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BEVEZETES
Ong ¢és Chua (2021) meta-analizisiikben hangstlyoztak, hogy a versenyszorongas

a sportpszichologiai kutatdsok egyik leggyakrabban vizsgalt konstruktuma. A
sportteljesitmény ¢és szorongds kapcsolatat vizsgald elméleti modellek fejlédési ive
vildgosan mutatja, hogy a kezdeti, arousal szintre fokuszalé megkozelitések (pl. forditott-
U hipotézis, drive elmélet, atfordulas teoria) helyét fokozatosan atvették a komplexebb,
tobbvaltozos rendszerek, melyek mar figyelembe veszik a szorongéds multidimenzionalis
természetét ¢és az egyéni kiilonbségek szerepét. Martens €s munkatarsai (1990) altal
létrehozott multidimenzionalis szorongds elmélete a teljesitménnyel Osszefiiggésben
harom komponenst emel ki: kognitiv szorongas, szomatikus szorongas, onbizalom. A
kognitiv szorongast aggodalmaskodo, negativ mintazatii gondolatokkal definialja, amely
negativ egyiittjarast mutat a teljesitménnyel, minél magasabb a személy a kognitiv
szorongasa, anndl rosszabb teljesitményre lesz képes. Ez a kordbban Hull (1943) altal
feltételezett linearis kapcsolatot bizonyitja a kognitiv szorongas és a teljesitmény kozott.
A szomatikus szorongas vegetativ, fiziologiai tiineteket foglal magaban, mint példaul az
izzadas, hanyinger, fokozott pulzus, stb. A szomatikus szorongés esetében Yerkes és
Dodson (1908) altal megalapozott forditott U alaka kapcsolatot fedeztek fel a
teljesitménnyel, azaz bizonyos szintli szomatikus szorongasra sziikség van a megfeleld
sportteljesitményhez. A harmadik komponens az Onbizalom, amely a sportold sajat
magaba ¢és képességeibe vetett hitét jelenti és pozitiv Osszefiiggést mutat a
teljesitménnyel, igy az Onbizalommal kapcsolatos problémak teljesitményromléssal
tarsulhatnak. Osszességében a multidimenzionalis szorongas elmélet szerint a megfeleld
sportteljesitményhez alacsony kognitiv és optimalis szomatikus szorongasra van sziikség,
valamint megfelel 6nbizalomra (Martens és mtsai., 1990).

Noha az egyes modellek eltéré aspektusokra helyezik a hangsulyt, konszenzus
alakult ki abban, hogy a versenyhelyzetekhez kapcsolddd szorongas érdemi hatést
gyakorol a sportteljesitményre, amely lehet facilitald vagy debilizald is, az egyéni
jellemzok, a kontextus és a valaszmintdzatok filiggvényében. Hanton és munkatarsai
(2008) mar tobb mint masfél évtizede rendszerezték a versenyszorongasra hajlamositd
személyiségbeli (pl. vonasszorongds, affektivitds, kognitiv torzitasok, megkiizdési
modok, Onbizalom) és szituacids (pl. sportdg tipusa, versenytapasztalat) faktorokat,
ugyanakkor az irracionalis hiedelmek ¢és a perfekcionizmus mint befolyasold tényezdk
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személyiség egyik leggyakrabban vizsgalt jellemzdéje a perfekcionizmus, amelyet
kezdetben Frost és munkatirsai (1990) mint olyan személyiségvonast definiéltak,
amelyre tulzd Onelvarasok és oOnkritikus attitlid jellemzo, fiiggetleniil a tényleges
teljesitménytol. Az elméleti fejlddés nyoman a perfekcionizmust ma mar tobbdimenzios
konstrukcionak tekintik, amely két f6 komponensre bonthatd: perfekcionista torekvésekre
(PT) és perfekcionista aggodalmakra (PA) (Flett & Hewitt, 2002). Mig a PT a magas
belsé standardok révén gyakran adaptivként értelmezhetd, a PA kudarckeriiléssel,
diszkomforttal ¢és negativ  Onértékeléssel tarsul, ¢és gyakran maladaptiv
kovetkezményekkel jar, kiilonOsen a sportteljesitmény és a mentalis egészség terén (pl.:
(pl. Stoeber és mtsai., 2007; Martinent s mtsai., 2010; Burton és mtsai., 2013; Mallinson-
Howard és mtsai., 2015; Jensen és mtsai., 2018; Haraldsen és mtsai., 2021)). A PA-t
gyakran a ,diszkrepancia” fogalma irja le, amely az egyén elvardsai és észlelt
teljesitménye kozotti fesziiltséget tiikrozi (Rice & Ashby, 2007). Bar a PT szerepét
illetéen az empirikus eredmények nem egységesek, szdmos vizsgalat ramutat arra, hogy
mindkét dimenzid talzott mértéke — a perfekcionizmus természetétdl fiiggetleniil —
negativ pszichologiai kovetkezményekkel jarhat a sportban (Flett & Hewitt, 2005). Ellis
(1958) koncepcidja szerint a perfekcionizmus egy olyan irracionalis hiedelem, amely azt
sugallja, hogy az embernek minden esetben kompetensnek, intelligensnek ¢és
eredményesnek kell lennie, valamint minden problémara 1étezik egy tokéletes megoldas,
aminek meg nem taldlasa katasztrofa. Ezeket a gondolatokat gyakran irracionalis
hiedelmekként szoktdk azonositani, amelyek szélsdségesek, rogziiltek és logikatlanok,
tehat nincsenek Osszhangban a valdsaggal (Ellis & Dryden, 1997). Az irracionalis
alacsony-frusztracios tolerancia, becsmérlés. Korabbi kutatasok kovetkezetesen azt
mutatjak, hogy az irraciondlis hiedelmek Osszefiiggésben vannak bizonyos mentalis
egeészséggel kapcsolatos problémakkal sportoloknal, mint példdul a szorongasos zavarok,
kronikus stresszallapot vagy a diszfunkcionalis attitidok (Turner, 2022, 2016, 2019).
Habar a sportoloi kontextusban végzett kutatdsok szdma csekély, az irracionalis
hiedelmek és a versenyszorongas kapcsolatat illetdéen vannak tanulményok, amelyek
bizonyitjak, hogy egyiittjards fedezhetd fel a sportoldk irraciondlis hiedelmei ¢és a
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Turner, 2022). Tovabba nem sportoloi mintan azt is feltartak, hogy az irracionalis
hiedelmek korrelalnak a perfekcionizmussal (Ellis, 2002).

