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Strategie radzenia sobie ze stresem u me¢zczyzn
uprawiajgcych narciarstwo ekstremalne

Streszczenie

Ekstremalne narciarstwo staje si¢ coraz popularniejsze. W poréwnaniu z tradycyjnym narciarstwem
jest specjalnie ukierunkowane na doswiadczanie przez zawodnikow swoistego rodzaju emocji oraz po-
czucia ryzyka. Rowniez uprawianie tego rodzaju sportu daje wigeej wrazen niz tradycyjne rekreacyjne
narciarstwo. W zatozZeniu teoretycznym sam sport ekstremalny oraz uczestnicy aktywnosci sportowej
okreslanej jako ekstremalna biora pod uwagg ryzyko oraz gotowo$¢ na doswiadczanie stresu.

W niniejszym artykule autorzy poréwnuja radzenie sobie ze stresem wsrod dwoch grup narcia-
1zy (,,.ekstremalnych” i ,,rekreacyjnych”). Badanych bylo 54 narciarzy pici meskiej w wieku 3045
lat z minimum 15-letnim narciarskim do$wiadczeniem.

Zastosowane zostaly wywiad z zawodnikami odnoszacy si¢ do preferowanego stylu zycia oraz Kwe-
stionariusz COPE — Wielowymiarowego Inwentarza do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (autorstwa
C.S. Carvera, M.F. Scheiera, J. K. Weintrauba) w celu ustalenia dominujacych stylow radzenia sobie ze
stresem (skoncentrowane na celach, koncentracja na emocjach oraz zachowania unikowe).

Rezultaty badan wskazuja, ze wérdd wszystkich narciarzy dominuje aktywny styl radzenia so-
bie ze stresem skoncentrowany na celu, jednak w pordwnaniu do narciarzy rekreacyjnych wyzsze
wyniki s wérdd narciarzy ekstremalnych. Roznica jest istotna statycznie, na poziomie 0,05.

Stowa kluczowe: narciarze ekstremalni, stres, style radzenia sobie.

Wstep

Sporty ekstremalne wiaza si¢ z podejmowaniem ryzyka bezposredniej utraty
zdrowia lub nawet zycia. Mozemy zada¢ zatem pytanie, jaki jest zwiazek mig-
dzy podejmowaniem ryzyka a stosunkiem do wtasnej $mierci. W literaturze

mgr, doktorant w Katedrze Humanistyki Edukacyjnej Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu

™ dr hab. prof. nadzw., Akademia Wychowania Fizycznego we Wroclawiu, Katedra Humanistyki
Edukacyjnej; e-mail: leslaw.kulmatycki@awf.wroc.pl



100 Michat ROWIECKI, Lestaw KULMATYCKI

niewiele jest prac poswigconych temu zagadnieniu. Badacze [14], [19] w bada-
niu sportowcoéw réznych dyscyplin nie stwierdzili istotnych réznic w aspekcie
lgku przed $miercig. Prochniak [14], badajac mgzczyzn z r6znymi preferencjami
do ryzyka fizycznego, uprawiajacych sporty eckstremalne, jak i1 stosujacych
uzywki, stwierdzil, ze sklonno$¢ do uprawiania sportow ekstremalnych idzie
w parze z zaciekawieniem fenomenem S$mierci oraz z niskim Igkiem wobec
$mierci. Mozna powiedzie¢, ze osoby uprawiajace sporty ekstremalne maja
pewne wspodlne cechy charakteryzujace ich osobowos¢.

Wyniki badan [8], [15] wskazuja, iz nie ma tzw. osobowosci ryzykanta, kto-
ry uczestniczytby w kazdej ryzykownej sytuacji. Najwazniejszymi cechami oso-
bowos$ci 0s6b majacych sktonnos¢ do wybierania sytuacji ryzykownych sa po-
ziom aspiracji, zapotrzebowanie na symulacje, styl kontroli poznawczej oraz za-
potrzebowanie na stymulacj¢ — odpowiedni poziom przezywania emocji w cza-
sie pobudzenia emocjonalnego [3], [4]. Istnieja dwa style kontroli poznawczej,
majace wplyw na postrzeganie §wiata. Zawieraja si¢ w nich trzy pojecia: impul-
sywnos¢, refleksyjnos¢ oraz lokalizacja kontroli. I tu najwazniejsze jest zrodto
tej kontroli. W ujeciu Walczaka [18] wyrdzniamy osoby zewnatrzsterowne, czg-
sto ulegajace wplywom, oraz wewnatrzsterowne — o duzym poczuciu sprawstwa.
Osoby wewnatrzsterowne o duzym poziomie aspiracji oraz o duzym zapotrze-
bowaniu na stymulacj¢ maja sktonnosci do podejmowania ryzyka.

