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Dlaczego praca ze sportowcami w kryzysie jest dla nas wazna? \

Od kilkunastu lat obserwujemy zwiekszony odsetek zaburzen nastroju oraz préb samobdjczych
wsrod dzieci i mtodziezy. Dane Policji wskazuja, ze pomiedzy 2020, a 2021 rokiem mozemy méwié
0 77% wzroscie zachowan samobdjczych.*

e 0 0 0 o
MR e
IR)R/R/R/R uczniéw myslato o podjeciu préby samobdjczej

Sport jest okolicznoscig do rozwijania sity psychicznej, wytrwatosci i pokory. Aktywno$¢ fizyczna
zmniejsza lek i podnosi poziom wigoru. Jednak sport nie jest wolny od zagrozeh zwigzanych ze
sferg mentalna. Dlatego specjalisci pracujgcy w sporcie zaczeli zadawac sobie pytanie: Czy problem
kryzysu psychicznego dotyczy takze zawodnikéw? Doswiadczenia gabinetowe oraz badania s3
jednoznaczne: depresja oraz zaburzenia nastroju sg coraz bardziej obecne w sporcie.

22,3%
studentéw-sportowcédw jest szczegdlnie narazonych na depresje**

Istnieje uzasadniona potrzeba edukacji w zakresie zdrowia psychicznego i psychologii sportu wsréd
psychologéw, treneréw, nauczycieli i innych zawodéw zwigzanych ze $wiatem sportu. Konferencja
jest okolicznoscia do nabycia nowych umiejetnosci, wzajemnej wymiany aktualng wiedza oraz
doswiadczeniami zwigzanych ze sferg psychiczna. Tworzac przestrzen do edukacji oraz dyskusji
chcemy dotozy¢ swojg “cegietke” w budowaniu odpornosci psychicznej sportowcow.

Organizatorzy

‘ Zrédta: *Debski M., Flis J. (2023). MtODE GtOWY. Otwarcie o zdrowiu
\ psychicznym. Raport z badania dotyczgcego zdrowia psychicznego, poczucia

\ wiasnej wartosci i sprawczosci wsréd mtodych ludzi w Polsce, Fundacja
D UNAWEZA, Warszawa

- \ ** Weber SR, Winkelmann ZK, Monsma EV, Arent SM, Torres-McGehee
ﬂ TM. (2023) An Examination of Depression, Anxiety, and Self-Esteem in
» @ Collegiate Student-Athletes. Int J Environ Res Public Health. 2023 Jan
\ 10;20(2):1211.
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Organizatorem konferencji jest Zaktad Pedagogiki i Psychologii Akademii Wychowania
Fizycznego Jb6zefa Pitsudskiego w Warszawie.

KOMITET NAUKOWY

Profesor Monika Guszkowska - przewodniczaca

Profesor Jakub Adamczyk - Dziekan Wydziatu Wychowania Fizycznego AWF Warszawa
Doktor Katarzyna Ptoszaj - Kierownik Zaktadu Pedagogiki i Psychologii AWF Warszawa
Profesor Jan Blecharz

Profesor Aleksandra tuszczynska

Doktor Habilitowany Profesor AWFiS Marcin Krawczynski

Profesor Mariusz Lipowski

Doktor Anna Kuk

Doktor Hanna Natecz

Doktor Agnieszka Botdak

Doktor Jolanta Derbich

KOMITET ORGANIZACYJNY

Mgr Wiktor Wilus - Kierownik Komitetu Oragnizacyjnego
Mgr Grzegorz Lisek - Kierownik Komitetu Organizacyjnego
Doktor Beata Wojtyczek

Mgr Anna Godlewska

Mgr Piotr Chrésciak

Mgr Inz. Katarzyna Lorenz

Mgr Mateusz Baran

Mgr Julia Okrasa

EEE——

\
- — c Ay o,
__J

W WARSZAWIE
\ AwEwaRszaws

=N

S

\



PARTNERZY Cc—
ORAZ SPONSORZY

Partroni w ydarzenia:

s &

Sponsorz y
IE$ Ap QQQQQQQQQQ PZWL @
BRAWNA s
Patron medialny:
—r GLroun

— @j RZADZI



,A

PRELEGENCI == ==

\

Profesor Monika Guszkowska
Jaka jest kondycja i odpornosc psychiczna sportowcow?

Przewodniczaca Komitetu Naukowego Konferencji. Absolwentka wydziatu Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego, profesor nauk o kulturze fizycznej, badaczka i wyktadowca AWF
Warszawa. Autorka i wspotautorka 205 prac, 127 artykutdéw w czasopismach naukowych oraz
redaktorka naukowa 3 monografii.

Profesor Chris Harwood
Positive mental health and psychosocial development:
Are we taking enough care of the 5Cs?

Profesor Nottingham Trent University. Wiceprezydent International Society

of Sport Psychology (ISSP). Jako badawcze zainteresowania obejmujg psychospoteczne

aspekty rozwoju i wynikéw sportowcéw, ze szczegdlnym uwzglednieniem pracy rodzicow oraz
treneréw. Opublikowat ponad 150 artykutéw, rozdziatéw w ksigzkach oraz pozycji ksigzkowych. .
Lubi rywalizowac¢ jako weteran tenisa ziemnego na poziomie krajowym jak i regionalnym.

Dr Hab. Prof. IP PAN tukasz Okruszek
Czy aktywnosc fizyczna moze przeciwdziata¢ negatywnym
skutkom samotnosci?

Psycholog i Kierownik Pracowni Neuronauki Spotecznej Instytutu Psychologii PAN. Skupia sie na
tym, jak bardzo mocno swiat fizyczny, psychiczny oraz spoteczny sie przenikajg i jaki wptyw maja
na siebie nawzajem.
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Doktor Ewa Odachowska-Roglaska
Jak psychofizjologia stresu i doswiadczen urazowych wptywa
na osiggniecia w sporcie?

Doktor nauk spotecznych w dziedzinie psychologii, magister psychologii i pedagogiki, psycholog
transportu i psychotraumatolog. Pracuje w Instytucie Psychologii APS jako Kierownik Zaktadu
Psychologii Klinicznej Dzieci i Mtodziezy. Cztonek European Society for Traumatic Stress Studies i
Polskiego Towarzystwa Psychotraumatologicznego, Towarzystwa EMDR i PTBST.

Profesor Marek Kaczmarzyk
Moazg nastolatka: Konflikt czy tylko nieporozumienie?

Biolog, neurodydaktyk i memetyk, nauczyciel i wyktadowca. Teoretyk

edukacji i pisarz. Autor artykutow i ksiazek z zakresu biologicznych kontekstow

ksztatcenia. Najwazniejsze z nich to "Strefa napie¢. Historia naturalna konfliktu

z nastolatkiem", ,Unikat. Biologia wyjatkowosci” oraz ,Szkota memdéw”. Od kilkunastu lat prowadzi
wyktady i szkolenia, w ktérych udziat wzieto ponad sto tysiecy oséb. Jest przewodniczacym Komitetu
Naukowego Ogodlnopolskiego Sympozjum Naukowego Neurodydaktyki.

Doktor Dariusz Parzelski
Jak w oparciu o swoje motywatory swiadomie budowac
odpornosc psychiczng?

Psycholog sportu i biznesu. Certyfikowany Psycholog Sportu klasy mistrzowskiej PTP, Certyfikowany
Reiss Profile® Master. Od ponad 20 lat pracuje w sporcie i biznesie nad podnoszeniem efektywnosci
zawodnikéw i pracownikéw w dziataniach zawodowych.
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14.11.2024 (czwartek) - DZIEN | - SESJA PLENARNA

09:30 - 10:00 Rejestracja uczestnikow - Muzeum Historyczne (pod filarami)

10:00 - 10:45 Uroczyste otwarcie Konferencji - Aula (Budynek Gtéwny)
Wyktad otwierajgcy - Prof. Monika Guszkowska

Jaka jest kondycja i odpornos¢ psychiczna sportowcéw?

10:45 - 11:05 Uroczyste otwarcie Konferencji - Aula (Budynek Gtéwny)
Dr Wojciech Walerianczyk
Jak zadbac o zdrowie psychiczne w polskim sporcie? - projekt od Paryza do

Los Angeles

11:05-11:35 Wyktad plenarny | - Aula (Budynek Gtéwny)
Dr Ewa Odachowska-Rogalska
Jak psychofizjologia stresu i doswiadczen urazowych wptywa na osiggniecia

w sporcie?
11:35-12:05 PRZERWA KAWOWA - sala gimnastyczna nr 1 (Budynek Gtéwny)

12:05-12:35 Wyktad plenarny Il - Aula (Budynek Gtéwny)
Prof. Chris Harwood
Positive mental health and psychosocial development: Are we taking enough

care of the 5Cs?

12:35-13:35 Panel dyskusyijny | - Aula (Budynek Gtowny)

Jak system, ktory budowany jest dookota zawodnika moze wspiera¢ w kryzysie?

13:35- 14:30 PRZERWA OBIADOWA (sala gimnastyczna nr 1)
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14.11.2024 (czwartek) - DZIEN I - SESJA WARSZTATOWA

BLOK 1 - 14:30 - 15:30

Warsztat A - sala 10 (Budynek Gtéwny) - Tomasz Kurach CMPC, dr Aleksandra Zienowicz-Wielebska

Praca psychologiczna z Trenerem w sytuacjach pod presjq - zastosowanie pozytywnych interwencji.

Warsztat B - sala 20 (Budynek Gtéwny) - Natalia Pawelska

Psychologiczna interwencja w kuluarach mistrzostw: Jak wspierac sportowcéw w chwilach kryzysu?

Warsztat C - sala 11 (Budynek Gtéwny) - Dorota Pietrzyk-Matusik
Praca z dzie¢mi i mtodziezq - dopasowanie interwencji do grupy wiekowej. Jak dopasowac

interwencje do poszczegolnych grup wiekowych?

Warsztat D - sala wyktadowa 2 (Budynek Gtéwny) - dr Piotr Toczyski

iFightDepression - Uniwersalne narzedzie do samozarzqdzania symptomami depresji

BLOK 2 - 15:40 - 16:40

Warsztat E - sala wyktadowa 2 (Budynek Gtéwny) - lan Cunningham PhD
Mental Health in Sport Officials

Warsztat F - sala 20 (Budynek Gtéwny) - dr Ewa Jarczewska-Gerc

Zbuduj odpornosc psychiczng dzieki treningowi mentalnemu! O roli wyobrazen w aktywnosci sportowe;.

Warsztat G - sala 11 (Budynek Gtéwny) - Pola Weiner

Wykorzystanie metafory w pracy z dzie¢mi i mtodziezq.

Warsztat H - sala 10 (Budynek Gtéwny) - Barbara Gumbrycht, Monika Snopkowska-Swiniarska
Relacja Trener - Zawodnik: jak dbac o efektywnqg wspétprace przy wykorzystaniu Modelu Réwnowagi

Z psychoterapii pozytywnej.

16:40-17:10 PRZERWA KAWOWA
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14.11.2024 (czwartek) - KROTKIE WYSTAPIENIA ORAZ NETWORKING

BLOK 1 | PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY SPORTU WYCZYNOWEGO | SALA WYKEADOWA 2

17:15-17:30 Marcin Szczepanski - Szybkosci reakcji zawodniczek i zawodnikéw tenisa

stotowego na najwyzszym poziomie rozgrywkowym
17:30-17:45 Dr Renata Kopczyk - Doping - nieswiadome zagrozenia w sporcie prowadzqce do
kryzysu

17:45 - 18:00 Dariusz Bajkowski - Determinanty jakosci zycia wyczynowych sportowcéw

18:00 - 18:15 Weronika Mazur - Kobiety w sporcie zawodniczym- emocje i pewnos¢ siebie a

wsparcie otoczenia

BLOK 2 | MLODZIEZ W SPORCIE | SALA NR 10

17:15-17:30 Dr hab. Dominika Wilczyriska, Prof. UWSB Merito, Marcelina Hejta - Od
Inspiracji do Zwyciestwa czyli jak model i7W ksztattuje dobrostan psychiczny

mtodych sportowcéw

17:30 - 17:45 Monika Bekiesz - Mtode pokolenie jako sportowy kryzys

17:45 - 18:00 Magdalena Jaroch-Lidzbarska, Dr hab. Prof. UWSB Merito Dominika

Wilczynska - Uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych w grupie oséb nastoletnich

18:00 - 18:15 Marcelina Hejta, Dr hab. Prof. UWSB Merito Dominika Wilczynska -
Psychologiczne uwarunkowania sukcesu sportowego: analiza odpornosci

psychicznej, uporu i pasji wsrod mtodych tenisistéw i koszykarzy
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14.11.2024 (czwartek) - KROTKIE WYSTAPIENIA ORAZ NETWORKING

BLOK 3 | PSYCHOLOGICZNE DETERMINANTY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ | SALA NR 20

17:15-17:30 Prof. Mariusz Lipowski - Motywacyjna funkcja celu prozdrowotnej aktywnosci

sportowej z perspektywy badan miedzykulturowych

17:30- 17:45 Dr hab. Prof. AWF Monika topuszanska-Dawid - Kondycja psychiczna a

aktywnosc fizyczna i inne zachowania zdrowotne dorostych kobiet

17:45 - 18:00 Dr Mariusz Karbowski - Zaleznos¢ miedzy przezywaniem resentymentu a

aktywnosciq fizyczng

18:00 - 18:15 Michat Kedra- Rola kontrastowania mentalnego z intencjami

implementacyjnymi w zwiekszaniu aktywnosci fizycznej. Badania wstepne

BLOK 4 | PSYCHOLOGIA W PRACY TRENERA | AULA

17:15-17:30 Dr hab. Prof. AWFiS Marcin Krawczynski- Rozwéj kompetencji spotecznych
poprzez uczenie sie przez doswiadczanie a rozwéj kadr szkoleniowych w

narciarstwie alpejskim i pitce noznej

17:30-17:45 Dr Patrycjusz Matwiejczuk - Temperament a motywacja osiggniec¢ wsrod

zawodnikéw dyscyplin zespotowych i indywidualnych

17:45 - 18:00 Dr Anna Ussorowska-Krokosz, Adrian Struzik - Podrecznik ,Zawodnik +
Praktyczna psychologia sportu dla treneréw pitki recznej” jako przyktad wsparcia i

edukacji treneréw w Zwiqzku Pitki Recznej w Polsce

18:00 - 18:15 Julia Badowska - Zaburzenia odzywiania w sporcie a postawa treneréw
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14.11.2024 (czwartek) - KROTKIE WYSTAPIENIA ORAZ NETWORKING

BLOK 5 | SPORT W ZMIENIAJACYM SIE SWIECIE | SALA NR 11

17:15-17:30 Dr Aleksandra Sametko - Aktywnos¢ fizyczna receptg na utrzymanie dobrego
samopoczucia przez studentki i studentéw wychowania fizycznego w czasie

pandemii Covid

17:30 - 17:45 Grzegorz Pawinski - Immersja autoteliczna w grach komputerowych

17:45 - 18:00 Dr Anna Kuk - Nomofobia a wartosci uznawane przez studentéw kierunku

wychowanie fizyczne

18:00 - 18:15 Dr Dagmara Budnik-Przybylska, Izabela Huzarska - Wyobrazenia empatyczne -

Czy mozemy je zmierzy¢ i w jaki sposéb?