Tovéabba fontosnak talaltuk, hogy a két prediktiv jelenség (perfekcionizmus,
irracionalis hiedelmek) mellett vizsgaljuk azt is, hogy hazankban még kevésbé hasznalt
¢s adaptalt intervenciok milyen hatassal lehetnek sportolok versenyszorongasara. A
sportolok versenyszorongasanak csokkentésére iranyuld intervencios torekvések
hatterében leggyakrabban a kognitiv viselkedésterapias (CBT) megkozelitéseket
tartalmaz6 pszichologiai képességfejleszté tréning (PKT) jelenik meg (Weinberg &
Gould, 2019; Psychological Skills Training — PST). A PKT olyan adaptalt CBT technikak
Osszessége (pl. célallitds, imaginacid, relaxacio), melyek célja a mentalis egészség
fejlesztése és a teljesitményoptimalizalas. Az intervencidk vizsgélatdban egyre gyakoribb
a CBT egyes hullamaibdl szarmazé technikdk — példaul a masodik hulldmhoz tartozo
Racionalis Emotiv Viselkedésterapia (REBT; Ellis, 1957), illetve a harmadik hullam
mindfulness-alapu modszerei — 6nalld hatasainak elemzése sportoldi kontextusban. A
REBT megkozelités alapja, hogy a pszichés problémak hétterében valamilyen irracionalis
hiedelem 4ll, amely — ellentétben a rajtunk kiviil allo torténésekkel —valodi
magyarazatként szolgalhat (Dryden, 1995). Az irracionalis hiedelmek azonositasa
elengedhetetlen és fontos 1épés a pozitiv valtozashoz, de nem elégséges a megoldashoz,
fontos, hogy racionalis hiedelmek alakuljanak ki és er6sddjenek meg helyettiik. Ennek a
folyamatat mutatja meg a GABCDE keretrendszer, miszerint a kognitiv, érzelmi és/vagy
viselkedéses kovetkezmények (C) a raciondlis vagy irraciondlis hiedelmeink (B)
kovetkeztében alakulnak ki, amelyek bizonyos célvezérelt (G) események hatasara
aktivalodnak (A) (Dryden & Branch, 2008). A REBT sportpszicholdgiai hatékonysagat a
kozelmultban egyre tobb tudomanyos kutatas bizonyitja (Jordana és mtsai., 2020; Turner,
2016; 2019; 2022). A CBT harmadik hullama a tiinetek csokkentésén tal kiemelt
jelentdséget tulajdonit a kognitiv folyamatoknak, az érzelemszabalyozasnak ¢és az
elfogadasnak. Ebben a szakaszban jelentek meg eldszor a mindfulness és elfogadas-alapa
technikdk, amelyeknek {6 célja az egyén azon képességének fejlesztése, amely hozzajarul
a distressz tolerdlasdhoz és a pszicholdgiai rugalmassag kialakulasahoz. A mindfulness
vagy masnéven tudatos jelenlét ennek a hullimnak a terméke, amely az itélkezésmentes
jelen fokuszaltsdgot jelenti hozzajarulva az érzelemszabélyozashoz ¢és kognitiv

valtozasokhoz. A CBT harmadik hullamaba tartozé — mindfulness- és folyamatalapu —



megkozelitések a negativ érzelmi allapotokat azzal hozzak 6sszefiiggésbe, ahogy az adott
személy viszonyul a tapasztalasaihoz, példaul elfogadja azt vagy ragodik rajta (Carona,
2023). Az eddigi kutatiasok soran gyakran alkalmaztak a kiilonb6z6 mindfulness alapa
programok elemeit kombinalva ¢és ezeknek a sportoloi kornyezetre adaptalt
intervencioknak vizsgéltdk a hatékonysagat (Myall €s mtsai., 2023). Az ilyen jellegii
tanulmanyok eredményei azt mutatjadk, hogy a kombinalt mindfulness programok
alkalmasak sportoloknal a distressz €s a szorongas csokkentésére, valamint a mindfulness
képességek fejlesztésére (Mehrsafar és mtsai., 2019; Rooks és mtsai., 2017). Bar e két
megkozelités hatékonysagat tobb nemzetkozi kutatas alatamasztja, hazai sportoloi mintan
torténd adaptaciojuk és empirikus vizsgalatuk még hianyzik.

Jelen disszertacid célja a perfekcionizmus, az irraciondlis hiedelmek és a
versenyszorongas kozotti kapcsolatrendszer komplex modelljének vizsgalata, valamint a
REBT ¢és a  mindfulness  sportpszicholdgiai  alkalmazhatdésaganak — és
hatdsmechanizmusainak feltarasa magyar sportoloi populacioban, valamint a magyar

nyelvre adaptalt Versenyszorongés Skdla (CSAI-2-H) pszichometriai vizsgélata.

CELKITUZESEK

Az elsé vizsgéalatunk f6 célja feltarni az irraciondlis hiedelmek ¢és a
perfekcionizmus kiilonb6z6 formainak eldrejelzd erejét a versenyszorongdsra, valamint
ezen két konstruktum komplex mediacios hatasanak vizsgalata kognitiv €s szomatikus
versenyszorongasra. Ezek alapjan a kovetkez6 hipotéziseket fogalmaztuk meg (ezekhez
a hipotézisekhez kapcsolodo sajat tanulmanyok: Toth és mtsai., 2022; Toth & Szabo,
2019a, 2019b):
Hi1: Az irracionalis hiedelmek egyiittesen és mind a négy formaja (dogmatikus
kovetelmények, rettegés, alacsony-frusztracids tolerancia, becsmérlés) kiilon-kiilon elére
jelzi a multidimenzionalis versenyszorongast mindharom komponensét.
Hiz: A maladaptiv perfekcionista aggodalmak pozitiv prediktorai a multidimenzionalis
versenyszorongas mindharom komponensének, azonban az adaptiv perfekcionista
torekvéseknél nem feltételeziink eldre jelzd hatast.
Hais3: Az irraciondlis hiedelmek eldre jelzik a kognitiv és szomatikus versenyszorongast,
amely esetében az adaptiv és a maladaptiv perfekcionizmus egyarant kozvetito szerepet

tolt be.



A maésodik vizsgalat f60 célja az REBT, valamint a mindfulness-alapt
beavatkozasok hatékonysagéanak vizsgalata a kognitiv és szomatikus versenyszorongasra,
valamint az ezzel Osszefliggésbe hozhatd pszicholdgiai jelenségekre (irracionalis
hiedelmek ¢és perfekcionizmus). A masodik vizsgalat hipotézisei (ezekhez a
hipotézisekhez kapcsolddo sajat tanulmanyok: Toth €s mtsai., 2023; Toth & Toth, 2022):
H2i: Feltételezziik, hogy a REBT, valamint mindfulness beavatkozasban résztvevd
sportolok versenyszorongas, perfekcionizmus ¢€s irracionalis hiedelmek szintje csokken
az intervencio6 kovetkeztében.

Ha2: A vardlistas kontroll csoport esetében nem feltételeziink kiilonbséget a pre- és a
poszttesztek kozott, tekintettel arra, hogy 6k semmilyen pszicholdgiai intervencidoban
nem vesznek részt.

Hass: Feltételezziik, hogy az REBT intervencioban résztvevdk fogjak a legnagyobb
csOkkenést mutatni a versenyszorongds, a perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek
skalakban Osszevetve a mindfulness és a vardlistas kontroll csoporttal. Tovabba a
mindfulness csoportban nagyobb csdkkenést varunk a varolistads kontroll csoporthoz
képest.

H2/4: Feltételezziik, hogy az 6nbevallasos versenyszorongés kérddiv eredményei €s a nyal
kortizol szint 6sszefliggést mutat a teljes mintan, és a REBT és mindfulness csoportokban
csokkenés mutathato ki a kortizol szintben a beavatkozasok utan.

Annak ellenére, hogy a sportolok versenyszorongasanak diagnosztizalashoz és
kutatdsahoz a legelterjedtebb mérdeszkdz a Versenyszorongas Skéla, magyar nyelvii
validitas vizsgalata még nem tortént meg. Kovetkeztetésképp a harmadik vizsgalat 6
mtsai., 1999) wvaliditds ¢és reliabilitds vizsgalata, valamint standard értékeinek
meghatarozasa.

