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1. Imie¢ i nazwisko

Dominika Maria Wilczynska

2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe lub artystyczne — z podaniem podmiotu nadajacego

stopien, roku ich uzyskania oraz tytulu rozprawy doktorskiej.

2000 — dyplom magistra zdrowia publicznego oraz trenera klasy drugiej w tenisie.
2008 — stopien naukowy: doktor nauk o kulturze fizycznej, nadany przez Rade Wydziatu
Wychowania Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku 9 kwietnia
2008 roku. Tytut rozprawy doktorskiej: ,,Poziom sportowy a samoocena ciata u kobiet
uprawiajacych rézne dyscypliny sportu”.

2011 — dyplom trenera klasy pierwszej w tenisie.

2011 — ukonczenie studidow magisterskich na Uniwersytecie SWPS, Wydziat
Zamiejscowy Sopot i uzyskanie tytulu magistra psychologii.

2012 — dyplom ukonczenia studiow podyplomowych z zakresu psychologii sportu,
AWFiS Gdansk.

2012 — dyplom — ,Neuroterapeuta I stopnia”: szkolenie z zakresu teorii i praktyki
EEGBiofeedback pod patronatem Polskiego Towarzystwa Biofeedbacku i
Psychofizjologii Stosowanej.

2012 — dyplom — ,, Terapeuta neuro- i biofeedback — kurs zaawansowany pod patronatem
Polskiego Towarzystwa Neuropsychologii.

2013 — ukonczenie studidow podyplomowych: ,Menadzer Projektéw Badawczo-

Rozwojowych” w Wyzszej Szkole Bankowej w Gdansku.

3. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych

pazdziernik 2001 — 30 wrzesnia 2008 — pracownik dydaktyczny w Gdanskiej Wyzszej

Szkole Humanistycznej w ramach umowy o prace na stanowisku asystenta.

1 pazdziernika 2008 — 30 wrzesnia 2014 — pracownik dydaktyczny w Gdanskiej

Wyzszej Szkole Humanistycznej w ramach umowy o prace na stanowisku adiunkta.

od 1 pazdziernika 2011 — pracownik badawczo-dydaktyczny w Akademii Wychowania

Fizycznego i Sportu w Gdansku w ramach umowy o pracg na stanowisku adiunkta.



4. Wskazane osiagniecia wynikajgce z art. 16 ust. 2 ustawy.

4.1. Tytul osiagni¢cia naukowego

»Efektywnos¢ interwencji treningiem mentalnym w poprawe jakoSci zycia osob

aktywnych sportowo na réznych etapach rozwoju”

4.2. Autor/autorzy, tytul/tytuly publikacji, rok wydania, nazwa wydawnictwa

Publikacja 1
Wilczynska D., Lysak-Radomska A., Podczarska-Glowacka M., Skrobot W., Krasowska K.,

Liedtke E., Dancewicz T., Lipinska P., Hopkins W. (2021). The effectiveness of psychological
workshops for coaches on well-being and psychomotor performance of children practicing
football and gymnastics. Journal of Sports Science and Medicine, 20(4), p. 586-593.
https://doi.org/10.52082/jssm.2021.586

Punktacja IF — 4.017

Punktacja MEIN — 100

Publikacja 2
Wilczynska D., Walczak-Koztowska T., Alarcon D., Zakrzewska D., Jaenes J. C. (2022).

Dimensions of athlete-coach relationship and sport anxiety as predictors of the changes in
psychomotor and motivational welfare of child athletes after the implementation of the
psychological workshops for coaches. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 19(6), 3462. https://doi.org/10.3390/ijerph19063462

Punktacja IF — 4.614

Punktacja MEIN - 140

Publikacja 3
Wilcezynska D., Lysak-Radomska A., Podczarska-Gtowacka M., Krasowska K., Perzanowska

E., Walentukiewicz A., Lipowski M., Skrobot W. (2021). Effect of workshops for coaches on
the motor ability of balance in children practicing sports in late childhood. BMC Sports Science,
Medicine and Rehabilitation, 13(1), 155. https://doi.org/10.1186/s13102-021-00388-9
Punktacja IF — 2.367

Punktacja MEIN - 100

Publikacja 4



https://doi.org/10.52082/jssm.2021.586
https://doi.org/10.3390/ijerph19063462
https://doi.org/10.1186/s13102-021-00388-9

Wilcezynska D., Lipinska P., Wolujewicz-Czerlonko M. (2013): The influence of intention
implementation on throw effectiveness of young basketball players. Baltic Journal of Health
and Physical Activity, 6(4), p. 298-305. https://doi.org/10.2478/bjha-2014-0029

Punktacja MEIN - 11

Publikacja 5
Wilcezynska D., Qi W., Jaenes J. C., Alarcon D., Arenilla M. J., Lipowski M. (2022). Burnout

and mental interventions among youth athletes: A systematic review and meta-analysis of the
studies. International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(17), 10662.
https://doi.org/10.3390/ijerph191710662

Punktacja IF — 4.614

Punktacja MEIN - 140

Publikacja 6
Jaenes J. C., Wilezynska D., Alarcon D., Pefialoza Gomez R., Casado A., Trujillo M. (2021).

The effectiveness of the psychological intervention in amateur male marathon runners.
Frontiers in Psychology, 12. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.605130

Punktacja IF — 4.232

Punktacja MEIN - 70

Publikacja 7
Jaenes J. C., Alarcon D., Tryjillo M., Méndez-Sanchez M. del P., Leon-Guerenio P.,

Wilczynska, D. (2022). A moderated mediation model of wellbeing and competitive anxiety
in male marathon runners. Frontiers in Psychology, 13.
https://www.frontiersin.org/article/10.3389/fpsyq.2022.800024

Punktacja IF — 4.232

Punktacja MEIN - 70

Publikacja 8


https://doi.org/10.2478/bjha-2014-0029
https://www.frontiersin.org/article/10.3389/fpsyg.2022.800024

Wilczynska D., Lysak-Radomska A., Podczarska-Glowacka M., Zajt J., Dornowski M.,
Skonieczny P. (2019). Evaluation of the effectiveness of relaxation in lowering the level of
anxiety in young adults — a pilot study. International Journal of Occupational Medicine and
Environmental Health, 32(6), p. 817-824. https://doi.org/10.13075/ijomeh.1896.01457
Punktacja IF — 1.541

Punktacja MEIN — 100

e Sumaryczny Impact Factor dla jednotematycznego cyklu publikacji: 25.617
e Sumaryczna punktacja MEIN dla jednotematycznego cyklu publikacji: 731

4.3. Omoéwienie celu naukowego ww. prac i osiagni¢etych wynikéw wraz z oméwieniem

ich ewentualnego wykorzystania

Podstawowe techniki treningu mentalnego

Interwencje treningiem psychologicznym, zwane réwniez treningiem umiejetnosci
psychologicznych, treningiem mentalnym lub treningiem umystowym, stuza poprawie
funkcjonowania zawodnikow wyczynowych oraz amator6w na r6znym etapie zaawansowania
sportowego. Trening mentalny to zestaw ¢wiczen, ktdre poprzez systematyczne powtarzanie,
prowadzg do ksztaltowania 1 utrwalania cech oraz umiej¢tnosci psychicznych zawodnika,
takich jak koncentracja uwagi, samokontrola poziomu pobudzenia i emocji, odpornos¢
psychiczna w obliczu stresu (Holland i in., 2010). Trening psychologiczny, odwotujac si¢ do
nowoczesnego podejscia psychologii pozytywnej, ma shuzy¢ rozwijaniu szeroko pojgtego
dobrostanu psychicznego (Seligman, 2011). Do podstawowych technik treningu mentalnego,
ktore stuzg kontrolowaniu procesow motywacyjnych i emocjonalno-kognitywnych naleza:
technika wyobrazeniowa, relaksacja, ustalanie celow oraz dialog wewnetrzny (Luszczynska,
2011). W ponizszym opisie rozwing Charakterystyke poszczegdlnych technik, skupiajac si¢
réwniez na tych obszarach, ktore wymagajg uzupetnienia oraz rozwiniecia i dlatego staty sig
celem monotematycznego cyklu publikacji.

Technika wyobrazeniowa to proces, podczas ktérego zawodnik uzywa wielu zmystow
(kinestetycznych, wzrokowych, stuchowych) do tworzenia lub odtwarzania dos$wiadczen,
zazwyczaj przy braku rzeczywistego ruchu fizycznego (Vealey i Forlenza, 2015). W literaturze

zdarzajg si¢ zamienniki okre$lenia trening wyobrazeniowy jak: wizualizacja oraz trening
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ideomotoryczny. Pamigtajmy jednak, ze wizualizacja odnosi si¢ tylko do obrazu, jest
monosensoryczna, a cato$ciowy trening wyobrazeniowy jest polisensoryczny. Niewatpliwg
zaletg treningu wyobrazeniowego jest to, ze zardwno podczas wyobrazenia ruchu, jak i podczas
wykonania ruchu, pobudzane sg te same neurony, @ w pamigci zapisujg si¢ tozsame Szlaki
wykonywanego ruchu. To w procesie wyobrazania mysli przeksztalcajg sie¢ w rzeczywisto$¢, a
w umysle zapisuje si¢ uporzadkowany schemat zdarzen (Hardwick i in., 2018). Technika
wyobrazeniowa moze by¢ skutecznym narzgdziem w uczeniu si¢ i doskonaleniu umiejetnosci,
rozwijaniu taktyki sportowej i przygotowaniu do startu w zawodach, regulacji pobudzenia,
budowaniu pewnosci siebie i wytrwatosci w dziataniu, oswajaniu si¢ z nowym srodowiskiem
zawodow, powrotu do sprawnosci po przebytej kontuzji, odnowy po ciezkich treningach,
implementacji strategii radzenia sobie z odmiennymi stresorami podczas wspotzawodnictwa
(Lindsay i in., 2022; Rhodes i in., 2018; Rodriguez i in., 2019; Slimani i in., 2016; Wodka,
2007; Wright i in., 2015). Olsson i Nyberg (2010) oraz Dana i Gozalzadeh (2017) podkreslaja,
ze technika wyobrazeniowa jest skuteczna w przypadku, kiedy zawodnik ma juz niewielki
poziom umiejetnosci motorycznych, gdyz wyobrazenie ruchu niekoniecznie bgdzie sprzyjato
uczeniu si¢ zupelnie nowych umiejetnosci psychomotorycznych. To spostrzezenie jest roOwniez
wazne, jezeli stosujemy technike wyobrazeniowa u dzieci, ktore maja mniej doswiadczen
sportowych oraz umiejgtnosci motorycznych, dlatego tez wizualizacja powinna opiera¢ si¢ na
opanowanych, nawet w niewielkim stopniu, umiejetno$ciach. Wazne jest, aby stosowaé
opisywang technike u mtodych adeptow sportu, poniewaz pomaga ona doskonali¢ doktadno$é
ruchéw, wzmacnia¢ nabyte umiejetnosci, pomaga ksztalttowaé¢ s$wiadomo$¢ ciala oraz
usprawnia¢ funkcjonowanie kognitywne (Budnik-Przybylska i Kuchta, 2020; Trempata, 2012).

Jako ze jednym z zadan treningu wyobrazeniowego jest rozwijanie optymalnego
pobudzenia przedstartowego i zwigkszanie poczucia wlasnej skutecznosci, wydaje si¢ zatem
ciekawym zastosowanie implementacji intencji, a wiec schematow ,,Zamierzam wykonaé X,

I”

gdy pojawi sie sytuacja Y!” w instrukcjach wyobrazeniowych, w celu mentalnego
przygotowania si¢ na ewentualne przeszkody, trudnosci mogace wystgpi¢ podczas sytuacji
startowej. Tworca modelu faz dziatania, z ktérego wywodzi si¢ implementacja intencji, jest
Peter Gollwitzer (1996; Gollwitzer i in., 2004), ktéry wyrdznit cztery fazy dziatania istotne dla
procesu motywacyjnego i samokontroli: faze przeddecyzyjna (dokonywanie wyboru miedzy
réznymi pragnieniami zakonczone sformutowaniem celu), faze przeddziataniowa (budowanie
planu dziatania zwiefczone sformutowaniem intencji implementacyjnych, czyli planu
,»zamierzam wykona¢ X, gdy pojawi si¢ sytuacja Y”), faze dziatania (realizacja planu, konczy

si¢ obserwacja konsekwencji dziatania i jego zakonczenia) oraz faz¢ podziataniowa (ocena
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wyniku, czy osiggni¢to wynik odpowiadajgcy wezesniej sformutowanym zamierzeniom, czy
tez nalezy sformutowac nastgpny cel) (Maruszewski i in., 2008). Takie schematy przygotowuja
jednostke na momenty krytyczne w osigganiu celu oraz ulatwiajg rozpoznanie konkretnych
zagrozen i pozwalajg na zastosowanie okreslonych metod radzenia sobie z nimi (Achtziger i
in., 2008; Gollwitzer i Sheeran, 2006; Torkhani i in., 2021). Implementacje intencji okresla si¢
jako swego rodzaju wolicjonalne strategie podtrzymujace dziatanie zorientowane na cel
poprzez blokowanie wszelkich niechcianych wptywow wewnetrznych i zewngtrznych oraz
opdznianie przewidywanych, niepozadanych reakcji w sytuacjach trudnych, stresogennych
(Maruszewski i in., 2008). Badania pokazuja, ze realizacja intencji i tworzenie schematu
jesli..., to...” znaczaco wspiera motywacj¢ i samokontrolg, zwlaszcza w tych momentach
walki sportowej, kiedy pojawiajg si¢ negatywne mys$li i brak kontroli emocjonalnej.
Wyobrazenie sobie trudnych sytuacji i sposobow radzenia sobie z nimi zwigkszylo
samodzielno$¢ oraz poczucie skutecznosci badanych sportowcow (Achtziger i in., 2008).
Korzystny wptyw schematéw ,,jesli..., to...” na efektywno$¢ sportowa pokazujg réwniez inne
badania (Bieleke i in., 2021; Hirsch i in., 2021). Implementacja intencji wptywa takze na
samopoczucie psychiczne sportowca. Wazne jest, aby schemat byt tworzony przez zawodnika,
a nie narzucany przez kogo$ innego np. psychologa czy trenera (Smith i in., 2010). Bieleke i in.
(2021) w przegladzie badan nad zastosowaniem instrukcji implementacyjnych podkreslaja, ze
mimo stosowania prze psychologow implementacji intencji w swojej pracy ze sportowcami
(Birrer i Morgan, 2010; Samuel i in., 2020), na pytanie, czy schematy ,,jesli..., t0...” moga
niezawodnie poprawi¢ wyniki sportowe, nie mozna jeszcze precyzyjnie 1 stanowczo
odpowiedzie¢. Ta ptaszczyzna wymaga wiekszej ilosci danych zbieranych systematycznie od
sportowcow podczas startu, treningu. W okoto polowie analizowanych w niniejszym
przegladzie badan zaobserwowano poprawe efektywnosci zawodnikow, zwlaszcza gdy zadania
sportowe nie wymagaty regulacji bolu lub wysitku. Z tego tez powodu podjetam si¢ badan nad
zastosowaniem instrukcji implementacyjnych w celu poprawy wykonania sportowego i
optymalnej regulacji emocji. W szczegélnoSci zauwazylam luke w badaniach nad
zastosowaniem tego typu interwencji u zawodnikow mtodocianych.

