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CSIBI SANDOR

A TESTEDZESFUGGOSEG KONCEPCIOJANAK ELMELETI
ES GYAKORLATI MEGKOZELITESEI

Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem, Sporttudomdnyi Intézet

Bevezetés

A rendszeres mozgas, a testedzés kdzponti szerepet tolt be az egészséges élet-
maod gyakorlasaban, a testedzés pozitiv megitélése bizonyitott hétkdznapi és
szakmai értelemben egyarant. A sport iranti elkotelezettség, az eredményes-
ség, sikerek elérése tobb tényezd altal meghatarozott, a testi adottsagoktdl,
a felkészulés fizikai-taktikai elemeit6l egészen a lelki (mentalis) képességekig.
A testi képességek és ezek fejlesztése dnmagukban nem elegend&k a siker
eléréséhez, a pszicholégiai tulajdonsagok erésitésére, edzésére is szukség van.
llyen mentalis 6sszetev8k Gyombér Noémi és Kovacs Krisztina (2012) szerint
aviladgos gondolkodas, az 6nbizalom, a fokuszalas képessége, az arousalkontroll
(éberség), a vizualizalas, stratégiai elemek (mint a csapasokkal valé megkuzdés,
a jatéktervek, az elemzés), valamint személyiségjegyek (mint az éntudatossag,
a pszichés energiaforrasok helyes kezelése, az Gnmaga monitorozasanak képes-
sége, a célallitas, a vagyak, a pozitiv gondolkodas) (Gyémbér és Kovacs, 2012).

Alelki képességek kozul fontos szerepet jatszik a sportmotivacio, amely segit,
hogy legy6zzlik az akadalyokat, hogy ne adjuk fel, energiat ad a megvalésitashoz,
iranyitja és fenntartja viselkedéslnket, biztositja a kitartashoz, elktelezettséghez
szUkséges befektetett id6t és energiat. A szakirodalomban a lelkes elkdtelez8dés
~€gy olyan pszicholégiai allapot, amely a sporttevékenység folytatasahoz kothetd
elszantsagot és vagyakozast abrazolja” (Scanlan és mtsai., 2016, 213. o., idézi
Berki és Pikd, 2018). A sportag iranti elkdtelez6dés mar a fiatalkorud sportoléknal
is jelen van. A kutatasok szerint serdtléknél a csapatsportagak irantilelkes elko-
telez6dés szignifikdnsan nagyobb az egyéni sportagakkal 6sszehasonlitva (Berki
és Pikd, 2018). Szabo és mtsai. (2015) kiemelik, hogy a szenvedélyes, elkdtelezett
sportolok nagy mennyiségl rendszeres edzést végeznek, de ez nem vezet karos
hatasokhoz sem a sportol6 egyénre, sem a tarsas kdrnyezetére nézve. Ezzel
szemben az edzésfuggbk egy belsé megfelelés miatt sportolnak, a sport/edzés
a legfontosabb szerepet jatssza az életiikben, és komoly hianyérzettel, illetve
elvonasi tinetekkel szembestlnek, amikor megvonjak télik az edzéslehet8séget
(Szabo és mtsai., 2015).

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2022.50.49



50 Csibi Sandor

A testedzésfligg6ség fogalma

A hetvenes évektél kezdéd6en jelen van a szakirodalomban az Un. pozitiv hatasu
szenvedély, ,pozitiv fliggdség” fogalma, hangsulyozva a rendszeres, szenvedély-
szer( edzés, illetve testmozgas altal eredményezett elénydket, eredményességet.
Késébbi vizsgalatok (Rendi, Szabo és Bardos, 2010, Rozin és Stoess, 1993) eltéré
szemléletet tukroznek, mely szerint minden tipusu fuggbség karos - azaz ,nega-
tiv" -, hiszen a fugg&ség fiziolédgiai moédosulasok révén az egészségi allapotra
vonatkozdan negativ kdvetkezmeényekkel jar.

Afiatalkoruak esetében a hétkdznapi élettel egyutt jaro feszlltségek kezelése,
a vellk valé megkuzdés gyakran az elfedés, elrejtés vagy egy karos alternativ
viselkedés alkalmazasat hozza magaval. Ezek révid id6re képesek megszuntetni
az aggodalmakat, félelmeket, negativ érzéseket, azonban a megtapadas, az
érdeklédés beszlkultsége, valamint az irrealis énkép kialakuldsa favorizaljak
a kulénboz6 fuggbségi formak megjelenésének kockazatat (Cockerham, 2017).

