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Wprowadzenie

Pozytywny stosunek do siebie, we wszystkich jego aspektach jest prawdopodobnie jed-
nym z wazniejszych czynnikow pomyslnego przystosowania jednostki do otoczenia,
warunkiem zadowolenia z siebie samego. Samoocena wplywa na myslenie, motywacje
i zachowanie jednostki, a takze na kontakty interpersonalne, na przyjaciol, rodzin”®, na
wartosciowanie zycia. Jest wskaznikiem naszego zycia uczuciowego, odbiciem naszych
roznorodnych nastrojow. Wspolczesna kultura ze swoj” presjq na doskonatosc niekto-
rych zagnala w stany patologiczne. S4 osoby sklonne poddac si” serii bolesnych operacji
plastycznych, w celu poprawienia zarysu wargi, glodzic si®, samobojczo goni”*c za prze-
razajqc” szczuptosdq, Gdzie szukac zlotego srodka miydzy zaniedbaniem a aberracjq
Klucz do osiggni”*cia rownowagi w tym wzgl~dzie tkwi bowiem w naszej samo-
ocenie. A klucz do samooceny tkwi w dziecinstwiel. To wtedy kodowana jest czlo-

1E. Babbie, Badania spoteczne w praktyce, PWN, Warszawa 2007.
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wiekowi jego tozsamosc, to wtedy wsrod tysi”*ca przekonan na temat sw”/s* AH
wstaje zespoi przekonan na temat samego siebie - za chudego, za grubego. —
brzydkiego lub pi~*knego, m~drego lub niezdolnego itd. To wtedy decydu e s : [O»'
czlowiek cafe zycie btjdzie usilowal sprostac niespelnialnym oczekiwaniom — =
b/dzie umial akceptowac t£ banalng”™ prawd”, ze kolejka po urod” jest najbarczoe new
sprawiedliwq kolejkqg swiata. Poczucie wlasnej wartosci stanowi jednq z najwcc asasfl
ksztaltuj~cych si§ struktur regulujgcych, a zarazem jest bardzo wazna w nas~— AH
ciu. Dziecko od samego urodzenia jest z reguly traktowane jako osoba bardzo : ~ji
obdarzona zainteresowaniem i opiekq ze strony innych. Prowadzi to do uksztarr

nia si§ u dziecka poczucia pewnosci, ze jest kirns szczegolnie istotnym dla otccsne
Taka pewnosc jest podstawowym skladnikiem dobrego samopoczucia.

Niniejsza praca ma na celu przyblizenie terminu samooceny ijej wpb.~ ~ *m
post*powanie i postrzeganie samego siebie u osob aktywnych inieaktywr.- — 2-
zycznie. Przebadano dwie grupy kobiet z XV Liceum im. Jeremiego Przyn nr
w Bydgoszczy, w wieku miydzy 16-17 rokiem zycia. Poprzez te badania p:< - B
probe odpowiedzi na pytanie: Czy u osob aktywnych istnieje wyzsza akcey = ?s
samego siebie w kazdym aspekcie zyciowym? Poczqwszy od oceny wlasneg: ~-
gl”™du, bycia odbieranym przez spoleczeristwo i radzenia sobie z tym, az do p:cs.
cia bycia kochanym i akceptowanym przez najblizszych.

Pojycie samooceny

Czlowiek podczas calego swojego zycia nie tylko poznaje i ocenia otaczaja.c. -~
swiat, ale rowniez zbiera doswiadczenia dotyczyce wlasnej osoby. Doswiadcze” : e
kumuluj” si§ w trakcie rozwoju jednostki poczgwszy od pierwszych lat zycia. p:;
legaj™c stopniowo pewnemu uporz”~*dkowaniu, co w rezultacie prowadzi do ukw; -
towania pewnych wyobrazeri odnosz”cych siQ do siebie samego. Najbardziej rozb.
dowanq cz”sci”* osobowosci ujmowanej jako system poznawczy, jest pojecia r’
Najcz/sciej termin ten definiowany jestjako zbior przekonan o sobie. Jest to wzglez-
nie trwafy wizerunek wlasnej osoby. Czlowiek postrzega siebie jako odr~bna -:
nostkQ o odr~bnych, unikalnych cechach, odrozniaj~c™ j™ od innych ludzi, mazz
rozne cele i doswiadczenia. Podstawow” cechg roznorodnych mechanizmow osc- -
wosci jest budowanie i podtrzymywanie tego spojnego obrazu, przejawiaj™cegc * -
u czlowieka subiektywnym odczuciem, ze bez wzgl™~du na sytuacji, w jakiej sie zr™-
lazl, jest ciqgle Li samy osobg2 Poznawcza reprezentacja ,,ja", nazywana inacze; s;

2L. Kirwil- Parzych, A. Frgczek, Rozbieznosc w zakresie struktury ,,ja"" a agresja interpersor-z -
na. [wJ A. Friczka (red.) Studia nad psychologicznymi mechanizmami czynnosci agresv -
nych, Ossolineum, Gdansk 1979.



jan-SVXOSC FIZYCZNA W ODNIESIENIU DO SAMOOCENY DZIEWCZAT... 183

r edzg, jest opisywana na wiele sposobow: wedtog C. S. Halla i G. Lindzeya to
O—r?i postaw, sgdow wartosciujgcych, ktorymi jednostka Kieruje sig w swoim za-
- waniu, a ktore dotyczgna przyklad wyglgdu zewngtrznego, zdolnosci, stosunku

innych ludzi, czyli jak jednostka spostrzega i ocenia siebie samg. Kolejny sposob
-izumowania wg E. Hilgarda odnosi sig do jednostki, ktora jest swiadoma samej
- e?:e, jest zbiorem wlasciwosci spostrzeganych przez nig swiadomie3. Podsumo-
» _-ac, termin ,,ja" wystgpuje w dwoch aspektach: podmiotowa - ,,ja" jest wtedy
cz.alajgcgjednostka i przedmiotowym - ,,ja" stanowi przedmiot samopoznania, po-
CT awania, uswiadamiania sobie oraz rozumienia swojego zachowania, swoich cech,
zdolnosci, swojej wartosci, wlasnych uczuc, mysli i motywow]4.

