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Osszefoglaléds

A modern versenysportban az esztétikai sportagak kepviselbi
fokozott mentalis nyomasnak vannak kitéve, ahol a fizikai
megjelenés kbzvetlen hatassal van a sportteljesitményre. A
kutatas célja a testképzavarok és az evészavarok kockazatanak
feltarasa 65 aktiv sportol6 bevonasaval. A vizsgalat kiilbnés
figyelmet fordit a versenyszezon és az off-szezon ko6zotti
mentalis kiilbnbségekre. Az eredmények igazoljak, hogy a
versenymult hossza védéfaktort jelent, ugyanakkor ravilagitanak
a szezonon Kivlili kényszeres étkezési kontroll és a szocialis
izolacio jelenlétére.

Abstract

In modern competitive sports, representatives of aesthetic
disciplines are exposed to increased mental pressure, where
physical appearance has a direct impact on athletic performance.
The aim of the research is to explore the risks of body
dysmorphic disorders and eating disorders among 65 active
athletes. The study pays special attention to the mental
differences between the competitive season and the off-season.
The results confirm that a longer competitive history acts as a
protective factor, while highlighting the presence of compulsive
eating control and social isolation during the off-season.

1. Bevezetés

Az esztétikai sportagakban — mint példaul a testépités, fitness vagy versenytanc — a sportol6 teste
egyben a teljesitménye mérbeszkoze is. A vizualis tokéletességre valo torekvés ugyanakkor gyakran
ellentmondasba kerll az egészségmegbrzéssel. A szakirodalom (pl. Tury, 2005) alapjan ismert,
hogy az élsportolok kérében az evészavarok prevalenciaja magasabb az atlagpopulaciéhoz képest,
kuldndsen azokban a sportagakban, ahol a testsulynak és az alaknak dont6 szerepe van a

pontozasban [9].

A kutatas relevancigjat a ,tokéletesség ara” adja: a sportoldi identitas és a testkép olyan
mértékben 6sszefonddik, hogy a fizikai valtozasok (kildondsen az off-szezon idészakaban) sulyos
mentalis distresszt okozhatnak. Jelen tanulmany célja ezen specifikus mentalis kockazatok feltarasa
és a segitségkérési attitlidok vizsgalata a hazai versenyzdi kérben.
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2. Elméleti hattér

Az esztétikai sportok mentalis aspektusainak vizsgalatakor kulcsfontossagu a klasszikus
evészavarok és a sport-specifikus testképzavarok elkilonitése.

2.1. Az evészavarok klasszikus formai és sportagi specifikumaik

Az anorexia nervosa modern értelmezése biopszichoszocialis modellre épil, ahol a bioldgiai hajlam
és a tarsadalmi hatasok mellett a testképzavar all a kézéppontban. A betegek képtelenek realisan
megitélni testsulyukat, a koplalas pedig a bels6 feszliltségek kezelésének eszkdzévé valik [1]. A
bulimia nervosa esetében a kontrollvesztett falasrohamokat drasztikus kompenzacid koéveti.
Esztétikai sportolék koérében ez nem csupan Onhanytatasban, hanem extrém mérteki, bintetd
jellegli edzésmunkaban is megnyilvanulhat [9].

Specialis korkép az anorexia athletica, amely olyan sportolokra jellemzé, akiknél a
sulycsokkentés elsddleges célja a teljesitményfokozas vagy az esztétikai elvarasoknak vald
megfelelés. Ebben a kdzegben a testkép torzulasat elésegiti a folyamatos vizualis kontroll (tukrok,
szlk ruhazat), a pontozas szubjektivitasa, valamint a versenyciklusok kozoétti éles valtas [5].

2.2. Evészavarok az esztétikai sportokban

A férfiak testképzavarainak vizsgalataban mérfoldkd az Adonisz-komplexus leirasa. Az
izomdiszmorfia kdzponti jellemzéje a ,tudatban létezé véznasag”: a sportold jelentds izomtémeg
mellett is gyengének és elégtelennek érzi magat [5]. A jelenségre gyakran ,forditott anorexiaként”
hivatkoznak, ahol a kényszeres edzésigény, a sajat testtel szembeni extrém elégedetlenség és a
fizikai 6Gnpusztitas (pl. sérilten végzett edzés, szteroidhasznalat) dominal.

