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1. Dane osobowe

Kamila Anna Litwic-Kaminska

2. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe
2009- studia III stopnia, Psychologia
2013 Uniwersytet Kazimierza Wielkiego, Bydgoszcz
21.06.2010 — wszczety przewdd, 1.07.2013 — obroniona rozprawa doktorska
Doktor nauk spolecznych, dyscyplina psychologia
Tytut rozprawy: Wybrane psychospoleczne 1 somatyczne wyznaczniki stresu u
sportowcow
Promotor: prof. dr hab. Pawet [zdebski
2011-2012 Studia podyplomowe, Przygotowanie pedagogiczne
Wyzsza Szkota Gospodarki w Bydgoszczy
Uzyskanie dyplomu: 31.12.2012
2009— Studia podyplomowe, Psychologia sportu
2010 Uniwersytet Gdanski
Uzyskanie dyplomu: 20.06.2010
Tytul pracy dyplomowej: Osobowo$ciowe uwarunkowania radzenia sobie ze stresem
u strzelcow sportowych
Promotor: dr hab. Franciszek Makurat, prof. UG
2003—- Studia magisterskie, Psychologia, specjalnos¢ kliniczna
2008 Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
Uzyskanie dyplomu: 5.11.2008
Tytut pracy dyplomowej: Poczucie koherencji a style radzenia sobie ze stresem
u strzelcow sportowych

Promotor: dr hab. Bogdan Pietrulewicz
2.1. Inne uprawnienia zawodowe

e Szkolenie I stopnia TSR — Terapia skoncentrowana na Rozwigzaniach w praktyce, Access
Yourself. Centrum Twoérczego Zycia i Psychoterapii, Bydgoszcz (11.09-14.11.2009)

e Sedzia strzelectwa sportowego: klasy trzeciej (2008-2010), klasy drugiej (2010-2014)

e Nominacja na Psychologa Polskiego Komitetu Olimpijskiego (PKOI) — spetnione wymogi
Ksztalcenia Ustawicznego PKOI w latach 2008-2014
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2.2. Doskonalenie zawodowe

Istotnym elementem mojego rozwoju zawodowego bylo systematyczne doskonalenie

kompetencji zarowno w wymiarze wertykalnym, jak i horyzontalnym, poprzez udziat

w kursach 1 szkoleniach specjalistycznych wspierajacych moj rozwo¢j jako nauczyciela

akademickiego, badacza w obszarze nauk spotecznych oraz psychologa praktyka. Ponizej

przedstawiam wybrane szkolenia z ostatnich lat:

2025.11 e-learning Sen w sporcie. Prowadzacy: Mateusz Majchrzak, organizator: Strefa
Psychologii Sportu, Poznan

2025.10.22 XXIX edycja konferencji on-line pt. Zastosowania statystyki i data mining
w badaniach naukowych. Organizator: StatSoft Polska Sp. z 0.0

2025.08.27 webinar Glos i mowa jako narzedzie pracy naukowca. Jak pracowac nad
skutecznym przekazem? Prowadzacy: Maciej Jabtonski, Organizator: Fundacja na rzecz
promocji nauki i rozwoju TYGIEL

2025.06.17 webinar Granty i projekty badawcze z AI: nowoczesne wsparcie dla klasycznych
metod. Prowadzacy: prof. dr hab. Piotr Siuda, organizator: Fundacja na rzecz promocji
nauki i rozwoju TYGIEL

2025.01.16 webinar Ustalanie optymalnej liczebnosci proby w badaniach biomedycznych.
Organizator: StatSoft Polska Sp. z 0.0

2024 cykl szesciu webinarow pt. Praktyczna psychologia sportu — cykl rozwojowy
Prowadzacy: psycholog sportu Magdalena Kaczmarek, Organizator: Strefa Psychologii
Sportu, Poznan.

2024.11.28 szkolenie online Scopus Al: Rewolucja w badaniach naukowych za pomocg
sztucznej inteligencji. Organizator: Biblioteka UKW

2024.04.23 warsztat online Jak wspierac dziecko/zawodnika bez wywierania na nim presji?,
Organizatorzy: Akademia Psychologii Sportu i RK Athletics

2024.03.05 szkolenie z zakresu obstugi platform diagnostyczno-rehabilitacyjnych ACX:
Alfa, Gamma, Sigma, Bydgoszcz, Organizator: firma PHU Technomex Sp. z 0.0. Migjsce:
Wydziat Psychologii UKW

2023.08.25 szkolenie Przeciwdziatanie Przemocy Seksualnej wobec Dzieci poprzez
Rozpoznawanie i Reagowanie. Organizatorzy: WHO, Instytut Sportu — Panstwowy Instytut

Badawczy. Migjsce: Instytut Sportu — Panstwowy Instytut Badawczy Warszawa



Autoreferat

2023.06.21 wyktad Prof. Mirko Pesce (Universytet Chieti-Pescara, Wtochy) Saliva and
sweat as new promising bio-fluids for psychological studies. Organizator: Wydzial
Psychologii UKW

2023.03.14-16 szkolenie Wsparcie psychologiczne dzieci i miodziezy w sporcie.
Organizatorzy: WHO, Instytut Sportu — Panstwowy Instytut Badawczy. Miejsce: Centrum
Olimpijskie — Polski Komitet Olimpijski, Warszawa

2022.07.07 III Ogolnopolska Konferencjia Naukowa Emocje — zZrodlo, znaczenie,
konsekwencje, online, Organizator: Fundacja na rzecz promocji nauki i rozwoju TY GIEL
2022.10.19 XXVI edycja konferencji on-line pt. Zastosowania statystyki i data mining
w badaniach naukowych. Organizator: StatSoft Polska Sp. z 0.0

2022.05.20 III Ogodlnopolska Konferencja Naukowa Zjawisko uzaleznien — profilaktyka,
diagnostyka i terapia, online, Organizator: Fundacja na rzecz promocji nauki i rozwoju
TYGIEL

2022.05.16-17 warsztaty statystyczne Elementy analizy danych w R. Prowadzacy:
dr Michatl Bojanowski. Organizator: Wydzial Psychologii UKW

2022.04.26 webinar Modelowanie regresji logistycznej dla zmiennych wielomianowych
i porzgdkowych w Statistica. Organizator: StatSoft Polska Sp. z o. o.

2022.03.15 szkolenie online Interwencja kryzysowa dla osob doswiadczonych wojng
w Ukrainie (1,5 h). Prowadzaca: mgr Joanna Sielska. Organizator: NZOZ PsychoMedic.pl
w ramach projektu Akademia Terapeuty.

2022.03.15 szkolenie z wykorzystania urzadzenia EyeTracker Tobi (4 h). Organizator:
Centrum Pomocy Psychologicznej UKW. Online

2020-2021 1II (2020.11.28) 1 III (2021.02.06) Kongres Psychologii Sportu Online.
Organizator: Instytut Psychologii Sportu — Wojciech Herra.

3. Informacja o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych

Informacja o zatrudnieniu w jednostce macierzystej:

1.10.2014— Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy, adiunkt badawczo-

dydaktyczny, peten etat. Od 04.2021 kierownik Pracowni Psychologii Sportu 1 Aktywnosci

Fizycznej na Wydziale Psychologii UKW.
Urlopy dlugoterminowe: Na przebieg mojej aktywnosci naukowej mialy wptyw dwa urlopy

macierzynskie i1 rodzicielskie zwigzane z urodzeniem dwdjki dzieci (07.2015-07.2016 oraz

12.2017-12.2018).
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Przedmioty prowadzone w ramach obowigzkéw dydaktycznych:

Kierunek

Przedmiot

Psychologia

Seminarium monograficzno-teoretyczne nt. Elementy treningu
mentalnego stosowanego u sportowcow

Seminarium monograficzno-empiryczne nt. Poznawczo-behawioralne
i psychofizjologiczne techniki radzenia sobie ze stresem

Seminarium magisterskie

Psychologia réznic indywidualnych

Emocje i motywacje

Pomoc Psychologiczna

Wychowanie

fizyczne

Psychologia og6lna
Psychologia aktywnosci ruchowe;j
Psychologia sportu

Psychologia aktywnosci fizycznej

Turystyka i rekreacja

Psychologia w turystyce i rekreacji

Psychologia spoteczna aktywnosci fizycznej

Dziennikarstwo 1

komunikacja spot.

Komunikacja interpersonalna werbalna i niewerbalna

Psychologia spoteczna

Pedagogika

Psychologia ogdlna
Gerontopsychologia

Wybrane zagadnienia psychologii spotecznej i wychowawczej

e 1.10.2011-31.09.2014 Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy, Instytut

Psychologii, Pracownia Testow Psychologicznych, technik, po6t etatu. Wykonywane

zadania:

- dzialania organizacyjne w obrebie zasoboéw Pracowni (np. przygotowywanie

1 ewidencjonowanie wypozyczen narzedzi diagnostycznych, aktualizacja zbiorow)

- wsparcie merytoryczne dla studentéw 1 pracownikow w zakresie doboru i1 stosowania

narzedzi psychologicznych oraz udzielanie informacji dotyczacych ich obliczania

1 interpretacji

- wspoéhudziat w przygotowywaniu materialow i realizacji badan walidacyjnych narzedzi

psychologicznych (m.in. Hexaco).



Autoreferat

Informacja o zatrudnieniu w innych jednostkach:

05-06.2023 prowadzenie szkolen realizowanych przez Instytut Sportu - Panstwowy

Instytut Badawczy w Warszawie we wspolpracy ze Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO),

Olympic Refuge Foundation oraz Ministerstwem Sportu 1 Turystyki w ramach programow

przygotowujacych nauczycieli wychowania fizycznego 1 trenerow do udzielania

podstawowego wsparcia psychologicznego dzieciom i mlodziezy doswiadczajacym
kryzysow:

- Pierwsza Pomoc Psychologiczna w Sporcie — Psychological First Aid, PFA,
z wykorzystaniem modelu PFA opartego na zasadach ,,Patrz — Stuchaj — Wesprzyj”
(Look — Listen — Link) upowszechnianego przez WHO (trzy szkolenia trwajace po 4h)

- Przeciwdziatlanie przemocy seksualnej wobec dzieci poprzez rozpoznawanie
i reagowanie, majace na celu budowanie kompetencji sprzyjajacych ochronie dzieci
przed przemoca seksualng w $rodowisku sportowym (safeguarding) (trzy szkolenia
trwajace po Sh)

10.2010-07.2013 Kujawsko-Pomorska Szkota Wyzsza w Bydgoszczy, wykladowca,

prowadzenie ¢wiczen i konwersatoriow w ramach umowy zlecenie (185h): psychologia

ogolna, uzaleznien, rdznic indywidualnych

8.02.2010-30.09.2012 Akademia Zdrowia Izabela Lajs w Bydgoszczy, wyktadowca,

prowadzenie zaje¢ z zakresu psychologii ogdlnej (tacznie 334h) dla uczestnikow

policealnych szkot (np. Technik ustug fryzjerskich i1 kosmetycznych) oraz kursow

zawodowych (m.in. Instruktor Rekreacji Ruchowej Fitness)

Dziatalno§¢ dydaktyczna i szkoleniowa stanowila istotny element mojego rozwoju

zawodowego, umozliwiajac konfrontowanie wiedzy teoretycznej z doswiadczeniami

praktycznymi oraz doskonalenie warsztatu pracy psychologa i nauczyciela akademickiego.

Réwnoczesnie pozwalata na upowszechnianie wiedzy z zakresu psychologii (ze szczegdlnym

podkresleniem psychologii sportu) oraz wykorzystywanie wynikéw wtasnych badan w procesie

ksztatcenia i doskonalenia zawodowego uczestnikow prowadzonych zajeé.
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4. Omowienie osiagnie¢, o ktorych mowa w art. 219 ust. 1 pkt. 2 ustawy z dnia 20 lipca

2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. z 2021 r. poz. 478 z p6zn. zm.).
4.1. Tytul

Psychologiczne uwarunkowania stresu i jakosci snu u sportowcow

— od modelu, przez diagnoze do interwencji
4.2. Geneza i rozwoj programu badawczego

Geneza rozwijanego programu badawczego wynika z wieloletniego postrzegania sportu
z czterech komplementarnych perspektyw: (1) wiasnej aktywnosci zawodniczej w strzelectwie
sportowym, (2) systematycznej obserwacji funkcjonowania zawodnikow podczas peinienia
funkcji sedziego sportowego i wolontariackiej dziatalno$ci w sekcji strzeleckiej TKKF Orzef
Bydgoszcz, (3) dzialalnosci naukowej oraz (4) praktyki psychologa sportu. Kazda z tych rél
pozwalata dostrzega¢ odmienne aspekty funkcjonowania zawodnikow, jednak wszystkie
prowadzity do tego samego pytania: jakie czynniki decyduja o tym, ze jedni sportowcy
skutecznie adaptuja si¢ do wymagan treningu i rywalizacji, podczas gdy inni, mimo
poréwnywalnego poziomu przygotowania, doswiadczajg trudnosci w utrzymaniu optymalnego
funkcjonowania?

