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Sport jako forma dazenia do perfekcjonizmu
Sport as a way towards perfectionism
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Streszczenie

W pracy poruszono temat perfekcjonizmu w sporcie, ktéry od wielu lat jest przedmiotem zainteresowania
psychologéw sportu. Podkreslono, iz perfekcjonizm coraz czgéciej pojawia si¢ nie tylko w konteks$cie samo-
doskonalenia, ale takze w rywalizacji migedzyzawodniczej w sporcie wyczynowym. Zwrdcono takze uwage
na syndrom wypalenia zawodowego dotykajacy sportowcoéw oraz trenerdw, bedacy niejednokrotnie konse-
kwencja nadmiernego dazenia do ideatu.
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Summary

The paper discusses the perfectionism in sports, an issue of great interest of sport psychologists. It was em-
phasised that perfectionism pertains not only to self-improvement but to the competition among athletes in
professional sports as well. Another issue discussed here was the burn-out syndrome affecting both athletes
and coaches, often resulting from an excessive striving for ideal performance.
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Wprowadzenie

Wraz z uptywem czasu, wszystkie sfery zycia spolecznego ulegaja przemianom. W rezultacie licz-
nych przeobrazen swiatopogladowych, kulturowych, gospodarczych, naukowych i technologicznych roz-
ne formy ludzkiej aktywnos$ci przybieraja nowe wymiary, jedng z takich dziedzin jest sport. Wspotczesny
sport znacznie rozszerzyl swoje wpltywy i stat si¢ rodzajem powinnosci spotecznej, mozna rzec nawet
obowigzku, wystepujacego na réznych plaszczyznach zycia spotecznego. Jest np. elementem zdrowego
trybu zycia, istotnym elementem rekreacji, obowigzkowym sktadnikiem systemu edukacji, a takze maso-
wym spektaklem potgczonym niejednokrotnie z lukratywnym biznesem. Warto$ci promowane podczas
popularyzacji sportu sg wielorakie oraz uzaleznione sa od indywidualnych potrzeb. Dla najmtodszych
sport bedzie formg zabawy (a przynajmniej taki powinien by¢), dla nauczycieli bedzie petnit role wycho-
wawczg, dla profesjonalnych sportowcow bedzie praca, ktdrej czescia jest rywalizacja, a dla pasjonatow
sportu indywidualnym staraniem o lepsze zdrowie i sprawno$¢ fizyczna. Jednym da rado$¢ z przebywa-
nia w grupie spotecznej czy w naturalnym $rodowisku, a innym umozliwi kontynuacj¢ rywalizacyjnej
pasji. W pracy Dody-Wyszynskiej [6] wyr6zniono trzy podstawowe cechy zwigzane z uprawianiem spor-
tu, tj. rywalizacja, skuteczno$¢ oraz koncentracja na ciele. Podkreslono, iz cechy te moga by¢ ustawione
w hierarchii waznosci bardzo roznie, inaczej w systemie sportu zawodowego, a inaczej w rekreacji. Gracz
[12] stworzyt wlasng ,,Skale Wymiarow Sytuacji Sportowej” bardzo cenng dla potrzeb sportu wyczyno-
wego, funkcjonujaca zarowno w konkretnych dyscyplinach sportu, jak i w sporcie w ogodle. Skala ta okre-
sla stopien nat¢zenia maksymalizacji dziatania, odbioru spotecznego, dlugotrwalego treningu, wspoétza-
wodnictwa 1 aktywnosci ruchowej. Zdaniem tego autora, okreslajac wymagania stawiane zawodnikowi
przez sytuacje sportowa, mozemy uzyskac informacje, jakie znaczenie moga mie¢ poszczeg6lne cechy
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psychiczne sportowca dla osiggni¢cia wysokiego wyniku w konkretnych warunkach oraz, co wigcej, w
warunkach tworzonych przez konkretng dyscypling. Opis wraz z objasnieniem tych wymiaréw oraz okre-
slenie ich mozliwych zwigzkéw z dalszymi z psychicznymi wiasciwosciami osob uprawiajacych sport
moze by¢ bardzo pomocny podczas optymalizacji efektow szkolenia sportowego. Jak powszechnie wia-
domo, znoszenie trudéw katorzniczego treningu sportowego oraz nieustannego mobilizowania sit psycho-
fizycznych wymaga wytrwatosci. Dlatego istotnego znaczenia nabiera odpowiedni doboér zawodnikoéw do
konkretnej dyscypliny sportu. Takie podejscie moze pozwoli¢ na eliminacj¢ wielu rozczarowan, szcze-
golnie tych, ktorzy majac rozbudzone ambicje, chcieliby osiagac sukcesy sportowe, ale wybrali dyscypli-
n¢ sportowg niecodpowiednig do ich psychofizycznych mozliwosci.