19:30- 22:00 NETWORKING
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15.11.2023 (piatek) - DZIEN Il - SESJA PLENARNA

08:30-09:15 Uwazny poranek - Sala gimnastyczna nr 4/Las Bielanski
09:40 - 09:50  Otwarcie drugiego dnia konferencji - Aula (Budynek Gtéwny)
09:50 - 10:20 Wyktad plenarny Il - Aula (Budynek Gtéwny)
Prof. Marek Kaczmarzyk
Modzg nastolatka: Konflikt czy tylko nieporozumienie?
10:20 - 11:00 Wyktad plenarny IV - Aula (Budynek Gtéwny)
Dr Dariusz Parzelski
Jak w oparciu o swoje motywatory swiadomie budowac odpornos¢ psychicznqg?
11:00- 11:30 PRZERWA KAWOWA - sala gimnastyczna nr 1 (Budynek Gtéwny)
11:30 - 12:00 Wyktad plenarny V - Aula (Budynek Gtéwny)
Prof. tukasz Okruszek
Czy aktywnosc fizyczna moze przeciwdziatac negatywnym skutkom samotnosci?
12:00 - 13:00 Panel dyskusyjny II- Aula (Budynek Gtéwny)
Jak wpierac sportowcéw w sytuacji kryzysu psychicznego?
13:00- 14:00 PRZERWA OBIADOWA - sala gimnastyczna nr 1 (Budynek Gtéwny)
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15.11.2024 (piatek) - DZIEN Il - SESJA PLAKATOWA 14:00 - 15:00 (sala gimnastyczna nr 1)

Dr hab. Prof. AWF Ewa Malchrowicz-Mosko - The impact of family life and marital status on the

motivations of ultramarathoners
Julia Karbowska, Dr Wojciech Waleriaiczyk, Dr Matgorzata Stawinska - Perfekcjonizm i motywacja

w sporcie: zwigzki wymiardw perfekcjonizmu wyzszego rzedu

Dr Ewelina Salwin, Prof. Dr hab. Aleksandra Tokarz - Efekt zimnej reki a predyspozycje psychiczne

siatkarek i ich efektywnosc radzenia sobie z kryzysami w grze

Dr Anna Kuk, Prof. Monika Guszkowska, Dr Agnieszka Botdak - Inteligencja emocjonalna a zmiany

kompetencji spotecznych studentéw wychowania fizycznego

Dr Agnieszka Botdak, Prof. Monika Guszkowska - Jak sie zmienia i od czego zalezy nastrdj podczas

szkolenia spadochronowego? Rola temperamentu i poczucia wtasnej skutecznosci

Dr Hanna Natecz, Grzegorz Lisek, Wiktor Wilus, Dr Katarzyna Ptoszaj, Agnieszka Matkowska-
Szkutnik, Anna Dzielska - Sport jako czynnik chroniacy mtodziez przed zaburzeniami zdrowia

psychicznego
Wiktor Wilus, Grzegorz Lisek - Kto lepiej sypia? Determinanty jakoscie snu studentéw-sportowcow.

Grzegorz Lisek, Wiktor Wilus - Lek, depresja i poczucie wtasnej wartosci, a inteligencja emocjonalna

wsrod studentdéw uprawiajgcych sport
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15.11.2024 (piatek) - DZIEN Il - SESJA WARSZTATOWA

BLOK 3 - 15:00 - 16:00

Warsztat | - sala 20 (Budynek Gtowny) - dr Kamil Wodka

Stres w pracy Trenera: Czy mozna potqczy¢ bycie efektywnym z dbaniem o samego siebie?

Warsztat J - sala wyktadowa 2 (Budynek Gtéwny) - dr Anna Ussorowska-Krokosz
Gdy robi sie trudno - jak wspierac¢ zawodnika w kryzysie wykorzystujqgc techniki trzeciej fali

psychoterapii poznawczo-behawioralnej.

Warsztat K - sala 10 (Budynek Gtéwny) - Julia Badowska

Kryzys czy potrzebny rozwdj? Na co zwréci¢ uwage pracujqc z juniorami w “trudnym wieku”.

Warsztat L - sala 11 (Budynek Gtéwny) - Dr Katarzyna Wojcik

"Jeden cel-wiele drég” w jaki sposéb mozemy rozwijac¢ odpornosc psychiczng?

BLOK 4 - 16:05 - 17:05

Warsztat M - sala 11 (Budynek Gtéwny) - Dorota Pietrzyk-Matusik
Jak rozpoznac wypalenie zawodowe u zawodnikéw oraz pracowac z zawodnikami, u ktérych

je podejrzewamy? - mozliwe interwencje i profilaktyka wypalenia u sportowcéw

Warsztat N - sala 20 (Budynek Gtowny) - dr Adriana Zagérska-Pachucka
“Halo, jest tam kto? Co sie dzieje z moim CIALEM w sytuacji walki sportowej?” Jak wspierac

CIALO, aby mnie wspierato w sytuacji trudnej

Warsztat O - sala 10 (Budynek Gtéwny) - dr Daniel Krokosz

Model MAC w pracy psychologa sportu skoczkéw narciarskich

Warsztat P - sala wyktadowa 2 (Budynek Gtéwny) - Agnieszka Warchat
Mentalne zaangazowanie sportowca w okresie przygotowawczym - jak sie zmienia i jak je

wzmacniac. Oméwienie autorskiego narzedzia do pracy nad zaangazowaniem i wspétpracq.

17:10 - 17:25 Uroczyste zakonczenie Konferenciji
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Prof. Monika Guszkowska, AWF Warszawa

Jaka jest kondycja i odpornosc¢ psychiczna sportowcow?

Cel: Wyniki wczesniejszych przegladéw pokazuja, ze rozpowszechnienie objawéw i zaburzen zdrowia
psychicznego wsréd obecnych i bytych sportowcéw wyczynowych jest znaczne i podobne do
rozpowszechnienia w populacji ogolnej. Celem wystapienia jest przedstawienie wynikdéw przegladu
systematycznego, dzieki ktéremu ustalono rozpowszechnienia objawéw stresu, leku i depresji,
zaburzen snu, zaburzen odzywiania i uzywania substancji u aktywnych sportowcéw wyczynowych.
Zostang takze przedstawione dane dotyczace odpornosci psychicznej sportowcéw w poréwnaniu z
populacjg ogdlna.

Metoda: Przeszukiwanie artykutéw przeprowadzono w lipcu 2024 r. w czasopismach naukowych
indeksowanych w bazach danych PsycNet, PubMed, SportDiscus, Scopus i ScienceDirect, z okresem
wyszukiwania od 1 stycznia 2020 r. do 31 lipca 2024 r.

Wyniki: Pobrano tacznie 1505 potencjalnie istotnych cytowan, przegladem objeto 28 artykutéw.
Stres psychologiczny stwierdzono u okoto 17% sportowcéw. Lek o nasileniu od umiarkowanego do
ciezkiego wystepuje u 5-9% sportowcéw ptci meskiej i 12-25% sportowcéw ptci zenskiej. W
przypadku depresji wyniki sg bardziej zréznicowane, zalezne nie tylko od czynnikéw kulturowych, ale
takze od narzedzia pomiaru. Wykazano wyzsza czestos¢ wystepowania depresji u kobiet. Wysokie
ryzyko zaburzen odzywiania stwierdzono u kilku do kilkunastu procent sportowcéw. Co najmniej
kilkanascie procent sportowcéw ma problemy ze snem, a trudnosci te wystepujg czesciej u kobiet.
Czestos¢ wystepowania naduzywania alkoholu jest bardzo zréznicowana w zaleznosci od grupy
badanej (15-77%), zwykle wyZzsza u mezczyzn niz u kobiet.

Whioski: Czestos¢ wystepowania zaburzen psychicznych u sportowcéw wyczynowych jest wyzsza u
kobiet niz u mezczyzn i co najmniej tak wysoka jak w populacji ogdélnej. Nie rézni sie ona znaczaco od
tej ustalonej we wczesdniejszych przegladach i zmienia sie w zaleznosci od czynnikéw kulturowych i
uprawianego sportu. Poniewaz wyniki badan sugeruja, ze sportowcy cechuja sie wyzszym poziomem
odpornosci psychicznej niz niesportowcy, mozna przypuszczaé, ze stosunkowo duza czestos$¢
wystepowania zaburzen psychicznych u zawodnikéw jest przynajmniej czeSciowo wynikiem duzego
obcigzenia stresem w procesie treningu i podczas zawodow.
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Dr Wojciech Walerianczyk, Insytut Sportu

Jak zadbac o zdrowie psychiczne w polskim sporcie? - projekt od Paryza do Los Angeles

Jedna na trzy osoby doroste doswiadcza w ciggu swojego zycia zaburzehn zdrowia psychicznego.
Jedna na pie¢ oséb dorostych zgtasza, ze doswiadczyta zaburzen zdrowia psychicznego w ciagu
ostatniego roku. Tak prezentujg sie statystyki dotyczace zaburzen zdrowia psychicznego w populacji
ogodlnej. A jak wygladajg one wsrdod sportowcdw na najwyzszym poziomie wykonania? W ostatnim
czasie pojawity sie pierwsze metaanalizy pokazujace, ze czesto$¢ wystepowania objawéw zaburzen
zdrowia psychicznego u sportowcow moze by¢ podobna lub nawet wieksza niz w populacji ogolnej.
Statystyki te ktdca sie z obrazem sportowcéw, ktorzy w przekazach medialnych czesto przedstawiani
sg niemal jako nadludzie, bedacy w stanie wytrzymac wszelkiego rodzaju presje i stres.

W tym kontekscie, we wspotpracy pomiedzy Instytutem Sportu - Panstwowym Instytutem

Badawczym i Centralnym Osrodkiem Medycyny Sportowej, zaadaptowalismy i zwalidowalismy
narzedzie Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego przeznaczone do oceny zdrowia psychicznego
w sporcie (SMHAT-1), ktére umozliwia badania przesiewowe pod katem oceny obecnosci i nasilenia
objawoéw lekowych, objawdw depresyjnych, zaburzen snu, zaburzen odzywiania, a takze naduzywania
alkoholu oraz stosowania uzywek. W projekcie, ktory realizujemy od listopada 2023, narzedzie to,
wraz z nastepujacym po jego wypetnieniu krétkim wywiadem prowadzonym przez psychologa sportu,
stato sie jednym z elementéw rutynowych badan okresowych zawodnikéw i zawodniczek
przygotowania Olimpijskiego i Paralimpijskiego.
Podczas wystapienia przedstawie aktualne dane o stanie zdrowia psychicznego polskich
Olimpijczykéw i Paralimpijczykéw, wraz z doktadnym opisem mozliwosci pomocy psychologicznej i
psychiatrycznej w Centralnym Osrodku Medycyny Sportowej oraz rekomendacjami odnos$nie
dalszego podnoszenia Swiadomosci o zaburzeniach zdrowia psychicznego w polskim sporcie.

PANEL DYSKUSYJNY |
Jak budowac systemowo budowac wsparcie psychologiczne zawodnikéw w sporcie?

Przyczyna kryzyséow psychologicznych moze by¢ wiele czynnikéw, zaréwno tych zwigzanych ze
sportem jak i innymi obszarami zycia. Jednym z kluczowych aspektow przeciwdziatania tym
sytuacjom jest budowanie siatki wsparcia spotecznego. Jak wiec osoby dziatajagce w sporcie moga
budowa¢ odpowiedni system, ktéry bedzie pomagat sportowcom zaréwno pod katem prewencji w
sytuacjach trudnych jak i w radzeniu sobie z nimi. Podczas panelu dyskusyjnego poznamy
perspektywe Psychologa, Zawodnika, Sztabu szkoleniowego oraz Zwigzku Sportowego. Dyskusja
bedzie koncentrowac sie na zidentyfikowaniu najczestszych potrzeb zawodnikéw, zaletach i wadach
aktualnie funkcjonujgcego systemu oraz perspektyw towarzyszacych przysztosci kompleksowego
wsparcia psychicznego sportowcéw. Eksperci postarajg sie odpowiedziec na pytania dotyczace swojej
wizji wspotpracy ze specjalista z zakresu zdrowia psychicznego.
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Tomasz Kurach CMPC, dr Aleksandra Zienowicz-Wielebska

Praca psychologiczna z Trenerem w sytuacjach pod presjq - zastosowanie pozytywnych interwencji

Sytuacja sportowa jest z zatozenia sytuacjg pod presja. Wynika to czesto z ograniczonych zasoboéw,
ktérymi dysponuje trener, zawodnicy i pozostate osoby zaangazowane w sport. Tymi zasobami s3
miedzy innymi: czas, umiejetnosci (w tym psychologiczne) czy doswiadczenie. Czynnikami, ktore
wywieraja presje wsrdd trenerow sa w duzej mierze ich wtasne oczekiwania, a takze otoczenia, z
ktérym pracuja i funkcjonujg na co dzien. Z perspektywy psychologicznej presja nie jest sytuacjg sama
w sobie. Wywotuje jg sposdb interpretacji sytuacji, reakcje emocjonalne, a takze przekonanie
odnosnie mozliwosci poradzenia sobie w danej sytuacji (Shaffer i Taylor, 2020). Czesto w obliczu
presji trenerzy tkwig w problemie, skupiajac sie na popetnianych btedach i martwiac sie o dalsze losy
rywalizacji. Tym samym trudno im zmieni¢ perspektywe i skupi¢ sie na swoich mozliwosciach,
rozwigzaniach oraz strefie wptywu. Umiejetnosé¢ efektywnego dziatania pod presja wymaga
przygotowania (Olusoga i in., 2011). Aby skutecznie pracowaé w obliczu trudnosci trenerzy mogg
uczy¢ sie korzysta¢ z zasobow swoich i zawodnikéw, a takze potrzebujg osadzaé sie w czasie
terazniejszym. Pomocna w tym procesie moze by¢ sSwiadoma praca nad rownowaga temporalng
(balanced time perspective), ktéra opisuje mozliwos¢ efektywnego przetgczania sie pomiedzy
poszczegdlnymi perspektywami czasowymi (TP; a wiec tendencja do koncentracji na przesztosci,
terazniejszosci i przysztosci) - co ma umozliwia¢ efektywng adaptacje jednostki do zmieniajacych sie
okolicznosci i wymagan otoczenia (Zimbardo i Boyd, 1999). Pomocne mogg by¢ takze psychologiczne
pozytywne interwencje (PPls), ktore moga wzmacnia¢ dobrostan trenera, a takze wspotpracujacych
zawodnikow. Na zaprojektowanie skutecznych interwencji psychologicznych wptyw ma zrozumienie
procesow psychologicznych (Brifiol i in. 2020). Co wiaze sie z potrzebg edukowania i przygotowania,
rowniez psychologicznego. Podczas warsztatu odwotamy sie do wybranych interwencji: wdziecznosci,
budowania relacji, poczucia sensu, zaangazowania w dziatanie, pozytywnych emocji. Wyttumaczymy
jak korzystanie z nich w sytuacjach trudnych moze przyczynia¢ sie do ksztattowania rezyliencji
trenera. Cato$¢ poparta zostanie przyktadami z praktyki zawodowej prowadzacych, a takze
ogolnodostepnych przyktadéw trenerdow.

Zrédta:

Brifol P, Petty RE, Gandarillas B, Moreno L. Are Positive Interventions Always Beneficial? Span J Psychol. 2020
Jun 19;23:e23. doi: 10.1017/5JP.2020.21. PMID: 32624070.

Olusoga, Peter & Maynard, lan & Hays, Kate & Butt, Joanne. (2011). Coaching under pressure: A study of
Olympic coaches. Journal of sports sciences. 30. 229-39. 10.1080/02640414.2011.639384.

Shaffer, C., Taylor, J. (2020). Expectations. W: J. Taylor. (red.), Comprehensive Applied Sport Psychology, (s. 61-
71). Routledge.

Zimbardo, P. G., Boyd, J. N. (1999). Putting time in perspective: A valid, reliable individual-differences metric.
Journal of Personality and Social Psychology , 77, 1271-1288
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Natalia Pawelska

Psychologiczna interwencja w kuluarach mistrzostw: Jak wspierac¢ sportowcéw w chwilach kryzysu?

