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Wstep

Na przestrzeni kilkunastu lat filozofie treningu zmieniajg si¢. Pierwsi traceur’s (osoby
trenujgce parkour) kierowali si¢ mottem ,by¢ i trwac”. Stwierdzenie to sugeruje bycie
zdolnym i gotowym do wszystkiego jest to tez umiejgtnos¢ trenowania tak dilugo jak
to mozliwe. Motto to sugeruje ze osoba praktykujaca parkour powinna by¢ silna, nie tylko
w sensie fizycznym. Musi dazy¢ do tego by by¢ osobg clastyczng, pewna siebie, peing
optymizmu ale w tym wszystkim pokorng. Parkour powinien uczy¢ samodyscypliny,
systematyczno$ci 1 dazenia do perfekcji w kazdej z tych dziedzin. Stowo trwaé zawarte
w powyzszym motto jest niezwykle istotne a zobrazuje to przyktad: zapalony mlodzieniec
trenuje przez 5 lat, wykonuje olbrzymie skoki i wszystko si¢ uktada, lecz po kilku latach
na skutek ztego przygotowania do tych skokéw doznaje urazow kolan, kostek i zaprzestaje
treningu. Dlatego wiec osoba trenujgca parkour musi trenowac¢ w taki sposob by cieszy¢ si¢
dhlugo zdrowiem fizycznym i mentalnym. By¢ moze przyjdzie dzien gdy traceur nie bedzie
mogl wykonywac ruchow, ktore obecnie nie sprawityby mu problemu ale dzieki doskonatemu
zdrowiu bedzie mogt pomaga¢ innym w Stawianiu pierwszych krokéw w tej dyscyplinie
sportowej.

Traceur’s z natury to bardzo pewni siebie ludzie niesamowicie otwarci, skorzy do
pomocy innym. Ciekawym jest fakt iz w ciggu kilku tygodni ich poczucie wlasnej
skuteczno$ci moze tak diametralnie spada¢. Jednego dnia byli oni w stanie wykonaé¢ prosta
sekwencje skokow, ruchow a innego nie mogli wykonac¢ jej poprawnie.

Celem gléwnym podjetej procedury badawczej jest lepsze poznanie oraz ustalenie,
zrozumienie zalezno$ci wystepujacej pomiedzy radzeniem sobie ze stresem, optymizmem,
poczuciem wiasnej skuteczno$ci, do§wiadczeniem i czgstotliwoscia treningow.

Wszystkie czynnosci badawcze, ktore byty prowadzone miaty doprowadzi¢ do wyznaczonego
celu. Cel zostal osiggnigty. Do napisania pracy zostata wykorzystana literatura dotyczaca
przedmiotu badan oraz Zrddla internetowe.

Praca sktada si¢ ze wstegpu i trzech rozdziatéw ,wnioskow z badan, wykazu zrodet
1 literatury, wykazu tabel, aneksOw oraz streszczenia pracy.

W rozdziale pierwszym wyjasnione zostalo czym jest parkour opisano geneze tej
aktywnosci fizycznej oraz rdéznorodne formy, sposoby treningdéw. Przedstawione informacje

beda istotne do wlasciwego poznania oraz zrozumienia istoty problemu badawczego.



W rozdziale drugim zdefiniowane zostaly pojecia: optymizmu, poczucia wlasnej
skutecznosci 1 stresu. Cato$¢ pracy zakoncza krotkie badania wptywu tych czynnikoéw
na poczucie wlasnej skuteczno$ci zakonczone wezesniej zatozonymi wnioskom.

W rozdziale trzecim metodologicznym zostal wyznaczony: cel glowny pracy, przedmiot
badan, problem gtowny w formie pytan, metode, techniki i narzgdzia badawcze.

W rozdziale czwartym zostaty zaprezentowane i zinterpretowane wyniki badan.

Zdjecie 1: Traceur podczas wykonywania ewolucji.

Zrédlo: zbiory wlasne.



ROZDZIAL 1

1.1. Charakterystyka i definicja parkour

Na wstepie warto wyjasni¢ czym parkour tak naprawde jest i pokrotce opisac jego
geneze. Nie jest to tatwe zadanie, gdyz kazdy praktykujacy parkour definiuje go inaczej.
Niektorzy traktujg parkour jako sztuke przemieszczania, inni jako sposob na zycie lub
po prostu sport. Niemniej nalezy opisa¢ pojgcie parkour tak aby przystepnie wyjasnic¢
na czym polega ta niedoceniana dyscyplina sportowa.

Parkour to forma aktywnosci fizycznej opierajaca si¢ na ciggltym dazeniu do rozwijania
zdolno$ci motorycznych cztowieka ale tez ksztaltowania psychiki. Aktywno$¢ ta polega
na pokonywaniu przeszkod naturalnych badZz sztucznie wytworzonych przez czlowieka
w przestrzeni przy uzyciu naturalnych, efektywnych techniki przemieszczania sig, tak aby
dotrze¢ szybko i bezpiecznie z jednego miejsca na drugie — z punktu A do punktu B.

Istnieje jeszcze umowny odtam parkour’u ktorym jest freerunning. Jest to niemal
identyczna aktywno$¢ ruchowa, roznigca si¢ zasadniczo W jednym aspekcie. Mianowicie
freerunning polega na jak najbardziej efektownym (nie efektywne jak w przypadku parkour)
pokonywaniu przeszkod w aglomeracji miejskiej badz w Srodowisku naturalnym. Podziat byt
widoczny na poczatku ksztaltowania si¢ spotecznosci. Teraz granica migdzy tymi
aktywnos$ciami znacznie si¢ rozmyla, by¢ moze ze wzgledu na to iz parkour zaklada

wszechstronny rozwéj czlowieka w tym wykonywanie efektownych salta *.

! Por. Filip Stachowiak: Przeglad historyczny i badanie wizerunku, 2013.
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1.2. Geneza, rys historyczny parkour

Jednoznaczne okre$lenic daty powstania parkur nie jest tatwe. Jak pisatl Filip
Stachowiak: ,,Ustalenie dokladnego momentu powstania parkour’u nie nalezy
do najtatwiejszych zadan. Wigkszo$¢ dostepnych zrodet wiedzy na ten temat za gldwnego
tworce tej aktywno$ci zgodnie uznaje Davida Belle’a — Francuza, ktéry w latach
dziewieédziesiatych XX wieku wraz z grupa przyjaciol z okolic Sarcelle, Evry i Lisses
zatozyl grupe Yamakasi, rozpoczynajac tym samym niezwykla histori¢ o tym, jak dziecigce
eksperymenty z ruchem przerodzity si¢ w dyscypling sportowa o migdzynarodowym zasiegu.
Zanim jednak parkour przybrat znany obecnie ksztalt, przeszedt droge ewolucji inspirowane;j
osobowoscig wielu ludzi, ktérzy poswigcili swoj czas 1 energie na rozwijanie,
popularyzowanie i upowszechnianie tego sportu ” %

Umownie wszyscy uznali Davida Belle’a za tworce parkour lecz faktem jest
iz parkour istniat wsréd ludzi od zawsze. Pierwsze wzmianki o aktywno$ci o podobnym
charakterze odnalezé mozna w publikacji Georges’u Herberta pt. ,la methode naturelle”
(fr. Metoda naturalna). Georges byt oficerem francuziej marynarki wojennej i teoretykiem
wychowania fizycznego. Podczas swoich podrozy obserwowal prymitywne plemiona
i zachwycat si¢ ich zdolno$ciami motorycznymi. Na podstawie wtasnych doswiadczen oraz
wyzej wymienionych obserwacji stworzyt metode treningu ciata wykorzystujacej otoczenie
i samego siebie do doskonalenia whasnego ciata.

Parkour istniat od zarania dziejow. Ludzie przemieszczali si¢ od zawsze czy to po
lesie gonigc zwierzyng czy w latach pdzniejszych pokonujac tory przeszkdd na poligonie.
Zjawisko to po prostu nie posiadato nazwy.

Parkour jest obecny w spoteczenstwie Polskim od poczatku XXI wieku. Poczatkowo
uprawiata go garstka ludzi w zaledwie kilku miastach takich jak: Warszawa, 1.60dz czy Kalisz.
Z biegiem lat kluczowa role w promocji parkour zaczynal odgrywac Internet. Ludzie zaczeli
dzieli¢ si¢ umiejetnosciami w sieci dzigki czemu popularno$¢ tego sportu stale rosta.

Obecnie w Polsce istnieje kilkadziesigt klubow sportowych zrzeszonych przez Polska
federacje parkour 1 freerun gdzie trenuje kilka tysigcy ludzi. Odbywaja si¢ coraz to nowe
zloty, ktoére przyciagaja osoby z catej Polski tworzac niepowtarzalng spolecznos¢. Dzigki
dziataniom klubow sportowych powstaja specjalne parki parkour, ktore zachgcaja

postronnych ludzi do trenowania tego wszechstronnego sportu.

2 Cyt. Filip Stachowiak: Przeglad historyczny i badanie wizerunku, str. 2-4, 2013.
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W parkour nie ma rywalizacji czysto sportowej. Jednak stopniowo zaczelty odbywac
si¢ imprezy z zawodami ,,parkour”. Poczatkowo zawody odbywaty si¢ kilka razy w roku
tylko dla zaproszonych traceur’6w w cyklu red bull art of motion. Stopniowo mniejsze
stowarzyszenia zaczely organizowaé imprezy o podobnym charakterze. Obecnie ci¢zko
zliczy¢ los¢ odbywajacych si¢ zawodow pakrour w europie i na $wiecie. Mimo wszystko
najbardziej prestizowy nadal jest red bull art of motion. W Polsce zawody odbywaja si¢
od okoto 3 lat. Pierwsze odbyly si¢ w Warszawie w 2011 roku i przyciagnety spora rzesze
uczestnikow ktorzy dyskutowali na temat stusznosci takiej rywalizacji. Obecnie w ciggu roku
odbywaja si¢ trzy imprezy z zawodami parkour: ,,Movement challenge” w Gdansku, ,,Bc3run

challenge” w Biskupcu i Ogoélnopolskie zawody parkour w Biatymstoku.