Dos$wiadczenia zdobyte w praktyce sportowej staly si¢ impulsem do poglebiania wiedzy
z zakresu psychologii ogodlnej oraz psychologii sportu, umozliwiajac stopniowe przejscie
od obserwacji praktycznych do ich naukowego wyjasniania. Przyjecie tej perspektywy
pozwolito na systematyczng analize zjawisk obserwowanych w sporcie z wykorzystaniem
modeli teoretycznych oraz rzetelnych metod badawczych. Jednocze$nie zachowany zostat
aplikacyjny charakter prowadzonych badan. Ich celem bylo nie tylko lepsze poznanie
mechanizmow psychologicznych odpowiedzialnych za funkcjonowanie sportowcoéw i osob
aktywnych fizycznie, lecz takze poszukiwanie rozwigzan mogacych znalez¢ zastosowanie
w praktyce psychologii sportu. Swiadomos¢ Scistego zwiazku pomiedzy teorig i praktyka,
a takze dynamiki srodowiska sportowego, istotnie wyznaczala sposéb formutowania kolejnych
problemow badawczych oraz kierunek realizowanych projektow.

Pierwsze doswiadczenia zwigzane z projektowaniem, realizacja i upowszechnianiem
badan naukowych zdobywatam jeszcze w okresie studiow w obszarze innym niz psychologia
sportu. W latach 2007-2009 wspottworzytam studencki projekt badawczy dotyczacy zmian
obrazu siebie u oso6b uzaleznionych pod wplywem roznych oddziatywan terapeutycznych.
Projekt zostal samodzielnie zaplanowany 1 zrealizowany przez trzyosobowy zespot studencki
— od opracowania koncepcji badania i nawigzania wspotpracy z o$rodkami terapeutycznymi

8
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w Bydgoszczy 1 Toruniu, przez przeprowadzenie badan o charakterze podluznym,
obejmujacych pomiar przed i po terapii, az po analiz¢ wynikéw i ich upowszechnianie. Efektem
przedsigwzigcia byty dwie publikacje w monografiach naukowych (Bem i in., 2009 a i b).
Ponadto uzyskane wyniki badan zaprezentowano na dwoch konferencjach w 2009 roku:
IV Ogolnopolskiej Konferencji Naukowej Podejscie Skoncentrowane na Rozwigzaniach.
Wszystko sie zmienia oraz I Ogdlnopolskiej Interdyscyplinarnej Konferencji Naukowej z cyklu
Psychologia w medycynie. Medycyna w psychologii.

Program badawczy dotyczacy psychologii sportu rozwijal si¢ stopniowo, a kolejne
etapy prowadzonych badan wynikalty z odpowiedzi uzyskiwanych na wcze$niej postawione
pytania badawcze, prowadzac jednoczes$nie do formutowania nowych probleméw. Poczatkowo
moje zainteresowania koncentrowaty si¢ na identyfikacji psychologicznych uwarunkowan
reakcji stresowej u sportowcdéw. W pierwszych badaniach realizowanych na potrzeby pracy
magisterskiej i podyplomowej analizowano znaczenie roznic indywidualnych, takich jak cechy
osobowosci, poczucie koherencji czy odporno$¢ psychiczna, dla sposobdéw radzenia sobie ze
stresem (Litwic-Kaminska, 2010a, 2010b, 2013; Litwic-Kaminska 1 Izdebski, 2016;
Skopowska i in., 2014). Uzyskane wyniki oraz analiza dost¢pnej literatury wskazywaty jednak,
ze wyjasnianie funkcjonowania sportowcow wylacznie poprzez pojedyncze korelaty stresu nie
pozwala na pelne zrozumienie zlozonosci tego procesu (Litwic-Kaminska 1 Izdebski, 2011).
Efektem tych obserwacji byto przyjecie perspektywy procesualnej oraz rozwoj interakcyjnego
modelu stresu, uwzgledniajagcego wzajemne relacje pomiedzy oceng poznawczg, strategiami
radzenia sobie oraz czynnikami sytuacyjnymi. Ponadto wskazano na brak w jezyku polskim
narzedzi do pomiaru strategii radzenia sobie z uwzglednieniem specyfiki sytuacji sportowej, co
stalo si¢ przestanka do opracowania autorskiego narzedzia badawczego — Kwestionariusza
Strategii Radzenia Sobie ze Stresem w Sporcie (SR3S).

Rozwijanie interakcyjnego modelu stresu prowadzito do kolejnych pytan badawczych.
Jezeli stres stanowi dynamiczny proces zalezny od wzajemnego oddzialywania wymagan
srodowiska oraz zasobow jednostki, to jakie mechanizmy umozliwiaja utrzymanie
efektywnego funkcjonowania sportowcdéw podczas dlugotrwatych obcigzen treningowych
i startowych? Poszukiwanie odpowiedzi na to pytanie skierowalo moje zainteresowania
ku zagadnieniom regeneracji psychofizycznej, w szczegdlnosci jakosci snu jako jednego
z podstawowych procesow odtwarzania zasobow organizmu. Inspiracje dla tego etapu badan
stanowil model stres-regeneracja (stress—recovery, Kellmann, 2010), podkreslajacy
konieczno$¢ zachowania rownowagi pomigdzy obcigzeniami a procesami regeneracyjnymi.

Przyjecie tej perspektywy umozliwilo rozszerzenie programu badawczego o analizg
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dwukierunkowych zalezno$ci pomigdzy stresem i jakoscig snu oraz identyfikacje czynnikow
sprzyjajacych efektywnej regeneracji sportowcdéw i 0sob aktywnych fizycznie.

Naturalng konsekwencjg tych badan stalo si¢ przejscie od opisu zalezno$ci
do poszukiwania mozliwosci ich $wiadomego wspomagania. Program badawczy zostat
rozszerzony o projektowanie oraz empiryczng weryfikacj¢ autorskiego treningu relaksacyjnego
SAT-relax, ktorego skuteczno$¢ oceniano w odniesieniu do jakos$ci snu, regulacji napigcia
emocjonalnego oraz regeneracji psychofizycznej. Rownolegle rozwijano badania
z wykorzystaniem nowych metod pomiaru, analiz parametrow psychofizjologicznych oraz
projektow realizowanych we wspotpracy z przedstawicielami innych dyscyplin naukowych.

Przedstawione w autoreferacie osiagni¢cie naukowe oraz dorobek towarzyszacy
stanowig kolejne etapy rozwoju programu badawczego, ktérego wspdlnym celem byto
wyjasnianie psychologicznych mechanizmoéw stresu, regeneracji i adaptacji do wymagan
aktywnoS$ci fizycznej i sportu oraz poszukiwanie rozwigzah o znaczeniu praktycznym
dla psychologii sportu. Z perspektywy wspotczesnego stanu wiedzy program ten mozna
interpretowacé w §wietle rozwijanych obecnie koncepcji samoregulacji (self-reg), integrujacych
procesy poznawcze, emocjonalne, behawioralne i fizjologiczne odpowiedzialne za utrzymanie
efektywnego funkcjonowania cztowieka. Szczegdlnie bliskie temu ujgciu wydaje si¢ rozwijane
w psychologii sportu pojecie samoregulacji procesow regeneracji (recovery self-regulation),
podkreslajace znaczenie §wiadomego monitorowania wlasnego funkcjonowania, regulacji
stresu, regeneracji oraz podejmowania dziatan wspierajacych odnowe psychofizyczng (Balk
1 Englert, 2020; Siekanska 1 in., 2023).

Rezultatem programu badawczego bylo uzyskanie wynikow wnoszacych wktad do
rozwoju wiedzy na temat psychologicznych mechanizméw stresu, snu i1 regeneracji w sporcie
oraz opracowanie narzedzi znajdujacych zastosowanie w badaniach naukowych i praktyce
psychologii sportu. W szczegdlnosci program ten doprowadzit do: (1) rozwinigcia
interakcyjnego modelu stresu w sporcie, (2) opracowania autorskiego kwestionariusza SR3S
do badania strategii radzenia sobie ze stresem sportowcow, (3) realizacji dwoch projektow
pozwalajacych na zweryfikowanie powigzan migdzy procesem stresu 1 jakoscig snu
u sportowcow akademickich (w ramach programu Rozwdj Sportu Akademickiego, RSA,
MNiSW) oraz grupy porownawczej — studentow wykazujacych niski poziom aktywnosci
fizycznej (program Miniatura Narodowego Centrum Nauki) oraz (4) opracowania i
eksperymentalnej weryfikacji autorskiego treningu relaksacyjnego SAT-relax. Rezultaty te
zostaly przedstawione w publikacjach wchodzacych w sktad osiggnigcia naukowego i dorobku

towarzyszacego, ktorych oméwienie przedstawiono w kolejnych czes$ciach autoreferatu.
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4.3. Cykl artykuléow naukowych prezentujacych osiagniecia

Litwic-Kaminska, K. (2023). Interakcyjny model stresu u sportowcéw. W: R. Ossowski,
A. Btachnio, M. Witkos¢-Debezynska (red.). Czlowiek w chorobie i we wspoiczesnych
zagrozeniach. Ksigga pamieci poswiecona Profesorowi Pawtowi Izdebskiemu (s. 205-216).
Wyd. UKW. (MNiSW: 20)

Litwic-Kaminska, K.*, Izdebski, P. (2018). Psychometric properties and validation
of SR3S Questionnaire (Strategies of Coping with Stress in Sport). Polskie Forum
Psychologiczne, 23(4), 723-742. (MNiSW: 12)

Litwic-Kaminska, K. (2020). Types of Cognitive Appraisal and Undertaken Coping
Strategies during Sport Competitions. International Journal of Environmental Research
and Public Health, 17(18), 6522. (MNiSW: 140; IF: 3,39)

Litwic-Kaminska, K., Kotysko, M.* (2017). Comparison of good and poor sleepers: stress
and life satisfaction of university athletes. Revista de Psicologia del Deporte / Journal
of Sport Psychology, 26(4), 121-126. (MNiSW: 20; IF: 0,922)

Litwic-Kaminska, K.*, Jankowski K.S. (2022). Self-reported chronotype and objective
sleep timing in university student athletes and non-athletes. Sleep Science, 15(3), 351-355.
(MNiSW: 70; IF: 1,6)

Litwic-Kaminska, K*, Kotysko, M. (2020). Sleep quality of student athletes and non-
athletes — the role of chronotype, stress and life satisfaction. Sleep Science, 13(4), 249-255.
(MNiSW: 70)

Litwic-Kaminska, K.*, Kotysko, M. (2021). Opracowanie treningu relaksacyjnego
w formie nagrania audio (SAT-relax) w oparciu o zalozenia treningu autogennego Schultza.
Polskie Forum Psychologiczne, 26(4), 421-432. (MNiSW: 40)

Litwic-Kaminska, K.*, Kotysko, M., Pracki, T., Witkos¢-Debczynska, M., Stankiewicz,
B. (2022). The Effect of Autogenic Training in a Form of Audio Recording on Sleep Quality
and Physiological Stress Reactions of University Athletes — Pilot Study. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 19(23), 16043. (MNiSW: 140;
IF: 4,614 w roku opublikowania artykutu)

Litwic-Kaminska, K. (2026). Pre-Competition Stress in Female Volleyball Players:
The Role of Experience, Sleep, and Coping. Healthcare, 14(2), 155. (MNiSW: 40; IF: 3,4)

* Autor korespondencyjny

We wszystkich tych pracach jestem pierwsza i w wigkszosci (poza jednym artykulem)

korespondencyjng autorka. W przypadku pracy nr 8 wktad autorow zostat szczegdtowo opisany
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w artykule w sekcji Author Contributions. W pozostatych pracach wieloautorskich swéj wktad

merytoryczny przedstawiam w zataczonych o§wiadczeniach.

Wskazniki bibliometryczne cyklu:

Wartos¢ IF cyklu: 13,926

Wartos$¢ punktowa zgodnie z lista MNiSW: 552

Laczna liczba cytowan publikacji uwzglednionych w cyklu: Web of Science 53; Scopus 60;
Google Scholar: 149 (dane na dzien 9.09.2026 r.)

