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Motivacids és mentalis folyamatok
az élsportban olimpikon sportoldk
tapasztalatai alapjan

ABSZTRAKT
A tanulmdny célja a magyar olimpikonok érzelmi és motivacids tapasztalatainak feltdrdsa az olimpiai
felkészilés, a versenyidGszak és az azt kdvetd dtmeneti szakasz sordn, neveléstudomdnyi megkdzelités-
ben. A vizsgdlat fokuszaban a siker és a kudarc megélésének tanulasi folyamatai, a motivdcié alakuldsa,
valamint azok a mentadlis stratégidk és tamogatd rendszerek dlinak, amelyek hozzdjarulnak a sportoldk
pszichés egyensulydnak és hosszu tavd fejlédésének fenntartdsahoz.
A kutatas kvalitativ interjdkra és kérdGives adatfelvételre épiilt: 26, az elmult hdrom nydri olimpiai jaték
valamelyikén részt vevé magyar olimpikon bevondsaval késziilt elemzés, kiegészitve a H-SMS sportmo-
tivdcids kérddiv alkalmazdsaval.
Az eredmények szerint a kudarcok révid tdvon gyakran motivdcidcsokkenéssel jarnak, ugyanakkor tudatos
feldolgozas és reflektiv tanulds mellett hosszabb tavon fejl6dési lehetGséggé alakulhatnak. A sportoldk
a sikereket és kudarcokat egyarant a sportoldi palya tanuldsi tapasztalataiként értelmezik. A tanulmany
rdmutat arra, hogy az olimpikonok motivdcidjanak fenntartdsa komplex, pedagdgiai szempontbdl is ér-
telmezhet6 folyamat, amelyben kiemelt szerepet jatszik a tdmogaté nevelési kdrnyezet és a mentdlis
tamogatds integrdlasa.
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Bevezetés

Az élsport vilaga rendkiviili fizikai és pszichés megterhelést ré a sportoldkra, kiilonosen
azokra, akik olimpiai részvételig jutnak el (Reardon et al., 2019). Az olimpiai szereplés
nem csupan egy kiemelt versenyhelyzet, hanem egy hosszu, komplex fejlédési és tanu-
lasi folyamat eredménye, amelyben a folyamatos teljesitménykényszer, valamint a siker
és a kudarc megélése egyarant meghatarozo szerepet jatszik (Gould & Maynard, 2009).
A mentilis és érzelmi tényezdk alapvetéen befolyasoljak a felkésziilés mindségét, a ver-
senyhelyzetekhez val6 alkalmazkodast, valamint a sportolok hosszi tavi motivacidjat és
pszichés jollétét (Gould et al., 2002; Weinberg & Gould, 2019).
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Neveléstudomanyi szempontbdl az élsport sajatos tanuldsi és szocializacids kozegként
értelmezhetd, amelyben a sportolok intenziv dnszabélyozasi, megkiizdési és reflektiv fo-
lyamatokon keresztiil fejlédnek. Az olimpiai ciklus érzelmi dinamikdja - kiilondsen a ver-
senyeket kovet6 idészak — fokozott nyomassal, motivacids ingadozasokkal és identitast
érinté kérdésekkel jarhat (Gyombér & Kovacs, 2012; Nassi & Millet, 2024). Az olimpiai
szereplést kovetd atmeneti szakasz gyakran célvesztéssel, motivaciocsokkenéssel és pszi-
chés nehézségekkel tarsul, amelyet a szakirodalom ,,post-Olympic blues” jelenségként ir le
(Howells & Lucassen, 2018; Thompson et al., 2022) (1. abra).
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A mentalis felkészités napjainkra az élsport szerves részévé valt. A sportpszicholdgiai ta-
mogatas célja a stressz- és kudarckezelési készségek fejlesztése, az onreflexio erésitése és
a hosszu tava motivacio fenntartasa, holisztikus megkozelitésben (Lénart, 2002; Gardner
& Moore, 2006; Nuetzel, 2023). A motivacié - kiillondsen a belsé motivacio - a sportoloi
teljesitmény és fejlodés egyik kulcstényezdje (Deci & Ryan, 1985), amely megfelel tamo-
gatas mellett a siker és a kudarc feldolgozasan keresztiil tovabb erésithetd (Galli & Vealey,
2008).