Zdjecie 2: Zatozyciel parkour: David Belle

n.

Zrédio: http://pl.wikipedia.org/wiki/David_Belle



1.3. Metody treningowe

Aby zrozumie¢ istot¢ problemu nalezy przyblizy¢ metody treningowe i elementy na jakich
skupia si¢ traceur. Czesto jest to proste rozwijanie cech motorycznych przez trening sitowy
czy gibkosciowy ale najwazniejsza czescig treningu jest przetamywanie si¢ do nowych
skokow 1 taczenie tych ruchdow juz z tymi poznanymi. Najprosciej bedzie odnie$¢ sie
do definicji parkour. Jest to jak najbardziej efektywne przemieszczania si¢ przez miasto. Czyli
nie jest to pojedynczy ruch lecz uktadanka sktadajaca si¢ z wielu przerdznych technik.
Co wiecej nie moze by¢ to byle jaki ruch. Trzeba odpowiednio szlifowa¢ technike tak
by nasze cialo bylo chronione przed urazami czy niepotrzebnymi przecigzeniami. Nalezy
dazy¢ do ciaglej perfekcji w poruszaniu si¢ by jako$¢ naszego ruchu byt jak najwyzsza. Jak
wiadomo ile 0s6b uprawiajacych parkour tyle jest metod treningowych. Bardzo ogolnie
metody te opierajg si¢ na trzech filarach:

1. Trening cech motorycznych czlowieka.
Jak wiadomo bez przygotowania motorycznego wykonanie danej ewolucji nie byloby
mozliwie w zwigzku z tym trening kazdego odpowiedzialnego traceur’a powinien
sktada¢ si¢ z ¢wiczen:
v’ sitowych,
v' szybkosciowych,
v’ gibko$ciowych,
v’ wytrzymato$ciowych.

Cwiczenia wykonane podczas treningu sa niezbedne do tego aby ciato bylo zdolne

wykona¢ dang technike bez nadmiernego przecigzania aparatu ruchu. Najczescie)

wykonuje si¢ ten trening bez obcigzenia zewnetrznego z wlasng masg ciata 3,

2. Trening techniczny
Trening ten polega na wielokrotnym powtarzaniu pojedynczej techniki a nastepnie
faczenia kilku technik w jeden cykl. W metodzie tej nacisk ktadzie si¢ na kazdy nawet
najmniejszy aspekt techniki. Istotng kwestig jest by w treningi nie wkradla si¢ rutyna.
Nalezy wplata¢ nowe ruchu lub znane juz techniki na inng “strong”. Plynnos¢ i precyzja

ruchu jest niezwykle istotna w parkour gdyz lezy u podstawy tej dyscypliny .

® Por. Filip Stachowiak, Jak zaczaé¢, 2009.
* Por. Filip Stachowiak, Jak zaczaé¢, 2009.



3. Trening mentalny
Jest to bardzo istotny element dla kazdego traceur’s. Trening ten polega
na przelamywaniu barier psychicznych takich jak na przyktad lgk wysokosci. Najlepsza
metoda walki z tym Iekiem jest stopniowe oswajanie si¢ z nim, przebywanie na duzych
wysokosciach na skutek czego czujemy si¢ pewni siebie i nie znieksztalcamy naszych
ruchow. Istotnym elementem treningu mentalnego jest przelamywanie wtasnych barier
poprzez wykonywanie skokéw, ktére nie sa dla nas do konca wygodne i stresujg nas.

Sprawi to ze poczcie naszej skutecznosci bedzie znaczaco wzrastaé °,

*Por. Filip Stachowiak, Jak zaczaé, 2009.



II1 ROZDZIAL

2.1. Teorie stresu

Teorie stresu zaczeto definiowaé na poczatku XX wieku. Konkretnie w 1926 roku
Selye wprowadzil pojecie stresu do 6wczesnej nauki 1 zdefiniowal go jako ,,niespecyficzng
reakcje organizmu na wszelkie niedomagania”. Selyea podat trzy kolejne etapy stresu: reakcje
alarmowg (wzmozonag aktywno$¢), okres odpornosci (czas walki organizmu i proby
dostosowania si¢ do zmian w $rodowisku) oraz wyczerpania, ktory przychodzi
po dhlugotrwalym dziataniu stresora co w skrajnych przypadkach moze zakonczy¢ si¢
Smiercig. Selye wyr6znit tez pojecia dobrego i zlego stresu. Uwazal on, Ze przy $rednim
poziomem natgzenia stres moze Korzystnie wplywaé na organizm, pobudzac¢ i stymulowac
tworzac dodatnig warto$¢ energetyzujacg. Taki stres nosi nazwe eustres i dziata mobilizujgco
na nasz organizm. Pomimo silnego poczucia dyskomfortu pozwala on na dalsze dziatanie
dzigki czemu rozwija nasza osobowos¢. Natomiast zty stres (inaczej nazywany dystresem)
wptywa bardzo negatywne obnizajac znaczaco poziom funkcjonowania organizmu. Zjawisko
to ma miejsce gdy stres jest dlugotrwaly i w takim stopniu ciezki, ze wywotuje dezorganizacje
w dziataniu °.

W psychologii sportu istnieje wiele koncepcji w ktorych oméowiona jest zaleznos¢
miedzy poziomem pobudzenia a wydajnoscig funkcjonowania. Teoria z, ktorg si¢ zgadzam
to teoria odwroconego ,,U”, ujeta w formie dwoch praw Yerkesa- Dodsona, ktora zaktada,
ze z kazdym kolejnym zadaniem zwigzany jest optymalny stopien pobudzenia dla
konkretnego zadania’. Dlatego poziom pobudzenia musi by¢ umiarkowany bo wtedy
umozliwia najwigksza skuteczno$¢ dziatania w sytuacji sportowe;j.

Dystres nie wystepuje tylko w przypadku zbyt duzego poziomu pobudzenia ale tez
w przypadku zbyt niskiego poziomu. Z bada¢ Fazkedy i Hardy wynika ze przy wysokim
poziomie leku, ktory jest nieodzowny w parkour, chociazby w treningu mentalnym, nawet
minimalne przekroczenie optymalnego poziomu pobudzenia skutkuje obnizeniem

skutecznosci dziatania &.

® Por. Osobowosé stres a zdrowie. Wydanie 2 uzupelnione, str.45-49, 2010.

"Por. Gracz, J., Sankowski T., Psychologia aktywnosci sportowej, 2007.

8 por. Fazey, J., Hardy, L. The inverted U hypothesis: a catastrophe for sport psychology? British Association
of Sport Sciences Monograph 1. Leeds: National Coaching Foundation, 1988.
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Kolejng ciekawa koncepcja jest teoria Hanin’a — ,,strefy optymalnego funkcjonowania
(SOF). Twierdzit on iz istnieje zalezno$¢ miedzy pobudzeniem emocjonalnym
a skutecznos$cig dziatania sportowego i zalezy od r6znic indywidualnych.

Teoria ta zaktada iz kazdy sportowiec ma sw@j ,,idealny” poziom pobudzenia emocjonalnego,
ktérego obnizanie jak i podwyzszanie moze mie¢ negatywne skutki. Wedlug Hanina kazdy
sportowiec powinien dazy¢ do poznania najkorzystniejszego indywidualnego poziomu
pobudzenia, czego konsekwencja bedzie zmaksymalizowana skuteczno$¢ dziatania

sportowego ° Obrazuje to doskonale ponizsza rycina:

Rycina 1: Wptyw stresu na zdrowie.

4 POZIOM "IDEALNY"

SKUTECZNOSC
DZIALANIA

EUSTRES DYSTRES

Zrédlo: Por. Oginska-Bulik,N. ,Juczynski,Z., Osobowos¢ stres a zdrowie.
Wydanie 2 uzupetnione, str. 48, 2010.

® Por. Gracz, J., Sankowski T., Psychologia aktywnosci sportowej, 2007.
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2.2. Strategie radzenia sobie ze stresem w parkour

Podczas treningdw parkour pojawia si¢ wiele czynnikow zewnetrznych i wewnetrznych,
zwigzanych ze sfera poznawcza traceur’s. Czynniki te mogg zaburzy¢ jego optymalne
funkcjonowanie lub u niektéorych moga poprawi¢ dziatanie w sytuacji stresowej. Radzenie
sobie z sytuacja, ktora zaburza sfer¢ poznawczg oznacza szybki powr6t do jego optymalnego
funkcjonowania fizycznego i psychicznego poprzez, subiektywny sposob reagowania na
bodzce pozwalajac utrzymaé koncentracje na tym co jest tu i teraz *°.

Lazarus i Folkman zdefiniowali radzenie sobie ze stresem w nast¢pujacy sposob:
Radzenie ze stresem — ,stale zmieniajace si¢ poznawcze behawioralne wysitki , majace na
celu opanowanie okreslonych zewnetrznych 1 wewnetrznych wymagan, ocenianych przez
osobe jako obciazajace lub przekraczajace ich zasoby” .

Nowsze koncepcje radzenia sobie ze stresem uwzgledniajg czas wystapienia stresujgcego
wydarzania. Przyktadem takiego myslenia jest klasyfikacja zaproponowana przez Schwarzera
1 Tauberta (1999). Wyszczego6lnili oni rodzaje strategii radzenia sobie ze stresem:

1) Reaktywne, majace na celu kompensacj¢ doznanej krzywdy lub straty.

2) Antycypacyjne, zwigzane z gromadzeniem zasobow pozwalajacych zmniejszenie

skutkéw przysztych wydarzen stresowych.

3) Prewencyjne, zwigzane z gromadzeniem zasobOw pozwalajacych na zmniejszenie

skutkow przysztych wydarzen stresowych.

4) Proaktywne, powigzane z przyszlymi wyzwaniami i polegajagce na gromadzeniu

zasoboOw utatwiajacych wykorzystywanie przysztych szans. Gtowna sila napedowa
jest tu poszukiwanie wyzwania, ktore jest moderowane przez poczucie wlasnej

skutecznosci.