2.3. Diagnosztikai méréeszk6zok: EAT-26 és BDDQ

A kutatas soran alkalmazott mddszertan két validalt méréeszkozre épul, amelyek alkalmasak a
szubjektiv megélések objektiv adatallomannya formalasara.

e Eating Attitudes Test (EAT-26): Az evészavarok kockazatanak azonositdsara szolgalo
szlirbeszkdz, amely a diétazast, a bulimiat és az oralis kontrollt vizsgalja [3] [4].

e Body Dysmorphic Disorder Questionnaire (BDDQ): A testdiszmorfias zavar szlirésére
szolgal, mérve a kilsé megjelenéssel kapcsolatos kényszeres gondolatokat és az azok okozta lelki
szenvedést (distressz) [7] [10].

3. Anyag és modszer

A kutatas mddszertani alapjat egy online kérd8ives felmérés adta, amely 2026 februarja és aprilisa
kozott zajlott. Az adatgydjtés célzottan esztétikai és sulycsoportos sportoléi kozosseégekben tortént
anonim maédon.

3.1. A vizsgalt minta bemutatasa

A vizsgalatba bevont alanyok szama N=65. A minta nemek szerinti megoszlasa alapjan 39 né (60%)
és 26 ferfi (40%) vett részt a kutatasban (1. abra).
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1. abra: A vizsgalt minta demografiai 6sszetétele életkor és nemek szerinti bontasban (f6)
Forras: Sajat szerkesztés (2026)

A valaszadok életkora 17 és 51 év kdzott mozgott, a matematikai-statisztikai jellemzok (atlag:
~26,15 év; median: 23 év; médusz: 20 év) alapjan a minta sulypontja a fiatal felnétt (20-28 év)
korosztalyra helyezédik.

A sportagi hattér heterogén: a valaszaddok tobbsége (42 f6) a testépités és fitness
kategoriakbol érkezett, de a mintaban képviseltetik magukat tancmivészek, kluzddsportolok és
technikai sportagak képvisel6i is. A minta szakmai tapasztalata jelentés, 11 f6 mar tdbb mint 10
lezart versenyszezont tudhat maga mogott. Az adatgydijtés pillanataban a valaszadok 63%-a (41 f6)
versenyszezonon kivili (off-szezon), mig 37%-uk (24 f6) aktiv versenyidészaki allapotban volt.

3.2. Az adatgyiijtés folyamata és a kérdéiv bemutatasa

Az adatgylijtés Google Forms segitségével tortént. A méréeszkdz négy f6 blokkbadl allt:

1. Demografiai és sportagi hattér: Nem, életkor, sportag, versenymult és jelenlegi sportoldi
statusz régzitése.

2. Attitid-kérdések: 5-foku Likert-skalan mért allitdsok a szezon utani szorongasrdél, a
k6z6sségi média és a tarsas dsszehasonlitas hatasairdl.

3. Adaptalt méréeszkdzok: A kérdbiv szakmai gerincét az Eating Attitudes Test (EAT-26) és
a Body Dysmorphic Disorder Questionnaire (BDDQ) szempontrendszerének sportoléi célcsoportra
val6 adaptalasa adta. Ez lehetdvé tette az étkezési attitidok és a fizikai megjelenéssel kapcsolatos
kényszeres gondolatok vizsgalatat.

4. Kvalitativ szakasz: Nyitott kérdés a versenyzéssel jar6 mentalis nyomas egyéni
tapasztalatainak rogzitésére.

3.3. Statisztikai elemzési moédszerek

Az adatok feldolgozasa Microsoft Excel szoftverrel tortént. Az elemzés soran leird statisztikai
modszereket (gyakorisag, szazalékos megoszlas, kdzépértékek) alkalmaztam. Az dsszefliggések
vizudlis szemléltetéséhez oszlop- és kordiagramok készliltek, a nyitott kérdések valaszait pedig
kvalitativ tartalomelemzéssel rendszereztem.
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4. Eredmények és értékelés

Az esztétikai sportolok onértékelésének kritikus pontja a testkép és a sportoldi identitas szoros
Osszefonddasa. A kutatas soran vizsgaltuk az esztétikai idedl, a szezonalitas és a digitalis nyomas
mentalis egészségre gyakorolt hatasait.

4.1. A szubjektiv testkép és az esztétikai ideal 6sszefiiggései

Az esztétikai sportolok onértékelésének egyik legkritikusabb pontja a testkép és a sportoldi identitas
szoros Osszefonddasa. A kutatas soran vizsgaltam, hogy a valaszaddk mennyire hajlamosak sajat
értékességuket kizardlag a versenyformahoz kétni. A ,Kizarélag a versenyszezonban elért
csucsformammal vagyok elégedett” allitasra adott valaszok heterogének, azonban a minta 34%-a
(22 f6) nagymeértékben egyetértett ezzel (4-5-0s érték). Ez igazolja a kognitiv torzitas jelenlétét:
sokak szamara az extrém ,szalkassag” az egyetlen elfogadhaté allapot, ami a versenyszezonon
kival automatikus elégedetlenséget general.

