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Állapotfelmérés 
 

 Kikérdezés 

 Előtörténet 

 Szorongást okozó tényezők 

 Sérülés, trauma 

 Tünetek, ismétlődések 

 Megküzdési mechanizmusok 

 Hatékonyság megállapítása 

 



A szorongás összetevői 

 CSAI-2/H/ 

 Kognitív szorongás 

 Szomatikus szorongás 

 Önbizalom 

 Vonás és állapotszorongás 

 Sport versenyszorongás teszt (SCAT) 

 Bizonytalansági faktor 

 A mérleghinta elv 

 Projektív tesztek 

 



Tesztelés 



Miért szükséges a szorongás 
csökkentése és az önbizalom 

növelése? 
• Teljesítmény növelése 

• Prevenció, hosszú karrier 

• Kompetencia (hozzáértés) és önbizalom 
növelése, magas szintű önértékelés és 
önismeret elősegítése 

• OFZ 

• Izomtenzió, koncentráció, koordináció 

 



A pszichológusi 
segítségnyújtás területei 

• A stressz, szorongás csökkentése 
• Relaxációs módszerek  
• A relaxáció felső foka 
• Meditatív technikák 
• Művészetterápiás eljárások 
• Szimbólumterápiás lehetőségek 
• Légzés módszerek 
• Modellezett edzés, verseny 
• Mentális hibajavítás 
• Megengedett szorongáscsökkentő készítmények 



A személyiség fejlesztő munka 
részeként: önbizalom növelés 

• Lelki benzinkút 

• A pozitív pszichológia módszereivel való 
megerősítés 

• Az erőfeszítés jutalmazása 

• A sikerek megélése 

• Támogató viszonyulás kialakítása a 
környezetben is (család, iskola…) 

• Bánásmód 

• Kommunikációs technikák 



A munka fajtái 

• Házi feladatok 

• Olvasmányok 

• Fejlesztő célú tesztek 

• Egyéni foglalkozások 

• Csoportos foglalkozások 

 



Hogyan dolgozhatunk együtt a 
sportpszichológussal? 

• Versenyzőként 

 segítségkérés a felkészüléshez, konkrét 
probléma megoldása (pl. szorongás, 
rajtláz, versenyen nyújtott alacsonyabb 
teljesítmény önértékelési problémák miatt 



Hogyan dolgozhatunk együtt a 
sportpszichológussal? 

• Edzőként 

 konzultáció, sportolókról szóló 
információk, problémamegoldás, 
viselkedéses gondok kezelése, 
kommunikációs képességek fejlesztése, 

   az edző személyiségének fejlesztése 

 



Önismeret 

• Szorongást keltő helyzetek azonosítása 

• Módszer választás 

• Kivitelezés 

• Ellenőrzés 

• Módosítás 

• Gyakorló fázis 

• Alkalmazási fázis 

• Edzésnapló, a fejlődés dokumentálása 

  



Módszerek 

• Autogén tréning 

• Pszichoterápiás módszerek (pl.: 
viselkedésterápia, kognitív módszerek, 
humanisztikus megközelítés, pozitív pszichológia, 
NLP, KIP, művészet terápiák, integratív 
megközelítés) 

• Pszichoterápiás elemek alkalmazása 

• Kreatív személyiség integráció fejlesztés 

• Konzultáció 

• Tanácsadás 

 



Módszerek a gyakorlatban 

• Bújj a bajnokok bőrébe 

• Montázs 

• Forró szék 

• Önértékelős skálák és tesztek 

• Helyzetelemzés, gondolat kísérlet 

• Gyorspörgetés 

• RIFT 



Módszerek a gyakorlatban 

• Érzelem kontroll (pl.: agresszió kezelés) 

• Kommunikáció javítása (pl.: énközlés, 
kidolgozott kód, konfliktus kezelés) 

• Probléma megoldási variációk 

• Időmenedzselés 

• Célformulák 

 

 



Módszerek a gyakorlatban 

• WA 4.négyzet 

• PFT teszt megbeszélése 

• KIP képei 

• Deszenzitizálás 

• Trauma oldás 

 



A sportolók által is használható 
sportpszichológiai módszerek 

• Edzésnapló 

– Csúcsteljesítmény érzése, nyomást gyakorló tényezők, 
edző(k), csapattársak, önbizalom, a stressz 
megnyilvánulásai és kezelése, tudatosság és 
koncentráció, tréningek 

 