0 Por. Oginska-Bulik,N.,Juczynski,Z., Osobowosé stres a zdrowie. Wydanie 2 uzupelnione, str.48-49, 2010.
I Cyt..Oginska-Bulik,N.,Juczynski,Z., Osobowos¢ stres a zdrowie. Wydanie 2 uzupelnione, str.53, 2010.
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Kolejna ciekawa metoda to transakacja stresowa. Sktada si¢ z trzech procesow: Proces
oceny poznawczej, proces emocjonalny i proces radzenia sobie ze stresem.
Naturalnie miedzy tymi procesami wystepuja pewne powigzania. Przedstawia to ponizsza

rycina:

Rycina 2 : Wplyw procesow transakcji stresowej na siebie.

Radzenie sobie

Ocena

Poznawcza \

Zrodlo: Wykonanie wlasne na podstawie: Psychologia podrecznik akademicki Tom?2”,
Jan Strelau, Dariusz Dolinski, rycina 19.4, 2008.

Emocje

W schemacie tym najwazniejszg role odgrywa ocena poznawcza. Ona diagnozuj¢ dang
sytuacj¢ jako sytuacje stresowa, 1 decyduje jak poradzimy sobie z t3 sytuacjag. Emocje
sa immanentng sktadowa tych sytuacji. Pozostajag wtorne w stosunku do oceny poznawczej
I zmieniaja si¢ razem z nig. Mozna zatem przyja¢, ze traktowane sa jako rodzaj jej
odzwierciedlenia. Oprocz oceny poznawczej zrodlem emocji jest rowniez proces radzenia
sobie i jego wynik. Dlatego Lazarus i Filkman wyr6znili dwie funkcje radzenia sobie
ze stresem. Pierwsza okre$lana jest mianem zadaniowej i polega na poprawie korzystnej
relacji migdzy wymaganiami a mozliwo$ciami. Druga to funkcja regulacji emocji i opiera si¢
ona na obnizeniu napi¢cia 1 tagodzenia negatywnych stanow emocjonalnych. Dzigki ten
funkcji 1 ztagodzeniu tych emocji moze nastapi¢ wzrost pobudzenia, a co za tym idzie

mobilizacjo do dziatania 12

12 Por. Jan Strelau, Dariusz Dolinski, Psychologia podrecznik akademicki Tom2, 2008.
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Model transakcji stresowej

Ocena

poznawcCza

Wydarzenie

A

/Krzywda/Strata \

Rycina 3: Model transakcji stresowe;j.

Radzenie

sobie

Wynik Wynik

wydarzenia Emocjonalny

|

Ztoé¢ Emocje
Korzystny ]
Smutek / _ \ Iung [ pozytywne
Skoncentrowanie
Zagrozenie: na problemie:
Strach L))
Niepokoj Zarzadzanie
problemem
Wyznanie:
\ P((ig;lilgzga(i:e / Skoncentrowanie
na emocjach:
Regulacja dystresu
— DYSTRES
Niemajgca \_ 5 Niekorzystny
Znaczenla
Sprzyjajaco-
Pozytywna

Zrédlo: Psychologia podrecznik akademicki Tom2”, Jan Strelau, Dariusz Dolinski,
rycina 19.5.
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2.3. Podstawy teoretyczne i znaczenie poczucia wlasnej skutecznosci

Pojecie poczucia wtasnej skutecznosci pojawito si¢ w psychologii w 1977 przez
Alberta Bandura. Badacz ten zajmowal si¢ modyfikacja zachowan ludzkich. Podczas jego
badan okazato si¢ iz poczucie wlasnej skutecznosci zwigksza motywacje do dziatania i wigze
si¢ z lepszymi osiggni¢ciami jednostki 3

Wedlug teorii spoteczno-poznawczej, naszymi zachowaniami kierujg oczekiwania
dotyczace sytuacji, wyniki dziatania oraz wtasnej skuteczno$ci. Dwa pierwsze oczekiwania
odnoszg si¢ do spostrzeganych skutkéw dziatania. Natomiast poczucie wlasnej skuteczno$ci
odnosi Siudo samego dziatania i wchodzi w zakres osobistego dzialania. Mozna z tego
wywnioskowaé iz poczucie skutecznos$ci ma zwigzek z dzialaniem i wchodzi w obszar
kontroli osobistego dziatania .

Locke 1 Latham twierdzili ze im silniejsze sa przekonania dotyczace skutecznosci, tym
wyzsze cele stawiajg sobie ludzie i tym silniejsze jest ich zaangazowanie w zamierzone
zachowanie nawet w obliczu pigtrzacych sie porazek ™. Silne odczuwanie swojej
skuteczno$ci wplywa pozytywnie na procesy poznawcze i osiggni¢cia intelektualne. Niskie
poczucie kompetencji wiaze si¢ z lekiem i bezradnoscia °.
Bandura wyszczegdlnit trzy aspekty wlasnej skutecznosci:

v Wielko$¢ — Jest to poziom przekonania odnoszacego si¢ do stopnia trudnosci zadania
1 zwigzanego z tym poczucia radzenia sobie z tym problemem.

v' Ogolnosé — Aspekt ten wigze sie z réznorodnoscig mozliwych sytuaciji, wérod
ktorych  sytuacje  specyficzne moga wymagaé szczegdlnych
umiejetnosci.

v Sila — Jest to stopien pewnosci i zaufania co do poszczegdlnych wiasnych

umiejetnosci 17

Poczucie wlasnej skutecznosci wptywa na selekcje okolicznos$ci to znaczy odrzucenie

badZz zaakceptowanie danej sytuacji. Ta koncepcja wyznacza sit¢ 1 zaangazowania w dane

L o o .18
dziatanie i wytrwalo$¢ w dazeniu do celow .

3 7. Juczynski, Poczucie wlasnej skutecznosci —teoria i pomiar, Uniwersytet lédzki 2000, s.11.
¥ por. Tamze., s.11.
% por. Tamze., s.11.
% por. Tamze., s.12.
7 por. Tamze., s.14.
8 por. Tamze., s.12.
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2.4 Teorie optymizmu

Pojgcie optymizmu pobieznie rozumie kazdy. Powszechnie za optymist¢ uznawana
jest osoba, ktéra mimo negatywnych bodzcoéw potrafi wyciagnaé pozytywy. Oczywiscie
optymiste spotyka w zyciu tyle samo niepowodzen i tragedii, co pesymiste, ale optymista
znosi to lepiej. Jak wiadomo, optymista dochodzi po porazce szybko do siebie 1 cho¢ zyje mu
si¢ gorzej, podnosi si¢ i zaczyna dziata¢ na nowo. Natomiast pesymista poddaje¢ si¢ i popada
w depresje *°.

Wedhug teoretykow koncepcji ,,myslenia pozytywnego” optymizm jest to powtarzanie

sobie pokrzepiajacych zapewnien, takich jak: ,,Z dnia na dzieh w kazdej dziedzinie wiedzie
mi si¢ coraz lepiej” albo wyobrazanie sobie idealnie skoczonych technik w parkour. Takie
zachowania mogg by¢ wyrazem optymizmu lecz sg w istocie czyms glebszym.
Po wielu latach badan naukowcy odkryli co ma podstawowe znaczenie dla optymizmu. Jego
podstawa nie s3 podstawowe frazesy ani wyobrazenia zwyciestw, ale sposob mysleniach
0 przyczynach tego co nam si¢ przydarza. Wedlug Seligmana kazdy z nas ma pewne sposoby
myslenia o przyczynach swoich sukceséw i niepowodzen. Nazwat to ,,stylem wyjasniania”.
Mialby on si¢ ksztattowa¢ w dziecinstwie 1 jes$li nie zmieni¢ go w wyniku bezposredniej
ingerencji, utrzymuje si¢ przez cale Zycie.20

Seligman wyr6znit trzy wymiary, ktorych uzywa kazdy czlowiek dla wyjasniania
sobie dlaczego przydarzyto mu si¢ co$ dobrego lub co$ ztego.

Te wymiary to:
1. Stalos¢

Optymistyczni i pesymistyczni ludzie reaguja odmiennie zarbwno na pomys$lne jak
1 nie pomys$lne wydarzenia pojawiajace si¢ w ich zyciu.

Przykladem stylu myslenia w wydarzeniach niepomyslnych moze by¢ nagana
od trenera. Osoba dziatajgca w stylu pesymistycznym pomysli sobie ,,To jest najgorszy trener
na $wiecie” natomiast osoba dzialajaca w stylu optymistycznym stwierdzi: ,,Trener jeszcze
nigdy nie byt takim zlym humorze”. Tak wiec w stylu pesymistycznym mozemy

zaobserwowac staty charakter niepowodzen a u optymisty chwilowy charakter niepowodzen.

19 Cyt. Seligman E.P. , Optymizmu mozna si¢ nauczyé, s. 315, 1993.
% por, Seligman E.P. , Optymistyczne dziecko, s. 77, 1995.
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Natomiast w przypadku wydarzen pomysSinych sytuacja odwraca si¢. Pesymista
w obliczu sukcesu obierze chwilowy charakter przyczyn pomyslnych wydarzen na przyktad:
»ldealnie wykonatem wejsScie sitlowe na S$cian¢ bo akurat dzi§ mialem dobre buty”.
W  przypadku optymisty charakter przyczyny pomysinych wydarzen bedzie staty

np.: ,,Jdealnie wykonatem wejécie sitowe gdyz regularnie trenuje” 2.

2. Zasieg

Zasieg zdaniem Seligmana moze by¢ ogdlny i ograniczony. Jezeli uwazamy, ze ma
ona zasigg ogolny, to spodziewamy si¢ jej skutkéw w wielu réznych sytuacjach, a zatem
rozszerzamy jej dzialanie w przestrzeni. Natomiast w przypadku zasiegu ograniczonego
sytuacja jest odwrotna a wiec skutkow spodziewamy si¢ w konkretnej sytuacji.

