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ÉLETMÓD

Versenyszellem
és együttműködés

a sportban

Együttműködve
A versenyszellemhez hason-

lóan az együttműködésre való 

hajlamot is a társadalmi, isko-

lai, családi hatások fejlesztik, 

alakítják. Később, munkába 

állva, például a csapatépítő 

tréningeken nyert tapaszta-

latok segítségével erősíthető 

az együttműködés képessége. 

A sportban is fontos 

az együttműködés. Egyéni 

sportoknál jó, ha saját ma-

gunkkal és az edzővel is együtt 

tudunk működni. A pihenés 

és a terhelés legyen egyensúly-

ban, figyeljünk a szükséglete-

inkre, hogy az optimális edzési 

és versenyzési feltételek adottak 

legyenek. Keressünk egy olyan 

edzőt, aki segít a céljaink el-

érésében, és ha nem jó irányba 

haladunk, beszéljük meg vele 

a problémáinkat. A csapatspor-

tokban pedig biztosítani kell 

időt és teret arra, hogy a csa-

pattagok összehangolódjanak 

és megtanuljanak egymással 

együttműködni. Ehhez meg kell 

ismerniük egymást. A folyamat 

gyorsabbá tétele érdekében ér-

demes pszichológus segítségét 

igénybe venni.

Nyereségek 
és veszteségek
A jó versenyzői attitűddel 

rendelkező sportolók bírják 

a nagyobb edzésterhelést 

és remek eredményeket 

érhetnek el. Ám vigyázni-

uk kell, mert ha nem veszik 

észre, hogy pihenésre lenne 

szükségük, akkor idő előtt 

elfáradhatnak, kiéghetnek. 

Az együttműködés nyeresége 

pedig – egyéni sportban – az, 

hogy itt összeadódik a tudás. 

Nem kell kitanulni az összes 

szakmát, amire az eredmény 

érdekében szükség van, hi-

szen a szakemberek tudása 

rendelkezésre áll. A csapat-

társakkal edzéshelyzetben 

való együttműködés szintén 

növelheti a teljesítményt. 

Ha az edzőtársak jó barátok-

ká válnak, előfordulhat, hogy 

versenyhelyzetben nehéz lesz 

legyőzniük egymást. 

– A versengés nem jobb, 

mint az együttműködés, 

és fordítva is igaz ez, hiszen 

vannak helyzetek, ahol 

versengésre van szükség, 

és van, hogy az együttmű-

ködés vezet eredményre 

– állapítja meg a sportpszi-

chológus. – De az nagyon 

egyéni, hogy kinek melyik 

és milyen helyzetben válik 

be. Az is lényeges, hogy 

az ember tudatában legyen 

annak, milyen típushoz 

tartozik: nagyon versengő 

vagy nagyon együttmű-

ködő, esetleg a versengő 

és az együttműködő ke-

veréke? Ne akarjunk más-

milyenek lenni, fogadjuk 

el az alapbeállítódásunkat 

és törekedjünk arra, hogy 

a lehető legharmonikusab-

ban működjünk.  df

Modern világunk minden területét áthatja a versenyszellem. Van-
nak olyan emberek, akik magukévá teszik ezt a hozzáállást, míg 
mások inkább együttműködővé válnak. Szakértőnk segítségével 
arra kerestük a választ, hogy a sportban vajon miként van jelen 
ez a kétféle attitűd. SZÖVEG: KISS ESZTER | SZAKÉRTŐ: KISS-NEMES VERONIKA SPORTSZAKPSZICHOLÓGUS

Ahhoz, hogy ki milyen sze-

mélyiséggé válik, a társadalmi 

hatásokon kívül hozzájárulnak 

még az egyéni adottságok, 

hajlamok és a családi minták 

is. Az egyéni hajlam az alap, s 

a kérdés az, hogy életünk mely 

területein és milyen mértékben 

lényeges számunkra a ver-

senyszellem jelenléte. – Ami-

kor például valaki a mellette 

lévő futógépen edző társához 

hasonlítja a teljesítményét, 

az nagyon jó motivációs 

alap a teste fitten tartásához, 

az egészsége megőrzésé-

hez – vélekedik Kiss-Nemes 

Veronika sportszakpszicho-

lógus. – Ha azonban a napjai 

egyetlen téma köré szerve-

ződnek, amiben verseng, 

és kiszorulnak az életéből más 

fontos területek, mint a család, 

a magánélet, akkor kérdés, 

hogy megérte-e a befektetett 

energia. A túlzásba vitt versen-

gés káros következménye lehet 

kapcsolati elszegényedés, el-

magányosodás, hangulatzavar, 

depresszió, kimerülés, kiégés. 

