
Wartości płynące z aktywności sportowej jako 
jeden z możliwych czynników chroniących



Mechanizm nałogowej regulacji 
emocji wg J. Mellibrudy

Osoba uzależniona ma silną tendencję do 
reagowania na stres poczuciem zagrożenia, któremu 
często towarzyszą lęk, złośd, smutek i ból oraz 
gotowośd do radzenia sobie ze stresem przy 
pomocy prób bezpośredniego łagodzenia przykrych 
emocji zamiast prób zmiany okoliczności 
tworzących stres. 
Stres stanowiący podstawowe źródło przykrych 
stanów emocjonalnych może byd powodowany 
przez czynniki zewnętrzne i wewnętrzne a w 
szczególności przez negatywne konsekwencje 
zachowania nałogowego



Pozytywny wpływ  aktywności sportowej

• Rozwija cechy indywidualne, 
zdolności, umiejętności 
i przekonania

• Tworzy wsparcie ze strony 
środowiska pozarodzinnego

• Wspiera relacje z bliskimi 
osobami (dziecko może dzielid 
pasję np. z rodzicami, 
budując/wzmacniając z nim w ten 
sposób relację; 

Najważniejszą i najbardziej znaczącą 
jest relacja pierwszego przywiązania 
która jest nawiązywana przez 
dziecko w pierwszym okresie życia.



Jakie cechy indywidualne wzmacnia 
aktywnośd sportowa

• nauka nowych umiejętności 
(oprócz umiejętności 
związanych z konkretną 
dyscypliną sportu, sport 
podnosi ogólną sprawnośd 
umysłową i fizyczną)
Stopieo zaspokojenia potrzeby 
kompetencji jest związany 
z poziomem podejmowanej 
aktywności fizycznej

• pewnośd siebie

• samokontrola

• samodzielnośd



Jakie cechy indywidualne wzmacnia 
aktywnośd sportowa – c.d.

• wytrwałośd/siła woli (zasoby 
ego do kontroli zachowao) 

• zdolnośd do podejmowania 
dużego wysiłku fizycznego 
i psychicznego

• umiejętnośd dostosowania się 
do zasad i reguł społecznych

• umiejętnośd współdziałania

• obowiązkowośd

• moralnośd (fair play: 
uczciwośd, szacunek)



Dodatkowe korzyści z aktywności 
sportowej

• oddziałuje pozytywnie na zdrowie 
fizyczne, a dobry stan zdrowia jest 
czynnikiem chroniącym przed 
wieloma problemami 
społecznymi i psychicznymi,

• możliwośd przeżywania 
pozytywnych emocji, uczenie się 
metod rozładowania w społecznie 
akceptowany sposób

• lepsze kontakty z rówieśnikami, 
rozszerzenie znaczącej grupy 
oddziaływującej