Kolejna technika treningu mentalnego, ktora po czgséci jest mocno zwigzana z opisywang
powyzej technika wyobrazeniowg, to relaksacja. Celem relaksacji jest odprezenie
psychofizyczne zawodnika poprzez wybrane techniki, takie jak: trening autogeny, progresywna
relaksacja mig$niowa, kontrola oddechu, behawioralny trening relaksacyjny, biofeedback oraz
REST (technika ograniczonej stymulacji $rodowiska — restricted environmental stimulation

technique). Techniki owe obejmujg elementy biologiczne, psychologiczne, behawioralne
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posiadajac takie cechy wspolne, jak: ograniczenie doptywu okreslonych dystraktorow
zmystowych, skierowanie uwagi na wybrane elementy otoczenia, zwigkszenie swiadomosci
wlasnych reakcji organizmu lub sytuacji wokot niego, jak rowniez motywacyjne instrukcje i
sugestie (Luszczynska, 2011; Rygiel, 2017). Klasyczna technika relaksacji polega na
koncentracji na poszczeg6dlnych grupach mig¢sniowych, jednoczesnie je rozluzniajac, czemu
moze towarzyszy¢ spokojny, rytmiczny oddech. To poprzez relaksacje zawodnik ma osiggnac
optymalny poziom pobudzenia oraz obnizy¢ Igk wystgpujacy przed zawodami,
wspotzawodnictwem czy inng sytuacjg stresogenng (np. popeinienie btedu), dzieki czemu
zawodnik osigga wigksza kontrole nad swoim ciatem i emocjami (Luszczynska, 2011; Mikicin
i Kowalczyk, 2015; Pineschi i Di Pietro, 2014). Wiele badan wskazuje na konkretne korzysci
ptynace z technik relaksacyjnych, takie jak: trafniejsze podejmowanie decyzji w koncowych
etapach walki sportowej (Thelwell i in., 2010); mniejsze prawdopodobienstwo
dtawienia/duszenia si¢ (choking) pod wptywem nadmiernego stresu (Mesagno i Mullane-Grant,
2010); poprawa szybkosci i trafnosci reakcji z wyborem, kiedy jest stosowana u zawodnikow
po intensywnym treningu interwatowym (Hanafi i in., 2011; Maimunah i Hashim, 2016);
redukcja nastroju depresyjnego, a takze podwyzszenie koncentracji uwagi, zwiekszenie
poczucia skutecznosci, podwyzszenie poziomu energii u zawodnikow w wieku dojrzewania
(Hashim, 2011); u dzieci w wieku szkolnym podwyzszenie efektywnos$ci pamieci krotkotrwatej
(Hashim & Zainol, 2015); podwyzszenie motywacji do wykonywania treningu mentalnego
poprzez zastosowanie u zawodnikéw autogennego treningu z biofeedbackiem (Takai i in.,
2009). Cho¢ wiadomo z przytoczonych powyzej opracowan naukowych, ze relaksacja istotnie
obniza poziom leku poprzez zwigkszenie kontroli zawodnika nad swoim stanem fizycznym i
emocjonalno-kognitywnym, to jednak w wiekszosci przypadkow stosuje si¢ jg jako jedng z
wielu technik w treningu psychologicznym, co oznacza, ze trudno ocenic jej efekty i dlatego
tez powinna by¢ celem dalszych badan naukowych. Starajac si¢ uzupeti¢ te luke w
opracowaniach naukowych, wykonatam badania w zakresie oceny efektywnos$ci techniki
progresywnej relaksacji na regulacje emocji u 0sob aktywnych sportowo.

Kolejng podstawowa technika mentalng wykorzystywang w pracy psychologicznej z
zawodnikiem jest ustalanie celu (goal setting), zapoczatkowujaca caty proces motywacyjny
sportowca, trenera, zespotu sportowego. Cele ustalane w sporcie mozna okres$la¢ w kategoriach
obiektywnych i subiektywnych, jak réwniez mozemy ustala¢ cele wynikowe (outcome goals),
zwigzane z wykonaniem (performance goals) oraz procesem (proces goals) (Hackfort i
Schinke, 2020; Lochbaum i Gottardy, 2015; Locke i Latham, 2002). Zawodnicy powinni

realizowa¢ wszystkie wymienione rodzaje celéw, poniewaz skupianie si¢ tylko na celach

9



wynikowych, a nie na przyktad na koncentracji na zadaniu, moze prowadzi¢ do wiekszego lgku
przedstartowego (Lochbaum i Gottardy, 2015). Wazne jest, aby owe cele byly okreslane przez
samego sportowca, trener, w przypadku mtodych sportowcow, moze by¢ osoba wspomagajaca
ich ustalanie. Zgodnie z teorig wyznaczania celow (achievement goal theory), swiadomos¢
celow podczas startu badz treningu, reguluje wykonanie zadania, co z kolei prowadzi do
zwigkszenia skuteczno$ci zawodnika (Butt i Weinberg, 2020). Przeglad 88 badan w zakresie
efektywnosci wyznaczania celow, przeprowadzony przez Burtona i Weissa (2008) wykazat, ze
70 z nich potwierdzilo umiarkowang i silng skuteczno$¢ wyznaczania celéw w osigganiu
wynikéw sportowych. Inne badania dowodza, Ze istotnym mediatorem relacji pomig¢dzy
ustalaniem celéw a wynikiem w sporcie jest zaangazowanie zawodnikow w ich realizacje
(Klein i in., 2013). Réwniez upublicznienie celow oraz postepu w ich realizacji moze miec
korzystny wptyw na wynik sportowy (Brobst i Ward, 2002; Forsblom i in., 2019). Niemniej
jednak warto podkresli¢, ze skutecznos$¢ techniki formulowania celéw, podobnie jak innych
technik mentalnych, wymaga dalszych opracowan, gdyz brak jest znaczacej iloSci badan
eksperymentalnych, ktore potwierdzityby jej skutecznos¢ w poprawie wykonania sportowego
(Luszczynska, 2011; Slimani i in., 2016). Literatura sportowa pokazuje, ze trening ustalania
celow jest korzystny, wptywajac zarowno na poziom stanu ,,flow” (przeptyw), pewno$¢ siebie
1 wlasnych kompetencji sportowych oraz zmniejszajac lek zwigzany ze wspotzawodnictwem
(O’Brien i in., 2009; Schweickle i in., 2017)- Niemniej jednak badania wskazuja, ze wigksze
korzysci ze stosowania tej techniki maja sportowcy wysokokwalifikowani, dlatego tez praca
badawcza nad odpowiednimi interwencjami w zakresie ustalania celow, w szczegodlnosci u
zawodnikow mtodych oraz amatoréw, sktonita mnie do badan w zakresie oceny efektywnosci
odmiennych narzedzi stuzacych ustalaniu celow u sportowcdéw na réznych etapach rozwoju.
Czwarta podstawowa technika mentalna to dialog wewnetrzny (self-talk), pochodzacy z
terapii  kognitywnej (Beck, 1976), stosowany w terapii poznawczo-behawioralnej. To
zaplanowana lub spontaniczna rozmowa sportowca z samym sobg w celu udzielenia sobie
instrukcji oraz motywowania si¢ do wysitku. Podczas dialogu wewnetrznego sportowiec moze
dokonywac¢ roznych zabiegow kognitywnych, jak zatrzymywanie negatywnych mysli, zamiana
mysli negatywnych na zadaniowe, przewarto§ciowanie (zmiana negatywnych mysli poprzez
znalezienie chociazby drobnych pozytywdw) oraz restrukturyzacja poznawcza (zmiana
irracjonalnych przekonan na pozytywne, podkreslajagce wlasng skutecznos$¢) (Luszczynska,
2011). Wedlug terapii pozytywnej oraz kognitywnej dialog wewngtrzny powinien mieé
charakter pozytywny, gdyz podwyzsza poziom emocji pozytywnych, tym samym zwi¢kszajac

motywacj¢ do dzialania (Ellis, 2010). Sportowcy réwniez stosuja dialog wewngtrzny o
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charakterze negatywnym, nietrenowanym, w ktorym przewaza krytycyzm, co moze
spowodowa¢ negatywne konsekwencje, szczegoOlnie jezeli przekonania zawodnika sa
irracjonalne. Psycholodzy stosujacy w pracy ze sportowcami terapi¢ poznawczo-behawioralna
podkreslaja, ze sportowcy mogg swietnie si¢ samoregulowac, nakierowujac charakter dialogu
wewnetrznego na osiggnigecie konkretnego celu startowego, treningowego. W pracy
poznawczo-behawioralnej z zawodnikiem preferuje si¢ formy pozytywne jako lepsza strategi¢
osiggania wyniku sportowego (Ellis, 2010; Seligman, 2006). Tod i in. (2011) wykazuja w
przegladzie badan, iz sportowcami, ktérzy majg wigksze korzysci z dialogu wewnetrznego, sg
nowicjusze sportowi, gdyz przypuszczalnie bardziej si¢ w niego angazujg w poréwnaniu do
bardziej doswiadczonych sportowcow. Podobnie Hatzigeorgiadis 1 in. (2011), ktorzy
stwierdzili, ze dialog wewngtrzny jest skuteczniejszy przy wykonywaniu nowych zadan anizeli
znanych, potwierdzajac tym samym stwierdzenie, ze glos wewnetrzny zawodnika stuzy
samoregulacji szczeg6dlnie w sytuacjach wyzwan. Podsumowujac, dialog wewngtrzny ma wiele
korzysci dla emocjonalnego, kognitywnego, motywacyjnego oraz behawioralnego
funkcjonowania. Przede wszystkim obniza poziom pobudzenia i lgku, regulujac emocje
przedstartowe (Nedergaard i in., 2021), zwicksza wlasng skutecznos¢ i pewnos¢ siebie
zawodnika, wzmacniajac rowniez pozadane mysli, odczucia i zachowania (Galanis i in., 2016).
Warto w szczegdlnosci wprowadza¢ te technik¢ u amatorOw oraz mniej zaawansowanych
sportowcow, gdyz ci zawodnicy czesciej stosuja spontaniczny, niezaplanowany dialog
wewngtrzny, tworzony w reakcji na sytuacje, wydarzenia, ktory niekoniecznie moze si¢
pozytywnie przektada¢ na jakos$¢ startu (Hardy i in., 2004; Latinjak i Conyers-Elliff, 2020;
Luszczynska, 2011). Fakt owej luki poznawczej w zakresie zindywidualizowanego dialogu
wewngetrznego sklonit mnie do badan nad efektywnoscia wybranych narzedzi terapii
poznawczo-behawioralnej, w tym wspomnianego dialogu wewngtrznego U sportowcow
amatorow.

Podsumowujac, podstawowe techniki mentalne majg szerokie spektrum zastosowania,
niezaleznie od wieku zawodnikow i, jak dodaje Kruk, Blecharz i in. (2017), wzbogacone o
trening kognitywny i kontroli emocjonalnej, stuzg poprawie wykonania sportowego i

indywidualnej satysfakcji z dziatania.
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Model i7W w zastosowaniu do dzieci sportowych oraz inne modele osiggnieé sportowych

Wymienione powyzej techniki treningu mentalnego w ré6znym stopniu i charakterze sa
wykorzystywane przez odmienne modele osiggnie¢ sportowych. Modele wystgpujace w
psychologii sportu mozna podzieli¢ na trzy grupy (Duda i in., 2017; Krawczynski i in., 2012;
Luszczynska, 2011):

1) Modele skoncentrowane na technikach zwickszajacych efektywnos$¢ indywidualnego
wykonania podczas treningu oraz wspotzawodnictwa, bez uwzglednienia szerszego kontekstu
spotecznego: a) Strategia Pigciu Krokéw (Five-Step Strategy, akronim 5-SA) (Singer, 1988);
b) Proces skoncentrowany na problemie (GOAL&STAR) (Martin i in., 1998); c) Osiaganie
wewnetrznej doskonatosci (Coaching for Inner Edge) (Vealey, 2005); d) Model przygotowania
mentalnego (Gould i in., 2009); e) Model kierunkéw oddziatlywania psychologicznego w
przygotowaniach olimpijskich (Nowicki, Blecharz, 1999 za Nowicki, 2010); f) Strategie
wykonania i wspotzawodniczenia (Hardy i in., 2010).

2) Modele skoncentrowane zardwno na rozwijaniu umiej¢tnosci osobistych, jak rowniez
na technikach mentalnych wspomagajacych funkcjonowanie zespotowe: a) Strategie mentalne
dla sportowcow i treneréw (Vealey, 2007); b) Budowanie wlasnej skutecznosci w sporcie
(Harwood, 2009).

3) Modele skupione na trenerze i wykorzystywane w sporcie dzieci i mtodziezy: a) Model
5C dla pitki noznej (Harwood, 2008); b) Empowering Coaching™ (Duda, 2013); ¢) Model i7W

w sporcie (Poczwardowski i in., 2015).