Hass: Feltételezziik, hogy a magyar nyelvre adaptalt Versenyszorongéas Skala validitasa
¢s reliabilitasa eléri a megfeleld értékeket.
Hsr2: A ndi sportolok versenyszorongasa magasabb szintet mutatnak, mint a férfi tarsaiké.

Hass: Az egyéni sportolok versenyszorongas szintje magasabb, mint a csapatsportoloke.



MODSZEREK

Az els0 keresztmetszeti kutatasban 219 magyar sportold (Meseskor = 26.39, SDe¢serkor
= 11.92) vett részt, akiket kiilonbozo sportegyesiileteken keresztiil kértiink fel az online
kérddivek kitoltésére. A vizsgalatban 96 nd és 123 férfi vett részt, akik koziil voltak
amatOr (N = 140) és profi sportolok (N =79), tovabba egyéni (N = 82) vagy csapatsportot
(N =137) Gzok.

A masodik kutatasban egy hazai utanpotlas jégkorongcesapat néi és férfi sportolod
vettek részt. A vizsgalatbol bizonyos okok miatt (hidnyos tesztek, szélsdségesen kilogo
értékek) 8 sportolot zartunk ki, igy a végsé minta 46 sportolobol (N,s = 10, Nz = 36)
tevodik 0ssze (Meekor = 18.04, SDgjeror = 1.83). A REBT beavatkozasban tizenkettd
(Méierkor = 18.17, SDgeskor = 1.40), a mindfulness beavatkozasban tizennégy (Meeskor =
17.36, SD¢jemor = 2.10), mig a kontroll csoportban husz sportolo6 vett részt (Mejemor = 18.45,
SD¢lerkor = 1.79), akik minden alkalmon jelen voltak és az 0sszes vizsgalatot teljesitették.

A harmadik kutatasban 415 személy vett részt, azonban a 8 sportold szélséségesen
kilégd adatokat mutatott, ezért a normalitas feltételének teljesiilése miatt dket kizartuk a
vizsgalatbol. A végsé minta, tehat 407 személyt tartalmaz (Msjetkor = 23.77, SDe¢tetkor =
10.34), akik koziil 46,9% n6 (N = 191), mig 53,1% férfi (N = 216). Minden résztvevo
minimum amatdr (N = 266) szinten sportolt, de a minta tartalmaz professziondlis (N =
141) sportolokat is. A sportagi eloszlast tekintve egyéni (N = 176) és csapatsportot (N =
231) GzO6k egyarant talalhatdak a résztvevok kozott. Mindhdrom kutatast a Magyar
Testnevelési és Sporttudoméanyi Egyetem Kutatasetikai Bizottsaga engedélyezte (TE-
KEB/07/2022; TE-KEB/16/2022; TE/KEB/27/2023).

Els6é kutatds soran harom validalt onbevallasos mérdeszkozt alkalmaztunk. A
versenyallapotszorongds mérésére Martens és munkatarsai (1990) altal kifejlesztett
kérdbivének (Competetive State Anxiety Inventory-2: CSAI-2) magyar nyelvre adaptalt
valtozatat hasznaltuk (CSAI-2-H; Sipos és mtsai., 1999). Ez az 6nbevalldsos méroeszkoz
27 tételt tartalmaz, amelyek harom alskaldra oszlanak: kognitiv szorongdas, szomatikus
szorongas és versennyel kapcsolatos Onbizalom. Sipos és munkatarsai (1999) altal
létrehozott magyar valtozat magas belsé konzisztencidjat bizonyitottdk (Cronbach o =
0.75-0.85). A sportolok irracionalis hiedelmeinek mérésére Turner és Allen (2018)
Irracionalis Teljesitmény Hiedelmek Leltar (Irrational Performance Beliefs Inventory:

iPBI) eszk6zét hasznaljuk. Ez a méréeszkoz 20 tételt tartalmaz, ami 4 alskalara tagolodik:



dogmatikus kovetelmények, rettegés, alacsony frusztraciés tolerancia. Az eredeti
mérdeszkoz teszt-retesz validitasa és reliabilitasa megfeleld (Turner és Allen, 2018). A
magyarra forditott méréeszkoz megfeleld belsé konzisztencia értékeket mutat (Cronbach
a = 070 -0.90). Az adaptiv (standardok) és a maladaptiv (diszkrepancia)
perfekcionizmus vizsgalatahoz az dtdolgozott roviditett Majdnem Tokéletes Skalat (Short
Almost Perfect Scale: SAPS; Rice és mtsai., 2014) alkalmaztuk, amelynek magyar nyelvii
valtozatat Reinhardt ¢s munkatérsai (2019) alakitottak ki. Ez a mérdeszkoz két alskalara
tagolodik, amelyekhez 4-4 item tartozik. A standardok alskala a magas
teljesitményelvarasokkal kapcsolatos, mig a diszkrepancia a standardok és az ezzel
kapcsolatos aggodalmak kozotti észlelt tavolsagot vizsgalja. A magyar verzié megfeleld
reliabilitassal (Cronbach o.= 0.77 — 0.86) és validitassal rendelkezik (Reinhardt és mtsai.,
2019).

Masodik kutatds sordn a bemutatott harom Onbevalldsos mérdeszkozon thl
alkalmaztunk — egyes kutatasok alapjan — objektivabb a szorongassal Osszefiiggd
fizioldgiai mérést, kortizol vizsgélatot is. A sportolok szorongés szintje Osszefiiggést
mutathat a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese tengely aktivitasaval, amely a kortizol
szint valtozasaval mutathatdé ki (Gozansky ¢és mitsai.,, 2005). A mintavétel soran
kifejezetten a kortizol mérésére fejlesztett oralis tamponokat a sportoloknak két percig a
szajunkban kellett ragniuk a megfeleld mennyiségii nyal osszegyljtéséhez, majd pedig
vissza kellett helyeznitik azokat a tarolasra létrehozott specidlis betétbe. A mintavétel utdn
azonnal a laborba szallitottdk a mintdkat, ahol megfelel6 hdmérsékleten taroltak és 24
oréan beliil elemezték. Az elemzést ECLIA (elektrokemilumineszcencids immunkémiai)
modszer segitségével cobas® immunkémiai analizatoron hajtottak végre (Polat és mtsai.,
2018). A sportolok nyalbol nyert kortizol szintjét nanomol per liter (nmol/L)
mértékegységben tovabbitottak jelen kutatds vezetdjének. Masodik kutatdsban résztvevo
sportolok eld- €s utoméréses kisérletben vettek részt, tehat a méréeszkozoket alkalmaztuk
a 8 hetes beavatkozasok el6tt és utan mindharom csoport esetében.

A harmadik kutatas soran a korabban ismertetett Versenyszorongéas Skala magyar
nyelvre adaptalt valtozatat alkalmaztuk (CSAI-2-H; Sipos és mtsai., 1999).

Statisztikai elmezések soran mindharom vizsgalat adatainak leird statisztikait s
az elemzések alkalmazasi feltételeinek tesztelése volt az els6 1€épés. Elso kutatas adatainak

fo elemzése soran korrelacios, regresszios és medidcids elemzéseket hajtottunk végre



IBM SPSS 27 program segitségével. Utdbbi soran Hayes (2022) éltal kidolgozott 6.
modelljének tobbszordés mediacidos analizisét (serial multiple mediation analysis -
SAMM) hasznaltunk PROCESS 4.1 verzidjanak beillesztésével az IBM SPSS 27
programba, annak érdekében, hogy feltarjuk az irracionalis hiedelmek direkt €és indirekt,
valamint perfekcionizmus 4ltal kozvetitett hatast a kognitiv és szomatikus
versenyszorongasra.