Po wydarzeniu niepomy$lnym pesymista przyjmie zasieg og6élny na przyktad: ,,Nikt
mnie nie lubi”. Tymczasem optymista ograniczy zasieg oddziatywania skutkow Np.”’Nie lubi
mnie Jamal”.

W obliczu wydarzenia pomys$lnego osoba odznaczajaca si¢ stylem pesymistycznym
ograniczy zasieg spodziewanych skutkow. ldealnie zobrazuje to przyktad stow takiej osoby:
,Jestem dobrym traceur’em bo mam silne nogi”. Osoba optymistyczna za§ wypowiedziata by

takie stowa w przypadku wydarzenia pomys$lnego: Jestem dobrym traceur’em” 2

3. Personalizacja

Trzecim wymiarem stylu wyjasniania jest wtasnie personalizacja , czyli wnioskowanie
o tym kto ponosi win¢ za nasze niepowodzenia. Kiedy wydarzy si¢ co$ ztego mozemy
obarczy¢ wing za to siebie w takim wypadku bedzie do personalizacja wewnetrzna, za$ gdy

winimy inne osoby badz okolicznosci jest to personalizacja zewngtrzna B

21 por, Seligman E.P. , Optymistyczne dziecko, s 77-80, 1995.
22 por, Seligman E.P. , Optymistyczne dziecko, s 80-84, 1995.
% Por. Tamze, s. 84-85.
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Rycina 4: Wymiary optymizmu.

OPTYMISTA

W obliczu sukcesu

szuka przyczyny

W sytuacji niepowodzenia

znajduje przyczyny

PESYMISTA

STALE Stalos¢
UNIWERSALNE .
OSOBISTE Zasieg
Personalizacja

OPTYMISTA

W sytuacji niepowodzenia

znajduje przyczyny

CHWILOWE
O WASKIM ZASIEGU
SYTUACYJINE

W obliczu sukcesu

szuka przyczyny

PESYMISTA

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie M. Seligman, What You Can Change and What
You Can't: The Complete Guide to Successful Self-Improvement, 1995.
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ROZDZIAL 111

3.1 Cel pracy

Celem mojej pracy byto zbadanie zaleznosci pomiedzy optymistycznym stylem
wyjasniania, rodzajem strategii radzenia sobie ze stresem, poczucie wlasnej skutecznosci oraz

czestotliwoscig treningu 1 doswiadczeniem zawodnikdéw uprawiajacych parkour.

3.2 Pytania i hipotezy badawcze

Do rozwigzania probleméw badawczych wynikajacych z podjetego celu pracy

postawiono nastepujace pytanie szczegodtowe:

1. Czy istnieja réznice w zakresie wlasnej skutecznosci pomiedzy optymistami

a pesymistami?

2. Czy istniej roznice w strategii radzenia sobie z stresem miedzy optymistami

a pesymistami?

3. Czy istniejg roznice pomiedzy strategii radzenia sobie ze stresami pomigdzy osobami

uprawiajgcymi parkour na r6znym poziomie?
4. Czy istniejg réznice w zakresie wlasnej skutecznosci w zalezno$ci od do§wiadczenia

i czestotliwosci treningdw?

3.3. Charakterystyka grupy badawczej

W badaniu uczestniczyli traceur’s z wieloletnim doswiadczeniem treningowym
1 ludzie trenujacy parkour przez kilka miesigcy. Przedzial wiekowy grupy jest znaczny
bo rozpoczyna si¢ od 12 do 30 lat. W badaniu wzi¢li udziat traceur’s z catej Polski z roznym

poziomem sportowym.
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3.4. Metody, techniki i narzedzia badawcze

W badaniu wykorzystano trzy metody badawcze:
1. Mini-COPE - Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem

Mini- COPE zostat stworzony przez Charlesa S. Carvera i obecnie stanowi najczestszy
test do pomiaru strategii radzenia sobie ze stresem. Jednym z powodow dlaczego jest tak
czesto wybierany to ze Inwentarz ten mierzy kilkanascie sposobow radzenia sobie. Z powodu
ograniczen czasowych 1 potrzeby zwickszenia ergonomiczno$ci przeprowadzania badan
podjete zostaty dziatania by tradycyjny inwentarz Brief COPE skroci¢ stworzy¢ Mini-COPE.
Do skroconej wersji inwentarza COPE weszly te twierdzenia, ktore miaty najwyzsze tadunki
czynnikowe i byly najbardziej zrozumiate. Do wersji uproszczonej dodano jedynie strategic¢
dotyczaca obwiniania siebie, ktéra wystegpowata w innych dobrze funkcjonujacych
narzqdziachm.

Polska adaptacja inwentarza Mini-COPE sktada si¢ z 28 twierdzen, ktére wchodza w sktad
14 strategii radzenia sobie ze stresem. W przepadku zastosowania metody pomiaru
sytuacyjnego radzenia sobie, tj. oceny zachowan z okreslonym zdarzeniem, czy
ograniczonym okresem czasu, badany odpowiada na pytanie “Jak zachowate$ si¢

w sytuacji.. DB,

Badany zaznacza w odniesieniu do kazdego stwierdzenia jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi:

0- prawie nigdy tak nie postgpuje

1- rzadko tak postepuje

2-czgsto tak postepuje

3- prawie zawsze tak postepuje
Osoba wypehiajaca inwentarz sama zaznacza wybrane przez siebie odpowiedzi otaczajac

. I Y .. . . . 2
kotkiem wilasciwa odpowiedz. Czas na wypelnienie kwestionariusza to 10 minut %.

#Por. Juczynski ,Z, Oginska-Bulik,N, Narzedzia pomiaru stresu i radzenia sobie ze stresem, str. 45-46, 2009
% Cyt. Juczynski ,Z, Oginska-Bulik,N, , Narzedzia pomiaru stresu i radzenia sobie ze stresem”, str. 45-46, 2009
% Cyt. Juczynski ,Z, Oginska-Bulik,N, , Narzedzia....., str. 46-47, 2009
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Kazda skale ocenia si¢ oddzielnie, dodajac do siebie punkty za odpowiedzi dotyczace
dwoch twierdzen, ktore wchodza w jej sktad, i dzielac sumg przez dwa. Rozpietos¢ wynikow

kazdej skali miesci sie w granicach 0-3 #/.

2. GSES - Skala Uogdlnionej Wlasnej Skutecznosci

Opis i zastosowanie:

Autorami skali uogdlnionej wlasnej skutecznosci byli R. Schwarzer i M. Jerusalem
z Freie Universitar Berlin. Skala ta nawigzuje bezposrednio do koncepcji oczekiwan i pojecia
spostrzeganej wilasnej skutecznosci formowanych przez Bandure. Skala ta sklada sie
z 10 twierdzen poczatkowo formutowanych w jezyku niemieckim nastepnie juz w jezyku
angielskim. Skala ta R6zni si¢ od innych skal poczucia whasnej skuteczno$ci gdyz ujmuj¢ ona
site ogélnych przekonan jednostki wyrazajacych jej przeswiadczenie co do poradzenia sobie
z trudnymi sytuacjami. W Polsce przektadu tej skali dokonano zgodnie z przyjetymi zasadami
opracowanymi przez SOZ na uzytek badan miedzykulturowych. Pierwsze badania

przeprowadzono na kilkudziesieciu osobach w wieku 20-40 lat.

Sposéb badania jest absolutnie prosty. Badany sam zaznacza wybrane przez siebie
odpowiedzi otaczajac kotkiem wiasciwg odpowiedz. Czas na wypehienie kwestionariusza
to 3 minuty .

,Na kazde twierdzenie sg do wyboru 4 odpowiedzi, od ,,NIE”- Oceniania jednym
punktem oraz do ,,TAK” — oceniana 4 punktami. Suma wszystkich ocen daje ogdlny
wskaznik swojej skutecznosci. Im wyzsza warto$¢ oceny tym wieksze mamy poczucie
skutecznosci” .

,»Sredni wynik dla catej grupy wynosi 27,32 i jest zblizony do przecigtnego wyniku
wersji oryginalnej. Nie stwierdzono statystycznie znamiennych rdznic zwigzanych z wiekiem,

plcig 1 wyksztatceniem. Tymczasowe normy zamieszczono w ponizej tabelce” %0,

27 Cyt. Juczynski ,Z, Ogifiska-Bulik,N, , Narzedzia. ..., s. 54, 2009
B por. 7. Juczynski, Poczucie ..., cyt.. wyd., .16, 2009

Zpor, Tamze, s 16.

¥ por. Tamze,s.18.
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3. Attributional Style Questionnaire (ASQ)

Opis i zastosowanie:

Test ASQ sktada si¢ z 48 pytan na ktore sg tylko dwie odpowiedzi. Nie ma dobrych
czy ztych odpowiedzi, nalezy wybraé te, ktora bardziej odpowiada nam samym. Nie nalezy

czyta¢ analizy przed rozpoczeciem testu.

Srednio badanie to trwa okoto 15- 20 min. Nalezy zaznaczy¢ odpowiedz A lub B kéteczkiem,
w zaleznos$ci, ktora z nich bardziej nam odpowiada.