Imprezy mistrzowskie takie jak Mistrzostwa Polski, Europy, Swiata czy Igrzyska Olimpijskie stawiaja
przed sportowcami oraz ich sztabami szkoleniowymi szereg wyzwan. Im wyzsza ranga zawodow i
dtuzszy interwat miedzy kolejnymi edycjami danej imprezy sportowej (np. Igrzyska Olimpijskie co 4
lata), tym wieksza presja i wyzwania. W takich warunkach rola przygotowania psychologicznego
zyskuje szczegdlne znaczenie, a odpowiednio przeprowadzona interwencja moze odegrac¢ kluczowa
role.Zawodnicy startujacy na poziomie mistrzow skim majg niewielki margines btedu, kazdy detal
nabiera znaczenia, a mozliwos¢ poprawienia sie nawet w niewielkim procencie moze zdecydowac o
osiggnieciu satysfakcjonujgcego wyniku. Poczawszy od przygotowania fizycznego, technicznego,
taktycznego, poprzez sprzet, organizacje, logistyke, diete, regeneracje a konczac na przygotowaniu
mentalnym. To podczas imprez gtownych, pojawiajgce sie kryzysy na ktérejs z wymienionych
ptaszczyzn, moga miec znaczace konsekwencje dla startu oraz dalszej kariery sportowca.

Podczas warsztatu bedziemy zgtebia¢ wiedze teoretyczng oraz umiejetnosci praktyczne, ktére
pozwalajg skutecznie wspiera¢ sportowcow w najtrudniejszych momentach ich kariery. Skupimy sie
na tym: jakie sytuacje kryzysowe moga spotka¢ zawodnikdéw w zwigzku ze startem w zawodach
mistrzowskich, jaka jest rola psychologa w chwilach kryzysu i jak moze wygladaé taka interwencja.
Przeanalizujemy konkretne sytuacje kryzysowe i skuteczne interwencje psychologiczne.

Warsztat bedzie rowniez okazja do wymiany doswiadczen i najlepszych praktyk w gronie specjalistow
z dziedziny psychologii i sportu.

Dorota Pietrzyk-Matusik
Praca z dzieémi i mtodziezg - dopasowanie interwencji do grupy wiekowej. Jak dopasowac

interwencje do poszczegolnych grup wiekowych?

Warsztat zostanie podzielony na dwie czesci. W pierwszej z nich przypomnimy kluczowe cechy
rozwojowe dzieci i mtodziezy na réznych etapach ich zycia, omawiajac zarowno aspekty emocjonalne,
poznawcze, jak i spoteczne. Uczestnicy dowiedza sie, jak te rdznice moga wptywaé na sposob
przyswajania wiedzy i radzenia sobie z wyzwaniami sportowymi.

Druga czes$¢ warsztatu bedzie miata forme praktycznych éwiczen, podczas ktérych psychologowie i
trenerzy wspdlnie bedg dopasowywac wybrane interwencje i techniki do specyficznych potrzeb i
mozliwosci dzieci na réznych etapach rozwoju. Celem warsztatu jest zdobycie praktycznych
umiejetnosci w zakresie dostosowywania pracy z mtodymi sportowcami do ich potrzeb i mozliwosci,
co pozwoli na bardziej skuteczne wspieranie ich rozwoju sportowego i emocjonalnego.
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Dr Piotr Toczyski | Akademia Pedagogiki Specjalnej

iFightDepression - Uniwersalne narzedzie do samozarzqdzania symptomami depresji

Narzedzie iFightDepression sktada sie z szesciu podstawowych warsztatéw opartych na technikach
powszechnej metody psychoterapeutycznej CBT. Materiaty w nich zawarte zostaty opracowane przez
konsorcja skupione na najlepszych praktykach Komisji Europejskiej w dziedzinie publicznego zdrowia
psychicznego. Stanowia codzienne wsparcie pacjenta, klienta, beneficjenta w leczeniu i profilaktyce
depresji. Do ich zalet nalezg wygoda i dostepnosé, narzedzie jest bowiem w petni dostosowane do
uzytkowania za posrednictwem smartfona lub komputera, oraz wielokulturowosé¢, bo
iFightDepression dostepne jest w wielu jezykach m. in. polskim, angielskim, ukrainskim, niemieckim i
hiszpanskim. W dostepnych warsztatach uzytkownicy miedzy innymi uczg techniki aktywizacji
behawioralnej z wykorzystaniem dzienniczka aktywnosci i ¢éwiczenia z planowania pozytywnych
dziatan z wyprzedzeniem. Ich celem jest pomoc pacjentom w zwiekszeniu aktywnosci i
intencjonalnym podejmowaniu pozytywnych dziatan. iFightDepression zajmuje sie zaburzeniami snu
czesto zwigzanymi z depresja, ktore jak wykazano, moga byc¢ tagodzone przez interwencje cyfrowe.
Przeprowadza z uzytkownikami trening rozwigzywania probleméw i umozliwia podziat duzego
zadania na mozliwe do opanowania podetapy. Koncentruje sie na negatywnych przekonaniach i
nabywaniu alternatywnych wzorcéw myslenia. Jest to klasyczna tres¢ CBT i chociaz korzysci z
zastosowania tej techniki samodzielnie nie zostaty udowodnione ponad wszelka watpliwosé, to jej
skutecznosé w potaczeniu z innymi opisanymi metodami uwaza sie za dobrze ugruntowana.

lan Cunningham PhD | Lecturer in Sport and Exercise Psychology | Performance Enhancement in
Sport Officiating (MSc)

Mental health in sports officials

Many sport organizations now promote and raise awareness surrounding athletes' mental health, yet
these initiatives are not extended to sport officials (i.e., referees, judges, and umpires). Sport officials
are tasked with making critical decisions while ensuring athlete safety and fair competition in high
expectation and pressure. In elite sport, professional teams and players, spectators, and print,
television and social media create a stressful atmosphere of criticism and abuse. Further, the
retention of sport officials in community sport continues to be an ongoing sport management
problem globally which has been linked to various antecedents, including mental health. The
cumulative effects of emotional labour, workplace maltreatment and degree of organisational support
available can have ill effects on sport officials’ interest to be involved and continue. This workshop
explores current findings related to sport officials' mental health status, outcomes and predictors in
community, amateur and professional sport. It further recommends and proposes strategies for how
sports can more effectively support officials' mental health to increase their retention and to assure
they maintain high performance depending on their professional or elite context.
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Buduj odpornosc psychiczng dzieki treningowi mentalnemu! O roli wyobrazen w aktywnosci sportowe;.

Podczas warsztatu opowiem o tym, jakie kompetencje psychologiczne sktadajg sie na rezyliencje czyli
preznos¢ psychiczng. Wyrézniamy 5 kompetencji osoby preznej: wytrwato$¢ w dziataniu, otwartosé
na nowe doswiadczenia, efektywne radzenie z negatywnymi emocjami, tolerancja na niepowodzenia i
traktowanie zycia jako wyzwania oraz optymistyczne nastawienie. Wskaze w jaki sposéb mozemy
wykorzystac trening mentalny do rozwoju rezylientnych kompetencji. Wprowadze pojecie symulacji
mentalnych i opowiem o badaniach, ktére pokazujg, w jaki sposéb mozemy wykorzystaé swojg
wyobraznie do osiggania naszych celow. Kiedy trening dziata? Jak mozemy wyjasni¢ skutecznosc
symulacji? Jakie ograniczenia ma nasza wyobraznia? Na te i inne pytania odpowiem podczas
warsztatu.

Pola Weiner | Centrum Psychologii Wykonania

Wykorzystanie metafory w pracy z dziecmi i mtodziezq.

Metafory sg czescig naszego codziennego zycia i maja duze znaczenie w tym, jak organizujemy i
rozumiemy rzeczywistos¢. Badania pokazuja, ze odgrywaja kluczowa role w procesie uczenia sie i
poznawania S$wiata (Aragno, 2009; Evans, 2010; Lakoff & Johnson, 1980). Dlatego w pracy
psychologa sportu moga by¢ niezwykle pomocnym narzedziem. Od lat doskonale znana nam metafora
,2umystu jak miesien”, czy metafora ,stotu” pomagaja nam wzmacniac¢ znaczenie pracy psychologicznej
i regularnej, systematycznej praktyki.

W praktyce zawodowej metafory mogg pochodzi¢ z dwoéch gtownych Zréodet: od klienta lub od
psychologa.

Metafory uzywane przez klientéw umozliwiajg dostep do ich emocji i sposobu myslenia. Pomagaja
nam, psychologom, lepiej zrozumie¢, jak klient postrzega swoje doswiadczenia oraz sytuacje sportowe
i zyciowe. Dzieki temu mozemy uzyskaé lepszy wglad oraz dogtebniej poznac i zrozumiec jego
wewnetrzny $wiat.

Z kolei metafory wprowadzone przez psychologa pomagajg w przeksztatcaniu aspektéow
psychologicznych na bardziej zrozumiate i dostepne dla sportowcéw. Moga utatwi¢ prace z klientem,
czynigc niekiedy trudne, a nawet abstrakcyjne dla nich pojecia bardziej zrozumiatymi. Pomagaja
takze spojrzec¢ na rézne sytuacje z nowej perspektywy (Blenkiron, 2005).

Podczas warsztatu skupimy sie na zastosowaniu metafor w pracy psychologa sportu. Przeanalizujemy,
jakie korzysci niesie ze sobg uzycie metafor w pracy praktycznej, a takze jak mogg one wzmocnié
komunikacje z dzie¢mi i mtodzieza uprawiajgcymi sport, a co za tym idzie wspiera¢ proces zmiany i
realizacji celéw.

Przyjrzymy sie rowniez metaforom, ktére mogg by¢ uzyteczne w rozwijaniu kluczowych umiejetnosci
psychologicznych w kontekscie sportu. W ramach ¢wiczen warsztatowych uczestnicy beda mieli tez
okazje doswiadczy¢, jak to jest pracowac z metafora, wcielajac sie w role klienta.

Stowa klucze: metafora, samoswiadomos¢, psychoedukacja.
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Barbara Gumbrycht, Monika Snopkowska-Swiniarska
Relacja Trener - Zawodnik: jak dbac o efektywnqg wspédtprace przy wykorzystaniu Modelu Réwnowagi z

psychoterapii pozytywnej.

Wiele interwencji psychologa sportowego dotyczy obszaru pracy z parami - przyktadem moze byc¢
efektywna komunikacja na linii trener - zawodnik. Badania pokazujg, ze fundamentem relacji
miedzyludzkich s3 interakcje, w ktérych nastepuje wymiana mysli, emocji i zachowan, a warunkiem
efektywnej wspotpracy jest celowe zaangazowanie i poczucie bezpieczenstwa oraz zaufania. Dla
optymalnie funkcjonujacej relacji trener - zawodnik podstawg jest wzajemnosé¢ w wymianie tresci i
zachowan przy réwnoczesnym uwzglednieniu potrzeb, wartosci, osobowosci i celow obydwu
jednostek. Gdy ktérys z tych czynnikéw zostanie zaniedbany, we wspoétpracy moga pojawié sie
trudnosci i nieporozumienia, tworzac niesprzyjajacg atmosfere do skutecznego wypetniania
postawionych zadan. Wszelkie konflikty moga prowadzi¢ do ostabienia efektéw i wynikéw, co w
wielu sytuacjach przyczynia sie do rezygnacji sportowcéw z wyczynowego trenowania dyscypliny.
Pozytywna Psychoterapia Transkulturowa umozliwia nowe spojrzenie na tworzace sie potaczenie
pomiedzy zawodnikiem a trenerem, nazywajac je ,,Trzecig Tozsamoscig”. Wyjatkowosc¢ tego podejscia
tkwi w wypracowaniu takiej wiezi, ktéra tworzy nowa role w danej wspétpracy. Oprécz wypetniania
celow indywidualnych, powstaje przestrzen, w ktoérej zgodnie zostaja okreslone wspdlne: cele,
potrzeby, emocje, wartosci, dziatania oraz pragnienia. Dzieki temu, zamiast dwéch odrebnych ,,JA”, w
trakcie procesu treningowego tworzy sie silny koncept ,,MY”. Wypracowanie tego potaczenia
umozliwia Model Réwnowagi, ktéry okresla cztery obszary: ciato i zdrowie, osiggniecia, relacje oraz
przysztosé¢ - w pierwszej kolejnosci osobno dla zawodnika i trenera, a nastepnie dla ich Trzeciej
Tozsamosci. Dzieki takiemu podejsciu zarowno sportowiec, jak i jego szkoleniowiec zyskujg poczucie,
ze budujg cos wspdlnie przy jednoczesnym poszanowaniu kazdej ze stron. Model ten jasno okresla
nie tylko optymalne warunki wspétpracy, ale przede wszystkim pomaga rozwija¢ zdrowsa i pozytywna
relacje, ktora jest niezbedna do osiggania mistrzowskich wynikéw w sporcie.
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Marcin Szczepaﬁski,1 Dr hab. Prof. AWF Monika topuszar’\ska-Dawidll1Akademia Wychowania
Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie

Szybkosci reakcji zawodniczek i zawodnikéw tenisa stotowego na najwyzszym poziomie rozgrywkowym

Cel: Poszukiwania determinantéw szybkosci reakcji wséréd zawodowych tenisistéw stotowych
stanowig jeden z gtéwnych aspektéw analiz szkoleniowcdow. Badania uwarunkowan szybkosci reakcji
wzrokowo-ruchowej w tenisie stotowym na najwyzszym poziomie rozgrywkowym wymagaja
pogtebionych analiz. Celem pracy byta ocena wielkosci réznic ptciowych w czasach reakcji wzrokowo-
ruchowej zawodniczek i zawodnikéw tenisa stotowego oraz préoba wyznaczenia czynnikow
modyfikujacyh szybkos$¢ koordynacji.

Metody: Badania przeprowadzono wsrdéd 64 badanych, w tym 44 elitarnych polskich zawodniczek i
zawodnikow tenisa stotowego (17 kobiet i 27 mezczyzn, w wieku 16-36 lat) oraz wsréd 20 osdéb
stanowiacych grupe kontrolng (10 kobiet i 10 mezczyzn, studentéw Akademii Wychowani fizycznego
Jozefa Pitsudskiego w Warszawie). Szybkos$¢ reakcji zmierzono przy uzyciu Miernika Piorkowskiego.
Przy zastosowaniu autorskiego kwestionariusza ankietowego zebrano dane spoteczno-ekonomiczne i
dotyczagce  wybranych aspektéw aktywnosci  fizycznej. Przy uzyciu  instrumentarium
antropometrycznego wykonano podstawowe pomiary somatyczne. Do analiz zastosowano
podstawowe metody statystyczne i pakiet Statistica 13.3.

Wyniki: Badanie wykazato istotne réznice w czasie reakcji miedzy zawodniczkami a zawodnikami oraz
kobietami trenujgcymi a nietrenujacymi. Zawodniczki w obu poréwnaniach uzyskaty wiecej punktow i
miaty istotnie szybszy czas reakcji niz zawodnicy i kobiety nietrenujace tenisa stotowego. Analizy
wykazaty istotne réznice w miejscu zamieszkania, uprawianiu dodatkowej dyscypliny, poczuciu gtodu
oraz budowie somatycznej miedzy zawodniczkami a zawodnikami. Zaobserwowano u kobiet
umiarkowang zalezno$¢ dla czasu treningu oraz wysokosci ciata i nieco stabsze zwigzki dla poczucia
wyspania, liczby godzin snu, BMI i WHR. Natomiast u mezczyzn modyfikatorami okazaty sie by¢ wiek,
stan cywilny, czas treningu i liczba godzin snu, cho¢ sita zwigzku okazata sie by¢ stosunkowo staba.
Whioski: Uzyskane wyniki moga wskazywac sztabom szkoleniowym modyfikatory, ktérych zmiana w
okres$lonym kierunku moze skutkowaé przyspieszeniem czasu reakcji, cho¢ wyniki nie sa
jednoznaczne i wskazane sg dalsze badania w tym zakresie.