Samoocena jako ewentualny skladnik poj~cia ,,ja"

Sgdy o sobie samym mogg bye opisowe i wartosciujgce - obrazujgce afektywng po-
stawg jednostki wobec samego siebie. Te afektywnie nasycone sgdy okresla sig mia-
r.em samooceny. Wartosciowanie wlasnej osoby moze odbywac sig na roznych po-
ziomach szczegolowosci. Wynika to z hierarchicznej budowy samego pojgcia ,,ja".
Doswiadczenia, ktore powtarzajg sig wielokrotnie, tworzg coraz ogolniejsze sche-
maty poznawcze. Najbardziej zgeneralizowanym poziomem oceny wlasnej osoby
jest ocena ogolna (globalna). Globalna samoocena jest miarg tego, jak pozytywny
bgdz negatywny jest nasz ogolny stosunek do samych siebie. Dla kazdego cztowie-
ka kazde wydarzenie ma inng wartosc, dlatego tez poszczegolne obszary zycia sg
dla niego w roznym stopniu wazne, a co za tym idzie ich ocena bgdzie w roznym
stopniu konstruowala samooceng ogolng. Nawet wysoka samoocena w zakresie na-
wet najbardziej waznych dla jednostki obszarow ,,ja" nie oznacza, ze jest ona ade-
kwatna. Nie mozna zapomniec, ze samoocena jest subiektywna, oraz ze wnioskKi jej
dotyezgee mogg roznic sig trafnoscig. Zalezy to zarowno od tego, skgd pochodzg
informaeje docierajgce do cztowieka, jak i rodzaju motywaeji, z jakg jednostka po-
znaje samego siebie. Dwa zrodla wiedzy o sobie samym to: obserwaeja wlasnego
zachowania w roznych sytuacjach oraz informaeje pochodzgce z otoezenia, glownie
informaeje zwrotne od innych osob (zarowno te werbalne jak i niewerbalne). Dane
te mogg bye w roznym stopniu obiektywne, a wige obraz siebie budowany na ich
podstawie takze bgdzie zroznicowany pod tym wzglgdem. Na adekwatnosc obrazu
moze rowniez wplyngc przejawiana przez cztowieka motywaeja do samopoznania.
Wyroznia sig dwa motywy kierujgce ludzmi w trakeie przetwarzania informaeji do-
tyczgceych ,ja": autoweryfikaeja, ktorej celem jest utrzymanie zgodnosci migdzy do-

3J. Kozielecki, Koncepcje psychologiczne cztowieka, Wyd. Zak. Warszawa 1995.
4H. Kulas, Samoocena mtodziezy, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1986.
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tychczasow” wiedzg” o sobie a naplywajqcymi informacjami, oraz autowaloryzaci:

sklaniajyca jednostki do przyjmowania takich informacji, ktore przyczyni” sie d:
podwyzszenia poziomu samooceny, a W najgorszym razie chroniq jq przed obnize-
niem. Zatem czlowiek szukaj~c danych o sobie samym, nie zawsze szuka trafnvcr
informacji5. Zakres terminu ,,ja" jest szerszy niz pojycie o sobie samymé. Zatem me
wszystkie doswiadczenia, przezycia, wiedza zawarta w ,,ja" wchodzqg w sklad poje-
cia o sobie samym. Tworz” ja tylko te doswiadczenia ,,ja", ktore sq w sposob trwah
zakodowane w pamiyci, tworz” spojny obraz, s” zintegrowane i uogolnione?. Wiek
przezyc doznanych przez osoby, doswiadczen dotycz”*cych ,,ja", zanim stanie s -
elementem pojycia o sobie samym, ulega wczesniejszemu zapomnieniu. Podsum -
wujyc, pojycie samooceny odnosi siy zwykle do pojedynczych cech wlasnej osobv
Pojedyncze oceny samego siebie w toku zycia, sukcesow i porazek i calego doswiad-
czenia ulegajg. uogolnieniu, czyli powstaje samoocena ogolna8. Samoocena globair 3
nie jest sum” ocen czqgstkowych, roznych pod wzglydem swego znaczenia i cech, d

ktorych siy odnosz” (,,jestem gruba”, ,,mam uzdolnienia sportowe"), ani srednia
ocen poszczegolnych wlasciwosci jednostkid. Samoocena globalna rozumiana jak:
calosciowy stosunek do siebie, stosunek do caloksztaltu posiadanych przez jednos:-
ky wlasciwosci i calego jej postypowania oparta jest na ocenie tych cech, uwazanycr
za najwazniejsze wsrod wlasciwosci, z ktorymi siy identyfikujemy. Istotg. samooce-
ny globalnej jest to, co dana jednostka uwaza za osobiste, niepowtarzalne, swoje
autentyczne wlasne ,,ja", to co stanowi, ze dana jednostka odroznia siy od reszty lu-
dzild. Samoocena wpiywa takze na stosunek jednostki do napotykanych trudnos?
i tego jak jednostka reaguje na zadania, jakie przed nuy stojty W zyciu szkolnym jak
i pozaszkolnym mlodziez czysto spotyka siy z zadaniami, ktore wydaja im siy trudne
i nie sgq wstanie siy ich podjgc. W takim przypadku samoocena przyczynia siy do su-
biektywnego zwiykszenia lub pomniejszenia wystypujycych trudnosci. Ponadto sa-
moocena okresla zachowanie czlowieka, na ktorego wywierany jest naciskll. W za-
leznosci od swoich wlasciwosci samoocena moze pobudzic lub odwrotnie, hamowac
aktywnosc jednostki. Samoocena okresla takze to, czego czlowiek gotow jest siy pod-
jyc, a czego odmowvic, na co siy zdecyduje, a czego bydzie siy obawial. Pozwala ocenic

5D. Fecenec, Wielowymiarowy Kwestionariusz samooceny MSEI, Pracownia Testow Psycho-
logicznych, Warszawa 2008.

