Sportaddikcié az egyetemi hallgatéoknal

Készitette: Halmai Déra



Bevezetés

»,Rendszeres sportolasra, testedzésre alapvet6en, mint pozitiv, a mentalis és testi
egészséget elGsegitl, valamint az Osszegészséghez hozzdjaruld tevékenységre gondolunk.
Kutatasok ezrei bizonyitottdk az elmult évtizedekben hogy a rendszeres, megfelel6
mennyiségli és intenzitdsu sport tevékenység jelentGsen hozzdjarul az egészségiink
megl6rzéséhez, mig a testedzés hidnya az inaktivitds szamos alapvet6 kockazatot jelent az
egészségiinkre nézve.
A kutatdk szerint az optimdlis mennyiségl és min6ségli sport tevékenység mind a fizikai és
mind a pszichés egészségre kedvez6 hatdssal van. Feln6ttek, gyermekek illetve serdilék
esetében egyarant. A sokat hangoztatott taplalkozas mellett a fizikai aktivitds valdban egy
kulcstényez6, amikor az egészség meglbrzésérdl beszélink. Mégis a sport tevékenység jo
példa arra, hogy barmely tevékenység tulzadsba vitele problémakat vethet fel. ,,
(Szabo - Demetrovics - Kun - Kurmay 2010. 2830.)
A témavalasztas indoklasa
Sajat és masok tapasztalatain elindulva kezdtem bele kutatdsomba, hiszen magam is a
sportolds hive vagyok mivel mar kiskorom éta mindennapi szerepet jatszik életemben a
sport.
Ismer6seim kozott is szamos példat tudok arra, akiknél elsé helyen all a sport. Amikor
idekeriiltem az egyetemre akkor merilt fel bennem a kérdés, hogy iskolank hallgatéi a
tanulds mellett vajon mennyi id6t forditanak sportoldsra és mennyire vannak kitéve a
testedzésfliiggGség veszélyeinek. Valamint hogy a sportolas mellett mennyi idejik jut
csaladjukra, barataikra, szérakozasra. E témaval kapcsolatos irodalom minddssze 2006 6ta

olvashaté Magyarorszagon igy nagyon friss ez a kutatasi téma.

Szakirodalmi attekintés

E témdval kapcsolatos, szakirodalom Magyar orszagon mindossze 2006-6ta olvashatd, igy a
testedzés fliggGségi téma frissnek mondhatd. Igyekeztem a magyar kutatasoknak utana jarni
és a magyar szakirodalmakra tdmaszkodom szakdolgozatomban. Demetrovics Zsolt munkajat
emelném ki e témaval kapcsolatban, az 6 konyvét és az altala végzett kutatasokat hasznalom
fel elsGsorban a sajat munkamhoz. E témaval kapcsolatos elsé adatfelvétel hazankban 2007
tavaszan tortén, mely a testedzésfliggfség skala valamint a testedzés addikcid kérddiv

felvételével. Orszagos reprezentativ lakdsag felmérés volt, melyet a Corvinusz Egyetem



viselkedés kutatokdzpontja vezetésével az ELTE addiktoldgiai tanszék egylittmikodésében
valdsult meg.