Stowa kluczowe: refleks, tenis stotowy, czynniki, Polska
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Doping - nieswiadome zagrozenia w sporcie prowadzqce do kryzysu

Ciagta walka o jakos¢ sportu trwa od kilku dekad, co jest wynikiem moralnie ostabionej konstrukcji
sportu. Jedna z najpowazniejszych batalii toczy sie na polu zagrozen prawnych, etycznych i
psychicznych i dotyczy dopingu, ktéry w pewnym sensie ma swoje korzenie w dazeniu do
doskonatosci, ,Citius Altius Fortius”. Jednak dazenie to narusza regulacje prawne i etyczne. Doping
stwarza sytuacje, w ktérych sport nie edukuje, ale deprawuje. Zanika idea fair play i nie jest juz
najcenniejszg i najbardziej prominentng zasadg moralng. Co wiecej, doping moze réwniez wystepowac
jako nieswiadome zagrozenie w sporcie. Wiele oséb, dazac do sukcesu, moze nieSwiadomie
przyjmowac substancje zabronione z powodu niedostatecznej edukacji na temat Srodkéw
dopingujacych. Taki niezamierzony doping wigze sie z powaznymi ryzykami, w tym problemami
zdrowotnymi i utratg reputacji, co ostatecznie prowadzi do kryzysu w integralnosci sportu. Doping w
sporcie nie tylko wiaze sie z ryzykiem fizycznym, ale takze stwarza istotne zagrozenia psychiczne dla
sportowcow. Presja osiggania wysokich wynikow moze sktania¢ ich do stosowania dopingu, czesto z
powodu leku przed porazka lub pragnienia akceptacji. To moze prowadzi¢ do standw lekowych,
depresji oraz obnizonego poczucia wtasnej wartosci. Dodatkowo, stigma zwigzana z dopingiem moze
nasila¢ uczucia izolacji i stresu. Zajecie sie zdrowiem psychicznym w konteks$cie dopingu wymaga
kompleksowego podejscia, ktére ktadzie nacisk na systemy wsparcia, otwartag komunikacje i programy
zdrowia psychicznego, tworzac srodowisko, w ktérym sportowcy mogg rozwijac sie bez uciekania sie
do szkodliwych praktyk. Aby sprosta¢ temu wyzwaniu, konieczne jest wdrozenie kompleksowego
podejscia, ktére ktadzie nacisk na edukacje, Swiadomos¢ oraz rygorystyczne regulacje w celu ochrony
sportowcow i zapewnienia uczciwej rywalizacji. Dlatego tez aktywnos¢ sportowa jest poddawana
coraz wiekszej liczbie regulacji prawnych.

Stowa kluczowe: wartosci w sporcie, doping, sport, fair play, prawo sportowe, etyka, kryzys w
sporcie, depresja
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Dr Pawet F Nowak,1 Dr hab. Prof. Politechniki Opolskiej Cezary Kuénierzi, Dariusz Bajkowski,zMichaeI
Bock? Thomas Casale |1Wydzia’r Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej,ZSzko’ra
Walk KIME w Warszawie,sNiemiecka Federacja Karate Tradycyjnego,4§wiatowy Zwigzek Karate

Determinanty jakosci zycia wyczynowych sportowcow

Wstep: W pracy podjeto prébe odpowiedzi na pytanie, czy dany rodzaj praktykowanego sportu
(indywidualny, zespotowy) jest wyznacznikiem jakosSci zycia sportowcéw. Podjeto prébe okreslenia
determinant jakosci zycia zawodnikéw sportu indywidualnego i zespotowego sposréd takich
czynnikow spoteczno-kulturowych jak: wiek, pteé, stan cywilny, sytuacja materialna, poziom
wyksztatcenia, rodzaje zachowan zdrowotnych.

Metody: Przebadano 110 polskich zawodnikéw sportéw zespotowych i 90 trenujgcych sztuki walki.
Wszyscy zawodnicy posiadali wysokie osiagniecia sportowe. Sredni wiek zawodnikéw sportéw
zespotowych wynosit 23,84 lata, a zawodnikow karate 34,67 lat. Przed rozpoczeciem badania od
uczestnikdw uzyskano pisemng $wiadomga zgode. Jako metode badania wykorzystano kwestionariusz
wywiadu papierowego (PAPI). Do oceny zachowan zdrowotnych wykorzystano Inwentarz Zachowan
Zdrowotnych (IHB)24. Wykorzystano Kompleksowa Skale Jakosci Zycia - jako$¢ zycia w jej
elementach obiektywnych i subiektywnych.

Wyniki: Sposrod predyktoréw jakosci zycia tylko trzy okazaty sie statystycznie istotne: prawidtowe
nawyki Zzywieniowe (B = 0,204), pozytywne nastawienie psychiczne (B = 0,283) oraz pte¢ sportowcéw
(B = 0,191). Okazuje sie, ze mezczyzni statystycznie czesciej osiggajg sukcesy i wyzszg jakos¢ zycia niz
kobiety. Rodzaj uprawianego sportu nie okazat sie wyznacznikiem jakosci zycia.

Whioski: By¢ moze rodzaj uprawianego sportu nie jest istotnym czynnikiem prognostycznym jakosci
Zycia, poniewaz zajecia sportowe na wysokim poziomie aktywnosci majg charakter profesjonalny, co
powoduje uniwersalne nastawienie do zaje¢ sportowych. Wyniki badania mogg sugerowaé, ze
determinanty jakosci zycia zawodowych sportowcéw wynikajg raczej z ich osobowosci, a nie
wytacznie z ich $rodowiska spoteczno-kulturowego. Badania determinant jakosci zycia sportowcow
moga pomoc w opracowaniu optymalnych strategii poprawy ogolnej jakosci zycia spoteczenstwa,
jednak w tym celu niezbedne wydaja sie rowniez pogtebione badania jakosciowe.

W 2024 roku nawigzano wspotprace z organizacjami sportowymi w Niemczech i USA celem
przeprowadzenia badan i poréwnania z badaniami polskimi. Mamy nadzieje podczas konferencji w

listopadzie przedstawic juz wstepne poréwnania.

Stowa kluczowe: jakosc zycia, sport wyczynowy, zachowania zdrowotne
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1

Uniwersytet Warszawski

Jak kobiety w sztukach walki przezywajq emocje i radzq sobie z nimi w okresie przygotowawczym oraz w

trakcie zawodow?

Ponizsze badanie miato na celu sprawdzenie, jakich emocji i w jaki sposdb doswiadczajg zawodniczki
w sztukach walki, oraz jak radza sobie one z nimi w czasie przygotowan do zawodéw i w trakcie
turniejéw. Z czterema zawodniczkami przeprowadzono czesciowo ustrukturyzowane wywiady i
poddano je analizie tematycznej. Okazato sie, ze doswiadczanie i radzenie sobie ze stresem jest
kwestig zréznicowang i indywidualng. Wyodrebniono takze kluczowa role psychiki i wsparcia
psychicznego w sporcie zawodowym, a takze duze znaczenie samorozwoju jako motywacji do dalszej
pracy. Osoby badane nie przemilczaty takze napotykanych przez siebie trudnosci, takich jak kwestia
zadawania bélu oraz stereotypy.

Cel: Poznanie osobistych dos$wiadczen stresu wsrdd zawodniczek sztuk walki oraz identyfikacje
potencjalnych obszaréw wsparcia w celu poprawy ich zdolnosci radzenia sobie z sytuacjami
stresowymi i poprawy ogoélnego dobrostanu psychicznego.

Metody: Przeprowadzono czesciowo ustrukturyzowane wywiady indywidualne z czterema
zawodniczkami sztuk walki, ktére byty woéwczas w okresie przygotowawczym do zawodéw.

Wyniki: Wyrézniono 6 tematéw wspolnych dla wszystkich zawodniczek: ,,.Samorozwéj gtéwna
motywacja do dalszej pracy”, ,Mierzenie sie z wtasng staboscig i spotecznym niezrozumieniem”,
,,Stres jako nieodtaczna, lecz bardzo indywidualna cze$¢ sportu”, ,,Podniesienie sie po porazce- analiza
walki czy unikanie?”, ,,Ptaszczyzna psychiczna w sporcie jako podstawowy element przygotowania
zawodnika” oraz ,Rady dla oséb poczatkujgcych- Nie kazdy sport jest dla kazdego, ale warto
sprobowac i przetamac strach”

Whioski: Kazda z zawodniczek wspominata o tym jak wazne jest dla nich wsparcie bliskich w radzeniu
sobie ze stresem. Kazda z nich rowniez uzywa treningu wyobrazeniowego jako metody do radzenia
sobie ze stresem. Réwniez wspominaty, ze wazne jest dla nich méwienie o stresie i emocjach, ale nie
zawsze maja na to przestrzen. Uwazamy, ze badanie mimo matej ilosci oséb, wskazuje i podkresla role
wsparcia bliskich w sporcie kobiet oraz potrzebe normalizowania i rozmowy o emocjach. Informacje
ta (i wszystkie inne) na pewno warto by byto sprawdzi¢ na wiekszej i bardziej zréznicowanej grupie.

Stowa kluczowe: kobiety, sztuki walki, stres, radzenie sobie ze stresem, motywacja
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Od Inspiracji do Zwyciestwa czyli jak model i7W ksztattuje dobrostan psychiczny mtodych sportowcow

Cel: Postawa trenera jest kluczowym elementem wptywajacym na rozwdj sportowcéw, ksztattujgcym
ich umiejetnosci, motywacje oraz podejscie do sportu. Model i7W oferuje narzedzia do pracy ze
sportowcami opierajgc sie na osmiu czynnikach: inspiruj, wyjasniaj, wymagaj, wyrézniaj, wspieraj,
wynagradzaj aby zawodnik wzrastat i wygrywat. Celem tej prezentacji jest pokazanie badan nad
skutecznoscia modelu i7W w ksztattowaniu dobrostanu psychicznego i rozwoju mtodych
sportowcow.

Metody: Prezentacja badan rozpoczyna sie od przegladu badan i metaanalizy dotyczacej wypalenia
wsrod mtodych sportowcow oraz technik psychologicznych do jego zwalczania. Nastepnie
przedstawiono trzy badania dotyczace warsztatéw dla treneréw opartych na modelu i7W, ktére miaty
na celu poprawe dobrostanu psychicznego mtodych sportowcéw. W badaniu wzieli udziat trenerzy
57 dzieci w wieku 9-12 lat uprawiajacych gimnastyke oraz pitke nozna. Trzej trenerzy opiekujacy sie
grupa 28 dzieci uczestniczyli w trzech warsztatach roztozonych na 12 tygodni, natomiast grupa
kontrolna, obejmujagca pieciu trenerow 29 dzieci, nie brata udziatu w warsztatach. U dzieci
przeprowadzono pomiary dobrostanu oraz sprawnosci psychomotorycznej przed i po zakoriczeniu
interwencji. W badaniach wykorzystano nastepujgce kwestionariusze psychologiczne: Kwestionariusz
motywacji sportowej (SMS-6), Kwestionariusz relacji zawodnik-trener (PICART-Q), Kwestionariusz
leku sportowego jako cechy (SCAT) oraz stanu (CSAI-2RD) jak réwniez Kwestionariusz
dyspozycyjnych oraz sytuacyjnych strategii radzenia sobie ze stresem u dzieci (JSR). Do pomiaru
zmiennych psychomotorycznych postuzyt test Test Decyzji w wersji dla dzieci (DTKI) oraz Test
Reakcji (RT) z Wiedenskiego Systemu Testow.

Wyniki: Badania wykazaty skuteczno$¢ modelu i7W w poprawie wybranych czynnikéw
psychologicznych i zdolnosci motorycznych u badanych dzieci zaangazowanych w sport. W
szczegolnosci, zauwazono poprawe w motywacji, sprawnosci psychomotorycznej i réwnowadze.
Warsztaty dla treneréw, oparte na modelu i7W, przyczynity sie do poprawy relacji trener-sportowiec,
zwiekszenia motywacji sportowej, zmniejszenia leku zwigzanego z rywalizacjg sportowg oraz
zwiekszenia tolerancji na stres.

Whioski: Wszystkie narzedzia w modelu i7W to techniki mentalne, ktére trener moze wykorzystac,
aby osiggnac postep i rozwéj wsrdod mtodych sportowcéw. Postawa trenera i sSrodowisko treningowe
znaczaco ksztattujg rozwdj fizyczny i mentalny mtodych sportowcow. Wdrozenie modelu i7W dla
treneréw przynosi liczne korzys$ci mtodym sportowcom. Konieczne sg dalsze badania oparte na
wiekszej liczbie trenerdw i dzieci reprezentujacych rézne dyscypliny sportowe, aby w petni ocenic
skutecznos¢ modelu i7W.
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Monika Bekieszll Cztonek Polskiego Towarzystwa Psychologii Sekcja Psychologii Sportu

Mtode pokolenie jako sportowy kryzys

Dzisiejsi trenerzy mierzg sie z trenowaniem pokolenia Z (iGen) i Alpha. Rdéznice, jakie wystepujg
miedzy pokoleniami X i Y, ktére w zdecydowanej wiekszosci petnig obecnie funkcje trenerskie, a
pokoleniami iGen i Alpha, sg przyczyng wielu trudnosci zgtaszanych przez treneréw. Wszyscy
zapytani trenerzy, ze stazem pracy powyzej 22 lat, zgodnie zauwazajg istotne réznice w pracy z
dzisiejszymi dzie¢mi i mtodzieza.

Istotne rdznice, jakie towarzyszg wychowaniu pokolen X i Y, a pokolen Z i Alpha to:

- czas oczekiwania.

- stymulacja zewnetrzna.

Brak wyciszenia i przebodZcowanie prowadza do przecigzen.

Organizm, ktéry nie ma mozliwosci regeneracji, staje sie apatyczny i predysponuje do depresji oraz
neurotycznosci.

Trenerzy zgtaszaja problemy u dzieci m.in. ze sprawnoscia fizyczng, koordynacja ruchowsa,
koncentracjg oraz komunikacja.

Praca z obecnym pokoleniem wymaga rozwoju u treneréw nowych kompetencji i metod pracy.
Wszystkie zgtaszane ,trudnosci” sg umiejetnosciami, ktére odpowiednio trenowane, bedg sie
rozwijac, dzieki czemu w potaczeniu z mozliwosciami, ktére stworzyty dzisiejsze czasy

i mocnymi stronami, mozemy by¢ Swiadkami kreowania sie sportu na jeszcze wyzszym poziomie.

Badania wtasne:

Cel: Zdiagnozowanie réznic, jakie zauwazajg trenerzy w pracy z dzisiejszymi dzie¢mi
i mtodzieza.

Metody: Przebadanych zostato 23 treneréw, w tym 11, ktérzy pracowali z pokoleniem Y, Z
i Alpha, za pomoca kroétkiej ankiety.

Wyniki: 100% badanych zauwaza: istotne réznice w pracy z dzisiejsza mtodzieza i dzie¢mi, nasilone
problemy z koncentracja oraz takie, ktére wczesdniej sie nie pojawiaty, problemy komunikacyjne, ktére
nie pojawiaty sie wczesniej. 96% badanych uwaza, ze dzisiejsze dzieci i mtodziez sg stabsi fizycznie
oraz majg obnizong koordynacje ruchowa.

Whioski: Trenerzy zauwazajg i zgtaszajg istotne problemy. Jest to wyraznym
sygnatem do zgtebiania tego, jak pracowac z obecnymi sportowcami oraz z czego to wynika.
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'Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, 2Uniwersytet WSB Merito Gdansk,
3Uniwersytet Morski w Gdyni

Uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych w grupie oséb nastoletnich

Cel: Badanie problematyki uzaleznienia od aktywnosci fizycznej wydaje sie by¢ istotnym obszarem ze
wzgledu na mozliwe negatywne konsekwencje psychofizyczne wystepowania wyzej wymienionego
problemu u oséb w wieku rozwojowym.

Celem przeprowadzonych badan obserwacyjnych byta ocena przebiegu zjawiska pierwotnego i
wtdrnego uzaleznienia od ¢wiczen fizycznych wéréd osdb nastoletnich.