4.4. Omoéwienie osiagni¢¢ stanowiacych cykl habilitacyjny

Tytul osiagniecia:
Psychologiczne uwarunkowania stresu i jakosci snu u sportowcow

— od modelu, przez diagnoze do interwencji

Cele osiagniecia wskazanego w cyklu:

1. Interakcyjne ujecie procesu stresu i radzenia sobie w sporcie: artykuty nr 1, 2, 3

2. Analiza zalezno$ci migdzy stresem a jako$cig snu u sportowcow: artykuly nr 4, 5, 6

3. Zastosowanie treningu relaksacyjnego w celu oddzialtywania na jako$¢ snu sportowca:
artykuty nr 7, 8

4. Poszerzenie perspektywy badan nad zalezno$ciami migdzy stresem a snem poprzez analizg
odwrotnego kierunku zaleznos$ci oraz uwzglednienie grupy sportowcéw wyczynowych:

artykut 9

4.4.1. CEL 1 Interakcyjne ujecie procesu stresu i radzenia sobie w sporcie: model

teoretyczny, konstrukcja kwestionariusza oraz profile ocen poznawczych

Przedstawiony cykl publikacji obejmuje program badawczy skoncentrowany wokot
interakcyjnego ujecia stresu w sporcie, rozwijanego w oparciu o koncepcje transakcyjna
Lazarusa i Folkman (Lazarus, 2006) oraz jej rozwinigcie w postaci interakcyjnego modelu
radzenia sobie ze stresem po zawale serca Wrzesniewskiego (2004). Jego efektem bylo
stworzenie modelu teoretycznego, opracowanie i walidacja narzedzia do pomiaru strategii
radzenia sobie ze stresem w sytuacji sportowej oraz identyfikacja profili ocen poznawczych

zwigzanych ze stosowaniem okre§lonych strategii radzenia sobie ze stresem.

1) Litwic-Kaminska, K. (2023). Interakcyjny model stresu wu sportowcow.

W: R. Ossowski, A. Blachnio, M. Wilkos¢-Debczynska (red.). Czlowiek w chorobie
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i we wspolczesnych zagrozeniach. Ksiega pamieci poswiecona Profesorowi Pawlowi
Izdebskiemu. (s. 205-216) Bydgoszcz: UKW.
Teoretyczne ramy calo$ci cyklu wyznacza autorski interakcyjny model stresu u sportowcow
(Litwic-Kaminska, 2023), wskazujacy na powigzanie oceny poznawczej (dyspozycyjnej
i sytuacyjnej), stylow 1 strategii radzenia sobie oraz uwarunkowan podmiotowych

1 sytuacyjnych (Ryc. 1).

OCENA STRESU

SYTUACYINA DYSPOZYCYINA
Aktualna
sytuacja
Zyciowa T T
/~  REAKCJE \
{ Trwate
“._ NASTRES - e—  cechy
- podmiotu
Aktualny
stan
psycho-
fizyczny STRATEGIE STYLE

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Rycina 1. Interakcyjny model stresu u sportowcoOw (opracowanie wlasne)

Inspiracje do opracowania modelu stanowily przede wszystkim koncepcje 1 wyniki
badan nad stresem w sporcie, ktére wyznaczaty kierunki 6wczesnych dociekan teoretycznych
1 empirycznych. Za uzyteczno$ciag poznawczej koncepcji stresu w badaniach sportowcow
przemawia specyfika sytuacji zawodnikow. Wskazywano, ze oczekiwania otoczenia i wobec
siebie, przekonania dotyczace wilasnej osoby oraz do$§wiadczenia wczesniejszych sukcesow,
porazek czy kontuzji wptywaja na subiektywng ocen¢ sytuacji i poziom odczuwanego stresu.
Podkres$lano rowniez, Ze obraz przysztego zadania sportowego modyfikuje poziom pobudzenia
oraz przezywane emocje, co wskazuje na znaczenie procesow poznawczych w funkcjonowaniu
sportowca. W badaniach zwracano takze uwage, ze efektywnos$¢ radzenia sobie ze stresem nie
zalezy wylacznie od stosowania okreslonych strategii zaradczych. Istotng rol¢ przypisywano
zarowno czynnikom dyspozycyjnym (np. stylom radzenia sobie ze stresem), jak 1 sytuacyjnym
(np. zrédlom stresu czy charakterystyce sytuacji). Podkreslano ponadto znaczenie aktualnej

sytuacji zyciowej sportowca, jego stanu psychofizycznego oraz innych obcigzen wptywajacych
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na funkcjonowanie (Anshel i Sutarso, 2007; Cerin i in., 2000). Zgodnie z hipoteza dobroci
dopasowania (goodness of fit), skuteczno$¢ strategii radzenia sobie wigzano z oceng
kontrolowalnoséci sytuacji i rodzajem reakcji stresowej (Poliseo i McDonough, 2012).
Wskazywano réwniez, ze techniki regulacji stresu wplywaja na rézne komponenty reakcji
stresowej — od obnizania pobudzenia fizjologicznego po modyfikacje procesdw poznawczych
odpowiedzialnych za oceng¢ sytuacji i interpretacj¢ wlasnych reakcji. W konsekwencji coraz
wicksza uwage poswiecano  wielokomponentowym  programom = przygotowania
psychologicznego, integrujgcym techniki relaksacyjne 2z technikami poznawczymi
1 samoregulacyjnymi (Manzoni i in., 2008; Rumbold i in., 2012).

Dostepne woéwczas modele stresu w sporcie (Andersen 1 Williams, 1988; Anshel, 2001;
Cerin 1 in., 2000; Dolinski i Szmajke, 1991) obejmowaly jednak jedynie wybrane aspekty
procesu stresu i wyznacznikow, ktore moga by¢ ze stresem powigzane albo odnosity si¢ jedynie
do specyficznych sytuacji sportowych (np. stres zwigzany z urazem sportowym), co stalo si¢
przestanka do podjecia proby opracowania bardziej calo$ciowego modelu uwzgledniajacego
wielowymiarowy charakter stresu sportowego.

Interakcyjny charakter zaprezentowanego modelu przejawia si¢ w trzech wymiarach.
Po pierwsze, w modelu tym uwzgledniono nie tylko psychospoteczne wyznaczniki zwigzane
z poznawczym charakterem stresu, lecz takze komponent somatyczny, obejmujacy reakcje
organizmu na stres, takie jak lek somatyczny czy wskazniki stanu psychofizycznego
zawodnika. Uwzglednienie tej perspektywy znajduje potwierdzenie we wspotczesnych
badaniach podkreslajacych wspotwystepowanie proceséw psychologicznych i fizjologicznych
w sytuacji stresu sportowego oraz ich znaczenie dla jako$ci wykonania sportowego i regulacji
emocji (Jekauc 1 in., 2021). Wskazuje si¢ rowniez, ze sposob interpretacji objawow
fizjologicznych moze wptywa¢ na nasilenie lgku poznawczego i somatycznego oraz
efektywnos$¢ funkcjonowania zawodnika w sytuacji startowej (Neil 1 in., 2011).

Po drugie, model taczy aspekty dyspozycyjne, opisujace wzglednie trwate wlasciwosci
jednostki, z czynnikami sytuacyjnymi zwigzanymi z funkcjonowaniem w okreslonych
warunkach sportowych, uwzgledniajac jednoczes$nie interakcje pomiedzy tymi grupami
uwarunkowan (Anshel i Sutarso, 2007; Cerin i in., 2000). Zatozenie to pozostaje zgodne ze
wspotczesnymi interakcyjnymi ujeciami funkcjonowania sportowca, podkres§lajagcymi
dynamiczne relacje pomigdzy cechami jednostki, oceng sytuacji oraz biopsychospotecznymi
stanami towarzyszacymi wykonaniu sportowemu (Jekauc i in., 2021).

Po trzecie, w modelu uwzgledniono dwoisto$¢ funkcjonowania sportowcoOw poprzez
wyodrebnienie dwoch plaszczyzn — zyciowej i sportowej (Ryciny 2 i 3). Zalozenie to pozostaje
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zgodne ze wspoélczesnymi ujeciami podkres§lajagcymi znaczenie dobrostanu psychicznego,
holistycznego rozwoju sportowca oraz wzajemnych zalezno$ci pomiedzy funkcjonowaniem
sportowym 1 pozasportowym (Quinaud i in., 2022; Stambulov i Wylleman, 2019), jak

1z uzywanymi w praktycznej psychologii sportu metaforami ,,strefy zielonej” 1 ,,strefy ztotej”.
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Rycina 2. Zrodha stresu u sportowcow (opracowanie wlasne)
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2) Opracowanie oraz walidacja kwestionariusza SR3S do badania strategii radzenia
sobie ze stresem w sporcie
Litwic-Kaminska, K.*, Izdebski, P. (2018). Psychometric properties and validation
of SR3S Questionnaire (Strategies of Coping with Stress in Sport). Polskie Forum
Psychologiczne, 23, 4, 723-742.

Kwestionariusz SR3S konstruowano zgodnie ze strategia eksploracyjng. Na podstawie
przegladu polsko- i anglojezycznych narzedzi stuzacych do pomiaru stresu ogdlnego oraz stresu
W sporcie opracowano wstepng pule pozycji odnoszacych si¢ do strategii radzenia sobie ze
stresem. Po analizie tre§ciowej oraz ocenie sedziow kompetentnych wyloniono 54 stwierdzenia
0 najwyzszej zgodnos$ci ocen.

W badaniu pilotazowym przeprowadzonym w grupie sportowcéw roéznych dyscyplin
(N=142) dokonano analizy rzetelnosci i struktury czynnikowej narzedzia. Po usunigciu pozycji
obnizajacych spdjnos¢ wewnetrzna uzyskano wspolczynnik alfa Cronbacha rowny 0,895.
Warto$¢ wskaznika adekwatnosci proby Keisera-Mayera-Olkina (KMO=0,722) wskazywala na
mozliwos¢ przeprowadzenia analizy czynnikowej. Na podstawie wykresu osypiska przyjeto
rozwigzanie pigcioczynnikowe i zastosowano rotacj¢ Varimax znormalizowang. Wyodrebniono
czynniki odpowiadajace strategiom: Nastawienie na cele, Poszukiwanie wsparcia,
Planowanie/koncentracja na dzialaniu, Odwracanie uwagi od problemu, Stosowanie technik.
Z dalszych analiz eliminowano pozycje o niskich lub niestabilnych tadunkach czynnikowych,
a takze pozycje niejednoznaczne tresciowo. W zwigzku z niedostateczng reprezentacjg jednego
z czynnikow dodano nowe stwierdzenia odnoszace si¢ do technik mentalnych. Ostatecznie do
badan walidacyjnych zakwalifikowano 30 pozyc;ji.

Badanie gtowne przeprowadzono w grupie 244 sportowcdéw reprezentujacych sporty
wodne, walki, gry zespotowe oraz strzelectwo. Wstepna analiza rzetelnosci wykazata wysoka
spojno$¢ wewngtrzng calego narzedzia (oo = 0,83). Po usunigciu pozycji o niskiej mocy
dyskryminacyjnej wspdtczynnik alfa wzrost do 0,85. Nastgpnie przeprowadzono analizg
czynnikowg dla zredukowanej puli pozycji. Wskaznik KMO osiggnagt warto$¢ 0,785,
co potwierdzito adekwatno$§¢ danych do dalszych analiz. Poréwnano rozwigzania cztero-
1 pigcioczynnikowe z zastosowaniem znormalizowanej rotacji Varimax. Po odrzuceniu pozycji
o niskich, niestabilnych Iub wielokrotnych tadunkach czynnikowych uzyskano ostatecznie 22
stwierdzenia. Wybrane rozwigzanie czteroczynnikowe wyjasnialo 53% wariancji wynikow.
Na podstawie analizy tre§ciowe] wyrdzniono cztery skale: Nastawienie na cele/zwyciestwo,

Poszukiwanie wsparcia, Stosowanie technik oraz Planowanie/koncentracja na dziataniu.
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Wybrane rozwigzanie bylo prawie calkowicie zbiezne z analiza czynnikowa wykonang
w badaniu pilotazowym. Dodatkowo, opierajac si¢ na literaturze wyodregbniajacej rozne formy
wsparcia (S¢k, 2011), przeprowadzono wtorng analiz¢ czynnikowa dla skali Poszukiwanie
wsparcia, uzyskujac dwie podskale: Wsparcie emocjonalne oraz Wsparcie informacyjno-
instrumentalne.