W badaniach wskazano, ze wigksza sktonnos$¢ do ryzyka wykazuja osoby
o nastgpujacych cechach indywidualnych: spontaniczne, elastyczne, skoncen-
trowane na pozytywnym wyniku, przekonane o posiadaniu wptywu na bieg zda-
rzen, dazace do podejmowania konkurencji, tolerujace btedy, akceptujace wia-
sne wady, nastawione na zdobywanie nowych informacji. Cechy osobowosci
charakterystyczne dla ekstrawertykow, powiazane z duza aktywnoscia i poszu-
kiwaniem doznan moga nasila¢ angazowanie si¢ w sytuacje o wysokiej stymula-
cji, w tym ryzykowne. Guszkowska i Botdak [6] oraz Vollrath i Torgersen [17]
zauwazyli, ze w tego typu sytuacje czesciej angazuja si¢ osoby o nastgpujacych
cechach: niskiej sumienno$ci, wysokim poziomie neurotycznosci oraz ekstra-
wersja. Natomiast inni autorzy podkreslaja rolg leku [1], [2].

Praca ta jest proba odpowiedzi na pytanie, czy osoby uprawiajace narciar-
stwo ekstremalne radza sobie ze stresem lepiej niz narciarze tradycyjni.

1. Narciarstwo ekstremalne

Zdefiniowanie precyzyjnej granicy wskazujacej na to, co jest, a co nie jest
sportem ekstremalnym, jest niezwykle trudne. Niektorzy badacze podjeli proby
zdefiniowania sportow ekstremalnych jako tych dyscyplin, dla ktorych wspolne
jest ryzyko utraty zdrowia lub zycia, skrajnie intensywny charakter wysitku fi-
zycznego, jak tez przygodowy charakter podejmowanych dziatan [7], [11], [12],
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[17]. Wedtug badaczy uprawianie dyscyplin ekstremalnych polega na chegci po-
konywania trudnosci, doznawania nowych, mocnych wrazen, dawania z siebie
wszystkiego 1 przezycia czego$ niezwyklego. Oczywiscie taka definicja pozo-
stawia duzo miejsca do subiektywnej interpretacji. Sporty ekstremalne w po-
tocznym rozumieniu to sporty, ktorych uprawianie wiaze si¢ z wigkszym ryzy-
kiem niz w innych dyscyplinach. Zazwyczaj wymagaja ponadprzecigtnych zdol-
nosci fizycznych lub psychicznych oraz odpowiedniego przygotowania [13],

[17]. Wedtug definicji Stownika jezyka polskiego PWN sa to sporty uprawniane

w trudnych warunkach [16]. Ogdlnie mozemy uznaé, iz sporty ekstremalne sa

aktywnoS$cia ruchowa wymagajacq fizycznego i1 technicznego przygotowania,

musza posiada¢ spolecznie akceptowalne reguly, a rywalizacja nie jest tu jedynie
wspotzawodnictwem z innymi sportowcami, lecz takze zmaganiem si¢ z samym

soba [4], [7], [12].

Wydaje sig, ze najodpowiedniejsza definicjg sportow ekstremalnych przed-
stawiaja firmy ubezpieczeniowe, w tzw. ogoélnych warunkach ubezpieczenia,
z uwagi na fakt, iz jako najbardziej zainteresowane w okresleniu ryzyka doktad-
nie analizuja je pod tym katem. Wedtug nich sporty ekstremalne to uczestnicze-
nie w wyprawach lub ekspedycjach do miejsc charakteryzujacych sig¢ ekstremal-
nymi warunkami klimatycznymi lub przyrodniczymi (typu: pustynia, busz,
dzungla, bieguny oraz tereny lodowcowe i $niezne wymagajace uzycia sprzetu
asekuracyjnego) oraz uprawianie dyscyplin sportowych wymagajacych ponad-
przecigtnych umiejetnosci, odwagi i dziatania w warunkach duzego ryzyka, czg-
sto zagrozenia zycia.

Pod nazwa narciarstwo ekstremalne kryje si¢ wiele kategorii narciarstwa,
ktore w duzym stopniu si¢ zazebiaja. Jedna z nich jest heli skiing — narciarze sa
tu dowozeni na punkt poczatkowy zjazdu przez helikopter, ski alpinizm, fre-
eskiing, narciarstwo wysokogorskie. Punktem wspolnym tych wszystkich kate-
gorii jest jazda poza wyznaczonymi trasami narciarskimi, na bardzo stromych
stokach, w niebezpiecznym terenie, czgsto zagrozonym lawinami.

