A SPORTOLOK ES EDZOIK MENTALIS TAMOGATASA EGY MENTALIS
EDZO SZEMUVEGEN KERESZTUL

— Bolcskei Ménika —

Hazankban a mentalis egészség fontossaga egyre tobb teriileten kezd utat torni maganak, és egyre nagyobb ismert-
ségre tesz szert a sport vilagaban is, bar elfogadottsagra még kevésbé talal. Néhany évvel vagy évtizeddel ezel&tt
hazankban még nem vették figyelembe az elme jollétét. Manapsag viszont a sportkézvetitéseken gyakrabban hall-
hatjuk azokat a sportoléi és edzéi megnyilvanulasokat, amelyek a mentalis allapotrol, a mentalis felkésziltségrél
szélnak. A sportolok mentalis jollétével arra felkészilt fejleszt szakemberek, mint pl. pszicholégusok, trénerek
és coachok foglalkoznak. A coaching elébb volt ismert a sport vilagaban, mint az tzleti vilagban, amit Timothy
Gallwey 1974-ben kiadott ,The inner game of tennis” cim( kényvének készonhetiink. A kivalé szakember felis-
merte, hogy az elme jéllétét tamogatd coaching erds alapot teremt a sportolék szamara nemcsak a sportban valo
teljesités terén, hanem a mindennapi életikben is. Szakmai munkam soran és a coaching kompetenciak mentén
arra torekszem, hogy megteremtsem a sportolo ligyfeleim és edzGik szamara azt a biztonsagos teret, amelyben
lehetSséglik van megismerni sajat belsé potencialjaikat, korlatozé hiteiket, megkiizdéseiket, és tudatositani azon
jO szokasaikat, technikajukat, médszereiket és eszkozeiket, mellyel a sajat hataraikat tudjak az egészséges mentalis
hatarok keretein belul tagitani. Tudasom és tapasztalataim megosztasaval szeretném reflektorfénybe helyezni a
mentalis tamogatas fontossagat, és ravilagitani arra, hogy sokat tehetiink a kiégés és a pszichoszomatikus tiinetek

megjelenése ellen, illetve szamos esetben elkeriilhetéek lennének a sportsériilések is.

Coaching iranyzatok a sportban

Megkilonboztetliink részvételi és teljesitmény-coachin-  6sszekétd hid a hobbisport és a versenysport kozt, a
got a sportban. EL6bbi inkabb az élményalapy, szabadidés  gyerekjatékosok és a felnétt sportolok kozt, a gyere-
helyi és kozosségi tevékenység céllal miikodé sport coa-  kekkel és a felndttekkel foglalkozd edz8k képzése kozt.
ching tdmogatasat jelenti, mig utdbbi az élsportoldkat,az  Hiszem, hogy ezt a hidat igy tudna betélteni hazankban
elit sport fejlesztését célozza meg. Az élsportban hang-  az utanpdtlasképzés, ha az edzSket a sportszakmai tudas,
sulyos a versenyteljesitmény, és a sportoloktol intenziv  képesség megszerzése és atadasa mellett felkészitenénk
elkotelezettséget igényel a versenyre valé felkésziilés.  arrais, hogy képesek legyenek elsajatitani a mentalis joLlét
A szabadidé sportban - és a célcsoport életkora miatt  kompetencia tarhazat is. A jo hir az, hogy vannak olyan
részben még az utanpétlas is ide tartozik — hangsuly van  sportklubok, utanpétlas-akadémiak, egyéni edzdk, akik
a mentalis jollétet gondozd humanus, befogadd és fel-  felismerték ennek fontossagat. Ezek alkalmazott edzdik,
hatalmazé edz8i hozzaallason. Az autondmiat tamogatd  vagy akar sajat maguk szamara lehetdvé teszik a coaching
edzG6i magatartas elényben részesiti a feladatba bevonast  és a mentalis jollét kompetencidjanak megtanulasat és
és felhatalmazast, tovabba az autondm cél motivumokat  gyakorlasat.

