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WYCZynowo

Coping with the Stress by Students Doing Sports Professionally

STRESZCZENIE

W dobie komercjalizacji sportu oraz nacisku na osiggni¢cia i rywalizacj¢ mi¢dzy sportowcami
nie mozna obojetnie przej$¢ obok zagadnienia, ktore jest ze sportem bezposrednio zwigzane. Coraz
czesciej to whasnie stres wérod sportowcdw jest tematem, na ktéorym skupiajg si¢ psychologowie
sportu w swoich badaniach. Na poziomie mistrzowskim danej dyscypliny nawet najmniejsze zawa-
hanie potrafi pozbawi¢ wymarzonego medalu czy wyniku sportowego. Dos$¢ czgsto tym zawaha-
niem jest sposob myslenia oraz to, jak zawodnik radzi sobie z towarzyszacym mu stresem przedstar-
towym. W artykule podj¢to probe zweryfikowania stylow radzenia sobie ze stresem u Sportowcow.
W tym celu przebadano 103 osoby w wieku od 19 do 33 lat. Grupg eksperymentalng tworzyto
61 0s6b zwigzanych z kariera sportowa w wieku od 19 do 33 lat, natomiast grupe kontrolng stanowi-
ty 42 osoby niezwigzane z kariera sportowa. Analiza uzyskanych wynikéw wskazata na wystgpowa-
nie roznic w stylach radzenia sobie ze stresem pomigdzy studentami zwigzanymi i niezwigzanymi
z kariera sportowa, jak roéwniez pomigdzy sportowcami trenujgcymi sporty indywidualne i sporty
zespotowe.

Stowa kluczowe: stres; style radzenia sobie ze stresem; psychologia sportu; psychologia
stresu; sport; kariera sportowa; psychologiczne aspekty sportu; psychologia ogélna; wychowanie
fizyczne

WPROWADZENIE

W dzisiejszym $wiecie kazdy czlowiek odczuwa stres. Ma on zwiazek z nie-
mal kazda dziedzing zycia: szkota, praca, znajomymi i rodzing. Co wiecej, termi-
nowi ,,stres” nadaje si¢ wiele znaczen, dlatego trudno jest wyczerpujaco zdefinio-
wac to zjawisko (Selye 1977).
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W literaturze przedmiotu mozna odnalez¢ réznorodne okreslenia stresu. Jest
on definiowany m.in. jako blizej niesprecyzowany stan psychiczny lub reakcja
emocjonalna powstajaca w odpowiedzi na dziatanie szkodliwych bodzcow zwa-
nych stresorami. Inne definicje z kolei méwia, ze stres psychologiczny jest zmiang
w otoczeniu, ktora u przecigtnego cztowicka wywotuje wysoki stopien napigcia
emocjonalnego i przeszkadza w normalnym toku reagowania. Badacze stresu
uznali, Ze jego sedno nie potrzebuje jednoznacznosci i trzeba si¢ skupi¢ na aspek-
tach wywotujacych stres (Losiak 2008).

Wedtug Hobfolla stres tworzy si¢ za posrednictwem okoliczno$ci lub wyda-
rzen, ktore sa w opozycji do potrzeby przetrwania. Badacz zauwaza takze, ze stres
jest stanem, w ktérym zalozenia sg utracone lub zagrozone albo w ktérym osoba
nie potrafi stworzy¢ warunkéw umozliwiajacych utrzymanie lub osiggnigcie ce-
l6w. Ponadto wspomina on o kilku uniwersalnych definicjach stresu. Jedna z nich
wskazuje, ze stres psychiczny stanowi szczeg6lng relacje pomiedzy osobg a $ro-
dowiskiem, ktére jest oceniane jako nadwyrezajace zasoby podmiotu i zagrazaja-
ce jego dobrostanowi. Inna za§ dowodzi, ze stres stanowi jakos¢ doswiadczenia
wynikajaca z transakcji osoba — srodowisko, ktora przez nadmierne lub niedosta-
teczne pobudzanie powoduje dystres psychologiczny i fizjologiczny.

Wicekszo$¢ definicji stresu akcentuje ,,zwiazek pomiedzy jednostka a srodo-
wiskiem 1 traktowany jest jako konsekwencja procesu oceny: oszacowania, czy
osobiste zasoby podmiotu sg wystarczajace, by sprosta¢ wymaganiom srodowi-
ska” (Hobfoll 2006, s. 43—44).

W rozwazaniach dotyczacych stresu wazne jest wyjasnienie, czym jest stres
psychologiczny. Jako stres psychologiczny nalezy traktowa¢ wszystko to, co od-
bywa si¢ w sferze proceséw psychicznych cztowieka, czyli odczucie niepowodze-
nia, zagrozenia czy uczucia pejoratywne. Mozna stwierdzi¢, ze stresem psycholo-
gicznym jest wszystko to, co psychiczne; co wigcej, odczucie to jest niedostepne
dla os6b z zewnatrz i jest bardzo subiektywne. Trzeba jednak podkresli¢, ze w li-
teraturze przedmiotu znajdujg si¢ takze inne definicje omawianego zjawiska.
Badacze Ciffer i Appley zauwazyli w 1972 r., ze stres psychologiczny zawiera
rowniez czynniki, ktore spowodowaty tzw. stres biologiczny — wymogi te zosta-
ly zdefiniowane jako rodzaj oddzialywania srodowiska na organizm. Natomiast
Lovallo uznat, ze stres psychologiczny mozna rozpozna¢ za pomocg bodzcoéw
powodujacych stres oraz bodzcow wynikajacych z natury psychologicznej. Wy-
padki losowe i ich wyjasnienia stanowig podtoze stresu psychologicznego (Losiak
2008). Analizujac dalej to pojecie, nalezy przywotaé koncepcje stresu psychospo-
lecznego sformutowang w 1996 r. przez Kaplana. Wedtug tego badacza procesy
psychologiczne zachodzace w spoteczenstwie wywotuja pejoratywny stan emo-
cjonalny, ktory jest nazywany subiektywnym lub psychospotecznym dystresem.
Trzeba zarazem podkresli¢, ze definicji tej nie nalezy odnosi¢ do pojecia stresu
psychologicznego w aspekcie ogdlnym, gdyz jest on jedynie podkategoria.
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Oprodcz stresu psychologicznego istnieje tez stres fizyczny. Laczg je te same
nastepstwa stresu, a r6znig czynniki, ktore je wywohtuja. Zjawisko stresu prowadzi
do niekorzystnych skutkow w organizmie ludzkim zar6wno pod wzgledem psy-
chicznym, jak i fizycznym. Kategoryzowanie stresu wedle skutkéw psychicznych
i fizjologicznych wydaje si¢ zatem zbgdnym zabiegiem. Stres jest jednolitym
w swojej naturze procesem (Losiak 2008). Jak zauwazyt Lazarus, stres psychicz-
ny wiaze si¢ ze zdolnoscig do przewidywania i planowania przysztych zjawisk.
Badacz twierdzi, ze istotg stresu psychologicznego jest odpowiedz na nastepujace
pytania: jakie warunki i procesy sprawiajg, ze reakcje stresowe raz sg produktyw-
ne, a innym razem nie? co sprawia, ze okreslony bodziec ma charakter stresowy?
jakie sa wzorcowe reakcje na stres? Lazarus i Folkman okre$laja stres psycho-
logiczny jako szczegodlny sposob relacji migdzy osobg a otoczeniem, ktdra jest
okreslana przez czlowieka jako nadwyrezajaca badz przekraczajaca jego zasoby
oraz zagrazajaca jego dobru. Lazarus, ujmujac stres psychologiczny jako pewien
stan wewnetrzny wywotany dziataniem czynnikow zewngtrznych, interesowat si¢
gtownie réznicami indywidualnymi w radzeniu sobie ze stresem i odmiennos$cia
zagrozen. Wedhug badacza gldéwnym mechanizmem psychologicznym odpowia-
dajacym za te réznice jest ocena poznawcza zagrozenia (Terelak 2011).