Jelen tanulmany célja a magyar olimpikonok érzelmi és motivacios tapasztalatainak fel-
tarasa az olimpiai felkésziilés, a versenyidGszak és az azt kovet$ atmeneti szakasz soran.
A vizsgélat a siker- és kudarcfeldolgozas tanulasi folyamataira, a motivacié alakulasara,
valamint azokra a mentalis stratégiakra és tamogatd rendszerekre fokuszal, amelyek hoz-
zdjarulhatnak a sportolok pszichés egyenstlyanak és hosszua tavu fejlddésének fenntartd-
sahoz, neveléstudomanyi szempontbol is relevans kovetkeztetéseket kinalva.
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Szakirodalom attekintése

Az olimpiai felkésziilés érzelmi dinamikdja

Az olimpiai felkésziilés idészaka az élsportolok szamara kiemelten intenziv érzelmi és
pszichés terheléssel jar. A nemzetkozi sportpszicholdgiai szakirodalom egybehangzéan
hangstlyozza, hogy az olimpiai ciklus soran a sportolok érzelmi allapotat fokozott val-
tozékonysag, ambivalencia és tartds stressz jellemzi (Gould & Maynard, 2009; Fletcher &
Sarkar, 2012). A kvalifikaciés idészakban és az olimpia el6tti kozvetlen felkésziilés soran
egyszerre vannak jelen a szorongassal, félelemmel és megfelelési kényszerrel jaré negativ
érzelmek, valamint a fokozott motivacid, izgatottsag és a részvételhez kapcsolodo pozitiv
varakozasok (Deci & Ryan, 2000; Serpa, 2025).

Az érzelmi ambivalencia pedagdgiai szempontbol kiillondsen jelentés, mivel a sportolo
fejlédési folyamatanak része az érzelmek tudatositdsa, szabalyozasa és a tanulasi helyze-
tekbe vald integralasa. Az olimpiai felkésziilés nem pusztan fizikai és technikai tanulasi
folyamat, hanem komplex pszichoszocialis tanulasi kérnyezet is, amelyben az edz6i kom-
munikacio, az elvarasok kozvetitése és a tamogatd kapcsolatok meghatarozo szerepet jat-
szanak (Fletcher & Sarkar, 2012).

A jelen kutatas empirikus interjui (nem szakirodalmi forrasként, hanem az elemzés
kontextusanak érzékeltetésére) jol illusztraljak ezt a kettsséget. Egy huszas éveiben jaro
egyéni sportol6 nd példaul igy fogalmazott: ,, Féltem, hogy elrontom életem nagy lehetdséget,
ugyanakkor sokszor izgatottan és kivincsian vartam a versenyt.” Az ilyen beszamolok 6ssz-
hangban éllnak a szakirodalom azon megallapitdsaval, miszerint az olimpiai felkésziilés
soran a teljesitményoptimalizalas és az érzelmi szabdlyozas egyideji fejlesztése kulcsfon-
tossagu az elit sportolok mentalis kapacitasainak fenntartasdhoz (Reardon et al., 2019).

A versenyt koveto érzelmi reakcidk és a ,,post-Olympic blues”

Az olimpiai szereplést kovetden a sportoldk érzelmi allapota gyakran jelentésen atala-
kul. A szakirodalomban jol dokumentalt jelenség a cél elérését kovetd érzelmi visszaesés,
amely megkonnyebbiiléssel, 6rommel, ugyanakkor iirességérzéssel, motivacidcsokkenés-
sel és identitasbizonytalansaggal is tarsulhat (Brewer et al., 1993; Howells & Lucassen,
2018). Ezt az allapotot gyakran ,,post-Olympic blues”-ként irjak le (Reardon et al., 2019).

Pedagdgiai nézépontbdl ez az id6szak dtmeneti tanulasi és szocializacios kihivasként
értelmezhetd, amely soran a sportolonak jra kell strukturalnia céljait, szerepeit és min-
dennapi rutinjat. A hosszua tavu cél lezarulasa utan a korabbi motivacios keretek gyakran
elveszitik iranyitd funkcidjukat, ami fokozott pszichés sériilékenységet eredményezhet
(Wylleman et al., 2004; Stambulova et al., 2009).

A jelen kutatds interjialanyai koziil tobben szamoltak be kifejezett tirességérzésrol és
érzelmi instabilitasrol, ami jol illeszkedik a nemzetkozi eredményekhez. A szakirodalom
hangsulyozza, hogy ebben az idészakban kiemelten fontos a tudatos atmenetmenedzsment,
amely magaban foglalja az Gj célok kijel6lését, a reflektiv feldolgozast és a folyamatos pszi-
chologiai tamogatast (Schinke et al., 2018).
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A kutatasok ramutatnak arra is, hogy az olimpiai ciklus lezaruldsat kovet6en a sportolok
gyakran hirtelen strukturdlatlannd valo élethelyzettel szembesiilnek. A t6bb éven at fenn-
allo, teljesitményorientalt rutin megsziinése, a folyamatos kiilsé visszajelzések és impul-
zusok elhalvanyuldsa, valamint a kévetkezd célok bizonytalansaga az érzelmi kiiiresedés
és identitaskrizis kockazatat is magédban hordozza. Az olimpiai jatékok idején tapasztalt
fokozott figyelem, adrenalin és ,kivételes statusz” gyors eltlinése utan a hétkoznapi életbe
vald visszatérés sok sportold szamara pszichésen megterhel6, kiilondsen akkor, ha a sport-
karrier folytatasarol vagy lezarasardl kell donteni. A sportoldi identitas erds dominanciaja
miatt a palyafutds befejezése esetén az énkép Ujraszervezése jelentds bels6 kiizdelemmel
jarhat (Blassard et al., 2022; Brockett et al., 2024).

