CO WIEM O SOBIE | CZY MAM RACIE?

Znaczenie samooceny w decydowaniu sie na niedozwolony doping farmakologiczny.

Jednym z najczesciej wymienianych czynnikéw majgcych wptyw na efektywnosé aktywnosci
sportowej zawodnika jest samoocena. Kazdy cztowiek w ciggu swojego zycia buduje okreslony obraz
siebie, ktdry jest nie tylko ,suchym” opisem faktéw na wtasny temat, ale obejmuje takze
wartosciowanie tej wiedzy. A wiec wiemy co$ o sobie i jednoczesnie oceniamy pozytywnie lub
negatywnie siebie w kontekscie danej informacji. Np. wiem, Ze potrafie trenowac 7 dni w tygodniu,
ale nie oceniam tego pozytywnie, bo uwazam, ze mogtbym trenowac kazdego dnia dtuzej i bardziej
intensywnie, tymczasem brakuje mi wytrwatosci i samozaparcia, by to zrealizowac.

Jak wida¢ w powyziszym przyktadzie, ocena siebie moze oznacza¢ poréwnywanie ,ja-
realnego” z ,ja-idealnym”, a wiec tego, jakim sie jest w rzeczywistos$ci w poréwnaniu z tym, jakim
chciatoby sie by¢. Innym sposobem oceniania siebie moze by¢é poréwnywanie sie z innymi ludzmi.
Mozna mysleé o sobie: jestem naprawde dobry, bo w kilku kolejnych klasyfikacjach znalaztem sie w
pierwszej dwudziestce, nie tak jak moj miodszy kolega z klubu, ktory tylko raz byt przede mnq. Ale
mozna mysleé tez i tak: znowu nie ma mnie w pierwszej dziesigtce, jestem beznadziejny, nigdy nie
osiggne takiego sukcesu jak zawodnik X, ktdry prawie zawsze jest w pierwszej pigtce. Pierwsze z
poréwnan nazywane jest poréwnywaniem sie ,w doét’, kiedy to porédwnujemy sie z ludimi o
obiektywnie mniejszych osiggnieciach, drugie natomiast jest porownywaniem sie ,,w gore”, a wiec
ocenianiem siebie w kontekscie dokonan ludzi o wiekszych osiggnieciach. Jak tatwo sie domyslec,
strategig stuzgcg ochronie samooceny jest poréwnywanie sie ,w doét”, a to, co dzieki niej zyskujemy,

to zadowolenie z siebie. Jednak gdy chcemy uzyskac jak najbardziej trafng ocene wtasnych zdolnosd,

to powinnismy pordwnywacé sie z ludzmi podobnymi do nas samych'. To podobieristwo dotyczy¢
moze wielu czynnikéw: ptci, wieku, stazu, kondycji mierzonej ilo$cig godzin treningowych, ale takze
np. mozliwosd finansowych, wsparcia ze strony trenera, specjalistéw czy innych oséb majgcych

wplyw na kariere zawodnika. Nie mozina przeciez trafnie poréwnaé efektywnosci dwdjki mtodych



zawodnikéw, wiedzac, ze jeden z nich wspierany jest przez sztab ekspertéw finansowanych przez
zamoznych rodzicdw, a dodatkowo poza sezonem ma mozliwosé trenowania przez wiele godzin w
najlepiej wyposazonych salach, podczas gdy drugi moze w tej mierze liczy¢ jedynie na wtasnag
pomystowosc.

Samoocena $dsle zwigzana jest z samoakceptadjg, czyli uczuciowym stosunkiem do samego
siebie (czy lubie siebie?). Wptywa ona miedzy innymi na ocene zadan, ktére przed nami stojg, czy
wedtug nas potrafimy tym zadaniom sprostaé. W tym kontek$cie rozrdznia sie takze samoocene
adekwatna i nieadekwatna’. Samoocena adekwatna oznacza trafng ocene siebie, odpowiadajaca
rzeczywistym mozliwosciom i cechom. Wtasnie ten rodzaj samooceny sprzyja osigganiu sukceséw w
sporcie. Jest to bowiem taka ocena siebie, ktéra ma na uwadze zaréwno wtasne zalety, jak i wady; w
ktorej ma sie Swiadomos¢ swoich mocnych stron, ale tez i stabosci. Ponadto, taka samoocena
tworzona jest na bazie samodzielnej opinii o sobie samym (wtasne doswiadczenia) konfrontowanej z
opinig otoczenia, przy czym kazda z tych opinii jest jednakowo wazna.

Samoocena nieadekwatna z kolei jest oceng siebie ponizej lub powyzej rzeczywistych
mozliwosci. Rozpoznac jg mozna, obserwujac sposdb wybierania zadan przez dang osobe:

» zawyzona samoocena sktania do wytyczania sobie takich celéw, ktdre sg o wiele za trudne w
stosunku do realnych mozliwosci osoby oraz oznacza obarczanie wing za niepowodzenie w
ich realizagi wszystkich wokoto, tylko nie siebie samego;

» samoocena zanizona oznacza nie docenianie wtasnych mozliwosci i unikanie jakichkolwiek
trudnych zadan w obawie przed niepowodzeniem, a jesli takowe wystgpi, wéwczas wing za
porazke obarcza sie wytgcznie siebie samego.