A kutatdk a testedzésfluggdségen (ang. exercise dependence) (Berczik, Szabo
és Griffiths, 2012) azt a jelenséget értik, amikor egy pszichologiai probléma erésen
eltulzott, elhagyhatatlan testedzés formajaban jelenik meg. A szakirodalomban
hasznalt még az edzésaddikcié (ang. exercise addiction) elnevezés a jelenségre
(Griffiths, 1997). A testedzésflggbség fogalmanak megértésében talalkozhatunk
tehat a dependencia és az addikcid megnevezésekkel egyarant, ugyanakkor ezek
egy magatartasi 6sszetevére is utalnak (Rendi, Szabo és Bardos, 2010).

De Coverley Veale (1987) a testedzésfuggbségnek két tipusat irta le:

az elsédleges testedzésfligg&ség, amikor bizonyithatéan szenvedélyiranyitott
tulzott edzésmennyiségrél van sz, és

a masodlagos testedzésfuggbség, amikor kilénb6z6 evési zavarokban (pél-
daul anorexia, bulimia) szenved&k esetében a tulzott edzésmennyiség a fogyas,
illetve testsulyvesztés céljabdl egy szigoru diétat kiegészitd tunetként jelenik
meg (De Coverley Veale, 1987).

Ennek megfelel6en f6 kulonbség, hogy mig az els6dleges fuggdségnél a tul-
zott edzésnek valami lelki jelenség az oka, addig a masodlagos figg6ség esetében
a tulzott edzés a sulyvesztés céljabol eszkdzként hasznalt a személy altal (Rendi,
Szabo és Bardos, 2010).

A testedzésfluiggdség mint viselkedésbeli addikcio

Egyes kutatasok (Demetrovics és Kun, 2007) a testedzésfuggdséget az addiktiv
betegségek, pontosabban a viselkedési addikcidk csoportjaba soroljak. Szabo,
Griffiths és Demetrovics (2016) szerint a testedzésfugg&ség el6fordulasi aranya
elég alacsony, 0.3% és 0.5 % kozo6tti az dltalanos populaciéban, mig a testedzést
végzOk kozott ez az arany 3.00% és 6.00 % kozott valtakozik.

A DSM-IV a szerhasznalati/magatartasi fuggdségekben hat altalanos és
univerzalisan jelenlévé tunetet sorol fel. A testedzésfugg&ségnek a Griffiths
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altal (2005) meghatarozott komponensmodellje ezeknek a tiineteknek a jelen-

|étére dsszpontosit:

1. a kiemelked&ség (vagy szaliencia) - amikor az edzés az egyén életének leg-
fontosabb részévé valik, dominalja gondolatait (belefeledkezés és igénytor-
zulas), érzelmeit (sévargas), viselkedését (szocialis beallitottsag romlasa);

2. ahangulatvaltozas - az élmény, amelyet az egyén az edzés kdvetkezménye-
képpen tapasztal (pl. ,feldobottsag” érzete vagy a ,menekulés”);

3. atolerancia - amikor a habitus vagy edzettség miatt egy adott edzésmeny-
nyiség mar nem elegendé;

4. amegvonasitinetek - kellemetlen érzés és kényelmetlen testi-lelki allapot;

5. a konfliktus - az érintett egyén és a kornyezete kozott (a kapcsolatok elha-
nyagolasa);

6. a visszaesés - megprobalja abbahagyni, de egy ponton tul nem képes to-
vabbi 6nmegtartéztatasra, és visszaesik (Griffiths, 2005).