Misodik kutatdsunk soran szintén IBM SPSS 27 program segitségével elemeztiik
adatainkat. A végsé minta adatai hidnyzo és szélsdségesen kilogod értékeket nem
tartalmaznak, valamint a linearitds és multikollinearitas hidnya teljesiilt. Mauchly-féle
teszt alapjan szfericitas feltétele nem minden esetben teljesiilt. Kovetkeztetésképp az
interakciok vizsgalatahoz a robusztusabb Pillai's Trace statisztikat, mig az egyszerii
fohatasok elemzéséhez Greenhouse—Geisser-korrekciot alkalmaztuk. A f6 elemzés soran
ismételt méréses varianciaanalizist haszndltunk a pre- és poszt-tesztek eredményeinek
Osszehasonlitdsdhoz a csoportok figyelembe vételével. A hatadsnagysdgok szdmitasdhoz
parcialis éta négyzetet (?) alkalmaztunk, amely 0.01 alatt elhanyagolhat6, 0.01-0.059
kozott kis, 0.06-0.139 kozott kozepes, mig 0.14 felett nagy hatasnak tekinthettiink
(Lakens, 2013).

Harmadik kutatas soran, a magyar nyelvre adaptalt Versenyszorongas Skala
(CSAI-2-H) pszichometriai vizsgalatahoz IBM SPSS 27 programot és JAMOVI 2.4.11
szoftvert hasznaltunk. A megbizhatdsag (reliabilitds) vizsgalatahoz belsd konzisztenciat
¢és teszt-reteszt vizsgalatot hajtottunk végre. Egy-egy skalat alkoto itemek egyiittjarasa
(bels6 konzisztencia) soran Cronbach alfa egyiitthatot szdmoltunk. A mérdeszkoz
megismételhetdségének méréshez a résztvevok egy bizonyos csoportjanal (N = 42, M =
17.98, SD = 1.83) az eredeti mérést kdvetd négy hét muilva Gjra megismételtiik a
tesztfelvételt. Osztalyon beliili korrelacios egylitthato (interclass correlation cofficients —
ICC) segitségével vizsgaltuk a teszt-reteszt reliabilitast, amely 0.80 és 1.00 kozott kivalo,
0.60 - 0.80 kozott jo, mig 0.60 alatt nem elfogadhatd értéket jelent (Nejati és mtsai.,
2022). A pszichometriai eszkdzok validalasa soran Schutz és Gessaroli (1993) ajanlasa
alapjan elsd 1épésként megerdsitd faktoranalizist futtattunk, amely alkalmas az adott
mérdeszkdz konstruktum validitasdnak vizsgalatdhoz. A megerdsitd faktoranalizis
esetében nincs egységes iranymutatds azzal kapcsolatosan, hogy mely illeszkedési

mutatok adjak a legjobb eldrejelzést a vizsgalni kivant modellt illetden, ezért Kline (2023)



javaslatanak megfeleléen ezeknek a mutatoknak a kombinacidjat hasznaltuk az elemzés
soran. A megerdsitd faktoranalizis abszolut illeszkedési mutatoi koziil az alabbiakat
hasznaltuk: khi-négyzet és szabadsagfok hanyadosa (x%/df), megkozelitési négyzetes
kozépérték hiba (RMSEA), standardizalt rezidualis négyzetes kozépérték (SRMR).
Tovabba relativ illeszkedési mutatot (CFI) alkalmaztunk. A kritérium validités
vizsgalatahoz a CSAI-2-H esetében egyszempontos és faktoridlis ANOVA elemzést
futtattunk a résztvevok életkorat, nemét, sportaganak tipusat (egyéni vagy csapat) €s az
0zO6tt sport szintjét (amatdr vagy profi) illetéen. Field (2013) javasolta, hogy az
egyszempontos varianciaanalizis hatdsnagysdganak szamitasa soran omega négyzetet
(0?) hasznaljuk, amely 0.01 alatt kicsi, 0.06-0.14 kdzott kozepes, mig 0.14 felett nagy.
Faktorialis ANOVA esetében — hasonldan a masodik kutatashoz — parcialis éta négyzetet

(m?) alkalmaztunk a hatasnagysag meghatarozasahoz (Lakens, 2013).

EREDMENYEK
A perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek szerepe a versenyszorongas
elorejelzésében

Az adaptiv perfekcionzimus (STA) szignifikans pozitiv gyenge egylittjarast mutat
a kognitiv szorongassal (KSZ), amely a kognitiv szorongas skalan bekovetkezo valtozas
7%-4t magyarazza (R?= 0.07). A maladaptiv perfekcionizmus (DIS) pozitiv szignifikans
kapcsolatot mutat a kognitiv szorongassal, amelynek magyarazéereje 21% (R? = 0.21).
Az irracionalis hiedelmek sszességében (IHO) pozitiv kozepes szignifikans egyiittjarast
mutatnak a kognitiv szorongassal, ez a kapcsolat a kognitiv szorongéas varianciajanak
19%-at magyarazza (R? = 0.19). Kiilon-kiilon vizsgalva az irracionalis hiedelmeket a
becsmérlés (BEC) kozepes, mig az alacsony frusztracios tolerancia (AFT) és a rettegés
(RET) gyenge, kovetelések (KOV) pedig nagyon gyenge pozitiv szignifikans kapcsolatot
mutatnak a kognitiv szorongassal. A magyarazoerék nagysaga (R%sec = 0.24, R%rt =
0.14, R%zet = 0.10, R%¢y = 0.03) is azonos tendenciat mutat a korrelacio mértékével. A
diszkrepancia (B = 0.46) és a becsmérlés (B = 0.46) mutatja a legnagyobb predikciot a
kognitiv szorongdsra. A szomatikus szorongés (SSZ) is szignifikdns pozitiv korrelaciot
mutat a perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek minden valtozojaval. Ez a kapcsolat
az adaptiv perfekcionizmus esetében nagyon gyenge, mig a maladaptiv esetében gyenge.

A standardok 3%-a (R? = 0.03), mig a diszkrepancia 5%-a (R?> = 0.05) magyardzza a



szomatikus szorongasban bekovetkezd valtozast. Az irraciondlis hiedelmek
Osszességében, valamint a becsmérlés €s az alacsony frusztracios tolerancia gyenge, mig
a rettegés ¢és a kovetelések nagyon gyenge kapcsolatot mutatnak a szomatikus
szorongassal. A becsmérlés magyarazza a szomatikus szorongasban bekovetkezo
véltozast a legnagyobb mértékben (R? = 0.13, B = 0.36), de a tobbi valtozé is bizonyos
szinten hozzajarul a novekedéshez (R%xo = 0.08, R%arr = 0.05, R%er = 0.03, R%0or =
0.02). Az dnbizalommal negativ szignifikans gyenge korrelaciot mutat a diszkrepancia,
az irraciondlis hiedelmek Osszességében és a becsmérlés, valamint nagyon gyenge
kapcsolatot az alacsony frusztracios tolerancia. A becsmérlés 12%-a (R?> = 0.12), a
diszkrepancia 8%-a (R? = 0.08), az dsszes irraciondlis hiedelem 4%-a (R?> = 0.04),
valamint az alacsony frusztracios tolerancia 2%-a (R? = 0.02) magyarazza az nbizalom
skalan bekovetkezd csokkenést, tehat az 6nbizalom esetében is a becsmérlés mutatja a
legnagyobb elorejelzé erét (f = -0.35). A tobbi valtozo (adaptiv perfekcionizmus,
kovetelések, rettegés) nem mutat szignifikans kapcsolatot az dnbizalommal.

