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A krízisintervenciónak 
tartalmaznia kell

egy intézkedési sort

a legtöbbször gyógyszeres kezelést

krízisterápiát

pszichoedukációt és

készségfejlesztést?



„Isten két egyszerű dolgot rendelt 
az ember számára, hogy sikeres 

lehessen az életben: 
a tanulást és a testmozgást. 
Nem elkülönítve egyiket a 

léleknek, másikat a testnek, 
hanem a kettıt együtt. 

E két dologgal az ember elérheti a 
tökéletességet.”

(Platón i.e. 4.század)



A sport (már ismert) 
elınyös lélektani hatásai
az endorfin felszabadulás révén csökkenti az 
érzelmi feszültséget és javítja a közérzetet
javítja a környezet feletti kontroll érzetét 
(mastery) 

növeli az én-hatékonyságot (self efficiency)
javítja az önképet

közösségi élményt ad (csoportos mozgás 
esetén) 



A kutatásokban 
leggyakrabban alkalmazott 

sporttevékenységek

Állóképesség fejlesztő módszerek

Futás (running therapy)
Városi biciklizés

Szobabiciklizés
Aerobik

Erőnlét fejlesztő módszerek
Kondicionáló torna

Súlyzózás



Saját sportterápiás 
programunk specifikumai

Aerobik edzéseket tartunk, alkalmanként 40 
perces időtartammal
A program heti 2 alkalommal, 12 héten át 
zajlik
A páciens a heti 3. alkalommal – részletes 
útmutatás alapján – önállóan edz
A beteg a tapasztalatait minden alkalommal –
röviden – írásban is rögzíti
Az edzéseken – saját indíttatásból – az 
osztály dolgozói is részt vehetnek (A 
terapeuta modell szerepének fontossága!)



A program indulásakor a 
páciensek a következı
kérdıíveket töltik ki:

Beck Depresszió Kérdőív

Beck Szorongás Kérdőív
Reménytelenség Skála 

Diszfunkcionális Attitűd Skála
Én-hatékonyság kérdőív (Schwarzer-féle)

Asszertivitás kérdőív (Rathus-féle)
Megküzdés kérdőív (CISS-48) 



A programban résztvevı

kollégáim:
Bérdi Márk pszichológus
� A sportterápia irodalmának feldolgozása, a 

program kialakításában és működtetésében való
közvetlen részvétel

Kőszeri Vivien pszichológus hallgató, aerobik 
oktató
� A terápia mozgásanyagának összeállítója
� Oktató terapeuta

Széplaki Mirjam diplomás ápoló, 
egészségpedagógiai egyetemi végzettséggel
� Oktató terapeuta
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