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Abstract

Self-efficacy and locus of control as determinants of stress management style
in athletes and physical education students

Background. Self-efficacy is an individual’s belief in their skills and abilities to act in order
to reach a chosen goal, irrespective of any obstacles. The motivation to act increases with
the rise of self-efficacy. This is connected with sports results achieved by sportsmen. The
authors emphasized that the choice of a coping strategy in difficult situations depended on
many factors, e.g. personality traits, age, gender, or current physical and mental health.
The objective of the paper was to analyse the influence of self-efficacy and locus of control
on the choice made by players in terms of their coping strategy in difficult situations. Material
and methods. A group of 12 players and 51 students was investigated. The measurement
tools were: Coping Inventory for Stressful Situations, Men at Work questionnaire, and Gene-
ralized Self-Efficacy Scale. Results and conclusions. The predominant coping strategy
among the subjects was the task-oriented style. In both groups, a statistically significant
correlation was achieved between self-efficacy and the task-oriented style. A moderate
relationship between locus of control and self-efficacy was observed among players.
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WPROWADZENIE

W procesie rozwoju ksztaltuje si¢ indywi-
dualny styl radzenia sobie ze stresem, ktory
jest wzglednie trwata dyspozycja i typowym
dla danej jednostki sposobem zachowania
sie w réznych sytuacjach stresowych (Endler
i Parker, 1990; Szczepaniaki wsp., 1996).
Endler i Parker (1990) wymieniaja trzy sty-
le radzenia sobie ze stresem: styl skoncen-
trowany na zadaniu, styl skoncentrowany
na emocjach oraz styl skoncentrowany na
unikaniu (Strelau i wsp., 2009). Pierwszy z
nich charakteryzuje osoby, ktére w obliczu
stresu koncentruja si¢ na problemie. Styl
skoncentrowany na emocjach oznacza kon-
centracje cztowieka na sobie samym i emo-
cjach, natomiast styl skoncentrowany na
unikaniu to odejscie od problemu przeja-
wiajace sie w dwoch réznych formach: an-

* Autor korespondencyjny

gazowaniu si¢ w czynnosci zastepcze badz
poszukiwaniu kontaktéw towarzyskich (Stre-
lau i wsp., 2009). Jednostki majg tendencje
do preferowania statych wzoréw zachowa-
nia, a za najbardziej efektywny uwaza sie
styl skoncentrowany na zadaniu (Owcza-
rek, 2009). W badaniach Turosz (2003) za-
wodnicy uprawiajacy zaréwno dyscypliny
indywidualne, jak i zespotowe preferowali
styl skoncentrowany na zadaniu (odpowied-
nio 63% i 77% badanych).

Poczucie wtasnej skutecznosci to prze-
konanie o wtasnych zdolnoSciach i mozli-
wosciach dziatania dla osiggniecia obranego
celu, bez wzgledu na pojawiajace si¢ prze-
szkody (Bandura, 1997). Przekonanie to r6z-
nicuje ludzi pod wzgledem poznawczym oraz
motywacyjnym, przy czym motywacja do
dziatania jednostki wzrasta wraz ze wzros-
tem poczucia wlasnej skutecznosci, ma wptyw
na wielko$¢ wysitku wktadanego w dziata-
nia (Pervin, 2002). Zrédtem poczucia wiasnej
skutecznosci sa: przeszte osiggniecia, do-



ROZPRAWY NAUKOWE
é AWF WE WROCLAWIU 2016, 54

J. SUPINSKI, K. KALUZNY
Poczucie skutecznosci i umiejscowienia kontroli

Swiadczenia zastepcze, perswazja stowna
oraz reakcje fizjologiczne (Bandura, 1997).
Osoba o wysokim poczuciu wtasnej sku-
tecznosci jest przekonana, ze poradzi sobie
w konkretnej sytuacji i osiagnie zamierzony
cel. Podejmujac sie dziatan, nie skupia swojej
uwagi na przeszkodach, ale na zdarzeniach
sprzyjajacych osiagnieciu celu. Jednostka
o niskim poczuciu wtasnej skutecznosci jest
w wiekszym stopniu narazona na lek, poczu-
cie bezradnosci, duze nasilenie smutku czy
przygnebienia (Guszkowska, 2013). To, czy
jednostke charakteryzuje niski czy wysoki
poziom poczucia wtasnej skutecznosci, jest
tak wazne, poniewaz inaczej dziata ona, gdy
wierzy w siebie i we wlasne umiejetnosci, ina-
czej zas, gdy tej wiary jej brak (Pervin, 2002).