Definicid és tiinettan

,SzélsGséges esetekben a tulzott testedzés az dnpusztitas egyik osvényének a kezdetét is
jelentheti. Ezekb6l a tényekbdl kifolydlag Morgan ramutatott arra, hogy igenis, a
testedzéstdl vald fligg6ség esetében is megmutatkozhatnak az addikcidkndl szokdsos
tinetek, a megvondsos szindroma, a kedvezé6tlen szocidlis kovetkezmények és egyéb karos
hatdsok. Ennek megfelel6en 6 mar viselkedési zavarként azonositotta a testedzésfligg6séget,
s mintegy reflektdlva Glasser elnevezésére, a ,negativ addikcié” kifejezést hasznalta. Bar ez
az elnevezés még ma is fel-felbukkan a szakirodalomban, mint latni fogjuk, helyét egyre
inkabb atveszik az érték mentesebb elnevezések, elsGsorban a testedzésfiiggéség. Magyarul
a legmegfelel6bb kifejezés a testedzésfiiggéség, mert - hasonléan az internetfiiggéség
jelenségéhez - magdban foglalja a dependencia és az addikcié fogalmat is, mikdzben egy
magatartdsi problémara utal. A viselkedési fliggségek esetében azonositott hat altalanos
tlinet - amelyek részletes kutatasok és tobb életteriileten végzett felmérések eredményei
alapjan keriltek a felszinre példdul testedzés, szex, szerencsejaték, videojdték,
internethaszndlat - az aldbbiakban a testedzésfliggéségre vonatkoztatva kerilil bemutatdsra.
Brown 3dltaldnos tlineteit alapul véve Griffiths értékelte at a tlinetcsoport Gsszetevéit a
kovetkez6képpen:

Kiemelkeddség. Ez a tiinet akkor van jelen, amikor az edzés az egyén életének legfontosabb
részévé valik, domindlja gondolatait belefeledkezés és igénytorzulds, érzelmeit sévdrgds,
viselkedését szocidlis bedllitottsdg romldsa. Az edzésfliggd egyén gondolata szinte minden
szitudcidban példdul gépkocsivezetés, evés, értekezlet, s6t még a bardtokkal vald beszélgetés
alatt is az edzés korul forog. Minél kozelebb keril a varva vart id6pont, annal jobban izgul
vagy fél, hogy nem lesz képes id6ben elkezdeni az edzést.

A tulzott mértékii sporttevékenység ebben az esetben a személy testi, lelki, tarsas vagy
egyéb mas teriiletet érint6 mikodésének kdrosoddsaval fog egydiitt jarni. A testedzés uralja a
személy mindennapjait; gondolatait csakigy, mint az érzéseit sévdrgds és a viselkedését.
Amikor nem edz, gondolatai gyakran akkor is a testedzés korul forognak.

Tolerancia, azaz egyre nagyobb mennyiségl testedzésre van sziksége a személynek az
elvonasi tlinetek elkerilése, illetve annak érdekében, hogy megfelel6en érezze magat. A

tolerancia az a tinet, amely akkor figyelhet6 meg, amikor az edzettség miatt egy adott
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edzésmennyiség mar nem elegendé ahhoz, hogy az el6z6 idGszakokhoz hasonlénak
észlelhetd eredményt valtson megtartdztatasra, és visszaesik.
A fenti tiineteket attekintve lathatjuk, hogy a tulzdsba vitt testedzés esetében |ényegében
hasonld tlinetek jelennek meg, mint mas viselkedéses, illetve kémiai addikcidok esetében.
Megjelenik a tolerancia, a megvondsos tlinetek, s a viselkedés artalmas, a mindennapi
életvitelt, a kapcsolatokat, a szocidlis funkcidkat karositdé volta. Jellemz6é a
hangulatmédosulasra utald tiinet, amely a testedzés ,szelfmedikaciés” jellegére utal, azaz
arra, hogy ezek a személyek nem egyértelm(ien csupdn a testedzés oroméért, hanem vagy
valamilyen extra kielégiilés, élvezet érdekében, vagy még inkdbb a negativ hangulatok,
kellemetlen vagy frusztrald érzések elkerililése, a mindennapi nehézségek eldli ,,menekilés”
miatt edzenek tulzott mértékben. ,, (Szabdé mtsai 2010. 283-287.)
Mér6eszk6zok