Osszesen 10 mediacios elemzést futtattunk le annak érdekében, hogy
megallapitsuk az irracionalis hiedelmek direkt és indirekt hatdsait a versenyszorongasra
(kognitiv és szomatikus) a perfekcionizmuson (adaptiv és maladaptiv) keresztiil.

Szignifikans pozitiv direkt hatast mutat az irracionalis hiedelmek 0sszessége, azon
beliil a kovetelések, a rettegés, az alacsony frusztracios tolerancia és a becsmérlés a
kognitiv szorongasra, amikor a perfekcionizmus mindkét (standardok és diszkrepancia)
formédja mediator valtozoként van jelen. A maladaptiv perfekcionizmus (DIS) valamennyi
modellben szignifikans kapcsolatot mutat a kognitiv szorongassal, ellenben az adaptiv
perfekcionizmussal (STA), amely egyik modellben sem mutat szignifikans 0sszefliggést.
Az irraciondlis hiedelmek kognitiv szorongédsra gyakorolt hatdsa esetén minden
modellben részleges mediacio allapithaté meg, ha a medidcids Gtvonalakban mindkét
perfekcionizmus szerepel mediator valtozoként. Ezt az eredményt tdmasztja ala, hogy az
indirekt hatasok mellett a direkt hatasok is szignifikdnsak maradtak, amelyek nagyobb
szazalékban magyarazzak a valtozast, mint az indirekt hatas. Tovabbi részleges medidcid
allapithatd meg, amikor az alacsony frusztracids tolerancia, a becsmérlés, és az
irraciondlis hiedelmek Osszessége direkten, ¢s a diszkrepancian keresztiil indirekten is
szignifikans hatast mutat a kognitiv szorongdsra. Nem allapithatd meg mediacié az

irracionalis hiedelmek kognitiv szorongasra gyakorolt hatasa kapcsan abban az esetben,
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amikor kizarélag az adaptiv perfekcionizmus (STA) szerepel mediator valtozoként. E
modellben ugyanis az indirekt hatds nem szignifikans, igy kizarolag kdzvetlen kapcsolat
all fenn az irracionalis hiedelmek ¢és a kognitiv szorongas kozott.

A szomatikus szorongasra az irracionalis hiedelmek Gsszességében, valamint a
becsmérlés kiilon is szignifikdns direkt hatassal van, amikor a perfekcionizmus mindkét
formaja mediator szerepet tolt be. Hasonléan a kognitiv szorongadshoz, az adaptiv
perfekcionizmus (standardok) a szomatikus szorongasnal sem mutat szignifikans
Osszefiiggést egyik modell esetében sem. A maladaptiv perfekcionizmus szignifikans
elérejelzést mutat a kovetelések és a rettegés alskala szomatikus szorongésra tett hatasa
esetében. A kovetelések és a rettegés esetében teljes medidcié allapithaté meg, hiszen
direkt hatéas nélkiil szignifikans indirekt hatas figyelhetd meg, amikor a perfekcionizmus
mindkét formaja (KOV - STA - DIS — SSZ és RET - STA - DIS — SSZ utvonalak)
mediator valtozoként jelenik meg a modellekben. A becsmérlés és az dsszes irracionalis
hiedelem esetében nem allapithatdé meg medidcid, hiszen csak a direkt hatdsok

szignifikansak.

A REBT, a mindfulness és a kontroll csoport eredményeinek el6- és utoméréses
osszehasonlitasa

Szignifikans interakcids hatast mutat a kognitiv szorongas (F(2,43) = 3.99, p =
0.03, #?= 0.16), az alacsony-frusztracios tolerancia (F(2,43) = 4,58, p = 0.02, #°= 0.18)
és a maladaptiv perfekcionizmus (F(2,43) = 3.61, p = 0.03, #% = 0.15) pre- és posztteszt
eredményei a 3 csoport (REBT, mindfulness, kontroll) kozott. A tobbi valtozod
(szomatikus szorongas, kovetelés, rettegés, becsmérlés, irracionalis hiedelmek Osszes,
adaptiv perfekcionizmus) esetében nem mutathato ki szignifikans interakcio. A fohatas
elemzések alapjan megéllapithatd, hogy a REBT programban résztvevd sportolok
szignifikans kiilonbséget mutatnak a beavatkozas eldtti és utani méréseken a kognitiv
szorongasban (F(1,11) = 7.53, p = 0.02, #°= 0.41), a szomatikus szorongasban (F(1.11)
=6,99, p =0.02, ;72= 0.39), az irracionalis hiedelmekben (F(1,11) = 6.43, p = 0.03, 172 =
0.37) azon beliil az alacsony frusztraciés tolerancidban (F(1.11) = 8.13, p = 0.02, 4 =
0.43), valamint az adaptiv (F(1,11) = 14.57, p < 0.01, #?= 0.58) és a maladaptiv (F(1,11)
= 6.00, p = 0.03, #2= 0.35) perfekcionizmusban egyarant. A hatisnagysag mutatok (1)
alapjan megallapithatd, hogy a legnagyobb valtozds a REBT hatdsdra az adaptiv
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perfekcionizmusban kovetkezett be, majd pedig ezt koveti sorrendben az alacsony-
frusztracioés tolerancia, a kognitiv szorongas, a szomatikus szorongas, az 0sszes
irraciondlis hiedelem ¢s a maladaptiv perfekcionizmus. Az imént emlitett szignifikdns
kiilonbségek minden esetben azt mutatjak, hogy a beavatkozasok utan csokkentek ezeken
a skéaldkon mutatott eredmények a beavatkozas el6tti méréshez képest. A mindfulness és
a kontroll csoport esetében egyik valtozonal sem mutathato ki szignifikans kiilonbség a
pre- és a poszttesztekben. Hasonloan a nyalbdl vett kortizol szint esetében sem mutathato
ki egyik esetében sem szignifikdns kiilonbség a beavatkozds utani allapotban az

intervencio elétti értékekhez képest.

A magyar nyelvii Versenyszorongas Skala (CSAI-2-H) validitas és reliabilitas
mutatoi, valamint kiilonbségvizsgalatai