6D. Fecenec, Wielowymiarowy Kwestionariusz samooceny MSEI, Pracownia Testow Psycho-
logicznych, Warszawa 2008.

7M. Konopczyriski, Tworcza resocjalizacja: wybrane metody pomocy dzieciom i mtodziezy
MEN, Editions Spotkania, Warszawa 1996

8 A. Podgorecki, Patologia zycia spotecznego, PWN, Warszawa 1969.

9S. Nowak, Metody badan pedagogicznych, PWN, Warszawa 1970.

10J. Borkowvski, Radzenie sobie ze stresem a poczucie tozsamosci, Elipsa. Warszawa 2001.

11P. Oles, Wprowadzenie do psychologii osobowosci, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR
Warszawa 2003.
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sr.e sily do odpowiednich zadari, aby moc na tej podstawie okreslic swoje cele.
rm wyzsza samoocena, tym wyzej jednostka bpdzie stawiaia sobie cell2

) :<Lzaje samooceny

?. - ?m samooceny nie jest czyms stalym i moze ulegac wahaniom w zaleznosci od
«Tekun, zdobytych doswiadczeri zyciowych, odnoszonych sukcesow b”dz porazek,
sr.u zdrowia i wielu innych czynnikow. Rodzaje samooceny ksztaltuja siy w zalez-
- sn od posiadanego przez jednostky obrazu wlasnej osoby. Przyjmuj”™c za kryterium
- cziatu stopien stabilnosci samooceny, wyodrybnia siy nastypuj”™ce jej rodzajels:

SAMOOCENA

5. 1. Schemat rodzajow samooceny (Sankowski 2001).
-<s. 1. Schemat rodzajow samooceny (Sankowski 2001).

Samoocena stabilna - to wzglydnie staly system opinii i s“dow jednostki, ktory nie
ulega gwaltownym i nieoczekiwanym zmianom. Moze on wystypowac w dwoch
postaciach. U jednych wystypuje jako samoocena adekwatna, zas u innych jako nie-
adekwatna. Z samoocenq adekwatng spotykamy siy wtedy, gdy jest ona zgodna z rze-
czywistymi mozliwosciami i wlasciwosciami jednostki w okresie poznego dziecin-
stwa i dorastaniald. Adekwatnosc samooceny rosnie wraz z wiekiem. Samoocena
adekwatna jest waznym czynnikiem w prawidlowym przystosowaniu siy jednostki

12M. Jarvis, Psychologia sportu. Gdansk 2003. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

13 P. Oles, Wprowadzenie do psychologii osobowosci, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR,
Warszawa 2003

14F. Krzykata, Metodologia badan i technik badawczych w socjologii. Koszalin-Poznan 1986.
Koszalinski Osrodek Naukowo-Badawczy.
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do otoczenia. W duzym stopniu sprzyja tez osi*\ganym przez jednostkg sukcesorr
zwlaszcza w sferze szkolnej czy uprawiania sportuls. Drug” postaciq. samoocer

stabilnej jest samoocena nieadekwatna. MaTy z m3 do czynienia wowczas, gdy jed-
nostka realizuje cele znacznie ponizej swoich realnych mozliwosci, bqdz tez uparce
stawia sobie cele, ktorym nie jest w stanie sprostac. Mozna zatem wyroznic sam-
oceny zanizon” lub zawyzonqg. Samoocena zanizona - jednostka przypisuje sobie mci-
liwosci mniejsze od rzeczywiscie posiadanych, a wiyc nie docenia swoich zdolnosci
czy umiejgtnosci. Niska samoocena powoduje obnizenie poziomu oczekiwari, dot. -
czqcych dalszej dzialalnosci. Taka osoba przywi”zuje wiyksz”™ uwagy do poraze?

niz do odnoszonych sukcesow. Jednostka przewiduje zle wyniki we wszystkim ¢

robi, dlatego gdy staje przed wiykszymi wymaganiami, rodzi siy w niej lyk przez
niepowodzeniem lub obnizeniem juz niskiej samooceny. Jednq z istotnych przyczyr
zanizonej samooceny jest duza wrazliwosc na oceny i krytyky ze strony otoczer.i
oraz stala obawa przed niepowodzeniem lub osmieszeniem siy. Dziewczyta czysa-
cechuj”™ siy tego typu zachowaniamils. Samoocena zawyzona - to cecha osobowosci
ktora przyczynia siy do wyboru zadari zbyt trudnych w stosunku do mozliwosc
jednostki. Brak sukcesu w realizowanej formie aktywnosci jednostka przypisu-
przypadkowi lub niesprawiedliwosci innych. Nigdy natomiast nie obarcza siebie
samego winy Niepowodzenia nie sklaniaj™ do analizy, lecz jeszcze bardziej pogle-
biajq blydn”™ samooceny!7. Samoocena niestabilna moze wystypowac w dwoch posts-
ciach: a) jako samoocena jeszcze nieuksztaltowanald, b) jako samoocena ulegajaca
zmianom pod wpfywem aktualnych doswiadczeri. Obydwie odmiany charakteryzu-
j3 siy duzym wahaniem, w okresleniu przez jednostky poziomu swoich aspirac.
Zjawisko samooceny niestabilnej szczegolnie uwidocznione jest w okresie dziecir.-
stwa i dorastania, kiedy jednostka charakteryzuje siy brakiem rownowagi procesov.
psychicznych oraz emocjonalnym podejsciem do otaczajgcego jg. swiata. Samoocena
niestabilna czysto bywa rezultatem walki miydzy aktualnym, a dawnym wyobraze-
niem o sobie samym19.