A sportoléi kompetencia €s a megjelenés dsszefliggese szintén meghatarozé. Bar a minta fele
elutasitotta azt az allitast, miszerint csak lathaté hasizmokkal szamit j6 sportolonak, kézel
egyharmaduk (21 f6) tovabbra is a lathatd izomténushoz kéti dnbecsilését (2. abra).

25 —(f6)

Kizdrdlag a versenyszezonban
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2. abra. A testkép-elégedettség és az 6nellenbrzés gyakorisaganak megoszlasa (f6)
Forras: Sajat szerkesztés, (2026)

Ez egy veszélyes pszicholdgiai csapda: a fenntarthatatlan csucsformahoz valé kényszeres
viszonyitas miatt a sportol6d értéktelennek érezheti magat a természetes élettani valtozasok (pl.
tdmegelés, regeneracio) soran, fuggetlenil attél, hogy sportteljesitménye valdjaban nem romiott.

A testkép kényszeres kontrolljat tamasztja ala a tukor el6tti Onellen6érzés gyakorisaga is: 22
valaszad6 naponta tébb mint 10 alkalommal ellenérzi fizikumat. Ez a fokozott dnmonitorozas a
testdiszmorfias zavar (BDD) egyik korai indikatora lehet, ahol a figyelem kérosan a vélt fizikai hibakra
iranyul. A kutato sajat versenyz®i tapasztalatai alapjan hangsulyozandd, hogy az egészséges
sportoldi attitiid kulcsa a szezonalitas elfogadasa: az off-szezon nem a fejlédés megallasa, hanem
a hosszu tavu épitkezés és a fizioldgiai regeneracioé nélkilézhetetlen szakasza.

4.2. Szezonalitas és mentalis teher (H1 vizsgalata)

A H1 hipotézis feltételezte, hogy a versenytapasztalat védéfaktort jelent a testkép-elégedetlenséggel
szemben. Az adatok a hipotézist megeré&sitették: a valaszaddk 86%-a szamolt be arrdl, hogy az
évek soran fejl6dott a teste valtozasainak elfogadasaban.
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A statisztikai elemzés tendencia szint(i 6sszefliggést mutat a rutin és az elfogadas kozétt: mig
a kezd6 (0-2 év) kategoriaban a valaszadok 20%-a kuzd az elfogadas hianyaval, illetve cask 40%-
uknal magas a természetes valtozasok jol kezelése, addig a veteran versenyz6k (11+ év
tapasztalattal rendelkez6k) 67%-at mar magas foku elfogadas jellemzi, ahogyan ez az (3. abra)-bdl

is jol lathato.

e o A
Kezdé (0-2 év) 20 16 ~0,5 szezon 4 16 8 16 8 0
Kozéphalado (3-6 év) 15 16 ~2,5 szezon 0 f6 5 16 10 fo
Rutinos (7-10 év) 15 6 ~6,7 szezon 2 6 7 6 6 6
Veteran (11+ év) 15 6 ~12,5 szezon 3 16 2 16 10 16

3. abra: A sportban eltoltott évek és a test elfogadasanak 6sszefliggése
Forras: Sajat szerkesztés (2026)

4.3. Etkezési attit(idok és kényszeres kontroll (H2 vizsgalata)

A H2 hipotézis szerint a kényszeres étkezési kontroll az off-szezonban is dominans marad. Az
eredmények alapjan a hipotézis beigazolédott: a sportoldk minddssze 6%-a hagy fel a
kaldériaszamolassal szezonon kivll (4. abra).

Szamolja-e a kaldridkat/makrotdpanyagokat olyankor is, amikor éppen
nincs versenyfelkészllés alatt?

6% 11%

Igen, szigoruan (akarcsak felkésziilés alatt)
19%
Igen, viszont lazabban, mint felkészilés alatt

Is-is (id8szakosan vagy csak hozzavetélegesen)
35%

Nem nagyon jellemzé (ritkdn vagy csak fejben
29% saccolva)

Egyaltalan nem

4. abra: A kényszeres szamolas fennmaradasa off-szezon alatt is
Forras: Sajat szerkesztés (2026)
A kontroll egyik legaggasztébb velejardja a blintudat és a szocialis izolacio: a minta 46%-a (30
f6) mondott mar le tarsasagi eseményt kizarélag az étrend tartasa miatt. Ez az attitlid egyértelmien
az ortorexia nervosa (egészségeseétel-fligg6ség) kockazatara utal.