A konfirmativ (megerdsitd) faktorelemzés eredményei azt mutatjak, hogy az
eredeti 27 tételes magyar nyelvre adaptalt CSAI-2H szignifikans modellt mutat (p <
0.001), azonban az illeszkedési mutatok egyik esetben sem érik el az elfogadhato
értékeket (}*(321) = 1503, y*/df = 4.68, CFI = 0.77, TLI = 0.75, SRMR = 0.08, RMSEA
=0.10). Ezek alapjan mintankon nem erdsitheté meg az eredeti haromfaktoros strukttra
a 27 tételes magyar nyelvre adaptalt CSAI-2H mérdeszkoz esetében. Cox €s munkatarsai
(2003) késobb létrehoztak a CSAI-2-R kérddivet, amely az eredeti eszkdz atdolgozott,
roviditett 17 tételes valtozata. Ennek a méréeszkoznek a faktor struktarajat is vizsgaltuk
konfirmativ faktoranalizissel a mintankon, amely szintén szignifikans modellt mutat (p <
0.001), azonban az illeszkedési mutatok - habar kozelitenek az elfogadhato értékek felé -
nem ¢érik el azokat (y*(116) = 519, y*/df = 4.47, CFI = 0.87, TLI = 0.85 SRMR = 0.08,
RMSEA = 0.09). Ezeknek az eredményeknek a tudatdban megvizsgaltuk az eredeti 27
tételes modell minden itemének faktortoltését és modositasi mutatodit, amely sordn arra a
kovetkeztetésre jutottunk, hogy kilenc tétel (skalankként 3-3) kizardsa sziikséges az
elfogadhaté faktor struktirahoz a magyar nyelvii mérdeszkoz esetében. Az altalunk
létrehozott 18 tételes atdolgozott magyar Versenyszorongas Skala szignifikans (p <
0.001) ¢és minden illeszkedési mutaté esetében elfogadhatd értékeket mutat a
haromfaktoros elméleti modellt illetéen (y*(132) = 395, y*/df = 2.99, CF1 =0.91, TLI =
0.90, SRMR = 0.06, RMSEA = 0.07).
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A reliabilitds vizsgalata sordn el6szor az atdolgozott CSAI-2-HR belsd
konzisztenciajat vizsgaltuk. Minden skala esetében eléri az elfogadhatd szintet a
Cronbach-alfa (o) mutat6 (aksz = 0.88, assz = 0.79, aons = 0.78). A megismélhetOség
bizonyitasa végett teszt-reteszt vizsgalatot hajtottunk végre, amely szintén alatdmasztja a
CSAI-2-HR megbizhatosagat, mindharom skala esetében szignifikans (p < 0.001) és
elfogadhatd osztalyon beliili korrelacios egyiitthatd értéket kaptunk (ICCksz = 0.89,
ICCssz = 0.86, ICCong = 0.66). A kognitiv és szomatikus szorongés kozott pozitiv
Osszefiiggést talaltunk (r = 0.62, p <0.001), mig az dnbizalom mind a kognitiv (r =-0.54,
p <0.001), mind pedig a szomatikus szorongassal (r = -0.52, p < 0.001) negativ iranyu
korrelaciot mutat. Osszességében, a skalak kozotti kapesolatok minden esetben kozepes
szignifikans egylittjarast mutatnak, amely tovabb erdsiti a CSAI-2-HR reliabilitasat és
validitasat, hiszen az elméleti megkozelités szerint is Osszefiiggenek ezek a faktorok,
azonban nem azonosak.

Egyes ¢életkori csoportok (18 éves korig a serdiilékortak: N = 152; 19-40 év kdzott
a fiatal felndttek: N = 214; 41 évtdl kozépkoraak: N = 41) kozott szignifikans kiilonbség
van a kognitiv szorongasban (F(2,125) = 19.83, p < 0.001, CI [95%] = 0.02 — 0.11) és az
onbizalomban (F(2,404) = 3.96, p = 0.02, CI [95%] = -0.01 — 0.05). Az életkor a kognitiv
szorongasra kdzepes hatassal van (w? = 0.06), mig az 6nbizalomra kis hatéassal (w? =
0.01). A szomatikus szorongds esetében nincs szignifikdns kiillonbség az életkori
csoportok kozott. Games-Howell post hoc teszt alapjan a serdiilékorti sportolok
szignifikdnsan magasabb (p < 0.001) kognitiv szorongés szintet mutatnak (M = 2.12, SD
= 0.71), mint a kdzépkoru tarsaik (M = 1.48, SD = 0.54), valamint a fiatal felnott
sportoloknak (M = 1.95, SD = 0.72) is szignifikansan nagyobb (p < 0.001) a kognitiv
szorongasuk, mint a kozépkortiaké. Az Onbizalom szignifikdnsan nagyobb szintjét
mutatjak a kozépkoruak (M = 2.95, SD = (0.50), mint a serdiilék (M = 2.67, SD = 0.57, p
=0.01) és a fiatal felnottek felnétteknél (M = 2.71, SD = 0.61, p = 0.02). A serdiilékoru
¢és fiatal felndtt sportolok kozott a versenyszorongds egyik komponensében sem
mutathato szignifikans kiilonbség, valamint ahogy mar korabban emlitettiik a szomatikus
szorongas esetében egyik életkori kategoria sem kiilonbozik szignifikdnsan egymastol.

Nem, sport tipusa ¢és szintje kozotti kiilonbségvizsgalathoz faktoridlis
varianciaanalizist (ANOVA) alkalmaztunk, amely soran az ¢letkort kovaridns

valtozoként 1éptettiik be a modellbe. A teljes modell szignifikans nagy hatast mutat a
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kognitiv szorongasra (F(8) = 9.54, p < 0.001, n? = 0.16), valamint szignifikans kdzepes
hatast az 6nbizalomra (F(8) = 6.61, p < 0.001, n> = 0.12), és a szomatikus szorongasra
(F(8) = 4.56, p < 0.001, n? = 0.08). Az életkor kovarians valtozoként szignifikans kis
hatéassal van a kognitiv szorongasra (F(1) = 12.80, p <0.001, 12 =0.03) és az 6nbizalomra
(F(1) =5.25, p=0.02, 1 =0.01), azonban a szomatikus szorongasra nincs szignifikans
hatassal (F(1) = 3.17, p = 0.08, n?> = 0.01). A kognitiv szorongasra (F(1) = 27.85, p <
0.001, n? = 0.08) ¢és az onbizalomra (F(1) = 33.47, p < 0.001, n? = 0.09) kdzepes
szignifikans hatassal van a nem, mig a szomatikus szorongasra szignifikans (F(1) = 6.45,
p=0.01, n?> = 0.02) kis hatassal. A férfiak alacsonyabb kognitiv (M = 1.75, SD = 0.62)
¢és szomatikus szorongdas szintet (M = 1.80, SD = 0.57), valamint magasabb 6nbizalmat
(M =2.87, SD = 0.56) mutatnak, mint a ndi sportolok (Mksz = 2.22, SDksz = 0.76; Mssz
= 2.03, SDssz = 0.66; Mong = 2.55, SDeng = 0.58). A sport tipusa a Szomatikus
szorongasra (F(1) = 9.06, p <0.001, n? = 0.02) és az 6nbizalomra (F(1) = 5.71, p = 0.02,
n? = 0.01) szignifikans kis hatassal van. A kognitiv szorongésra nem mutat szignifikans
hatést. Az egyéni sportolok (M =1.92, SD = 0.67) alacsonyabb kognitiv szorongas szintet
mutatnak, mint a csapatsportolok (M = 2.01, SD = 0.76). Tovabba a csapatsportolok (M
=2.78, SD = 0.59) 6nbizalom szintje magasabb, mint az egyéni sportoloké (M = 2.64, SD
= 0.58). A sportolas szintje egyik skalara (kognitiv szorongés, szomatikus szorongas,
onbizalom) sincs szignifikdns hatéssal.

