésekhez a JASP 0.19.2 programot hasznaltam. A hipotéziseim teszteléséhez
korrelacids elemzést, variancianaizist és t-probdkat, illetve nem parametrikus valtozatukat,
tovabba regresszios elemzéseket hasznaltam. Megvizsgaltam a megbizhatdsagi mutatokat is,
amelyhez a Cronbach alfat hasznaltam. A Cronbach alfa értéke 0,70-t61 fogadhato el. Egyediil
a Sportmotivacios Skala, azon beliil pedig az Introjektalt szabalyozas alskala mutatott alacsony

megbizhatdsagi mutatot, ami adddhat az alacsony tételszambol is.
Eredmények

Sportoloi kiégés és a pszicholdgiai tényezok vizsgdalata nem, sportagtipus és versenyzési szint

szerint

Az 1. tdblazatban lathatok a kiégés pontszdmok a teljes mintara vonatkozoan, valamint nem,
sportagtipusok és sportszintek felosztasban. Az atlagok eltérését Mann-Whithney probéval és
Kruskal-Wallis teszttel vizsgaltam. Nemek tekintetében a Mann-Whitney proba nem mutatott
szignifikans eltérést, azonban sportagtipusok szerint kiilonbségeket talaltam a Sportoloi kiégés
Osszpontszam (U=2306, p=.023) és a Leértékelés (U=2163.5, p=.005) alskalan mindkét esetben
a csapatban sportolok értek el magasabb értékeket. A Kruskal-Wallis teszt alapjan a versenyzési
szintek kozotti is szignifikans eltérés mutathatd ki a Leértékelés alskalan (H(3)=13.783,
p=.003). A Dunn’s post hoc tesztet elvégezve a megyei szinten sportolok értek el szignifikansan
magasabb értéket a helyi (p=.008), az orszagos (p=.026), valamint a nemzetkdzi (p<.001)

szinten sportolokkal szemben.
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A sportoloi kiégés pontszamai a teljes és az almintak felosztasaban

1. tablazat

Sportoléi kiégés ~ Erzelmi és fizikai  Teljesitménycsd o 1,
. , ) e, ] Leértékelés
0sszepontszam kimeriiltség kkenés

M=31.435 M=9.370 M=11.526 M=10.539

Teljes (N=154
elies W=134) oy 10.136 SD=4.074 SD=4.204 SD=4.396
, ~ M=31.102 M=8.949 M=11.592 M=10.561
Férfiak (N=98) SD=9.545 SD=3.811 SD=3.828 SD=4.238
. M=32.018 M=10.107 M=11.411 M=10.500
N6k (N=36) SD=11.161 SD=4.438 SD=4.827 SD=4.698
Eeyéni (N=69) M=29.565 M=9.058 M=10.870 M=9.638
&Y SD=9.836 SD=4.130 SD=4.141 SD=4.342
M=32.953 M=9.624 M=12.059 M=11.271
Csapat (N=85)  opy 10,178 SD=4.035 SD=4.204 SD=4.327
M=28.909 M=8.909 M=11.545 M=8.455

Helyi (V=11
elyi (V=11) SD=6.804 SD=2.625 SD=4.947 SD=2.979
o M=33.162 M=9.027 M=11.946 M=12.189
Megyei (N=37) SD=8.992 SD=3.059 SD=3.680 SD=4.169
Orszagos M=31.577 M=9.256 M=11.846 M=10.474
(N=78) SD=10.613 SD=4.520 SD=4.184 SD=4.281
Nemzetkozi M=29.750 M=10.321 M=10.071 M=9.357
(N=28) SD=11.237 SD=4.423 SD=4.513 SD=4.878

A 2. tablazat tartalmazza az altalam vizsgalt pszicholdgiai faktorok leiro statisztikait a teljes €s

az almintdkra vonatkozoan. Ezutan Mann-Whithney probaval és Kruskal-Wallis teszttel

vizsgaltam meg a csoportok kozotti kiilonbségeket. A Mann-Whithney proba nem jelzett

szignifikans kiilonbséget nemek szerint, azonban az egyéni sportdgat {iz0k magasabb

Pszicholdgiai immunrendszer pontszdmot értek el, mint a csapatsportolok (U=3483, p=.045).

