Sport, mint kiegészito terapia a mentalis zavarok kezelésében

Bemutatkozas

Szeifert Noéminek hivnak. Végzettségemet tekintve klinikai szakpszichologus, sportpszichologus
vagyok, az Orszagos Sportegészségiigyi Intézet — Sportkdrhdz munkatarsa. Gyakorlati munkam
jelentds részét a valogatott sportolok versenyekre valdo mentélis felkészitése, valamint a pszichés
zavarokkal kiizd6 paciensek pszichoterapidja teszi ki. Hosszu évekig dolgoztam a Péterfy Korhaz-
Rendeldintézet Krizisintervencids és Pszichidtriai Osztalyan, valamint a Dr. Manninger Jend
Baleseti Kozpontban, ahol a legstlyosabb pszichés és szomatikus allapota betegekkel dolgoztam.
Legsziikebb szakmai és kutatési teriiletem a 1¢élektani krizis, a felndttkori 6ngyilkosmagatartas
rizikofaktorai, ongyilkossagmegeldzEs, valamint a sport szerepe a mentalis zavarok kezelésében
¢s Ongyilkossdgmegeldzésben (sportterapia). Jelenlegi munkahelyem az eldzetes szakmai és
kutatési gyakorlatomat remekiil 6tvozi.

Sportterapiaval valo6 megismerkedésem

Az el6z6 munkahelyemen, a Krizisosztalyon a krizisterapidnak egy nagyon fontos eleme volt a
sportterapia. Az osztaly f6 profiljabol adododan erre az osztalyra féként az ongyilkossagi kisérleten
atesett, ongyilkossagi gondolatokkal kiizdd paciensek kertilnek ellatasra az egyéb pszichés zavarok
terapidja mellett. Fontos szempont, hogy a krizisterapia folyamatdban segitiink a paciensnek
bdviteni a problémamegold6 repertoarjat, melyben a sport hatékony segitséget tud nyujtani. A
sportterapia keretében képzett onkéntesek hetente hdromszor tartottak aerobik edzéseket a
pacienseknek.

Sporttal valo kapcsolatom

Amat6r szinten magam is rendszeresen sportolok. Hosszl1 évek 6ta rendszeresen futok, mellette
keresztedzéseket végzek. Tavaly novemberben futottam le életem elsé maratonjat New Yorkban
¢€s most késziilok a kovetkezdre szeptember végén, Berlinben. Szdmomra a rendszeres testmozgas
a stresszoldas egyik leghatékonyabb eszkéze ¢és a hangulatomra is pozitiv hatassal van.
Lényegesen nyugodtabb és energikusabb vagyok, amikor rendszeresen sportolok.

Sport szerepe a mentalis egészség fejlesztésében

A rendszeres fizikai aktivitdsnak tudomanyosan bizonyitottan hatékony szerepe van a mentalis
egészség fejlesztésében, a pszichés zavarok kezelésében, amit a klinikai munkdm soran is
rendszeresen tapasztalok.



A rendszeres fizikai aktivitdsnak szamtalan pozitiv ¢€lettani és kedvezd pszicholodgiai jollétre
gyakorolt hatdsa ismert. Kutatok tobb, mint szdz éve igazoltdk a rendszeres testmozgas
hangulatjavito hatdsat. Szamtalan kutatas ravilagitott a rendszeres testmozgéasnak a mentalis
zavarok kezelésében, a pszicholdgiai jollét javitasaban €s a prevencioban jatszott szerepére.

Hatékony eszkozok a sport és a mentalis egészség kapcsolatianak a szerepének a felhivasaban

A serdiilé korosztaly nagyon fontos €s egy konnyen elérhetd célcsoport a célzott prevenciot
illetéen, ami a sport szerepére hivja fel a figyelmet a mentalis egészség megdrzésében, javitdsaban.

A serdiilokorban végzett rendszeres testmozgasnak kiemelt szerep jut a pszichés jollétre nézve, de
ez minden korosztalyra vonatkoztatva elmondhatd. A rendszeres fizikai aktivitas stresszcsokkentd
hatasan tul noveli az onértékelést, az énhatékonysag érzését, kozosségi élményt ad, lehetdséget
nyujt a kortars szocidlis kapcsolatok kiépitésére, az egymdashoz vald kapcsolddasra, valamint segit
elsajatitani a hatékony egyiittmiikodés, csapatmunka készségeit. A kedvezd élettani hatasain tul a
személyiségfejlddésre is pozitiv hatassal bir. Serdiiléknél csokkenti a szamitogépfiiggdség és
kémiai fliggdségek, beleértve a nikotin rendszeres hasznélatdnak a kockéazatat.