Karasek wyrdznia cztery sytuacje, w ktorych rodzi si¢ stres: 1) wysokie wy-
magania i maly zakres kontroli prowadzg do powstania trudnego zadania, kto-
re powoduje napigcie 1 niepokoj, 2) wysokie wymagania i duzy zakres kontroli
wptywaja na brak mozliwo$ci wykonania zadania przez modelowanie zachowan,
3) gdy wystepuja niskie wymagania i maly zakres kontroli, pojawia si¢ pasywnos¢
w zyciu zawodowym i brak mozliwosci rozwoju, 4) niskie wymagania i duzy za-
kres kontroli przejawiajg si¢ przez zte samopoczucie (Karasek, Thorell 1990).

STRES W PRACY

Istotnym rodzajem stresu jest takze stres zawodowy. W dzisiejszych cza-
sach stres zwigzany z pracg dotyczy niemal kazdego pracownika. Stresujemy
sie relacjami z kolegami z pracy, szefostwem, iloscig pracy, a nawet potrzebg jej
utrzymania. Mozna wigc $miato stwierdzié, ze srodowisko to obfituje we wszel-
kiego rodzaju stresory. Powodem do stresu w pracy mogg by¢ bodzce o znacze-
niu obiektywnym (praca w szybkim tempie) lub subiektywnym (nieprzyjemna
atmosfera w pracy). Trzeba jednak podkresli¢, ze nie dla kazdego pracownika
stresujace sg te same bodzce. Stres w pracy pojawia si¢, gdy zdolnosci pracow-
nika nie spetniajg wymogoéw $rodowiska pracy, jak réwniez w sytuacjach, ktore
stanowig przeszkod¢ w osiggni¢ciu zamierzonych celéw, czyli wtedy, kiedy zdol-
nosci danej osoby nie odpowiadaja wymaganiom stawianym przez srodowisko
pracy lub kiedy przeszkody uniemozliwiajg zaspokajanie potrzeb badz osiagnie-
cie zatozonych celow (Oginska-Bulik 2006). Oniszczenko podkreslit, ze odnosnie
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do stresu zawodowego przeprowadzane s3 rankingi, ktére uwzgledniajg stopien
zrodta stresu. Sg one tworzone w oparciu o badania przeprowadzane przez psy-
chologéw na grupie specjalistow z okreslonych zawodéw. Na tej podstawie uzna-
no, ze najbardziej stresujace zawody to: policjant, gornik, robotnik budowlany,
pilot samolotow cywilnych, dziennikarz, straznik wi¢zienny. Z kolei najbardziej
spokojna prace majg bibliotekarze, wychowawcy w zlobku i pracownicy muzeum
(Oniszczenko 2008).

Oczywiste jest, ze omawiane badania majg jedynie charakter podgladowy,
a ich wyniki nie stanowig reguly. Bibliotekarz moze by¢ bardziej zestresowany
w pracy niz polityk i odwrotnie, a policjant moze nie odczuwac az tak silnego
stresu w pracy, jak np. wychowawca w ztobku. Istotna w przypadku stresu zawo-
dowego jest opinia, ze rozni ludzie w rdzny sposob reaguja na warunki, ktore ich
dotycza w miejscu pracy. Stres dla jednej osoby bedzie paralizujacy i uniemozli-
wi prawidtowe wykonywanie pracy, za$ dla innych przeciwnie — bedzie stanowit
motywacje do osiggania coraz lepszych wynikéw. Co wigcej, jedni lubig prace
w grupie, a dla innych jest to powdd do stresu. Pracownik moze czu¢, ze wszyscy
patrza na jego dokonania, analizujg kazde stowo. Z tego powodu stres odczuwany
w pracy nalezy rozpatrywac jako zjawisko indywidualne.

STRES W SPORCIE

Wedhug rozporzadzenia Unii Europejskiej za sport zawodowy uznaje si¢
aktywnos¢ fizyczng, za wykonywanie ktorej wynagrodzenie przekracza kosz-
ty uczestnictwa we wspotzawodnictwie oraz stanowi znaczng cz¢$¢ dochodoéw
sportowca. Bioragc pod uwage chociazby samorzadowe stypendia sportowe dla
najlepszych sportowcow czy coraz bardziej popularne stypendia z Akademic-
kiego Centrum Szkolenia Sportowego (ACSS), mozna pokusi¢ si¢ o stwier-
dzenie, ze wickszo$¢ sportowcow osiagajacych przyzwoite wyniki sportowe
na arenie np. ogoélnopolskiej moze mowi¢ o ,,zawodowstwie” w finansowym
znaczeniu tego stowa.

Ogolnie sport w wydaniu wspolczesnym jest bardzo zréznicowany, ponie-
waz dotyczy rozmaitych form rywalizowania oraz roznych celow i srodkow re-
alizacji. Wedtug najpowszechniejszego podzialu wyréznia si¢ sport o charakterze
wyczynowym oraz sport majacy charakter powszechny. Sport wyczynowy po-
lega na sportowym wspotzawodnictwie i dgzeniu do zwycigstwa. W tej formie
sportu uczestniczg zarowno amatorzy, jak i zawodowcy. Natomiast w sporcie po-
wszechnym, ktéry takze opiera si¢ na regutach sportowego wspotzawodnictwa,
wiodacym celem jest zaspokajanie potrzeb zwigzanych z aktywnoscig ruchowa,
wykonywanie ¢wiczen stuzacych utrzymaniu kondycji oraz aktywne spedzanie
wolnego czasu. Podobne priorytety sg przypisane sportowi rekreacyjnemu o au-
totelicznym charakterze. Czestokro¢ jest to sport rodzinny lub uprawiany w gro-
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nie znajomych i przyjaciél. W ramach sportu majgcego wymiar powszechny i re-
kreacyjny znalazlo si¢ rowniez miejsce dla turystyki kwalifikowanej (Godlewski
2010, s. 17-18). Aktualnie na fundament sportu wyczynowego sktadaja si¢ czte-
ry filary: widowiskowos$¢ (mowa tu m.in. o sporcie spektatorskim, popkulturze,
czasie emisyjnym, teatralizacji sportu), komercjalizacja (stala profesjonalizacja
sportu, wykorzystywanie narz¢dzi marketingowych 1 pojawianie si¢ negatywnych
zjawisk, majacych pewne cechy patologii), uniwersalizm (unifikacja) oraz globa-
lizacja (wyrazajaca si¢ w istnieniu i funkcjonowaniu organizacji ponadnarodo-
wych oraz przenikaniu kultur) (Godlewski 2011, s. 11).