15R.S. Miller, Niepewnosc i zaklopotanie, Gdarisk 1999. Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.

16 M. Kofta, D. Doliriski, Poznawcze podejscie do osobowosci, W: Strelau, J. (red.) Psychologia.
Podrycznik akademicki s.561-600, GWP, Gdarisk 2000.

17L. Niebrzydowski, Psychologia wychowawcza i spoleczna, Wyd. WSP, Zielona Gora 1995.

18). Reykowski, Obraz wlasnej osoby jako mechanizm regulujacy postppowanie, Kwartalnik Pe-
dagogiczny 1970 nr 3, s. 45- 57.

19R.S. Miller, Niepewnosc i zaklopotanie, Gdarisk 1999. Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne
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‘mn ecie aktywnosci fizycznej

L fizjologii, aktywnosc fizyczna jest to dowolna forma ruchu ciala lub jego

zssc spowodowana przez mi”snie szkieletowe, przy ktorym wydatek energii
rrrekracza wartosc energii spoczynkowej [26]20.

Aktywnosc fizyczna ma kilka motywow:

< Motyw utylitarny, czyli praca regenerujgca sily,

« Motyw estetyczny - cwiczenia dla poprawy wygl~du,

Motyw zdrowotny - poprawa stanu zdrowia,

* Motyw agonistyczny - czyli rywalizacja sportowa,

« Motyw hedonistyczny - pewne doznania psychiczne zwi”zane ze sportem
np. czerpac przyjemnosc ze sportu).

ZDROWOTNE ELEMENTY AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

Serce
mWytrenowane serce przy tym sarnym
wysilku meczy si$ mnieji pracuje
bardziei ekonomicznie
mWytrenowane serce ma znacznie
wieksze moZliwosci rezerwowe

Naczynta
krwionosne i
limfatyczne
-Poprawa krazenia
krwi i limfy
- przeciwdziatanie
powstawaniu zmian
miaZcttycowych
1normalizacja
KREW PSYCHIKA cisnienia krwi
-Dostarczawiecej tlenu do tkanek - poprawawlasnego JA"
-Lepsza eliminacja zb*dnych produktbw - satysfakcja rwilasnej sprawnosci
przemiany materii - odwaga i optymizm
-Poprawa skladu lipiddw-wiecej dobrego -ch<9c doczynbw
Cholesteroiu -tatwiejsze radzenie sobie ze stresem

-lepsza regoiacja poziomu cukru we krwi

Rys. 2. Zdrowotne elementy aktywnosci fizycznej

(I. Zielinska, Program ,,Trzymajforme"* Prezentacja do rozdzialu 3 poradnika dla nauczycieli, slajd 3).

Aktywnosc jako stan i podstawowa cecha kazdego czlowieka powoduje, ze jed-
nostka reguluje czynnie swoje stosunki ze srodowiskiem, nie tylko przystosowuje siQ

02'W.Z. Traczyk, Fizjologia czlowieka w zarysie, Wyd. PZWL, Warszawa 2008.



188 Marek Graczyk, Dariusz Skalski, Damian Kowalski, Natalia Nesterchuk, Bogdan Kindzer

do niego, lecz takze wywohije zmiany w swoim otoczeniu. Aktywnosc jest wigc proce-
sem czynnosci podejmowanych juz od wczesnego dzieciristwa, a nawet obejmuje okres
prenatalny. Szczegolnq cechg aktywnosci dziecka jest to, ze determinuje ona jego roz-
woj, bgdqcy procesem stalej samoorganizacji na podlozu nabytych doswiadczeri, sama
ksztaltujgc sig i doskonalgc wraz z wiekiem?2l. Mimo, iz aktywnosc jest cechg wrodzo-
M pozostaje ona na roznym poziomie u poszczegolnych jednostek, zmienia sig tez
okresowo, zarowno w wymiarze dobowym, jak i w roznych fazach zycia. Decyduje
o tym stan pobudzenia, uwarunkowany przede wszystkim procesami psychicznymi.
Aktywnosc ludzka wystgpuje w postaci czynnosci celowych i ukierunkowanych.

Aktywnosc fizyczna a ksztaltowanie si? samooceny

Podejmowana przez jednostkg aktywnosc fizyczna poza tym, ze podwyzsza poziom
umiejgtnosci wszelkiego rodzaju, motorycznosci, wpfywa rowniez na przemiany
w zakresie funkcji psychicznych, w tym do percepcji wlasnego ciala, a zwlaszcza
dotyczgcych samooceny. Poprzez tego rodzaju aktywnosc, w wyniku zdobywania
nowych doswiadczeri, doznawania sukcesow i porazek, rozwija sig umiejgtnosc
obiektywnej oceny siebie samego, a przede wszystkim umiejgtnosc realistycznej
oceny wlasnych mozliwosci skutecznego dzialania. Dla przebiegu ksztalcenia sig
samooceny wazne sg uzyskiwane wyniki sportowe. Osiagane sukcesy sprzyjaja.
ksztaltowaniu sig pewnosci siebie i wyzszej samoocenie w porownaniu z osobami,
ktore nie podejmujg aktywnosci sportowej, bgdz ich wyniki sg mniej pomysine.
Rownie istotny jest wplyw samooceny na zachowanie osoby aktywnej. Samoocena
koreluje z poczuciem umiejscowienia kontroli, w zwigzku z tym od tego jak czlo-
wiek postrzega siebie zalezg: sposob reagowania na postawione zadanie, charakter
stosunkow z innymi, a takze skutecznosc dzialania. Od samooceny zalezy jakich
zadari jednostka jest sig w stanie podjgc, jakich unikac i z jakim przekonaniem ma
zadanie realizowac. Znaczenie samooceny dla zachowania cztowieka ujawnia sig
w tym, iz na jej podstawie ksztaltuje sig wiara w siebie i w swoje mozliwosci, a po-
stgpowanie jednostki jest wyrazem jej przeswiadczenia o posiadanych zdolnosciach
i umiejgtnosciach. Natomiast brak wiary w swoje mozliwosci jest nastgpstwem zani-
zonej samooceny??). Poziom i adekwatnosc samooceny okresla takze charakter kon-
taktow interpersonalnych. Jednostka majqca zbyt duze mniemanie o sobie, o zawy-
zonej samoocenie przypisuje sobie wyzsze niz rzeczywiste umiejgtnosci. Traktuje