Umiejscowienie kontroli stanowi jeden
z wymiaréw osobowosci (Drwal, 1995). Nie
jest statg wtasciwoscia, lecz rezultatem pro-
cesu rozwoju i moze ulega¢ zmianie (Kulas,
2003), ktéra moze nastepowac poprzez ros-
nacy wptyw na otoczenie (Koscielak i Ma-
roszek, 1998). Wedtug Rottera (1966) za-
angazowanie jednostki w jakie§ dziatanie
zdeterminowane jest przez oczekiwania osiag-
niecia celu. Sg one uwarunkowane historig
wzmocnien (nagrody i wartosci), ktore wy-
ksztatcity w jednostce poczucie umiejsco-
wienia kontroli (Zimbardo, 1999). O poczu-
ciu kontroli wewnetrznej mozna moéwic,
kiedy jednostka jest przekonana, ze wyniki
jej dziatan zaleza od niej samej, natomiast
o poczuciu kontroli zewnetrznej, kiedy tkwia
one w otoczeniu. Inaczej méwiac, los jed-
nostki w tym pierwszym przypadku lezy w
jej wtasnych rekach, w drugim za$ opiera sie
na przystowiowym szczesciu (Pervin, 2002).
Osoby, ktoére charakteryzuje wewnetrzne
poczucie kontroli, sg przeSwiadczone, ze
wszystko w ich zyciu zalezy od ich wtasnej
aktywnosci czy zdolnosci. Sa samodzielne
i cechuje je dobre samopoczucie (Rychta,
1998). Sa zdolne nie tylko do podejmowa-
nia aktywnosci, ale i do ponoszenia za nia
odpowiedzialnosci; daza do celu z wigkszym
zaangazowaniem w poréwnaniu z osobami,
ktore cechuje zewnetrzne poczucie kontroli
(Koscielak i Maroszek, 1998). Osoby z ze-
wnetrznym poczuciem kontroli szybciej
ulegaja presji, sa wrazliwe na krytyke, bar-
dziej lgkliwe, unikaja odpowiedzialnosci,

nie wierzg w swoje mozliwosci (Rychta, 1998).
Towarzyszy im brak wiary we wiasne moz-
liwosci kontrolowania tego, co sie dzieje w
okreslonych sytuacjach (Gracz i Sankow-
ski, 2007). Co istotne, bardziej nastawione sg
na unikanie porazek niz na osiagganie sukce-
sow (Matczak, Jaworowska, Fecenec, Stan-
czak, Bitner, 2009).

Warto odnotowac, na co wskazuja nie-
ktorzy badacze, ze umiejscowienie kontroli
wiaze sie z rodzajem uprawianej dyscypliny
sportu (Gracz i Sankowski, 2007). Osoby
uprawiajace dyscypliny indywidualne cz¢s-
ciej charakteryzuje umiejscowienie kontroli
wewnetrzne, podczas gdy u zawodnikow
uprawiajacych sporty zespotowe czesto wy-
stepuje umiejscowienie kontroli zewnetrzne
(Rychta, 1988). Oba konstrukty umiejsco-
wienia kontroli oraz poczucie wtasnej sku-
tecznosci s3 podobne do siebie, a wewnetrzne
poczucie kontroli wzmacniane jest przeko-
naniem o skutecznosci wtasnych dziatan
(Koscielak i Maroszek, 1998).

CEL BADAN

Celem badan bylo wyjasnienie zaleznosci
migdzy poczuciem umiejscowienia kontroli
i poczuciem wtasnej skutecznosci a stylem
radzenia sobie ze stresem. Przyjeto eksplo-
racyjny typ badan (bez hipotezy). Zada-
niami badawczymi kierowaty nastepujace
pytania:

1. Jaki jest charakterystyczny dominu-
jacy styl radzenia sobie ze stresem u lekko-
atletéw oraz studentow?

2. Czy istnieje zalezno$¢ miedzy poczu-
ciem umiejscowienia kontroli a stylem ra-
dzenia sobie ze stresem?

3. Czy istnieje zaleznos¢ miedzy poczu-
ciem wtasnej skutecznosci a stylem radze-
nia sobie ze stresem?

4. Czy istnieje zaleznos¢ miedzy poczu-
ciem umiejscowienia kontroli a poczuciem
wiasnej skutecznosci u studentéw i spor-
towcow?