Sama dzialalno$¢ sportowa stanowi wspodlczesnie istotny element gospo-
darki §wiatowej. Oblicza si¢, ze za sprawg wszelkiego rodzaju elementéw zwia-
zanych ze sportem sa generowane zyski w wysokos$ci 2% PKB catego $wiata.
Ponadto za sprawg wyzej wspomnianych tendencji globalizacyjnych nie tylko
doszto do powigkszenia pola, na ktorym dochodzi do sportowej rywalizacji (Ja-
rvis 2003). Ogromne znaczenie zyskaly najrozmaitsze instytucje ponadnarodo-
we, organizacje oraz stowarzyszenia sportowe, a transmisje wielkich wydarzen
sportowych gromadzg setki miliondw widzéw na catym §wiecie, przyczyniajac
si¢ do popularyzacji danych dyscyplin i powickszania zyskow wszystkich tych,
ktorzy partycypuja w przygotowaniu tego rodzaju przedsiewzie¢ (Jarvis 2003).
Takie oblicze sportu, wraz z catg marketingowg otoczka i wymogami spoteczen-
stwa, moze powodowac u atletéw powstawanie reakcji stresowych, z ktorymi
muszg sobie radzié.

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Dzigki pionierskim pracom Lazarusa i Folkmana badacze stresu zaczeli wy-
odrebnia¢ dwa sposoby radzenia sobie ze stresem, a mianowicie koncentracje
na problemie i na emocjach (Lazarus 1993). Lazarus i Folkman definiujg radze-
nie sobie ze stresem jako dynamiczne, behawioralne, poznawcze wysitki, ktore
maja na celu opanowanie okreslonych zewngtrznych i wewnetrznych wymogow,
ocenianych przez osobe jako obcigzajace lub przekraczajace jej zasoby (Terelak
2008). Najbardziej popularng metoda radzenia sobie ze stresem jest poszukiwa-
nie informacji. Warto szuka¢ informacji, ktére powoduja stres, by wykorzystac
je w przysztosci. Czasami informacje sg zwigzane z przewarto§ciowaniem straty,
szkody lub zagrozenia, prowadzacym do zmiany sytuacji (Heszen 2013). Co wig-
cej, informacje petia role po§wiadczenia stusznosci dokonanej decyzji czy sa-
mouspokojenia. Nierzadko zdarza si¢ tez tak, ze osoba unika informacji o stresie,
poniewaz twierdzi, ze i tak niczego to nie zmieni.

Nastepna technika radzenia sobie ze stresem — wedlug Lazarusa i Folkmana
— jest wdrazanie pewnych zachowan, ktére maja zmieni¢ dang sytuacj¢. Ich ce-
lem jest pokonanie mogacego zaistnie¢ zdarzenia. Wspomniane dziatania stuza
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roéwniez zapobieganiu powstania zagrozen. Dotycza one zar6wno otoczenia, jak
1 samej osoby. Trzeba podkresli¢, ze przemiany dokonane w cztowieku i otocze-
niu moga spowodowac, ze sytuacja z pozoru stresujgca moze okaza¢ si¢ pomysl-
na (Oniszczenko 2008). Terelak uwaza, ze cztowiek posiada warunki i mozliwo-
$ci, ktore umozliwiajg mu skuteczng walke ze stresem. Mozna zatem stwierdzic,
ze radzenie sobie ze stresem to umiejetnos¢ przypisana kazdej jednostce ludzkiej
W sposob naturalny.

Pierwszym rodzajem odpornosci na stres jest umiejetnos¢ wykorzystania
wrodzonych predyspozycji i do§wiadczen spolecznych. Sytuacja ta dotyczy reak-
¢ji emocjonalnych, ktore sa wywotane reakcja stresowa, ale takze reakcji instru-
mentalnych. Natomiast drugi rodzaj dotyczy odpornos$ci na stres jako umiejetno-
$ci wylacznie nabytej, tak w doswiadczeniu indywidualnym, jak i kulturowym.
Do tej grupy sposobdw radzenia sobie ze stresem zalicza si¢ wszystkie wyuczone
w jednostkowym zyciu formy walki ze stresem.

Odnosnie do psychologii poznawczej problematyke zwigzang z radzeniem so-
bie ze stresem mozna omowi¢ w kategoriach rozwigzywania problemow. Rozwig-
zywanie probleméw jako metoda radzenia sobie ze stresem obejmuje dziesie¢ na-
stepujacych po sobie krokow: zdefiniowanie ogdlnych potrzeb, propozycji i celow
osobistych; zdefiniowanie szczegdtowego problemu; analize rzeczywistosci w uje-
ciu relacyjnym stanu aktualnego, mozliwosci 1 powinnos$ci; sporzadzenie listy pro-
blemoéw, samooceng; analize tych rozwigzan; wybor najlepszego rozwigzania; uzu-
petnienie i kontrolg czynno$ci decyzyjnych, generowanie innych rozwigzan; oceng
efektywnos$ci decyzji. Zaprezentowany schemat procesu rozwigzywania problemu
W sytuacji stresu, jako podstawa oceny zagrozenia i projektowania sposobodw pora-
dzenia sobie ze stresem, jest nazywany w literaturze przedmiotu strategia utrzyma-
nia komfortu psychicznego, czyli dobrego samopoczucia. Terelak wspomina jesz-
cze o wzorcach radzenia sobie ze stresem. To przede wszystkim: dbatos¢ o zdrowie,
¢wiczenia fizyczne, masaze, relaksacja, pewnos¢ siebie, umiejetnos¢ komunikowa-
nia si¢, umiejetnos¢ wspodtzycia w grupie, tagodzenie skutkow kryzysu, roztado-
wywanie konfliktow, rozwigzywanie problemu, ,,integracja ciata, rozumu i ducha”,
redukcja Ieku przed §miercig poprzez godne umieranie, wasciwa organizacja pracy,
usuni¢cie nieadekwatno$ci migdzy wymaganiami i wlasnymi mozliwosciami oraz
dbatos¢ o fizyczne srodowisko pracy (Terelak 2011).

Proces radzenia sobie ze stresem polega na probie uporania si¢ ze specy-
ficznymi wymaganiami sytuacji, ocenianymi przez jednostke¢ jako obcigzajgce
lub wykraczajace poza jej mozliwo$ci. Radzenie sobie ze stresem jest wigc Scisle
zwigzane z kontekstem. Warunkiem jego skutecznosci jest zmienno$¢ w czasie,
niezaleznie od rodzaju stresujgcych warunkéw (Lazarus 1993). Rozbiezno$¢ po-
migdzy wymaganiami a mozliwosciami (o ile nie trwa zbyt dlugo) moze wpty-
naé¢ pozytywnie, zwickszajac skuteczno$¢ dziatania Iub przyspieszajac rozwoj.
Catkowity brak stresu nalezatoby uzna¢ za przejaw niedopasowania mozliwosci
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jednostki do panujacych warunkow. Trzeba podkresli¢, ze metod radzenia ze stre-
sem jest wiele: poczawszy od nauki oddychania, a skonczywszy na intensywnym
treningu fizycznym. Kazda z nich jest skuteczna, jesli zostanie odpowiednio do-
brana do konkretnej osoby, jej potrzeb i poziomu stresu, na jaki jest narazona oraz
adekwatnie do jej mozliwoSci.