Mentalis egészség, sport és pedagdgiai tamogatds

A mentalis egészség a jollét biologiai, pszicholdgiai és tarsadalmi dimenzidit egyarant ma-
gaban foglal6 allapot, amelyhez a hatékony megkiizdés és az onszabalyozas képessége is
hozzatartozik (Vargha et al., 2020; WHO, 2025). Bar a rendszeres testmozgas altalaban po-
zitiv hatassal van a mentalis egészségre, az élsport sajatos stresszorai — mint a folyamatos
teljesitménykényszer és a magas elvarasok — fokozott pszichés kockazatot is jelenthetnek
(Jewett et al., 2014; White et al., 2017).

Pedagdgiai szempontbdl az élsport olyan komplex nevelési kozegként értelmezhetd,
amelyben a mentalis egészség megdrzése nem kizarolag egyéni felelosség, hanem a sporto-
16t koriilvevé tamogatd rendszer feladata is. Kiemelt szerepet jatszik ebben az edz6-spor-
tol6 kapcsolat, valamint az autondmidt timogato, reflektiv edz6i szemlélet, amely elGsegiti,
hogy a sportoldk a stresszhelyzeteket és kihivasokat tanuldsi tapasztalatként értelmezzék,
és hosszu tavon is fenntartsak pszichés egyensulyukat (Wylleman et al., 2004; Stambulova
et al., 2009; Gyombér & Kovacs, 2012).

A mentalis tdmogatas hatékonysaga kiilonosen akkor érvényesiil, ha nem kriziskezelés-
ként, hanem a sportoldi nevelés integralt, preventiv és fejleszté elemeként jelenik meg. Az
edzok, sportpszichologusok és egyéb segité szakemberek egyiittmtikodése hozzajarulhat
ahhoz, hogy a sportolok képesek legyenek a sikereket és kudarcokat sajat fejlddési utjuk
részeként értelmezni, valamint eredményesen alkalmazkodni az olyan kritikus atmeneti
id6szakokhoz, mint az olimpiai ciklus lezarasa vagy a sportkarrier befejezése (Gardner &
Moore, 2006; Schinke et al., 2018; Diment et al., 2023).

Motivdcio, siker- és kudarcfeldolgozas a sportban
A sportmotivacio az egyik legfontosabb pszicholdgiai tényez6 az élsportban. A motivacios
folyamatok meghatarozzak a viselkedés iranyat, intenzitasat és fennmaradasat (Gyombér
& Kovacs, 2012). A sportpszicholdgiai kutatasok kiemelik az intrinzik és extrinzik motiva-
ci6 kozotti kiilonbségtétel jelentségét (Deci & Ryan, 1985; Téth, 2010).

A siker és kudarc feldolgozasa szorosan Osszefiigg a motivacio alakuldsaval. A jol feldol-
gozott kudarc tanulasi lehetdséget jelenthet, mig a feldolgozatlan siker vagy tulzott kiilsé
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elvaras hosszt tavon motivacidvesztéshez vezethet (Gyombér, 2018a, 2018b; Goschi &
Palvolgyi, 2022). A sportmotivacié empirikus vizsgalatara széles korben alkalmazzak a
Sportmotivacids Skélat (SMS), illetve annak magyar adaptacidjat (H-SMS), amely sza-
mos hazai és nemzetkdzi kutatdsban bizonyult megbizhaté mérdeszkoznek (Vallerand &
Loiser, 1989; Paic et al., 2018).

Osszességében a szakirodalom arra vilagit r4, hogy az olimpiai felkésziilés és az azt ko-
vetd idészak nem csupan pszicholégiai, hanem pedagdgiai értelemben is kritikus fejlédési
szakasz, amely tudatos tamogatast, reflektiv feldolgozast és komplex motivacids kereteket
igényel.

Ryan és Deci (2000) el6zetes kutatasa szerint a kudarcok hatasanak vizsgalataban kulcs-
fontossagu lehet, hogy a sportold mennyire képes autonémiat, kompetenciat és kapcso-
lédast megélni a sportban. A kudarcok szembesithetik a sportoldt sajat korlataival, ami
csokkentheti az 6nallé motivaciot, de ha a sportolé képes tanulni belélitk, hosszttavon
erdsitheti a belsd motivaciot.

Modszertan

Kutatdsi design
A kutatds kevert modszertant (mixed-methods) megkozelitésben valdsult meg, amely
kvalitativ és kvantitativ adatgytjtési eljarasokat egyarant alkalmazott. A mddszertani
triangulacioé célja az volt, hogy az olimpiai részvételt kovetd siker- és kudarcfeldolgozasi
folyamatokat, valamint a sportol6i motivaci6 alakuldsat tobb néz8pontbdl, egymast kiegé-
szitve lehessen feltarni.

