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Az élsport vildgdban a fizikai teljesitmény mellett egyre nagyobb figyelmet kap a mentalis
egészség. Az olimpikonok hatalmas nyomas alatt késziilnek és versenyeznek, mikdzben
elvarasként nehezedik rajuk a folyamatos csucsteljesitmény, a médiafigyelem és a személyes
aldozatok sora. Az elImult években szamos sportold osztotta meg nyiltan a mentalis kihivasaival
kapcsolatos tapasztalatait, ami ravilagitott arra, hogy a mentdlis jéllét tdmogatasa
elengedhetetlen a hosszu tavu siker és egészség érdekében.

Az élsportoldk mentdlis egészségének megitélésében paradigmavaltasnak lehetiink
szemtanui, amelyben az elmult két olimpia torténelmi jelent&séglinek mutatkozik.

Tokidban Simone Biles tobb milliard nézé figyelmével kisérve lépett vissza a versenyzéstdl
mentalis egészségének védelme érdekében. Egy évvel késGbb a teniszcsillag Naomi Osaka
cselekedett hasonldan, de a kdvetkezé években megannyi sportolé vallott az élsport okozta
mentalis nehézségekrdl. Nyiltan vallalja Michael Phelps, Noah Lyles vagy René Holten Poulsen
depresszidjat, poszttraumas stressz szindrémajat vagy figyelemzavarat.

A parizsi Olimpidn a paradigmavaltas kézzelfoghatd, lathato és jol miikods gyakorlatban
testet Oltott és megannyi szolgdltatassal, képzéssel, edukacidval prébaltak tamogatni a
versenyz8ket, edz6ket, szakembereket a szervezék.

A mentdlis egészség fontossdganak felismerésében két vilagszervezet élen jar. A
Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag (I0C) és az Egyesiilt Allamok Egyetemi Atlétikai Szdvetsége
(NCAA) is felismerte a problémat, és atfogd cselekvési terveket dolgoztak ki a sportolék mentalis
egészségének védelmére. Az IOC tobbek kdzott mentdlhigiénés forrasokat, szakért6i tamogatast
és prevencids programokat biztosit az olimpikonok szdmdra, mig az NCAA a fiatal egyetemi
sportoldk mentdlis egészségének fejlesztésére koncentral, megel6z6 stratégiak és hozzaférhetd
tdmogatasi rendszerek kiépitésével.

A mentalis tényez6k szerepének névekvé elismerése az olimpiai teljesitményben,
valamint az olimpikonok szdmara nyujtott pszicholdgiai tdmogatds elStérbe keriilése indokolja,
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hogy a témat mélyebben megismerjik és hazai specialitdsokra és a magyar kultlrdra adaptdlva
alkalmazzuk. Kivaltképpen annak tiikrében, hogy a versenytarsaink nagy Iépéseket tesznek az
Ugyben, felismerve az eredményességben megjelend vitathatatlan potencidljat a mentdlis

egészség fontossaganak.

Definiciok

Egészség

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) az egészséget ,a teljes testi, lelki és szocidlis jolét
allapotaként hatarozza meg, nem csupan a betegség vagy fogyatékossag hianyaként.” Ez a
meghatarozas hangsulyozza az egészség holisztikus jellegét, amely nemcsak a betegség vagy
rendellenesség hidnyat jelenti, hanem a jolét érzését is az élet minden tertiletén, beleértve a
testi, lelki és szocialis aspektusokat. Elismeri, hogy az egészséget kilonféle tényez6k
befolyasoljak, példaul a genetika, az életmad, a kdrnyezet és a tarsadalmi meghatarozdk.