Mentalis zavarok mindennapokra gyakorolt hatasai

A mentélis zavarok magas eldforduldsa, més testi betegségekkel vald egylittjarasa vilagszerte
hozzajarul a halalozasi ratahoz.

Annak ellenére, hogy szamtalan kutatds kimutatta a rendszeres fizikai aktivitas
egeészségmegdrzésben, betegségek kialakulasdnak megel6zésében jatszott szerepét, mégis nagyon
kevesen végeznek rendszeres testmozgast. Az egészséges szervezetnek kisgyermekkorban napi 3
ora rendszeres, kozepes intenzitasu testmozgasra van sziiksége, serdiilokorban 1,5 ora, felndtteknél
napi 30-40 perc az ajanlott mennyiség.

Depresszidval valo kapcsolat

A mentalis zavarok koziil az unipolaris major depresszié az egyik leggyakoribb pszichiatriai
betegség. A klinikai értelemben vett depresszid negativ hatdssal van az érintettek hangulatara,
gondolkozasara, mindennapi aktivitdsara, alvéasara, étkezésére és munkavégzésére. A sulyos
depresszios epizod megnodvekedett szuicid rizikot jelent. Vilagszerte 5%-ra becsiilik a
depresszioban szenvedd felndttek szamat, mely 280 millié embert érint. Magyarorszagon ez az
arany 7,1%, ami azt jelenti, hogy minden adott honapban 200 000 major depresszidoban szenvedd
beteggel kell szdmolni, akiknek minddssze 40-45%-a részesiil orvosi (gyogyszeres) kezelésben.



Sport, mint kiegészito terapia a depresszio kezelésében

Tudomanyosan igazolt a sport szerepe az enyhe és a kozépsulyos depresszid, illetve a szorongasos
zavarok kezelésében. A rendszeres testmozgasnak szorongéasoldd és hangulatjavitd hatisa van,
protektiv faktort is jelent a depresszio tlineteivel szemben. A depresszidoban szenvedd egyének
fizikai aktivitasa csokkent azokéhoz képest, akiknek nincsen tiinetiik. Kutatasok kimutattak, hogy
az erénléti edzések és az intenziv aerobik edzések képesek csokkenteni a depresszio tiineteit, és az
antidepresszans gyogyszerekkel azonos hatast lehet elérni vele az enyhe és a kozépsulyos
depresszio kezelésében, csak lényegesen kevesebb a mellékhatasa. 6 honapos utdnkovetéses
vizsgalatok kimutattadk, hogy a rendszeres testmozgassal hatékonyabb és hosszabb tava eredményt
értek el, mint a farmakoterapiaval. Tovabba a rendszeres testmozgas enyhiti a szorongasos
tiineteket, hatékony a panikzavar kezelésében. Jotékony hatasa a rendszeres relaxacidval €s
meditacioval egyenértékil.

Sport szerepe az ongyilkossagmegel6zésben

A stlyos depresszios tlinetegylittes megndvekedett szuicid rizikot jelent. A mar korabban emlitett
hangulatjavito és szorongdsoldo hatidsa mellett a rendszeres testmozgas az endorfin felszabadulas
révén csokkenti az érzelmi fesziiltséget és javitja a kdzérzetet, javitja a kdrnyezet feletti kontroll
érzetét (mastery), noveli az én-hatékonysagot (self efficiency), javitja az 6nképet és csoportos
mozgas esetén kozosségi ¢lményt ad, valamint az illetd aktiv szerepet vallal a gydgyuldsaban.
Kutatasi eredmények arra hivjak fel a figyelmet, hogy szignifikdns kapcsolat van a rendszeres
testmozgas €s a csokkent ongyilkossagi kockazat kozott. Nem csak a jelenlegi, de a multban
végzett rendszeres sporttevékenységnek szuicid rizikéd csokkentd szerepe van.