és elérésiket, illetve elégedettséget igényel, és végil

noveli a jollétet. A versenysportban az ellenérzd, tul  Stebbings 2011-ben, majd tovabbi, Taylor, Spray, és Ntou-
kontrollalé edz8i magatartas elényben részesiti az alap- manis szerzétarsaival egylttesen 2012-ben kiemelte
vetd pszicholdgiai szlikségletek meghilsitasat, a felha- annak a coaching kdrnyezetnek a fontossagat, amely
talmazas hidnyat, az ego tdmogatasat, és igy inkdbbrossz  tdmogatja az edzok pszicholdgiai szlikségletét és jollé-
kozérzetet eredményez. Ebbdl az a kovetkeztetésem, tét, hiszen az edzdk jolléte is hozzatartozik a sportoldk
hogy nagyrészt azért nem tudott még meggydkerezni  autondémiajanak tdAmogatasdhoz. A tanulmanyok kimu-

a sportban a mentalis tAmogatas fontossaga, mert nincs  tattak, hogy kiilonb6zé szempontok, mint pl. coaching
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viselkedési stilus, szenvedély, kotédési stilusok, inter-
perszonalis érzelemszabalyozas pozitivan és negativan
is befolyasoljak az edzé-sportold kapcsolat mindségét,

majd ezt kovetben a sportoldk és az edzbk jollétét.

Cote és Gilbert a2009-ben kiadott An integrative defini-
tion of coaching effectiveness and expertise cim( pub-
likaciojukban felvazoltak, hogy a mentalis egészség a
sportoldk egyik f6 eréforrasa a teljesitményfejlédésiik
szempontjabdl. Ugyanebben a kiadvanyban szoé van arrél
is, hogy a sportolok mentalis egészségligyi kockazati
tényezdlket is tapasztalnak a nem sportos népességhez
képest, mint példaul a magas edzési terhelés, kemény
versenyek és stresszes életmadd, és a mentalis egészség-
gel kapcsolatos problémak, mint példaul agyrazkédas,
tulképzés vagy identitasvalsag. Korabban emlitettem mar
a megelézés fontossagat, amit az ebben a kiadvanyban

olvasottak is megerdsitenek.

Osszefoglalva ezt a részt és elékészitve a kovetkezd
bekezdést, az edzSk elégedettség-sziikségletének néve-
lése donts fontossagl az edzSk és a sportolok mentalis
jollétének szempontjabdl. Ezért a belsé motivacié, az

autonomiat tAmogatd kérnyezet és a coaching kompe-

tencidk gyakorlasa elsébbséget kell, hogy élvezzenek.

A sportolo és az edz6 mentalis egész-
ségének alapfeltétele a koztiik zajlo
min6ségi munka

A sportolék mentalis egészségét legjobban azok az
edzdék tudjak erésiteni, akik a legtobb idét toltik velik,
vagyis akik az olt6zében, a palyan, a versenyre utazas
kozben a buszon, stb. idénként formalisan, maskor in-
formalisan vannak veliik. Ezért nagyon fontos, hogy az
edz8&k mennyire jartasak azokban a készségekben, ame-
lyekkel tamogathatjak a sportolok mentalis egészségé-
nek fejlédését. Ezzel nem azt akarom mondani, hogy az
edzéknek mentalhigiénés szakemberekké, terapeutakka
vagy pszichologusokka kell valniuk. Elég, ha elegendd
készséggel és gyakorlati eszkdzzel rendelkeznek ahhoz,
hogy tamogassak a sportoldok mentalis egészségének
fejlédését, és magas 6nismerettel, onreflexids képes-
séggel, sajat érzéseiken és sziikségleteiken keresztul
talalkozzanak velik. Mivel a legtobb élsportold gye-
rekként kezdi a sajat sport teriiletén a tanulast, ezért
hatalmas szerepe van az utanpoétlas-edzéknek abban,
hogy a gyermekeket és a fiatalokat hogyan apoljak és
iranyitjak, hogyan hatnak a fejlédéstikre és felndtté
valasukra, altalanossagban szdlva az egész életikre. A
sportolo és az edzd sikere szorosan dsszefligg. A j6 edz6

jolvégzett munkajanak gyimolcse a sikeres sportold, és
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sajnos arossz, j6 esetben pozitiv szandéku edzd rosszul
végzett munkajanak eredménye a mentalisan, lelkileg

és / vagy fizikalisan is sérult jatékos.