Radzenie sobie ze stresem wsrod sportowcdw jest tematem coraz czesciej
podejmowanym przez rozne strony, ktore sg bezposrednio zaangazowane w te te-
matyke: zaczynajac od sportowcdw, przez rodziny i treneréw, na psychologach
1 innych cztonkach sztabow szkoleniowych konczac. Kazdy szuka niuanséw, kto-
re odrozniajg sportowca na wysokim poziomie od mistrza. Czgsto jedynym niuan-
sem jest sposob myslenia i to, w jaki sposéb radzi sobie z towarzyszacym mu stre-
sem. W dobie globalizacji i komercjalizacji sportu, nacechowanego rywalizacja,
coraz wickszy nacisk ktadzie si¢ na dazenie do osiggania zwyciestwa, odchodzac
od czystej aktywnosci ruchowej, ktora ma na celu utrzymac nas w dobrej kondycji
i uchroni¢ od choréb cywilizacyjnych. Nacisk otoczenia na bycie nie tyle lepszym
od siebie, ile bardziej od rywali, powoduje, ze pomimo wyjatkowo niskiego za-
kresu kontroli celu, jakim sg rywale, rosng wymagania, jakie sportowiec stawia
sobie, aby go osiggna¢. Takie sytuacje sg bezposrednig przyczyng powstawania
stresu. W tym szale rywalizacji zapomina si¢ o jednym — sportowiec, poza areng
zmagan czy salg treningowa, posiada zycie prywatne. Czesto jest on jednocze$nie
sportowcem i studentem, dba tym samym o swoje zaplecze, czyli o to, kim bedzie
po zakonczeniu kariery sportowe;.

Celem niniejszych badan jest proba okreslenia tego, czy istniejg i jak duze
sg roznice w radzeniu sobie ze stresem studentow, ktorzy poswigcili si¢ karierze
sportowej oraz studentdw, ktorzy nie trenujg sportu wyczynowo.

METODA PROWADZONYCH BADAN
1. Materialy

W celu uzyskania odpowiedzi na postawione pytania badawcze, wykorzy-
stano ankiete autorska, stworzong na potrzeby niniejszej pracy, majaca na celu
podzial studentéw na dwie grupy: 1) trenujacych sport wyczynowo oraz 2) nietre-
nujacych zadnego sportu (grupa kontrolna — GK).

Ankieta postuzyta rowniez do okre$lenia:

— pfei,

— wieku,

— tego, czy osoba badana trenuje sport wyczynowy, a jesli tak, to jaki,

— stazu trenowania sportu,

— tego, czy trenowany sport nalezy do grupy sportéw indywidualnych czy

zespotowych.
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Ponadto ankiet¢ wykorzystano do zaklasyfikowania respondentow do kla-
sy sportowej. Klasy sportowe to specyficzne pojecie stosowane w stosunku do
0s0b uprawiajacych sport wyczynowy. Nadawane sg przez zwigzki sportowe
poszczegdlnych dyscyplin. Sthuza one okreslaniu poziomu, na jakim znajduje si¢
dany zawodnik, i umozliwiajg miedzydyscyplinowe poréwnywanie zawodnikow.
Najwyzsza mozliwg klasg sportowa, jaka moze uzyska¢ zawodnik, jest klasa mi-
strzowska mi¢dzynarodowa, najnizszg za$ — III klasa sportowa (w przypadku ju-
nior6w mtodszych) i V klasa sportowa (w przypadku mtodzikoéw i dzieci).

Do uzyskania danych zastosowano takze Kwestionariusz Radzenia Sobie
w Sytuacjach Stresowych CISS autorstwa N.S. Endlera i J.D.A. Parkera w pol-
skiej adaptacji J. Strelaua, A. Jaworowskiej, K. Wrzesniewskiego i P. Szczepania-
ka (2005), stuzacy do diagnozowania stylow radzenia sobie ze stresem. Sktada
si¢ on z 48 stwierdzen, ktore dotycza zachowan, jakie ludzie mogg podejmowacé
w sytuacjach stresowych. Badany na 5-stopniowej skali okresla czestotliwosé,
z jaka podejmuje dane dziatanie w sytuacjach trudnych lub stresujacych. Wyniki
klasyfikowane sg w trzech skalach:

— SSZ: styl skoncentrowany na zadaniu,

— SSE: styl skoncentrowany na emocjach,

— SSU: styl skoncentrowany na unikaniu. Moze on przyjmowaé dodatkowe
dwa rodzaje dzigki dwom podskalom: ACZ — angazowanie si¢ w czynno-
sci zastepcze, PKT — poszukiwanie kontaktow towarzyskich.

Test wykazuje wysoka zgodno$¢ wewnetrzng poszczegdlnych skal (wspot-
czynniki w granicach 0,78-0,90) i zadowalajacg stabilnos¢ (wspoétczynniki korela-
¢ji miedzy dwukrotnym badaniem w odstepie 2—3 tygodni w granicach 0,73—0,80)
oraz wysokg trafno$¢ czynnikowq. Trafnos$¢ teoretyczng sprawdzano, poszukujgc
zaleznosci migdzy stylami radzenia sobie ze stresem a cechami osobowosci, cecha-
mi temperamentu, Igkiem, inteligencjg, kompetencjami spolecznymi i inteligencja
emocjonalng. Analiza trafnosci kryterialnej obejmowata m.in. poréwnanie wynikow
w CISS roznych grup zawodowych i klinicznych. Normy stenowe klasyfikowano
dla 0s6b z trzech grup wieku: 16-24, 25-54 1 55-79 lat oraz, dodatkowo, zastoso-
wano osobng klasyfikacje dla zotierzy zasadniczej stuzby wojskowej. Minimalna
liczba punktéw mozliwych do uzyskania w kazdej ze skal to 16 pkt, a w przypadku
podskal ACZ i1 PKT jest to odpowiednio 8 i 5 pkt. Maksymalna liczba punktow
mozliwych do uzyskania w kazdej ze skal wynosi 80 pkt, a w przypadku podskal
ACZ 1 PKT jest to odpowiednio 40 i 25 pkt (Strelau 2009).

2. Procedura badania
Badanie zostato przeprowadzone w okresie do kwietnia do czerwca 2016 .

i miato charakter indywidualny. Czas badania to kazdorazowo okoto 20 minut.
W pierwszej kolejnosci osoba badana wypelniata ankiete autorska, po czym prze-
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chodzita do wypethiania Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Streso-
wych CISS. Badanie przeprowadzono w Lublinie, Warszawie, Poznaniu, Wro-
ctawiu, Gdansku i Krakowie. Warunki i procedura badawcza byly takie same dla
kazdego respondenta. Metody indywidualne zastosowano zgodnie z zachowa-
niem zasad randomizacji. Dob6r badanych do grup odbywat si¢ w taki sposdb,
aby zniwelowaé prawdopodobienstwo wystgpowania znacznych réznic pomiedzy
grupami.