Model i7W to model polski, skupiajacy si¢ na trenerach, a najnowsze prace nad modelem
modyfikuja go rowniez do pracy z rodzicami dzieci i mtodziezy uprawiajacej sport. Model ten
posiada narzedzia mozliwe do wykorzystania zarowno we wspolpracy z zawodnikami i
mtodzieza, jak rowniez z najmiodszymi uczestnikami aktywno$ci sportowej, dzie¢mi.
Teoretycznym podtozem modelu jest teoria autodeterminacji (Deci i Ryan, 1985), model relacji
trener-zawodnik (Jowett, 2003), oraz przywodztwo transformacyjne (Bass, 1998). Tresci,
¢wiczenia 1 wszelkiego rodzaju techniki oferowane w ramach warsztatu edukacyjnego dla
trenerow W modelu i7W skupiaja si¢ na budowaniu pozytywnej relacji trener-zawodnik,
wspieraniu zasobow mentalnych zawodnikéw oraz wzmacnianiu spojnosci grupowej. W
ramach modelu stosuje si¢ rowniez techniki podstawowe, jak ustalanie celow oraz pozytywny
dialog wewnetrzny. Model i7W kondensuje wybrane dokonania naukowe i praktyczne

psychologii sportu w nastgpujacych hastach: Inspiruj poprzez pozytywne Wyjasnianie,
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Wymaganie, Wspieranie, Wynagradzanie oraz Wyrdznianie, aby zawodnik Wzrastat i
Wygrywat (w skrocie: i7W). Kluczowym ogniwem otwierajagcym model jest ,,i”” jak Inspiruj —
trenerze dawaj impuls, zaszczepiaj wartosci, zachecaj do doskonalenia si¢ swoich
podopiecznych. Autorzy modelu traktujg ten element jako podstawowy dla trenera, otwierajacy
zawodnika na dang dyscypling sportowa. Kolejne skladniki modelu to 5 elementow
pokazujacych kierunek oddziatywan trenera w relacji z zawodnikiem oraz druzyng. Wyjasniaj
— trenerze rozkladaj na ,,czynniki pierwsze”, naswietlaj, znajduj rozwigzanie, uzasadniaj;
Wymagaj — zobowigzuj, polecaj wykonanie czego$, oczekuj, egzekwuj; Wspieraj —wspomagaj,
wzmacniaj, stoj przy zawodniku, badz st6j po zawodnika stronie; Wynagradzaj — daj nagrode,
pochwal; Wyr6zniaj — akcentuj, eksponuj, uwypuklaj, odr6zniaj, podno$ range. Dziatania
trenera, wzmacniajace zawodnika 1 druzyne, maja w konsekwencji prowadzi¢ do 2 koncowych
elementow modelu: Wzrastam — rozwijam si¢ jako zawodnik, doskonalg¢ si¢, gromadzg
kompetencje, pn¢ si¢ w gore oraz Wygrywam — czyli 1. realizuj¢ postawione cele, zwycigzam,
jestem lepszy od innych; ale tez 2. rozwijam si¢ podczas kariery sportowej, zwycigzam swoimi
stabos$ciami, i to zardwno jako zawodnik, jak i jednostka ludzka. Warsztaty w zakresie modelu
i7W maja na celu zwickszenie umiejetnosci trenerow w zakresie poszczegdlnych o$miu
czynnikow, poprzez wykonywanie odpowiednio opracowanych ¢wiczen przeprowadzanych na
podopiecznych oraz indywidualnie przez treneréw. Duzg korzyscig ¢wiczen tego modelu jest
to, ze przeznaczone sg one w glownej mierze do wdrazania i praktykowania na treningu, coO
daje trenerowi mozliwos$¢ kontroli przebiegu samego ¢wiczenia i obserwacji jego efektow.
Dotychczasowe opracowania w zakresie modelu ograniczajg si¢ do prezentacji wynikow badan
na konferencjach naukowych, koncentrujac si¢ na zastosowaniu modelu tylko i wytgcznie do
trenerow zawodnikow dorostych (Krukowska i in., 2017). Dlatego tez w swojej pracy
badawczej poswiecam wiele uwagi temu modelowi i analizowaniu jego skutecznosci w

zastosowaniu do dzieci sportowych.

Problematyka jakosci Zycia w psychologii sportu

Psychologia sportu koncentruje si¢ do§¢ mocno na wspomnianym wyniku sportowym,
natomiast szczescie 1 tym samym zdrowie psychiczne zawodnikow, w szczegdlnosci tych
najmtodszych uczestnikdw aktywnos$ci sportowej, wymaga wigkszej liczby opracowan
naukowych. Podazajac za pozytywng psychologia rozwoju, szczesliwe dzieci, mtodziez, lepiegj
si¢ rozwijaja zarowno pod wzgledem psychicznym, jak réwniez fizycznym, co powinno by¢

waznym argumentem przemawiajacym za badaniami jakosci Zycia dzieci i mtodziezy w
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sporcie, jak rowniez zawodnikoéw dorostych (Gross i in., 2018; Luszczynska, 2011; Seligman,
2007). Jakos¢ zycia z perspektywy psychologii moze by¢ zdefiniowana w sposob wieloraki,
niemniej jednak na potrzeby niniejszego opracowania zastosowano dobrostan jako synonim
jakosci zycia | W niniejszym opracowaniu, jako autorka stosuje je zamiennie. Czapinski (2020)
twierdzi, ze jako$¢ zycia mozna utozsamié¢ z pojeciem dobrostanu lub szczescia, ktore mozna
opisa¢ za pomocg obiektywnych wskaznikow (warunki zycia) i subiektywnych (spolecznych,
materialnych, $rodowiskowych i zdrowotnych) oraz poznawczo oceniajagc warto$¢ zycia
obecnego, przesziego i przysztego, jak rowniez wole zycia i pragnienie zycia (Czapinski, 2020;
Wnuk i in, 2013). Jako$¢ zycia mozna réwniez rozpatrywaé poprzez pryzmat
piccioczynnikowego modelu dobrostanu Seligmana (2011) o nazwie PERMA, wedtug ktorego
na szczgscie/rozkwit (flourishing) sktadaja si¢: emocje pozytywne (Positive emotions),
zaangazowanie (Engagement), pozytywne relacje (positive Relations), sens zycia (Meaning)
oraz osiggniecia (Accomplishments). Koncepcja ta zastuguje na uwagg, gdyz pozwala spojrzec¢
na dobrostan zarowno z perspektywy hedonistycznej (koncentracja na przyjemnosciach), jak
réwniez eudajmonistycznej (skupienie na zdobywaniu i rozwijaniu w sobie warto$ciowych
atrybutow) (Trzebinska, 2008), co wedtug Lundqvist i Sandin (2014), pozwala na szerokie
spojrzenie na dobrostan sportowca. Badania dotyczace modelu PERMA w kontekscie sportu sg
znikome, w szczegdlnosci wsrod dzieci 1 mtodziezy. Dotychczas istniejg dwa opracowania,
pierwsze skupiajace si¢ na dobrostanie kibicow sportowych (Doyle i in., 2016), natomiast
kolejne autorstwa Uusiautti i in. (2017) opisujace mozliwo$ci wykorzystania narz¢dzi modelu
PERMA w treningu mentalnym hokeistow finskich w wieku juniorskim, lecz nie badajace
eksperymentalnie ich skutecznosci. Dlatego tez w swojej pracy poswigcam uwage temu
modelowi i analizie dobrostanu psychicznego najmtodszych uczestnikow sportu. Badania
skupiajace si¢ na szczesciu cztowieka zyskaty popularno$¢ dzigki psychologii pozytywne;,
ktora oficjalny poczatek ma w 1998 roku, koncentrujac swoje zainteresowania naukowe na
aspektach zwigzanych z dobrym zyciem (Czapinski, 2020; Trzebinska, 2008). Jak podkresla
Henriksen i in. (2020), dobrostan psychiczny i tym samym dobre zdrowie psychiczne
zawodnika, to istotny warunek dtugiej kariery sportowej oraz adaptacji po karierze sportowe;.
To aspekty, ktore powinny obchodzi¢ kazdego dziatacza sportowego, trenera i innych
specjalistow dziatajacych ze sportowcami. Prace badawcze skupiajace si¢ na dobrostanie
psychicznym sportowcoéw wydajg si¢ mie¢ niebagatelne znaczenie, w szczegdlnosci w
dzisiejszych czasach, kiedy choroby afektywne, np. depresja, staly si¢ chorobami
cywilizacyjnymi. Wiemy z pewnej liczby badan, ze podwyzszanie dobrostanu psychicznego
przy zastosowaniu odmiennych technik terapii pozytywnej, terapii poznawczo-behawioralnej,
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moze dziata¢ jako czynnik leczacy oraz chronigcy, profilaktyczny depresji, niezaleznie od
wieku (Brunwasser i in., 2009; Cutuli i in., 2013), jak rowniez profilaktyki wypalenia w sporcie,

z ktérym dobrostan jest negatywnie skorelowany (Dubuc-Charbonneau i Durand-Bush, 2015).

Problem badawczy

Uzasadnienie podjecia tematyki badawczej ujetej w cyklu monotematycznym,
zawierajagcym 0Siem prac zatytutlowanym: ,,Efektywno$¢ interwencji treningiem mentalnym w
poprawe jakos$ci zycia osob aktywnych sportowo na réznych etapach rozwoju”.

Tematyka monotematycznego cyklu wynika z mojego zainteresowania wyzej opisanymi
technikami mentalnymi stosowanymi indywidualnie oraz wykorzystywanymi w modelu i7W
oraz w terapii poznawczo-behawioralnej i ich efektywnosci w podwyzszaniu dobrostanu
psychicznego sportowca na réoznych etapach rozwoju. Podjecie ww. tematyki wynika réwniez
z checi uzupetnienia i rozwinigcia poznawczego, ktérego si¢ dopomina ten obszar badan. Caty
czas istnieje potrzeba zglebiania problematyki interwencji treningiem mentalnym ze wzgledu
na zmieniajace si¢ warunki srodowiskowe (np. $wiatowa pandemia czy sytuacja konfliktu
wojennego w Ukrainie), jak rowniez zmieniajgce si¢ spoteczenstwo i jego potrzeby. To takze
przeciwstawianie si¢, poprzez prace badawcza, istniejgcemu caty czas stereotypowi sportowca
jako twardego psychicznie i uodpornionego na wszelkie przeciwnos$ci i trudnosci. Badania
epidemiologiczne sugeruja, ze Ws$rdod sportowcOw istnieje wrecz zwiekszone ryzyko
wystapienia problemow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym w pordwnaniu z ogdlng
populacja, a niedawna metaanaliza wykazata, ze okoto 34% obecnych sportowcow doswiadcza
objawow leku lub depresji (Gouttebarge i in., 2019; Poucher i in., 2021). Dodatkowo Basiaga-
Pasternak i Cichosz-Dziadura (2020), badajac zjawisko depresyjnosci mtodych sportowcow,
podkreslaja, iz jest ono niezalezne zaréwno od pici, jak rdwniez od rodzaju uprawianej
dyscypliny, natomiast silnie skorelowane migdzy innymi z niskim poziomem satysfakcji z
zycia. Rowniez postawa trenerska i rodzicielska ma tutaj kluczowa role. Jak podkresla
Siekanska (2012), pozytywne postrzeganie swoich zawodnikow przez trenera oraz
odpowiednie §rodowisko rodzinne to jedne z najwazniejszych spoteczno-§rodowiskowych
czynnikow wspierajacych miodych sportowcoéw (Siekanska i in., 2013). Dlatego dobrostan
psychiczny, w szczeg6lnosci dzieci 1 mtodziezy, powinien by¢ intensywniej badany, a praca
trenerska weryfikowana i odpowiednio wzmacniana przez szkolenia i warsztaty mentalne
shuzace jego podwyzszaniu, gdyz stwarzanie odpowiedniego klimat motywacyjnego w sporcie

pozwala na dtugotrwalg kariere sportowg i prewencje depresji oraz wypalenia sportowego.
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Niemniej jednak wickszo$¢ opracowan koncentruje si¢ na ocenie dobrostanu oséb dorostych
(Butler i Kern, 2016; Coffey i in., 2016; Hone i in., 2014; Lambert D’raven i Pasha-Zaidi, 2016;
Slavin i in., 2012). Cho¢, jak podkresla Kern (2016), dzieci oraz mlodziez powinny by¢
obdarzone szczegdlng atencjg w tym zakresie, przede wszystkim ze wzgledu na szereg zmian
rozwojowych, jak chociazby w obszarze kory przedczotowej, ktora jest odpowiedzialna miedzy
innymi za funkcje wykonawcze oraz regulacj¢ emocji (Trempata, 2012).

W 2010 roku Hardy wraz z zespolem zaakcentowat, ze nie ma przekonujacych dowodow,
ktore potwierdzalyby w obiektywny sposéb wplyw stosowania strategii mentalnych na
poprawe wykonania (Hardy i in., 2010). Lochbaum i in. (2022) w przegladzie badan nad
zastosowaniem narzgdzi psychologii sportu w poprawie wykonania sportowego, podkresla, ze
metodologia badan eksperymentalnych w zakresie treningu mentalnego jest, niestety, w wielu
przypadkach bardzo staba, dodatkowo wielkos$¢ efektu jest czesto niska, a sam eksperyment
jest wykonywany w warunku kontrolnym. Autorzy przegladu zauwazajg roéwniez, ze
interwencje treningiem mentalnym w celu podwyzszenia choéby takich aspektow jak spo6jnosé
grupowa, pewnos¢ siebie oraz obecna uwaznos¢, pokazuja umiarkowanie korzystny efekt,
dlatego tez istnieje potrzeba wigkszej ilosci opracowan potwierdzajacych silne oddziatywanie
treningu umiejetnosci psychologicznych na wybrane charakterystyki mentalne sportowcow.
Gnacinski i in. (2017) réwniez zauwazaja, ze wsrdod sportowcow istnieje czasem tak zwana
opornos$¢ na trening psychologiczny i jest ona uzalezniona od ptci. Zawodniczki, w porOwnaniu
do zawodnikdéw, sg istotnie bardziej otwarte na konsultacje mentalng i mniej stygmatyzujace
samg pomoc psychologiczng, jak rowniez sg bardziej zaangazowane w trening mentalny i
przekonane o jego przydatnosci (Martin i in., 2012; Wrisberg i in., 2009). Takze dzieci sg
podatne na interwencje mentalne, a trener, ktory stosuje pozytywne i korzystne techniki
psychologiczne podczas wykonania sportowego, wptywa na samoocen¢ dziecka oraz jego
poczucie wlasnej kompetencji i wartosci (Horn, 2019). Duda i in. (2013) podkreslaja, ze jakos¢
srodowiska spotecznego tworzona przez osoby znaczgce ma prawdopodobnie determinujgcy
wplyw na to, czy dziecko zostanie w sporcie dtugoterminowo i tym samym, Czy jego poziom
dobrostanu psychicznego oraz fizycznego bgdzie wysoki. Niemniej jednak trenerzy nie zawsze
stosuja pozytywne, wzmacniajace strategie, w szczegdlnosci w sytuacji rywalizacji sportowej,
dlatego tez szkolenie treneréw w zakresie pozytywnych technik mentalnych oraz badanie ich
wplywu na dobrostan psychiczny dzieci sportowych wydaje si¢ znaczace.