Metody: W badaniach wzieto udziat tacznie 90 oséb w przedziale wiekowym 14-20 lat. Pierwsza
grupe badanych stanowito 45 pacjentéw psychiatrycznych z diagnoza zaburzen odzywiania, a grupe
druga 45 zawodnikéw z sekcji sportowych (15 z sekcji lekkiej atletyki, 15 z sekcji judo oraz 15 z sekcji
gimnastyki sportowej). Badanie byto realizowane przy pomocy narzedzia w postaci autorskiego
kwestionariusza on-line (sktadajacego sie metryczki osoby badanej, Kwestionariusza EAT-26,
Kwestionariusza Uzaleznienia od Cwiczen (EDQ) , Kwestionariusza Przymusu Cwiczen (OEQ),
Kwestionariusza Celéw Aktywnosci Fizycznej (KCAF) oraz zagadki do rozwigzania ktérego
wypetnienie byto przeprowadzane w obecnosci osoby badajace;.

Wyniki: Wyniki uzyskane w badaniach wykazaty, iz grupa pacjentéw psychiatrycznych ze
zdiagnozowanymi zaburzeniami odzywiania prezentowata wyzszy poziom zaabsorbowania
¢wiczeniami, emocjonalnego zaangazowania w ¢wiczenia oraz miata bardziej intensywne objawy
zespotu odstawiennego, a takze wykazywata wieksza potrzebe uprawiania ¢wiczen w celu kontroli
masy ciata anizeli grupa zawodnikéw.

Badania jednoznacznie wskazaty, iz grupa pacjentéw zmagajacych sie z zaburzeniami odzywiania
wykazywata je w stopniu istotnie bardziej znaczacym niz nastoletnie osoby trenujace.

Whioski: Badania wykazaty, iz grupa pacjentéw cierpigcych na zaburzenia odzywiania prezentowata
inny stosunek do aktywnosci fizycznej anizeli grupa nastoletnich sportowcéw reprezentujgcych
dyscypliny tj. judo, gimnastyka sportowa i lekkoatletyka.

Istnieje potrzeba dalszych badan na wiekszej grupie nastoletnich pacjentéw i sportowcow w celu
weryfikacji i dalszej obserwacji wyzej opisanych rézni¢ miedzygrupowych w przebiegu pierwotnego i
wtdrnego uzaleznienia od ¢wiczen fizycznych.

Stowa kluczowe: uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych, osoby nastoletnie, pacjenci psychiatryczni,
zawodnicy
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Psychologiczne uwarunkowania sukcesu sportowego: analiza odpornosci psychicznej, uporu i pasji wsrod

mtodych tenisistow i koszykarzy

Cel: Harmonijna pasja sprzyja zaangazowaniu w sport oraz wspiera samorozwoj i dazenie do
mistrzostwa. Natomiast odpornosé¢ psychiczna wptywa na doswiadczenie stresu i proces regeneracji
sportowcow, a wysoki poziom uporu zwieksza poczucie wtasnej skutecznosci i satysfakcje z zycia.
Celem tego badania byto sprawdzenie, czy upér, odpornosc¢ psychiczna i pasja moga determinowac
sukces sportowy, a takze zbadanie zwigzkéw miedzy tymi zmiennymi.

Metody: Badanie przeprowadzono na grupie 122 sportowcéw w wieku od 15 do 24 lat (M=19,16;
SD=2,45), trenujacych tenis i koszykowke. Wybrane zmienne psychologiczne oceniono za pomoca
Skali Pasji, Skali Odpornosci Psychicznej w Sporcie (SMTQ) oraz Kwestionariuszu Grit-S (SGS).

Wyniki: Stwierdzono istotne réznice w pewnosci siebie i kontroli emocjonalnej (SMTQ) pomiedzy
kobietami i mezczyznami. Badanie wykazato istotne statystycznie réznice w poziomach uporu wsréd
sportowcow reprezentujagcych rézne poziomy sportowe. Ponadto wyzszg pasja harmonijng
charakteryzowali sie uczestnicy, ktérzy wspodtpracowali z psychologami sportu. Badanie wykazato
rowniez kilka istotnych korelacji miedzy badanymi zmiennymi psychologicznymi a wiekiem,
doswiadczeniem sportowym i objetoscia treningu.

Whioski: Badanie odpornosci psychicznej, pasji i uporu wsréd sportowcdéw moze dostarczy¢ cennych
informacji trenerom i psychologom sportu w tworzeniu indywidualnych interwencji wspierajagcych

holistyczny rozwdéj mtodych sportowcéw oraz pomagajgcych w osigganiu dtugoterminowych celéow.

Stowa kluczowe: psychologia pozytywna, upér, pasja, odpornos¢ psychiczna
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Prof. Mariusz LIpOWSkI Dr hab. Prof. UG Matgorzata Llpowska Zitong Wang, Junyu Lu Dr hab. Prof
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DSW,SUniversité Cattolica del Sacro Cuore di Milano,6 Zhengzhou University,7Menoufia University,
8Universitatea Alexandru loan Cuza din Iai,9The University of Social Welfare and Rehabilitation
Sciences,l%\stana Medical University

Motywacyjna funkcja celu prozdrowotnej aktywnosci sportowej z perspektywy badan miedzykulturowych

Cel: Zrozumienie motywoéw aktywnosci fizycznej jest kluczowe dla opracowania interwencji
wptywajacych na zaangazowanie. Celem tego badania byta analiza motywacyjnej funkcji celu
aktywnosci fizycznej wsrod przedstawicieli (biorgc pod uwage moderujacg role ptci) krajow o réznych
kulturach: Polski, Chin, Iranu, Kazachstanu, Egiptu, Rumunii i Wtoch.

Metody: Przeprowadzono trzyczynnikowa mieszang analize wariancji z jednym czynnikiem
wewnatrzpodmiotowym (12 typéw celéw) i dwoma czynnikami miedzypodmiotowymi: ptec
(mezczyzni vs. kobiety) i kraj (siedem krajéw). Ponadto dokonano poréwnan post hoc w poréwnaniach
miedzypodmiotowych (kraj) przy uzyciu testu Gamesy-Howella. Narzedziem badawczym byt
Kwestionariusz Celow Aktywnosci Fizycznej (Inventory of Physical Activity Objectives) autorstwa M.
Lipowskiego i Z. Zaleskiego, ktory stuzy do badania motywacyjnej funkcji celu aktywnos¢ fizyczne;.
Grupe badang stanowity osoby z Polski (nK = 642, nM = 442), Chin (nK = 783, nM = 684), Iranu (nK =
347, nM = 352), Kazachstanu (nK = 362, nM = 366), Egiptu (nK = 591, nM = 592), Rumunii (nK = 331,
nM = 161) i Wtoch (hK =, nM = 222).

Wryniki: Wyniki analiz wskazaty istotne gtéwne efekty typu celu i ptci. Wielokrotne poréwnania
parami wykazaty, ze najwieksze réznice w ocenach waznosci celu miedzy mezczyznami i kobietami
wystapity w ocenie celu zdefiniowanego jako ,bycie aktywnym fizycznie i sprawnym zgodnie z modg”
w Polsce i we Wtoszech (Polki ocenity ten cel jako wazniejszy niz polscy mezczyzni, a Wtoszki ocenity
ten cel znacznie nizej niz Wtosi). W Kazachstanie cele zwigzane ze zdrowiem i wysportowana,
zgrabng sylwetka zostaty ocenione znacznie wyzej przez kobiety niz przez mezczyzn, a cel
towarzystwa innych ludzi zostat oceniony znacznie nizej przez kobiety. Inng réznice zaobserwowano
w ocenach celu zdefiniowanego jako ucieczka od codziennosci miedzy kobietami w Kazachstanie a
we Wtoszech, Polsce i Rumunii. Okazato sie, ze Kazaszki uznaty ten typ celu za znacznie mniej wazny
niz Polki, Wtoszki i Rumunki.

Whioski: W trakcie interwencji dotyczacej promocji aktywnosci fizycznej nalezy braé¢ pod uwage
zarowno réznice kulturowe, jak identyfikacje ptciowa.

Stowa kluczowe: motywacja, prozdrowotna aktywnosc fizyczna, badania miedzykulturowe

31



ABSTRAKTY = ==

@
BLOK 3 | PSYCHOLOGICZNE DETERMINANY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ \

Dr hab. Prof. AWF Monika topuszahska-DawiéI, Miroslav Kopeck;a |1Akademia Wychowania
Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Wydziat Wychowania Fizycznego,zPaIacky University
Olomouc, Czech Republic, Faculty of Health Sciences, Department of Preclinical Subjects

Kondycja psychiczna a aktywnosc fizyczna i inne zachowania zdrowotne dorostych kobiet

Cel: Zwiazki kondycji psychicznej (KP) z dtugoscig trwania zycia i jego jakosciag s3 obszarem
interdyscyplinarnych poszukiwan wielu specjalistow. W dobie globalnych zmian sytuacji spoteczno-
gospodarczych i towarzyszacych im wysokich pozioméw stresu psychospotecznego poszukiwania
szlakow wspodtzaleznosci KP i stanu biologicznego nabierajg nowego znaczenia. Celem byto wskazanie
sity i kierunkow zwigzkéow KP kobiet z ich zachowaniami zdrowotnymi, szczegdlnie z poziomem
aktywnosci fizycznej, paleniem papieroséw, spozywaniem alkoholu i kawy oraz zwigzkéw KP z
poziomem odzywienia oraz dystrybucji tkanki ttuszczowe;j.

Metody: Materiat stanowity anonimowe ankietowe dane kwestionariuszowe zebrane metodg
sondazu nadzorowanego dotyczace KP: poziomu satysfakcji zyciowej (wg drabiny Cantrila), nasilenia
mysli samobdjczych i samooceny stanu zdrowia (w skali Likerta) oraz zachowan zdrowotnych
(autorski kwestionariusz ankietowy) 5042 kobiet w wieku 40-50 lat (narodowo$¢ polska, odmiana
Caucasian), aktywnych zawodowo zamieszkujacych duze miasta polskie. Dane dotyczace poziomu
odzywienia ogdlnego (na podstawie BMI - Body Mass Index) oraz dystrybucji tkanki ttuszczowej
(WHR - Waist Hip Ratio) zebrano metodg bezposrednia za pomocag instrumentarium
antropometrycznego. Zastosowano podstawowe i wieloczynnikowe metody statystyczne, przyjeto
poziom istotnos$ci a=0.05.

Wyniki: Sposréd zbadanych kobiet 12% wskazato na niska satysfakcje zyciowa, 7% zadeklarowato
mysli samobdjcze, a 20% na zty stan zdrowia, niskg KP w co najmniej dwdch aspektach wykazato 7%
kobiet. Badane o niskiej KP w poréwnaniu do rowiesniczek o dobrej KP istotnie czesciej (p<0,05) byty
bierne fizycznie (55vs50%), czesciej pality papierosy (44vs36%), pality istotnie wiecej papieroséw
dziennie (16vs11 szt.), rzadziej spozywaty alkohol (14vs21%) i kawe (20vs13%). Kobiety o niskiej KP
w poréwnaniu do 0séb o mocniejszej KP miaty istotnie nizsze Srednie wartosci BMI (24,9vs26,3), oraz
wyzsze wartosci WHR (0,80vs0,78).

Whioski: Niska KP polskich kobiet wigze sie ze zwiekszong czestoscig antyzdrowotnych zachowan tj.
biernos¢ fizyczna, palenie papieroséw oraz intensyfikacja ich palenia a takze zmniejszong czestoscia
spozywania kawy. Styl zachowan zdrowotnych poprzez wptyw na kondycje biologiczng, np.
antyzdrowotna dystrybucje tkanki ttuszczowej, moze skutkowac antyzdrowtnymi zmianami w stanie
zdrowia, a w perspektywie dtugoterminowej w jakosci i dtugosci zycia. Wysokie poziomy stresu
psychospotecznego mogg zatem skutkowaé pogorszeniem kondycji psychofizycznej spoteczenstw.

Stowa kluczowe: stres psychospoteczny, satysfakcja zyciowa, palenie, alkohol, BMI, WHR 39
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Odstanianie zaleznosci miedzy aktywnosciq fizyczng a zachowaniami prozdrowotnymi w konceptualizacji

resentymentu.

Cel: Badania przeprowadzone w ostatnich dekadach rzucity $wiatto i umozliwity szczegétowe
zrozumienie mechanizmoéw psychologicznych, ktére wykazujg nie tylko komponent fizyczny, lecz
takze istotne powigzania z czynnikami emocjonalnymi. Wyniki licznych badan sugeruja, ze aktywnos¢
fizyczna, zwtaszcza o umiarkowanej intensywnosci, wptywa modulujaco na zachowania prozdrowotne
i przyczynia sie do redukcji negatywnych stanéw emocjonalnych. Celem niniejszego badania byta
analiza zaleznosci miedzy aktywnoscig fizyczng a zachowaniami prozdrowotnymi w kontekscie
resentymentu. Scharakteryzowanie tych korelacji oraz zrozumienie bezposrednich i posrednich
wptywéw moze przyczynic sie do poprawy jakosci zycia sportowcow.

Metoda: W badaniu, obejmujacym 93 uczestnikéw, zastosowano nastepujace narzedzia badawcze:
skale WHOQOL-BREF, stuzacg do oceny jakosSci zycia w obszarach takich jak zdrowie fizyczne,
zdrowie psychiczne, relacje spoteczne oraz jakos$¢ srodowiska; Skale Pozytywnych Zachowan
Zdrowotnych, uzywang do oceny poziomu aktywnosci fizycznej, zdrowego odzywiania, dbatosci o
ciato oraz bezpieczenstwa; a takze Kwestionariusz Resentymentu, majacy na celu analize przezy¢
wywotujacych negatywne emocje.

Wyniki: Wyniki badan kwestionariuszowych dostarczajg istotnych dowodéw na istnienie korelacji
miedzy poziomem aktywnosci fizycznej a czterema analizowanymi domenami jakosSci zycia osob
dorostych oraz wymiarami resentymentu w modelu pentabazy. Ponadto dbatos¢ o ciato oraz
regularne uprawianie sportu wykazuja pozytywny zwigzek z wyzsza jakoscig funkcjonowania
psychicznego.

Whioski: Przeprowadzone badanie majg istotne implikacje praktyczne dla dziatan w zakresie promocji
zdrowia i poprawy jakosci zycia oséb dorostych. Analiza wykazanych korelacji umozliwia
skuteczniejsze opracowanie strategii prozdrowotnych oraz tworzenie programéw interwencyjnych,
ktére moga wspiera¢ zachowania prozdrowotne i podnosi¢ jakos¢ zycia oséb zaangazowanych w
aktywnos¢ fizyczna.

Stowa kluczowe: zachowania prozdrowotne, jakos$¢ zycia, aktywnos¢ fizyczna, resentyment
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Rola kontrastowania mentalnego z intencjami implementacyjnymi w zwiekszaniu aktywnosci fizycznej.

Badania wstepne.

Cel: Kontrastowanie mentalne z intencjami implementacyjnymi (MCII) to strategia, ktéra ma na celu
zwiekszanie skutecznosci dziatania w realizacji zamierzonych celéw. Jej podstawowym zatozeniem
jest tworzenie wyobrazen zwigzanych z planowang aktywnoscig oraz ich implementacja w dziataniu.
Celem prezentowanych badan byto sprawdzenie skutecznosci MCIl w realizacji celow zwigzanych z
uprawianiem aktywnosci fizycznej. Badanie empiryczne poprzedzono systematycznym przegladem
literatury, ktérego celem byto wyszukanie badan prezentujgcych dotychczasowe zastosowanie MCII
w zwiekszaniu aktywnosci fizyczne;j.

Metody: W przegladzie literatury wyszukano 1991 badan, sposréod ktérych 6 spetniato kryteria
wigczenia i opisywato zastosowanie MCII w sporcie. Na podstawie wynikéw przegladu
zaprojektowano badanie podtuzne, w ktorym udziat wzieto 78 osdb ¢éwiczacych na sitowni (42,3%
kobiet) w wieku 18-55 lat (M = 25,32; SD = 7,19). Wszystkie osoby badane na etapie rekrutacji
wskazywaty che¢ do zwiekszenia czasu poswiecanego na trening cardio. Badani byli losowo
przyporzadkowywani do jednej z dwdéch grup. Grupa eksperymentalna wykonywata procedure MCII,
natomiast kontrolna otrzymywata informacje dotyczace korzysci wynikajacych z uprawiania treningu
aerobowego. Podczas badania mierzono czas poswiecany na cardio, pozytywny i negatywny afekt
(skala PANAS; Fajkowska i Marszat-Wisniewska, 2009), przekonanie o wtasnej skutecznosci (skala
GSES; Juczynski, 2000) oraz zaangazowanie w sport (skala SES; Stolarski i in., 2020). Pomiar
wszystkich zmiennych odbywat sie w trzech punkach czasowych: (1) przed interwencja, (2) zaraz po
zakonczeniu, (3) dwa tygodnie po interwencji.