3. Charakterystyka badanych

Badanie zostato przeprowadzone w 2016 r. na grupie 103 os6b w wieku 19—
33 lata (M=24,45; SD=2,27). Wsrdd nich 53 osoby to kobiety w wieku 19-30 lat
(M=24,26; SD=1,92), natomiast 50 to m¢zczyzni w wieku 2033 lata (M=24,64;
SD=2,6). Badanych podzielono na dwie grupy. Grupa eksperymentalna to 61 spor-
towcow-studentow z catej Polski w wieku 19-33 lata (M=24,49; SD=2,39), kto-
rzy dobrowolnie zglosili ch¢¢ udziatu w badaniu. W grupie tej znalazto si¢ 27 ko-
biet 1 34 mezczyzn. Sposrdd badanych 36 0sob staz kariery sportowej okreslito
na 9 lat lub wigcej, natomiast 25 — na mniej niz 9 lat (5 osob okreslito swoj staz
treningowy na nie wigcej niz 3 lata, za§ 20 — w granicach 4-8 lat). 11 0sob nie
wskazalo swojej klasy sportowej, 6 osob posiadato II klase, 16 — I klase, 16 — kla-
s¢ mistrzowska, a 12 0s6b — klas¢ mistrzowska migdzynarodowa.

Grupe kontrolng stanowito 42 studentéw niezwigzanych z karierg sportowa.
Badani byli w wieku 20-29 lat (M=24,38; SD=2,12). Wsrod nich znalazto si¢
26 kobiet i 16 mezczyzn.

Osoby zwigzane z kariera sportowg oraz osoby niezwigzane z kariera sporto-
w3 nie réznity si¢ pod wzgledem wieku (Z=0,085; p=0,932).

Grupe eksperymentalng mozna podzieli¢ na 31 os6b trenujacych sporty in-
dywidualne oraz 30 oséb zajmujacych si¢ sportami zespolowymi. Osoby zwia-
zane ze sportami indywidualnymi sg w wieku 20-28 lat (M=23,94; SD=2,0).
Do tej grupy nalezy 11 kobiet i 20 m¢zczyzn, 7 0s6b okresla swojg klase sportowa
jako mistrzowska migdzynarodowa, 13 — jako mistrzowska, 8 nalezy do I klasy,
a 3 osoby nie okreslity swojej klasy sportowej. 23 osoby trenuja 9 lub wiecej lat,
7 0s6b ma doswiadczenie wynoszace 4-8 lat, a 1 osoba — mniejsze niz 3 lata.

Osoby zwigzane ze sportami zespotowymi znajduja si¢ w wieku od 19 do
33 lat (M=25,07; SD=2,65). Do tej grupy nalezy 16 kobiet i 14 me¢zczyzn. 5 0s6b
posiada klase mistrzowska miedzynarodowa, 3 — klas¢ mistrzowska, 8 oséb nale-
zy do I klasy, 6 0s6b — do 1II klasy, a 8 0sob nie okreslito zadnej klasy sportowe;.
Doswiadczenie sportowe 13 0s6b wynosi 9 lat lub wigcej, 13 0s6b miesci si¢
w granicach 4-8 lat, a 4 osoby sw@j staz okreslity na nieprzekraczajacy 3 lat.

Osoby trenujace sporty indywidualne nie réznig si¢ w sposob istotny od
0s0b trenujacych sporty zespotowe pod wzgledem wieku (Z=1,749; p=0,08). Ba-



50 RAFAL KOSZYK

dane grupy rdéznig si¢ w sposob istotny pod wzglgdem stazu kariery sportowej
(x* (1,61)=6,003; p=0,02). Staz kariery jest zdeterminowany w niskim stopniu
rodzajem wybranego sportu (¢=0,314; p=0,014). Badane grupy r6znig si¢ w spo-
sob istotny pod wzgledem klasy sportowej (> (4,61)=14,84; p=0,005). Rodzaj
wybranej dyscypliny sportowej w wysokim stopniu determinuje klas¢ sportowa
(¢$c=0,49; p=0,005).

4. Problemy i hipotezy badawcze

Badanie byto proba uzyskania odpowiedzi na nastepujace pytania:

P1: Czy osoby, ktore poswiecily si¢ karierze sportowej, r6znig si¢ od 0sob
niezwigzanych z karierg sportowa stylami radzenia sobie ze stresem?

P2: Czy osoby trenujace sport indywidualny réznig si¢ od 0séb trenujacych
sporty zespolowe stylami radzenia sobie ze stresem?

P3: Czy osoby rézniace si¢ stazem kariery sportowej r6znig si¢ stylami radze-
nia sobie ze stresem?

P4: Czy kobiety zwigzane z karierg sportowa rdznig si¢ stylem radzenia sobie
ze stresem od me¢zczyzn zwigzanych z karierg sportowa?

P5: Czy wzrost klasy sportowej wigze si¢ ze wzrostem stylu skoncentrowa-
nego na zadaniu i spadkiem stylu skoncentrowanego na emocjach, unikaniu oraz
angazowaniu si¢ w czynnosci zast¢pceze i poszukiwaniu kontaktéw towarzyskich?

W zwiazku z przedstawionymi wyzej pytaniami sformulowano nastgpujace
hipotezy:

H1: Osoby zwigzane z kariera sportowg r6znig si¢ stylami radzenia sobie od
0s0b niezwigzanych z karierg sportowa.

H2: Osoby trenujace sporty indywidualne rdznig si¢ stylami radzenia sobie
od 0s06b trenujacych sporty zespotowe.

H3: Osoby réznigce si¢ stazem kariery sportowej r6znig si¢ stylami radzenia
sobie.

H4: Kobiety zwigzane z kariera sportowg r6znig si¢ stylami radzenia sobie od
me¢zczyzn zwigzanych z kariera sportowa.

HS5: Wraz ze wzrostem klasy sportowej wzrasta styl radzenia sobie skoncen-
trowany na zadaniu, a spada styl radzenia sobie skoncentrowany na emocjach,
unikaniu oraz angazowanie si¢ w czynnos$ci zastgpcze 1 poszukiwanie kontaktow
towarzyskich.

W celu uzyskania odpowiedzi na postawione pytania badawcze zastosowano
autorska ankiete oraz Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS. Ankieta autorska postuzyta do okreslenia: ptci; wieku; tego, czy osoba ba-
dana trenuje sport wyczynowy, a jesli tak, to jaki; stazu trenowania sportu; tego,
czy trenowany sport nalezy do grupy sportéw indywidualnych czy zespotowych,
a takze do zaklasyfikowania do klasy sportowe;.
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Obliczen statystycznych dokonano przy uzyciu pakietu statystycznego —
SPSS Statistics. Na potrzeby badania przyjeto poziom 0=0,05. Badanie byto do-
browolne i anonimowe.

5. Zmienne i wskazniki

Zmienne niezalezne zostaly opracowane w oparciu o dane, ktore zostaly
uzyskane z ankiety. Kariera sportowa przyjmuje posta¢ zdychotomizowana:

— osoby zwigzane z karierg sportowa,

— o0soby niezwigzane z kariera sportowa.

Rodzaj uprawianej dyscypliny przyjmuje posta¢ zdychotomizowang:

— sport indywidualny,

— sport zespolowy.

Staz kariery przyjmuje posta¢ zdychotomizowang:

— osoby trenujace mniej niz 9 lat,

— osoby trenujace 9 lat lub wigce;.

Ple¢ przyjmuje posta¢ zdychotomizowang:

— kobiety,

— mEZCzyzni.

Klasa sportowa przyjmuje posta¢ nastepujacych wskaznikow:

— brak klasy sportowe;.