Aby oceni¢ poziom optymizmu nalezy zsumowac¢ odpowiedzi w trzech wymiarach
optymizmu:

Stalo§é:
1) Niepowodzen (SN)
5A,13A,20A,21A,29A,33A ,42A 46A
2) Powodzen (SP)
2B,10B,14B,15B,24B,26B,38B,40B

Zasieg:
1) Niepowodzen (ZN)
8A,16A,17A,18A,22A,32A 44A 48A
2) Powodzen (ZP)
6B,7B,28B,31B,34B,35B,37B,43B

Personalizacja:
3) Niepowodzen (PN)
3A9A,19A,25A,30A,39A 41A47TA
4) Powodzen (PP)
1A,4B,11B,12B,23B,27AB,36B,45B
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Interpretacja wynikow:

Wyznaczamy N:

Dodajemy wszystkie wyniki niepomys$lnych zdarzen (SN+ZN+PN)

Wyznaczamy P:

Dodajemy wszystkie wyniki pomyslnych zdarzen (SP+ZP+PP)

Koncowy wynik: P-N
* 8<- optymista w pelnej skali
* 6-8 - to znaczy ze jeste$§ umiarkowanym optymista
* 3-5-to wynik przecigtny
* 1-2 - $wiadczg o umiarkowanym pesymizmie

* 0> - wielki pesymizm

3.5. Procedura badan

Badania zostaly przeprowadzone w obiektach sportowych po treningu. Zawodnicy
otrzymywali w pierwsze] kolejnosci ankiete dotyczaca doswiadczenia 1 czgstotliwosci

treningow parkour oraz inwentarz GSES. Nastepnie otrzymali ankiete ASQ i Mini-COPE.
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3.5.1. Metody statystyczne

Analiza statystyczna obejmowala analize opisowa i decyzyjng. W sklad analizy
opisowej weszly prezentacje otrzymanego materiatu badawczego w formie tabel i rycin.
W analizie decyzyjnej postuzono sig¢:

1) Srednig arytmetyczna wynikow,

X - 2
n
gdzie:
X - §rednia arytmetyczna,

Y X - suma czynnikow,

N - liczebnos¢ grupy.

2) Odchyleniem standardowym, czyli klasyczng miarg zmiennos$ci, ktéra obok S$redniej
arytmetycznej jest najczescie] stosowanym pojeciem statystycznym. Odchylenie

standardowe mowi, jak szeroko wartosci danej wielkosci sa rozrzucone wokot jej

Sredniej. Im mniejsza warto$§¢ odchylenia tym obserwacje sa bardziej skupione wokot
sredniej.
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ROZDZIAL 1V

Analiza wynikow badan

Pytanie badawcze nr 1: Czy istniejg roznice w zakresie wiasnej skutecznosci pomiedzy

optymistami a pesymistami?

W celu zweryfikowania pierwszego pytania badawczego badanych podzielono
na dwie grupy: optymistow- optymisci w pelnej skali, umiarkowani optymisci 1 pesymistow-
wynik przecigtny, umiarkowani pesymisci, wielcy pesymisci. Nastepnie wyliczono $rednig
warto$¢ poczucia wlasnej skutecznos$ci dzigki inwentarzowi GSES dla danej grupy

badawczej. Wyniki tej analizy prezentuje tabelka ponize;j:

Wykres 1: Konfrontacja statystyczna poczucia wlasnej skutecznosci i poziomu optymizmu

na podstawie testu Uogdlnionej wlasnej skutecznosci (GSES)

i Attributional Style Questionnaire (ASQ).

Srednie wyniki PWS dla
pesymistow

Srednie wyniki PWS dla
optymistow

27,28

27,1 27,2 27,3 27,4 27,5 27,6

Analiza ujawnita iz istniej¢ trend wzrostu poczucia wiasnej skutecznosci i poziomu

optymizmu. Wprawdzie jest to marginalna rdznica ale istnieje takowa zaleznos$¢. Udowadnia

to iz optymisci majg wigksze poczucie wlasnej skutecznosci anizeli pesymisci.
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Pytanie badawcze nr 2: Czy istniej roznice w strategii radzenia sobie z stresem miedzy

optymistami a pesymistami?

Aby zweryfikowa¢ pytanie badawcze nr 2 badanych podzielono na dwie grupy:
optymistow (optymiSci w pelnej skali, umiarkowani optymisci) i pesymistow (wynik
przecietny, umiarkowani pesymisci, wielcy pesymisci). Nastepnie wyliczono $rednie wyniki
strategii dla grup optymistow i pesymistéw. Kolejng czynnoscig bylo wyciagnigcie Sredniego
wyniku z twierdzen przypisanych do dwoch strategii: koncentracji na problemie
(Twierdzenia:1,2,8) i koncentracji na emocjach (Twierdzenia:6,7,10). Wartosci zostaly
wyliczone zaré6wno dla optymistow i pesymistow. Wyniki zobrazowane sg w ponizej tabelce

I wykresie:

Tabela 1: Konfrontacja statystyczna wynikow strategii radzenia sobie ze stresem w grupach
optymistow i pesymistow. Na podstawie testow Attributional Style Questionnaire
(ASQ) i Mini-Cope.

Nazwa skali Srednie wyniki Srednie wyniki
Mini-COPE MINI—C(.)P’E MINI—C(.)P’E
dla optymistow dla pesymistow
1. Aktywne radzenie Sobie 2,24 2,27
2. Planowanie 1,77 1,77
3. Pozytywne przewartosciowanie 1,75 1,75
4. Akceptacja 1,85 1,85
5. Poczucie humoru 1,4 1,4
6. Zwrot ku religii 0,87 0,87
7. Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 1,62 1,62
8. Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 1,65 1,65
9. Zajmowanie si¢ czym$ innym 1,92 1,92
10. Zaprzeczanie 15 1,5
11. Wyladowanie 1,65 1,65
12. Zazywanie substancji psychoaktywnych 0,9 0,9
13. Zaprzestanie Dzialan 1,27 1,27
14. Obwinianie Siebie 1,2 1,21
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Wykres 2: Srednie wyniki twierdzen wehodzqcych w sklad strategii koncentrowania sie
na problemie i emocjach u optymistow i pesymistow.

/]

Strategia skoncentrowana na 189
i
problemie u optymistow:

Strategia skoncentrowana na 189
i
problemie u pesymistow

Strategia skoncentrowana na 1,33
emocjach u optymistow:

Strategia skoncentrowana na
emocjach u pesymistow

Wyniki pokazuja ze nie ma znaczacych réznic w radzeniu sobie ze stresem
u optymistow i pesymistoéw. Wyniki sg niemal identyczne, co obrazuje iz to czy kto$ jest

optymistg czy pesymista nie ma znaczenia w stylu radzenia sobie ze stresem.

Pytanie badawcze nr 3: Czy istniejg roznice pomiedzy strategii radzenia sobie ze stresami

pomiedzy osobami uprawiajqcymi parkour na roznym poziomie?

W celu zweryfikowania powyzszego pytania badawczego, podzielono badanych
na 3 grupy charakteryzujace si¢ roznym poziomem doswiadczenia i czestotliwos$cig treningu
(poziomem sporotwym). Pierwsza z nich to ludzie trenujacy powyzej 5 lat. Z kolei druga
grupe stanowig traceur’s trenujacy od 1 do 5 lat. Ostatnia grupa stanowiag ludzie, ktorzy
trenujg nie dtuzej niz 1 rok. W poszczegdlnych grupach badawczych zostala wyciggnigta
srednia arytmetyczna wynikow badan przeprowadzonych przy pomocy Inwentarza

do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (Mini-COPE).
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Kolejng czynnoscig bylo wyciagnigcie Sredniego wyniku z twierdzen przypisanych

do dwodch strategii:

koncentracje na problemie (Twierdzenia:1,2,8)

I koncentracje

na emocjach (Twierdzenia:6,7,10) dla kazdej grupy badawczej. Wyniki przedstawione

sg w Tabeli oraz na wykresie:

Tabela 2: Charakterystyka statystyczna stylow radzenia sobie wedtug testu Mini-Cope,
wsrod traceur ’ow o réznym doswiadczeniu.

Nazwa skali Srednie .wyniki v?;f](lllilllz Srednie 'wyniki
Mini-COPE utrenujacych | onujacych | U trenuwacych
powyzej 5 lat od 1do 5 lat ponizej 1 roku
1. Aktywne radzenie Sobie 2,2 2,0 14
2. Planowanie 2,0 2,0 1,2
3. Pozytywne przewarto$ciowanie 2.0 1,6 1.8
4. Akceptacja 1.6 14 1
5. Poczucie humoru 1,2 1.8 1.8
6. Zwrot ku religii 0,8 0.4 2,0
7. Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 1,4 1 2,0
8. Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 2,2 2,0 1,6
9. Zajmowanie si¢ czyms$ innym 1,2 1,4 2,2
10.Zaprzeczanie 0,6 0,8 1,2
11.Wyltadowanie 1,6 2,2 2,1
12.Zazywanie substancji psychoaktywnych 0,4 0,2 0
13.Zaprzestanie Dziatan 0,2 0,4 1
14.Obwinianie Siebie 0,8 0,6 1
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Wykres 3: Srednie wyniki twierdzen wchodzqcych w sklad strategii koncentrowania sie
na problemie i emocjach u 0sob na réznym poziomie sportowym.

Osoby trenujace 2,13
ponad 5 lat 33
Osoby trenujace . 2
do 5 lat 0,73
Osoby trenujace 1,4
do roku 1473
1 I_.r"f I/’
0 1 2 3
MW Skoncentrowane na
problemie
MW Skoncentrowane na
emocjach

Analiza wynikow wykazata iz osoby trenujace dtuzej niz 1 rok radza sobie ze stresem
koncentrujac si¢ na problemie. Wnioski te sa oparte na najwyzszych wynikach w strategiach
takich jak:

» aktywne radzenie sobie ze stresem,
> planowanie,
» poszukiwanie wsparcia instrumentalnego.

Osoby trenujgce ponizej 1 roku jako strategie radzenia sobie ze stresem ukierunkowali
na emocje. Tezg te potwierdzaja wyniki nast¢pujacych skal opartych na emocjach:

» zwrot ku religii,

» poszukiwania wsparcia emocjonalnego,

» zaprzeczanie.

29



Pytanie badawcze nr 4: Czy istniejg roznice w zakresie wlasnej skutecznosci w zaleznosci

od doswiadczenia i czestotliwosci treningow?

W celu zweryfikowania ostatniego pytania badawczego uczestnikow badania
podzielono, na podstawie ilosci lat treningu i czgstotliwosci wysitkow. Pierwsza grupa
to osoby z doswiadczeniem nie przekraczajacym jednego roku i trenujace maksymalnie dwa
razy w tygodniu. Drugg grupa sa osoby trenujace do 5 lat kilka razy w tygodniu. Ostatnia
grupa to osoby z do$wiadczeniem powyzej pigciu lat, ktore trenuja wiecej niz dwa razy
w tygodniu.