U A. Matczak, Zarys psychologii rozwoju: podrecznik dla nauczycieli, Wydawnictwo Akade-
mickie ,,Zak", Warszawa 2003.

2 M. Konopczyriski, Tworcza resocjalizacja: wybrane metody pomocy dzieciom i mtodziezy,
MEN, Editions Spotkania, Warszawa 1996
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»mm ch jako gorszych. Popelnione blydy stara siy pomniejszyc i przerzucic odpowie-
Ifcumosc na kogos innego. Takie zachowanie nie sprzyja utrzymaniu korzystnej re-

&U7 z otoczeniem, moze rowniez prowadzic do konfliktow.

Zharakterystyka wieku dorastania (adolescencji)

* tvm okresie mozna zauwazyc ociyzalosc i apatiy ruchow”. Dziewczyta przejawia-
i niechyc do ruchu, mniejsze zainteresowanie aktywnosc” ruchow” i slabsz” moty-
« rcje do podejmowania cwiczeri fizycznych. Jest to wynikiem poczucia zazenowa-
i skrypowania wlasn”™ niezgrabnosci” i zmieniajgcym siy wci”*z wvgladem fi-
zycznym. W tym okresie dziewczyta starajq. siy unikac zajyc ruchowych w szkole,
idvz sq one wystawione na ekspozycjy spolecznq, boj™ siy bye oceniane przez ro-
» iesnikow?23. Szczegolnie istotne zmiany zachodz” w sferze emocjonalnej. Przemia-
— hormonalne i coraz szersze doswiadezenia spoieezne sq powodem znaeznej in-
rensywnosci reakeji emocjonalnych. W okresie adolescencji wystypuje dose duza
labilnosc emocjonalna miydzy stanami kraricowymi. Adolescenci czysto doznajq
pewnych uczuc bezpodstawnie, nie znajgc ich przyczyny ani zrodla. Z drugiej stro-
ny obserwujemy coraz wiyksze opanowanie w manifestowaniu uczuc, bardziej sub-
telne i mniej agresywne sposoby ich wyrazania, a w niektorych przypadkach wysty-
puje nawet maskowanie uczuc. Jest to mozliwe dziyki rozwijaniu zdolnosci samo-
kontroli emocjonalnej. Osoba dojrzewaj™ca niepokoi siy o wlasnq atrakeyjnose, po-
pularnosc, nie jest pewna posiadanych kompeteneji. Zrodlem lyku s™ takze kontakty
spoieezne, wzbudzajqce uczucie zaklopotania. Gniew jest reakeji na frustraejy, bez-
radnosc, poczucie ograniczenia wlasnych praw, nieudolnosc w realizaeji waznych
zadari. Jedng. z form wyrazania agresji moze bye negatywne nastawienie wobec
osob doroslych. Rozwijaj” siy takze uczucia wyzsze, szczegolnie spoieezne, zwlasz-
cza na krzywdy spoleczn” i niesprawiedliwosc, a takze uczucia poznawcze i este-
tyezne24. Drugim obszarem szczegolnie intensywnych przemian jest sfera kontak-
tow spolecznych25. Chociaz rodzina nadal jest waznym elementem w zyciu adole-
scenta i zaspokaja wiele istotnych potrzeb, to jej wplyw stopniowo maleje. Czysto
dochodzi do zachwiania autorytetu rodzicielskiego. Dziecko obserwuje matky i ojea
i zauwaza pewne rozbieznosci miydzy deklaracjami, a rzeczywistymi zachowania-
mi, co moze prowadzic do utraty zaufania do nich. Kryzys autorytetu rodzicielskie-
go moze bye takze wyrazem ogolniejszego rozczarowania swiatem, zwlaszcza ludzi

23D. Fecenec, Wielowymiarowy Kwestionariusz samooceny MSEI, Pracownia Testow Psycho-
logicznych, Warszawa 2008.

2 A. Podgorecki, Patologia zycia spolecznego, PWN, Warszawa 1969.

% H. Kulas, Samoocena mtodziezy, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1986.
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doroslych. Czasem dochodzi do konfliktow na tie domniemanego ograniczar .
swobody i niezaleznosci dorastaj”™~cego dziecka, mogqg. one prowadzic takze do uoa-
czek z domu. Wiyz emocjonalna mipdzy rodzicami a dzieckiem ulega oslabierz _
Dzieci starajq siy przebywac jak najmniej w otoczeniu rodzicow, odtrqcajy prze a
czutosci, staja siy zamkniyte w sobie. Zjawiska te narastaj™ zwlaszcza mipdzy 14-1-
rokiem zycia, w pozniejszych latach adolescent zazwyczaj wraca do blizszych rela -
z rodzicami, stajq siy wtedy one bardziej partnerskie26. Proporcjonalnie do spac- .
autorytetu doroslych rosnie autorytet rowiesnikow. Grupa rowiesnicza pelni barer
wazna funkcjy w rozwoju i w zyciu miodego cztowieka. Kontakty te sq zrodtom pc-
czucia wlasnej wartosci, przyczyniaj” siy do stabilizacji osobowosci oraz akcepta ~
siebie samego, takim jakim siy jest. W okresie adolescencji bardzo silna jest potrzer1
posiadania przyjaciela, osoby ktora bydzie lojalna, gotowa do niesienia pomocy, k?:-
rej mozna zaufac i ktora zrozumie nas. Mtodziez tworzy takze grupy rowiesnicza
w ktorych Iqcz” siy ze wzglydu na zainteresowania, czasem nawet problemy.