Wedtug autoréw odpowiedzi na posta-
wione pytania mogg pogtebi¢ opis osobo-
wosci zawodnikéw. Okreslenie wptywu po-
czucia wiasnej skutecznosci i umiejscowienia
kontroli na styl radzenia sobie ze stresem
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moze okazac si¢ pomocne w przewidywaniu
efektywnego dziatania sportowca w sytu-
acji trudne;j.

MATERIAL I METODY

W badaniach uczestniczyto 12 lekkoatletow
uprawiajacych bieg na 400 m oraz 51 stu-
dentéw Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu. Grupe badawczg stanowili
mezczyzni, ktérych wiek miescit si¢ w prze-
dziale od 20. do 33. roku zZycia.

W pomiarze zmiennych postuzono si¢
nastepujacymi kwestionariuszami i testami:

1. Inwentarz Radzenia Sobie w Sytuacjach
Stresowych CISS, skonstruowany przez En-
dlera i Parkera (1990). Stuzy do diagnozy
stylow radzenia sobie ze stresem. Inwentarz
sktada si¢ z 48 stwierdzen dotyczacych roz-
nych zachowan, jakie ludzie moga podej-
mowac w sytuacjach stresowych.

2. Kwestionariusz ,,Cztowiek w Pracy”
autorstwa Matczak i wspotautorow (2009).
Stuzy do pomiaru umiejscowienia kontroli.
Sktada si¢ z 60 twierdzen, ktére tworza dwie
glowne skale: SK (skale kontrolng) oraz PUK
(skale poczucia umiejscowienia kontroli).

3. Skala Uogo6lnionej Wtasnej Skutecz-
nosci (GSES, Generalized Self-Efficacy Scale)
autorstwa Schwarzera i Jerusalema, w pol-
skiej adaptacji Juczynskiego (2009). Skala
sktada sie z 10 stwierdzen i pozwala mierzy¢
site ogblnego przekonania jednostki o sku-
tecznoSci wtasnego radzenia sobie z trud-
nymi sytuacjami i przeszkodami.

WYNIKI

Wsroéd badanych dominujgcym stylem ra-
dzenia sobie ze stresem byt styl skoncen-
trowany na zadaniu, ktéry stosowato 83%
zawodnikow i 80,3% studentéw (tab. 1).
Najwigksze rozproszenie wynikéow wyste-
puje w grupie zawodnikéw w przypadku
stylu skoncentrowanego na unikaniu.

W badaniach nie stwierdzono istotnej
statystycznie zaleznosci pomiedzy umiej-
scowieniem kontroli a stylem skoncentro-
wanym na zadaniu (tab. 2).

W obu grupach uzyskano istotne staty-
stycznie korelacje pomiedzy poczuciem wtas-
nej skutecznosci a stylem skoncentrowanym
na zadaniu (w przypadku zawodnikéw 0,695,
za$ w przypadku studentéw 0,641). Ponadto

Tab. 1. Srednie arytmetyczne i odchylenie standardowe dla wynikéw badat nad stylami
radzenia sobie ze stresem u zawodnikow lekkiej atletyki i studentéw wychowania fizycznego
w poszczegolnych skalach kwestionariusza CISS

N4 SSE SSU ACZ PKT N
Grupa
M SD M SD SD M SD M SD
Zawodnicy 60,83 7,77 42,33 6,88 48,92 11,21 22,00 7,20 15,58 3,12 12
Studenci 60,23 6,65 42,29 9,20 46,90 10,40 20,94 6,14 16,74 3,71 52

SSZ - styl skoncentrowany na zadaniu, SSE - styl skoncentrowany na emocjach,
SSU - styl skoncentrowany na unikaniu, ACZ — angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze,

PKT - poszukiwanie kontaktéw towarzyskich

Tab. 2. Wspétczynniki korelacji miedzy poczuciem umiejscowienia kontroli a stylami radzenia sobie
w sytuacji trudnej

Obszar SSZ SSE SSU ACZ PKT
PUK (zawodnicy) -0,224 -0,050 0,161 0,108 -0,006
PUK (studenci) -0,039 0,011 0,046 0,099 -0,164

Wszystkie wspotczynniki nieistotne statystycznie na poziomie istotnosci 0,05.