Sport pozitiv hatasa a mentalis egészségre

A sport az agyi anyagcsere serkentése €s a hormonszekrécié (noradrenalin, dopamin, szerotonin,
endorfin) fokozéasa altal fejti ki hangulatjavitd és szorongasoldd hatasat, csokkenti a stressz
hormon (kortizol) felszabadulasat, valamint javitja az alvasmindséget, serkenti a kognitiv
funkcidkat. Javitja a szocialis — kompetencia készségeket. Kutatasok azt is kimutattak, hogy a
kozdsségben végzett sporttevékenység kedvezdbb hatdsu a mentalis egészségre, hangstlyozva a
tarsas tamogatas fontossagat.

A rendszeres sport a szerhasznalatrol vald leszokdsban is fontos szerepet jatszik, az agyi jutalmazo
kozpontnak azonnali egészséges feedback-et nyujt.

A gyermek és serdiildkorban megkezdett rendszeres testmozgas protektiv faktorként szolgal a
késObbi mentalis zavarok kialakuldsa szempontjabol. Azon traumatizalt serdiiloknél, akik
rendszeresen sportolnak, csokken a depresszid €s egyéb pszichés betegségek kialakuldsanak a
rizikdja, foleg, hogyha csapatsportot iztek. A sport segit megkiizdeni az esetlegesen felmeriild
negativ életeseményekkel. A rendszeres fizikai aktivitas serkenti a végrehajto funkciok miikodését,
noveli a kreativitast, serkenti a kognitiv funkciokat és az 6nszabalyozo képességet. Idéskorban



35%-al csokkenti a dementia kialakulasanak a rizikojat és az idéskori depresszid kialakulasanak a
valoszinlis€égét is.

Melyik a legmegfelelobb mozgasforma?

A csapatsportokat, illetve a kozosségben végzett testmozgasokat hatékonyabbnak talaltak, de
elmondhat6, hogy barmiféle testmozgas jobb, mint a mozgasszegény €letmod.

Sport mellékhatasa

A tulzasba vitt fizikai aktivitas tledzettséget okozhat, melynek kiillonboz6 testi és a depresszidhoz
hasonl6 pszichés tiinetei lehetnek, testedzésfiiggdséget is okozhat, melyet leginkabb a testkép- és
evészavarokkal hoznak szoros 0sszefliggésbe.

Futas és mentalis egészség

A futasnak jotékony terapids hatasa van. Javitja a hangulatot, az altaldnos kozérzetet, pozitiv
hatassal van a pszichés jollétre. Kutatasok kimutattak, hogy 30 perc futdsnak a futopadon vagy a
szabadban komoly hangulatjavitd hatdsa van major depresszio esetén. A futok boldogabbak és
koriikben kisebb a depresszid tiineteinek a kialakuldsédnak a rizikoja, valamint javitja az alvas
mindségét és a koncentracios készséget.

Futas szerepe a fiiggoségek rehabilitacioban

A ,runner’s high’kifejezés arra az euforikus allapotra utal, amit a futdk jol ismernek. Korabban az
endorfinnak tulajdonitottak, de méara mar ez a hipotézis megddlt, sokkal inkabb a felszabaduld
noradrenalin, dopamin, szerotonin egyvelegének tudhat6 be. Hasonl6 hatast valt ki, mint a kémiai
szerek, de annak egy egészségesebb ¢és legalis helyettesitdi, ami segit a leszokasban.

Futas egyéb pozitiv hatasai a mentalis egészségre

Azok, akik rendszeresen futnak altaldban hatékonyabban kiizdenek meg a stresszel, kevesebb
kortizol szabadul fel pszichologiai stressz esetén.

Az agyi aktivitast rendkiviil kedvezden befolyasolja. Nem véletlentil javasoljak, hogyha valaki
alkotdi valsagba kertiil €s inspiraciot szeretne gytijteni, akkor menjen ki és fusson egyet, mert
egyrészt fokozza az agyi vérkeringést, masrészt serkenti a kreativitast és javitja a kognitiv
funkcidkat minden életkorban.

Azt azonban fontos leszogezni, hogy a futds nem helyettesiti az adott esetben sziikséges
farmakoterapiat és/pszichoterapiat. Vannak olyan esetek, amikor kiegészitd terapiaként nagyon
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fontos szerepet tolt be a sport, de emellett sziikséges gyodgyszeres kezelés, illetve pszichoterapia
alkalmazasa is az egyéni elakadasok atdolgozasaban.

Mindent egybevetve elmondhatd, hogy a sport nem csak fantasztikus, de nagyon egészséges is.