Zmienne zalezne. Styl radzenia sobie ze stresem — zoperacjonalizowany
na podstawie wynikow kwestionariusza radzenia sobie w sytuacjach stresowych
CISS, wyniki przedstawione sg w kolejnych skalach:

— SSE: styl skoncentrowany na emocjach,

— SSZ: styl skoncentrowany na zadaniach,

— SSU: styl skoncentrowany na unikaniu,

— ACZ: angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze,

— PKT: poszukiwanie kontaktow towarzyskich.

Zmienne kontrolowane:

— pflee,

— wiek,

— klasa sportowa,

— staz kariery sportowe;.

WYNIKI

Przystepujac do weryfikacji hipotezy H1, pierwszym krokiem byto sprawdze-
nie normalnosci rozktadu zmiennych za pomocg testu Kotomogorowa-Smirnowa
(dla n>100). Rozktad normalny przyjmuje zmienne: SSZ, SSE, SSU, ACZ. Do
sprawdzenia tych wskaznikow zastosowano parametryczny test t-Studenta. Nato-
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miast rozktad odbiegat od normalnego dla zmiennej PKT, dlatego do weryfikacji
hipotezy wybrano nieparametryczny test U Manna-Whitneya. Opis §rednich wy-
nikow kwestionariusza CISS oraz wyniki testu U Manna-Whitneya i t-Studenta
przedstawia tab. 1.

Tab. 1. Charakterystyki opisowe kwestionariusza CISS w grupach osob zwiazanych z kariera spor-
towa i niezwigzanych z grupa sportowa oraz poréwnania testem t-Studenta i U Manna-Whitneya dla
dwoch prob niezaleznych

Wskazniki Osoby zwiazane z kariera | Osoby niezwiazane z karierg Test
sportowa (n=61) sportowg (n=42)

M=63,61 M=61,33 _

552 SD=8,53 SD=7.93 {01,368
M=43,49 M=48,07 _ %

SSE SD=12,22 SD=10,58 oy~ 1.972
M=45,49 M=43,55 _

SsU SD=11,36 SD=9,05 fao=0-923
M=19,9 M=20,07 _

ACZ SD=6,56 SD=7,35 {0123
M=17,93 M=17,98 _

PKT SD=4,07 SD=4,38 2=0,061

* p<0,05

Zrodlo: badania wlasne.

Osoby zwigzane z karierg sportowa $rednio osiagnety wyzsze wyniki w za-
kresie stylu radzenia sobie skoncentrowanego na zadaniu oraz unikaniu sytuacji
stresowych. Ponadto wyniki 0sob w tej grupie sg bardziej zréznicowane niz wyni-
ki os6b niezwigzanych z karierg sportowg. Respondenci w obu grupach uzyskali
podobne $rednie wyniki w zakresie angazowania si¢ w czynnosci zastepcze oraz
poszukiwania kontaktow towarzyskich, jednak wyniki w grupie 0osob niezwigza-
nych z kariera sportowa sg nieco bardziej zroznicowane. Osoby zwigzane z ka-
rierg sportowg osiggnely $rednie wyniki nizsze niz osoby niezwigzane z karierg
sportowg w zakresie stylu radzenia sobie skoncentrowanego na emocjach. Rozni-
ca okazata si¢ istotna statystycznie. Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowa-
ny na emocjach w umiarkowanym stopniu jest uwarunkowany karierg sportowa
(d=0,39). Badane grupy nie rdznig si¢ istotnie pod wzgledem stylu radzenia skon-
centrowanego na zadaniu, unikaniu i angazowaniu si¢ w czynnosci zastgpcze oraz
poszukiwaniu kontaktow towarzyskich.

W celu weryfikacji kolejnych hipotez z analiz wytaczono osoby z grupy
kontrolnej. Podzielono grupe eksperymentalng na osoby trenujace sporty indy-
widualne oraz trenujace sporty zespotowe. Analiz¢ hipotezy H2 rozpoczgto od
sprawdzenia normalnosci rozktadu zmiennych za pomocg testu Shapiro-Wilka
(dla n<100). Rozktad normalny przyjmuje zmienne: SSZ, SSE, SSU. Do spraw-
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dzenia tych wskaznikéw zastosowano parametryczny test t-Studenta. Rozktad
odbiegatl od normalnego dla zmiennych: ACZ, PKT, dlatego do weryfikacji hi-
potezy wybrano nieparametryczny test U Manna-Whitneya. Opis $rednich wy-
nikéw kwestionariusza CISS oraz wyniki testu U Manna-Whitneya i t-Studenta
przedstawia tab. 2.

Tab. 2. Charakterystyki opisowe kwestionariusza CISS w grupach oséb trenujacych sporty indywi-
dualne i sporty zespotowe oraz poréwnania testem t-Studenta i U Manna-Whitneya dla dwoch prob
niezaleznych

Wi | S e oy, | sepoonitry | T
o o737 Soosst o2t
. 514;4162‘;28 é\l/l;jlo{% t5y=1,946%
= é\gj%ii Z/ID:i f’z(fz s =1,665*
i 1;/1;32:3 24;2,’;‘; Z=-0,795
o l;/[D:ii:g EA;ZS Z=-1,086
*p<0,05

Zrddlo: badania wiasne.

Osoby trenujace sporty indywidualne $rednio osiagnety wyzsze wyniki w za-
kresie wszystkich stylow radzenia sobie, dodatkowo wyniki w zakresie stylu
radzenia sobie skoncentrowanego na emocjach sg bardziej zréznicowane w tej
grupie. Natomiast wyniki 0sob trenujacych sporty zespotowe cechuja si¢ wigksza
rozpigtoscig w zakresie stylow radzenia sobie skoncentrowanych na zadaniu oraz
unikaniu sytuacji stresowych. Osoby trenujace sporty indywidualne osiggnety
istotnie wyzsze wyniki w zakresie stylow radzenia sobie skoncentrowanych na
zadaniu, emocjach i unikaniu niz osoby trenujace sporty zespotowe. Styl radzenia
sobie skoncentrowany na zadaniu w wysokim stopniu jest uwarunkowany rodza-
jem uprawianego sportu (d=0,6). Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany
na emocjach w umiarkowanym stopniu jest uwarunkowany rodzajem uprawia-
nego sportu (d=0,49). Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na unika-
niu w umiarkowanym stopniu jest uwarunkowany rodzajem uprawianego sportu
(d=0,42). Badane grupy nie r6znig si¢ istotnie pod wzgledem angazowania si¢
w czynnosci zastgpcze 1 poszukiwania kontaktow towarzyskich.

W kolejnym etapie podzielono grupe eksperymentalng pod wzglgdem stazu
kariery sportowej: osoby trenujace mniej niz 9 lat oraz osoby trenujace 9 lat lub
wiecej. Testujac hipoteze H3, sprawdzono normalnosci rozktadu zmiennych za
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pomoca testu Shapiro-Wilka (dla n<100). Rozktad normalny przyjmuja zmienne:
SSZ, SSE, SSU, ACZ. Do sprawdzenia tych wskaznikéw zastosowano parame-
tryczny test t-Studenta. Rozktad odbiegal od normalnego dla zmiennej PKT, dla-
tego do weryfikacji hipotezy wybrano nieparametryczny test U Manna-Whitneya.
Opis $rednich wynikow kwestionariusza CISS oraz wyniki testu U Manna-Whit-
neya i t-Studenta przedstawia tab. 3.