Mentdlis egészség

A jolét olyan allapota, amelyben az egyén felismeri sajat képességeit, képes megbirkozni
az élet normal stresszhelyzeteivel, hatékonyan dolgozik és hozzéjarul kozossége életéhez.? A

mentdlis egészség személyes és szubjektiv, és a kovetkezbket foglalja magaban:

1. Belsé jolét érzése

2. Osszhangban lenni sajat értékeinkkel

3. Békében lenni 6nmagunkkal és masokkal
4. Pozitiv és optimista életszemlélet

Mentalis egészséget veszélyezteté tiinetek

A személy altal élszelhetd negativ gondolkodasi, érzelmi és viselkedési mintazatok,
amelyek szorongast és/vagy m(ikodési nehézségeket okozhatnak. Ideértve a sportteljesitmény
romlas jelenségét is.

Mentalis zavarok

Olyan klinikailag értelmezhetd jellegzetességek, amelyeket az egyén gondolkoddsaban,

érzelemszabalyozasdban vagy viselkedésében bekdvetkez6 a gondolkodas, érzelmi élet és
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viselkedési m(ikodés alapjat képezb pszicholdgiai, bioldgiai vagy fejlédési folyamatok
diszfunkcidjat tiikrozik. JelentSs szenvedésnyomadssal és a személyes, csaladi, tarsadalmi,
oktatasi, munkahelyi vagy mas fontos életteriileteken jelentkezd kdrosodassal jarnak, és olyan
klinikai kritériumok alapjan diagnosztizalhaték, mint a DSM-5-TR."

Mentalis egészség kontinuum

A mentalis egészség kontinuuma egy olyan modell, amely leirja az egyének mentalis
egészségi allapotanak spektrumat az optimalis mentalis jéléttdl a sulyos mentalis betegségig.
Fontos megjegyezni, hogy mindenki masképp tapasztalja meg a mentalis egészséget, és hogy
egyéni helyzetiik a kontinuumon id6vel valtozhat. Ezenkiviil a mentalis egészség kontinuuma
nem linedris modell, egy személy életkortdl, élethelyzettdl, aktualis életeseménytdl fliggben

valtoztathatja pozicidjat.*

Prevalencia és tudomanyos bizonyitékok

A mentalis egészségligyi problémak gyakoriak a magas szint(i sportban, és el6fordulasuk
aranya hasonld az altalanos népességéhez. Kutatasok szerint az elit sportolok 34%-a és a korabbi
sportolok 26%-a tapasztalt mar szorongdsos vagy depresszios tiineteket?.

Az NCAA nagyivi vizsgdlata szerint a hallgaté-sportoldk 22,3%-a volt depresszid, 12,5%-a
szorongas és 8%-a alacsony onértékelés kockdzatanak kitéve. A depresszid és az onértékelés
tekintetében nem taldltak szignifikans kilonbségeket a nem, az akadémiai statusz és a sportag
szerint, azonban a szorongas allapot- és vonasdimenzidiban szignifikans kiilonbségek
mutatkoztak a nemek kdzott. A depresszid és a szorongds kockazata jelent8s 6sszefliggést
mutatott a nGi sportoldk kérében, akik nagyobb kockdzatnak voltak kitéve. A depresszio és a
szorongas jelen van a hallgato-sportoldk kérében, fliggetlendl attél, hogy milyen sportagban
vesznek részt. Noha a néi sportoldk nagyobb kockazattal szembestilnek, minden
hallgatd-sportold szamara elényds lenne a validalt, mentalis egészségligyi sz(ir6vizsgalatok és
sportpszicholdgiai és pszichoterapias foglalkozdsok bevezetése.®

A mentalis egészségligyi problémak hatdsa a sportoldkra enyhétdl a sulyosig terjedhet,

markansan csokkentve az adott sportold teljesitményét, fokozva a sériilésveszélyt, lassitva a
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felépuilést és a sok esetben az dltalanos életmindség sulyos romlasat okozza. Tovabba, sulyos
mentalis betegségek esetén a sportold ellehetetlendl a teljesitéstdl, vagy 6nmaga képtelensége
miatt vagy a kornyezete szankcionalasa kovetkeztében.” A leggyakoribb élsportoldkra jellemzé
mentalis zavarok és betegségek listaja’:

- alvaszavarok és alvdassal kapcsolatos problémak

- major depresszios zavar és depresszids tiinetek

- ongyilkossag

- szorongas és kapcsolddo rendellenességek

- poszttraumas stressz zavar és mas trauma alapu rendellenességek

- evészavarok

- figyelemhianyos/hiperaktivitas zavar (ADHD)

- bipolaris és pszichotikus rendellenességek

- sporttal 0sszefligg6 agyrazkodas

- szerhasznalat és szerhasznalati zavarok

- szerencsejaték-fligglség és egyéb viselkedési addikcidk

Mentalis egészség az Elit Elsportban

A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag (I0C) 2018. november 12—-14. kéz6tt Lausanne-ban,
Svdjcban szakértdi talalkozot szervezett, amelynek célja volt az élsportoldk mentalis egészségi
tlneteivel és zavarainak kezelésével kapcsolatos tudomanyos szakvélemény alkotdsa. A
résztvevlk elemezték a rendelkezésre allé tudomanyos bizonyitékokat a relevans szakirodalmak
feldolgozdsa révén és konszenzusos allasfoglalast fogalmaztak meg a klinikai gyakorlat, valamint
az egyéni és rendszerszint( beavatkozasok szamara, amelyek célja az élsportoldk mentalis
egészségének javitdsa. Tovabba:

- A szakirodalom attekintése az élsportoldk mentalis egészségi tliineteinek és zavarainak
el6forduldsardl, diagndzisardl és azok sportteljesitményre gyakorolt hatasardl.
- Aszakirodalom attekintése és ajanldasok megfogalmazdsa az élsportolék mentalis

egészségi tlineteinek és zavarainak nem gydgyszeres és gydgyszeres kezelésére.
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- Ajanlasok kidolgozasa arra vonatkozdan, hogyan lehet minimalizalni a sportkérnyezet
negativ hatasait az élsportolék mentdlis egészségére.

A dokumentum tanusdga szerint a mentadlis egészség az élsportoldk jolétének és
teljesitményének szerves része, amelyet nem lehet elvdlasztani a fizikai egészségtdl. Az
élsportolok mentalis egészségi dllapotanak felmérését és kezelését ugyanolyan alapvetinek és
hozzaférhetének kell tekinteni, mint barmely mas orvosi ellatasukat’.

A vizsgdlobizottsag ténymegallapitdsa nyoman a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag komoly
elkotelez6dést tett és kiemelt projektjei kozé emelte a mentélis egészség fontossagat. A tokidi és
a parizsi Olimpia kozti id6ben elkészitették, majd Parizsban megvalésitottdk a sportoldk mentilis

egészségének védelmében alkotott intervencids csomagot®.

I0C Mental Health Action Plan

A Mentalis Egészség Akcioterv? hangsulyozza annak fontossagat, hogy az atlétak mentilis
egészséglgyi igényei ugyanolyan fontosak a teljesitménylik és jolétiik szempontjabdl, mint a
fizikai egészségik megléte és annak biztositasa. A j6 mentdlis egészség sokkal tébbet jelent, mint
a mentalis tinetek vagy rendellenességek hidnya.

Az akcidterv vallalasa szerint 6t markans terileten kell a kovetkez6 években fejlédnie az
Olimpiai mozgalomnak.

1. Kultura és vezetGség

Vezetl szerepvallalds a mentalis egészség és jolét fontossagat elismer6 politikai
kornyezet megteremtésében.

2. Mérbeszkozok és kutatas

A mentalis egészséggel kapcsolatos kutatasok el6mozditasa a professzionalis
sportoldk és mas alulkutatott csoportok korében, figyelembe véve a kulturalis
kilonbségeket.®

Elismerve, hogy a bizonyitékokon alapuld megkozelitések alapvet6ek a mentalis
egészség javitasat célzd kezdeményezések sikeréhez.