Perfekcjonizm, wypalenie zawodowe

W obecnych czasach jestesmy zdominowani obsesyjng checig odnoszenia sukcesu w réznych dzie-
dzinach zycia. Mozna to zaobserwowa¢ chociazby w sporcie, gdzie coraz czgséciej spotykamy si¢ ze zja-
wiskiem perfekcjonizmu, zwlaszcza w kontek$cie rywalizacji migdzy-zawodniczej. Coraz czg¢sciej mak-
syma ,,practice makes perfect” (praktyka czyni mistrza) zastgpowana jest przez ,,perfect practice makes
perfect” (tylko perfekcyjna praktyka czyni mistrza). Przejawia si¢ to m.in. w dgzeniu do jak najlepszego
dziatania, zar6wno na treningach, jak i podczas zawodow oraz nadmierng koncentracja na wlasnym ciele.
Celowym zabiegiem jest uzycie slowa ,,dgzenie”, gdyz w konteks$cie perfekcjonizmu niemozliwe jest
osiggnigcie doskonatosci, co sprawia, ze zZyjemy w napi¢ciu wynikajagcym z tego dysonansu, a mimo to
nie rezygnujemy z pogoni za wyidealizowanymi wyobrazeniami. Dlaczego? Wydaje si¢, ze powodem jest
zhudne poczucie bezpieczenstwa oraz kontroli nad wlasnym zyciem.

Hasto perfekcjonizm mozemy rozpatrywaé¢ dwojako. Wedtug Stownika Jezyka Polskiego ‘perfek-
cjonizm’ oznacza dgzenie do osiggnigcia doskonatosci w czyms, czesto przesadne oraz stanowisko etycz-
ne przyjmujgce doskonatos¢ osobistg za najwyzsze dobro moralne [18]. Perfekcjonizm jako filozoficzne
stanowisko etyczne gloszone bylo posrednio lub bezposrednio m.in. przez stoikdw Arystotelesa, Platona
czy tez przez Kanta. | tak na przyktad Arystoteles w swej filozofii glosit, iz doskonatos¢ etyczna jest sta-
nem umiaru pomi¢dzy nadmiarem i brakiem. Pytanie zatem, czy cztowiek jest w stanie zachowa¢ umiar,
aby doj$¢ do doskonatosci? Jest to wrecz niemozliwe, w czasach, gdzie méwi si¢ ,,daj z siebie wszystko”
lub ,,czas to pieniagdz”. Kazdy cztowiek na swej Sciezce rozwoju ulega pokusom, o ktoérych Arystoteles
pisat jako o skrajno$ciach.

Literatura przedmiotu dotyczaca perfekcjonizmu cieszy si¢ coraz wigksza liczba pozycji. W psy-
chologii sportu istnieje kilka koncepcji, w ramach ktérych ujmuje si¢ perfekcjonizm. Liczni teoretycy
upatrujag w perfekcjonizmie aspektow wylacznie negatywnych [2,16], aczkolwiek sa tez tacy, ktorzy wy-
kazali, iz nie kazda forma perfekcjonizmu jest negatywna [4,11]. Jak do tej pory dwuwymiarowe, mozna
rzec dwubiegunowe ujgcie perfekcjonizmu jest jednak zdecydowanie dominujace [1,17,19,21]. Czotowi
badacze zjawiska perfekcjonizmu, Hewitt i Flett [13] uznajg perfekcjonizm za ,,dgzenie do nieskazitelno-
sci”. Opisuja go jako cechg przebiegajaca na kontinuum od neurotycznego, niezdrowego perfekcjonizmu,
poprzez normalny, zdrowy perfekcjonizm po skrajny nonperfekcjonizm.