Wryniki: Analiza danych nie wykazata istotnych statystycznie réznic pomiedzy grupa kontrolng i
eksperymentalng w zakresie mierzonych zmiennych. Nie zaobserwowano rowniez zmian w pomiarach
przed i po interwencji w grupie eksperymentalnej. W zwigzku z tym nie udowodniono skutecznosci
zastosowanej interwencji

Whioski: Wyniki badan dostarczajg nowej wiedzy na temat zastosowania treningu wyobrazeniowego
w sporcie. Pomimo braku istotnych statystycznie efektéw wnioski z badania mogg by¢ uzyteczne w
procesie planowania oddziatywan, ktorych celem jest zwiekszanie zaangazowania w aktywnosé
fizyczna. W celu dopracowania interwencji potrzeba dalszych badan nad jej zastosowaniem w
srodowisku sportowym.

Stowa kluczowe: kontrastowanie mentalne, trening wyobrazeniowy, interwencja,
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Rozwdj kompetencji spotecznych poprzez uczenie sie przez doswiadczanie a rozwoj kadr

szkoleniowych w narciarstwie alpejskim i pitce noznej

WspotczedSnie coraz wiekszg role w pracy treneréw w sporcie przypisuje sie kompetencjom
spotecznym, ktore takze okreslane sg jako kompetencje ,mocy” (Power Skills). Te kompetencje to
zbidér umiejetnosci, ktére wptywaja na skutecznosc i efektywnosé dziatania, ktore wykraczajg poza
specyficzne umiejetnosci zwigzane z danym zawodem czy dziedzing wiedzy (kompetencje twarde).
Power Skills pozwalajg nam lepiej radzi¢ sobie z dynamicznymi i zmieniajagcymi sie wymaganiami
wspotczesnosci, ktora stawia przed instruktorami i trenerami sportowymi ciggte wyzwania. Jednym z
nich jest edukacja, ktéra winna odpowiada¢ na potrzeby réznych grup spotecznych, a takze
uwzglednia¢ réznice miedzypokoleniowe. W prezentacji autorzy dokonujg charakterystyki procesu
uczenia sie, koncentrujac sie na uczeniu sie przez doswiadczanie (Experiental Learning) - tzw. Cyklu
Kolba (Kolb, Kolb, 2022). Akcentuja takze role kompetencji spotecznych w pracy trenera oraz
przedstawiajg gtéwne rdéznice miedzy trenerem (instruktorem) a edukatorem innych treneréw
(instruktorow). llustracja prezentowanych koncepcji s zrealizowane szkolenia dla grup instruktoréw
wyktadowcow Stowarzyszenia Instruktorow i Treneréw Narciarstwa PZN oraz treneréw edukatoréw
Polskiego Zwiazku Pitki Nozne;j.
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Temperament a motywacja osiggniec¢ wsrod zawodnikow dyscyplin zespotowych i indywidualnych.

Uwarunkowania psychologiczne w sporcie stanowia fascynujacy obszar badan, ktéry rzuca nowe
Swiatto na to, co napedza sportowcoéw do osiggania doskonatosci i przekraczania wtasnych granic.
Temperament ksztattuje nasze postawy i reakcje na wyzwania sportowe, podczas gdy motywacja
stanowi wewnetrzng site napedowa dazenia do celu.

Cel: Celem badania byto sprawdzenie réznic w temperamencie i motywacji osiggnie¢ oraz okreslenie
zwigzku miedzy tymi zmiennymi wséréd zawodnikéw dyscyplin zespotowych i indywidualnych.
Metody: W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
kwestionariuszowych badan psychologicznych. Do pomiaru ogdlnej motywacji osiggnied
wykorzystano Inwentarz Motywacji Osiggnie¢ LMI-K, a do zbadania temperamentu - Kwestionariusz
Temperamentu PTS. Badanie obejmowato losowg probe, sktadajacg sie z 80 dorostych kobiet i
mezczyzn reprezentujgcych Polske na zawodach krajowych i miedzynarodowych. Pierwsza grupa (40
0sob) sktadata sie z zawodnikéw trenujgcych sporty zespotowe (wiek: M = 25,17; SD = 4,12). Druga
grupa (40 osdb) obejmowata sportowcow trenujgcych sporty indywidualne (wiek: M = 25,13; SD =
3,41).

Wyniki: Przyjeto poziom istotnosci p < 0,05. Wyniki badan wykazaty istotne statystycznie réznice w
temperamencie. Zawodnicy dyscyplin zespotowych prezentowali wyzszy poziom sity procesu
pobudzenia, sity procesu hamowania oraz ruchliwosci proceséw nerwowych niz zawodnicy dyscyplin
indywidualnych. Nie stwierdzono réznic w ogdélnej motywacji osiagnie¢ miedzy grupami. Wykazano
silny dodatni zwigzek pomiedzy ruchliwoscig proceséw nerwowych a ogélng motywacja osiagnied.
Whioski: Badania wykazaty, ze zawodnicy sportéw zespotowych majg efektywniejszg adaptacje
uktadu nerwowego do dynamicznych warunkdéw rywalizacji niz zawodnicy sportéw indywidualnych,
Cco przejawia sie wyzszymi wartosciami sity pobudzenia, hamowania i ruchliwosci proceséw
nerwowych. Brak réznic w motywacji osiggnie¢ miedzy obiema grupami sugeruje, ze rodzaj sportu nie
determinuje poziomu ambicji. Silny zwigzek miedzy ruchliwoscig procesow nerwowych a motywacja
wskazuje na jej kluczowa role w efektywnosci zawodnikéw. Wyniki mogg by¢ przydatne w rozwijaniu
umiejetnosci adaptacyjnych i regulacji proceséw nerwowych w praktyce sportowej.
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Podrecznik ,Zawodnik + Praktyczna psychologia sportu dla trenerow pitki recznej” jako przyktad wsparcia

i edukacji trenerow w Zwiqgzku Pitki Recznej w Polsce

Celem wystgpienia jest przyblizenie stuchaczom specyfiki pracy trenera pitki recznej oraz
psychologicznych wyzwan, z jakimi zwigze sie aktualnie praca w tym zawodzie. Swoim
doswiadczeniem w tym temacie podzieli sie Trener Adrian Struzik - asystent w Reprezentacji Kobiet.
Podczas wystgpienia przedstawiona zostanie rowniez publikacja ,Zawodnik+ Praktyczna psychologia
sportu dla treneréw pitki recznej” jako przyktad odpowiedzi Zwigzku Pitki Recznej w Polsce na realne
potrzeby $rodowiska treneréw pitki recznej. Wiedza zawarta w publikacji jest oparta o wyniki
najnowszych badan naukowych oraz o doswiadczenie praktyczne zebrane podczas pracy na
zgrupowaniach. Ksigzka napisana jest przystepnym jezykiem po to, zeby jej przekaz byt jak najbardziej
zrozumiaty i przydatny w pracy trenera. Ksigzka zawiera cztery niezalezne od siebie czesci: Zawodnik,
Trener, Druzyna i Srodowisko. Rozdziaty moga by¢ czytane zgodnie z ich kolejnoscia lub osobno, w
zaleznosci od potrzeb czytelnika.

Stowa kluczowe: psychologia sportu w pitce recznej, edukacja treneréw, psychoedukacja w sporcie

Julia Badowska

Zaburzenia odzywiania w sporcie a postawa treneréow

Zaburzenia odzywiania w sporcie stanowig istotny problem zdrowotny, ktéry wptywa na zaréwno
fizyczna, jak i psychiczng kondycje sportowcéw. Bardzo waznym momentem w kontekscie
indywidualnego rozwoju zawodnikéw, planowania ich kariery ale takze przechodzenia kryzyséw na
wielu poziomach jest okres nastoletni. Wiek dojrzewania jest tez istotny w kontekscie powstawania
zaburzen odzywiania. Postawa trenera moze odgrywac tu kluczows role. Ksztattowanie nawykow
zywieniowych zawodnikéw, budowanie obrazu ich ciata, zapobieganie i rozwigzywanie problemow
zwigzanych z jedzeniem. Trenerzy, ktérzy wykazujg empatie, zrozumienie i wsparcie, moga przyczynic
sie do zdrowszych relacji sportowcéw z ciatem i jedzeniem. Z drugiej strony, presja zwigzana z
osigganiem wynikéw, promowanie nierealistycznych standardéw dotyczacych wagi oraz brak edukaciji
na temat zdrowego odzywiania moga prowadzi¢ do nasilenia zaburzen odzywiania.

Cel: badanie miato pokazac¢ jak subiektywnie zawodnicy z zaburzeniami odzywiania postrzegaja role
trenera w powstaniu/nasileniu sie ich zaburzonej relacji z jedzeniem

Metoda: anonimowa ankieta stworzona na potrzeby badania z otwartymi i zamknietymi pytaniami

Wynik: 57% ankietowanych uwaza, ze w duzym stopniu trener przyczynit sie do powstania zburzen
odzywiania

Whioski: Potrzebujemy wiekszej psychoedukacji treneréw z zakresu umiejetnos$ci miekkich, emociji,
dietetyki oraz zaburzen odzywiania
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Wyobrazenia empatyczne - Czy mozemy je zmierzyc i w jaki sposob?

Cel: W prezentowanym projekcie sktadajagcym sie z dwéch badan zaprojektowalisSmy metode, w
ktérej wyobrazenia mogg by¢ wykorzystywane do sytuacji wywotujacych empatie. W zwigzku z tym
wykorzystaliSmy wczesniej istniejacg miare wyobrazeniowa, ktéra mozna zaimplementowaé w
nowych sytuacjach spotecznych. Przedstawiamy etapy tworzenia nowego narzedzia i wartosci
psychometryczne Kwestionariusza wyobrazen empatycznych. Drugim celem badania byto
sprawdzenie efektéw interwencji dotyczacej wyobrazen empatycznych.

Metody: Do badania zostaty uzyte nastepujgce narzedzia badawcze: Kwestionariusz Wyobrazen
Empatycznych (Budnik-Przybylska, Kazmierczak, 2017), Skala Wrazliwosci Empatycznej (Kazmierczak,
Plopa & Retowski, 2007) oraz Wyobrazenia w dziataniu (Budnik-Przybylska, 2018). W badaniu
dotyczacym walidacji narzedzia Kwestionariusz Wyobrazen Empatycznych brato udziat 315 oséb w
wieku 18 and 54 (M=23,42, SD= 8,064). Natomiast interwencja trwata 30 dni i objeta 96 oséb z czego
67 0s6b ukonczyto program. Polegata na codziennym czytaniu i analizowaniu empatycznych historii.

Wyniki: Kwestionariusz wyobrazen empatycznych charakteryzuje sie satysfakcjonujgcymi
wskaznikami psychometrycznymi. W przypadku 30 dniowej interwencji zauwazytySmy wzrost w
skalach: odczucia w dziataniu oraz odczucia empatyczne oraz spadek w skali: ogdlne wyobrazenia w
dziataniu. Podejmujemy dyskusje otrzymanych wynikow.

Whioski: Kwestionariusz wyobrazen empatycznych jest potencjalnie warto$Sciowym nowym
narzedziem, ktére moze by¢ wykorzystywane w badaniach jak i w przypadku interwencji
psychologicznych. Wyniki interwencji mogg wskazywaé na potencjalny wzrost samoswiadomosci
dotyczacej odczu¢ z wiasnego ciata. Nasze badanie wskazuje na potrzebe potaczenia metod
subiektywnych z obiektywnymi w celu dalszej eksploracji badanego zjawiska.

Stowa kluczowe: empatia, wyobrazenia, narzedzie wyobrazen empatycznych, interwencja



ABSTRAKTY = ==

DZIEN | - Krétkie wystapienia - Referaty L)
BLOK 5 | SPORT W ZMIENIAJACYM SIE SWIECIE \

Dr hab. Mirostaw Mikicin Prof. AWF? Mgr Grzegorz Pawihskif Dr hab. Anna Cabak Prof. AWFT Dr
Anna MrézlllAkademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie

Immersja autoteliczna w grach komputerowych

Cel: Gtéwnym celem niniejszego badania byto poszukiwanie zaleznosci miedzy immersjg a
zaangazowaniem autotelicznym e-sportowcow i problemowych graczy komputerowych. Problemowe
granie staje sie coraz wiekszym obcigzeniem spotecznym i psychosomatycznym graczy w wysoko
rozwinietych krajach, zwtaszcza wsréd mtodych ludzi. Identyfikacja charakterystycznych czynnikow
ryzyka uzaleznienia od gier komputerowych, jakim jest immersja autoteliczna, jest waznym krokiem w
zapobieganiu rozwojowi uzaleznienia i w profilaktyce zdrowotnej.

Materiat i metody: Zbadane zostaty 3 grupy : grupa eksperymentalna #1 (N = 29) oséb uzaleznionych
od gier komputerowych w wieku 19-25 lat, grupa eksperymentalna #2 (N = 29) e-sportowcéw w
wieku 19-25 lat, grupa kontrolna (N = 29) studentéw w wieku 19-25 lat. Respondenci wypetnili 2
kwestionariusze: Kwestionariusz Zaangazowania i Kwestionariusz Immersji Gier (ING).

Wyniki: Problemowi gracze w wiekszym stopniu niz e-sportowcy, doswiadczali: interakcji z
wirtualnym S$rodowiskiem, poczucie kontroli, réwnowage miedzy poziomem umiejetnosci a
wyzwaniem, poczucie jasnego celu, skupienie na biezgcym zadaniu oraz autoteliczne zaangazowanie,
przy jednoczesnym zmniejszeniu Swiadomosci realnej rzeczywistosci. Dodatni zwigzek pomiedzy
zaangazowaniem autotelicznym a interakcja ze Srodowiskiem wirtualnym (r = 0,699) i poczuciem
kontroli (r = 0,899) ujawnity wyzszg podatnos¢ na uzaleznienie od gier komputerowych graczy z
poczuciem wysokiego poziomu zaangazowania autotelicznego.

Whioski: Badanie wskazuje, ze autoteliczne zaangazowanie moze by¢ bezposrednim czynnikiem
utatwiajagcym doswiadczanie gtebokiej immersji, prowadzacej do uzaleznienia od gier komputerowych.
W profilaktyce zdrowotnej zalecane jest stosowanie czestych przerw z przeznaczeniem na aktywnosc
fizyczna.

Stowa kluczowe: e-sportowcy, problemowe granie, doswiadczenie autoteliczne, s$rodowisko
wirtualne, profilaktyka zdrowotna
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Aleksandra Same’rko? Marta de Biatynia Woycikiewiczl, Mouloud Kenioua | "Akademia Wychowania
Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie,ZOuargIa University, Ouargla, Algieria
Aktywnos¢ fizyczna receptq na utrzymanie dobrego samopoczucia przez studentki wychowania

fizycznego w czasie pandemii Covid

Cel: celem badania byto zmierzenie standw nastroju i leku jako stanu, a takze poczucia wtasnej
skutecznosci studentek Akademii Wychowania Fizycznego w trakcie trzeciej fali Covid-19.
Przeprowadzono analizy z udziatem 64 mtodych i aktywnych fizycznie kobiet aby sprawdzié, czy ich
aktywnosc¢ sportowa pomaga im radzi¢ sobie z kolejnym etapem pandemii.