Narciarstwo ekstremalne mozna podzieli¢ na:

1. Skialpinizm, ski-tour — jest to potaczenie wspinaczki zimowej, wedrowki na
nartach oraz zjazdu narciarskiego w terenie gorskim, o duzym nachyleniu
stoku 1 duzym niebezpieczenstwie obicktywnym. Istota skialpinizmu jest po-
taczenie wszystkich trzech elementow, to znaczy podchodzenia, wspinaczki
i zjazdu, czym r6zni si¢ on od dziedzin pokrewnych, jak skituring lub zjazdy
ekstremalne, w ktorych pewne elementy sa pominigte (np. zjazdowiec zosta-
je przetransportowany na gran za pomoca $Smigtowca lub skutera §nieznego,
skiturowiec porusza si¢ w terenie niewymagajacym wspinaczki itp.).

2. Freestyle to dyscyplina narciarska, ktora polega na zjezdzaniu po réznego
rodzaju trasach, czgsto dodatkowym wykonywaniu roznych efektownych
skokow i ewolucji. Stuza do tego odpowiednie narty. Freestyle mozna upra-
wia¢ na przygotowanych stokach lub poza trasami.
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3. Narciarskie zjazdy ekstremalne to zjazdy na nartach ze zboczy gor, skal,
pomigdzy szczelinami, réznymi przeszkodami, jazda w puchu, przez las,
skoki na skatkach.

2. Charakterystyka grupy badawczej

Badana grupg stanowilo 54 narciarzy, ptci meskiej, w wieku 3045 lat,
z ktorych potowe stanowili narciarze uprawiajacy narciarstwo ekstremalne.
Wigkszo$¢ z nich posiada wyksztatcenie wyzsze. Wszyscy uprawiaja narciar-
stwo od co najmniej 15 lat. Czg$¢ badanych z grupy narciarzy ekstremalnych
w przesztosci byta zawodnikami. Wszyscy aktywnie uprawiaja narciarstwo.
Kazda z nich wyrazita dobrowolna zgode¢ na udziat w badaniu.

Z przeprowadzonych wywiadow wynika, Ze sa to osoby prowadzace aktyw-
ny tryb zycia, pewne siebie, maja wlasne zdanie, nie boja si¢ mys$le¢ inaczej niz
inni, $§wietnie radza sobie w codziennym zyciu. Sg bardzo towarzyskie, cho¢
sami wybieraja sobie grono przyjaciot. Maja wiele marzen i planéw, ktore suk-
cesywnie realizuja. Sport jest dla nich naprawde wazny. Czgsto nie wyobrazaja
sobie bez niego zycia. Fakt, Ze regularnie uprawiaja sport, w naszym przypadku
narciarstwo, sprawia, ze sa zdrowi, dbaja o siebie, czuja si¢ mtodsi. A poza tym
wiedza, Ze nie marnuja swojego zycia, ktorego nigdy nie zamieniliby na inne. Sa
to osoby zdecydowane, silne, majace okreslony cel w zyciu, majace silny wptyw
na osoby, z ktorymi si¢ spotykaja, z ktorymi pracuja. W duzej mierze zmieniaja
tez srodowisko, w ktorym zyja. Sa przy tym pewne siebie, realizuja si¢ na co
dzien zaré6wno w zyciu zawodowym, jak i rodzinnym. Czuja si¢ szczgsliwe,
spetnione, w petni si¢ akceptuja. Sa postrzegane jako osoby niezalezne, dobrze
radzace sobie z trudnosciami. Maja dar zjednywania sobie ludzi i zawsze sa oto-
czone gronem dobrych przyjaciot.

Osoby te sa tworcze 1 w ciagu calego zycia wciaz si¢ rozwijaja. Maja coraz
to nowe plany, nowe marzenia, ktore z radoscia staraja si¢ urzeczywistniac. Nie-
powodzenia, ktore sa nieodtaczna czgScia zycia, nie zniechgcaja ich, a raczej
prowokuja do jeszcze intensywniejszego wysitku. Samo przezwycigzanie trud-
nosci daje im wiar¢ we wlasne sily i swiadomo$¢ koniecznos$ci ciagltej walki
z przeciwnosciami losu. Samo dlugotrwate, systematyczne uprawianie aktywno-
$ci fizycznej wiaze si¢ z wytworzeniem wyzszej tolerancji na stres. Regularne
uprawianie ¢wiczen fizycznych zmniejsza bowiem napigcie mig$ni, co powoduje
zmniejszenie rowniez napigcia emocjonalnego. Wszyscy badani $wietnie radza
sobie ze stresem poprzez aktywne podejscie, planowanie, pozytywne przewarto-
sciowanie i rozwoj.
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3. Narzedzia badawcze

Narciarze w obu grupach poddani zostali badaniom z uzyciem Kwestionariu-
sza COPE — Wielowymiarowego Inwentarza do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stre-
sem. Kwestionariusz ten zostal skonstruowany w 1989 roku przez Charlesa Carve-
ra ijego wspotpracownikow [3] jako narzgdzie do badania reakcji ludzi na stres.