Rzetelno$¢ ostatecznej wersji kwestionariusza byla wysoka. Wspolczynnik alfa
Cronbacha dla catego narzedzia wynidst 0,83, natomiast dla poszczegélnych skal miescit si¢
w przedziale od 0,75 do 0,83. Trafno$¢ kryterialng oceniono poprzez analiz¢ zaleznos$ci
wynikow SR3S z oceng poznawcza stresu, stylami radzenia sobie oraz osobowoscia typu D.
Uzyskane wyniki byly zgodne z zatozeniami teoretycznymi. Strategie zadaniowe korelowatly
dodatnio ze stylem zadaniowym oraz oceng sytuacji jako wyzwania, a ujemnie z percepcja
stresu jako straty 1 cechami osobowosci typu D. Poszukiwanie wsparcia wigzato si¢ z oceng
stresu jako zagrozenia lub straty, natomiast skala Stosowanie technik korelowata dodatnio
z aktywnymi formami radzenia sobie. Wickszo$¢ korelacji miata jednak niska lub umiarkowang
site. Uzyskane wyniki pozwalajg stwierdzi¢, ze kwestionariusz SR3S charakteryzuje si¢
przynajmniej zadowalajagcymi parametrami psychometrycznymi.

Przeprowadzone badania doprowadzity do opracowania narz¢dzia uwzgledniajacego
specyfike funkcjonowania sportowcow, ktorzy doswiadczaja zaréwno stresu zwigzanego
z codziennym zyciem, jak 1 obcigzeniami wynikajacymi z aktywno$ci sportowej.
Kwestionariusz wyrdznia si¢ na tle dostepnych metod pomiaru poprzez uwzglednienie strategii
zwigzanych ze stosowaniem technik mentalnych, takich jak trening relaksacyjny czy dziatania
ukierunkowane na regulacje emocji. Opracowane narzedzie wypelnito istotng luke
metodologiczng w polskojezycznych badaniach nad stresem w sporcie, umozliwiajac diagnoze
specyficznych strategii radzenia sobie ze stresem wykorzystywanych przez sportowcow.

Analiza wynikow przeprowadzonych badan wskazata, ze w sytuacji stresujacych
zawodow sportowcy najczesciej deklarowali stosowanie strategii  ukierunkowanych
na realizacj¢ celu 1 osiggni¢cie zwycigstwa, a takze na planowanie i koncentracje na dziataniu.
Uzyskane rezultaty sugerowaly zatem dominacj¢ strategii zadaniowych, uznawanych
za najbardziej adaptacyjne i efektywne w warunkach rywalizacji sportowej. Jednoczes$nie
stosunkowo rzadko wskazywano na wykorzystywanie technik mentalnych, takich jak trening
relaksacyjny czy metody regulacji emocji, mimo ze stanowig one istotny element
przygotowania psychologicznego sportowcow. Wyniki te mogly $wiadczy¢ nie tyle o braku
potrzeby korzystania z tego typu strategii, ile raczej o ograniczonej znajomosci lub

niewystarczajacym przygotowaniu zawodnikow do ich stosowania. Uzyskane wéwczas

17



Autoreferat

rezultaty staly si¢ punktem wyjscia do dalszych analiz dotyczacych mozliwoS$ci wspierania
sportowcow w zakresie regulacji napig¢cia i stresu, w tym do podjecia prac nad

opracowaniem oraz oceng skutecznosci oddzialywan relaksacyjnych.

3) Poszukiwanie profili ocen poznawczych wiazacych si¢ ze stosowaniem okreslonych
strategii zaradczych:
Litwic-Kaminska, K. (2020). Types of Cognitive Appraisal and Undertaken Coping
Strategies during Sport Competitions. International Journal of Environmental

Research and Public Health, 17,18, 6522.

Kolejny etap prowadzonych badan koncentrowal si¢ na procesualnym ujeciu stresu
sportowca, ze szczegdlnym uwzglednieniem znaczenia poznawczej oceny sytuacji stresowe;j
oraz jej konfiguracji w trakcie zawodow sportowych (Litwic-Kaminska, 2020). Punktem
wyjs$cia dla podjetych analiz byta transakcyjna koncepcja stresu Lazarusa i Folkman (Lazarus,
20006), zgodnie z ktora przebieg procesu radzenia sobie zalezy nie tylko od obiektywnych
wlasciwosci sytuacji, ale przede wszystkim od sposobu jej interpretacji przez jednostke.
W badaniach przyjeto zalozenie, ze sportowcy nie dokonuja pojedynczej, statycznej oceny
sytuacji stresowej, lecz rownocze$nie moga doswiadcza¢ réznych sposobdéw interpretowania
zawodow, obejmujacych zaréwno elementy zagrozenia i straty, jak i wyzwania oraz gotowosci
do dziatania.

Badaniem objeto 193 zawodnikow reprezentujacych rozne dyscypliny sportowe,
zaro6wno indywidualne, jak i zespotowe. Analizie poddano zaleznosci pomiedzy sposobami
poznawczej oceny stresujacych zawodow a strategiami radzenia sobie stosowanymi przez
sportowcow. Wykorzystano autorski kwestionariusz SR3S (Litwic-Kaminska i1 [zdebski, 2018)
oraz Kwestionariusz Oceny Stresu (KOS;Wlodarczyk 1 Wrzesniewski, 2010) w wersji
sytuacyjnej. W zwigzku z tym, ze kwestionariusz KOS przeznaczony byt dla grupy pacjentow
po zawale migénia sercowego 1 nie byl dotychczas stosowany w grupie sportowcow,
przeprowadzono konfirmacyjng analiz¢ czynnikowa (CFA), aby upewnic si¢, ze kwestionariusz
jest odpowiedni dla populacji sportowcow.

Uzyskane wyniki wskazaly, ze sportowcy najczesciej postrzegali zawody sportowe
w kategoriach wyzwania sprzyjajacego aktywnos$ci. Istotnym elementem analiz bylo
zastosowanie analizy skupien, ktora pozwolila na wyodrebnienie trzech profili poznawczej
oceny sytuacji stresowej: pozytywnego, negatywnego oraz aktywnego. Profil pozytywny
charakteryzowal si¢ dominacja oceny sytuacji jako wyzwania i1 wspolwystepowaniem

gotowosci do dziatania. Profil negatywny wiazat si¢ przede wszystkim z percepcja zagrozenia
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1 straty, natomiast profil aktywny obejmowat ocen¢ sytuacji jako wyzwania przy jednoczesnym
nizszym nasileniu negatywnych ocen emocjonalnych. Wyniki analiz wykazaty, ze konfiguracje
ocen poznawczych roznicowaly wybdr strategii radzenia sobie ze stresem. Sportowcy
prezentujacy profil pozytywny czgsciej stosowali strategie zadaniowe 1 podejmowali wigksza
liczbe dziatan ukierunkowanych na osiagnigcie celu, natomiast osoby o profilu negatywnym
czesciej poszukiwaly wsparcia spotecznego.

Uzyskane rezultaty stanowily empiryczne potwierdzenie interakcyjnego
i dynamicznego charakteru procesu stresu sportowca. Wskazano, ze dla zrozumienia
sposobow radzenia sobie zawodnikéw istotne znaczenie ma nie pojedynczy typ oceny
poznawczej, lecz caloSciowa konfiguracja sposobow interpretowania sytuacji stresowej.
Badania te rozszerzyly wczesniejsze analizy nad stresem sportowym, podkreslajac
znaczenie elastycznosci poznawczej i zlozonych profili ocen w wyjasnianiu zachowan
zaradczych sportowcow. Wskazano rowniez na potrzebe rozwijania oddzialywan
psychologicznych ukierunkowanych nie tylko na uczenie konkretnych strategii radzenia
sobie, ale takze na ksztaltowanie bardziej adaptacyjnych sposobow poznawczej

interpretacji sytuacji sportowych.

4.4.2. CEL 2 Analiza zaleznoS$ci mi¢edzy stresem a jakoScia snu u sportowcow

Problematyka ta byla przedmiotem badan realizowanych w ramach dwodch grantéw
badawczych, ktorych efektem byly publikacje wchodzace w sktad przedstawionego cyklu oraz
dorobku towarzyszacego. Program badan obejmowat zaréwno procedury eksperymentalne, jak
1 badania korelacyjne, co umozliwito analiz¢ zagadnief z wykorzystaniem komplementarnych
podejs¢ metodologicznych.

W kolejnych etapach programu badawczego analizy stopniowo rozszerzano o nastgpne
aspekty funkcjonowania sportowcow, wynikajace z zalozen interakcyjnego modelu stresu.
Przyjeto  perspektywe biopsychospoteczng uwzgledniajaca zar6wno  indywidualne
uwarunkowania przebiegu procesu stresu, jak i znaczenie czynnikow spotecznych, zwigzanych
m.in. ze specyfikg funkcjonowania studentdéw—sportowcdéw realizujacych kariere dwutorowsg
oraz rolg wsparcia spotecznego. Przyjete podej$cie podkreslalo wzajemne zalezno$ci migdzy
procesami psychicznymi a funkcjonowaniem organizmu, wskazujac, ze skutki silnych
i dlugotrwatych obcigzen moga ujawniac¢ si¢ réwniez na poziomie psychofizjologicznym.
W efekcie =zakres analiz zostal rozszerzony o zagadnienia zwigzane ze stanem

psychofizycznym sportowcow, chronotypem oraz parametrami fizjologicznymi.
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Rozwazania dotyczace stresu oraz znaczenia regulacji emocjonalnej doprowadzily
do zainteresowania procesami regeneracji psychofizycznej, wsrod ktorych szczegodlne
miejsce zajal sen. Jako$¢ snu byta uyymowana nie tylko jako wskaznik fizjologiczny, lecz takze
jako istotny element psychofizycznego funkcjonowania sportowca, pozostajacy w relacji z
przezywanym stresem 1sposobami radzenia sobie. W konsekwencji kolejne badania
koncentrowaly si¢ na analizie zalezno$ci pomigdzy stresem a jakoscig snu u sportowcow, ze
szczegolnym uwzglednieniem sportowcow akademickich.

Inspiracja do podjecia badan nad jako$cig snu u sportowcoéw oraz poszukiwania metod
wspierania regeneracji psychofizycznej byl nozycowy model stres-regeneracja (Kellmann,
2010), podkreslajacy koniecznos¢ zachowania rownowagi pomiedzy obcigzeniami a procesami
regeneracyjnymi. W modelu tym zaktada si¢, ze wzrost wymagan wynikajacych z przezywania
stresu — zarowno fizycznego, jak 1 psychicznego — prowadzi do zwigkszonego zapotrzebowania
organizmu na regeneracje. Ignorowanie proceséw odnowy lub stosowanie nieadekwatnych
sposobow radzenia sobie moze natomiast prowadzi¢ do narastania zmg¢czenia i przewlektych
konsekwencji psychofizjologicznych, tworzac mechanizm btednego kota, w ktorym
pogarszajaca si¢ regeneracja zwicksza podatnos¢ na dalszy stres.

W przedstawionym ujeciu sen zajmowat szczego6lne miejsce jako jeden z podstawowych
procesOw regeneracyjnych organizmu, istotny zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak
1 psychicznego cztowieka (Grandner i in., 2010). W przypadku sportowcow odpowiednia
ilos¢ i jako$¢ snu maja szczegolne znaczenie dla przygotowania do zawodow, adaptacji do
obciazen treningowych oraz regeneracji organizmu (Samuels, 2008; Venter, 2012). Chociaz
aktywno$¢ fizyczna jest uznawana za czynnik sprzyjajacy poprawie jakosci i ilosci snu
(Chennaoui 1 in., 2015), intensywne treningi, wysokie wymagania sportowe oraz przewlektly
stres mogg jednoczesnie zwigkszaé ryzyko wystepowania zaburzen snu (Fullagar i in., 2015;
Gupta 1 in.,, 2017). Obnizona jakos¢ snu moze wplywaé negatywnie nie tylko na
funkcjonowanie fizyczne sportowca, ale rowniez na procesy poznawcze, regulacje
emocjonalng, zdolnos$¢ radzenia sobie ze stresem czy podatno$¢ na przecigzenie, podczas gdy
nasilone napigcie emocjonalne i dlugotrwaty stres moga prowadzi¢ do dalszego pogorszenia
jakos$ci snu. Wskazuje to na wzajemny charakter zalezno$ci pomigdzy stresem a regeneracja.
Ujecie to pozostaje spdjne zardwno z przedstawionym wczesniej interakcyjnym modelem
stresu, jak 1 z koncepcja Indywidualnych Stref Optymalnego Funkcjonowania (Ruiz1iin., 2017),
zgodnie z ktorg utrzymanie réwnowagi pomiedzy poziomem pobudzenia, zasobami
regulacyjnymi i regeneracja stanowi warunek efektywnego funkcjonowania sportowca.