Wedlug Fletta i Hewitta [9] perfekcjonistyczny sportowiec jest silnie skoncentrowany na sobie i
dlatego cechuje go mniejsza orientacja na celach zwigzanych z duzym wysitkiem czy pokonywaniem
kolejnych przeszkod na drodze do zwycigstwa. Taki rodzaj perfekcjonizmu nie sprzyja zdobywaniu coraz
to lepszych wynikéw oraz samodoskonaleniu w sporcie. Wymiar korzystny natomiast, nazywany adapta-
cyjnym, ktory utatwia dostosowanie si¢ do okolicznosci, sprzyja dobremu wykonaniu zadania. Zwigzany
jest ze stawianiem sobie przez zawodnika wysokich wymagan, ale rowniez dazeniem do doskonatosci.
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Z perfekcjonizmem czgsto wigze si¢ zjawisko, jakim jest wypalenie zawodowe. Od wielu lat jest
ono przedmiotem zainteresowania psychologéow, w tym psychologow sportu [3,8,15,20,22]. Pojecie wy-
palenia zawodowego pojawilo si¢ za sprawg amerykanskiego psychiatry Freudenberga w 1974 roku. Jako
pierwszy opisat on syndrom wypalenia charakteryzujacy si¢ poczuciem psychicznego i fizycznego wy-
czerpania, niecierpliwoscig, nadmierng sktonnoscig do irytacji polgczong z cynizmem i poczuciem chro-
nicznego znudzenia, sktonnos$cig do izolowania si¢ i thumienia emocji [14]. Syndrom wypalenia zawodo-
wego jest zespotem objawdw powstajacych w wyniku przecigzenia emocjonalnego oraz fizycznego, ktore
powodowane jest bezposrednio przez stres wystepujacy w miejscu pracy. Na ten specyficzny stres emo-
cjonalny narazone sg osoby pracujace w zawodach wymagajacych intensywnych kontaktow interperso-
nalnych z pacjentami, klientami czy tez spoleczenstwem. Wypalenie zawodowe to zjawisko, ktorego
skutkéw doswiadcza coraz wigksza liczba osob bedacych w przelomowych momentach swojej kariery
zawodowej [23]. W ksigzce zatytutowanej Sport Psychology: Concepts and Applications [5] mozna do-
szuka¢ si¢ trzech réznych teorii na temat wypalenia zawodowego. Pierwsza sugeruje, iz syndrom wypale-
nia zawodowego moze by¢ spowodowany nadmiernym stresem oraz presja. Druga teoria moéwi o poczu-
ciu uwigzienia, kiedy sportowiec poswigca mnostwo czasu 1 wklada duzo energii w dziatalno$¢ sportows,
a nie osigga zadnych sukcesow i korzysci. Ostatnia teoria dotyczy kwestii rownouprawnienia w podej-
mowaniu decyzji, jak i pewnej swobody w dziataniach. Dazenie do nadmiernej kontroli zawodnika moze
by¢ jedng z przyczyn wypalenia.