Kwestionariusz COPE sktada si¢ z 60 twierdzen wchodzacych w sktad 15
strategii, stylow, po 4 stwierdzenia dla kazdej z nich. Osoba badana w odniesie-
niu do kazdego z tych stwierdzen oznacza odpowiedZz na 4-punktowej skali
(1 — prawie nigdy tak nie postepuje; 2 — rzadko tak postepuje; 3 — czgsto tak po-
stepuje; 4 — prawie zawsze tak postepuje). Badanie 15 strategii COPE pokazuje
stata tendencje¢ do okreslonego sposobu radzenia sobie ze stresem ogodlnie, co za-
lezy zarowno od rodzaju sytuacji stresowej, jak 1 wlasciwosci osobowoscio-
wych. Strategie te moga by¢ nastawione na rozwiazywanie problemu, tagodze-
nie emocji albo unikanie. Skuteczno$¢ radzenia sobie ze stresem uwzglednia
dwie funkcje. Pierwsza to funkcja instrumentalna, nastawiona na zmniejszenie
dziatania stresora, druga to funkcja emocjonalna, regulujaca nawarstwione emo-
cje. Analizujac strategie COPE, do strategii ,,skoncentrowanych na problemie”
mozemy zaliczy¢ nastgpujace style: aktywne radzenie sobie, planowanie, poszu-
kiwanie wsparcia instrumentalnego, poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,
unikanie konkurencyjnych dziatan spotecznych oraz pozytywne przewartoscio-
wanie (PPR). W obrgbie strategii ukierunkowanych na poszukiwanie wsparcia
i koncentracji na emocjach wyr6zni¢ mozna kolejnych pie¢ stylow radzenia so-
bie ze stresem, tj. zwrot ku religii, rozw06j, powstrzymywanie si¢ od dziatan, ak-
ceptacja, koncentracja na emocjach oraz ich wytadowanie. W trzeciej grupie
strategii tzw. zachowan unikowych wyr6zni¢ mozna kolejnych pig¢ stylow ra-
dzenia sobie ze stresem: zaprzeczanie, odwracanie uwagi, zaprzestanie dziatan,
alkohol oraz poczucie humoru. Uzupelieniem badan kwestionariuszowych bylo
przeprowadzenie bezposrednich ukierunkowanych rozméw z badanymi na temat
ich stylu zycia oraz sposobow radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Rozmowa
miata charakter otwarty, niemniej kazdy z badanych odpowiadat na pytania za-
wartych w trzech grupach okre$lonych jako: motywy uprawiania narciarstwa,
aktualny styl zycia oraz wigzi rodzinno-przyjacielskie wynikajace z narciarstwa.

4. Analiza badan wlasnych

Zweryfikowanie hipotezy o tym, ze dane pochodza z populacji o rozktadzie
normalnym, zostato przeprowadzone za pomoca testu Shapiro-Wilka. Na pod-
stawie otrzymanych wynikow mozemy wnioskowacé, ze w przypadku wszystkich
badanych zmiennych nalezy powyzsza hipoteze odrzuci¢, i przyja¢, ze dane po-
chodza z populacji o rozktadzie innym niz normalny. Zatem w dalszej analizie
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wykorzystamy modele nieparametryczne. Analizy omawiane w kolejnych punk-
tach zostaty zebrane w tabelach 1-3.
4.1. Strategie skoncentrowane na aktywnym rozwiazaniu problemu

Wyniki badan dla tej grupy pigciu strategii skoncentrowanych na aktywnym
rozwigzaniu problemu, z rozrdznieniem na dwa typy narciarzy, zostaty przed-
stawione na ponizszym diagramie (ryc. 1).