PUK - poczucie umiejscowienia kontroli, SSZ - styl skoncentrowany na zadaniu,

SSE - styl skoncentrowany na emocjach, SSU - styl skoncentrowany na unikaniu,

ACZ - angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze, PKT - poszukiwanie kontaktow towarzyskich
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Tab. 3. Wspétczynniki korelacji miedzy poczuciem wtasnej skutecznosci a stylami radzenia sobie
w sytuacji trudnej

Obszar SSZ SSE SSU ACZ PKT
GSES (zawodnicy) 0,695* 0,318 0,213 0,116 0,507
GSES (studenci) 0,641% 0,011 0,046 0,099 -0,163

* korelacje istotne statystycznie przy p < 0,05

GSES - poczucie wtasnej skutecznosci, SSZ - styl skoncentrowany na zadaniu,
SSE - styl skoncentrowany na emocjach, SSU - styl skoncentrowany na unikaniu,
ACZ - angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze, PKT - poszukiwanie kontaktow towarzyskich

Tab. 4. Srednie wartosci poczucia umiejscowienia kontroli i poczucia wtasnej skutecznosci
oraz wspotczynniki korelacji miedzy nimi

¢ . ¢ . wspotezynniki
Obszar SrIi:SrI?a SD Sg:;i}l;;a SD korelacji
PUK - GSES
PUK (zawodnicy) 81,00 14,81 31,75 3,493 -0,402
PUK (studenci) 80,82 12,88 32,20 3,352 0,075

Wszystkie wspotczynniki nieistotne statystycznie na poziomie istotnosci 0,05.
PUK - poczucie umiejscowienia kontroli, GSES — poczucie wtasnej skutecznosci

u zawodnikéw zaobserwowano korelacje ze
stylem skoncentrowanym na unikaniu w
postaci poszukiwania kontaktéw towarzys-
kich (0,507), niski poziom korelacji ze stylem
skoncentrowanym na emocjach (0,318) i ni-
ski poziom korelacji ze stylem skoncentro-
wanym na unikaniu (0,213) (tab. 3).
Wsr6d badanych zawodnikéw i studen-
téw nie stwierdzono statystycznie istotnych
r6znic pomiedzy poczuciem umiejscowienia
kontroli a poczuciem wtasnej skutecznosci.
Odnotowano wyrazng tendencje do ujemnej
zaleznos$ci pomiedzy wymienionymi czynni-
kami w przypadku zawodnikéw, brak nato-
miast takiej zaleznosci u studentow (tab. 4).
W obu grupach dominujgcym stylem ra-
dzenia sobie w sytuacji trudnej okazat si¢
styl skoncentrowany na zadaniu. Podobne
wyniki uzyskano w innych badaniach
(Owczarek, 2009; Turosz, 2003). Postugiwa-
nie si¢ stylem skoncentrowanym na zadaniu
oznacza, ze osoba, kiedy znajdzie si¢ w sytu-
acji trudnej, nie unika problemu, ale zmaga
sie z nim i probuje go rozwigzad. Sprzyja to
uzyskiwaniu wynikéw na najwyzszym po-
ziomie sportowym (Owczarek, 2009). W ba-
daniach stwierdzono istotne statystycznie
zalezno$ci pomiedzy poczuciem wtasnej sku-
tecznosci a stylem skoncentrowanym na za-

