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UTASITAS: Néhany olyan megillapitast olvashat az alabbiakban. melyekkel a sportolék
verseny elot allapotukat szoktak jellemezni. Olvassa el valamennyit s hizza ar a jobboldali
szamok kozill a megfelelot attdl fiiggden, hogy ebben a pillanatban — éppen most — hogyan

érzi magat.

Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. MNe gondolkozzon til sokat, hanem a jelenleg

érzésett legjobban kifejezd valaszt jelalje meg.
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Valamennyire Eléggé Nagyon

1. Nagyon foglalkoztat ez a verseny.
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2. Ideges vagyok.

3. Gondtalannak érzem magam.

4. Eeveés az onbizalmam.

5. Nyugtalannak érzem magam.

6. Kellemesen érzem magam.

7. Aggodom amuatt, hogy ezen a versenyven nem
fogok gy szerepelm, ahogy szereték.
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8. Fesziiltséget érzek magamban.

9_Elég onbizalmat érzek magamban.

10. Félek attol, hogy veszitem fogok.

11. Osszeszorul, remeg a gyomrom.

12. Biztonsagban érzem magam.

13, Arra gondolok, hogy wverseny kozben le-
blokkolok
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14, A testem ellazult.

15. Bizom abban. hogy kiallom a prébat.

16. Félek attol. hogy rosszul fogok szerepelni.

17. A szokasosnal gvorsabban ver a szivem.

18. Bizom abban, hogy 16l fogok szerepelni.

19. Arra gondolok, hogy elérem-e a célomat.

20. Valam furcsa émelygést érzek a gyomromban,

21. Nyugalmat érzek magamban.
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22. Felek attol, hogy teljesitményem csalodast
okoz.

mm e 1

STAI-S

Mehany olyan megallapitast olvashat az alabbiakban, amelyekkel az emberek onmagukat szokdak
jellemezm. Figyelmesen olvassa el valamennwit és kankéarza be a megfelela szamot attol Fuggncn_

hogy ebben a pillanathan

EPPEN MOST HOGYAN ERZI MAGAT

Mincsenek helyes, vagy helytelen valaszok Me gondolkodjon til sokat, hanem a jelenleg érzéseit a

legjobban kafeyezo valaszt jelolje meg
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elegge

nagyon
(teljesen)

1. Myugodinak erzem magam 1

mennyare
#y

4

Biztonsaghan erzem magam

Feszoltnek érzem magam

a

Valanu bant

Gondtalannak érzem magam

Zaklatott vagyok

Aggodom, hogy baba keveredem
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Kipithentnek érzem magam

Szorongok

10. Kellemesen erzem magam

11. Elég onbizalmat érzek magamban

12 ldeges vagyok

13. Nyugtalannak érzem magam

14. Fel vagyok hizva

15 Minden feszultségtsl mentes vagyok

16. Elégedett vagyok

17 Aggodom

13, Tulzottan 1zgatott &s feszilt vagyok

19 Vidam vagyok
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20 Jol érzem magam
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Sports Psychology

Preparation and Mental Training

https://www.youtube.com/watch?v=fxyDp0ZyRG8



Goal

e optimising mental and emotional state

* supporting stress-management, maintaining
focus and motivation

* prepdaring, preventing and supporting

e mobilizing inner resources



Mental training

may focus on areas such as:
e cognitive skills (e.g. attention and focus)
e stress monugement/emotionol regulation, awareness of
emotions
e motivation
¢ self-confidence
e communication

e learning and improving movements




Mental Training

e mental training- not therapy! -developing mental
and psychological readiness using specific techniques

e for e.g.: visualization, movement “rehearsal”, breathing,
self-talk, relaxation

e mechanism: through repetition  strengthening

neural connections




Sports psychologist...

e longer, more complex process with a sports psychologist

e not result-focused- prioritizes inner stability and
psychological well-being
performance “natural outcome” of mental balance

e includes, but not only quick techniques explorative process
focusing on deeper patterns, self-awareness, and resolving

internal blocks




Sports psychologist...

e process is individualised and includes: 1) Diagnostics (initial
interview, anamnesis, psychological assessments/tests,
mapping skills) 2) Consultations- collaborative,
personalised work — in some cases: referral to a clinical
psychologist or psychiatrist

e often experienced symptom on the court- concentration
Issues, intrusive thoughts, motor coordination problem

e for e.g.: excessive stress — How would a mental trainer and

a sport psychologist approach it differently?




->mental trainer might focus on teaching pre-competition routines and

stress reduction methods

->sport psychologist explores the roots/underlying causes and meaning

of the stress, working toward resolution through self-understanding
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Thank you for your
attention!
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