Strategie skoncentrowane na aktywnym rozwiazaniu problemu

B Narciarze ekstremalni Narciarze rekreacyjni
3,47
3,31 ’
2,97 3,06 2,89 2,86 >

] I 2142 I 213 I 213

Aktywne Planowanie Poszukiwanie ~ Poszukiwanie Unikanie

radzenie sobie wsparcia wsparcia  konkurencyjnych
instrumentalnego emocjonalnego dziatan

Rye. 1. Wyniki stylow radzenia sobie stresem w grupie strategii skoncentrowanej na aktywnym
rozwiazaniu problemu, z podziatem na narciarzy ekstremalnych i rekreacyjnych

Wstgpna analiza pokazuje, ze znacznie czg$ciej aktywne style radzenia sobie
ze stresem sa wybierane przez osoby uprawiajace narciarstwo ekstremalne niz
przez osoby korzystajace z wyznaczonych tras i stokow. Warto rowniez
zauwazy¢, ze w przypadku obu grup, style te sa bardzo czgsto wybierane
w obliczu stresu.

Wartosci podstawowych statystyk opisowych potwierdzaja to spostrzezenie.
Zarowno $rednia, jak 1 mediana, z wyjatkiem poszukiwania wsparcia instru-
mentalnego i wsparcia emocjonalnego, sa na poziomie 3 punktow. Natomiast
duzo nizsze wyniki 1 wigksze zroznicowanie obserwujemy w grupie narciarzy
rekreacyjnych.

Nieparametryczny test U-Manna-Whitneya (T=2,97; p=0,00302<0,05) su-
geruje, ze jest istotna roznica w wyborze tej grupy stylow radzenia sobie ze stre-
sem. Narciarze ekstremalni istotnie czgSciej, niz narciarze jezdzacy rekreacyjnie,
wybieraja strategie skoncentrowane na aktywnym rozwiazaniu problemu, i to
w odniesieniu do wszystkich stylow tej strategii.



Strategie radzenia sobie ze stresem... 105

Tabela 1. Szczegdtowe dane statystyki opisowej w grupie strategii skoncentrowanej na aktywnym
rozwiazaniu problemu

Zmienna / Statystyki opisowe
Styl radzenia sobie . P B B
narciarze Srednia Mediana | Odch. std. | Wsp. zmn.
. . ekstremalni 3,31 3,25 0,46 14%
Aktywne radzenie sobie —
rekreacyjni 2,97 3,00 0,25 9%
) ekstremalni 3,47 3,75 0,54 16%
Planowanie —
rekreacyjni 3,06 3,00 0,31 10%
Poszukiwanie wsparcia in- | ekstremalni 2,39 3,00 0,40 14%
strumentalnego rekreacyjni 2,42 2,25 0,56 23%
Poszukiwanie wsparcia emo- | ekstremalni 2,86 2,75 0,55 19%
cjonalnego rekreacyjni 2,30 2,25 0,56 23%
Unikanie konkurencyjnych ekstremalni 3,11 3,00 0,43 14%
dziatan rekreacyjni 2,30 2,25 0,60 26%

4.2. Poszukiwanie wsparcia i koncentracja na emocjach

Druga grupa stylow, zawarta w obrgbie strategii poszukiwania wsparcia
i koncentracji na emocjach, wskazuje na wybiorcze stosowanie konkretnych sty-
low w radzeniu sobie z sytuacja trudng. Roznice te zostaly zaprezentowane na
ponizszym diagramie (ryc. 2).

Poszukiwanie wsparcia i koncentracja na emocjach

® Narciarze ekstremalni Narciarze rekreacyjni
3,42
2,89
2,56 I 2,58 2,58 241 2,47 2,61 2,55 2,61
Zwrot ku religii Rozwoj Powstrzymanie Akceptacja Koncentracja na
si¢ od dziatania emocjach i ich

wytadowanie

Ryec. 2. Wyniki stylow radzenia sobie stresem w grupie strategii poszukiwania wsparcia i koncen-
tracji na emocjach, z podziatem na narciarzy ekstremalnych i rekreacyjnych

Osoby uprawiajace narciarstwo ekstremalne w poréwnaniu z rekreacyjnymi
zdecydowanie bardziej cenia sobie styl skierowany na rozwoj, jest to na
poziomie 3,42. Natomiast rekreacyjni czgsciej wybieraja styl zwiazany ze
zwrotem ku religii lub akceptacji. Natomiast w podobnym stopniu wybierane sa
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style zwiazane z powstrzymywaniem si¢ od dziatania oraz z koncentracja na
emocjach i ich wytadowaniu.