A kvalitativ adatgyujtés félig strukturalt interjuk formajaban tortént, mig a kvantita-
tiv vizsgalatot egy standardizalt sportmotivacids kérdéiv, a H-SMS (Hungarian Sport
Motivation Scale) alkalmazasa egészitette ki.

Minta és adatfelvétel

A vizsgalatban 26 magyar olimpikon vett részt, akik az utolsé harom nyari olimpiai jaték
valamelyikén (Ri6 de Janeiro, Tokio, Parizs) képviselték Magyarorszagot. Az adatfelvétel
2024 novembere és 2025 januarja kozott zajlott, az adatok feldolgozasa 2025. januar-feb-
ruarban tortént. A kezdetben tervezett mintanagysagot néhany lemondott interji csok-
kentette.

A mintavétel célzott, kényelmi jellegli volt, az olimpikonok elérése személyes és szakmai
kapcsolatok (sporttarsak, egyetemi oktatok, sportpszichologusok) kozvetitésével tortént.
A résztvevok koziil 13 £6 n6 és 13 6 férfi volt. A minta egyéni, csapat- és vegyes sportaga-
kat egyardnt képviselt (pl. uszas, atlétika, kiizddsportok, torna, kajak-kenu, sportlovészet,
vizilabda, vivas).

Az interjik elemzése soran a sportolokat életkor alapjan négy csoportba soroltuk (21-24,
25-27,28-29, 30-34 év), amely bontas az idézetek és tipuspéldak értelmezését segitette.
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Kutatdsi eszk6z6k

Félig strukturdlt interju

A kvalitativ adatgyUjtés soran sajat 6sszeallitasu, félig strukturalt interjuvazlatot alkalmaz-
tunk. Az interjuk az olimpiai felkésziilés és versenyidszak megélésére, a siker- és kudarc-
tapasztalatokra, a kudarcfeldolgozas egyéni stratégidira, a motivacio alakuldsara, valamint
a mentalis tamogatas és megkiizdési stratégidk szerepére fokuszaltak. A félig strukturalt
forma lehetdvé tette az elére meghatarozott kérdések rugalmas kiegészitését, timogatva az
egyéni narrativak kibontasat és a feldolgozasi folyamatok mélyebb megértését.

H-SMS kérdéiv
A kvantitativ adatgytijtéshez a Sport Motivation Scale - Hungarian version (H-SMS) kérdoivet
alkalmaztuk. Az eredeti Sport Motivation Scale-t angol és francia nyelven validaltak (Briére et
al., 1995; Pelletier et al., 1995), magyar adaptacidjat Paic és munkatarsai készitették el (2018).
A H-SMS 19 itembdl all, amelyekre a valaszadok 1-7-ig terjedé Likert-skalan jelzik,
mennyire tartjak igaznak magukra az egyes éllitasokat. A kérddiv a sportoléi motivacio
kiilonb6z6 dimenzi6it méri, és a validacids vizsgalatok alapjan alkalmas a sportoléi mo-
tivacié megbizhato felmérésére, valamint az eredmények nemzetkozi 6sszehasonlitasara
is. A szerzok javaslata szerint a mérdeszkoz tobb sportagban torténd alkalmazasa tovabbi
kutatdsi lehetoségeket hordoz magdban (Paic et al., 2018).

Kutatdsetikai szempontok

A kutatas lefolytatasahoz sziikséges kutatasetikai engedélyt 2024. november 11-én kaptuk
meg (iktatasi szam: BTK-PI1/8406-1/2024). A résztvevok 6nkéntesen vettek részt a vizsga-
latban, és tajékoztatast kaptak a kutatds céljarol, menetérol, valamint az anonimitas és az
adatkezelés biztositasardl. A kérdSiv cime: Az olimpikonok siker- és kudarcfeldolgozasa,
valamint motivacidjuk vizsgalata.

Adatfeldolgozads és elemzési eljardasok

A kvantitativ adatok feldolgozasa soran alapstatisztikai mutatokat (atlag, szoras, gyakori-
sag) alkalmaztunk, amelyeket tablazatok és abrak segitségével szemléltettiink. Az adatok
el6zetes rendezése és leird elemzése Excel program hasznalataval tortént. Az 6sszehason-
lit6 statisztikai elemzéseket és a hipotézisek vizsgalatat a JASP statisztikai szoftver segitsé-
gével végeztiik el.