Dlatego tez od 2013 roku wykonatam seri¢ badan majacych na celu sprawdzenie
skuteczno$ci wybranych technik mentalnych w poprawie jakosci zycia zawodnikoéw o r6znym

poziomie sportowym, w roznym wieku i tozsamosci ptciowej. W zwigzku z powyzszym celem
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mojego jednotematycznego cyklu publikacji bylo: a) sprawdzenie efektywno$ci technik
mentalnych opartych o model i7W, technik wyobrazeniowych opartych o schemat
implementacji intencji, technik terapii poznawczo-behawioralnej i technik obecnej uwaznosci
na jakos¢ zycia dzieci, mtodziezy uprawiajacej sport (publikacja 1, 2, 3, 4, 5) b) poszukiwanie
korelatow dobrostanu psychicznego oraz okreslenie skuteczno$ci wybranych technik
mentalnych (terapia poznawczo-behawioralna, technika relaksacyjna) w podwyzszaniu jakosci
zycia zawodnikow dorostych (mg¢zczyzn) oraz studentow (publikacja 6, 7, 8). Bardziej
szczegblowa metodologie badawczg oraz uzyskane wyniki poszczegélnych publikacji

wchodzacych w sktad jednotematycznego cyklu zaprezentowano ponize;j.

Szczegolowa problematyka prac skladajacych si¢ na osiagniecie naukowe:

Publikacja 1: ,,The effectiveness of psychological workshops for coaches on well-
being and psychomotor performance of children practicing football and gymnastics”. Niniejsze
badania to pierwsza opublikowana praca dotyczaca pomiaru dobrostanu psychicznego w
oparciu o model PERMA (Positive emotions, Engagement, Relations, Meaning,
Accomplishments) u dzieci sportowych, wykorzystujac w tym celu odpowiednio dobrane
kwestionariusze psychologiczne 1 testy psychomotoryczne. S3 to roéwniez pierwsze
opublikowane badania w zakresie uzycia modelu i7W wobec dzieci (pozytywnie Inspiruj,
Wyjasniaj, Wymagaj, Wspieraj, Wynagradzaj, Wyro6zniaj, aby zawodnik mogt Wozrastac,
Wygrywac). Celem badan bylo sprawdzenie skutecznosci warsztatow psychologicznych w
modelu i7W dla trenerow w podwyzszaniu dobrostanu psychicznego dzieci w wieku 9-12 lat
uprawiajacych gimnastyke sportowa, gimnastyke artystyczng oraz pitk¢ nozna. Grupa
eksperymentalna, ktorej trzej trenerzy otrzymali szkolenia warsztatowe w ramach modelu 17W,
sktadata si¢ z 28 dzieci (2 trenerow, 15 pitkarzy, 1 trenerka, 13 gimnastyczek artystycznych)
natomiast grup¢ kontrolng stanowito 29 dzieci, trenujacych u pigciu treneréw (4 treneréow, 19
pitkarzy noznych oraz 1 trenerka 10-ciu gimnastyczek sportowych). Dobrostan dzieci byt
testowany w oparciu 0 model PERMA Seligmana i in. (2011). Jako psycholog i pomystodawca
projektu, przyjetam w badaniu, podobnie jak Kern i in. (2015) w badaniach na studentach, ze
poszczegdlne sktadniki modelu PERMA zostang okreslone odpowiednio dobranymi testami
wykorzystywanymi w psychologii sportu dzieci.

Wyniki niniejszego eksperymentu wykazaty kilka znaczacych zmian w badanych
zmiennych u dzieci. Warsztat korzystnie wptynal na poziom motywacji wewnetrznej i

zewngtrznej (Zaangazowanie — E — engagement) u badanych gimnastyczek artystycznych,
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mianowicie spadek motywacji byl istotnie mniejszy w poréwnaniu do gimnastyczek z grupy
kontrolnej. Réwniez wyniki w zakresie zmiennych: pominiete bodzce oraz reakcje btedne w
Tescie Determinacji dla Dzieci (DTKI) Wiedenskiego Systemu Testow (WST) (A -
accomplishments) w grupie eksperymentalnej pitkarzy byty istotnie lepsze (mniejsza liczba
pominietych bodzcéw i1 btednych reakcji) od wynikow pitkarzy grupy kontrolnej. Badanie
wykazalo rowniez, ze najwigksze korzystne zmiany w grupie eksperymentalnej byty
zauwazalne u tych dzieci, ktore przed warsztatem mialy najnizsze/niekorzystne wyniki w
zakresie zmiennych: dyspozycyjne strategie radzenia sobie ze stresem (JSR) — pitkarze oraz w
zakresie stanu Igku sportowego (CSAI-2RD) (Pozytywne emocje — P — positive emotions) i
strategii sytuacyjnych radzenia sobie ze stresem (JSR) — gimnastyczki. Natomiast dzieci z
wysokimi/korzystnymi wynikami w wyzej wymienionych zmiennych niekoniecznie
skorzystaty z ¢wiczen modelu 17W. W zakresie zmiennych psychomotorycznych mierzonych
testami DTKI i RT Wiedenskiego Systemu Testow (Osiggnigcia — A — accomplishments),
dzieci z grupy eksperymentalnej uzyskaty w tych zmiennych wyzsze/korzystniejsze wyniki, co
wskazuje ponownie na pozytywny wpltyw ¢éwiczen modelu i7W, wykonywanych przez
trenerow na treningach, niezaleznie od poczatkowego wyniku sprzed eksperymentu.

Wyniki tego pilotazu, uzyskane w szczegdlnosci w zakresie motywacji
(Zaangazowania- E — engagement), gdyz ta zmienna ulegta najwigkszej modyfikacji, sktaniajg
ku konkluzji, ze dzieci w wieku 9-12 lat, uprawiajgce dyscypliny wczesne, moga zaczynac
doswiadcza¢ wypalenia sportowego, a ¢wiczenia modelu i7W wdrozone przez trenerdw u
dzieci z grupy eksperymentalnej, przypuszczalnie ograniczyty to zjawisko.

Publikacja 2: ,,Dimensions of athlete-coach relationship and sport anxiety as predictors
of the changes in psychomotor and motivational welfare of child athletes after the
implementation of the psychological workshops for coaches”. Jest to kontynuacja i rozwinigcie
tematyki zwigzanej z modelem i7W. Grupe badawcza stanowity, jak poprzednio, dzieci,
ktorych trzej trenerzy otrzymali szkolenia warsztatowe w ramach modelu i7W oraz dzieci z
grupy kontrolnej. Procedura badania oraz narz¢dzia badawcze byty identyczne z wyjatkiem
pomini¢cia w analizie strategii radzenia sobie ze stresem u badanych dzieci. W tym badaniu
skupiono si¢ na Igku sportowym zwigzanym z rywalizacja (SCAT; CSAI-2RD) oraz na trzech
charakterystykach relacji zawodnik — trener jak blisko$¢, zaangazowanie, komplementarno$é
(PICART-Q) jako predyktorach zmian: 1) w motywacji wewngtrznej oraz czterech rodzajach
motywacji zewnetrznej (zewnetrzna regulacja, introjekcyjna regulacja, zidentyfikowana
regulacja, zintegrowana regulacja) (SMS-6) oraz 2) w wynikach w testach
psychomotorycznych: reakcji prostej (RT WST), tescie determinacji/tolerancji na stres (DTKI
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WST).

Wyniki badania wykazaly, ze poziom motywacji wewngtrznej oraz regulacji
zewngtrznej byl korzystniejszy u dzieci z grupy eksperymentalnej. Poziom tych rodzajow
motywacji obnizyt si¢ istotnie mniej. Wydaje sie, ze wynik ten, zwlaszcza zmiany wewnetrzne;j
motywacji, moze by¢ interesujgcym i jednocze$nie niepokojagcym. Na podstawie niniejszej
analizy mozemy zatozy¢, ze uczestnicy odczuwali mniejszg przyjemnos¢ z uczestnictwa w
sporcie. Dzieci z grupy eksperymentalnej przypuszczalnie otrzymaty bardziej pozytywne,
wspierajace autonomie¢ podejscie trenerskie wynikajgce z wprowadzenia ¢wiczen modelu i7W
(Inspiruj, Wyjasniaj, Wymagaj, Wspieraj, Wynagradzaj sportowca, aby Wzrastat i Wygrywat),
ktére mogly powstrzymac¢ wewnetrzng motywacje przed spadkiem. By¢ moze trenerzy dzieci
z grupy kontrolnej stosowali bardziej kontrolujace podej$cie trenerskie. W wynikach
niniejszego eksperymentu zauwazono rowniez istotnie wyzszg liczbg reakcji prawidtowych w
Tescie Determinacji (DTKI VTS) u dzieci z grupy eksperymentalnej w pordwnaniu do dzieci
z grupy kontrolnej. Praca nad samodeterminacja, ktorg oferuje model i7W, mogta si¢ przetozy¢
na poziom psychomotoryki dzieci, powodujac, ze wykonywaly one test istotnie lepiej po
wprowadzeniu warsztatow dla trenerow.

Analiza predyktorow wykazata, Zze zastosowana interwencja modelem i7W moze by¢
skuteczna w zwigkszaniu sprawnosci psychomotorycznej (WST) i motywacji (SMS-6), a
poziom tych zmiennych jest moderowany przez elementy relacji sportowiec-trener (PICART-
Q) oraz poziom cechy leku sportowego (SCAT). Skala Bliskosci (PICART-Q) moderowata
zmian¢ w prostym czasie reakcji w tescie WST RT, natomiast skala Zaangazowania (PICART-
Q) byla predyktorem poziomu zidentyfikowanej regulacji (SMS-6). Ponadto poziom leku
sportowego (SCAT) moderowal poziom zintegrowanej regulacji oraz regulacji zewngtrznej
(SMS-6). Wyniki wskazuja zatem, ze mtodzi sportowcy, ktorzy sa mniej zaangazowani w
relacje z trenerem oraz ich relacja nie charakteryzuje si¢ wysokim poziomem blisko$ci, moga
mie¢ wigcej korzysci z ¢wiczen i zalecen, jakie proponuje model i7W, szczegolnie biorge pod
uwagg funkcjonowanie psychomotoryczne oraz motywacyjne.

W artykule z monotematycznego cyklu publikacja 3: ,,Effects of workshops for
coaches on the motor ability of balance in children practicing sports in late childhood”,
zaprezentowane jest spojrzenie na opisywany w publikacji 1 oraz publikacji 2 wptyw warsztatu
psychologicznego w modelu i7W tym razem na jako$¢ zycia zwigzang ze sprawnoscia fizyczna,
a mianowicie na rownowage motoryczng dzieci sportowych. Grupe badang stanowily te same
dzieci co w opisanych powyzej dwoch publikacjach. Trenerzy dzieci z grupy eksperymentalnej

poddawani byli szkoleniu warsztatowemu z modelu i7W. Rownowaga byla mierzona za
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pomocg systemu Biodex do pomiaru indywidualnej zdolno$ci utrzymania réwnowagi (Biodex
Balance System-BBS). Oprogramowanie BBS pozwala oceni¢ funkcjonowanie rownowagi W
odchyleniach w ptaszczyznach przdd/tyl (anterior/posteriori) oraz przysrodkowo/bocznie
(medial/lateral) oraz wynik ogoélny roéwnowagi podczas okreslonych zadan testowych przy
oczach otwartych oraz przy oczach zamknigtych.

Wyniki eksperymentu pokazaly, ze warsztaty psychologiczne dla treneréw w zakresie
modelu i7W pozytywnie wplynely na wybrane parametry stabilnos$ci posturalnej u dzieci
uprawiajacych sport. Po przeprowadzeniu eksperymentu zauwazono istotne statystycznie
zmiany w wybranych parametrach stabilnosci rownowagi dzieci. Wystapity istotne rdznice
miedzy grupami eksperymentalng i kontrolng w ogdélnym wskazniku stabilnos$ci (OSI),
przednio-tylnym wskazniku stabilno$ci (AP) i przysrodkowo-bocznym wskazniku stabilnosci
(ML) przy oczach otwartych. Wyniki wykazaty rowniez znaczace pogorszenie wynikow w
grupie kontrolnej, w przeciwienstwie do grupy eksperymentalnej, w ktdérej zaobserwowano
tendencje do poprawy. Ponadto zaobserwowano roéznicg¢ w parametrze OSI przy oczach
zamknietych u dzieci z grupy eksperymentalnej, ktorych trenerzy uczestniczyli w warsztatach
nauczajacych technik modelu 17W. Mozemy zatem wnioskowa¢, skoro nie byto istotnych
roznic migdzygrupowych w obciagzeniach treningowych i wieku badanych dzieci, ze warsztaty
psychologiczne i7W dla trenerow odegraly znaczaca rolg w progresji wynikow stabilnosci
posturalnej dzieci z grupy eksperymentalnej. Model i7W dla treneréw skupia si¢ na
holistycznym podejsciu do rozwoju i kariery sportowca, a zwlaszcza na pozytywnym podejsciu
do zawodnika, niezaleznie od wieku.

Eksperyment wskazuje, ze zachowania, ktorych trenerzy nauczyli si¢ podczas
warsztatow 17W, mogly wplywaé¢ na zdolnos¢ réwnowagi. Warsztaty, w ramach ktoérych
prezentowane byly sktadniki modelu Inspiruj, Wyjasniaj, Wspieraj, Wynagradzaj i Wyr6zniaj,
mogty mie¢ najwigkszy wptyw na dzieci. Poczwardowski i in. (2015) podkreslaja, ze pigc
wymienionych powyzej czynnikéw to najistotniejsze dla rozwoju dzieci i mtodziezy elementy
modelu, gdyz mtodzi zawodnicy sg w poczatkowej lub §redniozaawansowanej fazie rozwoju
sportowego i od postawy trenera w gltownej mierze zalezy, jak bedzie si¢ rozwijata ich
motoryka oraz czy zostang oni w sporcie na dtuzej.

Publikacja 4 ,,The influence of intention implementation on throw effectiveness of
young basketball players” to badanie eksperymentalne nad efektywnos$cia wyobrazeniowe]
techniki mentalnej opartej na instrukcji implementacji intencji (,,Zamierzam wykona¢ X, gdy
pojawi si¢ sytuacja Y”’) w poprawie skuteczno$ci rzutowej mtodych koszykarzy w warunku

,bez stresu” oraz w warunku stresogennym ,na rekord”. Celem badania bylo réwniez
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okreslenie, w jakim stopniu réznice indywidualne w kontroli dziatania (ASC-90) wplyng na
efektywnos$¢ wizualizacji Sytuacji trudnych.