daniu - zar6wno u sportowcow, jak i u stu-
dentéw wychowania fizycznego. Poczucie
wiasnej skutecznosci dotyczy wielu obsza-
réw zycia. Jednym z nich jest obszar zwia-
zany z nauka, stad podobne wyniki uzyskane
przez studentéw i sportowcow. W grupie
lekkoatletow, w przeciwienstwie do grupy
studentow, zaobserwowano istotne korelacje
pomiedzy poczuciem wtasnej skutecznosci
a stylem skoncentrowanym na unikaniu
(ujawniato sie to w postaci poszukiwania kon-
taktow towarzyskich). Wynik ten wskazuje,
ze w obliczu czynnikéw stresujacych zawod-
nicy poszukujg wsparcia poprzez kontakt z
otoczeniem, ale rowniez korzystaja z innych
stylow radzenia sobie w sytuacji trudne;j.
W grupie zawodnikéw stwierdzono tez umiar-
kowang zalezno$¢ pomiedzy poczuciem wtas-
nej skutecznosci a stylem skoncentrowanym
na emocjach. Moze to oznaczac, ze zawod-
nicy podczas dotychczasowych startow w
zawodach i wtasnych dos§wiadczen z nimi
zwiazanych wypracowali wigcej sposobow
radzenia sobie ze stresem w porownaniu ze
studentami. Wczes$niej wskazywano, ze za-
wodnicy potrafig korzystac z r6znych stra-
tegii, w zaleznosci od potrzeb i sytuacji (Gia-
cobbi i Weinberg, 2000). Zaobserwowano
umiarkowang zalezno$¢ pomiedzy poczu-
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ciem umiejscowienia kontroli a stylem radze-
nia sobie skoncentrowanym na zadaniu.
Wysoki poziom zewnetrznej kontroli u za-
wodnika, czyli uzyskanie wysokich wynikéw
w kwestionariuszu, moze wskazywac, ze be-
dzie on w mniejszym stopniu korzystat ze
stylu skoncentrowanego na zadaniu. Wedtug
Matczak i wspoétautorow (2009) osoby, ktore
charakteryzuje wewnetrzne poczucie kon-
troli, w sytuacjach trudnych preferuja bar-
dziej styl zadaniowy. Jest to zgodne z wyni-
kami badan Rutkowskiej (2010), w ktorych
u zawodnikéw medalistow — w poréwna-
niu z tymi nieosiagajacymi sukceséw spor-
towych — zaobserwowano wyzsze poczucie
kontroli. W kontekscie uzyskanych wynikow
warto dostrzec, ze czas trwania i intensyw-
nos¢ treningu spotecznego, jakiemu pod-
legaja zawodnicy, uzasadniaja dominacje
wewnetrznego umiejscowienia kontroli, w
szczegOlnosci sytuacjach zwigzanych wtas-
nie z dziatalnos$cig sportowa (Rutkowska,
2010), a uprawianie sportu sprzyja ksztatto-
waniu si¢ wewnetrznego poczucia kontroli
(Kulas, 2003). W innych badaniach nie stwier-
dzono jednak istotnych r6znic w omawianym
zakresie pomiedzy sportowcami a osobami
nieuprawiajgcymi sportu (Gilliland, 1974;
McKelvie i Husband, 1980). Natomiast w ba-
daniach Koscielaka i Maroszek (1998) za-
obserwowano wyzszy poziom zewnetrznego
poczucia kontroli u zawodnikéw uprawia-
jacych sport wyczynowo. Zauwazono row-
niez umiarkowang zaleznos¢ pomiedzy
umiejscowieniem kontroli a poczuciem wtas-
nej skutecznosci, jednak tylko wsréd zawod-
nikéw. U zawodnikéw wraz ze wzrostem po-
czucia kontroli zewnetrznej zmniejsza sie
poziom poczucia wlasnej skutecznosci. Moze
to sugerowac, Ze Sportowcy wyczynowi w
wigkszym stopniu niz studenci wierza, ze
wynik ich dziatan zalezy od nich samych,
a nie od warunkéw zewnetrznych.

WNIOSKI

Przeprowadzone badania wskazuja, ze po-
czucie wilasnej skutecznosci oraz poczucie
umiejscowienia kontroli moga mie¢ wptyw
na wybor stylu radzenia sobie w sytuacji

trudnej. Podjecie tematu przez autoréw ar-
tykutu wydaje si¢ zasadne, poniewaz, o ile
poczuciu wiasnej skutecznosci poswiecono
wiele miejsca w psychologii sportu, o tyle
umiejscowieniu kontroli juz znacznie mniej.
Tymczasem kazdy z tych czynnikéw moze
sie okaza¢ przydatny w budowie profilu oso-
bowosci zawodnika. Modyfikacja ktéregos
z nich (badz obu) moze mie¢ wplyw na styl
radzenia sobie w sytuacji trudnej i sprawi¢,
ze zawodnik bedzie dziatat bardziej efektyw-
nie. Konsekwencje dziatan zawodnika, kt6-
rego charakteryzuje wewnetrzne poczucie
sprawstwa, beda stanowi¢ dodatkowe wzmoc-
nienia ukierunkowane na okreslone dziata-
nia (Rutkowska, 2009), a im silniejsze poczucie
wlasnego sprawstwa, tym wieksze oczeki-
wanie przysztego sukcesu, a tym samym
mniejsza sktonnos¢ do reagowania lekiem
i stosowania strategii zabezpieczania si¢ na
wypadek porazki (Mroczkowska, 1995). Ba-
dania wskazuja, ze zawodnicy postuguja sie
gtownie stylem skoncentrowanym na zada-
niu. W poréwnaniu ze studentami charakte-
ryzuje ich stosowanie wiekszej liczby stylow
radzenia sobie w sytuacji trudnej, ktorych
prawdopodobnie nauczyli si¢ podczas wielu
lat treningow i startow w zawodach. Niewiel-
kie r6znice w uzyskanych wynikach pomie-
dzy sportowcami a studentami moze wy-
nika¢ z faktu, Ze ci ostatni, jako studenci
wychowania fizycznego, cho¢ nie uprawiaja
sportu wyczynowo, maja na co dzien kon-
takt z ruchem w formie zajec sportowych.
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