Tab. 3. Charakterystyki opisowe kwestionariusza CISS w grupach oséb trenujacych mniej niz 9
lat i 0s6b trenujacych 9 lat lub wiecej oraz poréwnania testem t-Studenta i U Manna-Whitneya dla
dwoch prob niezaleznych

o wies | e
s SD027 B (1390
e n
- Sp-o2 Sh-6 70018
o 1;41;15?? “Sdgijjgi 7=-1,163
*% p<0,001

Zrodlo: badania wlasne.

Osoby trenujace mniej niz 9 lat §rednio osiagnety wyzsze wyniki w zakresie
stylu radzenia sobie ze stresem skoncentrowanego na emocjach, unikaniu oraz
poszukiwania kontaktow towarzyskich. Ponadto cechujg si¢ mniejszym zrézni-
cowaniem wynikoéw niz osoby z wigkszym stazem. Jednak roznice te okazaty sie
nieistotne statystycznie, podobnie jak w zakresie angazowania si¢ w czynnoS$ci
zastepcze. Osoby trenujgce 9 lat lub wiecej cechujg si¢ wyzszymi Srednimi w za-
kresie stylu radzenia sobie skoncentrowanym na zadaniu. R6znica ta jest istotna
statystycznie. Styl radzenia sobie skoncentrowany na zadaniu w bardzo wysokim
stopniu jest uwarunkowany stazem kariery zawodowej (d=0,80).

Weryfikujac hipotezg¢ H4, podzielono grupe eksperymentalng pod wzgledem
ptci i sprawdzono normalnos¢ rozktadu zmiennych za pomoca testu Shapiro-Wil-
ka (dla n<100). Rozktad normalny przyjety zmienne: SSZ, SSE. Do sprawdzenia
tych wskaznikow zastosowano parametryczny test t-Studenta. Rozktad odbiegat
od normalnego dla zmiennych: SSU, ACZ, PKT, dlatego do weryfikacji hipote-
zy wybrano nieparametryczny test U Manna-Whitneya. Opis §rednich wynikow
kwestionariusza CISS oraz wyniki testu U Manna-Whitneya i t-Studenta przed-
stawia tab. 4.
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Tab. 4. Charakterystyki opisowe kwestionariusza CISS w grupie kobiet i m¢zczyzn oraz poréwnania
testem t-Studenta i U Manna-Whitneya dla dwdch prob niezaleznych

Wskazniki Kobiety (n=27) Mezczyzni (n=34) Tost
> oo SD29.03 15,0079
e T —
>sY SDo.44 SDo1 30 Z=-3,081 %%
Az 241;12:25 2455217; Z=1,499
e lg/[]):ii’ f; g/{;;&gg Z=1,925*

* p<0,05; *** p<0,001
Zrodto: badania wiasne.

Kobiety osiagnety podobne $rednie wyniki, jak mezczyzni, w zakresie
stylu skoncentrowanego na zadaniu, jednak mezczyzni cechujg si¢ nieco bar-
dziej zré6znicowanymi wynikami. Kobiety osiagnety $rednie wyniki wyzsze
w stylu radzenia sobie skoncentrowanego na emocjach i unikaniu, cechuja si¢
tez mniej zréznicowanymi wynikami w zakresie tych skal niz mezczyzni. Roz-
nice te okazaly si¢ istotne statystycznie. Styl radzenia sobie skoncentrowany
na emocjach w umiarkowanym stopniu jest uwarunkowany picia (d=0,47).
Styl radzenia sobie skoncentrowany na unikaniu w wysokim stopniu jest uwa-
runkowany pitcia (r=0,54). Kobiety osiagaja $rednie nizsze wyniki w zakresie
angazowania si¢ w czynnosci zastepcze oraz poszukiwania kontaktow towa-
rzyskich niz mezczyzni. Roznica w zakresie ACZ okazata si¢ nieistotna sta-
tystycznie, ale roznica w PKT jest istotna statystycznie. Styl radzenia sobie
zwigzany z poszukiwaniem kontaktow towarzyskich w niskim stopniu jest
uwarunkowany pitcig (r=0,29).

W celu weryfikacji ostatniej hipotezy sprawdzono normalnos$¢ rozktadu
zmiennych za pomocg testu Shapiro-Wilka (dla n<100). Rozktad inny niz normal-
ny przyjmuja zmienne: SSZ, ACZ, PKT. Natomiast SSE oraz SSU maja rozktad
zgodny z normalnym. Ze wzgledu na brak zaleznosci liniowej miedzy zmiennymi
oraz duza liczbe rang wigzanych zastosowano wspotczynnik korelacji Tau-b Ken-
dalla. Wyniki zaprezentowano w tab. 5.

Zwiazek miedzy klasg sportowa a stylem radzenia sobie skoncentrowanym
na unikaniu oraz poszukiwaniu kontaktow towarzyskich jest nieistotny statystycz-
nie. Wraz ze wzrostem klasy sportowej rosnie styl radzenia sobie skoncentrowany
na zadaniu, a zalezno$¢ miedzy tymi zmiennymi jest wyrazna. Im wyzsza klasa
sportowa, tym bardziej spada styl radzenia sobie skoncentrowany na emocjach,
a korelacja migdzy tymi zmiennymi jest staba. Wraz ze wzrostem klasy sportowej
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Tab. 5. Wyniki korelacji testu CISS z klasa sportowa

Korelowane zmienne Korelacje
Klasa sportowa — SSZ 1=0,227*
Klasa sportowa — SSE =-0,198*
Klasa sportowa — SSU =-0,015
Klasa sportowa — ACZ 1=-0,208%*
Klasa sportowa — PKT =0,047

* p<0,05

Zrodto: badania wlasne.

obniza si¢ poziom angazowania si¢ W czynnoS$ci zastepcze, a korelacja miedzy
tymi zmiennymi jest staba.

Analiza zebranych danych pozwolilta cze¢$ciowo potwierdzi¢ pierwsza hipo-
teze. Osoby, ktore poswiecily sie karierze sportowej, rzadziej stosujg styl radzenia
sobie skoncentrowany na emocjach. Pokrywa si¢ to z wczesniejszymi badaniami
przeprowadzonymi przez Guszkowska w 2002 r., ktora ustalita, Zze studenci AWF
w Warszawie istotnie rzadziej wybierali zachowania przypisywane stylowi emo-
cjonalnemu i unikowemu, a takze z badaniem przeprowadzonym przez Litwic-
-Kaminska w 2010 r., ktora stwierdzita, ze zawodnicy strzelectwa sportowego
stosuja zdecydowanie rzadziej styl skoncentrowany na emocjach.

Dalsze analizy pozwolitly na potwierdzenie drugiej hipotezy. Osoby tre-
nujace sporty indywidualne uzyskuja wyzsze wyniki w stylu radzenia sobie
skoncentrowanym na zadaniu, emocjach i unikaniu niz osoby trenujace sporty
zespotowe. Nie odnotowano innych badan dotyczacych tej sfery. Wyniki moga
swiadczy¢ o pelnej odpowiedzialnosci za forme sportowa, a co za tym idzie za
sukces badz porazke u sportowcoOw trenujacych sporty indywidualne, podczas
gdy w sportach zespotowych nastgpuje rozproszenie odpowiedzialnosci, czyli
obnizenie tadunkoéw stresorodnych u zawodnikéw sportow zespotowych. Uzy-
skane wyniki potwierdzity przypuszczenia i pokazujg, ze warto w przysztosci
poszerzy¢ grupe badania w danym obszarze, gdyz dzigki temu mozna pozy-
ska¢ nowe informacje i pomdc w lepszej pracy z zawodnikami w sytuacjach
stresowych.