Samoocena sportowca powinna by¢ wysoka (ale nie zawyzona), a zarazem adekwatna, a wiec
zgodna z rzeczywistymi jego mozliwoéciami®. Taka samoocena sprzyja dazeniu do nietatwych, ale
mozliwych do osiggniecia celéw, a ponadto pozwala na utrzymywanie pozytywnych kontaktéw w
zespole (nie traktuje sie innych ,z géry”, ani nie stawia siebie w roli ,ofiary”). Osoby o adekwatnej

samoocenie rzadziej tez decyduja sie na zachowania nie akceptowane spotecznie, takie jak



stosowanie niedozwolonego dopingu. Wynika to z faktu, ze nie majg potrzeby udowadnianiainnym i
sobie swojej wartosd, poniewaz dobrze wiedzg, jakie posiadajg cechy i umiejetnosci oraz akceptujg
je, odpowiednio dostosowujgc do nich wtasny, indywidualny prég wymagan.

Jak wiec rozwija sie taki wtasnie rodzaj samooceny u zawodnika?

Poczucie wtasnej wartosc zaczyna ksztattowac sie juz od momentu przyjscia cztowieka na
Swiat. Zalezy zaréwno od cech osobowos$ciowych, jak i od tego, w jaki sposdb i jak skutecznie
najblizsze otoczenie zaspokaja nasze potrzeby fizyczne i psychiczne. Poziom samooceny podlega
wahaniom w zaleznosd od wieku, doswiadczen, odniesionych sukceséw i porazek, zdrowia, czy
zasobow materialnych. Samoocena zmieniac sie moze réwniez w odpowiedzi na sgdy innych ludzi o
nas, przy czym wazne jest, na czym bardziej koncentrujemy sie, tworzgc opinie o samym sobie — czy
wytacznie na tym, co moéwig o nas inni ludzie (samoocena nieadekwatna) czy raczej na tym, co
rzeczywiscie potrafimy, w czym jestesmy kompetentni, czego dokonaliSmy w zydu (samoocena
adekwatna). Negatywna opinia otoczenia moze natychmiast ,,zepsu¢” nasz dobry nastrdj, obnizy¢
naszg samoocene, jesli przywigzujemy do niej wieksza wage, niz do rzeczywistych swoich
umiejetnosci.

W aktywnosci sportowej na samoocene wptywa fakt odnoszenia publicznych i osobistych
sukceséw lub porazek, koniecznos$é ciggtego poddawania sie ocenie rdznych oséb, w tym przede
wszystkim trenera oraz codzienne zdobywanie kolejnych doswiadczern odnoszacych sie do wtasnego
organizmu, zmuszajacych do przemyslern na wlasny temat. Dowiedziono, ze odnoszenie sukceséw
wplywa na wiekszg pewnos$é siebie i wyzszg samoocene, ale podstawowe znaczenie dla rozwoju
samooceny ma czerpanie przyjemnosci z uczestnictwa w zawodach, wzajemne przyjazne stosunki
panujace w zespole oraz pozytywny kontakt z trenerem’.

Dla dorastajacej mtodziezy (15-17 lat), doswiadczajgcej na tym etapie rozwoju wielu zmian w
wygladzie zewnetrznym, przezywanych emocjach oraz kontaktach z innymi ludzmi, szczegdlnie wazny
jest wynik poréwnywania sie z kolegami czy kolezankami, analizowanie réznic i podobienstw, wad i

zalet. Jest to czas, w ktédrym mtodziez chce wyrazié¢ i poczué swojg niezaleznos¢, pragnie byc lepsza od



innych, ale potrzebg dominujgcy jest potrzeba afiliacji, czyli pragnienie spotecznej akceptacji i
uznania®'. Oznacza to réwniez, ze w tym okresie zyda bole$niej odczuwane s3 porazki czy krytyczne
uwagi, nawet jesli sg stuszne. Zadaniem rodzicéw i treneréw chcacych zadbaé¢ o uksztattowanie
adekwatnej samooceny u swoich podopiecznych jest dowartosciowanie mtodych ludzi, wspieranie,
stuchanie, okazywanie zrozumienia. Nie chodzi o to, by nie krytykowaé, ale owa krytyka powinna by¢
konstruktywna, konkretna, oparta o fakty i wyrazana z szacunkiem. Na pewno lepiej jest spokojnie
powiedzie¢ mtodemu cztowiekowi: nie poszto ci dzisiaj dobrze, powinienes ponownie przecwiczyé
jednoreczny backhand, niz krzykng¢ na niego w ten sposéb: jestes kompletnie beznadziejny! praca z
takim leniem, to mamotrawstwo czasu! nie mam zamiaru dtfuzej cie oglgdaé! W opisywanej wyzej
sytuacji zatézmy, ze nastolatek chciat tak dobrze wypasé, ze w poprzednich dniach trenowat przez
wiele godzin, do tego stopnia, ze odezwat sie bdl nadwyrezonego nadgarstka. Nie jest trudne
odgadniecie, w ktéorym z opisanych przypadkéw zawodnik predzej odwazy sie przyznaé, dlaczego
stabo mu poszto... A na pewno wiedza o powodach przyda¢ by sie mogta trenerowi do dalszego
kierowania treningami zawodnika. Jedli ten ambitny, mtody cztowiek wobec krytyki i braku
zrozumienia nie znajdzie sposobu na odniesienie sukcesu i tym samym zyskanie akceptacji trenera,
wowczas moze prébowac stosowaé niedozwolony doping, choéby po to, by dtuzej méc trenowad,

ignorujgc wyczerpanie organizmu.
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