Sportszintek kozott sem kaptam szignifikdns eltérést a Kruskal-Wallis teszt alapjan.
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2. tablazat

A pszichologiai faktorok pontszamai a teljes és az almintak felosztasaban

. Pszichologiai Intrinzik motivacid Flow-¢élmény
immunrendszer
. M=48 838 M=28.890 M=44.825
Teljes (N=154) SD=7.232 SD=7.976 SD=5.475
, M=49.143 M=28.153 M=44.673
Ferfiak (N=98) SD=6.999 SD=8.049 SD=6.371
) M=48.304 M=30.179 M=45.089
Nok (N=36) SD=7.658 SD=7.749 SD=6371
. M=50.043 M=30.043 M=45377
Egyéni (N=69) SD=7.301 SD-8.177 SD=5.320
M=47.859 M=27.953 M=44376
Csapat (N=85) SD=7.068 SD=7.730 SD=5.589
. M=46.909 M=29273 M=43273
Helyi (N=11) SD=6.610 SD=6.604 SD=5.729
, M=49.108 M=28.297 M=44.351
Megyei (N=37) SD=6.682 SD=8.003 SD=5.534
, M=48.077 M=28.397 M=44.756
Orszdgos (N=T8) SD=7.700 SD=7.832 SD=5.504
- M=51357 M=30.893 M=46.250
Nemzetkozi(N=28) SD=6.459 SD=8.867 SD=5.204

A sportoloi kiégés és a sériilések kapcsolatanak vizsgalata

A 3. tdblazat az egy éven beliil sériilt és nem sériilt sportolok sportoloi ki€égés pontszamainak
atlagait és szorasait mutatja be. A sériilt sportolok szignifikdnsan magasabb Erzelmi és fizikai
kimeriiltségrdl szamoltak be a Mann-Whithney préba alapjan az egy éven beliil sériilésmentes

sportolokkal szemben (U=2250, p=.010).
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3. tablazat

Az egy éven beliil sériilt és nem sériilt sportolok kiegés pontszamainak 6sszehasonlitasa

Sériilt Nem sériilt Statisztikai
(N=79) (N=75) proba
M SD M SD U p
Kiégés dsszpontszam 32.354  10.151  30.467 10.096 2566.5 152
Erzelmi és fizikai kimeriiltség ~ 10.138  4.208 8.560 3.789 2251 010%
Teljesitménycsokkenés 11.608 4.339 11440 4.084 2778 505
Leértékelés 10.608 4.096 10.467 4717  2918.5 .875

*p<.05,** p<.01, ¥** p<.001

A sériilés gyakorisaga és a sportoloi kiégés Osszefiiggését Kruskal-Wallis teszttel elemeztem,

amelynek leird statisztikdjat és a statisztikai proba eredményét a 4. tablazat szemlélteti. Az

Erzelmi és fizikai kimeriiltség alskalan kaptam szignifikans eredményt (H(2)=7.535, p=.023).

A Dunn'’s post hoc elemzéssel az évente legalabb egyszer €s a ritkdbban sériil6 sportolok kozott

talaltam szignifikdns kiillonbséget (p=.006), ahol a gyakrabban sériilok magasabb pontszamot

értek el.

4. tablazat

A seriilés gyakorisaga és a sportoloi kiegés mutatoinak osszefiiggése

Evente legalabb Ritkabban Soha nem Statisztikai
egyszer (N=29) (N=104) sériilt (V=21) proba
M SD M SD M SD H p

Kiégés 0sszpontszam 34.655 12.619 30.212 9.320 33.048 9.489 4.141  .126
Erzelmi es fizikai 11517 5159 8837 3729 9.048 3.138 7.353  .023
kimertiltség
Teljesitménycsokkenés 11.621 4.578 11.163 4.012 13.190 4.400 4.275 .118
Leértékelés 11.517 4969 10.212 3.990 10.810 5.400 1.297  .523

*p<.05,** p< .01, ** p< 001

A jelenleg sériilt és nem sériilt sportolok kiégés pontszadmait Mann-Whithney probaval

vizsgaltam, ami nem mutatott szignifikans eltérést a két csoport kozott sem az dsszpontszam,

sem az alskaldk pontszamai kozott (5. tablazat).
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5. tablazat