4.4. A digitalis tér torzité hatasa és a tarsas 6sszehasonlitas

A kodzdsségi média rombold hatasa szinte minden korosztalyban jelen van. A valaszadok 54%-a
szamolt be arrol, hogy a masokkal val6 online 6sszehasonlitas rontja a hangulatat.




Szilagyi-Farkas Zsanett

Az adatok alapjan a digitalis nyomas nem korfugg6: a 17—-21 évesek 71%-a, mig a 22-26
évesek 56%-a éli meg negativan a vizualis 6sszehasonlitast (5. abra).
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5. abra: A tarsas 6sszehasonlitas hangulati hatasa korosztalyonként
Forras: Sajat szerkesztés (2026)

4.5. Segitségkérési attitlidok

Bar a mért adatok (szorongas, izolacio) mentalis nyomast jeleznek, a segitségkérési hajlandésag
rendkivil alacsony. A minta 75%-a (49 f6) még soha nem kért szakmai segitséget a versenyzéssel
jaré mentalis terhek kezelésére, illetve minddssze csak 2 f6 az- a 65 f6s mintabdl-, aki
folyamatosan egyuttm{ikddik szakemberrel (6. abra).

Kert-e marszakmaisegitséget (pszichologus, mentalhigiénés
szakember) a versenyzéssel jaré mentalis nyomas kezelésére?

3% Nem. még soha
11%

11% I‘guu_ egy alkalommal
fordultam szakemberhez

Igen. mar t6bb alkalommal is
igénybe vettem ilyen segitséget

75% ' -
Igen, jelenleg is folyamatosan

egyiittmiikodom szakemberrel

6. abra: Szakmai segitségnyujtas igénybevétele a mintaban
Forras: Sajat szerkesztés (2026)

4.6. Kvalitativ tapasztalatok 6sszegzése

A nyitott kérdések tartalomelemzése soran a sportolék gyakran ,mentalis pokolként” irtdk le a
sulyvisszaallast. A valaszok ravilagitottak arra, hogy az objektive egészséges off-szezon fizikumot
bels6 megélésukben gyakran ,kudarcként” dekodoljak. Ugyanakkor a pozitiv visszajelzések
hangsulyoztak a tamogatd edzdi hattér és a mentalis stabilitas tanulhatésaganak szerepét.

5. Kovetkeztetések és javaslatok

A kutatas ravilagitott, hogy az esztétikai sportokban a fizikai felkészités mellett a mentalis tamogatés
jelenleg hianyterilet. Az adatok alapjan az alabbi javaslatok fogalmazhaték meg a sportolok mentalis
stabilitdsanak meg6rzése érdekében:
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o Szezonalis allapotvaltas menedzselése: A felkészitési tervbe integralni kell a ,reverse
dieting” (visszavezetd diéta) szakaszat és a hozza kapcsolodé mentalis adaptaciot. Az edzdknek
tudatositaniuk kell, hogy az off-szezon forma nem esztétikai kudarc, hanem a fiziologiai regeneracio
alapfeltétele.

e Edz86i kompetenciak bdvitése: Szikséges a sportpszicholdégiai diagnosztikai alapok
beépitése az edz6képzesbe, hogy a szakemberek felismerjék az evés- és testképzavarok korai
jeleit. A kommunikacioban a hangsulyt a funkcionalis teljesitményre, nem pedig kizarolag a
testsulyra kell helyezni.

¢ Digitalis tudatossag: Edukacidos workshopok keretében kell segiteni a sportoldkat abban,
hogy a kb6zdsségi média altal sugallt ,6rokds csucsforma” illuzidjat helyén kezeljék, csdkkentve ezzel
a tarsas 6sszehasonlitasbol fakadd szorongast.

o Multidiszciplinaris stab: A prevencié és a hatékony felkésziilés érdekében idealis a
holisztikus szakmai hattér (edzd, dietetikus, sportpszicholdgus) kialakitasa, amely segit elvalasztani
a versenyz6i ént a maganéleti identitastol.

6. Osszefoglalas

A tanulmany 65 aktiv esztétikai sportold vizsgalataval igazolta, hogy a vizualis tokéletesség
kényszerl kontrollja jelentés pszichés kockazatokkal jar. A statisztikai elemzés alatamasztotta a H1
hipotézist: a versenytapasztalat (10+ év) szignifikans védéfaktor (66%-os elfogadasi arany).
Ugyanakkor a H2 hipotézis beigazoldédasa ravilagitott az off-szezon idészakban is fennmaradoé
kényszeres étkezési kontrollra és a szocialis izolacio jelenlétére, ami az ortorexia nervosa magas
kockazatat jelzi.