A kvalitativ adatok elemzése soran a valaszokat tematikus szempontok alapjan rendsze-
reztiik. A szoveges adatokat kulcstémak mentén csoportositottuk, és az egyes kategoriak-
hoz jellemz, illusztrativ példakat rendeltiink, amelyek segitették az eredmények értelme-
zését és kontextusba helyezését.
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Eredmények

Kvantitativ eredmények és a motivdcios mintdzatok

A kvantitativ elemzések célja az olimpikonok motivacios jellemzdinek feltarasa, valamint a
siker és kudarc szubjektiv értelmezése és a motivacio kozotti sszefliggések vizsgalata volt.
A H-SMS kérdéiv alskalainak belsé megbizhatdsaga megfelelének bizonyult (Cronbach-a
= 0,617-0,913), ami 6sszhangban all a korabbi hazai és nemzetkozi validacids eredmé-
nyekkel (Pelletier et al., 1995; Paic et al., 2018).

Az eredmények alapjan a minta egészére jellemzd volt a belsé motivicié dominancidja,
kiilonosen a kognitiv intrinzik motivacié magas atlagértékei emelkedtek ki (1. tdblazat). A
kiilsé motivacié alskaldi koziil az integralt szabalyozas mutatott magasabb értékeket, mig
az amotivacid alacsony szintje az élsportolok erés elkotelezodésére és onszabalyozasara
utal. Ez a motivacids profil 6sszhangban all a hosszu tavon fenntarthaté sportoldi karrier-
rel kapcsolatos szakirodalmi megallapitasokkal (Deci & Ryan, 1985; Weinberg & Gould,

2019).
1. tabldzat. H-SMS kérd6iv dtlaga és szérdsa

KATEGORIA ATLAG SZORAS
intrinzik motivacié 4,865 1,138
effektiv — intrinzik 4,666 1,323
kognitiv — intrinzik 5,064 1,287
extrinzik motivacio 4,032 0,814
integralt szabdlyozas - extrinzik 5,192 1,470
identifikdlt szabdlyozas - extrinzik 4,796 1,680
introjektdlt szabdlyozds - extrinzik 4,653 1,707
kiils6 szabdlyozas - extrinzik 1,512 0,571
amotivacio 1,576 1,010

A siker szubjektiv megélése és a belsé motivacio kozotti kapcsolat vizsgalata nem mutatott
szignifikans Osszefiiggést, ami arra utal, hogy az olimpiai siker értelmezése 6nmagaban
nem magyarazza a belsé motivacio szintjét. Hasonloképpen, a kudarc motivacios hatasa
és a bels6 motivacié kozott sem volt kimutathato statisztikai kapcsolat. Ezzel szemben a
kudarc révid és hosszu tava motivacios hatdsai kozott szignifikans, kozepesen erds po-
zitiv Osszefiiggés jelent meg, ami azt jelzi, hogy a kudarc feldolgozasanak médja idében
viszonylag stabil mintazatot mutat.

A nemek kozotti 0sszehasonlitasok nem tartak fel szignifikans kiilonbségeket sem a bel-
s6, sem a kiilsé motivacid tekintetében, ugyanakkor a néi sportoldk esetében mindkét
motivaciotipus atlagértékei enyhén magasabbnak bizonyultak.
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Az olimpiai felkésziilés és részvétel érzelmi dimenzidi
Az interjuk kvalitativ elemzése alapjan az olimpiai felkésziilés és részvétel érzelmileg rend-
kiviil intenziv, gyakran ambivalens élményként jelent meg. A sportolok beszamolo6iban egy-
szerre volt jelen az izgatottsag, a motivacio és a biiszkeség, valamint a szorongas, a félelem és
a teljesitménykényszer. Egy harmincas évei elején jar6 néi sportolo igy fogalmazott: ,,Izgatott
voltam, biiszkeség toltott el, hogy Magyarorszdgot képviselhetem a legmagasabb szinten.”

Ugyanakkor tobb valaszadé hangsulyozta a nyomas és a bizonytalansag jelenlétét is:
»Féltem, hogy elrontom életem nagy lehetdségét. Féltem, hogy lesériilok, féltem, hogy csa-
lédast okozok. De ezek ellenére sokszor pozitivan vartam az egészet.” (huszas évei kozepén
jard, néi sportold)

Az izgatottsag és a nyomas egyidejii megjelenése kiilondsen jellemz6 volt a fiatalabb
sportolok narrativaira, ami 6sszhangban all az olimpiai részvételhez kapcsolédé fokozott
érzelmi terheléssel (Gould & Maynard, 2009).

A siker értelmezése: belsé kontroll és fejlédésorientdcio
A siker fogalma az interjuk alapjan elsésorban belsé referencidk mentén szervez6dott. Az
olimpikonok tobbsége nem kizarolag az eredményt vagy a helyezést tekintette sikernek,
hanem a maximalis teljesitmény nyujtasat, a befektetett munka megtériilését és az Snma-
gukhoz viszonyitott fejlddést hangstlyozta. Egy harmincas éveiben jar6 egyéni sportold
nd igy fogalmazott: ,Szdmomra siker minden nap a maximumot nyujtani, és a lehetd leg-
tobbet kihozni magambdl. En csak a sajdt teljesitményemet tudom kontrolldlni.”