Metody: badanie trwato 14 dni i odbyto sie podczas trzeciej fali pandemii koronawirusa w maju 2021
roku. Dane zbierano za pomocga ankiety internetowej na platformie Survivo. Do oceny zmiennych
psychologicznych- poczucia wtasnej skutecznosci, nastroju, leku oraz oceny poziomu aktywnosci
fizycznej wykorzystano kwestionariusze: Profilu Stanu Nastroju (POMS), depresji (Inwentarz Depresji
Becka), stanow lekowych (STAI), poczucia wtasnej skutecznosci (GSES), a takze ankiete dotyczaca
aktywnosci fizycznej wtasnego autorstwa.

Wyniki: na podstawie przetestowanych zaleznosci stwierdzono, ze poczucie wtasnej skutecznosci
okazato sie negatywnym predyktorem depresji. Badania wykazaty, ze wyzszy poziom poczucia
witasnej skutecznosci wigze sie z wiekszym wigorem i mniejszymi tendencjami do gniewu,
zaktopotania, depresji, zmeczenia i napiecia. Poczucie leku dominowato u studentek, ktore
wykazywaty wyzszy poziom depresji, gniewu i napiecia, w przeciwienstwie do tych, ktére wykazywaty
wyzszy poziom poczucia wtasnej skutecznosci i wysoki poziom wigoru. Jednoczes$nie im wiecej czasu
ankietowane poswiecaty aktywnosci fizycznej (charakteryzujacej sie zarowno czasem jej trwania, jak i
czestotliwoscig podejmowania wysitku), tym wyzszy poziom energii zyciowej (wigoru) wykazywaty.
Na podstawie przeprowadzonych analiz udato sie réowniez przewidzie¢ poziom depresji i wigoru
wsrod ankietowanych w prawie potowie przypadkéw.

Whioski: rezultaty badan pozwalaja potwierdzi¢ przypuszczenia dotyczace pozytywnego
oddziatywania uprawiania sportu na nastréj. W tym wypadku o lepszym samopoczuciu decydowata
bardziej intensywna i czes$ciej wykonywana aktywnos$¢ fizyczna. Wzmozona aktywnos¢ fizyczna
wspomaga profilaktyke zdrowia psychicznego.

Stowa kluczowe: Depresja, lek, poczucie wtasnej skutecznosci, stany afektywne
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Dr Anna Kukf Dr Jolanta Derbichl, Dr Katarzyna Mildel, Dr Marzena Malara? Dr Patrycja Wid’rak1|
1Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie, Polska

Nomofobia a wartosci uznawane przez studentéw kierunku wychowanie fizyczne

Cel: Celem pracy byto okreslenie poziomu nomofobii i poznanie wartosci cenionych przez studentéow
pierwszego roku kierunku Wychowanie Fizyczne. Problem badan dotyczyt okreslenia korelacji
pomiedzy wartosciami a nomofobig oraz réznic w zakresie uznawanych wartosci i nasilenia nomofobii
ze wzgledu na pte¢ badanych oséb i fakt uprawiania lub nieuprawiania sportu przez badanych.

Metoda: W badaniach, przeprowadzonych w 2024 roku, wzieto udziat 171. studentéw Akademii
Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie. W badanej grupie byto 116. mezczyzn i
55. kobiet. Sredni wiek respondentéw wynosi 19,9 lat. W celu zebrania materiatu empirycznego
zastosowano dwa standaryzowane narzedzia tj. Kwestionariusz nomofobii (NMP-Q) C. Yildirim i A.
Correia w adaptacji M.W. Czerskiego (2021) oraz Skale Wartosci Schelerowskich SWS w adaptac;ji P.
Brzozowskiego (1995).

Wyniki: Badane osoby charakteryzujg sie zréznicowanym poziomem nomofobii. Najwiekszy odsetek
kobiet i mezczyzn lokuje sie w umiarkowanym i niskim przedziale. Kobiety cechuje wyzszy poziom
nomofobii w pordwnaniu z mezczyznami. Natomiast nie stwierdzono istotnych réznic miedzy
sportowcami a nietrenujagcymi osobami w czterech analizowanych czynnikach nomofobii. Najwyzej
lokowang wartoscia u badanych studentéw jest ksztattowanie sprawnosci i sity, natomiast wartosci
Swiete i Swietosci religijne s3 najmniej wazne. Stwierdzono istotne réznice miedzy kobietami i
mezczyznami jedynie w odniesieniu do $wietosci religijnych, przy czym wyzszy wynik zauwazono u
mezczyzn. Zaobserwowano dodatnie korelacje u badanych studentéw pomiedzy nomofobig a
wartosciami Schelerowskimi

Whioski: Lek separacyjny (w odniesieniu do smartfona) nie dotyczy zdecydowanej wiekszosci
badanych studentow. Pte¢ rdéznicuje nasilenie nomofobii. Kultywowanie wartosci powigzanych z
kulturg fizyczng jest charakterystyczne dla badanej grupy ze $rodowiska akademickiego AWF.
Trenowanie sportu nie réznicuje wynikdw w zakresie uznawanych wartosci przez studentow i
studentki AWF.

Stowa kluczowe: wartosci Schelerowskie, nomofobia, studenci wychowania fizycznego, uprawianie
sportu
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Dr Dariusz Parzelski

Jak w oparciu o swoje motywatory swiadomie budowac odpornos¢ psychiczng?

W drodze od zawodnika do mistrza kluczowga role odgrywa nie tylko talent i trening fizyczny, ale
rowniez zdolno$¢ do radzenia sobie z kryzysami, stresem i presjg. Odpornos¢ psychiczna, stanowiaca
fundament osiggania dtugoterminowych sukceséw, jest umiejetnoscia, ktérg mozna sSwiadomie
rozwija¢ w oparciu o zrozumienie indywidualnych motywatoréow. W ramach tego wystgpienia
uczestnicy dowiedza sie, jak wykorzysta¢ narzedzie Reiss Motivation Profile (RMP) do diagnozy i
Swiadomego budowania odpornosci psychicznej w sporcie i zyciu prywatnym.

RMP identyfikuje 16 podstawowych potrzeb, ktére motywuja ludzkie dziatania i ksztattujg nasze
reakcje na wyzwania. W kontekscie sportu, zrozumienie tych motywatoréw pozwala sportowcom i
trenerom lepiej zarzadza¢ emocjami, wypracowac strategie radzenia sobie z kryzysami oraz
wzmacnia¢ psychiczne zasoby niezbedne do osiggania mistrzostwa. Motywatory, takie jak potrzeba
rywalizacji, statusu, gromadzenia czy spokoju, moga by¢ wykorzystywane do $wiadomego budowania
odpornosci na stres, porazki i presje wynikow.

Podczas wystgpienia oméwione zostang konkretne przyktady zastosowania wynikow RMP w pracy ze
sportowcami, pokazujace, jak dostosowanie treningu mentalnego do indywidualnych motywatorow
moze przyspieszy¢ rozwdéj zawodnika. Uczestnicy zyskajg praktyczne narzedzia do diagnozy
motywatoréw u siebie i swoich podopiecznych, co pozwoli na skuteczniejsze zarzadzanie procesem
od kryzysu, przez wzrost, po sukces.

DZIEN Il - Sesja plakatowa

Prof. AWF dr hab. Ewa MaIchrowicz-Mos’k01| Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu

The impact of family life and marital status on the motivations of ultramarathoners

The aim of this study was to investigate how family life and marital status influence the motivations
of ultramarathoners. Two-hundred-sixty-seven Polish athletes participated in the diagnostic survey
during the Karkonosze Winter Ultramarathon. The Polish version of the Motivation of Marathoner
Scale was used. The motivations of ultra-runners were investigated among the following groups of
respondents: people in a relationship/marriage; singles; people with children vs. childless people;
people who run alone and with a partner; people who parted with a partner because of lack of
support for running. Research results can be useful for sport managers-e.g., findings show the
relative importance of modern sport for singles in the second half of life. Research has also shown
how people in relationships and people with children can be realized through demanding long-
distance running. It has been also found that running ultramarathons can pose a threat to a
relationship.
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Julia Karbowska? Dr Woijciech Waleriar’\czylg, Dr Matgorzata Stawiniska |1Instytut Sportu - Panstwowy
Instytut Badawczy, Warszawa

Perfekcjonizm i motywacja w sporcie: zwiqgzki wymiaréw perfekcjonizmu wyzszego rzedu

Cel: Perfekcjonizm jest czesto badanym aspektem w sporcie. W literaturze opisywany jest jako
wielowymiarowa cecha charakteryzujaca sie nazbyt wysokimi standardami, ktére wigza sie z surowa
oceng (Frost i inni, 1990). Opisujac perfekcjonizm mozemy wytoni¢ dwa czynniki wyzszego rzedu -
perfekcjonistyczne obawy oraz dazenia. Perfekcjonistyczne obawy opisywane sg w literaturze jako
nieadaptacyjne, za to perfekcjonistyczne dazenia majg zaréwno adaptacyjne, jak i nieadaptacyjne
zwiazki w sporcie (Hill i inni, 2018). Niniejsze badanie miato na celu sprawdzenie efektu moderaciji
wymiarow perfekcjonizmu na motywacje w kontekscie teorii autodetermiacji (motywacja
wewnetrzna, regulacja zintegrowana, regulacja przez identyfikacje, introjekcja regulacji, zewnetrzna
regulacja, amotywacja). Wczesniejsze badania wykazaty réznorodne zwigzki miedzy perfekcjonizmem
a motywacja (Hill i inni, 2018) oraz zbadaty potencjalne mechanizmy wyjasniajace te zaleznos¢ (np.
Appleton i Hill, 2012; Jowett i inni, 2013). Dotychczas nie zbadano, jak interakcja miedzy wymiarami
perfekcjonizmu moze przewidywaé¢ motywacje w sporcie.

Metody: W badaniu wzieto udziat 396 sportowcéw (Mage = 26,03; SD = 5,96) trenujacych rézne
dyscypliny (np. pitka nozna, siatkdéwka). Bateria kwestionariuszowa zawierata polskie adaptacje
kwestionariuszy Sport Motivation Scale (SMS-6; Blecharz i inni, 2015), Performance Perfectionism
Scale for Sport (PPS-S; Walerianczyk, Hill i Stolarski, 2022). oraz Sport Multidimensional
Perfectionism Scale-2 (S-MPS-2; Walerianczyk, Hill i Stolarski, 2022).

Wyniki: Regresja liniowa wykazata pozytywne zwiagzki perfekcjonistycznych dazen ze wszystkimi
aspektami motywacji oprécz amotywacji, gdzie zwigzek byt negatywny. Za to perfekcjonistyczne
obawy byty pozytywnie zwigzane z motywacja zewnetrzng oraz amotywacja, a negatywnie z
pozostatymi aspektami motywacji. Dodatkowo, interakcja miedzy wymiarami perfekcjonizmu byta
istotna dla motywacji wewnetrznej oraz zintegrowanej. Opisywane modele wyjasniaty 15-30%
wariancji.

Whioski: Wyniki analizy mogg istotnie wptynaé na dalsze badania zaleznosci miedzy opisywanymi
aspektami, co moze poméc w dostosowaniu praktycznych interwencji sportowych podnoszacych

poziom i jako$¢ motywacji.

Stowa kluczowe: perfekcjonizm, motywacja, analiza interakgcji
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Dr Ewelina Salwinl, Prof. dr hab. Aleksandra Tokar22|1Uniwersytet Komisji Edukacji Narodowej w
Krakowie,ZU niwersytet Jagiellonski
Efekt zimnej reki a predyspozycje psychiczne siatkarek i ich efektywnos¢ radzenia sobie z kryzysami w

grze

Mecz siatkarski wygrywa najczesciej ten zespoét, ktory popetnit mniejsza liczbe btedéw wtasnych
(Kosmol, Kosmol, Kuder, Kosmol, 2006). Jednak zatamania gry zdarzajg sie w wiekszosci druzyn
klubowych czy reprezentacyjnych, doswiadczajg ich najlepsi zawodnicy s$wiata, a druzyny
naprzemiennie traca i zdobywajg punkty seriami. Czy takie kryzysy w grze mozna przynajmniej
czesciowo wyttumaczyc¢ poprzez analize predyspozycji psychicznch zawodnikow?

Cel badan: poznanie psychologicznych przyczyn powtarzalnosci btedéw wtasnych u siatkarek (tzw.
efekt zimnej reki).

Osoby badane i metody: W badaniu wzieto udziat 110 siatkarek reprezentujacych dwa poziomy
sportowe: 51 zawodniczek z Ekstraklasy i 59 zawodniczek z AZS. Pierwsza cze$¢ badania stanowita
analiza jakosciowa nagran z meczéw pod katem btedéw popetnianych przez poszczegdlne
zawodniczki, w drugiej czesci siatkarki zostaty przebadane za pomoca kwestionariuszy. Poziom i
rodzaj perfekcjonizmu zbadano za pomoca kwestionariusza Perfekcjonizmu Adaptacyjnego i
Dezadaptacyjnego Szczuckiej, a dominujgcy styl radzenia sobie ze stresem zmierzono
Kwestionariuszem Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (CISS) Endlera i Parkera.

Wyniki: W badaniu zidentyfikowano grupy zawodniczek z tendencjg do popetniania kolejnych
btedéw wtasnych po pierwszym niepowodzeniu, co byto jedng z przyczyn tracenia punktéw seriami
przez druzyne. Zawodniczki Ekstraklasy, ktére w obu obserwowanych prébach popetniaty kolejny
btad wtasny (efekt zimnej reki) odznaczaty sie wyzszym wynikiem na skali perfekcjonizmu
dezadaptacyjnego. Z kolei unikowy styl radzenia sobie ze stresem byt wyzszy u zawodniczek
Ekstraklasy, ktére po pierwszym btedzie wtasnym miaty 50% skutecznosc¢ przy nastepnym kontakcie z
pitka i u zawodniczek, ktére takiego btedu ponownie nie popetniaty.

Whioski: Wysoki poziom perfekcjonizmu dezadaptacyjnego u zawodniczki moze utrudnia¢ jej powrét
do wysokiego poziomu gry po popetnieniu pierwszego btedu. Natomiast dominujacy styl unikowy i
,hiemyslenie” o popetnionym btedzie w trakcie meczu moze by¢ dobrym sposobem na poradzenie
sobie z chwilowym niepowodzeniem, poniewaz nie zajmuje zanadto zasobdéw poznawczych
zawodniczki i ta bedzie w stanie dalej kontynuowac gre na przyzwoitym poziomie.

\
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Dr Anna Kuk Prof. Monika Guszkowska Dr Aleksandra Sametko' | "Akademia Wychowania F|zycznego
Jozefa Pitsudskiego w Warszawie
Inteligencja emocjonalna a zmiany kompetencji spotecznych studentéow wychowania fizycznego

Cel: Celem badania byto ustalenie zmian zachodzacych w kompetencjach spotecznych u studentéow
kierunku wychowanie fizyczne po roku studiowania i ich zréznicowania w zaleznosci od ptci.
Poszukiwano takze zaleznos$ci miedzy zmianami kompetencji spotecznych a poziomem inteligencji
emocjonalnej i doswiadczeniami w kontaktach spotecznych.

Metoda: Do badania kompetencji spotecznych zastosowano Kwestionariusz Kompetencji
Spotecznych KKS Matczak (2001) w wersji dla mtodziezy (uczniow i studentéw). Pomiaru inteligencji
emocjonalnej dokonano przy uzyciu Kwestionariusza Inteligencji Emocjonalnej INTE N.S. Schutte,
J.M. Malouffa, L.E. Hall, D.J. Haggerty ego, J.T. Cooper, C.J). Goldena, L. Dornheim (Jaworowska,
Matczak, 2001). Badani udzielali takze odpowiedzi na pytania zawarte w autorskiej ankiecie
dotyczace przysztych planéw zawodowych oraz modelu zawodowego nauczyciela wychowania
fizycznego. Na potrzeby niniejszej pracy analizie poddano odpowiedzi respondentéw na dwa pytania:
Czy zamierzasz pracowa¢ w zawodzie nauczyciela? oraz: Czy zamierzasz pracowaé¢ w zawodzie
instruktora/trenera? Pomiar kompetencji spotecznych i inteligencji emocjonalnej przeprowadzano
dwukrotnie: w czerwcu 2016 i 2017 roku. Badanie ankietg wtasng wykonano wsréd studentow
drugiego roku, czyli podczas powtdérnego badania. W obu pomiarach zmiennych psychologicznych
uczestniczyto 132 studentdw na kierunku wychowanie fizyczne, w tym 83 mezczyzn i 49 kobiet.