Tabela 2. Szczegétowe dane statystyki opisowej w grupie strategii poszukiwania wsparcia i kon-
centracji na emocjach

Zmienna / Statystyki opisowe
Styl radzenia sobie . i B B
narciarze Srednia Mediana | Odch. std. | Wsp. zmn.
o ekstremalni 2,56 2,5 0,46 18%
Zwrot ku religii —
rekreacyjni 2,89 2.5 0,72 25%
. ekstremalni 3,42 3,25 0,34 10%
Rozw¢j —
rekreacyjni 2,58 2,50 0,50 19%
Powstrzymanie si¢ od dzia- ekstremalni 2,58 2,50 0,50 19%
tania rekreacyjni 2,41 2,25 0,41 17%
) ekstremalni 2,47 2,25 0,89 35%
Akceptacja —
rekreacyjni 2,61 2,50 0,38 15%
Koncentracja na emocjach | ekstremalni 2,55 2,50 0,53 21%
1ich wyladowanie rekreacyjni 2,61 2,50 0,68 26%

Najbardziej znaczaca réznica migdzy dwoma grupami dotyczy stylu zwiaza-
nego z rozwojem. Narciarze uprawiajacy narciarstwo rekreacyjne istotnie rza-
dziej niz narciarze jezdzacy ekstremalnie poszukuja wsparcia w sytuacji streso-
wej w swych zasobach rozwojowych. W odniesieniu do stylu opartego na roz-
woju w przypadku obydwoch przeprowadzonych testow nieparametrycznych,
warto$¢ p jest znacznie mniejsza od poziomu istotnosci 0,05. Oba testy sugeruja,
Ze wystgpuje statystycznie istotna rdznica pomigdzy wyborem tego stylu wsrod
badanych grup. Narciarze ekstremalni wybieraja go istotnie rzadziej niz narcia-
rze jezdzacy rekreacyjnie. Dla testu serii Walda-Wolfowitza statystyka testowa
T=3,16 oraz wartos¢ p=0,00158, dla U-Manna-Whitneya T=2,85 oraz p=
0,00438.

4.3. Zachowania unikowe

Z kolei wyniki badan pigciu strategii odnoszacych si¢ do zachowan uniko-
wych wyraznie wskazuje na nizsze wyniki w grupie narciarzy ekstremalnych.
(ryc. 3).

Z danych wynika, ze generalnie narciarze nieczgsto wybierajg zachowania
unikowe jako sposob na radzenie sobie ze stresem. Style w obrebie tej strategii
czedciej stuza do rozwiazywania sytuacji stresowych w przypadku narciarzy
jezdzacych w obrebie bezpiecznych tras, podczas gdy narciarze ekstremalni
rzadziej z nich korzystaja.
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Zachowania unikowe
B Narciarze ekstremalni Narciarze rekreacyjni
204 23 508
1,92 1,89 1,86 178 2 -
1,41 131
Zaprzeczenie Odwracanie Zaprzestanie Alkohol Poczucie humoru
uwagi dziatania

Rye. 3. Wyniki stylow radzenia sobie ze stresem w grupie zachowan unikowych, z podzialem na
narciarzy ekstremalnych i rekreacyjnych

Najbardziej znaczace rdznice wystepuja w stylu odnoszacym si¢ do zaprze-
czenia oraz do zaprzestania dziatania. Dwa kolejne style wlasciwe dla tej strate-
gii, mianowicie odwracanie uwagi i poczucie humoru, nieznacznie czgsciej pre-
ferowane sa w grupie narciarzy rekreacyjnych. I podobnie zauwazalna jest
przewaga narciarzy ekstremalnych, jesli chodzi o sigganie po alkohol w sytu-
acjach stresowych.

Tabela 3. Szczegdétowe dane statystyki opisowej w grupie zachowan unikowych

. . Zmienna / nar- Statystyki opisowe
Styl radzenia sobie . , - -
ciarze Srednia Mediana | Odch. std. | Wsp. zmn.
) ekstremalni 1,41 1,25 0,40 27%
Zaprzeczenie .
rekreacyjni 1,92 2,00 0,68 26%
) . ekstremalni 2,24 2,25 0,56 25%
Odwracanie uwagi —
rekreacyjni 2,39 2,5 0,42 22%
L . ekstremalni 1,31 1,00 0,39 30%
Zaprzestanie dziatania —
rekreacyjni 1,89 2,00 0,66 35%
ekstremalni 1,86 2,00 0,81 43%
Alkohol -
rekreacyjni 1,78 1,50 0,79 44%
) ekstremalni 2,00 1,75 0,67 33%
Poczucie humoru —
rekreacyjni 2,08 2,25 0,50 24%

W przypadku przeprowadzonych testow nieparametrycznych, dla stylu
zwiazanego z zaprzeczeniem warto$¢ p jest znacznie mniejsza od poziomu istot-
nosci 0,05. Dla testu serii Walda-Wolfowitza statystyka testowa T=2,06 oraz
warto$¢ p=0,03933, dla U-Manna-Whitneya mamy T=-3,79 oraz p=0,00015.
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Natomiast w odniesieniu do stylu okreslanego jako zaprzestanie dziatania staty-
styka testowa T=4,81 oraz wartos¢ p=0,00000, dla U-Manna-Whitneya mamy
T=-4,06 oraz p=0,00049. Testy sugeruja, ze jest statystycznie istotna rdznica
w obr¢bie wskazanych stylow, co oznacza, ze narciarze ekstremalni wybierajq te
style istotnie rzadziej niz narciarze jezdzacy rekreacyjnie.