W badaniach wzigto udziat 76 mlodych koszykarek (N=32) i koszykarzy (N=44) w
wieku 15, 16 lat (15,34+0,47; M£SD) z trojmiejskich klubow koszykarskich. Grupa
eksperymentalna (N=38, 16 zawodniczek, 22 zawodnikow) wykonywata przez 10 dni 8-
minutowy trening wyobrazeniowy w oparciu o indywidualne schematy implementacji intencji,
natomiast grupa kontrolna (N=38, 16 zawodniczek, 22 zawodnikow) nie wykonywata treningu
wyobrazeniowego.

Badania nie wykazaly istotnego wplywu treningu wyobrazeniowego opartego na
instrukcjach implementacji intencji na efektywnos¢ rzutowa w sytuacji stresu w zaleznosci od
r6znic w kontroli dziatania. Przypuszczano, ze zawodnicy zorientowani na stan, poprawig
istotnie swoje wyniki po wykonywaniu 10-dniowego treningu wyobrazeniowego. Niemniej
jednak hipoteza nie potwierdzita si¢ w badaniach. Aczkolwiek drugie przypuszczenie, iz
reakcja fizjologiczna w postaci czgstosci skurczow serca (HR) obnizy si¢ podczas
wykonywania testu skutecznosci rzutowej (ERPE-05) ,,na rekord” (warunek stresogenny) u
zawodnikow zorientowanych na stan po zastosowaniu implementacji intencji, potwierdzila sig.
Zatem sita reakcji na stres u zawodnikéw, ktérzy moga mie¢ problem z regulacja emocji w
sytuacjach niepowodzenia, zmniejszyta si¢ po stosowaniu wizualizacji owych sytuacji
ktopotliwych i ich rozwiagzan. To wazny wynik, gdyz reakcja na stres moze obniza¢ zar6wno
efektywnos$¢ procesow kognitywnych, jak i wptywac na ciato, dezorganizujac jego motoryke i
tym samym wykonanie.

Nastepna publikacja 5, ,,Burnout and mental interventions among youth athletes: A
systematic review and meta-analysis of the studies”, ma charakter przegladu badan w zakresie
skuteczno$ci zastosowania treningu mentalnego w redukcji wypalenia sportowego u mtodych
sportowcow od okresu dziecinstwa do pdznej adolescencji, wezesnej dorostosci (do wieku 25
lat). Przeszukujgc wybrane bazy naukowe, zostalo wybranych pie¢ artykutow, ktore spetniaty
odpowiednie kryteria oraz ktore zostaty wydane pomiedzy styczniem 2002 a czerwcem 2022
roku. Wyniki przegladu oraz metaanalizy wykazaty, ze zarowno interwencje oparte na terapii
poznawczo-behawioralnej oraz na technikach obecnej uwaznosci (mindfulness) skutecznie
obnizaty wybrane aspekty wypalenia, takie jak: poczucie niskich osiagni¢é¢, dewaluacja sportu.
Techniki poznawczo-behawioralne okazaly sie efektywniejsze w obnizaniu parametru
wypalenia sportowego, jakim byto wyczerpanie fizyczne i psychiczne. Co wigcej, interwencje
przeprowadzane w formie online okazaty si¢ istotnie efektywniejsze w pordwnaniu do terapii

przeprowadzanej w formie tradycyjnej (offline) w redukcji takich wymiarow wypalenia jak
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wyczerpanie fizyczne i emocjonalne oraz dewaluacja sportu.

Liczba badan, ktore uwzglednila niniejsza metaanaliza, spelniajagcych odpowiednie
kryteria sktania do konkluzji, ze istnieje silna potrzeba wysokiej jakosci badan nad
skuteczno$cig interwencji psychologicznych w  profilaktyce oraz redukcji wypalenia
sportowego.

W kolejnej publikacji 6: ,, The effectiveness of psychological intervention in amateur
male marathon runners” opisano wptyw interwencji psychologicznej opartej o techniki terapii
poznawczo-behawioralnej w przygotowaniu mentalnym maratonczykow do biegu. Do badania
przystapito 14 maratonczykoéw amatoréw w sredniej wieku 30 lat (30+ 5,751at, M = SD). Badani
wykonywali 7-tygodniowy trening umiejetnosci psychologicznych przed uczestnictwem w
maratonie sewilskim w 2017 roku, ktory obejmowat sesje indywidualne i grupowe w objetosci
od 60 do 90 minut. Trening umiejetnosci psychologicznych (PST) opieral si¢ na terapii
poznawczo-behawioralnej, a zaimplementowane techniki to: 1) technika poznawczej asocjacji
i dysocjacji (Association-Dissociation Technique); 2) technika stopowania mysli negatywnych
I pozytywne przeformutowanie (Pause of Thoughts Technique); 3) relaksacja progresywna
Jacobsona; 4) trening zdolnosci koordynacyjnych — trening taczacy bieg z istotnymi
zachowaniami w biegu maratonskim.

Analizy statystyczne wykazaty istotne obnizenie wystepowania my$li negatywnych po
zastosowaniu interwencji treningiem mentalnym w warunku przed, podczas i po uczestnictwie
w maratonie sewilskim 2017. Zauwazono rowniez istotny spadek poziomu dystresu,
niepewnosci oraz obcigzenia psychicznego po zastosowaniu 7-tygodniowego programu terapii
poznawczo-behawioralnej. Zatem wyniki przedstawione powyzej potwierdzajg skutecznosé
treningu umiejetnosci psychologicznych (PST) u zawodnikow-mezczyzn, opartego na terapii
poznawczo-behawioralnej przed i podczas startu maratonskiego, a w szczegolnosci z radzeniem
sobie ze zjawiskiem ,,$ciany” w maratonie.

Publikacja 7: ,, A moderated mediation model of wellbeing and competitive anxiety in
male marathon runners” to kontynuacja badan na maratonczykach uczestniczacych w
maratonie sewilskim w Hiszpanii, tym razem w lutym 2020 roku. W opracowaniu tym skupiono
si¢ na eudajmonicznym dobrostanie psychicznym jako zmiennej silnie ujemnie korelujacej z
poziomem lIgku sportowego, jak rowniez na dobrostanie psychicznym jako mediatorze
zalezno$ci pomiegdzy lgkiem sportowym a doswiadczeniem w biegach maratonskich. Badanie
wpasowuje si¢ w monotematyczny cykl publikacji ze wzgledu na koncentracj¢ na
eudajmonicznym dobrostanie psychicznym, ktory rowniez moze by¢ ksztattowany poprzez

odpowiednie techniki mentalne jak chociazby ustalanie celéw oraz dialog wewnetrznych.
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Uczestnikami badania byto 238 hiszpanskich biegaczy w wieku 18-65 lat.

Wyniki badania wykazaly, ze wigkszo§¢ wymiaréw dobrostanu psychicznego, procz
autonomii, ujemnie Kkoreluje z somatycznym lekiem przedstartowym, niepewnoscig oraz
poziomem koncentracji uwagi, be¢dac potencjonalnymi moderatorami poziomu leku
sportowego. Cho¢ Igk jest ujemnie skorelowany z doswiadczeniem sportowym (liczbg
ukonczonych maratondéw), to o istnieniu i sile tej zalezno$ci decyduje wiek biegaczy. Mtodzi
maratonczycy z mniejszym do$wiadczeniem charakteryzowali si¢ silniejszym lgkiem
przedstartowym. Niniejsze badanie potwierdzito przypuszczenia, ze maratonczycy z wigkszym
doswiadczeniem przezywaja mniejsza liczbe przedstartowych stanow negatywnych
(somatycznego leku, niepewnosci i obnizenia uwagi) jezeli ich poziom ogdlnego dobrostanu
psychicznego (wskaznik dobrostanu liczony jako suma wszystkich jego szeSciu wymiarow) jest
wysoki. Niemniej jednak byla to mediacja czg$ciowa (partial mediation), co oznacza, ze
dobrostan psychiczny dziata jako mediator we wptywie doswiadczenia biegowego na ogélny
wskaznik leku przedstartowego, niemniej jednak mowi o tym, ze dobrostan jako jedyny nie
wyjasnia calej wariancji wynikow Igku (Ogles i Masters, 2003). Wydaje sig, ze istnieje tutaj
synergia, zgodnie z ktora sportowiec osiagga optymalne pobudzenie startowe w zalezno$ci od
wieku, a owe optimum jest wzmacniane wysokoscig eudajmonistycznego dobrostanu
(samoakceptacja, rozwdj osobisty, cel w zyciu, autonomia, panowanie nad $rodowiskiem i
pozytywne relacje z innymi) osigganego poprzez start w maratonach i coraz wigksze
doswiadczenie biegowe. Badanie owo uwypukla, jak wazna wérod maratonczykoéw, rowniez
amatorow, jest jakosc¢ zycia.

Publikacja 8: ,,Evaluation of the effectiveness of relaxation in lowering the level of
anxiety in young adults — a pilot study” to kolejne badanie nad korzySciami treningu
mentalnego, tym razem w postaci relaksacji u grupy mtodych dorostych, aktywnych sportowo
studentow AWFiS w Gdansku. Badany w tej pracy wplyw tym razem miat charakter ,,ostry”, a
wiec efektywno$¢ jednej sesji relaksacji byta badana bezposrednio po jej zastosowaniu. W
publikacji 8 skoncentrowano si¢ na porownaniu psychologicznej techniki progresywnej
relaksacji Jacobsona z technika wykorzystywana w fizjoterapii — masaz/ manipulacja na
tkankach migkkich (soft tissue manipulation).

Badaniom poddano grupe 90 studentow i studentek, ktorzy zostali losowo przydzieleni
do dwoch grup z interwencja: (grupa I) masaz oparty na technice relaksacji migsniowo-
powieziowej oraz poizometrycznej vs (grupa II) progresywna relaksacja Jacobsona. Obie
badane grupy poddano pojedynczej sesji interwencyjnej, w grupie | zastosowano pojedyncza

jednostke masazu, ktora sktadata si¢ z poizometrycznej relaksacji mig$ni (PIR-post-isometric
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relaxation), elementéw relaksacji migsSniowo-powieziowej rozluzniania tkanek i odksztatcania
elastycznego tkanek oraz masazu szwedzkiego ograniczonego do odcinka szyjno-piersiowego.
Sesj¢ wykonano w gabinecie fizjoterapii stosowanym do zaje¢ ze studentami AWFiS. W grupie
IT zastosowano natomiast progresywng relaksacje Jacobsona. Trening zostat przeprowadzony
W specjalnie do tego przygotowanej salce relaksacyjnej wykorzystywanej do zaje¢ ze
studentami AWFiS. Przed i po interwencji, zarbwno w grupie I, jak réwniez w grupie II,
wykonywano pomiar poziomu Igku (STAI-X1).

Wyniki wykazaty, ze obie interwencje obnizyty lek badanych oséb, a masaz zadziatat
istotnie bardziej w redukcji leku. Wyniki STAI-XI w grupie I obnizyty si¢ z <35pkt do 25
punktdéw, natomiast w grupie Il z <35 punktéw do 29,4 punktow. Zatem obie techniki sg bardzo
korzystne i powinny by¢ wykonywane przez mtodych ludzi w celu poprawy samopoczucia i
dobrostanu psychicznego. Przypuszczamy, ze bardziej korzystny wptyw masazu moze wynikac
z bezposredniego, dotykowego kontaktu fizjoterapeuty z pacjentem-uczestnikiem. W relaksacji
progresywnej ten kontakt ma charakter tylko werbalny. Z psychologicznego punktu widzenia,
formy wsparcia opierajace si¢ na dotyku moga mie¢ bardzo pozytywny wplyw na redukcje
niekorzystnych standw emocjonalnych. Ewolucja nie na darmo skonstruowata nas jako istoty
spoteczne, ktore w sytuacjach trudnych potrzebuja bliskosci drugiej osoby (Argyle, 1992), choc¢

zalezy to rowniez od réznic indywidualnych.

Podsumowanie

Publikacje opisane powyzej moga niewatpliwie istotnie wzbogaci¢ poziom wiedzy na
temat efektywnosci wybranych narzedzi mentalnych, dostarczajac wskazowek praktycznych
dla treneréw i innych specjalistow pracujacych zarowno z osobami dorostymi, jak réwniez z
dzie¢mi oraz mtodziezg sportowa.

Pierwsza czes¢ cyklu, publikacje 1, 2, 3, 4, 5, dotyczy mlodych uczestnikow sportu i
skupia si¢ na skutecznosci wybranych narzedzi mentalnych w podwyzszaniu jakosci zycia
dzieci i mtodziezy. W publikacjach 1, 2, 3 przedstawiono efektywnos¢ modelu i7W w sporcie
dzieci. Praca 1 oraz 2 potwierdzita, ze techniki modelu Artura Poczwardowskiego i
wspolautoréw  stosowane przez trenerow spowodowaly podwyzszenie sprawnosci
psychomotorycznej oraz mniejsze obnizenie motywacji, szczegoélnie wewnetrznej, u dzieci
sportowych. Wynik wskazuje, ze zawodnicy dyscyplin wezesnych moga zaczynaé¢ doswiadczac
wypalenia sportowego, a odpowiednie narzedzia mentalne stosowane przez treneréw, moga