A testedzésfluggbség jelenségének megértése mint viselkedésbeli addikcio
meég vita targyat képezi napjainkban. A szakemberek két megkdzelités mellett
érvelnek, egyrészt a tulzott elkOtelezettséget egy adott sportag gyakorlasaban
,fuggd"”" magatartasként irnak le, mas tekintetben viszont tovabbi vizsgalatok és
eredmények szikségesek ezen a teruleten a testedzésfuggOségnek a viselkedési
addikciok csoportjaba valoé besorolashoz, 6nallé kérkép formajaban torténd
diagnosztizalashoz a DSM-V-ben (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, APA, 2013). Egyes kutatasok szerint a viselkedési addikcidk csupan
diszfunkcionalis megktzdési médok (Kuss és mtsai., 2017). Mas vizsgalatok azon-
ban olyan pszichés megbetegedésként (pszichopatologiaként) tartjak szamon,
amely az impulzuskontroll-zavarok vagy a fugg&ségi formak csoportjaba lenne
besorolhaté (Grant, 2016), hasonldan az internet- és jatékfuggbséghez, amelyek
mar viselkedési addikcioként szerepelnek a DSM-V kritériumrendszerében. Grant
és mtsai. (2010) eredményei szerint a viselkedési addikciok gyakran tarsulnak
szerhasznalattal, a viselkedési és szerhasznalati fugg6ségek hatterében hasonlé
patofizioldégia mutathaté ki. [gy gyakran tébb fliggbségi forma is egylitt jarhat,
tehat ha egy személy kialakit egy szerhasznalati vagy viselkedési fugg6séget,
akkor ez hajlamosithat mas fugg6ségi formak el8fordulasara is (Grant és mtsai.,
2010). A testedzésfuggdség esetében a leginkabb el6fordulé komorbiditasok:
az evészavarok (Blaydon és Lindner, 2002), anorexia, bulimia és az egészsége-
sétel-fuggdség (Demetrovics és Kurimay, 2008), valamint egyéb viselkedéses
addikciok tarthatok szamon, mint a kényszerbetegség, kompulziv vasarlas, inter-
netaddikcié, dohanyzas, alkoholfogyasztas (Szabo és mtsai., 2010).

A pszichiatriai diagnézisként vald besorolas ellenérve, hogy a mindennapi
életre jellemz6 szokasok patologizalasa cimkézést, elidegenedést valthat ki a tar-
sadalombol (Markowitz, 2017). Masrészt, ha a viselkedési addikciok kore pontosit-
hatd, akkor tamogatott kezelési eljarasok is elérhetéveé valhatnanak. A viselkedési
addikciéknak a DSM-V-be vald besorolasanak elsddleges célja, hogy prevencios
és kezelésilehet8ségeket biztosithasson a problémaval kiizd§ személyek részére.
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Testedzésfuggdség a sportban

Szabo (2010) szerint a tul gyakori, problémas testedzés esetében hasonlo tine-
tek jelennek meg, mint mas viselkedési vagy kémiai addikciok esetében. Még
kismértékben megterhel§ fizikai aktivitdsnal, mint példaul a rendszeres teké-
z6knél is jelentkezhetnek elvonasi tinetek, ha egy nem kivant esemény miatt ki
kell hagyniuk az eltervezett edzést. A tekéz8k csoportja esetében alacsonyabb
mértékd elvonasi tinetek észlelheték, mint mas sportagakat gyakorlok esetében,
mint példaul a futéknal, a sulyemel8knél vagy a vivoknal (Szabo, 2010).

Egy nemrég megjelent elemzd kutatas (metaanalizis) kulénb6z8 eléfordulasi
aranyokat mutatott ki (1. tablazat) az egyes sportagak szerinti testedzésfligg6-
ség-prevalencia mértékét illetéen (Di Lodovico, Poulnais és Gorwood 2019).
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tevékenységek (pl. fitnesz)
Kitartast igényl6 sportagak 5 3817 2,9 3,5 4,1 0,3
Altalanos népesség 4 7274 1,6 1,9 2,2 0,2

1. tdblazat. Testedzésflggbség eléforduladsi aranyok sportag szerint (Di Lodovico,
Poulnais és Gorwood, 2019)

Perry (2018) kutatasai szerint a sportoldk gyakran hasznaljak a modern tech-
noloégiat az online kdzosségekkel valé kapcsolattartasra, valamint az egyéni ered-
ményeik monitorizalasara. Bar ez tobbnyire pozitiv hatasu, az online kdzosségek
ugyanakkor lehetdvé teszik a sportoldk szamara, hogy széleskorlien 6sszehason-
litsak magukat mas sportolékkal, ami viszont emelheti az észlelt stressz szintjét,
novelheti a sérulések kockazatat, csokkentheti a potencialis teljesitményt és a sport
végzésének oromét. Az emlitett kutatas eredményei szerint a sportolok esetében
a kilénbo6z8 specifikus technolégiak hasznalata novelheti a testedzésfuggdség
kockazatat, mint példaul a fitnesztechnolégia, amelynek hasznalata 4,6%-kal
noveli a testedzésflggdség kialakulasanak valoszinliségét. Mas sportagakban
a kockazat akar nagyobb is lehet, igy a nagy alléképességli sportok esetében
a GPS-6rak hasznalata atlagban 44,7%-kal, a nyomkdvet6k pedig még magasabb
aranyban, 92,2%-kal, az online nyomkoveték (ang. trackers) 84,3%-kal emelhetik
a testedzésfuggbség megjelenésének kockazatat. A triatlonistak csoportjanal
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46,1%-kal, a maratoni futdknal 44,3%-kal, a kerékparosoknal pedig 39,6%-kal
nagyobb a kockazat a testedzésfluiggdség kialakulasara, ha kdzben ezeket a spe-
cialis technolégiakat hasznaljak eredményeik monitorozasara (Perry, 2018).