Pomimo rosnacej §wiadomos$ci znaczenia snu dla stanu psychofizycznego i efektywnos$ci
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zawodnikow, wskazywano jednak, ze zainteresowanie ta problematyka pozostawalo
niewystarczajace (Lastella 1 in., 2014). Z tego wzgledu prowadzenie badan w grupie
sportowcdw uznano za istotne nie tylko dla identyfikacji czynnikéw zwigzanych z jakoscig snu,
ale rowniez dla poszukiwania skutecznych metod wspierania regeneracji psychofizycznej w tej

populacji.

4.4.2a. Zalozenia i realizacja grantow badawczych
Grant w ramach programu Rozwdj Sportu Akademickiego (Nr projektu: N RSA3 01053)

Glownym celem grantu bylo sprawdzenie czy i w jaki sposOb stosowanie treningdéw
relaksacyjnych wplywa na jakos$¢ snu sportowcow. W etapie eksperymentalnym poréwnano
dwie grupy osob charakteryzujacych si¢ obnizong jako$cig snu: eksperymentalng, w ktorej
stosowany byl trening autogenny (jako rodzaj treningu relaksacyjnego) oraz kontrolng — bez
treningu. Dodatkowe cele badawcze odnosity si¢ do okreslenia charakterystyki sportowcow
pod wzgledem zawartych w modelu badawczym zmiennych (przede wszystkim: poziomu
jakosci snu, poczucia stresu i zadowolenia z zycia, sposobu oceny sytuacji stresujacych,
struktury temperamentu, rodzaju chronotypu), ustalenia wzajemnego zwigzku miedzy tymi
zmiennymi oraz sprawdzenia roznic wystepujacych w zakresie zmiennych majacych charakter
jako$ciowy (np. pod wzgledem ptci).

Pomiary zostaly podzielone na dwie czesci — korelacyjng i eksperymentalng.
Podstawowym zalozeniem pierwszego etapu byla kwalifikacja studentéw charakteryzujacych
si¢ obnizong jakoscig snu do cz¢sci eksperymentalnej badania. Korelacyjna cze$¢ obejmowala
jednorazowy pomiar Kkwestionariuszami oraz trzydniowy pomiar z wykorzystaniem
podejscia Ecological Momentary Assessment (EMA). Wszyscy uczestnicy uzupehniali
ankiety osobowe 1 kwestionariusze odnoszace si¢ do psychologicznych wtasciwosci jednostki
(temperament, chronotyp, poziom spostrzeganego stresu, typ oceny poznawczej, satysfakcja
z zycia 1 jakos¢ snu). Podejscie EMA byto realizowane poprzez zbieranie biezacych informacji
pochodzacych z codziennego funkcjonowania badanych studentow. W jego ramach uczestnicy
przez trzy dni nosili aktygraf oraz uzupetniali informacje na temat swojej aktywnos$ci w ciggu
dnia za pomoca wgranej na tablet aplikacji Aktywnos¢ Dobowa Studenta (ADS), stworzonej
na potrzeby badan. Pomiar z uzyciem aktygrafu i aplikacji obejmowat trzy doby (dni robocze),
tak by do analiz mozliwe byto uwzglednienie trzech nocy (doktadnie od poniedziatku 15:00
do czwartku 15:00). Z pomiaréw wykluczone byly okresy wakacji, ferii zimowych i przerw

Swiatecznych oraz sesji egzaminacyjnych.
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Do badan wilaczano studentéw deklarujacych uprawianie sportu, rozumiane jako
treningi odbywajace si¢ co najmniej trzy razy w tygodniu w klubach sportowych, w ramach
akademickiego stowarzyszenia sportowego lub w ramach indywidualnego planu treningowego.
Kryterium wykluczenia stanowita historia chorob przewlektych, ktére moglyby wplywaé na
rytm dobowy lub powodowaé zmeczenie, na przyklad anemia, astma, cukrzyca, depresja oraz
przyjmowanie lekéw z tym zwigzanych. W czes$ci korelacyjnej wzigto udziat tacznie
209 studentow (gtownie na kierunku wychowanie fizyczne).

Rezultaty z tej czg¢sci zaprezentowane zostaly w artykutach 4, 5 1 6 z cyklu
habilitacyjnego oraz dorobku towarzyszacym (Litwic-Kaminska i Kotysko, 2018; Piasecka
iin., 2018).

Druga cze$¢, eksperymentalna, miata na celu sprawdzenie skutecznosci treningu
autogennego. Na podstawie danych uzyskanych w czgsci korelacyjnej projektu wyodrebniono
85 sportowcow, ktorzy wskazywali na obnizong jako$¢ snu (rezultat w kwestionariuszu PSQI
< 5). Po wykluczeniu studentéw, ktorzy zrezygnowali ze studiow, z udzialu w badaniu badz
z ktorymi niemozliwe bylo skontaktowanie si¢, ostatecznie 31 osob wyrazilo che¢ dalszego
uczestnictwa w badaniach. Studentow losowo przydzielano do grup eksperymentalnej
1 kontrolnej, uwzgledniajac wyniki w zakresie jakosci snu.

Kazdy z zakwalifikowanych uczestnikow przechodzil t¢ sama procedur¢ zgodnie
z zaleceniami dla eksperymentéw (Laborde 1 in., 2017). W obydwu grupach zawodnicy byli
poddawani dwém pomiarom pre- i post- w odstepie 2 tygodni (czyli przed i po wykonywaniu
treningu relaksacyjnego) z wykorzystaniem urzadzenia biofeedback ProComp5 Infiniti
oraz kwestionariusza jako$ci snu PSQI. Pomiar biofeedback pozwalat sprawdzi¢ aktywnos¢
fizjologiczna, reaktywnos$¢ w sytuacji stresowej oraz umiejetnos¢ wchodzenia w stan relaksacji.
Obejmowat trzy 5-minutowe okresy zgodnie z nastgpujacym przebiegiem: pomiar bazowy
(relaks, oczekiwanie na stres); stresujace zadanie (obliczenia matematyczne) oraz odpoczynek
po aktywno$ci (pomiar sprawdzajacy umiejetno$¢ powrotu do stanu sprzed zadania).
Za pomocg czterech czujnikéw przymocowanych do palcOw mierzono zmiennos$¢ rytmu serca
wraz z tetnem (BVP-+HR), przewodnos¢ skory (RSG) oraz temperature obwodowa. Dodatkowo
pas wokot brzucha pozwalat na pomiar oddechu.

Dwutygodniowy odstep miedzy pomiarami obejmowal procedur¢ EMA. Za pomoca
aktygraféw oraz aplikacji ADS rejestrowano aktywno$¢ dobowa oraz wskazniki zwigzane
z jakoS$cia snu. Osoby badane byly zobowigzane w tym czasie do codziennego odstuchiwania
nagrania audio wbudowanego w aplikacj¢ ADS (zmodyfikowang na potrzeby eksperymentu
wersje aplikacji z czesci korelacyjnej badania). W grupie eksperymentalnej byto to nagranie
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treningu relaksacyjnego opartego na zasadach treningu autogennego (SAT-relax). Osoby
z grupy kontrolnej w tym samym czasie otrzymywaly nagranie zawierajace jedynie podktad
muzyczny bez sugestii relaksacyjnych.

Ostatecznie, petlne dane do analizy uzyskano od 22 os6b spetniajacych kryteria badania
(pre-test / 2-tygodniowy pomiar + trening / post-test; pelny zapis z aktygrafow i przespane
co najmniej 8 nocy z aktygrafem, wykonane minimum 6 treningdéw relaksacyjnych oraz wynik
w PSQIpre >=5pkt). Wérdd nich 11 osob byto z grupy eksperymentalnej, a 12 — z grupy
kontrolnej. Stosunkowo duza liczba os6b w caltym przebiegu eksperymentu, ktore wykluczono
z analiz, wynikata z niezakladania aktygrafu we wskazanym czasie lub niewykonywania
treningéw relaksacyjnych. Poréwnujac grupy eksperymentalng i kontrolng, mozna uznac,
ze byly one jednolite pod wzglgdem parametrow zwigzanych ze snem i aktywno$cig dobowa.
Uczestnicy w obydwu grupach deklarowali takze zblizony czas poswigcany na aktywno$¢
fizyczna oraz wskazywali na jej podobng intensywnos¢.

Rezultaty czesci eksperymentalnej zaprezentowane zostaty w artykutach 7 1 8 (Litwic-
Kaminska 1 in., 2022; Litwic-Kaminska 1 Kotysko, 2021), wilaczonych do cyklu
habilitacyjnego.

Miniatura 2017/01/X/HS6/01191

Glownym jego celem byto sprawdzenie czy studenci niesportowcy ro6znig si¢ od sportowcow
pod wzgledem jakosci snu (zarbwno w odniesieniu do subiektywnych, jak 1 obiektywnych
wskaznikow) oraz pod wzgledem cech psychologicznych, stanowigcych wyznaczniki jakosci
snu. W badaniu odnoszono si¢ do wczesniejszych doniesien z literatury, ktore obejmowaly
pomiary ogdlnej populacji studentéw (np. Howell i in., 2008; Lund i in., 2010) i sportowcow
wyczynowych (np. Fullagar 1 in., 2015; Knufinke i in., 2018), wskazujac na brak badan
weryfikujacych czy laczenie rol studenta i sportowca moze mie¢ znaczenie dla jakosci snu.
Badanie miato takze na celu poszerzenie dotychczasowej wiedzy dotyczacej jakosci snu 1 jej
wyznacznikow w przypadku oséb o niskim poziomie aktywnosci fizyczne;.

Zaktadano pomiar studentéw UKW nieaktywnych fizycznie jako grupy poréwnawczej
dla grupy sportowcéw akademickich z pierwszego etapu badan realizowanych w ramach
programu Rozwdj Sportu Akademickiego. Poziom aktywnosci fizycznej ustalano na podstawie
wyniku kwestionariusza IPAQ w wersji skroconej (Biernat i in., 2007). Zgodnie z zaleceniami
autorow pomiar wykonano w marcu lub listopadzie. Kryterium wytaczenia stanowity choroby
przewlekte, mogace wplywac na przewlekte zaburzenia rytmu okotodobowego lub powodowacé

zmeczenie oraz zwigzane z tym przyjmowanie lekow. Zastosowano jednakowa procedurg jak
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w badaniu studentow sportowcow: pomiar subiektywny retrospektywny z wykorzystaniem
kwestionariuszy (temperament, chronotyp, poziom spostrzeganego stresu, typ oceny
poznawczej, satysfakcja z zycia i jako$¢ snu) oraz trzydniowy pomiar zgodny z podej$ciem
EMA (dane z aktygrafow i aplikacji ADS). Ze 140 ochotnikoéw kryteria wiaczenia spetito
128 studentow (wiek M + SD: 21,52 + 2,94). Pelne dane z pomiaru EMA zebrano od
68 uczestnikow.

Rezultaty pomiarow wykonanych w ramach tego zadania zostaly zaprezentowane
w artykutach 5 1 6 (Litwic-Kaminska 1 Jankowski, 2022; Litwic-Kaminska i1 Kotysko, 2020),
wiaczonych do cyklu habilitacyjnego.

4.4.2b. Omowienie opublikowanych artykulow

Litwic-Kaminska, K., Kotysko, M. (2017). Comparison of good and poor sleepers: stress
and life satisfaction of university athletes. Revista de Psicologia del Deporte / Journal of

Sport Psychology, Vol 26, Suppl 4, 121-126.

Pomimo rosnacego zainteresowania znaczeniem jakosci snu dla dobrostanu i funkcjonowania
sportowcow, wczesniejsze badania dotyczace jej zwiazkow ze stresem byly nieliczne,
a uzyskiwane wyniki pochodzity giéwnie z populacji ogolnej i studentow. Szczegdlnie niewiele
uwagi poswigcono analizie zalezno$ci pomigdzy jako$cig snu a poznawcza oceng stresu
w grupie sportowcoOw akademickich.

Celem opisanego w artykule badania bylo porownanie sportowcoéOw akademickich
deklarujacych dobrg i ztg jakos¢ snu pod wzgledem poziomu odczuwanego stresu, sposobu
poznawczej oceny sytuacji stresowych oraz satysfakcji z zycia. Badanie miato charakter
przekrojowy i objeto 177 studentow—sportowcoOw reprezentujacych rézne dyscypliny sportowe.
Na podstawie wynikow uzyskanych w Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) uczestnikow
podzielono na grupe osob z dobrg jakoscig snu (good sleepers, n = 105) oraz grupe osob
zglaszajacych problemy ze snem (poor sleepers, n = 72). Nie stwierdzono roéznic mig¢dzy
grupami w zakresie podstawowych zmiennych sportowych i demograficznych, co pozwalato
interpretowac uzyskane roznice jako zwigzane przede wszystkim z jako$cig snu. Do pomiaru
zmiennych psychologicznych wykorzystano Skale Odczuwanego Stresu PSS-10 (Juczynski
1 Oginska-Bulik, 2009), Kwestionariusz Oceny Stresu (KOS; Wlodarczyk i Wrze$niewski,
2010) oraz Skale Satysfakcji z Zycia (SWLS; Juczynski, 2009).