obnizac to zjawisko 1 dziata¢ profilaktycznie. Szczegolnie ci mtodzi sportowcy, ktérzy sa mniej
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blisko z trenerem i sg mniej zaangazowani w relacje z nim, moga mie¢ wiecej korzysci z
¢wiczen i zalecen, jakie proponuje model i7W, szczeg6lnie biorac pod uwage funkcjonowanie
psychomotoryczne oraz motywacyjne. Réwniez w publikacji 3 oceniany wptyw technik
modelu i7W byt widoczny w zakresie sprawno$ci motorycznej dzieci. Stosowane przez
trenerow ¢wiczenia mentalne podwyzszyly wybrane parametry stabilno$ci posturalnej dzieci,
potwierdzajac, jak wieloptaszczyznowy wptyw maja szkoleniowcy pracujacy z najmtodszymi,
a wplyw ten dotyczy zaréwno ciata, jak 1 umystu, poczawszy od emocji, motywacji do
aspektow motorycznych, takich jak koordynacja ruchowa. Eksperymenty przedstawione w
publikacji 1, 2, 3 sa wazne z punktu widzenia badan nad jako$cig zycia dzieci w sporcie. Jako
pierwsze pokazujg zastosowanie modelu polskiego i7W do dzieci sportowych, tym samym
wykazujac polskim trenerom, rodzicom i wszystkim osobom pracujacym z dzie¢mi w sporcie
skuteczno$¢ narzedzi psychologicznych wymienionego modelu. Wyniki przedstawione w
publikacji 1, 2, 3 sg bardzo wazne z perspektywy profilaktyki depresji i wypalenia w sporcie.
Natomiast publikacja 4 pokazuje, jak stosowanie u milodziezy sportowej indywidualnej
wizualizacji sytuacji trudnych i ich rozwigzan, szczeg6lnie u zawodnikdéw majacych problem z
regulacja emocji, moze wplynag¢ na obnizenie czgstosci skurczow serca, tym samym
Zmniejszajac odczuwanie leku somatycznego w warunku stresogennym. Publikacja uwypukla,
jak waznym jest posiadanie strategii na problem i jak bardzo moze si¢ to przetozy¢ na cialo,
poddajac umyst mtodych zawodnikéw 10-dniowej technice wyobrazeniowej opartej o
schematy implementacji intencji. Publikacja ta uzupetnia wiedze z zakresu rzadko stosowanej
u mlodziezy techniki treningu wyobrazeniowego opartej na implementacji intencji. Publikacja
niniejsza zostala zacytowana migdzy innymi przez Petera Gollwitzera, tworce konstruktu
implementacji intencji, jako wazne badania z zakresu zastosowania owego konstruktu w
psychologii sportu. Natomiast zamykajaca t¢ cze$¢ cyklu publikacja 5, to przeglad badan i
metaanaliza prac dotyczacych skutecznosci zastosowania interwencji psychologicznych w celu
redukcji wypalenia u mtodych sportowcow. Praca ta pokazuje, ze interwencje oparte na terapii
poznawczo-behawioralnej oraz na technikach obecnej uwaznosci, rowniez w formie online,
istotnie obnizaja wybrane aspekty wypalenia sportowego. Niemniej jednak publikacja 5
podkreslita wazng kwesti¢, ze jakos¢ badan w tym zakresie czgsto nie spetnia odpowiednich
kryteriow 1 z tego powodu istnieje pilna potrzeba wigkszej liczby wysokiej jakosci badan nad
skuteczno$cig interwencji  psychologicznych w profilaktyce wypalenia 1 depresji.
Podsumowujac, wszystkie publikacje 1, 2, 3, 4, 5 pierwszego cyklu monotematycznego
skupiaja si¢ na jako$ci zycia dzieci 1 mtodziezy, uwypuklajac istotno$¢ treningu mentalnego

wsrod najmtodszych uczestnikow aktywnosci sportowej. Publikacje owe podkreslaja, jak
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wazna jest jakos¢ treningu dzieci i mtodziezy, gdyz troska o sport dzieci to rowniez troska 0
sport wysokokwalifikowany. Dostarczaja one rowniez wiele nowych spostrzezen z zakresu
szeroko rozumianego treningu mentalnego dzieci i mtodziezy.

W drugiej czesci cyklu, w publikacjach 6, 7, 8 skupiono si¢ na zdrowiu mentalnym osob
dorostych aktywnych sportowo. W publikacji 6 udowodniono korzysci stosowania wybranych
technik 7-tygodniowej terapii poznawczo-behawioralnej, w szczegdlnosci indywidualnie
opracowanego dialogu wewnetrznego, na poprawe emocjonalnego funkcjonowania startowego
maratonczykow. TO wazna praca z punktu widzenia sportowej terapii poznawczo-
behawioralnej i jedno z nielicznych opracowan, wskazujacych konkretne techniki, ktore mozna
zastosowa¢ w radzeniu sobie z jednym z najci¢zszych problemdéw wystepujacych w maratonie,
jakim jest radzenie sobie ze ,,$ciang”. Dodatkowo praca ta skupia si¢ na zawodnikach pici
meskiej, tym samym starajac si¢ przetamac istniejace czgsto wsrod mezczyzn przekonanie o
braku potrzeby treningu psychologicznego. Natomiast w publikacji 7, réwniez na
maratonczykach, skoncentrowano si¢ na eudajmonicznym dobrostanie psychologicznym
(samoakceptacja, rozwdj osobisty, cel w zyciu, autonomia, panowanie nad srodowiskiem i
pozytywne relacje z innymi) jako mediatorze zalezno$ci miedzy lekiem sportowym a
doswiadczeniem sportowym. Praca ta podkreslita istotng role dobrostanu psychicznego u
zawodnikow mtodych, u ktorych poziom eudajmonicznego szcze$cia moze obnizac lek
startowy. Duza czeg$¢ badan sportowych skupia si¢ na hedonistycznym dobrostanie, biorac
przede wszystkim pod uwage aktualne emocje oraz osiggnigcia zawodnikow, natomiast 1lo$¢
badan w zakresie eudajmonistycznego dobrostanu w sporcie jest nieliczna. Zatem spostrzezenia
wynikajace z siodmej publikacji wydaja si¢ istotnym uzupelnieniem wiedzy w zakresie
dobrostanu sportowcow. Ostatnia praca przedstawiona w ramach cyklu monotematycznego
wskazuje na efektywnos$¢ techniki relaksacyjnej Jacobsona na obnizanie stanu lgku u studentow
AWEFIS. Cho¢ okazata si¢ ona mniej skuteczna w obnizaniu negatywnych emocji u badanych
W porownaniu do techniki masazu wykorzystywanej w rehabilitacji, jest wcigz bardzo
korzystna. Publikacja ta potwierdza spostrzezenia psychologiczne, jak wazny dla
emocjonalno$ci czlowieka i jego jakosci zycia, jest kontakt fizyczny z druga osobg. Praca
zostala zacytowana w publikacji dotyczacej skuteczno$ci wykorzystania techniki relaksacyjnej
Jacobsona w celu obnizenia lgku u pacjentow zarazonych wirusem Covid-19, tym samym
potwierdzajac skuteczno$¢ narzedzi psychologicznych 1 psychoterapeutycznych.

Podsumowujac, uzyskane i zaprezentowane w jednotematycznym cyklu prac wyniki
moga poméc w podwyzszaniu poziomu jakos$ci zycia osob aktywnych sportowo jednoczesnie

mogac stuzy¢ jako profilaktyka wypalenia sportowego i problemow ze zdrowiem psychicznym.
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Uzupehniaja one rowniez stan wiedzy w wielu obszarach zwigzanych z treningiem mentalnym,
treningiem mentalnym dzieci, a takze jakoscig zycia sportowcow. Aktywno$¢ sportowa jest
nazywana przez wielu medycyna jutra, natomiast na pozostanie w owej aktywnosci moze mie¢

wplyw dobrostan psychiczny, podwyzszany przez odpowiednie techniki psychologiczne.
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5. Informacja o wykazywaniu si¢ istotng aktywnoscia naukowa albo artystyczna
realizowana w wigcej niz jednej uczelni, instytucji naukowej lub instytucji kultury, w

szczegolnosci zagranicznej.

5.1. Staze naukowe oraz dzialalno$¢ na innych uczelniach zagranicznych

W latach od 2001 do 2014 bytam zatrudniona w charakterze asystenta, a potem adiunkta
dydaktycznego w Gdanskiej Wyzszej Szkole Humanistyczne;.
Od wrze$nia 2011 roku, czyli od momentu zatrudnienia na Akademii Wychowania

Fizycznego i Sportu, odbytam kilka stazy naukowych:

2018 pazdziernik — listopad — staz w Catholic University of Paris, Institute of Practical

Psychology w ramach projektu POWR — NCBIR ,,Akademia Wspierania Fachowcow —
podniesienie kompetencji kadry dydaktycznej AWFiS Gdansk”. Zostalam zaproszona przez
prof. Charlesa Martina-Krumma, (IH:17), ktory prowadzi badania w zakresie psychologii
pozytywnej. Wspotpraca dotyczyta nastepujacych zagadnien:
o praca nad adaptacja narzedzia, opracowanego przez m.in. prof. Charlesa Martin-
Krumma do badania optymizmu u dzieci i mtodziezy sportowej: ,,Sport Explanatory Style
Questionnaire (SESQ) (Martin-Krumm C. P., Sarrazin P. G., Peterson C., Famose J.-P. (2003).
Explanatory style and resilience after sports failure. Personality and Individual Differences,
35(7), 1685-1695. https://doi.org/10.1016/S0191-8869(02)00390-2)

o nawigzanie wspolpracy w ramach badan miedzykulturowych — projekt NAWA
BPN/GIN/2021/1/00010/U/00001 ,,Healthy lifestyle or pro-health obsession during the
pandemic — a multinational study” (Zdrowy styl Zycia czy prozdrowotna obsesja w czasie
pandemii — badanie migdzykulturowe).

2019 listopad — grudzien — staz w University of Pablo de Olavide, Department of Social
Anthropology, Faculty of Basic Psychology and Public Health w ramach programu POWR —
NCBIR — ,Zintegrowany Program Rozwoju AWFiS” oraz marzec 2020 — staz w ramach
ERASMUS+ (STA) na tym samym wydziale jw. Na oba staze zostatam zaproszona przez
Profesora Jose Carlosa Jaenesa (IH=13), z ktorym rozpoczetam wspotprace w 2019 roku, od
wspolnej dyskusji podczas mojego wystapienia na ,,24th Annual Congress of the European
College of Sport Science” w Pradze. Profesor jest psychologiem olimpijskim, pracujacym
réwniez w Andaluzyjskim Centrum Medycyny Sportowej w Sewilli. Efektem tej wspotpracy
sq.
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o cztery wspolnie opublikowane artykuty w ramach badan nad dobrostanem psychicznym
sportowcow, ktore wykazatam w cyklu monotematycznym (publikacja 2, 5, 6, 7)
o sze$¢ wystapien na miedzynarodowych konferencjach:
1) Floria P., Garcia-Gonzalez P., Jaenes J. C., Pefialoza R., Casado A., Wilczynska D.,
Méndez-Sanchez M. P.: “Influence of performance achieved at each triathlon discipline along
with time of transition phases on overall performance in female 2006, 2007 and 2008 world
championships”. 25" Annual Congress of the European College of Sport Science. Sevilla,
Spain, 28-30.10.2020.
2) Jaenes-Sanchez J., Wilczynska D., Morales-Cevidanes M. A., Pefialoza R., Garcia-
Gonzalez P., Casado-Alda A.: “Correlations between the level of competitive anxiety and
athlete-coach relation in youth female gymnasts”. 25" Annual Congress of the European
College of Sport Science. Sevilla, Spain, 28-30.10.2020.
3) Garcia-Gonzalez P., Jaenes-Sanchez J., Penaloza R., Casado A., Wilczynska D.,
Méndez-Sanchez M. P.: “Influence of performance achieved at each triathlon discipline along
with time of transition phases on overall performance in female 2006, 2007 and 2008 world
championships”. 25" Annual Congress of the European College of Sport Science. Sevilla,
Spain, 28-30.10.2020.
4) Jaenes J. C., Alarcon D., Wilczynska D., Trujillo M., Garcia-Gonzalez P., Méndez-
Sanchez P., Pefnaloza-Goémez R., Costa M., Moscoso-Sanchez D., Mehrsafar A. H.: ,,Gender
differences in the emotional impact due to COVID-19 confinement in Spanish swimmers”. 16
European Congress of Sport & Exercise Psychology ,, Sport, exercise and performance
psychology: challenges and opportunities in a changing world”. Padova, Italy, 11-16.07.2022.
5) Jaenes J. C., Alarcon D., Wilczynska D., Trujillo M., Garcia-Gonzalez P., Méndez-
Sanchez P., Moscoso-Sanchez D., Costa M., Penaloza-Gémez R., Mehrsafar A. H.:
“Relationships between psychological performance and emotional states of Spanish rowers
during the COVID-19 confinement”. 16th European Congress of Sport & Exercise Psychology
,Sport, exercise and performance psychology: challenges and opportunities in a changing
world”. Padova, Italy, 11-16.07.2022.
6) Garcia-Gonzales P., Costa-Agudo M., Varela C., Penaloza R., Mendez-Sanchez M.P.,
Alarcon D., Trujillo M., Wilczynska D. Jaenes J.C.: “How Spanish rowers coped with COVID
confinement period: a psychological and behavioral study”. 27" Annual Congress of the
European College of Sport Science. Sevilla, Spain, 30.08.-2.09.2022.

Listopad 2022 — staz w ramach programu Erasmus + (STA) w celach naukowych i

dydaktycznych ponownie na Uniwersytecie Pablo de Olavide w Sewilli, na Wydziale
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Antropologii Spotecznej w Zaktadzie Psychologii Ogoélnej oraz Zdrowia Publicznego
(University of Pablo de Olavide, Department of Social Anthropology, Faculty of Basic
Psychology and Public Health). Staz to kontynuacja pracy w ramach projektu “Covid — 19

impact in Sports” z profesorem Jose Carlosem Jaenesem oraz profesorem Davidem Alarconem.

5.2. Wspolpraca krajowa i zagraniczna

Od czerwca 2021 roku jestem zaangazowana w projekt miedzynarodowy NAWA/ grant
interwencyjny (BPN/GIN/2021/1/00010/U/00001): ,,Healthy lifestyle or pro-health obsession
during the pandemic — a multinational study” (,,Zdrowy styl zycia czy prozdrowotna obsesja w
czasie pandemii - badanie migdzykulturowe™) w roli badacza (kierownik projektu prof. nadzw.
dr hab. Mariusz Lipowski). Projekt probuje znalez¢ odpowiedz na wazne problemy w zakresie
zmian funkcjonowania psychicznego wywotanego pandemia Covid-19 wsrdd ludzi z ré6znych
regionéw $wiata, takich jak: Chiny, Wlochy, Brazylia, Rumunia, Bangladesz, Pakistan,
Chorwacja, Zjednoczone Emiraty Arabskie, Etiopia, Francja, Hiszpania, Indonezja, Iran,
Kazachstan, Litwa, Malezja, Niemcy, Nigeria, Norwegia, Pakistan, Portugalia, Sri Lanka,
Stany Zjednoczone Ameryki, Ukraina, Uzbekistan, Wietnam. Celem naszym jest oszacowanie,
ktore zmienne kulturowe, socjodemograficzne 1 psychologiczne umozliwiajg najbardziej
optymalng adaptacj¢ do sytuacji pandemicznej oraz okreslenie zagrozeh zwigzanych z
mozliwym wzrostem zachowan patologicznych.

W ramach projektu powstaty juz dwa artykuty:

1) Wilcezynska, D., Jianye, L., B, Y., Fan, H., Liu, T., Mariusz, D., Id, L., & Lipowski, M.
(2021). Fear of COVID-19 changes the motivation for physical activity participation: Polish-
Chinese comparisons. Health Psychology Report, 9(2), 138-148.
https://doi.org/10.5114/hpr.2021.105007.