A testedzésfluggdség magyarazé elméletei

Atestedzésfluggbségnek kétféle elméleti megkozelitése létezik, a bioldgiai szem-
pont szerint a testedzés megnoveli az endorfinszintet a kdzponti idegrendszer-
ben, és euforikus érzést eredményez, a pszicholégiai megkdzelités szerint a hét-
kdznapi, személyes problémak elél vald menekulés, a feszlltség, frusztracio vagy
tehetetlenség levezetése idézheti el (Griffiths, 1997).

Asportaddikcié témakaorét érinté korabbi elméleti vitak, vizsgalatok az 1970-es
években kezdddtek, azzal a kérdésfelvetéssel, hogy az edzés, ami alapvetéen
egészségvedd viselkedés, tulzott gyakorlasa esetén egészségi problémakhoz is
vezethet. Glasser (1976) a ,pozitiv fugg6ség” kifejezést hasznalta az edzés jété-
kony hatasainak kiemelésére. Az 1980-as években Veale (1987) kilonbséget tett
az els6dlegesnek nevezett problémds testedzés, valamint a masodlagos testedzés-
fliggbség jelensége kdzott. Ez utdbbi a problémas testmozgashoz tarsuléd rendel-
lenességek fennallasanak kdvetkezménye. Mas elméleti megfontolas (Freimuth,
2008) heurisztikus modellt javasol a jelenség megértésére, figyelembe véve
atestmozgas vezetd motivacioit, valamint a viselkedés gyakorisagat és kontrolljat,
négy szakaszt irva le egy kontinuum mentén: rekreaciés testmozgas, kockazatos
testmozgas, problémas testmozgas és testmozgasfluggdseég.

Szabo Attila (1995) a testedzésfligg&ség kialakulasara a,,mentalis kiértékelés”
modellt javasolja, amelynek az alapja, hogy amikor az egyén a stressz elkerulése
céljabdl edz, és ennek eredményeképpen megkdnnyebbl, a rendszeres edzés
a pszichologiai stresszel szembeni megkuzdést jelenti a szamara, tehat az edzés
stresszoldé eszkozzeé valik. A testedzésfiggbségben szenvedd egyén abban
a hitben él, hogy az akar tulzott edzés egészséges mddja a stresszel szembeni
harcnak. Az edzés abbahagyasa elvonasi tinetekkel parositva szorongashoz,
illetve Ujra stresszhez vezet - igy Ujrakezd&dik az edzés (Szabo, 1995).

Egorov és Szabo (2013) egy interakciés modellt irnak le, ahol a testmozgas
mint megkulzdési eszkoz jelenik meg, a személyes tényezdk (azaz a személyes
értékek, multbeli tapasztalatok) és helyzeti tényez6k (pl. tarsadalmi kép, élet-
helyzet) interakciéja hatarozza meg, hogy az egyén a testmozgast alkalmazza-e
anehézségekkel vagy a stresszel valé megklzdés érdekében, vagy egyéb kezelési
maodokat vesz igénybe (Egorov és Szabo, 2013; Szabo és mtsai., 2018).

Megbeszélés

A hétkoznapi élet szamos tevékenysége kiemelked® fontossagot képvisel egy
adott fejlédési életszakaszban. llyenek példaul a mozgas kulonb6z6 formai,
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a testedzés, a relaxacio, a zenehallgatas, de a vasarlas, a szamitégépes jatékok,
azinternetelérés altal felkinalt lehet8ségek, az online applikaciok hasznalata is.
A testmozgas fontos az egészséges életmad kialakitasaban, igy a testedzésnek
kdzismerten pozitiv megitélése van.

A fuggbségek kialakulasanak pszicholdgiai elmélete a tarsadalom altal
indukalt magas stressz-szintben és hianyos/nem adekvat megklzdési modok
hasznalataban keresi az addikciok kialakulasanak utvonalat. Fontos tovabbi
kutatasi kérdés a testedzésflggbség sulyossagi fokanak a megkulonboztetése
az egyes életkori csoportok szerint, valamint a specifikus prevencios és kezelési
lehet&ségek korvonalazasa.
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