Cel badan i pytania badawcze

Celem pracy byto sprawdzenie potencjalnych roznic w postrzeganiu siebie samegc
jak wyglyda samoocena w roznych aspektach zycia u dziewczat aktywnych i nieak-
tywnych fizycznie miydzy 16-17 rokiem zycia.
Poprzez badania probowano odpowiedziec na nastypuj™ce pytania szczegotowa
1. Czy dziewczyta aktywne posiadajg wyzsz” samooceny od dziewczyt nieaktyw-
nych fizycznie?
2. Czy wystypuje roznica w postrzeganiu siebie na roznych etapach zycia rozwc-
jowego?
W pracy zostaty wysuniyte nastypuj™ce hipotezy:
1. Dziewczyta aktywne fizycznie posiadajy wyzszq. samooceny, niz dziewczyta
nieaktywne fizycznie.
2. Dziewczyta starsze (17 lat) powinny posiadac wyzszq samooceny, niz dziewcze-
ta mtodsze, gdyz ich proces rozwojowy jest bardziej uformowany i stabilny
wiyc takze ich obraz siebie samej powinien bye bardziej stabilny i adekwatny

Material badan

Badaniom poddano 100 dziewczqt miydzy 16-17 rokiem zycia z Bydgoskiego Liceum nr
XV im Jeremiego Przybory, w tym 50 aktywnych fizycznie uczennic z oddzialu mistrzo-

26M. Jarvis, Psychologia sportu. Gdansk 2003. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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--va sportowego (25 osob - 161atz 25 -17 lat) i 50 nieaktywnych fizycznie (25 osob - 161at,
25-17 lat). W grupie osob aktywnych przebadano plywaczki, zawodniczki z wielolet-
nim stazem startowym, trenujqce pod okiem profesjonalnych trenerow. DziewczMa
poza sportowymi zaj~ciami szkolnymi maja co najmniej trzy treningi w tygodniu.

Xarz”dzia badawcze

IV badaniu zastosowano Wielowymiarowy Kwestionariusz Samooceny MSEI (Mul-
tidimensional Self- Esteem Inventory, zal”~cznikd.) autorstwa O'Brien i Epstein.
Kwestionariusz ten zawiera Zeszyt testowy, w ktorym znajduje si§ 116 pytan po-
dzielonych na dwie cz”sci: cz”sc pierwsza zawierajqca 61 stwierdzen i cz8sc druga
z 55 pytaniami. Kazda z tych cz”sci opatrzona jest odpowiedni” instrukcja i opisem
skali, z ktorej badany korzysta, udzielaj™~c odpowiedzi. Wynikiem surowym w kaz-
dej skali MSEI jest suma punktow za odpowiedzi uzyskane w stwierdzeniach lub
pvtaniach wchodz”cych w sklad danej skali - niektore odpowiedzi przed zsumowa-
niem wymagajq, zastosowania inwersji. W dziesi”*ciu skalach MSEI osoba badana
moze uzyskac od 10-50 punktow, jedynie w skali Obronnego Wzmacniania Samo-
oceny zakres wynikow wynosi od 16 do 80.

Skale MSEI to:
e Ogolna samoocena
« Kompetencje
e Bycie kochanym
e Popularnosc
e Zdolnosci przywddcze
e Samokontrola
e Samoakceptacja moralna
e Atrakcyjnosc fizyczna
e Witalnosc
* Integracja tozsamosci
e Obronne wzmacnianie samooceny

Analiza i interpretacja wynikow badan wlasnych

Wyniki przedstawiono za pomoc”™ wykresow wykazuj™cych zaleznosci i roznice
mi~dzy poszczegolnymi grupami osob badanych. Wyniki przedstawione sg. w kaz-
dej ze skal osobno, wyrazone w stenach w formie opracowania wlasnego. Pierwszy
wykres przedstawia wyniki osob aktywnych fizycznie i nieaktywnych fizycznie
w obu kategoriach wiekowych (rys.3.).
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Rys. 3. Srednia wynikow obu grup bez podzialu na wiek

Z badan tych wynika, iz osoby aktywne fizycznie posiadajq wyzszq samoocene
od osob nieaktywnych w kazdej ze skal. Rozmiar rozbieznosci mipdzy ,,ja realnym
i ,ja idealnym" gra waznq rolp w funkcjonowaniu cztowieka. Zdaniem J. Reykow-
skiego, wielkosc tej rozbieznosci okresla stan napipcia emocjonalnego i motywacyj-
nego. Owo napipcie jest tym silniejsze, im wyzsza jest rozbieznosc mipdzy tymi pod-
stawowymi elementami pojpcia o sobie samym. Kiedy ta rozbieznosc jest zbyt duza.
czlowiek bpdzie odczuwal napipcie, ktore nie bpdzie pobudzato do dzialania. Po-
wstaje wtedy poczucie beznadziejnosci, nieszczpsliwosci. Osoby aktywne fizycznie,
w wyniku budowania nowych doswiadczeri zwiqzanych z porazkami, sukcesami
rozwijajp umiejptnosc obiektywnej percepcji samego siebie. Tego rodzaju prawidio-
wosc wynika glownie z faktu, ze osoby zajmujqce sip aktywnoscip fizyczng, najczp-
sciej traktujp jg jako sprawp dla nich istotng, w stosunku do ktorej przejawiajq nie-
obojptny stosunek emocjonalny.
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Rys. 4. Srednia wynikow dziewczqt aktywnych fizycznie z podzialem na wiek