Przeprowadzona zostata analiza wptywu do$wiadczenia i czgstotliwosci treningdw
(poziomu sportowego) na poczucie wlasnej skutecznosci (PWS). Wyniki zostaly

przedstawione w Tabeli i na Wykresie:

Tabela 3: Charakterystyka statystyczna z testu Uogdlnionej wlasnej skutecznosci (GSES).

Doswiadczenie, B . ) )
czestotliwosé Sredni wynik Odchylenie
treningow PWS standardowe
Powyzej 5 lat 33,2 2,32
Od 1-5 lat 27,6 1,02
Ponizej 1 roku 24.4 2,80
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WyKres 4. Wykaz srednich wynikéw skali GSES z podziatem na poziom doswiadczenia
w treningach parkour.

o ER
e 27

l 24.4
0 5 10 15 20 25 30 35

B Trenujacy powyzej 5lat B Trenujacy od 1-51at  [JTrenujacy ponizej 1 roku

Analiza badawcza pokazata tendencje¢ wzrostu poczucia wlasnej skutecznosci wraz
ze wzrostem iloSci lat treningdw. Zgodnie z oczekiwaniami osoby trenujace powyzej S5 lat

osiggnety najlepszy $redni wynik natomiast osoby trenujace ponizej 1 roku najnizszy.



5. PODSUMOWANIE I DYSKUSJA WYNIKOW

Obszarem badawczym pracy bylo sprawdzenie optymizmu i do$wiadczenia
na poczucie wiasnej skuteczno$ci. Kolejnym cele byto ustalenie wpltywu poziomu optymizmu
1 do$wiadczenia na rodzaj strategii radzenia sobie ze stresem. Aby zbada¢ wyzej wymienione

wskazniki postuzytem si¢ trzema kwestionariuszami:

1. Attributional Style Questionnaire (ASQ) stuzyl do zbadania poziomu optymizmu
w poszczegdlnych grupach badawczych,

2. test uogodlnionej wiasnej skutecznosci (GSES) zbadal poziom poczucia wlasnej
skutecznosci traceur’s,

3. natomiast Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (Mini-COPE) okreslit jakie

strategie radzenie sobie ze stresem obierajg osoby trenujace parkour.

Pierwszy problem badawczy zakladat wplyw optymizmu na poczucie wiasnej
skutecznosci. Analiza ujawnita iz istniej¢ trend wzrostu poczucia wlasnej skutecznosci wraz
ze wzrostem poziomu optymizmu. Jest to powigzana zalezno$¢, gdyz optymisci widzg zawsze
konkretne, pozytywne zakonczenie sprawy. Co ma bezposredni wplyw na poczucie wlasnej
skutecznosci.

Kolejnym problemem badawczym byl wpltyw poziomu optymizmu na sposob radzenia
sobie ze stresem. Niestety w tych badaniach nie udalo si¢ znalez¢ jakiejkolwiek zaleznosci
gdyz wyniki $rednie u optymistow byty niemalze identyczna jak u pesymistow. Wnioskiem
badan przeprowadzonych na potrzebe tej pracy jest fakt, iz optymizm nie ma wpltywu
na strategie radzenia sobie ze stresem

Jezeli chodzi o wptyw doswiadczenia 1 czgstotliwosci treningu na strategie radzenia sobie
ze stresem jaka wybierajg traceur’s wyniki sg obiecujgce. Okazalo si¢ iz osoby , ktore trenujg
dhluzej niz 1 rok koncentrujg si¢ na problemie, natomiast osoby trenujace ponizej 1 roku
ukierunkowuja sie na emocje. Przyczyng takiego wyniku jest dojrzato$¢ i nastawienie
na skuteczno$¢ u traceur’s z wiekszym stazem. U oséb trenujacych parkour z mniejszym
doswiadczeniem mozna zaobserwowal tendencje ulegania emocjg 1 szukanie w tym
rozwigzania stresowej sytuacji. Wynik ten moze by¢ zalezny od wieku badanych, gdyz
badane osoby z malym stazem nie przekroczyly wieku pelnoletniosci i1 dojrzatosci

emocjonalnej.
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Ostatnim badanym elementem byl wplyw doswiadczenia i czgstotliwosci treningu
na poczucie wilasnej skuteczno$ci. Zaobserwowa¢ mozna zwigkszenie poczucia wilasnej
skuteczno$ci wraz ze wzrostem ilosci lat treningdw. Zgodnie z oczekiwaniami osoby
trenujace powyzej 5 lat osiggnety najlepszy wynik natomiast osoby trenujgce ponizej 1 roku
najnizszy. Taki obrét spraw jest spowodowany wiekszg pewnoscig siebie podczas
wykonywania ruchu osob, ktore trenuja kilka lat anizeli osoba, ktore trenuja mniej niz rok.

Pewno$¢ siebie, ktorej objawem jest duze poczucie wlasnej skutecznosci zalezne jest
od wielu czynnikdbw poczynajac od nastawienia do zycia (optymizmu), konczac
na doswiadczeniu w  parkour. Traceur, ktéry chce by¢ pewny siebie musi patrzeé
optymistycznie na $wiat jednoczesnie duzo trenujgc. Codziennie musi stawiaé si¢ w nie
komfortowych sytuacjach tak by czu¢ si¢ pewnie caty czas, niezaleznie od sytuacji. Trudne
rzeczy sa mozliwe, ale wymagaja odpowiedniego nastawienia, pobudzenia, nienagannej
techniki i przede wszystkim pewnos$ci siebie. Podstawowym zalozeniem w parkour jest
konfrontacja z wyzwaniami i przeszkodami. Nie nalezy ich unika¢ ale trzeba mierzy¢ si¢
z nimi. Pewno$¢ siebie powinna by¢ oparta o realistyczng oceng sytuacji i zaplanowanie
mozliwych rozwigzan a nie o $lepg wiar¢ w nasze mozliwo$ci. Taka taktyka umozliwi nam
odpowiednie/skuteczne radzenie sobie z sytuacjami stresowymi. Caty czas nalezy dbaé
0 to by nasze nastawienie do zycia bylo odpowiednie. Idealnie puentuje to cytat Daniela

llabaca ,,Jezeli boisz si¢ ze upadniesz, upadasz bo si¢ boisz3.

$1Cyt. Daniel llabaca, Choose Not To Fall, 2009.
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6. STRESZCZENIE

Celem powyzszych badan bylo sprawdzenie optymizmu i doswiadczenia na poczucie
wilasnej skuteczno$ci. Kolejnym cele bylo wustalenie wplywu poziomu optymizmu
i doswiadczenia na rodzaj strategii radzenia sobie ze stresem.

Analiza ujawnita iz istniej¢ trend wzrostu poczucia wilasnej skutecznosci i poziomu
optymizmu. Wprawdzie jest to marginalna roznica ale istnieje takowa zaleznos¢. Udowadnia
to hipoteze iz optymisci majg wieksze poczucie wlasnej skutecznosci anizeli pesymisci.

Wyniki pokazuja Zze nie ma znaczacych réznic w radzeniu sobie ze stresem
u optymistow i pesymistoéw. Wyniki sg niemal identyczne, co obrazuje iz to czy kto$ jest
optymistg czy pesymistg nie ma znaczenia w stylu radzenia sobie ze stresem.

Kolejne Badania wykazaly iz osoby trenujace dtuzej niz 1 rok radza sobie ze stresem
koncentrujagc si¢ na problemie, natomiast osoby trenujace ponizej 1 roku jako strategie
radzenia sobie ukierunkowali na emocje.

Analiza badawcza pokazala rowniez tendencje wzrostu poczucia wlasnej skutecznos$ci

wraz ze wzrostem ilo$ci lat treningow.
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optymistow i pesymistow. Na podstawie testow Attributional Style Questionnaire
(ASQ) i Mini-Cope.
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Questionnaire (ASQ).

Wykres 2: Srednie wyniki twierdzen wchodzacych w sktad strategii koncentrowania sie
na problemie 1 emocjach u optymistow i pesymistow.

Wykres 3: Srednie wyniki twierdzen wchodzacych w sktad strategii koncentrowania sie
na problemie i emocjach u 0séb na ré6znym poziomie sportowym.

Wykres 4. Wykaz $rednich wynikéw skali GSES z podzialem na poziom do$wiadczenia
w treningach parkour.

Zdjecia:

Zdjecie 1: Wykonanie wiasne, traceur podczas wykonywania ewolucji.

Zdjecie 2: Zatozyciel parkour: David Belle
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9. Zalaczniki, Aneks

Zalgczniki:

Zatacznik nr 1 - Oswiadczenie promotora.

Zaktacznik nr 2 - O$wiadczenie o przetwarzaniu pracy.

Zaktacznik nr 3 - O$wiadczenie o samodzielnym wykonaniu pracy.

Zatacznik nr 4 - Zgoda na udostgpnienie pracy do wgladu.

Zatacznik nr 5 - Kwestionariusz badania stylu atrybucji ASQ.

Zatgcznik nr 6 - Kwestionariusz poczucia wtasnej skutecznosci GSES.
Zalgcznik nr 7 - Kwestionariusz strategii radzenia sobie ze stresem Mini-COPE.

Zatacznik nr 8 - Ptyta CD z wersja zrodlowa pracy.
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Zalgcznik nr 1-Oswiadczenie promotora

OSWIADCZENIE
Oswiadczam, ze niniejsza praca zostata przygotowana pod moim kierunkiem.

Stwierdzam, Ze spelnia ona warunki do przedstawienia jej w postepowaniu uzyskania

kwalifikacji zawodowych.

GAanSK, dNIa cccooveveiiiiiiiiiiieecciiiieees e ——————————
Podpis kierujacego praca
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Zalgcznik nr 2—Oswiadczenie o przetwarzaniu pracy

Oswiadczenie

Oswiadczam, ze poinformowano mnie o prawach 1 obowigzkach studenta Uczelni,
a takze o zasadach dotyczacych kontroli, samodzielnosci prac dyplomowych (licencjackich
i magisterskich). W zwigzku z powyzszym o$wiadczam, ze wyrazam zgode
na przetwarzanie* mojej pracy dyplomowej w toku studidw, a takze na przechowanie jej
w celach realizowanej procedury antyplagiatowej w bazie cyfrowej Systemu

Antyplagiatowego.