Hipoteza trzecia rowniez zostata czgsciowo potwierdzona. Osoby trenujgce
przynajmniej 9 lat cechuja si¢ wyzszymi wynikami w zakresie stylu skoncen-
trowanego na zadaniu niz osoby z mniejszym stazem kariery sportowej. Takiej
roéznicy nie zauwazono w zakresie innych stylow radzenia sobie ze stresem. Stoi
to w sprzecznosci z badaniami przeprowadzonymi przez Czyzyk i Fostiak (2016),
ktore twierdza, ze wraz z wiekiem zwigksza si¢ nasilenie stylu skoncentrowanego
na emocjach, a wplyw na réznice w wynikach badan moze mie¢ klasa sportowa,
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ktora posiadajg badani. Warto poszerzy¢ grupe badawczg i w dalszych badaniach
skupi¢ sie na sportowcach o wysokim stazu treningu, gdyz moze to wnies¢ nowe
informacje do metod relaksacji i pomocy radzenia sobie ze stresem doswiadczo-
nych zawodnikow.

Analiza wynikow kobiet i mezczyzn potwierdzita hipoteze czwartg. Kobiety
cechujg si¢ wyzszymi wynikami w zakresie stylu radzenia sobie skoncentrowa-
nego na emocjach i unikaniu sytuacji stresowych. Mezczyzni natomiast czgsciej
poszukuja kontaktéw towarzyskich. Stoi to w sprzecznosci z badaniami przepro-
wadzonymi przez Litwic-Kaminska (2010) oraz z analogicznymi badaniami prze-
prowadzonymi przez Blecharz i Siekanska z 2007 r., ktére mowig o tym, ze brak
jest roznic miedzyplciowych w stylach radzenia sobie ze stresem, a potwierdza-
ja je znacznie starsze badania, m.in. Frydenberg i Lewis (2004) czy Williams
1 McGillicudy-De Lisi (2000), ktére wskazuja na wyzsze wyniki w stylu skon-
centrowanym na emocjach u kobiet i wyzsze wyniki w stylu skoncentrowanym
na zadaniu u m¢zczyzn trenujgcych sport, a takze czgsciowo badania Brzenczek-
-Owczarzak (Zajadacz in. 2009), dowodzace réznic w stylu skoncentrowanym na
unikaniu (PKT) — kobiety w wigkszym stopniu niz me¢zczyzni sg sktonne poszu-
kiwaé kontaktéw towarzyskich w celu redukc;ji stresu.

Uzyskane dane potwierdzily tez hipotez¢ pigta. Wraz ze wzrostem klasy
sportowej zwicksza si¢ styl radzenia sobie skoncentrowany na zadaniu. Nie ma
to jednak odwzorowania w zadnych poprzednich badaniach dotyczacych spor-
towcow. Mozliwe jest, ze nikt wczesniej nie koncentrowal si¢ na porownaniach
wielu dyscyplin sportowych jednoczesnie i nie przyjmowat wyznacznika klasy
sportowej do sklasyfikowania poziomu sportowego badanych. Prawdopodobne
jest, ze styl skoncentrowany na zadaniu, stosowany czgsciej wraz ze wzrostem
klasy sportowej, jest skorelowany z motywacja osiggni¢¢, ktoéra niewatpliwie
zwicksza si¢ wraz z poziomem sportowym zawodnika i otwiera przed nim coraz
wyzsze cele (Igrzyska Olimpijskie, Mistrzostwa Swiata), do ktorych dazy. Ko-
lejna zmienna hipotezy pomogta ustali¢, ze wraz ze wzrostem klasy sportowej
spada styl radzenia sobie skoncentrowany na emocjach oraz angazowanie si¢
w czynnosci zastepcze. Klasa sportowa nie jest zwigzana ze stylem skoncen-
trowanym na unikaniu oraz poszukiwaniem kontaktéw towarzyskich. Pokrywa
sie to w sposob znaczny z pierwszg czescia hipotezy i motywacja osiggnieé za-
wodnikéw na najwyzszym poziomie sportowym, ktorzy po§wigcajg swoje zycie
karierze sportowej, co w sposob bezposredni przeklada si¢ na skoncentrowanie
si¢ na zadaniu, jakim jest niewatpliwie utrzymanie jak najwyzszej formy spor-
towej, rozwijanie si¢ i walka o najwyzsze lokaty na arenie migdzynarodowe;j.
Warto szerzej zajacé sic omawianym zjawiskiem i poswieci¢ si¢ badaniom w tym
kierunku.
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ZAKONCZENIE

Przeprowadzone badania wykazaly istnienie zasadniczych réznic w stylach ra-
dzenia sobie ze stresem grupy sportowcow i grupy studentow nietrenujacych — gru-
pa sportowcow rzadziej stosuje styl skoncentrowany na emocjach. Dalsze analizy
ukazaly, ze osoby trenujace sporty indywidualne uzyskuja wyzsze wyniki w stylu
radzenia sobie skoncentrowanym na zadaniu, emocjach i unikaniu niz osoby trenu-
jace sporty zespotowe. Ukazano rowniez, ze im wyzszy poziom zawodnika oraz im
dluzszy staz uprawiania sportu, tym wyzsze wyniki w zakresie stylu radzenia sobie
ze stresem skoncentrowanym na zadaniu. Poréwnania miedzyplciowe sportowcow
dowiodly, ze kobiety cechuja si¢ wyzszymi wynikami w zakresie stylu radzenia
sobie ze stresem skoncentrowanym na emocjach i unikaniu, a mezczyzni czesciej
poszukuja kontaktow towarzyskich. Uzyskane wyniki s podstawa do stwierdzenia,
7e istnieja zasadnicze réznice w stylach radzenia sobie ze stresem w poréwnaniu
studentow-sportowcow i studentéw-niesportowcow, jak rowniez réznice pomiedzy
studentami trenujgcymi sporty indywidualne i zespolowe oraz wérod sportowcow
z r6znym stazem treningowym. Jest to powod do kontynuowania badan na tej gru-
pie badawczej i poszerzanie ich o kolejne aspekty.
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SUMMARY

At the time of the commercialization of sport and the pressure on the achievements and rivalry
between all sportsmen, it is impossible to ignore the issue that is directly related to sport. This is
the stress amongst sportsmen that is, more and more often, the issue that sport psychologists focus
their attention on in their research. On the master level of any discipline, even the slightest hesitation
can deprive someone of a dreamed medal or result and this hesitation is very often considered to
be a way of thinking as well as in what way a contestant cope with a precompetition stress. In the
article, a try has been given in order to verify the different styles of coping with stress by sportsmen.
103 people at 19-33 age have been examined. The experimental group consisted of 61 people re-
lated to sport career at the age of from 19 to 33 while the testing group consisted of 42 people not
being connected with sport career. The analysis of the results indicates the differences in the styles
of coping with stress between the students related to sport career and those who are not as well as
between sportsmen who do individual and team sports.

Keywords: stress; sports psychology; stress psychology; psychological aspects of sport;
physical education