3. Mentdlis problémak meglétének csdkkentése és a jolét javitdsa
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Az mentadlis egészséggel kapcsolatos ismeretek javitasat, a stigma csokkentését, a

sport-specifikus stresszforrasok kezelését célzd szakértGi vezetés(i, személyre

szabott eszk6zok és mddszerek fejlesztése, tovabba rendszerszint( intervencidk

mikodtetése.

4. Az ellatas javitasa

A pszicholdgiailag biztonsagos sportkornyezetek létrehozasa, amely csokkentik a

segitségkéréshez vezet6 akaddlyokat.

A sziikséges tovabbi tdmogatas korai felismerésének tamogatasa és a megfelel

ellatasi utakon valé hozzaférés biztositasa. A prevencio el6nyben részesitése

rendszerszint(i intervencidk révén.®

5. Hozzaférés javitasa a sporthoz

A mentdlis egészségi el6nyok népszerlsitése és tamogatasa, amelyeket az

emberek és kozosségek, a sporthoz és az Olimpizmushoz valé hozzaférés révén

tapasztalnak.
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Mentalis Egészségiigyi Cselekvési terv 2023

CSELEKVESI TERV

Az alabbi tablazat a 12 célkitizést 6t f6 fokuszteriilethez viszonyitva mutat be. Ezek a célkitizések kdzbsek az IOC (Nemzetkdzi Olimpiai
Bizottsag (International Olympic Committee)) négy felelGsségi teriiletén.
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Minden sportolénak ,,emberi joga van a lehet6 legmagasabb szint( testi és lelki
egészséghez, beleértve a biztonsagos verseny- és edzéskornyezetet is.”? Az egészségligyi
szakemberek kotelessége, hogy hatékony és korai beavatkozasokat helyezzenek elGtérbe, melyek
kezelik a mentdlis egészségligyi problémakat, elGsegitik az dltalanos jollétet, tdmogatjik a
fenntarthato teljesitményt és csokkentik a mentdlis egészségligyi krizis kockazatat.

A sportszervezeteknek torekedniiik kell az interdiszciplinaris mentalis egészségligyi
tdmogatdrendszerek kiépitésére. Ez magaban foglalja a mentalhigiénés szakemberekhez vald
hozzaférést, tanacsadasi szolgaltatasokat és a sportoldk, valamint a szakmai stab szamara

biztositott oktatast a stigma csokkentése érdekében.

Megvalositas: 2024. Parizs

A 2024-es parizsi olimpian a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag minden eddiginél atfogdbb
mentalhigiénés és biztonsagi kezdeményezéseket, szolgaltatasokat és infrastrukturat biztositott a
modern kori Olimpidk torténetében. Négy innovativ gyakorlat bevezetésével igyekeztek segiteni
a megnovekedett mentalis terheléssel szembenézd atlétak és kisérGik életét az Olimpia ideje
alatt.

Az online megjelend abuziv tartalmak elleni els6 védelmi vonala egy mesterséges
intelligencia alapu kiberbantalmazas ellen védé program alkotta, amely minden, a parizsi
olimpiai és paralimpiai jatékokon versenyz6 sportoldra kiterjedt. A rendszer tébb mint 2.4 millié
bejegyzést monitorozott él6ben, amelyek kikeriltek az X, Instagram, Facebook vagy a Tiktok
feltleteire. Osszesen 152.000. artalmas posztot jel6lt és abbdl 102.000. ténylegesen sértd, bantd
kommentet semlegesitett a rendszer. Mindezek 8900 kiilonb6z6 felhasznal6tél érkeztek a
sportoldk, edz6k vagy szakemberek felé. Osszesen 353 az Olimpian résztvevs személy kapott

direkt fenyegetést, amelyet a helyszinen kezeltek®.