A jelenleg seriilt és nem sériilt sportolok kiégés pontszamainak osszehasonlitasa

Sériilt Nem sériilt Statisztikai proba
(N=31) (N=123)
M SD M SD U p
Kiégés dsszpontszam 32.387 10.484 31.195 10.076 1781 573
Erzelmi ¢és fizikai kimeriiltség 10.258 4.669  9.146  3.900 1642 231
Teljesitménycsokkenés 11.290 4.635 11.585 4.107 2053 426
Leértékelés 10.839 4.148 10.463 4.469 1730 .509

*p <.05,** p<.01, *** p<.001
A sportsériilések és a pszicholdgiai valtozok kapcsolatanak vizsgdlata

A sportsériilések és a pszichologiai valtozok kapcsolatat Mann-Whithney probaval vizsgaltam.
A mintanagysagokat figyelembe véve az egy éven beliill sériilt sportolok adatait vetettem
statisztikai elemzés ala (6. tablazat). Az eredmények alapjan azok a sportolok, akik az elmult
egy ¢évben nem sériillt meg, szignifikdnsan magasabb Pszichologiai immunrendszer

Osszpontszdmmal rendelkeztek, mint a sériilt sportolok (U=3524.5, p=.42).

6. tablazat

Az egy éven beliil sériilt és nem sériilt sportolok pszichologiai tényezdinek osszehasonlitasa

Sériilt Nem sériilt Statisztikai proba
(N=79) (N=T75)
M SD M SD U p
Pszichologiai immunrendszer 47772  7.468 49.960 6.847 35245 042
Intrinzik mozivacid 28.278 8.521 29.533 7.360 3192 407
Flow-élmény 44.848 5.771 44.800 5.183 2836 .648

*p <.05,** p<.01,*** p<.001
A sportoloi kiégés és a pszichologiai valtozok kapcsolatanak vizsgalata

A sportoloi kiégés €s a pszicholdgiai valtozok kapcsolatanak vizsgalatira Spearman-féle
korrelacios elemzéseket végeztem, amelynek eredményeit a 7. tablazat szemlélteti.

A Pszicholdgiai immunrendszer szignifikans negativ, kdzepes kapcsolatban all a Kiégés
osszpontszammal, az Erzelmi és fizikai kimeriiltséggel és a Teljesitménycsokkenéssel, azonban
gyenge, negativ kapcsolatban a Leértékeléssel. A Flow-élmény szignifikdns negativ, kdzepes
erésségii kapcsolatot mutat a Kiégés dsszpontszammal és a Leértékeléssel, mig az Erzelmi és
fizikai kimeriiltséggel és a Teljesitménycsokkenéssel negativ, gyenge erdsségii kapcsolatot
mutat. A sportmotivacid tekintetében az Intrinzik motivacio a Leértékelés alskalaval mutatott
szignifikdnsan negativ, de elhanyagolhatéan gyenge kapcsolatot, mig a Kognitiv inrtinzik

motivacio a Kiégés Osszpontszammal és a Leértékelés alskalaval szignifikansan negativ,
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gyenge kapcsolatban all. Az Integralt szabalyozas szignifikans negativ, gyenge kapcsolatban
van a Kiégés 0sszpontszammal, a Teljesitménycsokkenés és a Leértékelés alskalakkal. Az
Identifikalt szabalyozas szignifikansan negativ, de elhanyagolhatéan gyenge kapcsolatban 4ll a
Kiégés Osszepontszammal, a Teljesitménycsokkenés és Leértékelés alskaldkkal. A Kiilso
motivaci6 szignifikans pozitiv, gyenge erdsségii kapcsolatot mutat az 6sszepontszammal ¢és a
harom alskalaval, mig az Amotivacié a Kiégés dsszpontszammal és mindegyik alskalaval erds,
pozitiv kapcsolatot mutat, kivéve az Erzelmi és fizikai kimeriiltség alskalat, amivel kozepes
pozitiv kapcsolatban all. Osszességében elmondhato, hogy a kiégés pontszamok novekedésével

az dndeterminalt motivacio felé mutato skalak csokkennek, mig a kiilsé és amotivacio nonek.