10
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m Nieaktywne fizycznie 16 lat B Nieaktywne fizycznie 17 lat

Rys. 5. Srednia wynikow dziewczat nieaktywnych fizycznie z podzialem na wiek

Na rys. 4. i 5 przedstawiono wyniki dziewczat z podzialem na wiek: mlodsze -
161at i starsze - 17 lat. W obu przypadkach, niezaleznie czy to byly osoby aktywne,
czy nieaktywne fizycznie, w swoich grupach dziewczQta starsze uzyskaly wyzsze
wyniki. Tylko w nielicznych skalach wynik byl taki sam jak osob nieaktywnych fi-
zycznie. Moze bye to spowodowane tym, iz osoby starsze sq juz w koncowej fazie
wieku dorastania, zatem ich samoocena staje si™ juz bardziej stabilna i adekwatna.
Zmiany zachodz”*ce w zyciu czlowieka, w sferze psychicznej, biologicznej nabierajq
wolniejszego tempa i majq one mniejszy zasi™g.
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Rys. 6. Wykaz wszystkich wynikow z kazdej kategorii

Powyzsze wyniki wykazuj™ w poszczegolnych skalach, ze:

* Osoby aktywne fizycznie wahaj” siy miydzy wynikami srednimi a wysokirr
tylko w jednym przypadku - zdolnosci przywodczych - grupa dziewcz”t ai -
tywnych fizycznie w wieku 16 lat osiygnela wynik obnizony.

e Osoby nieaktywne fizycznie osi”*gafy wyniki niskie, obnizone i srednie. Arc
razu nie osiqgnyly wyniku wyzszego.

Mozna stwierdzic, iz osoby aktywne fizycznie sq zadowolone z siebie, czuja, z-

S4 osobami znacz”*cymi, s zadowolone z przeszlosci i oczekuj™ przyszlych sukce-

sow. Czujq, ze s kompetentne, zdolne do opanowania nowych zadan, efektywm

i sprawne. Jednostka jest akceptowana w grupie, moze liczyc na bliskie osoby. Taka

osoba jest lubiana, popularna, pozostaje w dobrych stosunkach z innymi. Dobrze

potrafi okreslac i osiqgac cele. Ma jasno zdefiniowane standardy moraine, postypu -
zgodnie ze swoimi zasadami. Zazwyczaj jest zadowolona ze swojego wygl™du, sta-
rannie troszczy siy o niego. Jest dobrze skoordynowana ruchowo, w dobrej formic
fizycznej, czuje siy zdrowo. Wie kim jest i czego chce w zyciu. Ma sprecyzowam
dlugoterminowe plany. Z poczuciem mniejszej wartosci wi”zg. siy zachowania nie-
smiale, ktorego zrodlem s” czynniki organiczne (defekty fizyczne, uroda), srodowi-
skowe (trudnosci materialne domu, niska pozycja spoleczna rodzicow) i wypowie-
dzi zawierajgce negatywn” oceny uzdolnien dziecka lub jego cech indywidualnych
pochodz”ce od rowiesnikow i dorostych. Niesmialosc utrudnia jednostce kontakt;
spoteczne, nie sprzyja spolecznemu przystosowaniu i dziala hamuj”™co na wykorzy-
stanie posiadanych zasobow intelektualnych, uniemozliwia rozwoj zdolnosci

i umiejytnosci, przeszkadza w realizowaniu planow zyciowych, aspiracji. Warto tez

zauwazyc, ze sytuacja ekspozycji spolecznej dla osob z nizsz” samooceny czysto sta-

je siy sytuacjq trudny. Jest dla nich zrodlem emocji ujemnych, ktore wpfywaj”™ na
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zachowanie. Dzieje si® tak, poniewaz to, jakie sq. postawy i oczekiwania czlowieka
w stosunku do siebie, jak ocenia on siebie samego z punktu widzenia wartosci, ktore
ceni, okresla sposob poznawczego i emocjonalnego ujmowania sytuacji i wpiywa na
zachowanie si”™* w niej.

Whnioski

Zebrane informacje prowadz” do nast”*pujgcych wnioskow:

1. Osoby aktywne fizycznie osi*gaj™ wyzsze wyniki w kazdej ze skal MSEI. Moze
to bye spowodowane tym, iz podezas wysilku fizyeznego w naszym organizmie
wytwarzane sq endorfiny - neuroprzekazniki (zwane ,,hormonem szcz”/scia"),
ktore powodujqg doskonafy nastroj. Podejmowana przez jednostki aktywnosc fi-
zyczna, poza tym, ze podwyzsza poziom umiej“tnosci wszelkiego rodzaju oraz
motorycznosci, wpiywa rowniez na przemiany w zakresie funkeji psychicznych,
w tym do percepcji wlasnego ciala, a zwlaszcza dotyczgcych samooceny. Poprzez
tego rodzaju aktywnosc, w wyniku zdobywania nowych doswiadezeri, dozna-
wania sukcesow i porazek, rozwija si8 umiej~tnosc obiektywnej oceny siebie sa-
mego, a przede wszystkim umiej™tnosc realistycznej oceny wlasnych mozliwo-
sci skuteeznego dzialania.

2. Istnigj™ roznice mi~dzy dziewcz™ami 16-letnimi, a dziewcz”tami 17-letnimi,
niezaleznie od tego czy sq aktywne fizycznie, czy tez nie. W obu przypadkach,
porownuj”c te grupy mozna zauwazyc juz bardziej swiadom” i wyksztaltowan”
samooceny u o0sob starszych. S4 skale, gdzie ta roznica jest niewielka i malo zna-
czqca, ale w wiykszosci przypadkow ustabilizowala si§ i osi“gn”™la wyzsze wy-
niki u osob starszych.