A nem és a sportolas szintje szignifikans kis interakcios hatast (F(1) = 4.22, p =
0.04, n* = 0.01) mutat az onbizalomra (lasd. 16. tdblazat). Ez arra utal, hogy a nemek
kozotti onbizalom kiillonbség mértéke eltéréen alakul az amatér és profi sportolok
korében. Mig az amatdr férfiak onbizalma (M = 3.01) meghaladta az amatdr nékét (M =
2.73), ez a kiilonbség a profi sportolokndl még kifejezettebb volt (Mgrfiak = 2.97; Mngk =
2.62). A sportolas formaja és szintje szignifikans kis interakcios hatast (F(1) = 3.97, p =
0.05, n? = 0.01) mutat a kognitiv szorongasra (lasd. 16. tablazat). Az egyéni sportolok
esetében a profi statuszuak szignifikdnsan magasabb kognitiv szorongéast mutattak (M =
2.61), mint az amatérok (M = 2.28). Ezzel szemben a csapatsportoloknal az 6sszefliggés
forditott irdnyt volt: az amatérok (M = 2.32) magasabb kognitiv szorongast mutattak,
mint a profik (M =2.15). A nem, a sportolas forméja €s szintje szignifikans kis interakciot
hatast (F(1) = 6.27, p = 0.01, n® = 0.02) mutat a szomatikus szorongasra (lasd. 16.

tablazat). A szomatikus szorongas tekintetében eltéré mintazatok figyelhetok meg a nem,
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sportforma és sportolasi szint interakcidja mentén. A ndi sportolok korében az egyéni
sportagat 1iz6 profik mutattdk a legmagasabb szomatikus szorongasértéket (M = 2.48),
mig a csapatsportagban versenyz6 profik jelentdsen alacsonyabb értéket értek el (M =
1.86). Az amatdr nok esetében a csapatsportolok (M = 2.10) magasabb szorongésrol
szamoltak be, mint az egyéni sportolok (M = 2.05). Ezzel szemben a férfi sportolok
szorongasszintje mind sportformatol, mind sportolasi szinttdl fiiggetleniil nem mutat
ekkora eltéréseket: az egyéni sportolok korében a profik (M = 2.09) és az amat6rok (M =
2.07), mig a csapatsportolok esetében a profik (M = 1.86) és az amatérok (M = 1.85)
szinte azonos értékeket mutattak. Az interakcid tehat arra utal, hogy a ndéi egyéni

professzionalis sportolok szomatikus szorongas szintje a legmagasabb.

KOVETKEZTETESEK

Az els6 kutatasunk eredményei azt mutatjak, hogy az irraciondlis hiedelmek —
Osszességiikben és négy kategoriaja is — pozitivan korreldlnak a kognitiv és szomatikus
versenyszorongassal, valamint szignifikans prediktiv értékkel birnak. Az 6nbizalomra
gyakorolt eldrejelzo erejiik negativ az alacsony frusztracios tolerancia és a becsmérlés
esetében. A kognitiv szorongas legfébb prediktorra a becsmérlés, amely a szomatikus
szorongas és az Onbizalom szempontjabdl is a leger6sebb magyarazoer6t mutatja. E
megallapitdsok Osszhangban allnak a korabbi kutatasokkal, miszerint a sportolok
irracionalis, logikatlan gondolatai hozzajarulhatnak kiilonb6z6 pszicholdgiai problémak
megjelenéséhez, mint példaul a debilizald versenyszorongas szint megndvekedéséhez
(Chadha és mtsai., 2019; Turner és mtsai., 2019) amelyek az irracionalis hiedelmek
szerepét hangsulyozzak a sportoldi versenyszorongas novekedésében. Az els6 kutatasunk
elsé hipotézise (Hin) igy megerdsitést nyert: az irracionalis hiedelmek szignifikansan
elére jelzik a multidimenzionalis versenyszorongas komponenseit. Az adaptiv és
maladaptiv perfekcionizmus egyarant pozitiv kapcsolatot és eldrejelzd erét mutat a
kognitiv és szomatikus versenyszorongasra. A maladaptiv perfekcionista aggodalmak
negativan befolyéasoljak az 6nbizalmat is, mig az adaptiv perfekcionizmus nem mutatott
szignifikans hatast. Eredményeink megerdsitik, hogy a perfekcionizmus barmely forméja
kockézatot jelenthet a sportolok jollétére (Hill et al., 2020). Bar a szakirodalom szerint az
adaptiv perfekcionista torekvések nem feltétleniil jelentenek veszélyt a sportolok mentalis

egészségére (pl. Sagar & Stoeber, 2009), vizsgalatunk nem tdmasztja ezt egyértelmiien
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ald. Az els6 vizsgalat masodik hipotézise (Hi2) igy csak részben igazolhatd, tovabbi
kutatasok sziikségesek az adaptiv perfekcionizmus hatdsainak mélyebb feltarasahoz
sportkdzegben. Irracionalis hiedelmek és a perfekcionizmus egyiittes vizsgalata esetében
részleges mediacidé mutathatd ki az irracionalis hiedelmek Gsszessége €s minden
kategoriaja, valamint a kognitiv szorongas kozott, amelyet a perfekcionizmus kozvetit,
amikor mindkét formdja belép a modellbe. A szomatikus szorongas esetében a
kovetelések és rettegés indirekt modon, a perfekcionizmus révén hatnak, igy ebben az
esetben teljes mediacio érvényesiil. Ugyanakkor az alacsony frusztracios tolerancia €s
becsmérlés kizarolag kozvetleniil a perfekcionizmus kozvetitése nélkiil hat a szomatikus
szorongasra. Az adaptiv perfekcionizmus Onmagaban egyik modellben sem mutat
szignifikdns medialo hatast, csak ha maladaptiv perfekcionizmus is megjelenik, mig a
maladaptiv perfekcionizmus Onmagéban is kozvetitd szerepet tolt be az alacsony-
frusztracios tolerancia és a becsmérlés kognitiv szorongasra gyakorolt hatasa esetén. A
modellek alatamasztjak az els6 kutatas harmadik hipotézisét (Huws): az irracionalis
hiedelmek a perfekcionizmuson keresztiil is elére jelzik a versenyszorongast.
Osszességében elsé kutatasunk egyértelmilen ramutatott, hogy a maladaptiv
perfekcionizmus ¢€s az irracionalis hiedelmek kiilon ¢és egyiittesen jelentdsen
hozzajarulnak a sportolok versenyszorongasdhoz, kiilondsen a kognitiv és szomatikus
szorongas megjelenéséhez. Az adaptiv perfekcionizmus esetében azokat eddigi
nemzetk6zi tudomanyos kovetkeztetéseket tudjuk megerdsiteni, amelyek azt talaltak,
hogy nem egyértelmii ezen forma szerepe a versenyszorongas kialakulasat illet6en, de
talsagosan magas mértéke diszkrepanciat okozhat. Ezt bizonyitja teljes mediacios
eredményiink miszerint a dogmatikus kovetelések és a rettegés eldszor fokozzak az
adaptiv perfekcionizmust (standardokat), amely — bar kezdetben lehet funkcionalis —
konnyen atfordul maladaptiv formaba (diszkrepancia), amikor az elvardsok teljesitése
tartosan lehetetlenné valik. Ez a diszkrepancia érzése vezet végiil a szomatikus szorongas
megjelenéséhez.