7. tablazat

Sportoloi kiégés és a pszichologiai tényezok kapcsolata

Kiégés Erzelmi és Teljesitmény-
Viltozo | leses fizikai JOSTHMCNY= -y o ¢rtekelés
Osszpontszdm L csokkenés
kimeriiltség

Pszichologiai 20,551 %%* -0.476%%* £0.473%%* 20.376%%*
immunrendszer
Flow-élmény -0.465%** -0.319%** -0.370%** -0.423*%**

Effektiv intrinzik -0.085 -0.086 -0.032 -0.085

Kognitiv intrinzik -0.205* -0.061 -0.147 -0.274% %%
Integralt szabalyozas -0.310%** -0.154 -0.304%** -0.281%**
Identifikalt
dentifikal -0.162* -0.001 -0.188* -0.192
szabalyozas
Introjektalt
projextat 20.133 20.086 -0.146 -0.087
szabalyozas
Kilsé motivacid 0.370%** 0.350%** 0.202* 0.337*%**
Amotivacio 0.778%** 0.464%** 0.626%** 0.766%**

Spearman-féle korrelacios elemzés, * p <.05, ** p <.01, *** p <.001

Annak vizsgalatat, hogy a pszicholdgiai immunrendszer, a belsd motivacio és a flow-élmények
gyakorisdga milyen mértékben jelzi eldre a kiégés mértékét, egyszerli linedris regresszios
elemzéseket végeztem.

A Pszichologiai immunrendszer (késobb PIK) a Sportoloi kiégés Osszpontszam
variancidjinak 30,3%-at (R%44=.299) magyarazza, amely szignifikans F(1,152)=66.122, p

<.001, hatasa pedig negativ, tehat a pszichologiai immunrendszer ndvekedésével a sportoloi
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kiégés szintje csokken (f = -.772, B = -.551, SE B=.095, #(153) = -8.132, p <.001). A Flow-
élmény (késébb Flow) a Sportoldi kiégés dsszpontszam variancidjanak 21,6%-at (R?44=.211)
magyarazza, amely szignifikdns F(1,152)=41.967, p <.001, hatdsa pedig negativ, tehat a
pszichologiai immunrendszer ndvekedésével a sportoldi kiégés szintje csokken (f = -.465, B =
-.861, SE B=.133, #(153) = -6.478, p <.001).

A PIK az Erzelmi és fizikai kimeriiltség alskala variancidjanak 22,7%-at (R?ag=.221)
magyarazza, amely szignifikans F(1,152)=44.512, p <.001, hatasa pedig negativ (f = -.0.476,
B =-268, SE B=.040, #(153) = -6.672, p < .001). A Flow az Erzelmi és fizikai kimeriiltség
alskala  variancidjanak  10,2%-at  (R?aq=.096) magyardzza, amely szignifikans
F(1,152)=17.229, p <.001, hatasa pedig negativ (f = -.319, B = -.237, SE B= .057, #(153) = -
4.151, p<.001).

A PIK a Leértékelés alskdla varianciajanak 14,1%-4t (R?aq=.136) magyardzza, amely
szignifikans F(1,152)=25.016, p <.001, hatasa pedig negativ (f =-.376, B = -.228, SE B=.046,
1(153) = -9.621, p < .001). A Flow a Leértékelés alskala varianciajanak 17,9%-at (R%aq=.173)
magyarazza, amely szignifikans F(1,152)=33.067, p <.001, hatasa pedig negativ (f = -.423, B
=-.338, SE B=.059, #(153) = -5.750, p <.001).

A PIK a Teljesitménycsokkenés alskala varianciajanak 22,4%-at (R*aq=.219) magyarazza,
amely szignifikans F(1,152)=43.826, p <.001, hatasa pedig negativ (f = -.473, B = -.275, SE
B=.042, #(153) = -6.620, p < .001). A Flow a Teljesitménycsokkenés alskéla variancidjanak
13,7%-4t (R?aq=.131) magyarazza, amely szignifikans F(1,152)=24.141, p <.001, hatasa pedig
negativ (f =-.370, B =-.284, SE B=.058, #(153) =-4.913, p <.001). Azonban figyelembe kell
venni, hogy a flow-élmények és a pszichologiai immunrendszer korreldlnak egyméssal
(r=.541) ¢és elméleti kapcsolat is fennall kozottiik (Olah, 2005).