2) Lipowska M., Modrzejewski A., Sawicki A., Helmy M., Enea V., Liu T., lzydorczyk
B., Radtke B. M., Sajewicz-Radtke U., Wilczynska D., Lipowski M. (2022). The role of

religion and religiosity in health-promoting care for the body during the lockdowns caused by
the COVID-19 pandemic in Egypt, Poland and Romania. Journal of Religion and Health, 61,
4226-4244. https://doi.org/10.1007/s10943-022-01624-3.

W ramach projektu NAWA odbytam réowniez wyjazd projektowy na Katolicki Uniwersytet
Mediolanski w listopadzie 2022, zapraszajac do wspolpracy w ramach dziatalno$ci

publikacyjnej: dr Giuli¢ Rivellini, dr Lind¢ Lombi oraz dr Paol¢ Abbezzi.
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Od 2019 roku wspotpracuje z prof. nadzw. dr hab. Mariuszem Lipowskim, a efektem
owej wspotpracy jest w/w projekt NAWA i zwigzane z nim dwie w/w publikacje oraz
publikacja 2 i 5, ktore wykazatam w cyklu monotematycznym.

Od wrzesnia 2022 roku uczestnicze W projekcie ,,Opracowanie wolnostojgcego,
zabudowanego, systemu projekcyjnego rzeczywistosci wirtualnej VR trwale potgczonego z
goglami o szesciu stopniach swobody”, w roli gtowny specjalista ds. badan grupy testowe;.
Projekt jest wspotfinansowany przez Uni¢ Europejska z Europejskiego Funduszu Rozwoju
Regionalnego w ramach Programu Inteligentny Rozwdj. Projekt realizowany jest w ramach
konkursu NCBiR: 1/1.1.1/2020 Szybka Sciezka 1 2020. W projekcie odpowiedzialna jestem
za badanie psychologicznych korzysci uzytkowania nowoczesnej technologii w postaci gogli i
systemu projekcyjnego VR. Nr projektu: POIR.01.01.01-00-0785/20. Projekt jest realizowany
miedzy innymi przez firm¢ Chronospace Computers oraz Politechnike Gdanska.

Od 2019 roku wspotpracuje z prof. Jose Carlosem Jaenesem (University of Pablo de

Olavide) oraz prof. Davidem Alarconem (University of Pablo de Olavide) w ramach projektu
“Covid — 19 impact in Sports”. Z tego projektu pochodzi publikacja:
Wilczynska D., Alarcon-Rubio D., Sliwiniska P., Jaenes Sanchez J. (2021). Emotional states of
athletes in the first lockdown due to Covid-19: A comparison of Polish and Spanish samples.
Baltic Journal of Health and Physical Activity, Supplement 1, 1-8.
https://doi.org/10.29359/BJHPA.2021.Suppl.1.01

Jak rowniez wspomniane powyzej trzy wystapienia (5, 6, 7) podczas tegorocznego 16th

European Congress of Sport & Exercise Psychology ,,Sport, exercise and performance
psychology: challenges and opportunities in a changing world” oraz 27" Annual Congress of
the European College of Sport Science. Sevilla, Spain, 30.08-2.09.2022.

o Uczestniczytam rowniez w projekcie profesora Jose Carlosa Jaenesa i kursie PSYTOOL
Erasmus+ Sport European Project ,,Sport Psychology as a strategic tool for prevention and
training on grassroots”. Code 567199-EPP-1-2015-2-ES-SPO-SCP w celu promowania
réwnosci, fair play i walki z dyskryminacja, rasizmem oraz przemoca w sporcie masowym
otrzymujac tytut ,,Agent of Change”.

Od 2018 roku wspotpracuj¢ z doktorem Frankiem Erikiem Abrahamsenem z
Norwegian School of Sport Sciences. W ramach tej wspolpracy powstat artykut:

Wilczynska D., Abrahamsen F., Poptawska A., Aschenbrenner P., Dornowski M.
(2022). Level of anxiety and results of psychomotor tests in young soccer players of different
performance levels. Biology of Sport, 39(3), 571-577.
https://doi.org/10.5114/BIOLSPORT.2022.106387.
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Od roku 2018 wspotpracuj¢ z prof. nadzw. dr hab. Marcinem Dornowskim w ramach
projektow badajacych wptyw odmiennych form treningu oraz terapii motorycznej na wybrane
zmienne psychomotoryczne. Efektem tej wspotpracy jest kilka artykutdéw w czasopismach
naukowych:

Gotner K., Gotner R., Pedrycz-Wieczorska A., Wilczynska D., Jastrzebowska G., Dornowski
M. (2018). Hyperbaric therapy influence on psychomotor abilities effectiveness
development — two cases study. Acta Neuropsychologica, 16(2), p. 213-219.
https://doi.org/10.5604/01.3001.0012.2053

Wilczynska D., Dornowski M., Zasadna A. (2018). Pain management and optimism levels

among office workers with cervical spine complaints. Acta Neuropsychologica, 16(3),
p. 267-274. https://doi.org/10.5604/01.3001.0012.5916
Dornowski M., Sawicki P., Wilczynska D., Vereshchaka I., Piernicka M., Btudnicka M.,

Worska A., Szumilewicz A. (2018). Six-week pelvic floor muscle activity (SEMG)
training in pregnant women as prevention of stress urinary incontinence. Medical Science
Monitor, 24, p. 5653-5659. https://doi.org/10.12659/MSM.911707

Dornowski M., Gorkovenko A., Tomiak T., Mishchenko V. S., Wilczynska D., Olszewski H.,

Sawicki P., Talnov A. N. (2019). Cyclic movement execution and its influence on motor
programmes. Annals of Agricultural and Environmental Medicine, 26(2), p. 361-368.
https://doi.org/10.26444/aaem/94881
Dornowski M., Makar P., Sawicki P., Wilczynska D., Vereshchaka I., Ossowski Z. (2019).
Effects of low- vs high-volume swimming training on pelvic floor muscle activity in
women. Biology of Sport, 36(1), p. 95-99. https://doi.org/10.5114/biolsport.2018.78909
Wilczynska D., Abrahamsen F., Poptawska A., Aschenbrenner P., Dornowski M. (2022). Level

of anxiety and results of psychomotor tests in young soccer players of different
performance levels. Biology of Sport, 39(3), p. 571-577.
https://doi.org/10.5114/BIOLSPORT.2022.106387

Od 2021 roku wspotpracuje z prof. nadzw. dr hab. Anng Szumilewicz (AWFiS), w
ramach projektow wspotinansowanych migdzy innymi przez Narodowa Agencje Wymiany
Akademickiej (NAWA) w ramach programu SPINAKER - Intensywne Migdzynarodowe
Programy Edukacyjne, w ramach projektu ,Nowa Era Okresu Pre- 1 Postnatalnego”-
Gimnastyka — szkolenie dla instruktoréw i treneréw roznych form aktywnosci fizycznej z
zakresu prowadzenia zaj¢¢ online dla kobiet w cigzy 1 po porodzie — Projekt NEPPE” (nr

PPI/SP1/2020/1/00082/DEC/02). Projekty badaja wptyw prozdrowotnych ¢wiczen metoda
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interwatowg o wysokiej intensywnosci (HIIT) na dobrostan psychologiczny oraz inne zmienne
fizjologiczne, wydolnosciowe kobiet w cigzy. W badaniach tych jestem odpowiedzialna za
dobor narzedzi psychologiczny, wspottworzenie hipotez badawczych oraz manuskryptow
artykutow. W tej chwili w recenzji znajduje si¢ manuskrypt o tytule: ,,Can we hit prenatal
depression and anxiety through HIIT? The effectiveness of online high intensity interval
training on depressive symptoms, fear of childbirth, fear of coronavirus, and perception of
quality of life in pregnant women during COVID-19 pandemic — a randomized controlled trial”
w czasopi$mie BMC Sport Science, Medicine and Rehabilitation.

Od roku 2021 wspotpracuje z prof. nadzw. dr hab. Katarzyng Leznickg oraz prof. nadzw.
dr hab. Aleksandra Jezdzewska w zakresie badan nad bolem w potaczeniu z aspektami
psychologicznymi. Efektem tej wspotpracy jest artykut:

Leznicka K., Pawlak M., Gasiorowska A., Jazdzewska A., Wilczynska D., Godlewska
P., Lubkowska A., Chudecka M., Maciejewska-Skrendo A., Santos-Rocha R., Szumilewicz A.
(2022). Individual Characteristics and Pain Sensitivity during Pregnancy — A Cross-Sectional
Study in Pregnant and Non-Pregnant Women. International Journal of Environmental
Research and Public Health, 19(21), 14151. https://doi.org/10.3390/ijerph192114151.

Od lipca 2022 jestem Redaktorem Tematycznym w czasopismie naukowym Baltic Journal
of Health and Physical Activity

Od wrzesnia 2022 jestem Redaktorem Tematycznym Frontiers in Sports and Active
Living, Research topics: Gymnastics: Testing and Performance

(https://www.frontiersin.org/research-topics/44602/gymnastics-testing-and-performance).

6. Informacja o osiagnieciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz popularyzujacych

nauke lub sztuke.

6.1. Staze dydaktyczne na uczelniach zagranicznych

Marzec — kwiecien 2013 — staz dydaktyczny na University of Western Australia,
Faculty of Sport Science, pod opieka Profesora Petera Whippa. w ramach projektu AWFiS
“Internationalizacja uczelni — Element Programu Rozwojowego AWFiS w Gdansku”
wspoétfinansowany ze $rodkéw Unii  Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu
Spotecznego, numer projektu UDA-POKL.04.01.01-00-144/09-00. Staz dotyczyt aspektow

zwigzanych z dziatalno$cig dydaktyczno-organizacyjng uczelni, a po jego zakonczeniu bytam
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zobligowana do przedstawienia ciekawych rozwigzan dydaktyczno-organizacyjnych, ktore
bylyby mozliwe do zaimplementowania na AWFiS.

Pazdziernik — listopad 2018 — staz na Catholic University of Paris, Institute of
Practical Psychology w ramach wspomnianego projektu POWR - NCBIR ,,Akademia
Wspierania Fachowcow — podniesienie kompetencji kadry dydaktycznej AWFiS Gdansk”.
Poprowadzitam cykl ¢wiczen i wykladow dla studentéw francuskich w jezyku angielskim o
tytule: ,, The role of physical education in improving well-being”. Uczestniczytam rowniez w
seminariach dyplomowych profesora Charlesa Martina-Krumma, przez ktoérego zostalam
zaproszona na staz.

Listopad — grudzien 2019 - staz na University of Pablo de Olavide, Department of
Social Anthropology, Faculty of Basic Psychology and Public Health w ramach wspomnianego
projektu POWR — NCBIR — ,,Zintegrowany Program Rozwoju AWFiS”. Poprowadzitam seri¢
120 godzin ¢wiczen i wyktadow o tematyce:

- Introduction to positive psychology. PERMA well-being model of Martin Seligman in
sport context. (Wprowadzenie do psychologii pozytywnej. PERMA model dobrostanu Martina
Seligmana w konteks$cie sportu).

- Methods for measuring well-being in child and youth’s sport. Optimism in sport. How
to turn a child into an optimist? (Narzedzia pomiaru dobrostanu psychicznego dzieci i
mtodziezy. Optymizm w sporcie. Jak zmieni¢ dziecko w optymiste?)

- Basic principles of positive communication in sport. Positive communication in the
coach-player-parent relationship on the example of Artur Poczwardowski’s et al. (2015) i7W
model. (Podstawowe zasady pozytywnej komunikacji w sporcie. Pozytywna komunikacja w
triadzie trener-zawodnik-rodzic na przyktadzie modelu i7W Poczwardowskiego i in. (2015)).

-, My sport=my fun_ - 10 training rules for children playing sport according to Blecharz
and Siekanska (2009). (,,M0j sport moja rado$¢”- 10 zasad treningu dzieci uprawiajgcych sport
wedtug Blecharza i Siekanskiej (2009)).

- Mindfulness in children’s sport — selected Eline Snel (2015) techniques -
,Mindfulness and calm of a frog”. (Uwaznos$¢ w sporcie dzieci — wybrane techniki Eline Snel
(2015)- ,,Uwaznos$¢ i spokdj zabki”).

Przedmiot ten prowadzitam ze studentami ze Standéw Zjednoczonych Ameryki,
studiujagcymi w ramach studiow w jezyku angielskim (studies in English). Zajecia zostaly
ocenione bardzo pozytywnie, dlatego tez w ramach nagrody otrzymatam dodatkowe
wynagrodzenie.

Marzec 2020 — w ramach ERASMUS+ STA, rowniez na University of Pablo de
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Olavide, Department of Social Anthropology, Faculty of Basic Psychology and Public Health
poprowadzitam zajecia o tematyce: ,,Selected models of well-being in the sport context. The
significance of mental well- being in child’s sport”. Ponownie odbiorca wyktadow byli studenci
amerykanscy oraz drugg grup¢ stanowili studenci hiszpanscy wraz ze studentami z programu
Erasmus.

Listopad 2022 - w ramach ERASMUS+ (STA) po raz kolejny na Uniwersytecie Pablo
de Olavide w Sewilli, na Wydziale Antropologii Spolecznej w Zaktadzie Psychologii Ogoblne;j
oraz Zdrowia Publicznego (University of Pablo de Olavide, Department of Social
Anthropology, Faculty of Basic Psychology and Public Health) prowadzitam zajg¢cia pod
tytutem: “Introduction to the subject of well-being from the perspective of positive psychology
(life and sport kontekst)” (,,Wprowadzenie do tematyki dobrostanu psychicznego z
perspektywy psychologii pozytywnej (w kontekscie zycia i sportu))”. Przedmiot byt wyktadany

w jezyku angielskim 1 ponownie odbiorcami byli studenci ze Standw Zjednoczonych Ameryki.

6.2. Aktywnos¢ dydaktyczna

W trakcie dziatalnosci dydaktycznej w Gdanskiej Wyzszej Szkole Humanistycznej jako
asystent dydaktyczny prowadzitam przedmiot wychowanie fizyczne, a zmieniajac stanowisko
na adiunkta dydaktycznego wyktadatam przedmioty: edukacja zdrowotna, promocja zdrowia,
metodologia wychowania fizycznego.