Przed opublikowaniem artykulu wstepne wyniki przedstawiono w ramach posteru

pt. ,,Combining student and athlete roles — sleep quality and psychological functioning
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of academic athletes” na konferencji The ISSP 14th World Congress of Sport Psychology
(Sevilla, 10-14.07.2017).

Na podstawie uzyskanych rezultatdéw wskazano, ze sportowcy deklarujacy problemy
ze snem rdoznili si¢ od 0s6b dobrze $pigcych wyzszym poziomem odczuwanego stresu 1 nizsza
satysfakcja z Zycia. Stwierdzono rowniez roznice w sposobie interpretowania sytuacji
stresowych. Osoby z problemami ze snem (cze¢sciej niz ,,dobrze $pigcy” sportowcy) oceniaty
sytuacje stresowe jako zagrozenie. Wyniki wskazywaty zatem, ze jako$¢ snu wigze si¢ nie tylko
z dobrostanem psychicznym zawodnikow, ale roéwniez ze sposobem interpretowania sytuacji
trudnych. Uzyskane wyniki byly zgodne z wcze$niejszymi doniesieniami wskazujacymi,
ze obnizona jako$¢ snu wigze si¢ z wyzszym poziomem stresu 1 nizszym dobrostanem
psychicznym, co podkres$la znaczenie snu dla emocjonalnego funkcjonowania jednostki
(Howell 1 in., 2008; Lopes 1 in., 2013; Weinberg i in., 2016).

Istotnym elementem interpretacji wynikow byto podkreslenie dwukierunkowego
charakteru zalezno$ci miedzy stresem a snem. Wskazano, ze wysoki poziom stresu i dominacja
oceny zagrozenia mogg prowadzi¢ do pogorszenia jakosci snu, ale jednocze$nie problemy
ze snem mogg wtornie nasila¢ stres i obniza¢ satysfakcje z zycia. Tym samym sen zostal
potraktowany nie tylko jako biologiczny proces regeneracyjny, lecz réwniez jako wskaznik
psychofizjologicznego funkcjonowania jednostki pozostajacy w relacji z emocjonalnym
1 poznawczym aspektem stresu.

Znaczacym elementem badania bylo zwrocenie uwagi na specyfike funkcjonowania
sportowcow akademickich realizujacych karier¢ dwutorowa. Konieczno$¢ taczenia wymagan
zwigzanych ze sportem wyczynowym oraz obowigzkow akademickich moze zwigksza¢ poziom
przecigzenia 1 utrudnia¢ regeneracj¢ organizmu. W artykule podkreslono roéwniez, Zze problemy
ze snem moga by¢ konsekwencjg zar6wno obcigzen treningowych, jak i napiecia psychicznego
wynikajacego z funkcjonowania w wielu rolach spotecznych jednoczesnie.

Znaczenie tej publikacji dla calego cyklu polega przede wszystkim na skierowaniu
uwagi badawczej na sen jako wazny wskaznik funkcjonowania psychofizycznego sportowcow
oraz wskazaniu zalezno$ci pomig¢dzy snem, stresem i dobrostanem psychicznym. Wyniki
stanowily rozwinigcie wczesniej zaproponowanego interakcyjnego modelu stresu, wskazujac,
Ze proces stresu i sposoby jego interpretowania moga wigzac si¢ nie tylko z doborem strategii
radzenia sobie, ale rowniez z jakoS$cig regeneracji organizmu ujmowang poprzez subiektywnie
oceniang jako$¢ snu.

W dyskusji tego artykulu zaproponowano zbadanie zwigzkoéw miedzy jakoscig snu

a zmiennymi psychologicznymi przy uzyciu zaawansowanych metod statystycznych, takich jak
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analiza mediacyjna lub modelowanie strukturalne (SEM), a takze polaczenie obiektywnych
i subiektywnych miar jako$ci snu oraz przeprowadzenie dlugoterminowych pomiaréw
na roznych etapach programu treningowego, co stato si¢ przedmiotem kolejnych dziatan

opisanych w dalszej czg$ci tego autoreferatu.

Litwic-Kaminska, K., Jankowski, K.S. (2022). Self-reported chronotype and objective
sleep timing in university student athletes and non-athletes. Sleep Science, 15(3), 351-355.

Artykutl powstal jako efekt stazu naukowego zrealizowanego pod opieka drugiego autora
publikacji — prof. Konrada Jankowskiego, specjalizujacego si¢ w badaniach nad chronobiologig
1 psychologia snu. Staz umozliwit rozszerzenie prowadzonych analiz o obiektywne metody
pomiaru oraz analiz¢ znaczenia chronotypu, wskazywanego jako wazny aspekt dla
funkcjonowania 1 wydolnosci sportowej. Celem podjetych analiz bylo okreslenie, czy
uczestnictwo w sporcie oraz chronotyp wigzg si¢ z rdéznicami w zakresie obiektywnie
mierzonych parametréw snu, uzupelniajac tym samym ograniczenia wcze$niejszych badan
opartych gltownie na metodach samoopisowych 1 pomijajacych znaczenie rytmow
okotodobowych (Driller 1 in., 2017; Facer-Childs i Brandstaetter, 2015).

Sposrod 165 studentéw uczestniczacych w badaniach w ramach programow RSA
1 Miniatura — po uwzglednieniu kryteriow wlaczenia 1 wykluczenia oraz jakos$ci uzyskanych
danych — do analiz zakwalifikowano 82 sportowcéw akademickich oraz 40 o0sob
charakteryzujacych si¢ niskim poziomem aktywnosci fizycznej. W analizach uwzgledniono
pomiar kwestionariuszem chronotypu Morningness—Eveningness Questionnaire (MEQ; Horne
1 Ostberg, 1976) oraz dane na temat dlugosci snu, godziny zasypiania i wybudzenia oraz $rodka
snu uzyskane za pomoca procedury EMA (trzydniowy pomiar aktygrafem w dni robocze).
Za pomocg analizy kowariancji (ANCOVA) oceniono znaczenie chronotypu oraz uczestnictwa
w sporcie dla parametréw snu, kontrolujac wptyw pici.

Na podstawie uzyskanych wynikow wykazano, ze chronotyp stanowit istotny predyktor
czasu zasypiania oraz S$rodka snu — osoby o wigkszej porannosci zasypialy wczesniej
1 wezesniej osiggaly srodek snu. Nie stwierdzono natomiast zwigzku chronotypu z dlugoscia
snu ani z godzing wybudzenia. Jednoczesnie sportowcy akademiccy roznili si¢ od studentéw
nieaktywnych fizycznie krotszym czasem snu oraz wczesniejsza godzing wybudzenia, mimo
ze nie zasypiali wcze$niej. Oznaczalo to, ze ich krotszy sen wynikat przede wszystkim
z konieczno$ci wczesniejszego rozpoczynania aktywnosci w ciggu dnia, a nie z odmiennego
rytmu zasypiania. Ponadto, dlugo$¢ snu byla wyjasniana zaréwno przez uczestnictwo

w sporcie, jak i preferencje dobowe.
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Interpretujac uzyskane wyniki, wskazano, ze studenci-sportowcy moga by¢ szczeg6lnie
narazeni na niedobor snu wynikajacy z kumulacji wymagan zwigzanych z pehieniem
rownocze$nie roli studenta i zawodnika oraz z niedopasowania rytmu codziennego
funkcjonowania do indywidualnych preferencji okolodobowych. Funkcjonowanie
w warunkach narzuconego harmonogramu obejmujacego wczesne godziny  zajec
dydaktycznych, aktywnosci sportowych na uczelni, a niekiedy takze obowigzkowe poranne
treningi, moze by¢ szczegodlnie niekorzystne dla 0s6b o chronotypie wieczornym, preferujgcych
poOzniejsze zasypianie 1 wstawanie (Roenneberg i in., 2003).

Uzyskane wyniki byly zgodne z wczes$niejszymi doniesieniami wskazujacymi,
ze studenci czgsto do§wiadczaja niedostatecznej ilosci snu (Steptoe i in., 2006), przy czym
sportowcy akademiccy moga charakteryzowacd sie jeszcze krotszym czasem snu pomimo
zwigkszonego zapotrzebowania na regeneracj¢ (Driller 1 in., 2017; Venter, 2012). Chociaz
regularna aktywno$¢ fizyczna moze czgséciowo wspierac radzenie sobie ze skutkami niedoboru
snu (Wolff i Esser, 2019), intensywne obcigzenia treningowe i koniecznos¢ funkcjonowania
wedlug narzuconego harmonogramu mogg jednocze$nie ogranicza¢ mozliwo$¢ realizacji
indywidualnych potrzeb regeneracyjnych (Gupta i in., 2017). W zwiazku z tym w artykule
podkreslono znaczenie uwzgledniania chronotypu podczas planowania aktywnos$ci sportowe;j
oraz dziatan wspierajacych regeneracje (Facer-Childs i Brandstaetter, 2015). Wydaje si¢ to
szczegolnie istotne, poniewaz krotszy czas snu wigze si¢ z wigkszym poziomem zmeczenia
przed treningiem oraz potencjalnie wyzszym ryzykiem kontuzji (Gupta i in., 2017; Silverberg
iin., 2016).

Znaczenie tej publikacji dla calego cyklu polegato na rozszerzeniu wcze$niejszych
analiz opartych na subiektywnej ocenie jakosci snu o obiektywne wskazniki funkcjonowania
okotodobowego. Artykut stanowil rozwinigcie interakcyjnego modelu stresu poprzez
uwzglednienie biologicznych uwarunkowan regeneracji i1 pokazanie, ze funkcjonowanie
sportowca jest rezultatem wspotoddziatywania czynnikdéw psychologicznych, behawioralnych
1 fizjologicznych. Dodatkowo, z uwagi na to, ze zaobserwowano niedostateczng ilos¢ snu
u studentéw niezaleznie od poziomu aktywnosci fizycznej, wskazano, ze oddziatywania w celu
poprawy jako$ci snu sg zasadne nie tylko u sportowcoéw, co miato dalsze konsekwencje dla
podejmowanych dziatan naukowych wskazanych jako towarzyszace (np. grant w ramach

konkursu finansowanego przez FUNIP).
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Litwic-Kaminska, K, Kotysko, M. (2020). Sleep quality of student athletes and non-
athletes — the role of chronotype, stress and life satisfaction. Sleep Science, 13(4), 249-255.

W dalszej kolejnosci podjeto dziatanie w kierunku zidentyfikowania czynnikéw, ktdére moga
wpltywaé na pogorszenie jako$ci snu, poréwnujac studentéw aktywnych i nieaktywnych
fizycznie. Inspiracja do podjecia analiz byly niejednoznaczne wyniki dotyczace jakosci snu
sportowcéw oraz wskazywana w literaturze rola rytmu dobowego dla codziennego
funkcjonowania oraz wydolnos$ci sportowej (Driller i in., 2017; Facer-Childs i Brandstaetter,
2015; Gupta 1 in., 2017). Dodatkowo zwracano uwage, ze konieczno$¢ taczenia przez
sportowcow akademickich wymagan edukacyjnych i sportowych moze stanowi¢ zrédto
obcigzenia sprzyjajacego zaktoceniom rytmu dobowego oraz trudno$ciom regeneracyjnym
wynikajacym z tzw. spotecznego jet lagu” (social jetlag; Jankowski, 2017).

Celem podjetych analiz byla weryfikacja modelu zaleznos$ci pomiedzy chronotypem,
odczuwanym stresem, satysfakcja z zycia i jako$cig snu oraz sprawdzenie czy stres i satysfakcja
z zycia petnig funkcje mediatoréw w relacji pomiedzy chronotypem a jakos$cig snu. Dodatkowo
sprawdzano, czy zaproponowany model ma podobne zastosowanie w grupie sportowcow
akademickich i studentéw nieuprawiajacych sportu. Zatozenia analiz oparto na wczesniejszych
doniesieniach wskazujacych, Zze obnizona jako$¢ snu wspotwystepuje z wyzszym poziomem
stresu (Monma 1 in., 2018; Nédélec i in., 2015) oraz nizszg satysfakcjg z zycia (Howell i in.,
2008; Shin i Kim, 2018).