Az esztétikai sportok vilagaban, ahol a testépités, a fithess vagy a versenytanc képviseldi mérettetik
meg magukat, a fizikai megjelenés és a sportteljesitmény szinte teljesen eggyé valik. Ez a sajatos
helyzet azonban komoly pszicholdgiai kockazatokat rejt, hiszen a sportold onértékelése gyakran
kizarélag a versenyszezonban elért, fenntarthatatlan csucsformajatol fiigg. A kutatasok
ravilagitanak, hogy az ilyen kézegben mozgdk korében az atlagpopulacional joval gyakoribbak az
evészavarok és a testképzavarok, mint példaul az izomdiszmorfia vagy az anorexia athletica. Utébbi
esetében a sulycsdokkentés mar nem csupan esztétikai cél, hanem a teljesitmény kényszeres
hajszolasa, ahol a tukor elétti folyamatos Onellendrzés és a szlik ruhazat okozta vizualis kontroll
alland6 szorongast general. A prevencid egyik legfontosabb eszkéze az egészséges életmdd
fogalmanak Ujradefinidlasa és a tudatos rekreacios stratégiak bevezetése [1] [2]. A megel6zésnek
mar az alapoknal el kell kezdédnie: a sportoloknak meg kell tanulniuk kulénvalasztani a versenyzgi
énjuket a maganéleti identitasuktél. Ebben kulcsszerepet jatszik a stresszolddé moddszerek
elsajatitasa, mint példaul az autogén tréning vagy a progressziv izomrelaxacio, amelyek segitenek
abban, hogy a versenyz§ realisabban érzékelje sajat testét és csokkentse a ,tOkéletesség”
kényszere miatti belsé fesziltséget. A rekreaciénak ilyenkor nem csupan passziv pihenésnek kell
lennie, hanem olyan aktiv, élménykdzpontu tevékenységnek, amely levalasztja a fokuszt a fizikumrol
— ilyen lehet egy természetben toltott kirandulas vagy barmilyen olyan hobbi, ahol nem a
teljesitményt pontozzak. Az egészséges életmdd kialakitasa soran a sportoldknak és edzdiknek fel
kell ismernilk a szezonalitas fontossagat. Az off-szezon nem a fejlédés megallasat vagy esztétikai
kudarcot jelent, hanem a fizioldgiai regeneracio és a mentalis toltekezés elengedhetetlen szakaszat.
A kényszeres kalériaszamolas és a tarsasagi eseményektél valoé elzarkézas — amely gyakran az
ortorexia nervosa, vagyis az egészsegesétel-fliggéség elészobaja — helyett a rugalmasabb étrend
és a szocialis kapcsolatok apolasa jelenthet védéfaktort. A kutatdsok igazoljak, hogy a
versenytapasztalat ndvekedésével a sportolék elfogaddbba valnak sajat testik természetes
valtozasaival szemben, am ehhez elengedhetetlen a tamogaté edz6i hattér és a szakmai stab,
példaul sportpszicholdgus vagy dietetikus bevonasa.Végezetil a digitalis tér hatasait is tudatosan
kell kezelni. A digitais technologia a sport teruletét is érinti, a kozosségi média altal sugallt ,6rokos
csucsforma” illuziéja hatalmas nyomast gyakorol a fiatal versenyzékre, ezért az edukacioé soran
kiemelt figyelmet kell forditani a digitalis tudatossagra [6]. Ha a sportolé megtanulja a helyén kezelni
az online latottakat, és képessé valik a funkcionalis teljesitményt toébbre értékelni az alacsony
testzsirszazaléknal, akkor a sport valéban az egészségmegbrzést és az 6nmegvaldsitast fogja
szolgalni, nem pedig a mentalis egyensuly felborulasat. A prevencié célja tehat egy olyan holisztikus
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szemléletmdd, amely a fizikai felkészités mellett a lelki stabilitast és a minéségi regeneraciot is a
siker egyenrangu részének tekinti.

A kutatas ravilagitott a mentalis prevencio hianyara a hazai sportoldi kozegben. A hosszu tavu

egészségmegbrzés érdekében elengedhetetlen a szakmai stabok edukacidja és egy olyan
szemléletmadd kialakitasa, amely a sportteljesitményt nem csupan az alacsony testzsirszazalékban
méri.

Kdészonetnyilvanitas

Koszonetemet fejezem ki a Debreceni Egyetem DETEP programjanak a kutatasom

tamogatasaért.
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