Dolgozom egylitt utanpétlas-edzékkel abbdl a célbol,
hogy tamogassam a sajat jolléti kompetenciaik fejlédését
és iranyt mutassak abban, hogy miként néz ki a mentalis
egészség nézOpontjabol is magas mindségi munka edzé
és jatékos kozt. Reprezentativ mintaval nem tudok szol-
galni, de tobb szakember kollégaval torténd egyeztetés
utdn mintazatként lathatjuk, hogy az edzék szandéka
nagyon pozitiv, és értik is a hatasat a mentalis tamoga-
tasnak, viszont olyan erésen berégzott mintaik vannak,
amelyekbdl kimozogni nem lehet kénnyen és gyorsan.
Ezek a gondolati és viselkedésbeli mintazatok a legtébb
ember életében a sajat gyerekkorukban formalédtak,
alakultak ki. Coachként nem gy6zém hangsulyozni az
onismereti munka, az onreflexid, és gyakran a terapias
munka szerepét. A sportk6zésségek még mindig nehe-
zen fogadjak el a mentalis tamogatast, ezért az edzék
kozt szamos sajat életében is elakadt személy van. Bizom
abban, hogy az Uj generacios edzdk kozt egyre tobb lesz,
aki az dnismeretben, a tudatos létben elkotelezett, és
el tud indulni egy olyan pozitiv folyamat, amit jelenleg
csak a szakkényvek papirlapjain olvashatunk. Hidépi-
tékre van szlikségiink, akik a mentalis jolLéti és coaching
kompetenciaikon keresztil, jatékosként megszerzett
pozitiv tapasztalataik megosztasa altal transzformalé

erével birnak.

Orémmel hallanék ilyen, és ehhez hasonlé beszamoldkat

a sportoloktél edzés utan:

Onmagam lehetek az edzéseken.

Torédnek velem az edzés soran.

Oriilok, hogy eljottem az edzésre, és j6 a hangulat.
Az edzém torédik velem, és érdekli, hogyan teljesitek.
Mindig Uj készségeket tanulok az edzés soran.
Izgatott vagyok és motival az edzés.

Az edzésen jol tudok koncentralni.

Az edzéseken 6romot és sikerélményeket
tapasztalhatok meg.

Batoritast kapok az edzéseken, és figyelembe veszik
a j6 teljesitményemet.

Az edzések soran kikérik a véleményemet.

A sajat sportom jelentdségteljes tartalmat hoz

az életembe.

PERMA - jolléti modell hasznalata a
sportban

A sportban nagyon jol lehet tamaszkodni a Dr. Martin
Seligman altal ismertté valt mentalis jollét dimenzidkra,
melyet kezdetben PERMA, manapsag egy plusszal kiegé-
szitve, PERMA+ modellként ismerhettiink meg. Seligman
az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasag Uj elnokeként tartott
beiktatasi beszédét 1998-ban arra hasznalta, hogy a men-
talis betegségekrdl és a patoldgiardl a hangsulyt athelyez-
ze az élet j6 és pozitiv aspektusainak tanulmanyozasara.
Ezzel nekiink is dolgunk van a sport vilagaban, hiszen még
erételjesen él az a sztereotipia, hogy aki megmutatja az
érzelmeit, akin latszanak a megkiizdései, aki nem tudja
elrejteni a sziikségleteit, az mentalis betegségekkel kiizd,
szélsGséges esetben akar elmebetegnek is titulaljak, és
végss esetben a sport vilaga kiveti magabdl. Abban a
tarsadalomban, ahol nincs helyén kezelve a mentalis
alléképesség, ott szégyen, ha valaki pszicholégushoz jar,
és titkolni kell, ha egy sportolénak mentélis trénere vagy
coachavan, még akkor is, ha segit a jollét novekedésében

és a teljesitmény fokozasaban.