Podpis kandydata na studia

*Przez przetwarzanie pracy rozumie si¢ poréwnywanie przez system Plagiat.pl jej tresci z innymi dokumentami ( w celu ustalenia istnienia
nieuprawnionych zapozyczen), generowanie Raportu prawdopodobienstwa oraz przechowywanie pracy w bazie danych Systemu plagiat.pl
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Zalgcznik nr 3- Oswiadczenie o samodzielnym wykonaniu pracy

Oswiadczenie

Lukasz Milka
Imie i nazwisko studenta

a. zostala napisana przeze mnie samodzielnie*,

b. nie narusza praw autorskich w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie
autorskim 1 prawach pokrewnych ( Dz. U. 1994 nr 24 poz. 83 z pdzn. Zm.) oraz dobr
osobistych chronionych prawem,

C. nie zawiera danych i informacji, ktére uzyskatem w sposob niedozwolony

d. nie byla podstawg nadania dyplomu uczelni wyzszej lub tytutu zawodowego ani mnie
ani innej osobie.

Ponadto o$wiadczam, zZe tre$¢ pracy przedstawionej przeze mnie do obrony, zawarta

na przekazywanym nosniku elektronicznym, jest identyczna z wersjg drukowana.

Podpis studenta

*Uwzgledniajac merytoryczny wktad promotora( w ramach prowadzonego seminarium dyplomowego)
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Zalgcznik nr 4-Zgoda na udostepnienie pracy do wglgdu

Oswiadczenie
Nazwisko 1 1MI€ AULOTA PIrACY . ... .uutntentttt et et et ettt e ate et et enae et eeenaeaneanaans
I 503 2T 2
AAres ZamiESZKanIa. ... .....o.iuiii
.......................................... na udostepnienie w/w pracy mojego autorstwa

Wyrazam zgode¢/nie wyrazam zgody
Przez bibliotek¢ AWFiS w Gdansu oraz jej czytelni.

Gdansk, dnia....................ol

Podpis kandydata na studia
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Zalgcznik nr 5- Kwestionariusz badania stylu atrybucji ASQ

Kwestionariusz (ASQ)

Martin Seligman

Staz w parkour...............

Hlos¢ treningow w tygodniu.....................

Aby odpowiedzi na poszczegodlne pytania przeznacz tyle czasu, ile ci bedzie potrzeba.
Rozwigzanie testu zajmuje przecigtnie pig¢tnascie minut. Nie ma tu dobrych
1 ztych odpowiedzi. Przeczytaj opis kazdej sytuacji i wyobraz sobie, ze przytrafia si¢ ona
tobie. Prawdopodobnie nigdy nie znalazte$ si¢ w niektorych z tych sytuacji, ale nie ma
to zadnego znaczenia. Moze zadna z odpowiedzi nie wyda ci si¢ wlasciwa, ale mimo
to wybierz t¢, ktora najbardziej do ciebie przemawia i zakre$l kéleczkiem A lub B.
Brzmienie niektorych odpowiedzi mogg si¢ Tobie nie spodobaé, ale nie kieruj si¢ tym,
co powiniene$ powiedzie¢ czy co brzmiatoby dobrze w ustach innych, wybierz odpowiedz,

ktora — twoim zdaniem — jest bardziej prawdopodobna.
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Zalgcznik nr 5- Kwestionariusz badania stylu atrybucji ASQ

1. Praca, ktorg wykonales jest wspanialym sukcesem

A/ po prostu udato mi si¢
B/ bardzo si¢ w nig zaangazowalem 1 wykorzystatlem swoje najlepsze umiejetnosci

2. Godzisz sie z bliska Ci osoba po sprzeczce

A/ tym razem wybaczylam/em mu/jej
B/ zazwyczaj wybaczam

3. Zgubila$/e$ droge jadac do znajomych

A/ przeoczytam/em jedng przecznice
B/ oni dali mi zte wskazdéwki

4. Bliska osoba zaskakuje Cie prezentem

A/ dostal/a podwyzke czy premi¢ i ma dobry humor
B/ wczoraj ja sprawitam/em, ze byl/a bardzo zadowolona

5. Zapominasz o urodzinach bliskiej Ci osoby

A/ nie mam pamigci do dat urodzin, imienin itp.
B/ w tym czasie bytlam/em zaj¢ta/y innymi sprawami

6. Kto$ zwraca na Ciebie uwage, mile sie¢ uSmiechajac

A/ co$ chyba bedzie chciat ode mnie
B/ zainteresowat si¢ mna, gdyz potrafi¢ dac si¢ lubié

7. Uzyskala$/e§ dawno oczekiwany awans i zostalas doceniona/y

A/ wreszcie si¢ usmiechneto do mnie szczescie
B/ po prostu przyktadam si¢ do wszystkiego co robie

8. Zapominasz o waznym spotkaniu

A/ czasami zawodzi mnie pamie¢
B/ akurat zapomniatem zajrze¢ do notatnika, gdzie zapisuj¢ umdowione terminy

9. Ubiegasz si¢ o stanowisko, ktore Ci bardzo pasuje ale nie uzyskujesz go

A/ nie walczytam/em o nie tak konsekwentnie jakby nalezato
B/ inni majg lepsze uktady 1 wigcej znajomosci

10. Wydajesz przyjecie, ktore wszyscy mile wspominaja

A/ tego wieczoru miatam/em szczegdlnie dobry humor
B/ zwykle organizuj¢ dobre przyj¢cia czy spotkania

11. Przyczyniasz si¢ do ujecia przestepcy, dzwoniac policje

A/ chyba tylko ja mialem przy sobie komorke
B/ zrobitem po prostu tylko to co do mnie nalezato

12. Przez caly rok w ogdle nie chorowalas/e$

A/ chorowalo niewiele 0s6b z mojego otoczenia, wigc nie bylam/em narazona /y
na infekcje
B/ dotozylem wszelkich staran by zadba¢ o zdrowie
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Zalgcznik nr 5- Kwestionariusz badania stylu atrybucji ASQ

13. Jestes winna/nien bibliotece 20 PLN za ksigzke, ktora za dlugo przetrzymalas/e$

A/ ostatnio jestem tak zapracowanaly, ze czg¢sto zapominam co mam do zrobienia
B/ omytkowo wlozylam/em ja miedzy inne ksigzki

14. Zainwestowane pieniadze zwrocily Ci sie z nawigzka

A/ zaryzykowatam/em i to si¢ optacito
B/ jak zwykle starannie wszystko przemys$latam/em i podj¢tam/atem wiasciwa decyzje

15. Wygrywasz teleturniej

A/ mialam/em troche szczescia, ze rywale nie byli za mocni
B/ bardzo dobrze si¢ przygotowatam/Em

16. Nie zdajesz waznego egzaminu

A/ nie bylam tak dobra aby go zda¢
B/ akurat nie trafitam/em na swoje pytania

17. Przygotowalas specjalne danie dla bliskiej Ci osoby a ona ledwie je tknela

A/ jestem kiepskim kucharka/rzem
B/ te przyprawy byly jakie$ nietypowe

18. Przegrywasz w badmintona podczas festynu organizowanego przez Twoja firme

A/ jestem zbyt stabo wysportowana/y aby wygrywac
B/ nie jestem za dobra w tej konkurencji sportowej

19. Jadac na rezerwie samochdd stanal z powodu braku paliwa

A/ nie wyzerowatam/em licznika gdy si¢ zapalita lampka rezerwy
B/ na tych oponach zimowych auto musi duzo wigcej pali¢

20. W rozmowie ze znajomym/a ponosi Cie zlos¢

A/ on/ona zawsze dziala mi na nerwy
B/ akurat w tym momencie bytem w ztym nastroju

21. Pociag, ktorym wracasz z podrozy sluzbowej spoznil si¢ i nie zdazylas/eS na swoj
ulubiony program telewizyjny

Al pociagi prawie zawsze si¢ spozniaja
B/ ostatnio pociagi nie trzymajg si¢ rozktadu

22. Chcesz si¢ umowi¢ na spotkanie z interesujaca osoba ale on/ona nie zgadza sie

A/ zapominam j¢zyka w gebie w takich sytuacjach 1 jestem do niczego
B/ nastepnym razem musz¢ atrakcyjniej wygladaé

23. Prowadzacy teleturniej wybiera Cie z posrod publicznosci do udzialu w nim

A/ to czysty przypadek, akurat przechodzit koto mnie
B/ rzucitam/em mu si¢ w oczy, gdyz wygladalam/em na bardzo zaintersowana/wanego

24. Wreszcie pochwalono Cie¢ dzisiaj

A/ mialam/em dzisiaj wyjatkowo przyjazne usposobienie
B/ niczym specjalnym nie wyrdzniatam/em si¢ niz w innych dniach
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25.

Twojego psa potracil samochod

A/ nie dopilnowatam/em go
B/ ludzie jezdza zbyt szybko

26.

Starajac si¢ o prace wypadasz bardzo dobrze podczas wstepnej rozmowy

A/ podczas tej rozmowy czutam/em si¢ wyjatkowo pewna/y siebie
B/ dobrze wypadam podczas takich rozméw

27.

Wszyscy $miali si¢ z opowiedzianego przeze mnie dowcipu

A/ nie trudno jest ich rozbawié¢
B/ potrafie opowiedzie¢ dobry kawat

28.

Wygrywacie w siatkowke

A/ dobrze si¢ rozumieli$my 1 doktadnie rozgrywalismy pitki
B/ dalis$my z siebie wszystko

29.

Twoj przelozony pyta Ci¢ a Ty dajesz zla odpowiedz

A/ zawsze czuje si¢ nieswojo kiedy z nim rozmawiam
B/ dzisiaj bytem jaki$ wyjatkowo zdenerwowany

30.

