Testedzésfiiggoség — interju Demetrovics Zsolt pszichologussal

Dr. Demetrovics Zsolt tanszékvezetd egyetemi tanar
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Pszichologus,

egészségfejleszto  szakpszichologus,  klinikai
addiktologiai szakpszichologus, egyetemi tanar, az Eotvos Lorand
Tudomanyegyetem Pedagogiai és Pszichologiai Kar Pszichologiai
Intézetének igazgatoja, a Klinikai Pszichologia és Addiktologia
Tanszek tanszékvezetoje.

A szabadido-eltoltés és egészség témakorében
rendezett konferenciankon a testedzésfiiggo-
ségrdl tartott eléaddst. Mi irdnyitotta Ont erre
a specialis teriiletre?

A kutatocsoportunkkal addikciokkal foglalko-
zunk. Korabban inkabb a kémiai addikcidkat,
tehat az alkohol- és drogfliggdséget kutattuk,
de egyre inkabb érdekelni kezdett benniinket
az, hogy vannak-e az egyes addikciok kozott
hasonld6 mechanizmusok, ha vannak, melyek
ezek. gy elkezdtink nyitni a viselkedéses
addikciok felé, melyeknél ugyan nincs jelen
kémiai szer, de mégis, valamilyen nagyon ha-
sonld jelenség alakul ki, mint a kémiai
addikciok esetében. Igy jutottunk el — egyebek
kozott — a testedzéstiiggdséghez is.

Hogyan foglalnd ossze, hogy a kutatasaik
sordn mire jutottak ezzel kapcsolatban?

Validéltunk két olyan mérdeszkozt, ami eddig
nem volt magyar nyelven elérhetd, masrészt
egy nagy orszagos reprezentativ mintdn mér-
tilk a testedzésfliggdség mértékét, ami eddig,
ilyen modon, még egyetlen orszdgban sem
tortént meg, mivel altalaban specialis sportoloi
mintakat vizsgalnak inkabb, igy, ebbdl a

szempontbol, kutatdsunk ujdonsdgnak tekint-
het6. Mi elsésorban azt vizsgaljuk, hogy mi-
lyen hattérmechanizmusai vannak a jelenség
kialakulasanak.

Mit taldltak a lakossag korében ezzel kapcso-
latban?

A testedzésfliggség nem a legnagyobb prob-
1émak kozil valo, de azért eléfordul a teljes
populacidé mintegy 0,5%-aban, a heti rendsze-
res testmozgast végzok kozott pedig 2-3% az,
akiknél megjelenik a ttlzott mértékii testedzés.
Amit ezzel szeretnénk mondani, az az, hogy
mikozben a testmozgas a testi-lelki egészség
egyik legfontosabb faktora - s6t a magyar la-
kossag nagyobb részében éppen az a problé-
ma, hogy nem mozog eleget -, latni kell, hogy
egy szlik réteg esetében pedig, éppen ennek a
tulzasba vitele okoz gondot, olyan szinten,
hogy az artalmas az egyén szamara.

Hol van az a hatdr, ahol mar problémas test-
edzésrol beszéliink, és ki az, aki mar test-
edzésfiiggo?

A problémas testedzoknél a mozgds mar nem
az egészségességet szolgalja, hisz az élet kii-
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16nboz6 teriiletein ez mar problémat okoz ne-
kik; tobb 1d6t szdnnak edzésekre, mint ameny-
nyi ténylegesen a rendelkezésiikre allna, tehat
mas fontos aktivitasok - a csalad, a tanulma-
nyok vagy a munka - rovasara teszik ezt; tobb
pénzt szentelnek sportfelszerelésekre, test-
edzéssel Osszefiiggd utazasokra, mint barmi
masra. A testedzésfiiggének pedig mar tényleg
felborult az élete.

Gyakori vélekedés - a lakossag és a hallgato-
ink korében egyarant -, hogy a sport kivdloan
csokkenti a fesziiltséget. Ez mennyiben igaz?

Egyrészt valoban igaz, hogy csokkenti, ¢és
hasznalni is Kell erre a sportot, mert nagyon jo
fesziiltség-levezetd  tevékenység, masrészt
viszont, a fesziiltségnek mindig van valami
oka, amit meg is kell ismerni, és kezelni kell.
Vannak olyan nehézségek, vagy konfliktusok,
amelyekkel nem lehet mit kezdeni, mert az
valamilyen frusztralo esemény, és ezekben az
esetekben az embernek le kell vezetnie a fe-
sziiltségét. Jo, ha ezt a sporttal teszi, és nem a
kocsmaban. Vannak olyan nehézségek is az
¢életiinkben, amelyek kihivasok, és amelyeket
meg kell oldani. Ezekben az esetekben a sport
Oonmagaban nem megoldas. Vagyis azt mond-
hatom, hogy nem mindig elégséges a fesziilt-
ség keltette érzelmi, indulati és vegetativ tor-
ténéseket kezelni, hanem idénként magat a
problémat kell megoldani.

Az interjut készitette: Kis Bernadett
tanarsegéd

Vannak-e olyan szabadidds sportok, mozgas-
fajtak, ahol aranyaiban tobb testedzésfiiggot
talalunk?

Igen, a teljesitménysportok esetében - példaul
a hosszutavfutoknal vagy triatlonosoknal -
nagyobb valdszintiséggel jelenik meg ez a
probléma. Viszont az, aki naponta 8 orat dol-
gozik, és csaladja is van, ezek mellett nehezen
tudja megtenni, hogy még kozel ugyanennyi
iddt szanjon naponta testedzésre.

Egészségfejlesztési  szempontbol mit  lehet
tenni a testedzésfiiggdség megeldzéséért?
Nagyon fontos, hogy az emberek a sportban is
talaljadk meg az egyensulyt. A sport maradjon
egy oromteli, élvezetes dolog, ne valami he-
lyett jelenjen meg, hisz a baj éppen akkor van,
amikor valaki azért sportol, hogy ne a problé-
majaval kelljen foglalkoznia. A testedzésfiig-
g0ség megel6zésében is ugyanazoknak kellene
lennie az alapelveknek, mint a tobbi addikcid
esetében. A jo prevencid nem is igazan a prob-
lémara fokuszal, hanem arra, hogy az emberek
¢letének kiilonbozo teriiletei jol mitkddjenek.
Ha valaki jol érzi magat a bérében, akkor ezek
a problémak nem jelennek meg, vagy kevésbé
tudnak megjelenni. A héattérben soha nem az
van, hogy a sport valami rossz dolog, hanem,
az, hogy az illetd életének a miikddésével van
valami baj. «