Przeprowadzone badania wlasne dotyczqce samooceny dziewczat mi~dzy 16-17
rokiem zycia potwierdzily wczesniej postawione hipotezy. Tak jak zostalo zalozone,
dziewcz/ta aktywne fizycznie posiadaj™ wyzsz” samooceny, a co za tym idzie -
wyzsze zdolnosci interpersonalne, lepiej odnajduj” siQ w sytuacjach trudnych. Row-
nie waznym spostrzezeniem jest to, ze osoby starsze majg rowniez wyzszg. akcepta-
eje samego siebie. Spowodowane jest to tym, iz s dojrzalsze emocjonalnie i psycho-
spolecznie, a w zwi”*zku z tym ich samoocena jest stabilna i niezmienna niezaleznie
od sytuacji. Chociaz w koncowej fazie okresu dorastania samoocena jednostki jest
w zasadniczych zarysach uksztaltowana, nie oznacza to wecale, iz jej rozwoj si™ juz
zakonczyl. Zmiany samooceny, choc juz nie tak intensywne zachodzg nadal. Dlate-
go tez wazne jest, aby osoba taka miala akceptuj™cy stosunek do siebie, poczucie
wlasnej wartosci, pozytywne i zarazem realistyczne przekonanie o sobie samym.
Przekonanie jednostki o wlasnej wartosci i wyjqtkowosci jestjednq z najcenniejszych
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rzeczy, jakie mozemy posiadac. Powstawanie samooceny, w ktorej ,,ja realne" jest
zblizone z ,,ja rzeczywistym", jest trudne do osiggniycia. Wynika to zarowno z wie-
lowymiarowosci ocen skladowych, jak i tendencji do skupiania si§ wokol cechy do-
minujgcej. Wyznaczanie sobie celu, do ktorego chce siy dgzyc, oraz sposobu jegc
osiggniycia, zalezy przede wszystkim od obrazu siebie samego. Wysoka samoocena
pobudza do dzialania na rzecz osiggania trudnych celow, niska natomiast powodu e
raczej zachowania pasywne. Samoocena odnosi si® w glownej mierze do tego, co
czujemy wobec samych siebie, zatem poziom autopercepcji ma charakter emocjonal-
ny i wlasciwie nie zmienia si§ w zaleznosci od sytuacji2i. Sportowiec musi dobrze
ocenic poziom swojego wyszkolenia, stawiac wlasciwe cele i wybierac odpowiednie
drogi, zapewniajgce ich osiggniycie. Osoba o wysokiej samoocenie oczekuje, ze
moze wykonac trudne zadania. Sgdzi, ze to, co realizuje, jest bliskie wzoru. Czlo-
wiek 0 pozytywnym przekonaniu o sobie, wysokiej samoocenie, jest na ogol smiah

pewny siebie, latwo nawigzuje szersze kontakty spoleczne. W grupie rowiesnikow
czgsto inicjuje rozmowy i dyskusje, jest ich aktywnym uczestnikiem. Wykazuje duze
zainteresowanie sprawami publicznymi. Akceptacja siebie oznacza generalnie po-
zytywny stosunek do calej osoby i gotowosc do swiadomego kontaktu z tym wszyst-
kim, co istnieje i co pojawia si§ we wlasnych uczuciach, pragnieniach, myslach i czy-
nach. Akceptacja siebie nie wyklucza mozliwosci dostrzegania wlasnych blydov.
i wad. Nie oznacza bezkrytycznego samouwielbienia.

Podsumowanie

Osoby aktywne fizycznie wahajg siy miedzy wynikami srednimi a wysokimi, tylko
w jednym przypadku - zdolnosci przywddczych - grupa dziewczgt aktywnych fi-
zycznie w wieku 16 lat osiggnyla wynik obnizony. Osoby nieaktywne fizycznie osia.-
gafy wyniki niskie, obnizone i srednie. Ani razu nie osiggntjly wyniku wyzszego.
Moze bye to spowodowane tym, iz podejmowana przez jednostky aktywnosc fi-
zyczna poza tym, ze podwyzsza poziom umiej™tnosci wszelkiego rodzaju, moto-
rycznosci, wpfywa rowniez na przemiany w zakresie funkeji psychicznych, w tym
do percepcji wlasnego ciala, a zwlaszcza dotyczgcych samooceny. Whnioski: Chociaz
w koncowej fazie okresu dorastania samoocena jednostki jest w zasadniczych zary-
sach uksztaltowana, nie oznacza to wcale, iz jej rozwdj sif juz zakonczyl. Zmiany
samooceny, choc juz nie tak intensywne, zachodzg nadal.

27M. Jarvis, Psychologia sportu. Gdansk 2003. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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PHYSICAL ACTIVITY IN RELATION TO THE SELF-ESTEEM OF GIRLS
AGED 16-17

Summary

A positive attitude towards oneself in all its aspects is probably one of the most importar:
factors in the successful adaptation of an individual to the environment, a condition c:
self-satisfaction. Self-esteem influences the thinking, motivation and behavior of an individu-
al, as well as interpersonal contacts, friends, family, and the evaluation of life. It is an indicator
of our love life, a reflection of our various moods. Contemporary culture, with its pressure for
perfection, has forced some into pathological states. There are people willing to undergo a se-
ries of painful plastic surgeries to correct the lip contour, starve themselves, and chase after
horrific thinness by suicide. This paper aims to present the term of self-assessment and its
impact on the behavior and self-perception of physically active and inactive people. Tw:
groups of women (15th Jeremy Przybora High School in Bydgoszcz) aged between 16-1“
years of age were examined. Through these studies, an attempt was made to answer the ques-
tion whether active people have higher self-acceptance in every aspect of life? ranging fro-
assessing your own appearance, being perceived by society and dealing with it, to the feeling
of being loved and accepted by your loved ones.
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