Badanie obj¢to 335 studentow, w tym 207 sportowcow akademickich i 128 studentow
deklarujacych niski poziom aktywno$ci fizycznej. Wykorzystano narzedzia do pomiaru
chronotypu (Kwestionariusz Rytmu Aktywnosci Dobowej, MEQ), odczuwanego stresu (PSS-
10), satysfakcji z zycia (SWLS) oraz jakosci snu (PSQI). W analizie danych zastosowano
poréwnania migdzygrupowe, hierarchiczng analizg regresji (do ustalenia istotnych predyktorow
jakoS$ci snu) oraz analizg $ciezek z wykorzystaniem analizy wielogrupowej, umozliwiajace;j
oceng zgodno$ci modelu w obu populacjach.

Opierajac si¢ na uzyskanych wynikach, mozna uznaé, ze sportowcy akademiccy —
w poréwnaniu z osobami nieaktywnymi fizycznie — deklarowali nizszy poziom stresu, wyzsza
satysfakcje z zycia oraz lepsza jako$¢ snu. Wskazano rowniez, ze wicksza preferencja poranna
wigzala si¢ z lepsza jakoscig snu, natomiast wyzszy poziom odczuwanego stresu i nizsza
satysfakcja z zycia bytly zwigzane z pogorszeniem jego jakosci.

Analizy pozwolity na zbudowanie modelu zaleznosci migdzy chronotypem, stresem,

satysfakcja z zycia 1 jakos$cig snu (Ryc. 4). Kluczowym wynikiem byto wykazanie czg$ciowe;j
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mediacyjnej roli stresu w relacji chronotyp-sen, co oznaczato, ze preferencje okotodobowe
oddziatujg na jako$¢ snu zaréwno bezposrednio, jak i posrednio poprzez sposdb doswiadczania
codziennych obcigzen. Wynik ten pozostawal zgodny z wcze$niejszymi doniesieniami
wskazujacymi na zwigzek pomiedzy chronotypem, spostrzeganym stresem 1 jakos$cig snu,
jednak zaproponowany model zaktadatl odwrotny kierunek czesci relacji analizowanych

wczesniej w literaturze (Roeser i in., 2012).

PSS -0.402 /-0.379 SWLS

-0.309 (p<0.001)

-0.222/-0.255
-0.070 (p<0.001)

Rycina 4. Model relacji miedzy zmiennymi uwzglgednionymi w badaniu

Uwagi. MEQ: Kwestionariusz porannos$ci i wieczornosci (chronotyp); PSS: Skala postrzeganego stresu; SWLS:
Skala satysfakcji z zycia; PSQI: Indeks jakosci snu z Pittsburgha. Wartosci nad strzatkami: znormalizowane wagi

regresji (sportowcy / osoby nieaktywne fizycznie), a pod strzatkami — nieznormalizowane wagi regresji.

Znaczenie tej publikacji dla catego cyklu polegato na przejs$ciu od wezesniejszych analiz
koncentrujacych si¢ na prostych zalezno$ciach pomigdzy stresem i snem do opracowania
bardziej ztozonego modelu uwarunkowan jakosci snu. Uzyskane wyniki wskazaty, ze jakos¢
snu nie powinna by¢ rozpatrywana wytacznie jako konsekwencja obcigzen treningowych ani
jako efekt indywidualnych wtasciwosci biologicznych, lecz jako rezultat wspotwystepowania
cech jednostki i aktualnego funkcjonowania psychologicznego. Interpretujac uzyskane wyniki
podkreslono, ze sam chronotyp nie musi prowadzi¢ do problemdéw ze snem, natomiast trudnosci
moga pojawia¢ si¢ w sytuacji niedopasowania preferencji okotodobowych do wymagan
spotecznych i organizacyjnych (Roenneberg i in., 2003; Wittmann 1 in., 2006). Wykazana rola
stresu w wyjasnianiu jakosci snu wskazywata jednocze$nie, ze oddziatywania ukierunkowane
na ograniczanie napiecia psychicznego mogg stanowi¢ obiecujacy kierunek wspierania
regeneracji psychofizycznej sportowcéw (Wunsch i in., 2017). Stanowito to podstawe
do realizacji kolejnego etapu badafh grantowych poswigconych mozliwosci poprawy jakos$ci

snu poprzez zastosowanie treningu relaksacyjnego.

29



Autoreferat

4.4.3. CEL 3 Zastosowanie treningu relaksacyjnego w celu oddzialywania na

jakos¢ snu sportowca

Odnoszac si¢ do wnioskow z przedstawionych wcze$niej badan, kolejny etap prac
skoncentrowano na préobie praktycznego wykorzystania uzyskanych rezultatow i przej$ciu
od identyfikacji uwarunkowan jako$ci snu do opracowania dziatan wspierajacych regeneracje
psychofizyczng sportowcéw. Zalozono, ze redukcja napiecia i stresu za pomocg treningu
relaksacyjnego moze sprzyja¢ poprawie jakosci snu. W pierwszym etapie opracowano autorski
trening relaksacyjny w formie nagrania audio (SAT-relax), oparty na zatozeniach treningu
autogennego Schultza (Litwic-Kaminska 1 Kotysko, 2021), natomiast w drugim
przeprowadzono badania majace na celu ocene skuteczno$ci opracowanej interwencji (Litwic-

Kaminska i in., 2022).

Litwic-Kaminska, K.*, KotySko, M. (2021). Opracowanie treningu relaksacyjnego
w formie nagrania audio (SAT-relax) w oparciu o zalozenia treningu autogennego

Schultza. Polskie Forum Psychologiczne, 26, 4, 421-432.

Glownym celem artykulu bylo przedstawienie zalozen 1 procedury opracowania
zmodyfikowanej, skroconej wersji treningu autogennego Schultza w formie nagrania audio
(nazwanego SAT-relax od akronimu angielskich stow: short autogenic training). Punktem
wyjscia bylo zalozenie, ze ograniczenie napigcia psychofizycznego moze wspiera¢ procesy
regeneracyjne i posrednio oddziatywa¢ na jakos¢ snu sportowcow (Stetter 1 Kupper, 2002).
Konstrukcje interwencji oparto na zatozeniach treningu autogennego Schultza, zgodnie
z ktorymi wywotywanie okre§lonych doznan somatycznych prowadzi do obnizZenia napigcia
psychicznego 1 fizjologicznego oraz uruchamiania procesOw samoregulacji organizmu
(Schultz, 1928). Klasyczna forma treningu obejmuje sze$¢ etapow realizowanych stopniowo
w 12 tygodniach i odnoszacych si¢ do wywolywania doznan ci¢zkosci 1 ciepta w réznych
cz¢$ciach ciata, uspokajania oddechu i pracy serca oraz odczuwania chtodu w okolicy czota.
W opracowanym treningu SAT-relax dokonano adaptacji tej metody do krotkiej formy nagrania
audio poprzez potaczenie wigkszosci elementéw klasycznego treningu w jedng procedure
relaksacyjng. SAT-relax obejmowal ¢wiczenia odpowiadajace pigciu z sze$ciu etapow
wskazanych przez Schultza, odnoszace si¢ do postawy ciata, oddechu, odczuwania ci¢zkosci
iciepla oraz zwigkszania wgladu w siebie. Ze wzgledu na skrocony charakter interwencji
pomini¢to ¢wiczenia bezposrednio ukierunkowane na regulacje pracy serca, wymagajace

wiekszej §wiadomosci swojego ciata. Zaktadano jednak mozliwo$¢ posredniego oddziatywania
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na rytm serca poprzez regulacje oddechu, co planowano zweryfikowa¢ w kolejnym etapie
badan eksperymentalnych.

W artykule przedstawiono proces opracowania i tre$¢ nagrania audio, wskazujac
na zwigzek zastosowanych sformutowan z zatozeniami oryginalnego treningu autogennego
Schultza. Struktura treningu obejmowala trzy czegsci: wprowadzenie, czg$¢ gldwna oparta
na sugestiach odczuwania cigzko$ci i ciepta w réznych czeéciach ciata oraz zakonczenie.
Nastepnie zaprezentowano procedur¢ doboru podkladu muzycznego oparta na kryteriach
technicznych wskazywanych w literaturze 1 ocenie s¢dziow kompetentnych. Przedstawiono
rowniez przeglad korzysci wynikajacych ze stosowania treningu autogennego oraz wskazan
i przeciwwskazan do jego wykorzystania. Nowoscig proponowanego rozwigzania byto
przygotowanie naukowo uzasadnionego narzedzia interwencyjnego opartego na uznangj
metodzie relaksacyjnej, dostosowanego do warunkdéw samodzielnego stosowania
1 umozliwiajacego ujednolicenie procedury oddzialywania niezaleznie od osoby prowadzace;.
Forma nagrania audio stwarzata rowniez mozliwo$¢ wykorzystania treningu poza warunkami
laboratoryjnymi 1 bez koniecznosci stalego kontaktu z terapeutg lub trenerem.

Opracowany trening SAT-relax znalazl zastosowanie zarowno w kolejnych projektach
badawczych, dzialaniach popularyzujacych wiedze psychologiczng w okresie pandemii
COVID-19, jak i w procesie ksztalcenia przysztych psychoterapeutow. Stat si¢ podstawsg
kolejnego etapu badan, ukierunkowanego na ocene¢ jego skuteczno$ci w zakresie poprawy
jakosci snu oraz ograniczania reakcji stresowych u sportowcoOw akademickich. Nastepnie zostat
on wykorzystany w projekcie badawczym obejmujacym studentow funkcjonujacych w okresie
pandemii COVID-19. Wyniki obu projektow przedstawiono w dalszej czesci autoreferatu.

W okresie pandemii COVID-19 trening SAT-relax zostal rowniez udostgpniony
za posrednictwem serwisu www.psychologiawkwarantannie.ukw.edu.pl, przygotowanego
przez pracownikow Wydzialu Psychologii oraz Instytutu Kultury Fizycznej UKW w celu
wspierania zdrowia psychicznego osdb przebywajacych na kwarantannie. Wedlug danych
serwisu Analytics (20.03.2020 — 21.12.2021) nagranie zostalo odtworzone 735 razy przez
275 uzytkownikéw z Polski 1 zagranicy, przy czym blisko dwie trzecie uzytkownikow
korzystato z treningu wigcej niz jeden raz. Najwigksze zainteresowanie treningiem odnotowano
w pierwszym okresie pandemii.

Trening SAT-relax zostat zgloszony przez Wydziat Psychologii UKW jako przyktad
wptywu dzialalnos$ci naukowej na funkcjonowanie spoleczenstwa w ramach ewaluacji jakosci
dziatalno$ci naukowej za lata 2017-2021 (kryterium III). Przedstawiony opis wptywu uzyskat

wysoka oceng ekspercka. W ocenie wskazano na krajowy zasieg wplywu oraz znaczny postep
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w zakresie praktycznych rozwigzan. Eksperci uznali réwniez, ze interdyscyplinarno$é
prowadzonych badan miata kluczowe znaczenie dla powstania tego wptywu. Ocena ta stanowi
zewnetrzne potwierdzenie znaczenia i wartosci aplikacyjnej opracowanego rozwigzania.

W 2026 roku nawigzano wspotprace z mgr Magdaleng Wielgus (WSB-NLU), w ramach
ktorej trening SAT-relax zostat wlaczony do zaje¢ prowadzonych dla sluchaczy studiow
podyplomowych z psychoterapii poznawczo-behawioralnej. Wspotpraca ta zapoczatkowata
kolejny etap badan, ukierunkowany na oceng przydatnosci treningu oraz jego subiektywnego
odbioru przez uczestnikow.

Przedstawione dzialania wskazuja, ze trening SAT-relax jest nadal rozwijany
i wykorzystywany zaréwno w kolejnych projektach badawczych, jak i dzialalnosci

dydaktycznej oraz w praktyce psychologiczne;j.

Litwic-Kaminska, K.*, Kotysko, M., Pracki, T., Wilko$¢-Debczynska, M., Stankiewicz, B.
(2022). The Effect of Autogenic Training in a Form of Audio Recording on Sleep Quality
and Physiological Stress Reactions of University Athletes — Pilot Study. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 19(23), 16043.

Artykul dotyczyt oceny skuteczno$ci opracowanego treningu relaksacyjnego SAT-relax.
Wstepne wyniki badan zostaly wczesniej zaprezentowane podczas konferencji 23rd Annual
Congress of the European College of Sport Science (Kotysko i Litwic-Kaminska, 2018).
Punktem wyjscia dla podjetych analiz byly rezultaty wczesniejszych analiz wskazujace
na zwigzki pomigdzy stresem a jakoscig snu u sportowcow (Litwic-Kaminska i Kotysko, 2017,
2020) oraz doniesienia zwracajace uwage na to, ze techniki relaksacyjne w sporcie dotychczas
wykorzystywano gtownie w celu redukcji Ieku przedstartowego, zwickszania poczucia wiasnej
skuteczno$ci 1 wspierania osiggni¢¢ sportowych. W zwiagzku z tym podjeto probe oceny
czy zastosowanie treningu SAT-relax moze wptywac na poprawe jakosci snu oraz ograniczenie
fizjologicznych reakcji stresowych u sportowcow akademickich z obnizong jakos$cig snu.
Nowoscig proponowanego podej$cia bylo wykorzystanie technik relaksacyjnych nie jako
narzedzia wspierania przygotowania startowego, lecz jako oddziatywania ukierunkowanego
na wspieranie regeneracji psychofizycznej poprzez poprawe jakosci snu.