Az Intrinzik motivdcio esetén azonban a regresszios elemzés egyediil a Leértékelés alskala
variancidjat magyardzza 3,8%-ban (R*a¢j=.032) szignifikansan F(1,152)=6.018, p <.001, hatasa
pedig negativ (f =-.195, B=-.108, SE B=.044, t(153) = -2.453, p <.001).

Diszkusszio

Jelen kutatdsomban a sportoloi kiégés €s a sériilések kapcsolatat és megeldzését vizsgaltam a
pszichologiai immunrendszer, a flow-élmény és a belsé motivacio tekintetében magyar felndtt
versenysportoléi mintan. Osszességében sikeriilt aldtdmasztani a kiégés és a sériilések kozotti
kapcsolatot, tovabba az altalam vizsgalt pszicholdgiai tényezdk szerepét megeldzésiikben.

A korébbi kutatdsok alapjan arra szamitottam, hogy a magasabb szinten versenyzd sportolok

nagyobb mértékben tapasztaljak a kiégést, mint az alacsonyabb szinten versenyzok (Gould, et
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al., 1996; Raedeke & Smith, 2004; Lemyre, et al., 2006). Nem vart eredményként a megyei
szinten sportolok Leértékelésének mértéke volt szignifikansan a legmagasabb a tobbi szinten
versenyzd sportolokhoz képest. Ennek hatterében tobb tényezd allhat. A megyei szinten
sportolok gyakran nem kapnak kelld tdmogatast a magas elvarasok teljesitéséhez, igy ugy
érezhetik, hogy nem tudnak megfelelni a kovetelményeknek. A profi sportolok ezzel szemben
gyakran mentdlis felkészitésben részesiilnek, amely soran olyan stresszkezelési technikak
birtokéban lehetnek, amellyel megeldzik a kiégés érzését. A megyei sportolok nagy ambicioi
lehetnek a magasabb szintek elérére, ami gyakran akadalyokba iitkozhet, novelve ezzel
frusztracidjukat. Ok altaldban a sport mellett mas kotelezettségekkel is szembenéznek (pél.
munka, tanulméanyok), hiszen feltehetéen nem profi szinten {izik sportigukat. Ugy érezhetik,
hogy kevesebb figyelmet és elismerést kapnak a magasabb szinten sportolokhoz képest, ¢s
jovokeépiik is bizonytalanabb lehet. Ezek a negativ tapasztalatok pedig egy id6 utan azt
eredményezhetik, hogy mar nem olyan fontos szamukra a sport.

A sériilések gyakorisagat tekintve beigazolddott, hogy az egy éven beliil tobbszor megsériild
sportolok érzelmileg és fizikailak kimeriiltebbek, mint akik ritkdbban sériilnek meg. Ez az
eredmény 0sszhangban van a korabbi kutatasokkal (Cresswell & Eklund, 2006b, Hughes et al.,
2014). Ebbol adoddan az ismétlodo sériilések halmozottan hathatnak a sportolok fizikai és
mentalis kimeriiltségére, ugyanis a sorozatos rehabilitdcion vald részvétel, a fontos
mérkdzésekrdl vald lemaradas €s a bizonytalansag nagymértékii frusztraciot okozva negativan
hat a rehabilitacio folyamatra és késObbi hozzaallasukra egy kovetkezo sériilés esetén.

A jelenleg sériilt és nem sériilt mintdkon végzett statisztikai elemzések nem mutattak
szignifikdns eredményt, ami ellentmond az eddigi eredményekkel (Grylls & Spittle, 2008).
Kiemelendd, hogy alacsony mintaszamuk nem tette lehetoveé a kiégéssel mutatott kapcsolat
mélyebb vizsgalatat, igy a sériilések tipusa és stlyossaga kozotti kiilonbségeket sem tudtam
elemezni. Az eredményeim alapjan ez addédhat abbol is, hogy a sportolo jelenlegi sériilése nem
az elsd adott 1don beliil, igy nem jelent szaméara pihenést €s regeneralddasi lehetdséget. Ezt a
feltételezést alatdmasztja, hogy szignifikans kiilonbség volt az egy éven beliil tobbszor és
ritkédbban sériild sportolok kozott az érzelmi és fizikai kimeriiltséget tekintve. Fontos szempont
lehet a sportol6 sériilésrdl alkotott értelmezése is, ami jelen vizsgalatban nem keriilt felmérésre.