A pozitiv pszicholégia és a jollét tudomanya népszeri
kutatasi és gyakorlati teriletté valt. Seligman 2012-ben
ot olyan 6sszetevdt valasztott ki modelljének alapko-
veként, amelynek kovetésével novekedhet az emberek
ellenalloképessége, javulhat a teljesitményiik, és nem
utolsé sorban emelkedhet az élettel szembeni elége-

dettséguk szintje is.

P - pozitivumok, pozitiv érzelmek

E - elkotelezbédés, jelenlét, elmeriilés, elégedettség,
FLOW allapot

R - pozitiv kapcsolddasok, kapcsolatok, interakciok

M - jelentdségteljesség, relevancia

A - megvaldsitas, kivitelezés, teljesitmény

(+) - optimizmus, taplalkozas, fizikai aktivitas, alvas

A PERMA-ban a plusszal azt kivanta kifejezni Seligman,
hogy a boldogsag tulmutat ezen az 6t elemen, és magaban
foglalja mindazt, amelyek szintén nagyon fontos terlletek
amentalis jollét szempontjabdl. Tehat a teljesitményen,
asikeren és az elégedettségen tul megjelent a boldogsag
is, mint kiemelked& faktor. A PERMA+ elemein végzett
proaktiv munka a sportban azért is nagyon fontos, mert
nemcsak novekedési palyara allitja a sportoldt, hanem
segit a megeldzésben is. Csékkenti a pszicholdgiai szoron-

28



gast, melyet a folyamatos magas teljesitésnek kitett, kié-

gés elészobajaban lévd sportoldk nagyon is jol ismernek.

A PERMA* j6lLéti elméletet ellendrzdlistaként hasznal-

hatjak a sportolék és az edzdk is ily mddon:

SPORTOLOK

EDZOK

P - Kimutatom-e a csapattarsaimnak / edz&imnek
/ tamogatéimnak, hogy nagyra értékelem mindazt,

amit értem tesznek?

E - Az edzéseken mennyire vagyok jelen? Mennyire
tudom megmutatni a palyan, hogy amit tanultam, azt

nemcsak tudom, de élvezettel csindlom is?

R - Milyen jelekbdl veszem észre, hogy nem szige-
telédom el, hanem megtalalom a csapattarsaimban /
edzéimben mindazt az értéket, amely mentén kony-
nyen kapcsolédom hozzajuk, vagy kénnyebben el

tudom fogadni a méassagot?

M - Mi a célom mindazzal, amit teszek? Milyen
jelentdséget tulajdonithatok minden egyes mér-
foldkének, amit a sportban elérek? Milyen értéket

teremtek az eredményeimmel?

A - Mit tanulhatok abbél, amit ma nyUjtottam a pa-
lyan? Mit érdemes legkozelebb masképp csinalnom?

Hogyan tinnepelhetem meg a mai sikert?

(+) - Ma mit tehetek masképp, hogy minéségibb
taplalkozasban, alvasban legyen részem? Hogyan
valthatnék egy pozitivabb nézépontra? Mit tehetek

ma, hogy optimalisan terheljem a fizikai testemet?

P - Hogyan kezeljem az indulataimat, hogy az a

sportoléimra az edzésen mar ne hasson negativan?

E - Hogyan épithetek a mai edzésen az edzdi erés-
ségeim barmelyikére is? Melyik er6sségemre van ma
leginkabb szlikség, hogy j6 allapotban legyek, és ez-
altal FLOW allapotaba juttassam el a sportoldimat is?