Od momentu rozpoczgcia pracy W Akademii Wychowania Fizycznego 1 Sportu w Gdansku
oraz ukonczeniu studiow psychologicznych prowadzitam przedmioty: psychologia ogdlna,
psychologia rozwojowa, psychologia spoteczna, psychologia sportu, psychologia aktywnos$ci
fizycznej, praca psychologiczna z pacjentem, komunikacja interpersonalna, psychologia
zdrowia 1 jako$ci zycia, psychologia stresu i psychoregulacja, warsztat umiejetnosci
spotecznych trenera, rola diagnostyki i monitoringu psychologicznego w sporcie,
psychospoteczne podstawy sportu. W ramach dziatalnosci dydaktycznej wraz z dr Markiem
Graczykiem stworzylam w 2012 roku przedmiotu fakultatywny Elementy psychologii
pozytywnej w aktywnosci fizycznej dla studentow I stopnia kierunku wychowanie fizyczne
AWFiS. W obecnej chwili przedmiot jest w programie studiow II stopnia kierunku sport.
Wszystkie wyzej wymienione przeze mnie przedmioty prowadzg rowniez w jezyku angielskim
zarowno ze studentami ,studies in English” wszystkich kierunkow oraz ze studentami
programu Erasmus. Zajecia w jezyku angielskim prowadz¢ w ramach studiow pierwszego,

drugiego oraz trzeciego stopnia. W roku 2016 otrzymatam Nagrode ,Zlota Kreda”
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przyznawang przez studentow AWFiS w plebiscycie dla nauczycieli akademickich. Od roku
2013 bytam promotorem okoto 137 prac dyplomowych oraz 12 prac dyplomowych w jezyku
angielskim. Rowniez wykonatam 28 recenzji prac dyplomowych. Pig¢ prac dyplomowych
napisanych pod moim kierunkiem zostato opublikowanych w punktowanych czasopismach
naukowych oraz monografii naukowej, jak rowniez dwie prace w ramach wspotpracy

,Htutoringowej”:

1) Wilczynska D., Kordowska P. (2015). Terapia pozytywna w programie usprawniania u
pacjentow z depresja: Rozwazania na temat potaczenia psychoterapii pozytywnej z programem
usprawniania fizjoterapeutycznego u osoéb z depresja wicku podesziego. In: Psychologia
pozytywna w aktywnosci fizycznej i fizjoterapii. D. Wilczynska, F. Makurat (red. nauk.),
Wydawnictwo Athenae Gedanenses, p. 117-138.

2) Wilczynska D., Bastian P., Jagodzka A. W., Owczarek A., Graczyk M. J. (2016).
Samoocena ciala i pte¢ psychologiczna u zawodniczek uprawiajacych rozne dyscypliny sportu.
Rocznik Naukowy / AWFiS Gdansk, t. 26, s. 105-1009.

3) Wilczynska D., Lysak-Radomska A. I., Kilanowska K. (2018). Relacja zawodnik —
trener, poziom Igku startowego a wyniki w zakresie wiedenskiego systemu testow u
gimnastyczek sportowych i artystycznych. Rocznik Naukowy / AWFiS Gdansk, t. 28, s. 149-
155.

4) Wilczynska D., Lysak-Radomska A. 1., Kmak W. (2018). Poziom lgku a strategie
radzenia sobie ze stresem oraz wyniki osiagnigte przez miodych pitkarzy w tedcie
psychomotorycznym. Rocznik Naukowy / AWFiS Gdansk, t. 28, s. 142-148.

5) Wilczynska D., Dornowski M. P., Zasadna A. (2018). Pain management and optimism
levels among office workers with cervical spine complaints. Acta Neuropsychologica, 16(3), p.
267-274. https://doi.org/10.5604/01.3001.0012.5916

6) Wilczynska D., Zasadna A. (2020). Strategie radzenia sobie z bélem u pracownikéw
biurowych z dolegliwo$ciami szyjnego odcinka kregostupa. In: Fizjoterapia w nauce,
profilaktyce i terapii. J. M. Zajt, A. Permoda, A. Lysak-Radomska (red. nauk.). Akademia
Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, p. 88-98.

7) Wilczynska D., Alarcon-Rubio D., Sliwiniska P., Jaenes J. C. (2021). Emotional states
of athletes in the first lockdown due to Covid-19: A comparison of Polish and Spanish samples.
Baltic Journal of Health and Physical Activity, 13, suppl. 1, nr 1, s. 1-8.
https://doi.org/10.29359/BJHPA.2021.Suppl.1.01

Rowniez wyniki jednej pracy magisterskiej zostaty przedstawione na migdzynarodowej

42


https://doi.org/10.5604/01.3001.0012.5916
https://doi.org/10.29359/BJHPA.2021.Suppl.1.01

konferencji psychologii pozytywnej w Stanach Zjednoczonych:

Wilcezynska D., Kochanowicz A., Kukulska J.: Optimal mobilization and attributional style
among young gymnasts. Fourth World Congress on Positive Psychology, Florida, US, 25-
28.06.2015.

Bylam promotorem pomocniczym pracy doktorskiej Agnieszki Kostyry o tytule:

»Zroznicowanie predyspozycji psychospotecznych u zawodnikoéw uprawiajacych pltywanie i
pitke nozng”, ktéra zostala publicznie obroniona 17 grudnia 2020 roku.

Caly czas aktywnie rozwijam si¢ dydaktycznie i z tego powodu od maja 2019 do lutego
2020 uczestniczytam w projekcie POWR ,,Mistrzowie Dydaktyki” MNiSW (MEiN) —,,Masters
of Didactics in Excellent Teaching” na Uniwersytecie w Aarhus w Danii (Aarhus University),
realizowanym w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwoj
wspotfinansowanego ze S$rodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego. Projekt shuzyt
poszerzaniu wiedzy na temat nowoczesnych technologii oraz tutoringu studentéw. Cato$¢
projektu odbywata si¢ w jezyku angielskim. Uczestnictwo w nim mozliwe bylo dla
wyktadowcow o stopniu minimum doktora i posiadajgcych minimum poziom Cl1 z jezyka
angielskiego. Podczas uczestnictwa w projekcie:

e odbytam dwa tygodniowe wyjazdy na Uniwersytet w Aarhus, podczas ktorych bytam
intensywnie szkolona w tutoringu, jak réwniez przedstawiano mi, jak funkcjonuje
uczelnia, bedaca na pozycji 86 najlepszych uczelni na $wiecie wedlug listy
szanghajskiej.

e Dbylam zobowigzana napisa¢ projekt tutoringowy wspotpracy indywidualnej ze
studentami uzdolnionymi, aby ukonczy¢ program i uzyskaé certyfikat “Master of
Didactics in Excellent Teaching”. W tym celu przeprowadzitam indywidualny tutoring
czterech studentoéw w semestrze zimowym 2019/2020, ktory zostat zakonczony mini

konferencja naukowa, a tytul mojego projektu brzmiat ,,Developing junior researchers”.

Dlatego tez, ze wzgledu na odpowiednie wyszkolenie w zakresie tutoringu
poprowadzitam w roku akademickim 2020-2021 przedmiot personalizacja procesu
ksztalcenia nauczycieli z elementami tutoringu (Il rok MSU kierunek WF, specjalno$é
nauczycielska) wspotinansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach
projektu POWR nr.03.01.00-00-KN16/18 pn. ,,Opracowanie i wdrozenie programu ksztatcenia
nauczycieli w AWFiS w Gdansku z zastosowaniem nowoczesnych narzedzi dydaktycznych”.

Od roku 2019 wspotpracuje i prowadze zajecia na studiach podyplomowych z
psychologii sportu na Uniwersytecie Szkolty Wyzszej Psychologii Spotecznej w Katowicach
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oraz w Warszawie, wykltadajagc przedmioty praktyczne dla przyszitych psychologéw
sportowych oraz trenerow mentalnych.

Od roku 2021 prowadze zajecia dydaktyczne w Ateneum — Akademii Nauk
Stosowanych w Gdansku, na kierunku psychologia. Jednocze$nie uczestnicze¢ w
opracowywaniu projektu badawczego, we wspodtpracy z informatykami, poswigconego
konstrukcji gry komputerowej pomocnej w procesie leczenia miodocianych pacjentow z
depresja.

Od sierpnia 2021 roku jestem cztonkiem Komisji Rekrutacyjnej na Studia w jezyku
angielskim AWFiS w Gdansku.

6.3. Wspolpraca psychologiczna i osiagniecia trenerskie

W swoim zyciu zawodowym lacze prace badawczo-dydaktyczng z praca
psychologiczng i trenerska. W latach 1999 do 2014 bytam czynng trenerka tenisa najpierw w
klubie Lechia Gdansk (1999-2003), a nastgpnie w Sopockim Klubie Tenisowym (2003-2014),
osiaggajac ze swoimi zawodniczkami krajowe sukcesy w roli trenera:
* 2006 — IV miejsce Halowych Druzynowych Mistrzostw Polski w Tenisie W kategorii
mtodziczek (do 14 lat)
* 2008 — IV miejsce Halowych Druzynowych Mistrzostw Polski w Tenisie w kategorii juniorek
(do 18 lat)
* 2008 — II miejsce Halowych Druzynowych Mistrzostw Polski w Tenisie w kategorii juniorek
(do 18 lat)
* 2009 — Druzynowe Mistrzostwa Polski w Tenisie Zwycigskim do kategorii kadetek (do 16
lat)
* 2009 — Druzynowe Mistrzostwa Polski w Tenisie Zwycigskim w kategorii juniorek (do 18 lat)
* 2009 — I11 miejsce Halowych Druzynowych Mistrzostw Polski w Tenisie w kategorii juniorek
(do 18 lat)

W roku 2011 uzyskatam stopien trenera klasy pierwszej. Natomiast w 2014 roku

otrzymatam brazowy medal Polskiego Zwigzku Tenisowego za wyjatkowy wklad w rozwoj

tenisa w Polsce.

Doswiadczenie trenerskie oraz wyksztalcenie psychologiczne pozwolito mi na
podjecie szerokiej wspotpracy psychologicznej z wieloma instytucjami sportowymi:
. W latach 2011-2013 — bytam psychologiem w Szkole Mistrzostwa Sportowego

PZKosz we Wtladystawowie, gdzie opiekowatam si¢ mentalnie koszykarzami w wieku
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licealnym, pracujac zardéwno zespotowo, jak rowniez indywidualnie.

o Od 2011 roku wspoétpracuje w roli psychologa w Mazurskiej Akademii Pitkarskiej,
tym razem zajmujac si¢ zawodnikami w wieku od 4 do 13 lat oraz prowadzac szkolenia i
warsztaty dla trener6w oraz rodzicow.

o W 2014 roku bytam psychologiem Kadry Narodowej w PZKite, gdzie
przygotowywatam zawodnikow do pucharu swiata.

. Od 2014 roku wspotpracuje z Pomorskim Zwigzkiem Pitki Noznej, prowadzac
warsztaty psychologiczne dla sedziow pitkarskich oraz na kursach dla kandydatéw na s¢dziow
pitkarskich.

. Od 2016 roku wspoélpracuje z Pomorskim Okrggowym Zwigzkiem Koszykowki,
prowadzac warsztaty psychologiczne w ramach kurséw trenerskich z koszykowki.

. Od roku 2018 jestem wyktadowcg Polskiego Zwigzku Tenisowego, prowadzac
zajecia w zakresie aspektow mentalnych sportu dzieci na kursach instruktorskich tenisa
ziemnego, we wspolpracy ze Szkolg Tenisa GEM z Czestochowy.

o Od roku 2019 prowadze zajecia na studiach podyplomowych z psychologii sportu na
Uniwersytecie Szkoty Wyzszej Psychologii Spolecznej w Warszawie oraz w Katowicach,
wyktadajac przedmioty praktyczne dla przysztych psychologéw sportowych oraz trenerow
mentalnych.

o Od 2020 roku wspolpracuje z Pomorskim Zwigzkiem Sportowym. Zajmuje si¢
indywidualnym treningiem psychologicznym w dyscyplinach indywidualnych: gimnastyka
sportowa, badminton.

o Od wrzesnia 2022 jestem cztonkiem zarzgdu Fundacji Sportu Pozytywnego, ktora jest
jedna z czotowych polskich fundacji organizujgcych wysoko wyspecjalizowane szkolenia
psychologiczne oraz krajowe konferencje psychologiczne. Fundacja zostata zalozona miedzy
innymi przez Artura Poczwardowskiego, psychologa olimpijskiego i badacza naukowego.

. Od pazdziernika 2022 podjetam wspolprace z Polskim Zwigzkiem Zeglarskim
petniac  obowigzki trenera przygotowania mentalnego zawodnikow Kadry Narodowej

Senioréw/Seniorek (KNS) i Kadry Narodowej Juniorow/Juniorek (KNJ).

45



7. Oprocz kwestii wymienionych w pkt. 1-6, wnioskodawca moze podac inne informacje,

wazne z jego punktu widzenia, dotyczace jego kariery zawodowej.

W roku 2007 otrzymatam dyplom Kierownika Placowek Wypoczynku Dzieci i
Mtodziezy.

W roku 2012 (24-25 wrze$nia) wraz ze wspotautorami wygratam drugie miejsce za
plakat na XV Jubileuszowym Migdzynarodowym Kongresie Polskiego Towarzystwa
Neuropsychologicznego.

W 2014 roku (pazdziernik) otrzymatam Virtuti Medicinali (medal Polskiego
Towarzystwa Neuropsychologicznego) za wybitny wklad w rozwdj neuropsychologii
Klinicznej. Od 2002 roku poprowadzitam wicle prezentacji w ramach migdzynarodowych i
krajowych kongreséw psychologicznych oraz nauk o sporcie.

W latach 2015-2016 opracowalam warsztaty psychoedukacji pozytywnej dla
nauczycieli uczestniczacych w projekcie ,,Szkoty promujace zdrowie” Kuratorium O$wiaty w
Gdansku.

W latach 2019-2022 bytam zaangazowana w projekt RPO WP ,,Zdolni z Pomorza”
jako kierownik obozéw sportowych dla mtodziezy wybitnie uzdolnione;.

Kwiecien — maj 2021 — wspottworzytam tresci szkolen dla nauczycieli wychowania
fizycznego z zakresu aspektow psychologicznych w ramach projektu MEIN ,,WF z AWF.
Ruszamy po zdrowie — aktywny powr6t dzieci do szkoly po pandemii”. Prowadzitam rowniez
wyktady w ramach tego projektu w miesigcach maj-listopad 2021.

Od grudnia 2021 jestem kierownikiem Laboratorium Psychologii Sportu i Centrum
Treningu Mentalnego, AWFiS Gdansk.

Wykonatam wiele recenzji dla czasopism naukowych, takich jak: MDPI International
Journal of Environmental Research and Public Health, MDPI Children, MDPI Behavioral
Sciences, Baltic Journal of Health and Physical Activity, Health Problems of Civilization,
American Journal of Case Reports, Health Psychology Report, European Journal of
Physiotherapy, BMC Psychology, Frontiers in Public Health, Frontiers in Psychology, Journal

of Sports Engineering and Technology.
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