Az eredmények alapjan amennyiben a sportold pszichologiai immunrendszere erds,
konnyebben ¢€s hatékonyabban tud megbirkézni az olyan stresszes helyzetekkel, ami akéar
kiégéshez is vezethet, igy a fejlett pszichologiai immunrendszer alacsony kiégéssel jar.
Azonban nemcsak a kiégés ellen védhet, hanem csokkentheti a sériilések esélyét is, ugyanis

azok a sportolok, akik egy éven beliil nem bajlodtak sériiléssel, 6k magasabb pszichologiai
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immunrendszerrel rendelkeztek. A stressz-sériilés modell alapjdn ugyanis a sériilékenység
Osszefliggést mutat a stresszel, igy az erds pszicholdgiai immunrendszer, amely képessé teszi a
sportoldt a strasszhatdsok elviselésére és a fenyegetésekkel valdo eredményes megkiizdésre,
csokkenthetik a sériilés bekovetkezését (Olah, 2005).

A flow-¢lménnyel kapcsolatos feltételezéseim csak részben nyertek igazolast, ugyanis a
sportsériilésekkel szembeni véddszerepét nem sikeriilt aldtdmasztani. Ezzel szemben a
kiégéssel szoros Osszefiiggést taldltam. A flow-élmény gyakori atélése fenntartja a sportold
oromét ¢s érdeklodését a sportban, ami kihivast jelent szamara, ezaltal keresi az 1) feladatokat
¢s a sport nem valik szdmdra unalmassa. A flow atélése erdsiti a sportold belsé motivaciojat is
a sporttevékenység folytatdsara, valamint pozitiv élményeket okozva csokkentheti a kiégés
esélyét (Aust et al., 2022).

A flow és a pszicholdgiai immunrendszer a korreldcidos elemzés soran erds pozitiv
kapcsolatot mutatott, amely kapcsolatra érdemes kitérni a kiégés szempontjabol.
Csikszentmihalyi (1998, idézi Olah, 2005) szerint a legadaptivabb megkiizdési mod az
aramlattevékenység, amely altal megteremtett flow-allapot és tokéletes élmény altal
pszichologiai és biologiai immunitasunk is erésodik. Kapcsolatukat tekintve egyfajta cirkuléris
oktagot feltételezhetiink, amelyben a pszichologiai immunrendszer komponensei facilitaljak a
flow-élményt és fennmaradasat, ugyanakkor a tokéletes ¢élmény tartdssdga tamogatja a
pszichologiai immunkompetenciak €s a személyiség protektiv dimenzioit.

A sportmotivacio és a kiégés kozotti kapcsolatrol Osszességében elmondhatd, hogy az
ondeterminacio felé mutatd skaldk (identifikalt, integralt és intrinzik szabdlyozas) olykor
gyenge, de negativ kapcsolatba hozhatok a kiégéssel, mig az amotivacio €s a kiilsé szabalyozas
erdsebb pozitiv Osszefliggést mutatott a kiégéssel. A motivaciohianyt a kordbbi elméletek ¢és
kutatasok a kiégés eldjeleként tartjak szamon (Raedeke, 1997; Gustafsson et el., 2011, 2017,
Kovics et al., 2020). A lineéris regresszios elemzésben az intrinzik motivacionak egyediil a
sportra vonatkozd leértékelddésben volt szerepe, tehat ha egy sportoldé minél inkabb sajat
elhatarozasa alapjan végzi a sporttevékenységet, ami Oonmagdban 6romot okoz széamaéra,
kevésbé fog a sporthoz vald hozzaallasa kozonyossé valni.

Fontos kitérni az egyéni és csapatsportolok kozti kiilonbségekre is, ugyanis a csapatsportagat
iz6k magasabb kiégés Osszpontszdmmal és a sport leértékelésérdl szamoltak be. A
csapatsportban a sportolok nagyobb pszichologiai terhet tapasztalhatnak a csoportos elvarasok
€s a csapategység fenntartdsa miatt. Egy csapatsportban nagyobb a valoszinlisége a
konfliktusoknak, versengésnek, amiket nehezebb kezelni, a fesziilt 1égkor pedig konnyen

vezethet a ,nem érdekel” hozzadllashoz vagy a sport irdnt érzett ellenérzéshez.
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Csapatsportoloként nemcsak az egyéni, hanem a csapat eredménye ¢€s sikere is fontos, igy a
kudarctodl és a vereségtol valo félelem sokkal intenzivebben hathat rajuk. Az autondomia érzése
kevésbé érvényesiil, mivel a dontéseket kozdsen kell meghozniuk. Mindemellett az egyéni

teljesitmény nem mindig jar egyiitt a csapat sikerével, ami szintén frusztral6 lehet szdmukra.