R - Kivel beszéljem meg azt, hogy vannak jatékosok,
akiket nehezen, vagy egyaltalan nem tudok elfogad-
ni? Mit kezdjek ezzel az itélkezéssel?

M - Mi a valddi célja a munkdamnak? Mik motivalnak
naprol napra, hogy a lelkesedésem jo szinten tudjon
maradni? Milyen nyomot szeretnék hagyni az edzdi

munkassagommal a klubban, ahol vagyok?

A - Hogyan tdamogathatom a sportoléimat abban,
hogy onreflektivebbek legyenek, és sajat maguk is
képesek legyenek lesziirni a tanulsagokat? En milyen
tanulsadgokkal gyarapodtam ma?

(+) - Hogyan mutathatnék jobb /boldogabb / egész-
ségesebb / kipihentebb példat a sportoléimnak?
Miben kell valtoztatnom nekem is? Hogyan veszem
észre, hogy a sportoléim faradtak, kimertltek, be-
tegek? Hogyan tudom a leginkabb tamogatni Sket?

Mindennek Alfaja és Omegaja:

a pszicholégiai biztonsag

Az alapvetd pszicholdgiai sziikséglet kielégitése a ha-
rom alapvetd pszicholdgiai szlikséglet apolasat igényli:
autondmia, kapcsolddas és kompetencia. Az optimalis
egészséghez, teljesitményhez és mentalis jolléthez eze-
ket az alapveté igényeket ki kell elégiteni. Egy sportolé
akkor fogadja el 6nmagat, mutatja meg érzelmeit, fejezi
ki gondolatait, engedi meg maganak, hogy kudarcot
valljon, majd tanuljon a hibaibdl és Ujra nekifusson,
hogy még jobb lehessen, ha az &t kérilvevd kérnyezet,
amelyben teljesitenie kell, minden téren biztonsagos.
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Nagy szerepe van az edzéknek abban, hogy ezt a kor-
nyezetet milyen médon tudjak megteremteni. Amikor
az edzd pszicholdgiailag is képes tamogatni a sportold
biztonsagat, akkor azt Gigy éli meg, hogy nyugodt légkort
biztositanak szamara, személyre szabott figyelmet kap,
az edzd &szinte aggodalmat mutat a jolléte iranyaba, jol
ismeri személyesen is, az er6sségei alapjan jatszatja,
felismeri a hibait, de a megalazas helyett inkabb konkrét
technikakat tanit, amellyel ki tudja javitani a hibakat,
konstruktivan visszajelez, pozitivan megerd&sit, 5Snmeg-
ismerési technikakkal segiti az 6nbizalom épitését, sajat

élettapasztalataval motival, meglinnepli a sikereket,



mindig lehet ra szamitani, és igy tovabb. Szerencsére
sok jo példa van arra, hogy miképpen lehet elérni egy
magas pszicholdgiai biztonsagot, magas érzelmi és
mentalis tAmogatottsagot. A nehézség altalaban abbdl
szokott adédni, hogy az edzé maga sem kapta meg
korabban ezt a fajta minGségi tdmogatast, igy benne
sem tudott a jé minta kialakulni. Ennek a lekiizdésére
szikséges tudatossa valni, felismerni az akadalyokat,
és kitartd munkaval, mentalhigiénikus, coach, pszicho-
légus tamogatasaval Uj iranytdt talalni, és atrajzolni a

belsd térképet.