Tobben kiemelték az ,,odavezetd ut” jelentSségét is: ,, Nem feltétleniil az okozza a sikerél-
ményt, hanem az odavezetd 1t és a munka.” (htszas évei elején jaré férfi sportold)

Ez a szemlélet erdsen rezondl az 6nhatékonysdg és az autondm motivacié elméleti kere-
teivel (Bandura, 1997; Deci & Ryan, 1985).

A kudarc megélése és adaptiv feldolgozdsa
A kudarc kezdeti megélése szinte minden sportolonal negativ érzelmekkel jart, kiilondsen
a csalodottsag, szomorusag és onkritika jelent meg. Ugyanakkor a narrativak dont6 tobbségé-
ben a kudarc tanuldsi és fejlddési lehetdségként jelent meg hosszabb tavon. Egy fiatal néi sportold
igy fogalmazott: ,, Most mdr a kudarcra ugy tekintek, mint egy lehetéségre, hogy tanuljak beldle.”
Tobben hangsulyoztak a tudatos visszacsatolas szerepét: ,,A kudarc egy visszacsatolds,
hogy min kell valtoztatni” (harmincas évei végén jaro férfi sportold)
A kvantitativ eredményekkel 6sszhangban a sportoldk jelentds része szamolt be arrdl,
hogy a kudarc hosszu tdvon ndvelte motivaciojat, és hozzajarult mentalis megerdsodésiik-
hoz (Galli & Vealey, 2008).

Az olimpia utdni id6szak: iiresség, megkonnyebbiilés és motivdciévesztés
Az olimpiai részvételt kovetd iddszak kiilondsen kritikusnak bizonyult. Szamos sportold
szamolt be {irességérzésrol, hianyérzetrdl és érzelmi kimeriltségrél: ,, Amikor vége lett az
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olimpidnak, volt bennem egy rossz érzés, hidnyérzet, egy iiresség” (huszas évei elején jard
térfi sportold)

Egyes esetekben ez atmeneti motivaciovesztéssel vagy sulyosabb pszichés nehézségek-
kel is tarsult, ami 6sszhangban all a ,,post-Olympic blues” jelenségével (Howells & Lucas-
sen, 2018). Ugyanakkor tobb sportold a megkonnyebbiilés élményét is kiemelte, amely
a hosszu évek feszitett felkésziilésének lezarasaval fiiggott ossze.

Mentalis stratégidk és tamogaté rendszerek
A sportolok beszamoldi alapjan a mentalis megkiizdési stratégiak széles repertodrja volt
jelen, beleértve a tudatos reflexiot, a mentalitds fejlesztését és a szakemberekkel valo
egylittmiikodést. A tamogatd haldzat jelentdsége szinte minden interjuban megjelent:
»Az edzdm, a sportpszichologusom, a csalddom - mindig ott voltak.”

A sportpszicholdogus szerepét kiillonosen hangsulyosnak itélték meg a kudarcok feldol-
gozasaban és a motivacio fenntartasaban, ami alatamasztja a mentalis felkészités integralt
szemléletének fontossagat az élsportban (Lénart, 2002; Reardon et al., 2019).

Megvitatds

A kutatas eredményei azt mutatjak, hogy az olimpikonok siker- és kudarcfeldolgozasa
komplex, tobbrétegli folyamat, amely nem csupan az objektiv eredményekhez, hanem
azok szubjektiv értelmezéséhez, érzelmi megéléséhez és hossza tavu tanulasi tapasztalata-
ikhoz kapcsolédik. Az olimpiai szintli sportolok esetében a teljesitmény nem dnmagaban
értelmezhetd, hanem egy fejlédési és nevelési folyamat részeként. A 2. dbra ezt a folya-
matot szemlélteti: bemutatja, hogyan alakul a sportolok motivacidja egy kudarcélményt
kovetden, a kezdeti érzelmi reakcioktdl a reflektiv feldolgozason és a tamogaté kornyezet
bevonasdn keresztiil a hosszu tavu, stabil belsé motivacié kialakuldsdig. Az abra tehat
a kutatas eredményei alapjan kirajzolddé tanuldsi és alkalmazkodasi folyamat modellje-
ként értelmezhetd.

A sportolok tobbsége a sikert nem kizardlag helyezésekhez vagy érmekhez koti, ha-
nem ahhoz, hogy ,a lehet6 legtobbet hozza ki magabdl”, ami 6sszhangban van a fejldés-
orientalt szemlélettel. Az érzelmi reakciok - izgatottsag, biiszkeség, szorongas, félelem,
csalodottsag, liresség — azt jelzik, hogy az olimpiai felkésziilés és versenyzés érzelmileg
rendkiviil megterhel6. A sportolok megtanultak integralni érzelmeiket a teljesitmény-
be, igy a motivacid és a nyomas egyszerre jelenhet meg. Az érzelemszabalyozas tanulasi
folyamatat a kutatas is alatamasztja.
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2. dbra. Kudarc feldolgozdsa és a motivdcié alakuldsa