A kényszeres testedzés, illetve testedzésfliiggfség esetében ma még nagyon kevés
kutatdsi eredmény all rendelkezésiinkre. A kutatok jorészt a futdsra aerobik tipusu sportokra
illetve testépitésre koncentrdlnak, csak néhany irds foglalkozik a triatlonnal, tanccal,
sulyemeléssel illetve egyéb sportokkal.
A Futas Iranti Elkotelezettség Skala - pozitiv megkozelitést birdltak.
Kényszeres Testedzés Kérddiv - Smith és munkatdrsai kérddive, amely kifejezetten a
testépitéssel kapcsolatos addikcido mértékét és jellemzdit méri.
Ogden, Veale és Summers nevéhez f(iz6d6 Testedzésfiiggoség Kérdabiv - 8 faktort képeztek,
de nagyon bonyolult a kitoltése, nehezen haszndlhaté.
Hausenblas és Downs altal kidolgozott Testedzésfiigg6ség Skala - normal egyetemi
populacidban férfiak esetében talaltak magasabb testedzésfliggfséget.
Griffiths Testedzés Addikcié KérdGiv - A kérdGiv a sportolasrdl, testmozgdsrol, edzésrdl szdl,
onértékeld, és gyorsan hasznalhato.
A kutatasomban az utolsé 2 kérd&iv tipust fogom hasznalni mivel Demetrovics Zsolt is ezeket
hasznalta fel a kutatasaihoz. gy &sszehasonlitasi adatokra is szert tehetek.
A testedzésfiiggiség jellemzéi és kovetkezményei

»A kényszeres testedzés, illetve testedzésfliggfség esetében ma még nagyon kevés
kutatasi eredmény all rendelkezésiinkre ahhoz, hogy az egyes sporttipusok, illetve az egyes
sportolasi tipusok kozott érdemben differencidlni tudjunk. Minéségileg megkilonboztetett

figyelmet elsGsorban a testépités szokott kapni, amennyiben itt olyan specifikus jelenségek is
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tetten érhet6k elsésorban taldn az izomdisz- morfia jelensége emlitheté e tekintetben,
amelyek az egyéb emlitett sportoknal kevésbé jellemzéek.

A testedzés minGségét illetGen lényegében a kényszeres, illetve a nem kényszeres sportolasi
modot szokas elkiloniteni; el6bbit a szerint meghatdrozva, hogy az intenziv testedzés az
egyértelmd testi sériilés vagy egyéb kontra indikacio ellenére fennmarad.

Izomdisz- morfia: Ezek a férfiak igen izmos testalkatuk ellenére is sovanynak és kicsinek
tartjak magukat, és mindent megtesznek annak érdekében, hogy még izmosabbak és
nagyobbak legyenek. Nydron is vastag melegit6ben vagy dzsekiben jarnak, nem mutatkoznak
strandon, mert félnek, hogy kinevetik de testképzavaruk forditott: izmosan is sovanynak
latjdk magukat. Kés6ébb e betegséggel kapcsolatosan az izomdiszmorfia elnevezés
honosodott meg, utalva ezzel egyrészt a kapcsolddd testképzavarra, illetve a testdiszmorfias
zavarral valé szoros kapcsolatra.” (Szabé és mtsai 2010. 291-293.)

Pszicholégiai modell

»A fentiekkel is 6sszefliggésben, felmeril, hogy a rendszeres edzést folytatd személyek egy
része maganéleti problémak el6l menekiilhet a sportba (Morris, 1989), bar azon esetek
szama, ahol a tulzott edzés egy pszicholdgiai probléma el6li menekiilést jelent, elég nehezen
becslilhet6. Masokhoz hasonldan, akik példaul alkoholhoz vagy droghoz nydlnak a nehéz
szituacidkban, az edzéshez szokott egyén a hosszi idGtartamu és intenziv mozgdson
keresztlil vezeti le a feszlltségét, frusztracidjat vagy tehetetlenségét. A problémaktdl vald
menekilésre hasznalt edzésforma, avagy a testedzésfliggfség, mint pszicholdgiai
rendellenesség ritkdbb, mint mas fliggbségi formak. Tizenot évvel ezelbtt Szabd 1995 a
testedzésfligg6ségre vonatkozdan egy ,mentalis kiértékelési” hipotézist javasolt. Ennek a
pszicholdgiai modellnek az az alapja, hogy amikor az egyén a stressz elkerilése céljabdl edz,
és ennek eredményeképpen megkonnyebbll, a rendszeres edzés a pszicholdgiai stresszel
szembeni megkiizdést jelenti szdmadra, tehat az edzés egy stresszoldd eszkdzzé valik. A test-
edzésfliggbségben szenved6 egyén abban a hitben él, hogy a tulzott edzés egy egészséges
modja a stresszel szembeni harcnak. Ebbél kiindulva raciondlis magyarazatokat talal ki annak
igazoldsara, hogy miért viszi tllzdsba a mindennapi edzést, és miért vonja el a figyelmét mas
fontos, akar létfenntartasi dolgoktdl.” (Szabo és mtsai 2010. 296-297.)