Korlatok, erdsségek és tovabbi kutatdsi iranyok

A témavalasztas dolgozatom erdsségei koz¢ tartozik, ugyanis viszonylag kevesen foglalkoztak
a sportoldi kiégés ¢és a sériilések kapcsolatanak feltardsaval. Kutatdsomat azonban
megnehezitette, hogy e témaban hazai tanulmanyok nem késziiltek, amelyekkel 6sszevethettem
volna eredményeimet, illetve a nemzetkozi adatok sem elég kovetkezetesek. Fontos kiemelni,
hogy sportagak szerint heterogén mintaval dolgoztam, ami erdsségként tekinthetd, hiszen a
korabbi kutatasok legtobbszor egy adott sportagat iz sportoldi csoportokat elemeztek.
Vizsgéalatomban a felndtt korosztalyra koncentraltam ellenben a legtobb kutatassal, amelyben
leginkabb fiatal, utdnpotlaskorti sportolok kiégését vizsgaltak. Az életkor szempontjabol a
legsériilékenyebb korosztalynak a gyermek- és serdiild, valamint az idéskoruak szamitanak, igy
¢érdekes lehet e korcsoportok vizsgalata is.

A kutatas korlatai kozott fel kell sorolni, hogy bar standardizalt kérdéiveket hasznaltam, az
(online) onkitoltés modszere torzithatja az eredményeket. Az online felvétel mindig magaban
rejti annak veszElyét, hogy a kitoltd kevésbé valaszol pontosan a feltett kérdésekre, azonban
lehetdvé tette, hogy szélesebb korbe eljuthasson a kérdéivem. A mintdm nagysdga nem tette
lehetdveé, hogy az elemzés sordn sportagspecifikus kovetkeztetéseket vonhassak le, illetve
érdemes kiemelni, hogy a statisztikai probdk sordn a csoportnagysagok kevésbé voltak
kiegyenlitettek (pl. a sériilések gyakorisaganal). A korlatok kozott szot kell ejtenem a jelenleg
sériilt sportolok alacsony szamarol is, ami miatt nem valt lehetévé adataik mélyebb vizsgalata.
Jelen kutatds keresztmetszeti mintavételli, amely alapjan nehéz megallapitani, hogy a
sportidény mely szakaszdban volt az adott sportold, ami befolyasold tényezd lehet a téma
szempontjabol. Az altalam hasznalt Sportoloi Kiégés Keérddiv hazai valtozata pszichometriailag
megfeleld mérdeszkoznek tekinthetd, ugyanakkor serdiilldk korében alkalmazhaté a
legmegbizhatébban

Jelen kutatdsban nem forditottam figyelmet a sportold sériilésre adott reakcidira, ebbdl
adddoan a jovoben érdemes interjuk készitését is a kutatas részévé tenni, amellyel felmérhetd a
sportold kognitiv kiértékelése a sériilésre vonatkozdan. Kutatdsom folytatasaként szeretném a
késobbiekben bevonni a korai specializacio, az elkotelezddés és az edzodi attitid mérését.

Erdekes irany lehetne a jovében longitudindlis vizsgalatok készitése, hiszen az egyes
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sportagakhoz kapcsolddoan a szezonalitas befolyasolhatja a kiégést annak dinamikus és valtozo
jellege miatt. Célszer(i lenne a kiégés szintjét mérni a sériilés eldtt, kozvetleniil a sériilés utan
¢s a felépiilés, valamint a sportba vald visszatérés soran rendszeres idokozonként a pontosabb