Kudarc feldolgozasa és motivécid alakuldsa az olimpiai ciklusban
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A belsé motivacio viszonylag stabil, internalizalt rendszer, amely hosszu tavi szocializacios
és nevelési folyamat eredménye, ahol az edzdk, csaladtagok és szakemberek tamogatasa
kulcsfontossagu (2. abra). A kudarcot a sportolok tanuldsi lehetdségként értelmezik, az
onreflexio és a valtoztatasi szandék szinte minden narrativaban megjelenik, 6sszhangban a
reflektiv tanulas pedagdgiai elméleteivel. A sportpszicholégusok és tamogatd szakemberek
szerepe meghatarozo, a mentalis felkésziilés kompetencidja tudatos, strukturalt nevelési
folyamat része.

A csaldd és a tamogatd kornyezet motivalo és stabilizal tényezd, mikozben a tulzott el-
varasok hosszu tdvon negativan befolyasolhatjak a sport iranti elkotelez6dést. Az olimpia
utani liresség és bizonytalansag érzése (,,post-Olympic blues”) szamos sportolonal megje-
lenik, ami fokozott pedagdgiai és pszicholdgiai tamogatast igényel, kiilonosen az atmeneti
id6szakokban, amikor a korabbi célok lezarulnak és 4j strukturakat kell kialakitani.

A kutatas feltaro jellegii: a magyar minta nem reprezentativ, igy az eredmények nem
altalanosithatok a teljes magyar vagy nemzetkozi olimpikon populaciéra. Az 6nbevallason
alapulo interjuk és kérddivek torzithatjak az eredményeket, és a sajat szerkesztésti kérdé-
sek nem fedhettek le minden relevans dimenziét. A sportolok motivacidjat és kudarcfel-
dolgozasat befolyasolhatja az aktualis sportagi ciklus, a fizikai és mentalis allapot, valamint
a versenyiddszak. Az interjuk id6kerete szintén korldtozhatta a valaszok részletességét.

A jovébeni kutatasokban indokolt lehet nagyobb, nemzetkézi minta bevonasa, validalt
méréeszkozok, valamint longitudinalis és tobb modszert 6tvozé design alkalmazasa az
olimpikonok motivacidjanak és kudarcfeldolgozasanak mélyebb megértéséhez.
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Kovetkeztetés

Jelen tanulmany célja a magyar olimpikonok érzelmi és motivacids tapasztalatainak felta-
rasa volt az olimpiai felkésziilés, a versenyidészak, valamint az azt kvets atmeneti szakasz
soran. A vizsgalat kozéppontjaban a siker és a kudarc megélése, a motivacié alakuldsa, va-
lamint azok a mentalis stratégiak és tiamogato rendszerek dlltak, amelyek hozzajarulhatnak
a sportolok pszichés egyensulyanak, tanuldsi folyamataiknak és hosszu tavu teljesitmé-
nyiiknek a fenntartasahoz. Az interjus és kérddives adatfelvétel eredményei dsszességében
azt mutatjak, hogy az olimpikonok motivacios és érzelmi miikodése komplex, idében val-
toz6 folyamatként értelmezhetd, amely szorosan dsszefiigg a kudarcfeldolgozas modjaval
és a rendelkezésre allo tdimogat6 kornyezettel.

Az eredmények alapjan megallapithato, hogy az olimpikonok esetében a kudarc nem
minden esetben jar egyiitt azonnali motivacionovekedéssel. A sportolok jelentds része a
kudarcot elsésorban tanulasi lehetdségként, fejlodési pontként értelmezi, és nem feltétle-
niil tekinti azt kdzvetlen motivald tényezének. Hosszt tavon ugyanakkor azok a sportoldk,
akik képesek voltak a kudarcokat ujraértelmezni, céljaikat rugalmasan maédositani, vala-
mint mentalis megkiizdési stratégiakat alkalmazni, motivacidjuk helyreallasat, sot egyes
esetekben megerdsodését is megélték. Mindez arra utal, hogy az olimpiai szint sportolok
esetében a belsé motivacid alapvetGen stabil, és kevésbé érzékeny az egyes kudarcélmé-
nyekre, ugyanakkor szoros kapcsolatban 4ll a tanulési folyamatokkal és az 6nreflexidval.

A vizsgalat eredményei azt is jelzik, hogy az olimpikonok motivaciés rendszerében
a belsd és kiilsé motivacié nem egymast kizaré tényezéként jelenik meg. Az elit sportban
a folyamatos teljesitménykényszer, a versenyhelyzetek és a kiils6 elvarasok a belsé moti-
vacidval parhuzamosan vannak jelen. A nemek kozotti kiilonbségek a kiilsé motivacio te-
kintetében ebben a mintdban nem mutattak markans eltérést, ami arra utal, hogy olimpiai
szinten a strukturalis és anyagi feltételek kiegyenlitddése csdkkentheti a motivacids kii-
lonbségeket. Ezzel parhuzamosan a belsd motivacio fenntartasa tovabbra is meghatarozo
szerepet jatszik a hosszu tavu sportoléi fejlédésben.