Hipotézisek

Az irodalmi attekintés soran szamos kérdés fogalmazddott meg bennem. Mint példaul hogy



az egyetemiink hallgatdi koziil vajon hanyan testedzés fliggbk és hogy ez a fliggdség mely
sportagat (iz6 személyekre jellemzGébb.

Feltételezem, hogy a NYME- SEK hallgatéi kozott a testedzés fliggGség ardnya megegyezik a
Griffiths és munkatarsai altal mért eredménnyel, ami 3% kordili.

Feltételezem, hogy az elsGdleges testedzés fligglk ardnya a férfiak kozott magasabb.
Feltételezem, hogy sportaddikcio jelenléte sportaganként eltérd aranyu.

Minta és modszer

Mintdban — a teljesség igényének megfeleléen — Nyugat-magyarorszagi Egyetem Savaria
Egyetemi Kozpont minden hallgatéjanak Neptun rendszeren keresztil kildtem ki online
kérdéivem. A kikiildés utan 2 hénapon belil visszaérkezett online kérddivek szdma n=270.
(2. abra) A nemek megoszlasat tekintve 77%-ban n6k és 23%-ban férfiak alkotjak. (1. abra)
Kutatasom ideje: 2011. szeptember- 2012. aprilis

Modszerként kérddives kutatast valasztottam.

Kérd&ivem f6 kérdéskorei az alabbiak voltak:

mely tudomanyterileten tanul

sportol-e jelenleg

milyen sportdgat (iz

milyen rendszerességgel sportol

versenyez-e a sportagaban

A Hausenblas és Downs (2002) altal kialakitott Testedzésfligg&ség Skala (Exercise
Dependence Scale, EDS) magyar valtozata

Testedzésfligg6ség Skala (EDS-HU)

A Terry, Szabé és Griffiths (2004) altal kialakitott Testedzés Addikcié KérdGiv (Exercise
Addiction Inventory, EAI) rovid verziéjanak magyar valtozata

Testedzés Addikcié KérdGiv (EAI-HU)

Statisztikai feladatokat a SPSS 18.0 statisztikai programmal végeztem. Az adatok
el6készitését pedig Microsoft Office Excel programjaval szerkesztettem.

Megvitatas

1. Hipotézis

Feltételeztem, hogy a NYME- SEK hallgatéi kozott a testedzés fligg6ség ardnya megegyezik a

Griffiths és munkatarsai altal mért eredménnyel, ami 3%.



A hipotézisem nem igazolédott be, hiszen az altalam felmért hallgaték adataibol lathato
hogy 7,4% sorolhaté magas fligg&ségi kategdriaba. Az is meglepd adat, hogy nagyon magas
63,7% sorolhatd kozepes fliggbségi kategdriaba, amely akar at is lendiilhet magas fligg&ségi
kategdridba a kés6bbiekben. (4. dbra)

2. Hipotézis

Feltételeztem, hogy az els6dleges testedzés fligg6k aranya a férfiak kozott magasabb. Ezt az
eredményt SPSS keresztbaldaval tudtam kiértékelni a testedzés fliggdségi skalan elért
pontszam és a nemek adataibdl. A hipotézisem megbukott, hiszen a férfiaknal 4,9%, mig n&k
korében 8,9%-nal mutathatd ki a magas foku testedzésfliggGség. (5. dbra)

Véleményem szerint ez azért fordulhatott el6, mert talan a nék sokkal test tudatosabbak
sokkal fontosabb nekik a tokéletes kiils6 és ezért koztudott, hogy hajlanddak tulzdsokba esni,
esetiinkben a tulzasba vitt testedzéssel.