A mentalis-lelki allapot 6sszefiiggései
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Az elme jolléti allapotat gyakran dsszekeverik a spor-
told érzelmi allapotaval, és az irasomban én is gyakran
egyutt emlitem ezeket. A kettd igen szoros kapcsolat-
ban van egymassal, viszont tapasztalataim szerint a
fékuszt az érzelmi-lelki allapotra helyezik tilnyomoan,
aminek hianyos, negativ mivolta elfogadhatatlan a
sportban. Ez értelmezhetd Ggy, hogy egy sportolonak
minden korilmények kozt helyt kell allnia és ,kemény-

nek” kell lennie, nem széblva az élsportolékrél. Jelenti
ez azoknak az érzelmeknek az elnyomasat, mint pl. szo-
morusag, szégyen, félelem. Ez kialakitotta azt a tarsa-
dalmi elvérast, hogy a sportolénak minden korilmények
kozt batornak, kockazatvallaldonak, érzelemmentesnek,
hidegfejlinek stb. kell lennie. Ezek a kompetenciak
nagyon fontosak és sziikség is van rajuk, viszont 6n-
magukban, levalasztva Sket az alapvetd érzelmekrdl,
hosszu tavon kikapcsolva az iranytdit, kibillentik a spor-
toldt az egyensulyabol. Amikor nem kiegyensulyozott
a sportold, akkor veszit a koncentraciéjabdl, a figyelme
mindenfelé szér, nem képes jol tervezni és kivitelezni,
nem lat alternativ megoldasokat, hezital, nem mer
donteni és cselekedni, vagyis teljesitménycsokkenést
ér el. Amikor egy sportolé mentalis alloképességérdl
beszélink, akkor értjlk alatta azt is, hogy mit kezd az
érzelmeivel, hogyan képes kontrollalni a benne és
korulotte megjelend helyzeteket, hisz-e abban, hogy
van hatasa a helyzetek megvaltoztatasara, latja-e, hi-
szi-e, hogy a képességei nem hagyjak cserben, mer-e
kapcsolédni masokhoz, valamint tud-e masok és sajat
tapasztalati altal tanulni, megujulni, erésebbé valni. Az
edz8k érzelmei - mint példaul a boldogsag vagy a ha-
rag - befolyasoljak a sportold érzelmeit is. Az edzé és
a sportolé kozti mindségi kapcsolat akkor jon Létre, ha
az edz8k tamogatjak a sportoldkat sajat érzelmeik sza-
balyozasaban. Szamomra az a megkéozelités a leginkabb
elfogadhatd, hogy nem tud test-szellem-lélek kiilén
mUikédni, hanem csakis egylitt, egy rendszerben. Ezért
a fejleszté munkat holisztikusan kézelitem meg, ahol
minden terllet elhanyagoltsaga és fejlesztése is kihat
a tobbi teriletre. Amikor pszicholdgiai biztonsagrél
beszéliink, akkor azt is el kell fogadnunk, hogy amikor
egyszerre tobb valtozassal kell megkilizdentink, akkor
valahogy a magas elégedettség-sziikségletek helyett
inkabb az alacsonyabb rend( biztonsagsziikségletekhez
nyulunk, és a béka feneke alatt talaljuk magunkat. Miért
emlitem meg ezt ezen a ponton? Tobb szakemberrel
is egyeztetve azt tapasztaljuk, hogy nehéz a harmas
egységet egyszerre, azonos mddon karban tartani és
fejleszteni. Vannak életszakaszok, amikor a mentalis
tertlet fejlesztése kap nagyobb hangsulyt, van, amikor
az érzelmi biztonsag emelkedik ki, és van, amikor a testi
fejlédés keril elétérbe. Sportoldk esetén ezt is tuda-
tosan, tervszerlien és felépitetten kell kezelni, hogy
ne essenek at a L& masik oldalara, és ne alakuljanak ki

sem mentalis, sem fizikalis sérilések.
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Sportsériilés mentalis tamogatasa