Uprawiajac zawodowo jakakolwiek dyscypling sportu nie da si¢ unikng¢ (ani wykluczy¢) stresu, co
stwarza wielorakie sytuacje trudne dla zawodnikéw, bedace w konsekwencji zrodtem negatywnych do-
znan. Najnowsze doniesienia z badan naukowych Tashmana, Tenenbauma oraz Eklunda [20] szerzej uka-
Zujg coraz powszechniejszy problem wypalenia w srodowisku sportu wyczynowego. W badaniach wyzej
wymienionych autoréw udzial wziglo 177 treneréw uniwersyteckich réznych dyscyplin sportowych, z
czego ponad potowe stanowili me¢zczyzni, a pozostala czgs¢ kobiety. Dzigki zastosowaniu zaawansowa-
nych modeli statystycznych badacze stwierdzili, ze do rozwinigcia wypalenia u treneréw sportowych
przyczynia si¢ jedynie nieadaptacyjny perfekcjonizm. Oddziatuje on zaréwno posrednio, poprzez zwiek-
szenia stresu — jednego z gtownych przyczyn wypalenia, jak i bezposrednio. Oznacza to, ze nawet przy
niegroznym poziomie stresu moze on stanowi¢ znaczacy czynnik ryzyka wypalenia zawodowego.

Kwestia syndromu wypalenia zawodowego jest rdwniez zauwazalna w sporcie miodziezowym,
zwlaszcza w sytuacjach, gdzie mtody cztowiek uczestniczy w sporcie na wysokim poziomie oraz specja-
lizuje si¢ w konkretnej dyscyplinie sportowej, szczeg6lnie, gdy specjalizacja i duze obcigzenie nastepuja
zbyt wczesnie. Na wezesnym etapie nalezy by¢ bardzo ostroznym z dozowaniem obcigzen treningowych
oraz nadmierng motywacja zawodnika, gdyz od najmiodszych lat ksztattuja si¢ wzory stylu zycia, ktore
pOzniej przenoszone sg na etap dorostosci. Idac dalej tym tokiem rozumowania, nie mozemy pozwoli¢ na
to, aby syndrom wypalenia zawodowego stal si¢ przeszkoda w prowadzeniu zdrowego stylu zycia w poz-
niejszym dorostym zyciu miodych ludzi, bez wzgledu na to, czy pozostang oni w sporcie zawodowym
czy nie.

Podsumowanie

Mozna zatem stwierdzié, iz nieustanne przemiany cywilizacyjne oraz wzrastajgce wymagania sta-
wiane sportowcom badz trenerom przez dziataczy, czy zawodnikom przez kibicow moga by¢ powodem
znacznych probleméw i zaburzen psychologicznych miodych sportowcow. W takim momencie warto
wroci¢ do korzeni edukacji sportowej. Idea olimpijska w swoich oryginalnych zatozeniach, ktére wspot-
cze$nie przypomniat baron Pierre de Coubertin (a wczesniej stworzyt §wiat antycznej Grecji), glosita, ze
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to udziat jest wazniejszy niz zwyciestwo. Wydaje si¢ jednak, ze niestety traci ona na aktualnosci, w cza-
sach, gdzie o wartosci sportowca decyduje wytacznie jego sukces, co w konsekwencji moze by¢ przyczy-
ng wezesnego ‘odptywu’ mtodziezy od sportu.

W s$wietle powyzszego wydaje sig, iz perfekcjonizm pretenduje do miana choroby XXI wieku.
Mimo wszystko nalezy go rozpatrywaé jednak w konteks$cie wieloaspektowym, gdzie jedne z aspektow
s3 pozytywne, a inne negatywne. Wobec nieustannej pogoni za idealem bardzo wymownie brzmia stowa
Epikteta z Hierapolis ([7], s.7-8), wyzwolency oraz rzymskiego nauczyciela: ,,Nie zadaj od zdarzen, aby
si¢ stosowaly do twoich pragnien, lecz stosuj twoje pragnienia do biegu wypadkow, a bedziesz zawsze
zadowolony.[...] Choroba to przeszkoda dla ciala, ale nie dla woli, chyba, ze wola jej pragnie. Jestem
kulawy to przeszkoda dla mojej nogi, ale w zadnym razie dla mojej woli. Wobec kazdego zdarzenia prze-
ciwnego powiedz sobie to samo, a przekonasz si¢, ze przeszkoda istnieje, dla czego innego, ale nie dla
ciebie”. I tg maksyme nalezy wdraza¢ w ksztatceniu przysztych trenerow i instruktorow, w szczegdlnosci
wsrdd tych, ktorzy pracowac beda z najmtodszymi.
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