Poslizgnelas$/ales si¢ i skrecilas/es noge w kostce

A/ ale ze mnie niezdara
B/ musz¢ zmieni¢ buty, te sg za $liskie

31.

Wygrywasz w karty

A/ mam szczescie
B/ mam szcze¢sécie w kartach

32.

Wykonujesz zadanie w zespole i wynik jest zly

A/ nie lubig¢ pracowacé w grupie
B/ nie pracuje mi si¢ z nimi dobrze

33.

Osoba bliska mowi co$ co Ci¢ rani

A/ on/ona zawsze wyrwie si¢ z czyms, nie myslac ,jak to odczujg inni
B/ akurat byl/a w ztym nastroju i wytadowata/t si¢ na mnie

34.

Znajomy prosi Ci¢ o rade

A/ akurat znam si¢ na sprawach, w ktorych chciat si¢ sprawdzié¢
B/ potrafi¢ udziela¢ dobrych rad

35.

Idziesz na festyn i milo spedzasz czas

A/ bylo tam kilka ciekawych pokazoéw
B/ potrafi¢ wybra¢ ciekawe imprezy

36.

Cudownie bawisz si¢ na przyjeciu

A/ towarzystwo bylo nad wyraz sympatyczne
B/ to ja bylem/am szczegdlnie czarujacy

37.

Szybko skonczyles/as swoje zajecia

A/ z tym si¢ dzisiaj wyjatkowo szybko uporatem
B/ ostatnio wszystko szybko robi¢
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38.

Osoba bliska zabiera Cie¢ na fascynujacy weekend

A/ potrzebowal/a zmiany otoczenia na kilka dni
B/ lubi ze mng przebywac

39.

Lekarz mowi Ci, Ze spozywasz za duzo soli

A/ nie przywiazuj¢ specjalnej wagi do swojej diety
B/ owszem ograniczam sig, ale nie sposob catkiem unikna¢ soli ,
jest w wiekszosci potraw

40.

Otrzymujesz propozycje pokierowania waznym zadaniem

A/ kiedy$ udato mi si¢ wykona¢ podobne zadanie
B/ dobrze kontroluje pracg innych osob

41.

Od pewnego czasu czesto sprzeczasz si¢ zZ osoba Ci bliska

A/ ostatnio jestem nie humorze i stalem si¢ przykry dla innych
B/ on/ona sprawia wrazenie strasznie zestresowanej

42.

Wsiadles$ do niewlasciwego autobusu

A/ czgsto bywam tak zmeczony, ze nie moge si¢ skoncentrowac
na najprostszych czynnosciach
B/ akurat zamyslitem i nie zauwazytem, ze zjezdza po zajezdni

43.

Otrzymujesz odpowiednio dobra ocene z testu weryfikacyjnego

A/ jestem dobry w tym, z czego byl sprawdzian
B/ lubig si¢ sprawdza¢ we wszelkiego rodzaju testach

44.

Starasz si¢ namowi¢ znajoma/ego aby poszla/edl z Toba do kina ale ona odmawia

A/ tego dnia nie chcialo si¢ jej/jemu nic robié
B/ akurat na kino nie miat/a ochoty

45.

Wygrywasz w totolotka

A/ to byt czysty przypadek
B/ wytypowatam/em odpowiednie numery

46.

O malo nie potracil Ci¢ samochdd

A/ czgsto bardzo si¢ Spiesz¢ 1 nie zawsze przechodze przez jedni¢ rozwaznie
B/ podczas tego zdarzenia bytem przekonany, Ze mam zielone §wiatlo

47.

Lezysz chory w szpitalu ale znajomi i bliscy rzadko Ci¢ odwiedzaja

A/ wszyscy dziataja mi na nerwy i jestem wyjatkowo przykry dla innych
B/ oni nie lubig szpitala i pory odwiedzin nie sa najdogodniejsze

48.

W sklepie nie chca honorowa¢ Twojej karty platniczej, gdyz przekroczylas/es limit

A/ zdarza mi sig, ze wydaje zbyt duzo pienigdzy
B/ czasami nie pamig¢tam stanu mojego konta
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Zalgcznik nr 6 — Kwestionariusz poczucia wlasnej skutecznosci GSES

R.Schwarzer, M.Jerusalem, Z.Juczynski
Wersja polska GSES
Adaptacja: R.Poprawa i Z.Juczynski

............................................ wiek.............ple¢ M K Data badania

Ponizej przedstawiono kilka stwierdzen odnoszacych si¢ do réoznych cech osobistych.
Po przeczytaniu kazdego stwierdzenia nalezy zdecydowac, czy w stosunku do siebie sa one
prawdziwe czy fatszywe.

Poszczegolne punkty oznaczaja: 1: NIE
2: raczej NIE
3: raczej tak
4: TAK

1. Zawsze jestem w stanie rozwigzaé trudne problemy, jesli tylko

wystarczajaco si¢ staram 1234
Jesli ktos mi si¢ sprzeciwia, mam sposoby, 0siggnac to co chce 1234
Latwo jest mi trzymac si¢ swoich celéw 1 je osiagnac. 1234

4. Jestem przekonany, ze skutecznie poradzitbym sobie z niespodziewanymi

wydarzeniami. 1234
5. Dzigki swojej pomystowosci potrafi¢ da¢ sobie radg w

nieoczekiwanych sytuacjach. 1234
6. Potrafi¢ rozwigzac¢ wigkszos$¢ problemow, jesli wloze w to odpowiednio

duzo wysitku. 1234
7. Potrafie¢ zachowac¢ spokoj w obliczu trudnosci, gdyz moge polegac na

swoich umiejetnosciach radzenia sobie. 1234
8. Gdy zmagam si¢ z jakim$ problemem, zwykle znajduj¢ kilka rozwigzan 1234
9. Gdy jestem w ktopotliwej sytuacji, na ogdt wiem, co robié¢ 1234
10. Nie zaleznie od tego co mnie spotyka, potrafi¢ sobie z tym poradzi¢. 1234

PWS Sten

2001 Copyright for the Polish editio by Pracownia Testow psychologicznych Polskiego Towarzystwa psychologicznego
00-183 Warszawa ul Stawki 5/7
Tlumaczenie i adaptacja za zgoda autorow
ISBN 83-88242-04-0
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Zalgcznik nr7- Kwestionariusz strategii radzenia sobie ze stresem Mini-COPE

Charles Craver
Mini- COPE
Adaptacja: Zygfryd Juczynski, Nina Oginska- Bulik

Ludzie réznie reagujg, gdy natrafiajg w swoim zyciu na trudne czy stresujgce
zdarzenia. Ze stresem mozna sobie radzi¢ w rdzny sposob.

Kwestionariusz ma ustali¢, jak zazwyczaj zachowujesz si¢, gdy do$wiadczasz tego
zdarzen. Jest zrozumiate, ze r6zne zdarzenia wywoluja rozne reakcje, lecz to co Ty zazwyczaj
robisz, gdy przezywasz bardzo nieprzyjemne zdarzenie?

W kazdym wierszu nalezy zaznaczy¢ jedna, najbardziej wiasciwa dla siebie
odpowiedz, otaczajac kotkiem odpowiednig cyfre (0-1-2-3). Nie nalezy opuszcza¢ zadnego

stwierdzenia.

Poszczegolne cyfry oznaczaja: 0 = prawie nigdy tak nie postepuje
1 = rzadko tak postepuje
2 = czgsto tak postepuje

3 = prawie zawsze tak postgpuje
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Gdy jestem w bardzo trudnej sytuacji, to zazwyczaj:

1. Zajmuje si¢ pracg lub innymi czynno$ciami, zeby o tym nie myslec. 0123
2. Moje wysitki koncentrujg si¢ na tym, aby cos$ z ta sytuacjg zrobic. 0123
3. Mowig do siebie ,,to nieprawda” 0123
4. Pije alkohol lub zazywam inne $rodki, aby poczu¢ sig¢ lepiej. 0123
5. Uzyskuje wsparcie emocjonalne od innych. 0123
6. Rezygnuj¢ z prob osiagnigcia celu. 0123
7. Podejmuj¢ dziatania, aby poprawié¢ sytuacje. 0123
8. Nie chce uwierzy¢, ze to naprawde si¢ zdarzyto. 0123
9. Mowig o rzeczach, ktore pozwalaja mi uciec od nieprzyjemnych uczué. 0123
10. Szukam rady i pomocy u innych odnos$nie tego, co nalezy zrobic. 0123
11. Pij¢ alkohol lub zazywam inne $rodki, co pomaga mi przez to przejsc. 0123
12. Staram si¢ zobaczy¢ to w innym, bardziej pozytywnym $wietle. 0123
13. Krytykuj¢ samego siebie. 0123
14. Staram si¢ wypracowac strategi¢ czy plan okreslajacy, co nalezy robic¢ 0123
15. Otrzymuje otuche i1 zrozumienie od innych. 0123
16. Rezygnuje z poradzenia sobie z tym. 0123
17. Szukam dobrych stron w tym, co si¢ zdarzyto. 0123
18. Zartuje na ten temat. 0123
19. Robig cos, aby mniej o tym mysleé, np. Id¢ do kina, ogladam TV, 0123
20. Akceptuje fakt, ze to si¢ juz stato. 0123
21. Ujawniam swoje negatywne emocje. 0123
22. Staram si¢ znalez¢ ukojenie w Religi czy swojej wierze. 0123
23. Otrzymuj¢ pomoc lub porade¢ od innych 0sob. 0123
24. Ucze si¢ z tym zy¢ 0123
25. Powaznie zastanawiam si¢ na tym, jakie kroki nalezy podjac¢ 0123
26. Obwiniam siebie za to, co si¢ stato. 0123
27. Modle si¢ lub medytuje. 0123
28. Traktuje¢ te sytuacje, jak zabawe. 0123

Wydanie polskie: copyright 2009 by ,,Pracownia Testow Psychologicznych”
sp. Z.0.0. ul. Dzielna 5, 00-162 Warszawa
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