Az egészséges szintű ver-

sengés egészséges mértékű 

önbizalmat feltételez. Aki kellő 

önbizalommal rendelkezik, 

nagyobb eséllyel tűz ki reális 

célokat, amelyek folyama-

tos sikerélményt hozhatnak 

a számára. Jó az illető tel-

jesítményhez való hozzáál-

lása, nem nagyon ingatják 

meg a kudarcok, ilyenkor 

még több energiát fektet be. 

Sikerorientált, a céljai nap-

ról napra hajtják előre. A túl 

sok önbizalom ezzel szem-

ben a versengés ellen hat. 

Az illető azt gondolja, hogy 

a többiek előtt jár, ezért fe-

lesleges energiát befektetnie. 

Az alacsony szintű önbizalom 

pedig kudarckerülést ered-

ményez. Egy sportoló például 

vagy nagyon magasra teszi 

a lécet, vagy olyan célokat tűz 

ki, amelyeket könnyűszerrel 

elérhet. Egyik esetben sem ta-

pasztal kudarcérzést, de a si-

kerélménytől is megfosztja 

magát. Számára reális célok 

kitűzése jelenthet megoldást.

Amikor 
önmagunkat 
győzzük le
A pszichológusnő szerint, 

ha a sportban önmagunkat 

szeretnénk túlszárnyalni, 

az nagyon jó teljesítménycé-

lokat eredményezhet. Ebben 

az esetben például azért edz 

az ember, hogy technikailag 

fejlődjön, hogy hosszabb tá-

vot tudjon lefutni kevesebb 

idő alatt, vagy, mert többet 

szeretne elvégezni egy adott 

gyakorlatból. Versenyen 

az eredménytől független, 

hogy tud-e sikert átélni. Aki 

viszont eredménycélokat (pl. 

„első akarok lenni”) szokott 

kitűzni, gyakran csalódik, 

mert az nem csak rajta mú-

lik. Önmagunk legyőzésének 

terve jó terhelés-pihenés 

aránnyal párosulva, pozitív 

cél lehet.

– Ha mások legyőzése 

motivál valakit, az sokkal 

rosszabb startot jelent, mert 

így a fókusz a másik sporto-

lón lesz – figyelmeztet Kiss-

Nemes Veronika. – Ilyenkor 

az ember a másik erősségeire 

és gyengeségeire fókuszál, 

és ezzel mintegy bebeto-

nozza a saját maga számára 

elérhető maximális teljesít-

ményt. Az állandó összeha-

sonlítás rengeteg energiát 

vesz el az edzésmunkától. 

Koncentrációs problémák 

léphetnek fel, amelyek mö-

gött sérülésveszély rejtőzhet. 

Azok a sportolók, akik a tár-

saikat figyelik, teljesen más 

testi és lelkiállapotban állnak 

a startvonalra, mint akik be-

melegítenek és lelkileg is ké-

szülnek a megmérettetésre. 

Jó, ha időben felismerik ezt 

a hozzáállást és átalakítják. 

A JÓ VERSENYZŐI ATTITŰDDEL RENDELKEZŐ 
SPORTOLÓK BÍRJÁK A NAGYOBB EDZÉSTERHELÉST ÉS REMEK 
EREDMÉNYEKET ÉRHETNEK EL. ÁM VIGYÁZNIUK KELL, MERT 
HA NEM VESZIK ÉSZRE, HOGY PIHENÉSRE LENNE SZÜKSÉGÜK, 
AKKOR IDŐ ELŐTT ELFÁRADHATNAK, KIÉGHETNEK