Wryniki: Efekt pomiaru okazat sie istotny w przypadku wszystkich wskaznikéw kompetencji
spotecznych tzn. zaobserwowano ich istotny wzrost. Inteligencja emocjonalna nie ulegta istotnym
zmianom. Istotny efekt ptci stwierdzono w przypadku kompetencji spotecznych w sytuacjach
wymagajacych asertywnosci i w sytuacjach ekspozycji spotecznej oraz w sumarycznym wskazniku
kompetencji spotecznych. Wieksze kompetencje spoteczne ujawnili mezczyzni. Réznice w inteligencji
emocjonalnej utrzymuja sie na granicy istotnosci - nieco wyzsze wyniki uzyskali mezczyzni. Nie
stwierdzono zadnej istotnej interakcji miedzy ptcig i pomiarem. Wskazniki zmiany poszczegdlnych
kompetencji s silnie skorelowane. Nie stwierdzono zadnych istotnych zwigzkéw miedzy wskaznikami
zmiany kompetencji spotecznych: a wiekiem stopniem przekonania o podjeciu pracy w zawodzie
nauczyciela i instruktora i inteligencja emocjonalna. Poziom inteligencji emocjonalnej byt istotnie
skorelowany z poziomem kompetencji spotecznych (w obu pomiarach). Analiza wariancji metoda
krokowa pozwolita ustali¢ predyktory zmian w kompetencjach spotecznych.

Whioski: Studiowanie w kontek$cie naturalnego treningu spotecznego sprzyja podnoszeniu
kompetencji spotecznych w odniesieniu do roku akademickiego. Inteligencja emocjonalna pozwala
przewidywac zmiany kompetencji spotecznych.

Stowa kluczowe: zmiany w kompetencjach spotecznych, inteligencja emocjonalna, studenci
wychowania fizycznego, predyktory kompetencji spotecznych
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Dr Agnieszka Botdak! Prof. Monika Guszkowska® | Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa
Pitsudskiego w Warszawie
Jak sie zmienia i od czego zalezy nastroj podczas szkolenia spadochronowego? Rola temperamentu i

poczucia wiasnej skutecznosci

Cel pracy: Pomimo wielu coraz bardziej skutecznych zabezpieczen skakanie ze spadochronem wigze
sie z ryzkiem i doswiadczaniem stresu. W dotychczasowych badaniach dominowato statyczne ujecie
stresu doswiadczanego przez skoczkéw spadochronowych. Jednak wraz z nabywaniem
doswiadczenia, prawdopodobnie zmienia sie percepcja spostrzeganego ryzyka zwigzanego ze
skokiem, a w konsekwencji - poziom odczuwanego stresu. Celem pracy byto okreslenie zmian
nastroju poczatkujacych skoczkéw spadochronowych w trakcie szkolenia oraz temperamentalnych i
poznawczych korelatéw i predyktoréw nastroju na réznych etapach szkolenia.

Metody: Badaniami objeto 78 oséb (23 kobiety i 55 mezczyzn) w wieku od 17 do 59 lat, uczestnikow
kursu spadochronowego. W badaniach zastosowano: The Formal Characteristics of Behavior-
Temperament Inventory (FCB-TI) The UMACL Mood Adjective Checlist (UMACL) Generalized Self-
Efficacy Scale (GSES) oraz autorska skale przekonania o wtasnej skutecznosci dotyczaca czynnosci
zwigzanych z wykonaniem skoku spadochronowego. Badania przeprowadzono w pierwszym dniu
szkolenia teoretycznego, przed wykonaniem pierwszego w zyciu skoku ze spadochronem oraz po
pomysinym ukonczeniu praktycznego szkolenia.

Wyniki: Woyniki pokazaty istotne zréznicowanie pobudzenia napieciowego i pobudzenia
energetycznego; najwyzszy poziom zanotowano przed pierwszym skokiem. Analizy korelacyjne
potwierdzity istnienie zaleznosci miedzy nastrojem a cechami temperamentu i poczuciem
skutecznosci. Byty one najbardziej widoczne w pomiarze dokonanym przed pierwszym skokiem.
Najsilniejszym predyktorem stanéw afektywnych byta reaktywno$¢ emocjonalna. Specyficzne
poczucie wtasnej skutecznosci byto silniejszym predyktorem nastroju niz uogélnione.

Whioski: Woyniki badania $wiadcza o zmianach nastroju uczestnikdw podczas kursu
spadochronowego. Temperament jest prawdopodobnie mediatorem stanéw afektywnych na réznych
etapach szkolenia. Tylko poczucie skutecznosci specyficzne wobec realizowanego zadania zdaje sie
miec zwigzek ze stanami nastroju.

Stowa kluczowe: nastroj, skoki spadochronowe, temperament, poczucie wtasnej skutecznosci
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Dr Kamil Wodka ®
Stres w pracy Trenera: Czy mozna potqczyc¢ bycie efektywnym z dbaniem o samego siebie? \

Prowadzacy warsztat wychodzi z zatozenia, iz praca w sporcie moze by¢ oparta o wartosci. Wartosci,
ktére umozliwiajg zobaczenie w sportowcu cztowieka, a nie tylko realizatora sportowych zadan.To za$
moze stanowi¢ bufor chroniagcy przez ciggta frustracja i wypaleniem.

Dr Anna Ussorowska-Krokosz, Fundacja Centrum Zdrowia Psychicznego w Sporcie
Gdy robi sie trudno - jak wspiera¢ zawodnika w kryzysie wykorzystujgc techniki trzeciej fali
psychoterapii poznawczo-behawioralnej

Wychodzac naprzeciw potrzebom srodowiska, celem warsztatu jest zaprezentowanie
podstawowych technik psychoterapii poznawczo-behawioralnej, ktére mogg by¢ dostosowane do
specyfiki pracy i roli psychologa sportu. Warsztat przeznaczony jest dla psychologéw sportu
praktykow, ktorzy chca poszerzyé swoj warsztat pracy, by méc kompleksowo wspieraé¢ zawodnikow i
odpowiadac na aktualne potrzeby $srodowiska sportowego. Warsztat podzielony jest na trzy czesci
(JAK, CO, GDZIE), ktére beda rozwijane w zaleznosci od zapotrzebowania uczestnikow.

W czesci ,JAK rozpoznawac” przyjrzymy sie specyfice kryzysdw w sporcie, oméwimy najczestsze
czerwone flagi, na ktére warto zwrdci¢ uwage, pracujac z zawodnikami oraz zastanowimy sie, w jaki
sposob zebra¢ dane dotyczace aktualnego stanu psychicznego sportowca oraz jego najblizszego
otoczenia.
W czesci ,,CO robi¢” omdwione zostang wybrane narzedzia Terapii Akceptacji i Zaangazowania oraz
Dialektycznej Terapii Behawioralnej. Przedstawiona zostanie propozycja sposobu ich wykorzystania w
pracy psychologa sportu. Dodatkowo uczestnicy warsztatu poznaja narzedzia Dialogu Motywujacego,
stuzace do budowania gotowosci zawodnika do podjecia leczenia u psychoterapeuty i psychiatry.

W czesci ,GDZIE szuka¢ wsparcia” zwrocimy uwage na potrzebe pracy systemowej oraz
zastanowimy sie nad procedurami dziatania w sytuacjach kryzysowych w sporcie. Przedstawione
zostana réwniez dobre praktyki budowania bezpiecznego srodowiska dla zawodnika.

Julia Badowska

Kryzys czy potrzebny rozwaj? Na co zwrécic¢ uwage pracujqc z juniorami w “trudnym wieku”.

Praca z juniorami, szczegdlnie w okresie tzw. ,trudnego wieku” - czyli w momencie, gdy dopiero
ksztattuja swoje umiejetnosci zawodowe i zawodowg tozsamosé - to duze wyzwanie, ale i ogromna
szansa na ich rozwdj oraz zbudowanie relacji ze sztabem. Czesto ten etap wigze sie z falg watpliwosci,
stresu, zmian ktére moga by¢ odebrane jako kryzys. Jak dowiedzie¢ sie co dzieje sie w gtowie
zawodnika i jak go wesprze¢ adekwatnie do jego potrzeb? Na co zwrdci¢ szczegdlng uwage, aby
pomoc w przezwyciezeniu trudnosci?

Skupimy sie na perspektywie zawodnika, psychologa, trenera i rodzica. Zastanowimy sie co moze by¢
rzeczywistym kryzysem a co potrzebnym elementem w rozwoju mtodych zawodnikoéw. Przetozymy
wnioski na praktyke - jak tg wiedze wykorzystywac¢ aby jak skuteczniej wspiera¢ mtodych
sportowcow.

Stowa kluczowe: juniorzy, rozwdj, kryzys, trudny wiek, wsparcie 47
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Dr Katarzyna Woijcik

"Jeden cel-wiele drég” w jaki sposob mozemy rozwijac¢ odpornosc¢ psychiczng?

Celem warsztatu jest rozwijanie umiejetnosci psychologicznych, ktére pomagajg w radzeniu sobie ze
stresem, presjg czy trudnymi sytuacjami w rywalizacji sportowej. Uczestnicy zdobeda wiedze czym
jest odporno$¢ psychiczna, jaki ma zwigzek ze zdrowiem psychicznym i jak mozna ja budowac.
Zostang przestawione rozne perspektywy i mozliwosci jej rozwoju w sporcie. Szerzej zostanie
omoéwiony model odpornosci psychicznej 4c opracowany przezP.Clougha i D.Strycharczyka
uwzgledniajac praktyczne zastosowanie tego modelu.

Dorota Pietrzyk-Matusik
Jak rozpozna¢ wypalenie zawodowe u zawodnikéw oraz pracowac z zawodnikami, u ktérych je

podejrzewamy? - mozliwe interwencje i profilaktyka wypalenia u sportowcow

Warsztat dotyczacy wypalenia zawodowego skierowany do treneréw i psychologéw sportu ma na
celu zwiekszenie Swiadomosci na temat tego zjawiska oraz nauczenie uczestnikow, jak skutecznie mu
zapobiegac. Podczas warsztatu uczestnicy beda mieli mozliwos¢ przeanalizowania swojego stanu
emocjonalnego i sprawdzenia, czy sami sg zagrozeni wypaleniem. Omédwione zostang popularne
oznaki wypalenia i jak je zaobserwowac u siebie i zawodnikéw. W drugiej czesci spotkania skupimy
sie na praktycznych sposobach radzenia sobie z wypaleniem oraz metodach, ktére pomoga
zapobiegac jego wystapieniu, tak aby dbac¢ o dobrostan psychiczny w wymagajacej pracy w sporcie.

Agnieszka Warchat
Mentalne zaangazowanie sportowca w okresie przygotowawczym - jak sie zmienia i jak je

wzmacniaé. Omowienie autorskiego narzedzia do pracy nad zaangazowaniem i wspétpracq.

Okres przygotowawczy wymaga od kazdego sportowca nie tylko wysitku motorycznego, ale takze
pracy mentalnej. W tym czasie istotne staje sie zaangazowanie w codzienne treningi oraz motywacja
do pokonywania napotkanych trudnosci. Zaangazowanie moze sie zmienia¢ w zaleznosci od réznych
czynnikow, takich jak motywacja, warunki treningowe, relacje z innymi zawodnikami i cztonkami
sztabu oraz nastawienie do pracy, emocje i stan psychofizyczny.

W ramach wystgpienia oméwione zostanie zagadnienie zaangazowania mentalnego sportowcéw w
trakcie treningdw w okresie przygotowawczym. Zaprezentowane zostanie rowniez autorskie
narzedzie do pracy nad mentalnym zaangazowaniem sportowcow i wspodtpraca w zespole, ktére
oparte jest na czterech filarach: podejscie do pracy, faktyczne wykonywanie zadan, komunikacja i
wspotpraca.
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DZIEN Il - Warsztaty

Dr Adriana Zagoérska-Pachucka | LIFEMORE Warszawa : \

Halo, jest tam kto? Co sie dzieje z moim CIALEM w sytuacji walki sportowej? Jak wspierac¢ CIALO aby
mnie wspierato w sytuacji trudnej

Czy znajomos¢ funkcjonowania uktadu nerwowego moze pomaoc sportowcowi w lepszym zarzadzaniu
pobudzeniem oraz emocjami w sytuacji walki sportowej? A jezeli tak, to od czego zaczac¢? W trakcie
warsztatdw uczestnicy poznajg wtasciwosci Autonomicznego uktadu nerwowego i sposoby jego
funkcjonowania. W jaki sposéb uktad nerwowy aktywuje sie i regeneruje oraz jak obserwowac i
wspierac ten proces.

Czy sytuacja rywalizacji sportowej moze by¢ rozpatrywana w kategoriach reagowania na zagrozenie?
Jezeli tak, to jak wspiera¢ AUN w drodze do poczucia bezpieczenstwa i przywrdcenie zdolnosci
organizmu do sprawczosci, samoregulacji, osiggniecia réwnowagi i integralnosci.

Neuronauka czyli Teoria Poliwagalna wyjasnia sposéb reagowania na zagrozenie i bezpieczenstwo.
Jednym z istotnych elementéw pracy w obszarze terapii somatycznych, jest praca z odczuciami w
ciele, jak i emocjami, znaczeniem, obrazami czy zachowaniem. Praca poprzez taczenie wymienionych
powyzej pieciu sfer prowadzi do integracji przyttaczajacych, czesto traumatycznych ludzkich
doswiadczen i regulacji autonomicznego uktadu nerwowego.

Terapii somatyczna jest réwniez w stanie poméc w regulacji trudnych emocji, ktére odczuwa
zawodnik podczas rywalizacji sportowej takich jak; stres, lek, smutek czy ztosc.

Optymalnie wyregulowany uktad nerwowy jest w stanie wspomdc zawodnika w jego walce o
mistrzostwo, poprzez zrbwnowazone emocje, optymalng koncentracje oraz kreatywnos¢, gdyz ,stres
nie tkwi w wydarzeniu lecz dostownie utyka w ciele i w uktadzie nerwowym”.

Stowa klucze: Uktad nerwowy, Terapia somatyczna, Somatic Experiencing

Dr Daniel Krokosz

Model MAC w pracy psychologa sportu skoczkéw narciarskich

Prezentowany warsztat przyblizy model pracy w kadrze narodowej skokow narciarskich, oparty o
trzecig fale terapii poznawczo-behawioralnych, stworzony przez Zelle Moore i Franka Gardnera -
Model MAC. Uczestnikom warsztatu, zostang przedstawione narzedzia zwigzane z budowaniem
uwaznosci (Mindfulness), ze szczegdlnym podkresleniem specyfiki dyscypliny skokéw narciarskich. W
nastepnej czesci warsztatu zostanie przedstawiona koncepcja defuzji poznawczej oraz praktyczne
¢wiczenia umozliwiajagce zawodnikom zastosowanie defuzji w kontekscie sportowym. Ponadto
omoéwiony zostanie zwigzek myslenia z obnizeniem poziomu funkcjonowania na zawodach. Kolejna
czes¢ warsztatu bedzie dotyczyta stresu i emocji negatywnych pojawiajacych sie w zwigzku z
uczestnictwem w zawodach oraz technik akceptacji dyskomfortu stosowanych w celu radzenia sobie
w takich sytuacjach. Ostatnia czes¢ dotyczy dziatania opartego na wartos$ciach - uczestnicy poznaja
sposoby odnajdowania kluczowych wartosci dla zawodnika oraz sposobéw kierowania sie
wartosciami w sytuacjach trudnych.

Stowa kluczowe: mindfulness, sport wyczynowy, ACT
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