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A pszichologia jelentése, targya,
teruletei

Pszi, pszicho = |élek, lelki

Pszichologia: az ember lelki jelenségeivel foglalkozd
disciplina

Kbzvetlen pszich-i tapasztalatszerzés targya: konkrét
viselkedés, melyet a tudomanyos elemezhetfség

miatt mérhetdvé (egzakt) kell tenni, hogy igy
elemezni lehessen

A viselkedés belsé alapjait képezb lelki jelenségekrol
pszichologiai kdvetkeztetéseket von le és elméleteket
alkot

Pszichologiai megismerés: empiria + elméletek

Dr. Balogh LaszI6 PhD.
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Wilhelm Wundt, 1879, Lipcse
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Triplett (1898) facilitacio, inhibicio
(Zajonc)

COMPETITION MACHINE —
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TELJESITMENY 0sszetevdi

Teljesitmény= teljesit6képesség X teljesit6készség
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Sportpszichologia

Teljesitményfokozas
Griffith (1928), els6 labor USA

Elméletek, modellek, integral majd sajatot
alkot, modszereket dolgoz ki

A felkészités része (sok helyen...)

Tréning (mental, imaginativ,
pszicholingvisztika, stb.)

TEAM munka



A teljesitmény és a szorongas

A e Hul
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A teljesitmény és a szorongas

[Iptlmum Stress
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Yerkes-
Dodson
(1908)

Hebb (1955)
— optimum
arousal
elmélet

L. Hardy (1990):
katasztrofa
modell (kognitiv
szorongas tul
magas)



individual zones of optimal functioning
(1ZOF, Y.Hanin, 1980)




Multidimenzionalis szorongas elmélet
(Martens, 1990)

e Kognitiv szorongas:

VA AR 4 .e 7 7 /7 y o 1 4 .
|dGzités, dontés, értékelés Szomatikus szorongas:

mentalis hattere Sérulés, fajdalom, fizikai
kockazat

Neg. hat a telj-re

Forditott U gérbe szerint
hat a telj-re



Pleasant
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Reversal elmélet (Apter, 1984)
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_‘ Boredom
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Martens:
egyen
poz-van
ertékeli az
arousalt-
poz-an hat
a telj-re!
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Szorongas hatasai:

Beszlkult (magas) vagy fellazult (alacsony)
figyelem

lzomtonus
Darabos mozgas
Gorcsosseg
Pontatlansag
Lerovidulés
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Szorongas es stressz management

Szomatikus kezelés
(relaxacids techn.)

Ellazulas

Joga légzés
Reedukacios edzés
Progressziv relaxacio
Autogén tréning
Biofeedback tréning

Kognitiv kezelés (kognitiv
stratégia)

Megerdsités verbalisan
(edzd, oktatd)

Onerdésitd tréning (belsd
beszéd)

Negativ gondolatok blokkja
Mentalis tréning