3. Hipotézis

Feltételeztem, hogy sportaddikcid jelenléte sportdganként eltérd aranyu. Ezt az adatot SPSS
program segitségével a sportagakbdl valamint a testedzésfliggéségi eredményekbdl
szamitottam ki. Vizsgalati eredményeim alapjan az NYME hallgatoi kozott 7,4% folotti
értéknél beszélhetiink magas szint(i testedzésfliiggdségrél egy adott sportagnal.

Azok a sportdgak, amelyek beletartoznak ebbe a magas szintli testedzésfiiggGség
kategdridba: az atlétika 22,2%, tanc 12,5%, Uszds 12,5 %, labdarigas 8,6% valamint a kondi
11,1%. (6. abra)

Kutatdsom alapjan kijelenthetem, hogy e sportagakat (iz6 személyek vannak jobban kitéve a
testedzésfliggdség veszélyeinek.

Osszefoglalas

A sportaddikcio témaja mar 1-2 éve felkeltette az érdekl6désemet, amikor komolyabban
kezdtem foglalkozni az egyetemen a sporttal és miutan egyre tébb ismeretet szereztem réla.
Megismerkedtem tébb élsportoléval is és olyan emberekkel is, akik hobbi szinten, de szinte
megszallottsagbdl (zik kedvenc sportjukat. Felmeriltek bennem a kérdések hogy vajon mely
sportagak lehetnek, azok ahol nagyobb mértékben vannak kitéve a testedzésfliggGségnek.
igy a késébbiekben kutatdsomban ezt a kérdést is felhasznaltam hipotézisként, mert mar
nagyon érdekeltek az eredmények.

A kutatast elvégezve tapasztaltam, hogy sajnos nem sokan vesznek részt aktivan a Neptun

rendszerében elktldott online kérddivek kitorésében.



Ezen tul azt is meglep6en tapasztaltam, hogy mig Griffiths és munkatarsai altal mért
eredmények azt mutattak, hogy a megkérdezettek 3% testedzés fliggé esetemben a Nyugat-
magyarorszagi Egyetem Savaria Egyetemi Kozpont hallgatéindl egy jéval magasabb
szazalékos adatot kaptam vizsgdlataim soran, ami 7,4%.

Egyéb észrevételem még az is hogy nem foglalkoznak, ezzel a problémaval és nem ismerik fel
azok az emberek, akik mar testedzésfliiggéség kategdridba tartoznak. Pedig nagyon fontos
lenne a felismerés, hiszen kés6bb ugyan olyan probléma lesz, mint barmely masik addikcid.
Mert nem csak a szervezetiikre lesz karos hatassal a tulzasba vitt testedzés és terhelés,
hanem az emberi kapcsolataikra is hiszem, emiatt elhanyagoljak tarsas kapcsolataikat.
Kutatasom elvégzésével a kérdésim szama csak novekedett igy a kés6bbiekben még
szeretnék kutatdst végezni ezen a terlileten és ebben a témaban. Néhany ezek kozil: hogy
Osszefliggés mutathato-e ki az élettel valé elégedettségi szint és ennek negativ irdnyultsaga
valamint a testedzésfligg6ség kialakulasa kozott. Valamint arra is kivancsi lennék, hogy az
eredményeim alapjan a nék magasabb %-os ardnyt értek el a testedzésfliggGség
eredményében, hogy mik az okok, ami miatt ennyire tulzasba viszik az edzést.
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