kovetkeztetések levonasa érdekében.
Konklazio

A korlatok ellenére, jelen kutatds aldtdmasztotta a sériilések halmozott hatasat a kiégésre,
ugyanis az évente tObbszor sériild sportolok értek el magasabb érzelmi és fizikai kimeriiltség
értéket a ritkabban sériil6 sportolokkal szemben. Ennek hatterében a rehabilitacio, a kimaradas
¢s lemaradas, valamint az ismételt sériilések altal okozott folyamatos frusztracié érzése allhat.
A jelenleg sériiltek nem értek el alacsonyabb kiégés pontszamot, tehat a sériilés nem feltétleniil
jelent a sportold szamara pihenést vagy atmeneti sziinetet az intenziv sportolas alél — azonban
figyelembe kell venni a minta alacsony szamat. Hiszen nem mindegy, hogy a sportol6 akkor éli
at az elsd sériilését a szezonban, vagy rovid idon beliil az adott sériilése a sokadik. Erre
vonatkozo kérdést nem tettem fel, azonban feltételezésemet aldtdmasztja, hogy a ritkdbban
sérilld sportolok alacsonyabb érzelmi ¢és fizikai kimeriiltséget mutattak a gyakrabban sériil6
tarsaikkal szemben, igy a ritkdn eléforduld sériilés valoban jelenthet dtmeneti pihenést. Az
eredményeim alapjan a flow-élmény és a pszichologiai immunrendszer erdsitése fontos
szempont a sportpszichologiai munka soran, hiszen megfeleld eszkdzként szolgalhat a kiégés
¢s a sériilések megeldzésében. Sportpszichologusként fontos a megfeleld motivalasi eszkoztar
kialakitasa, hiszen ezzel fenntarthato, hogy a sport 6romét és élvezetet jelentsen.

A sportsériilés az eredmények alapjan nemcsak fizikai, hanem komoly lelki terhet is jelenthet
a sportolok szamara, ugyanis Osszefiiggésbe hozhat6 a kiégéssel. A mentalis tdmogatas
nélkiilozhetetlen részét képezi a sportolokkal folytatott munka sordn, kifejezetten a prevencio
és intervencid teriilletén a sériilésekre és kiégésre vonatkozdan. Figyelembevéve az
eredményeimet és az eddigi kutatasokat, a sériilések és a kiégés megeldzése szempontjabdl a
stresszkezelési technikak elsajatitdsa és a hatékony megkilizdési stratégidk kialakitdsa
jelenthetik a leghatékonyabb eszkozoket. A belsé motivacio fenntartasa és a flow élmények
elosegitése pedig a kiégés szempontjabdl fontosak. EbbOl addddéan a pszichologiailag és
fizikailag orientaltabb megkdzelitések kombinalasa atfogd eszkoztdrat biztosit a sportolok
szamara a sériilés és a kiégés esélyének minimalizalaséra.

Bizonyos 1d6 elteltével a sebek begyogyulnak, a torott csontok dsszeforrnak, ugyanakkor
egy sériilésnek mindig vannak mentalis ,,sz6vOdményei”, hiszen nemcsak a sportold teste,

hanem lelke is sériil. Ebbdl addddan egy sportolonak nemcsak izmait érdemes edzésben
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tartania, hanem mentalis készségeit is annak érdekében, hogy a sport élvezetes és dromteli
maradjon szamara és csokkenthetd legyen akar a sportoldi palyafutas végét jelentd sériilés vagy
kiégés esélye. Ehhez pedig elengedhetetlen a téma mélyebb feltarasa figyelembe véve sajat és

az eddigi kutatasok korlatait €s ajanlasait.
Koszonetnyilvanitas

Szeretném halamat kifejezni témavezetom, Dr. Gaspar Mihaly felé, aki értékes
visszajelzéseivel, iranymutatasaval, szakmai tudasaval és tapasztalataval segitette dolgozatom
készitésének folyamatat. Szeretnék koszonetet mondani mindazon sportszakembernek, akik az
adatfelvétel folyamataban nyujtott segitségiikkel hozzajarultak munkam sikerességéhez.
Mindezek mellett halaval tartozom minden résztvevonek, akik lehetévé tették dolgozatom

elkészulését.

Nyilatkozat MI hasznalatrol

Kijelentem, hogy jelen dolgozat elkészitése sordn nem hasznaltam MI-technologiat, tovabba

semmilyen MI-technologiaval eldallitott tartalom nem keriilt bemutatésra sajat munkaként.
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