Megtapasztaltam, hogy a mentalis tamogatas egy na-
gyon specialis terllete, amikor sérilt sportolét kell visz-
szaallitani a palyara. Nagyon kell ismerntink a sportold
elééletét, ami nem all meg a palya szélén. Tudni kell,
hogy milyen sziikségletei, félelmei, szorongasai vannak.
Milyen félelmek jelentek meg benne a felépulést illetSen,
esetleges mUtéti beavatkozasoktdl, matéti kockazatok-
tél vald Félelem jelen volt-e. Hogyan tud visszatérni a
versenysportba? Vissza tud-e térni a versenysportba,
vagy Uj karrierutat kell talalnia? Figyelembe kell venni,
hogy milyen képe van 6nmagarél, milyen a sajat magaval
kialakitott kapcsolata, milyen gondolatai vannak, melyek
vélt vagy valos félelemre épllnek. Beszélgetni kell sokat
arrol, hogy milyen megvaltozott céljai és tervei lehetnek
arehabilitacié idején. A sportoldk intenziv mindennapjai-
bél sériilés esetén elvész a rutin, melyet tobbek kézott az
edzdk, erénléti edzék, masszérok, fizioterapias kollégak,
dietetikusok, orvosi stab allitjak be. Mivel a sportolék
teljesitmény-orientaltak, és a fentiek alapjan mindig be
van osztva az idejuk, igy nemcsak Uj rutint, de 4j célokat
és eredménymérdket is fel kell allitani. [lyenkor érdemes
arrol beszélgetni a sportoléval, hogy mik azok a vagyai,
amelyekre a sport mellett nem volt még ideje. Mik azok
a cselekvések, amelyeket szeretne kiprébalni? Mit sze-
retne megtanulni még? Tudatositani kell a sérilt spor-
toléban, hogy a rehabilitacié nemcsak megtorténik vele,
hanem a rehabilitacié folyamataban vesz részt. llyenkor
ajanljuk a naplozast, az dnreflexid erdsitését, stresszt
csokkentiink, a gyogyulast vizualizaljuk. Mindemellett
az 6nmegismerés Utja felé, valamint Uj, energiat adé te-
vékenységek felé iranyitjuk a figyelmét. Maga az edzd is
sokat tehet ilyenkor a sportolé minél elbbi Gjra palyara
allitasa érdekében. Fontos, hogy az edzé tudatossaga ott
legyen a sportold kibillent allapotanak észlelésén, és
ne bagatellizélja el, ne stirgesse a gyogyulast, ne akarja
helyette megoldani, hanem egyszer(ien csak elfogadja
a sérllést, és magaval az észleléssel és az elfogadassal

egyltt csendes tamogatdva valjon.

Osszefoglalas

A coaching az alulrél szervez8dé sportban, vagyis a
hobbisportok esetén, illetve reményt keltéen az utan-
potlasban is az élvezetre és az egészséggel kapcsolatos
eredményekre 6sszpontosit, nem pedig a versenyre és
a teljesitményre. A mentalis jollét mutatdi a boldogsag,

az (élettel valod) elégedettség, rugalmassag, Snbecsiilés,

31

onbizalom, 6nelképzelés, 6nhatékonysag és testképpel
valo elégedettség. Ezzel szemben a tulkontrollalo edzéi
magatartas — mint példaul a hatalmi nyelv hasznalata
- akadalyozza az alapvetd pszicholdgiai szikségletek
kiteljesedését, és rossz kozérzethez vagy negativ egész-
ségligyi eredményekhez, példaul étkezési rendellenes-
ségekhez, depresszidhoz, kiégéshez, fizikai tlinetekhez,
sérilésekhez és antiszocidlis viselkedéshez vezethet. A
kevésbé tudatosan felépitett és atgondolt edzés - akar-
csak az agressziv edzési stilus - gatolhatja a sportold
mentalis készségeit azaltal, hogy elvonja a figyelmet,
onbizalomhianyt kelt, demotivalja és megosztja a csapa-
tot. Az edzd alapvetd pszicholdgiai szlikségletének ki-
elégitése kulcsfontossagl mind az edzd, mind a sportold
mentalis jolléte érdekében. Ha boldog az edzd, boldog
asportold is, és egylittesen magas teljesitményre, k6zos
sikerekre tehetnek szert.
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