5. Dyskusja

Nieliczne badania naukowe [4], [7], [8], [9], [16] pokazuja, iz to wlasnie
osoby o naturze ryzykantdéw, czyli uprawiajacy sporty ekstremalne, sa jednymi
z najbardziej zrownowazonych ludzi. To wiasnie oni w sytuacjach trudnych,
a w szczegdlnosci w sytuacjach bezposredniego zagrozenia, najlepiej kontroluja
swoje emocje. Sa bardzo stabilne emocjonalnie, wyjatkowo odpowiedzialne,
zdyscyplinowane i otwarte na nowe doswiadczenia. W swoich badaniach Préch-
niak [2] badat stosunek do $mierci 0sob uprawiajacych sporty ekstremalne, oraz
0s0b, ktore na co dzien nie ryzykuja. Wyniki badan pokazaty, ze grupa sportow-
cow ekstremalnych rzadziej zastanawia si¢ nad $miercia oraz jest przekonana, iz
potrafi sobie poradzi¢ nawet w bardzo trudnej sytuacji, takze tej bezposrednio
zagrazajacej ich zyciu. Osoby te sa ekstrawertywne, dynamiczne, towarzyskie
i komunikatywne. Cho¢ lubig ryzyko samo w sobie, nie uprawiaja sportu po to,
by ryzykowa¢, przeciwnie — sa jednoczesnie osobami bardzo sumiennymi, do-
ktadnymi. Zdajac sobie sprawg z duzego ryzyka, staraja si¢ je zminimalizowac,
np. — jak wspominaja podczas rozméw — dbajac o swoj sprzet narciarski. Osoby
uprawiajace sporty ekstremalne czg$ciej niz inne szukaja nowych wyzwan. We-
dtug autoréw [6], [9], [10] analizujacych zjawisko sportéw ekstremalnych, na
poszukiwanie doznan sktada sie kilka czynnikow: poszukiwanie przygod, po-
szukiwanie przezy¢, rozhamowanie i podatnos¢ na nudeg. Pierwszy z nich, tzw.
thrill and adventureseeking, opisuje tendencje wybierania zachowan ryzykow-
nych, jak np. uprawianie sportow ekstremalnych, w celu przezywania wrazen
i emocji. Ryzyko nie jest tu najczesciej celem samym w sobie i osoby uprawia-
jace sporty ekstremalne staraja si¢ je zminimalizowaé. Badania przeprowadzone
przez zesp6t, w ktorym poréwnywano osobowosci sportowcow ekstremalnych
i osOb nieuprawiajacych sportu, pokazaly, iz sportowcoéOw charakteryzowat
znacznie wyzszy poziom sumienno$ci i nizszy neurotycznosci, w stosunku do
drugiej grupy [8], [9]. Vollrath i Torgersen [17] zauwazyli, iz pewne cechy oso-
bowosci sa charakterystyczne dla osob wybierajacych zachowania ryzykowne
1 uprawiajace sporty ekstremalne. Sa to osoby ekstrawertyczne, neurotyczne,
bardzo aktywne, wciaz poszukujace nowych doznan, mozna moéwic o uzaleznie-
niu od tego typu aktywnosci fizycznej [5].
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6. Wnioski

Z badan wynika, ze narciarze ekstremalni w sytuacji stresowej duzo czesciej
wybieraja styl aktywnego radzenia sobie. Znaczaco czg$ciej niz narciarze trady-
cyjni do rozwiazywania sytuacji stresowej wykorzystuja planowanie, zastana-
wiajac sig, jaki jest najlepszy sposob na jej rozwiazanie, oraz poszukuja zarowno
wsparcia instrumentalnego, jak i emocjonalnego. Grupa narciarzy ekstremalnych
czgsciej od narciarzy jezdzacych rekreacyjnie unika dziatan konkurencyjnych.
Natomiast w obu grupach, w sytuacjach trudnych, cze¢$¢ narciarzy zwraca si¢ ku
religii. Nie jest to zaskoczeniem, biorac pod uwagg, iz spoteczenstwo polskie
jest w wigkszos$ci katolickie.