Az olimpiai faluban a résztvev6k mentalis nyugalmardl, regenerdaciojardl és a sportoldk
biztonsagos helyérél a Mind Zone x Powerade kdzpont gondoskodott. A Mind Zone 6sszesen 148
orszagbdl, tobb mint 1000 sportoldt és kisérd személyt fogadott az olimpiai faluban a jatékok
ideje alatt. Mindezt 92%-o0s elégedettségi rataval, 2300 virtualis valdsag segitett meditacids vagy
relaxacios gyakorlatot végezve a nap 14 drajaban kiképzett személyzet segitségével.®

Harmadik intézkedésképpen létrehoztdk a Mentally Fit Helpline nev( segélyvonalat,
amely egy dedikalt, fliggetlen és bizalmas mentalhigiénés tanacsaddi szolgaltatds. Ez minden, a
2024-es parizsi olimpiai és paralimpiai jatékokra akkreditalt sportold szamara elérhetd, a nap 24
orajaban, a hét minden napjan, 70 nyelven, 2024. jdlius 14. és 2028. julius 14 k6zott®.

A negyedik biztonsagi célkitlizés szerint a jatékokon résztvevé Nemzeti Olimpiai
Bizottsagok és a Nemzetkozi Sportszovetségek részérdl biztositott és a Nemzetkozi Olimpiai
Bizottsag részérdl kiképzett és akkreditalt biztonsagi tisztvisel6 haldzat biztositja, hogy a
szolgdltatasok minden sportold szamara elérhet6k legyenek, figyelembe véve a kulturdlis
sajatossagokat. Osszesen 148 akkreditalt joléti tisztvisel 76 orszagbdl tdmogatta a delegaciokat.
A munkajukat két NOB biztonsagi tisztvisel§ segitette a helyszinen.

Az intézkedések célja, hogy atfogd tdmogatdst nyujtsanak a sportoléknak a mentalis

egészségik és jolétik megbrzése érdekében.
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Osszefoglalas

Az élsport vildgdban egyre nagyobb figyelmet kap a mentalis egészség, mivel a sportoldk
hatalmas fizikai és pszicholdgiai nyomas alatt versenyeznek. Az elmult években szamos neves
sportold — példaul Simone Biles és Naomi Osaka — nyiltan beszélt mentalis kihivasairdl, ami
ravilagitott arra, hogy a pszicholdgiai tAmogatds elengedhetetlen a hosszu tavu siker és jélét
érdekében.

A mentalis egészség elismerése jelent6s valtozasokhoz vezetett az Olimpiai
Mozgalomban. A 2024-es parizsi olimpidan a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag olyan programokat és
szolgdltatasokat vezetett be, amelyek célja a sportolék mentalis tamogatasa, beleértve a
szakértGi segitségnyujtast, oktatasi kezdeményezéseket és prevencios stratégiakat.

A mentalis egészség fontossagat az I0C mellett mas szervezetek, példaul az Egyesiilt
Allamok Egyetemi Atlétikai Szovetsége (NCAA) is kiemelten kezelik. Kutatasok szerint az elit
sportoldk mentdlis egészségi problémainak el6fordulasa hasonld aranyban jelentkezik, mint az
altalanos népességben. A szorongas, depresszio, alvaszavarok és egyéb mentalis problémak
jelent6sen befolyasoljak a sportoldk teljesitményét, novelve a sériilésveszélyt és csdkkentve a
regeneracio hatékonysagat.

A mentdlis egészség tamogatdsanak prioritassa valasa nemcsak az élsportoldk jollétét
biztositja, hanem versenyképességiiket is noveli. A magyar sport szdamara kiemelten fontos, hogy
a nemzetkozi trendekhez igazodva hazai sajatossagokra szabott stratégiakat dolgozzon ki annak
érdekében, hogy a mentdlis egészség tdmogatdsa beépiiljon a sportoldk felkészitésébe és
versenyeztetésébe. Kivaltképen annak fényében, hogy lathatjuk versenytarsaink a mentalis
felkészités tertletén el6ttiink jarnak. Tovabba mint kiemelked6 sporteseményeket rendezé
orszagnak szikségszer( a legljabb trendekkel és jov6beni irdnyelvekkel behatéan foglalkozni a

jovébeni sikerek érdekében.
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