Neveléstudomanyi szempontbol kiemelten fontos eredmény, hogy a kudarcok feldol-
gozasa az olimpikonok esetében nem csupan pszicholégiai megkiizdési folyamat, hanem
tanulasi és fejlédési mechanizmus is. A sportolok narrativaiban a kudarc gyakran olyan
tapasztalatként jelenik meg, amely hozzajarul az onismeret mélyiiléséhez, a célok jragon-
dolasdhoz és a személyes felelGsségvallalas er6sodéséhez. Ez a megkozelités 6sszhangban
all a neveléstudomany azon alapvetésével, miszerint a fejlédés nem linedris, hanem reflek-
tiv és tapasztalati tanulasi folyamatok mentén valosul meg.

A kutatds eredményei ramutatnak tovabba a tamogato rendszerek jelentéségére.
A sportpszicholdgusokkal val6 egyiittmiikodés, valamint az edzdi, csaladi és szakmai kor-
nyezet szerepe meghatdrozé a sportolok mentalis stabilitasanak fenntartasaban. A men-
talis technikdk alkalmazasa — mint a vizualizacio, 1égzégyakorlatok, rutinok vagy reflexiv
gyakorlatok — gyakran szervezett szakmai timogatas keretében jelenik meg, ami pedago-
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giai értelemben strukturalt tanuldsi kérnyezetként értelmezhetd. Kiilondsen hangsulyos
a csaladi hattér szerepe: a tiamogatd, de nem tulzottan kontrollald sziiléi jelenlét hozzaja-
rulhat a sport iranti belsé motivacid és az egészséges sportoldi identitas kialakulasahoz,
mig a tdlzott elvarasok hosszu tavon negativ hatdssal lehetnek a motivacidra és a pszichés
jollétre. Mindez indokoltta teszi a sportsziil6i edukdcié neveléstudomanyi jelentségét.

Osszességében a kutatas eredményei azt erdsitik meg, hogy az olimpikonok teljesitmé-
nye nem kizarolag fizikai felkésziiltség kérdése, hanem szorosan dsszefligg a mentalis sta-
bilitassal, a konstruktiv kudarcfeldolgozassal és a tdmogatd tanulasi kornyezettel. A men-
talis felkésziilés az €lsport elengedhetetlen része, amely nem egy-egy versenyiddszakhoz
kotddik, hanem folyamatos fejlesztést és tamogatast igényel. A segitségkérés és a mentalis
tamogatas igénybevétele nem gyengeségként, hanem tudatos fejlédési stratégiaként értel-
mezhetd.

Jelen tanulmany hozzajarulhat ahhoz, hogy az élsport mentalis és pedagogiai dimenzioi
nagyobb hangsulyt kapjanak, és tamogassa olyan komplex rendszerek kialakitasat, ame-
lyek nemcsak a révid tavu teljesitményt, hanem a sportolok hosszu tavu fejlddését, jollétét
és fenntarthaté sportoldi életpalydjat is szolgaljak.

Koszonetnyilvanitas

Szeretnénk kifejezni kdszonetiinket minden olimpikon sportolonak, akik bizalmukkal és
6szinte valaszaikkal hozzdjarultak a kutatashoz. Tapasztalataik és gondolataik nemcsak a
tanulmany tudomanyos értékét novelték, hanem mélyebb betekintést nyujtottak az élspor-
toloi lét mentalis és érzelmi kihivasaiba. Koszonettel tartozunk tovabba minden szakmai
partnernek és tamogato szakembernek a kutatas sordn nyujtott irinymutatasért és szak-
mai segitségért, akik hozzdjarultak a tanulmany sikeres megvaldsitasahoz.

ABSTRACT
The aim of this study is to explore the emotional and motivational experiences of Hungarian Olympic
athletes during the period of Olympic preparation, competition, and the subsequent transitional phase,
from an educational science perspective. The focus of the research is on the learning processes related
to the experience of success and failure, the development of motivation, and the mental strategies
and support systems that contribute to maintaining athletes’ psychological balance and long-term
development.
The study is based on qualitative interviews and questionnaire-based data collection involving 26
Hungarian Olympic athletes who participated in one of the last three Summer Olympic Games. Data
collection was complemented by the use of the H-SMS sports motivation questionnaire.
The results indicate that while failures are often associated with short-term decreases in motivation,
conscious processing and reflective learning can transform these experiences into opportunities for long-
term development. Athletes tend to interpret both success and failure as integral learning experiences
within their sporting careers. The findings highlight that the maintenance of Olympic athletes’ motivation
is a complex process that can also be interpreted from a pedagogical perspective, in which a supportive
educational environment and the integration of mental support play a key role.
Keywords: elite sport; motivation; learning and development; supportive environment; sport psychology
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