Az elsd kutatasunk eredményei és koOvetkeztetései alapjan terveztiik meg és
hajtottuk végre jelen disszertacié masodik vizsgalatat, amelynek az volt a célja, hogy
feltarjuk, hogy mely pszicholdgiai intervenciok alkalmasak a kognitiv €s szomatikus
Versenyszorongas szabalyozasara és az ezzel Osszefliggésbe hozhatd kortizol szint

csokkentésére. A masodik vizsgalat eredményei szerint a 8 hetes csoportos REBT-
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intervenci6 szignifikans csokkenést eredményezett a sportolok kognitiv €s szomatikus
versenyszorongasaban, irracionalis hiedelmeiben, valamint adaptiv és maladaptiv
perfekcionizmusaban, mig a mindfulness- és a kontrollcsoport esetében nem volt
kimutathatd valtozas. Ezek alapjan megallapithatd, hogy a masodik vizsgalatunk els6
hipotézise (H2/1) részben alatdmaszthatd, a 8 hetes REBT beavatkozasban résztvevo
sportolok versenyszorongds, perfekcionizmus ¢és irraciondlis hiedelmek szintje valéban
szignifikansan csokken az intervencidé utan, azonban ez a mindfulness csoportban
szerepld jégkorongozokrdl nem jelenthetd ki. A masodik kutatds masodik hipotézisét
(H2r2), miszerint a kontroll csoport esetében nem feltételeziink semmilyen szignifikans
kiilonbséget a pre- és a poszttesztek kozott, az eredményeink megerdsitik. Hasonldan
sikeriilt alatimasztanunk a masodik vizsgalat harmadik hipotézisét is (Hz3), az REBT
intervencioban résztvevok mutattdk a legnagyobb csokkenést a versenyszorongds, a
perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek skdldkban a mindfulness és a kontroll
csoporthoz képest. Szignifikans kiillonbséget a nyal kortizol szintben sem az REBT, sem
a mindfulness, sem pedig a kontrollcsoportban résztvevd sportolok nem mutatnak.
Eredményeink alapjan, tehat a masodik vizsgalat negyedik hipotézisét (Hz/4) nem sikeriilt
aldtdmasztanunk. Osszességében a maésodik kutatds sordn egyértelmiien sikeriilt
bizonyitani, hogy az irracionalis hiedelmek felismerése és racionalissa strukturalasa
csoportos formédban is hatékony eszkdéze lehet a kognitiv és szomatikus szorongas
szabalyozasanak, valamint a perfekcionizmus és az irracionalis hiedelmek
csokkentésének. A mindfulness esetében szdmos oka lehet, hogy nem taldltunk
szignifikans kiilonbséget a beavatkozas hatdsira, mint példaul a mindfulnessre vald
nyitottsag, hajlam, életkor, elkotelezddes, stb. Ezen hatotényezok vizsgalata jelenthetne
olyan tovabbfejlesztési iranyt, amely tovabbi 0j és hasznos tudomanyos €s gyakorlati
eredményeket jelenthetne a sport szamara.

Az elsé és masodik kutatasunk bebizonyitotta azt, hogy a versenyszorongas
kialakuldsdra milyen hatdssal vannak az irracionalis hiedelmek és a perfekcionizmus,
valamint az irraciondlis hiedelmek felismerése és raciondlissé strukturdldsa (REBT)
képes megfeleld kezelést nytjtani a sportolok szorongésara. Kutatdsaink soran, azonban
azt is felismertiik, hogy annak ellenére, hogy a versenyszorongas az egyik leginkabb
kutatott és kezelt pszicholdgiai probléma sportolok koérében, a mérésére nincs magyar

nyelvre validalt méréeszkoz. A harmadik vizsgalat elsé hipotézisét (Hsi) nem sikertilt

17



megerdsiteniink, hiszen a magyar nyelvre adaptalt Versenyszorongas Skala (CSAI-2-H)
eredeti 27 tételes valtozatanak validitasat nem sikeriilt megerdsiteniink. A tételek
tétel kizarasa mellett dontottiink, amely utan létrehoztuk az atdolgozott magyar
Versenyszorongas Skalat (CSAI-2-HR), amely tudomanyos és gyakorld szakemberek
szdmara is érvényes ¢€s megbizhatdé mérdeszkdzként szolgalhat a versenyszorongas
esetén. Eletkori kiilonbségekhez hasonléan a kiilonbozé nemil sportolok esetében is
szignifikans kiilonbségeket talaltunk, hiszen a ndk kognitiv és szomatikus szorongas
szintje magasabb, mig 6nbizalmuk alacsonyabb, mint a férfiaké, ezzel megerdsitettiik a
harmadik kutatasunk masodik hipotézisét (Hsr). Kovetkeztetésként kiemelendd, hogy a
sportpszichologiai fejlesztési terv 0sszedllitdsakor a CSAI-2-HR kérddiv eredményeinek
értelmezése soran figyelembe kell venni a sportold életkorat és nemét, mivel az
eredmények ezen hattérvaltozok mentén szignifikdns kiilonbségeket mutattak. Ezen
értékek nem tekintheték normativ, sztenderdizalt skalakon (pl. Z-, T-skala) megadott
norméknak, hanem az adott mintara jellemzd leird statisztikai paraméterek, amelyek
kontextualis viszonyitasi alapot nyujtanak a sportolok allapotanak értelmezéséhez. A
gyakorlatban ezek az értékek kiillondsen hasznosak lehetnek annak megallapitasahoz,
hogy az adott sportold versenyszorongas-szintje az atlaghoz képest milyen mértékben tér
el. Az eredmények alapjan javasolhatd, hogy amennyiben valamely dimenzidban az
egyéni érték meghaladja az atlag (M) + szords (SD) hatart, a pszicholdgiai fejlesztési
tervbe érdemes beépiteni versenyszorongas kezelésére iranyuld beavatkozasokat, mint
példaul az REBT-alapu intervenciokat. Mivel a CSAI-2-HR nem klinikai diagnosztikai
eszkdz, a kérddiv sportkontextusban valé alkalmazésa sordan a hangsiuly nem a
pszichopatologiai elhatarolason, hanem az allapotfeltarason és a prevencios/intervencios
tervezés tdmogatasan van. A sportolas tipusat vizsgalva harmadik kutatdsunk harmadik
hipotézisét (Hass) részben sikeriilt megerdsiteniink, hiszen a kognitiv szorongas esetében
nem taldltunk szignifikans kiilonbséget, azonban az egyéni sportolok magasabb
szomatikus szorongast és alacsonyabb Onbizalmat mutattak, mint a csapatsportolok. A
sport tipusat és szintjét illetben eredményeink alapjan - habéar bizonyos esetekben
szignifikans kiilonbséget mutatnak — arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy az ilyen
jellegi differenciadlasnak nincs relevancidja a gyakorlati munkaban, igy ebbdl a

szempontbol nem javasolt kiilonbséget tenni a sportold kezelése soran. Sokkal inkabb
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javasoljuk ezeknek a tényezdknek a figyelembevételét a sportold életkoraval és nemével
Osszefliggésben, ahogyan azt az eredményeink mutatjdk a kognitiv szorongéasra a
serdiilékoru csapatsportolok kifejezetten veszélyeztettek lehetnek, mig a szomatikus
szorongasra az egyéni nodi csapatsportolok.

Ugy gondoljuk, hogy jelen disszertaci6 mindharom kutatas altal olyan
eredményeket ¢és kovetkeztetéseket hordoz magaban, amely egyértelmiien hozzajarul a
sportolok altal gyakran megtapasztalt versenyszorongas megértéséhez €s kezeléséhez.
Mindemellett felhivja a figyelmet azokra a kutatasi iranyokra, amely jelen disszertacid
tovabbfejlesztéseként tovabbi relevans és hasznos kutatasi kérdésekre adhatnak valaszt a

versenyszorongas megjelenését és szabalyozasat illeten.
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