Warto podkresli¢, ze narciarze ekstremalni czgéciej niz narciarze tradycyjni
stawiaja na wlasny rozwoj. Natomiast jedni i drudzy, radzac sobie ze stresem,
wybieraja aktywne dziatanie. Potwierdza to fakt, iz generalnie sportowcy sa ak-
tywni 1 silni psychicznie, dzigki czemu tatwo si¢ nie poddaja i umieja radzi¢ so-
bie ze stresem lepiej niz reszta spoteczenstwa. Badania pokazuja, Ze narciarze
rekreacyjni znacznie czgSciej akceptuja sytuacje, w ktorej si¢ znalezli. Potwier-
dza to tezeg, iz narciarze ekstremalni sg bardziej zdeterminowani, bardziej ak-
tywnie radza sobie ze stresem, pragnac poprawy sytuacji. Obie grupy rownie
czgsto w czasie rozwiazywania sytuacji stresowych skupiaja si¢ na emocjach
oraz ich roztadowaniu, natomiast zaprzeczanie, jako styl radzenia sobie ze stre-
sem, prawie w ogole nie dotyczy badanych. Tylko niewielka grupa narciarzy re-
kreacyjnych potwierdzita, iz zdarza im si¢ korzysta¢ z tego mechanizmu. Styl
odwracania uwagi dotyczy znacznie czg$ciej narciarzy jezdzacych rekreacyjnie
niz narciarzy ekstremalnych. Tych ostatnich wtasciwie to zupelnie nie dotyczy.
Narciarze ekstremalni, jak i rekreacyjni, zaprzeczaja, iz korzystaja z mechani-
zmu zaprzestania dziatania jako stylu radzenia sobie ze stresem. Oznacza to, ze
sportowcy zawsze probuja poprawi¢ swoja sytuacje, nawet gdy wydaje sig
skrajnie trudna. Zadna z badanych grup nie naduzywa alkoholu ani innych uzy-
wek, ponadto obie grupy z podobna czgstotliwoscia, cho¢ bardzo rzadko, wybie-
raja poczucie humoru jako styl radzenia sobie ze stresem.

Podsumowanie

Obie badane grupy narciarzy najczesciej stosuja styl radzenia sobie ze stre-
sem polegajacy na aktywnym radzenie sobie, planowaniu oraz rozwoju. Nato-
miast prawie nigdy w reakcji na stres nie uruchamiaja mechanizmu zaprzeczenia
czy zaprzestania dziatania, podobnie jak nie korzystaja z alkoholu lub innych
uzywek. To spostrzezenie pokazuje, ze badana grupa sktada si¢ z 0sob $wiado-
mych, stabilnych emocjonalnie, potrafiacych konstruktywnie radzi¢ sobie ze
stresem. Mozna zauwazy¢, ze narciarze z grupy osob uprawiajacych narciarstwo
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ekstremalne znacznie czg$ciej niz pozostali narciarze wybieraja konstruktywne
sposoby radzenia sobie z problemami: szukaja wsparcia instrumentalnego, uni-
kaja dziatan konkurencyjnych, zwrotu ku religii, nastawiaja si¢ na rozwoj. Rza-
dziej wykorzystuja styl zaprzeczania, odwracania uwagi czy zaprzestania dziata-
nia. Jednak problemem jest dla nich zaakceptowanie zaistniatej sytuacji i pogo-
dzenie sig z nia. Styl akceptacji jest czg$ciej wybierany przez narciarzy korzysta-
jacych ze zorganizowanych tras.
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Strategies to deal with stress in men who practice extreme skiing

Abstract

Extreme skiing is growing in popularity. This kind of sport is designed to expose athletes to
greater thrills and risks than are found in traditional sporting activities. Also practicing this sport
gives you more emotional experience in extreme than the traditional cultivation of recreational ski-
ing activities. Theoretical perspectives on extreme sports and extreme sport participants have as-
sumed that participation is about risk-taking and stress exposure.

In this paper we compare style of stress coping among two groups of skiers (“extreme” and
“recreational”). We have examined the group of 54 male skiers ages 30 to 45 years with minimum
15 years of skiing experience).

They were applied interview with the skiers relating to the preferred lifestyle and Questionnaire
COPE — a Multidimensional Coping Inventory (Carver, C.S., Scheier, M.F., & Weintraub, J.K.) in
order to determine the dominant styles of coping with stress (problem-focused coping, seeking of
emotional support and denial-focused coping).

Results indicate that active style of coping dominated in the both groups, but the extreme skiers
score higher the skiers from recreational group. The difference is on significance level of 0.05.

Keywords: extreme skiers, stress, styles of coping.