W niniejszym eksperymencie zastosowano schemat z losowym doborem do grup
obejmujacy dwutygodniowa interwencj¢ z wykorzystaniem treningu autogennego SAT-relax
oraz grupe kontrolng korzystajacg z nagrania zawierajacego ten sam podktad muzyczny, ale bez
sugestii relaksacyjnych. Efekty oddziatywania oceniano z wykorzystaniem metod

subiektywnych 1 obiektywnych, uwzgledniajac oceng jakosci snu (PSQI), parametry snu
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rejestrowane metodg aktygraficzng oraz wskazniki fizjologicznej reakcji stresowej mierzone
z wykorzystaniem biofeedbacku. Szczegdétowa procedura badania zostala przedstawiona
w czesci 4.4.2a pt. Zalozenia i realizacja grantow badawczych.

Uzyskane wyniki wykazaty poprawe subiektywnej jakosci snu wylacznie w grupie
stosujacej trening SAT-relax (na podstawie powtoérzonych pomiar6w pre- i post-test za pomoca
kwestionariusza jakosci snu PSQI). Efekt ten nie wystapit w grupie sluchajacej wylacznie
muzyki relaksacyjnej, co wskazywalo, ze obserwowane zmiany nie wynikaly wylacznie
z ekspozycji na muzyke relaksacyjng. Jednoczes$nie nie odnotowano istotnych zmian w zakresie
parametrow snu mierzonych za pomoca aktygrafow ani wskaznikéw fizjologicznych,
co sugerowato, ze krotkoterminowa interwencja relaksacyjna moze by¢ niewystarczajaca
dla uzyskania zmian behawioralnych (np. wydtuzenia czasu snu) i fizjologicznych (m.in. t¢tno,
zmienno$¢ rytmu serca), a wptywacé przede wszystkim na subiektywnie oceniany aspekt
jako$ci snu.

Interpretujac uzyskane wyniki, podkres§lono wynikajaca z ograniczonej liczebnosci
proby ostrozno$¢ w zakresie generalizacji wnioskow. Jednocze$nie zastosowanie rownolegtego
pomiaru subiektywnego, aktygraficznego i fizjologicznego pozwolito uzyskac bardziej ztozony
obraz zmian zwigzanych ze stosowaniem interwencji.

Znaczenie tej publikacji dla calego cyklu polegalo na przejsciu od identyfikacji
uwarunkowan jakoSci snu i opracowania narzedzia interwencyjnego do
eksperymentalnej oceny jego skuteczno$ci. Mimo wskazanych ograniczen, badanie
dostarcza cennych informacji na temat potencjalnych korzysci plynacych ze stosowania

treningu autogennego u sportowcow i wskazuje kierunki dalszych badan w tym obszarze.

4.44. CEL 4. Zalezno$¢ miedzy stresem a snem Ww sporcie: rozszerzenie

perspektywy badawczej

Litwic-Kaminska, K. (2026). Pre-Competition Stress in Female Volleyball Players:
The Role of Experience, Sleep, and Coping. Healthcare, 14(2), 155.

Odwotujac si¢ do teoretycznego interakcyjnego modelu stresu w sporcie (Litwic-
Kaminska, 2023), przyjeto =zalozenie, Ze przebieg procesu stresu jest rezultatem
wspotoddzialywania stanu psychofizycznego sportowca, stosowanych strategii radzenia sobie,
indywidualnych predyspozycji oraz specyficznych dla sportu czynnikow sytuacyjnych.
Szczegbdlnego znaczenia czynniki te nabieraja w okresie poprzedzajacym zawody,
gdy dochodzi do wzrostu napigcia i wymagan zwigzanych z rywalizacja sportowa. W literaturze

podkreslano, ze poziom stresu przedstartowego moze zaleze¢ nie tylko od cech sytuacji
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sportowej, ale rowniez od zasobow regulacyjnych zawodnika, obejmujacych m.in. jako$¢
regeneracji oraz sposoby radzenia sobie ze stresem (Kellmann, 2010; Nicholls i Polman, 2007).
W zwiazku z tym celem badania bylo sprawdzenie czy doswiadczenie sportowe, jakos¢ snu
oraz strategie radzenia sobie sg powigzane z poziomem odczuwanego stresu w okresie
poprzedzajacym zawody wsrdd siatkarek rywalizujacych na trzech poziomach rozgrywek
ligowych.

Badanie miato charakter przekrojowy i korelacyjny. Objelo 91 profesjonalnych
siatkarek w wieku 18-35 lat reprezentujacych trzy poziomy rozgrywek ligowych w Polsce:
Tauron Lige, I Lige oraz II Ligg. Dane zbierano w tym samym punkcie cyklu startowego —
trzy dni przed zaplanowanym meczem ligowym z wykorzystaniem anonimowego zestawu
kwestionariuszy online, obejmujacych pomiar: jakosci snu (PSQI), strategii radzenia sobie
ze stresem w sporcie (Kwestionariusz SR3S) oraz spostrzeganego stresu (Skala Odczuwanego
Stresu PSS-4). Analizy obejmowaty ocen¢ korelacji pomigdzy badanymi zmiennymi,
poréwnania pomiedzy poziomami rozgrywek oraz analize¢ regresji pozwalajacg okresli¢
znaczenie jakosci snu, do$wiadczenia sportowego 1 strategii radzenia sobie dla poziomu
odczuwanego stresu.

Na podstawie uzyskanych wynikdéw mozna przyja¢, ze okolo 60% badanych
zawodniczek charakteryzowalo si¢ obnizong jako$cig snu. Nie odnotowano istotnych réznic
aniw jakosci snu, ani w poziomie odczuwanego stresu pomiedzy zawodniczkami
reprezentujagcymi rézne poziomy rozgrywek, natomiast siatkarki wystepujace w wyzszych
ligach czgséciej deklarowaty stosowanie technik mentalnych jako sposobu radzenia sobie
ze stresem. Analiza korelacji wykazata, ze wigksze do$wiadczenie sportowe wigzato si¢
znizszym poziomem stresu 1 lepsza jakoscig snu, podczas gdy wyzszy poziom stresu
wspotwystepowal z gorszg jakoscig snu. Ostateczny model regresji krokowej wyjasnit
20% wariancji odczuwanego stresu, wskazujac, ze jego wyzszy poziom wigzat si¢ z gorsza
jako$cig snu, mniejszym dos§wiadczeniem sportowym oraz czgstszym poszukiwaniem wsparcia
spolecznego.

Uzyskane wyniki sugerowaty, Ze poziom rozgrywek nie stanowi sam w sobie czynnika
réznicujgcego stres przedstartowy. Mozna przypuszczaé, ze wigksze wymagania zwigzane
z rywalizacjag na wyzszym poziomie sportowym sg czesciowo rownowazone przez lepiej
rozwini¢te zasoby psychologiczne, na co moze wskazywaé czgstsze stosowanie technik
mentalnych przez zawodniczki z wyzszych lig. Jednocze$nie wysoki odsetek zawodniczek
deklarujacych obnizong jakos$¢ snu niezaleznie od poziomu rozgrywek sugerowat, ze problemy

ze snem sg zwigzane nie tylko ze specyfika rywalizacji sportowej, ale rowniez z czynnikami
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wsp6lnymi dla funkcjonowania zawodniczek w sporcie wyczynowym, obejmujagcymi zarowno
organizacj¢ procesu treningowego, jak i uwarunkowania psychospoteczne. W odniesieniu
do analizy predyktoréw mozna przyja¢, ze zawodniczki o mniejszym stazu sportowym
oraz charakteryzujace si¢ gorsza jakoscig snu mogg by¢ bardziej narazone na przezywanie
stresu przedstartowego. Dodatnig zalezno$¢ pomiedzy poszukiwaniem wsparcia spotecznego
a poziomem stresu interpretowano ostroznie, wskazujac, ze prawdopodobnie odzwierciedla
ona reakcj¢ zawodniczek na do$wiadczane napigcie, a nie nieadaptacyjny charakter samego
wsparcia spotecznego.

Uzyskane wyniki wskazywaly na zasadnos¢ integracyjnego podejscia do analizy stresu
przedstartowego, uwzgledniajacego jednoczesne znaczenie do§wiadczenia sportowego, jakosci
snu oraz strategii radzenia sobie ze stresem. Gloéwnym wnioskiem aplikacyjnym pltynacym
z badania bylo wskazanie na znaczenie monitorowania jako$ci snu oraz rozwijania kompetencji
psychologicznych wspierajacych radzenie sobie ze stresem, szczegélnie u zawodniczek
znajdujacych si¢ na wezesniejszych etapach kariery sportowe;.

Znaczenie tej publikacji dla calego cyklu polegalo na uzupelieniu wczesniejszych
analiz prowadzonych gléwnie w grupie sportowcéow akademickich o badanie
przeprowadzone wsrod zawodniczek sportu wyczynowego. W odroznieniu od wczesniej
opisanych badan, w ktorych proces stresu analizowano jako czynnik zwigzany z jakoscia
snu, w tym artykule sprawdzano, czy jako$¢ snu stanowi jeden z czynnikéw powigzanych
z poziomem stresu przedstartowego. Uzyskane wyniki wskazywaly, ze jako$¢ snu moze
by¢ rozpatrywana nie tylko jako konsekwencja stresu, ale rowniez jako element
funkcjonowania psychofizycznego zwiazany z reakcja zawodnika na sytuacje¢ startowa,

wzmacniajgc teze o dwukierunkowym charakterze zalezno$ci pomiedzy snem a stresem.

4.4.5. Podsumowanie cyklu

Przedstawiony cykl publikacji stanowi spdjny program badan poswigcony psychologicznym
i psychofizjologicznym uwarunkowaniom stresu 1 jakosci snu sportowcow. Gléwnym
obszarem zainteresowan badawczych byto wyjasnienie zaleznos$ci pomi¢dzy procesem stresu,
sposobami radzenia sobie oraz czynnikami zwigzanymi z regeneracja psychofizyczng
sportowcow, w szczegOlnosci jakoscig snu. Poszczegbélne badania realizowano etapowo,
tworzac logiczng sekwencj¢ obejmujaca:

1. opracowanie interakcyjnego modelu stresu w sporcie

2. stworzenie 1 walidacj¢ kwestionariusza SR3S,
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3. analiz¢ zalezno$ci pomiedzy oceng poznawcza sytuacji, stresem i strategiami radzenia

sobie,

4. uwzglednienie jakosci snu i chronotypu jako czynnikow zwigzanych z procesem stresu

1 regeneracja psychofizyczna,

5. opracowanie autorskiego treningu relaksacyjnego SAT-relax oraz empiryczng

weryfikacje jego skutecznosci,

6. rozszerzenie analiz na stres przedstartowy w grupie zawodniczek sportu wyczynowego.
Poszczegolne etapy badan nie stanowity odrgbnych projektéw, lecz tworzylty wzajemnie
powigzany program badawczy, w ktorym kolejne analizy rozwijaly i empirycznie weryfikowaty
wczesniej sformulowane zalozenia. Dzigki temu mozliwe bylo stopniowe przechodzenie
od wyjasnienia mechanizmow procesu stresu do oceny mozliwosci ich praktycznego
wykorzystania w psychologii sportu. W rezultacie przeprowadzone badania poglebity wiedze
dotyczaca psychologicznych uwarunkowan stresu i jakosci snu u sportowcoéw. Obejmowaty one
zarbwno opracowanie podstaw teoretycznych procesu stresu, stworzenie narzedzia
umozliwiajacego jego diagnozg, jak 1 ocene skuteczno$ci interwencji ukierunkowanej
na wspieranie regeneracji psychofizycznej sportowcow.

Najwazniejszym  osiagni¢ciem teoretycznym cyklu bylo opracowanie
interakcyjnego modelu stresu w sporcie (Litwic-Kaminska, 2023). Dotychczasowe ujgcia
procesu stresu w sporcie koncentrowaly si¢ przede wszystkim na wybranych elementach
procesu stresu lub odnosity si¢ do specyficznych sytuacji sportowych. Integrujgc elementy
transakcyjnego ujecia stresu z uwarunkowaniami charakterystycznymi dla sportu, opracowany
model umozliwia wyjasnianie funkcjonowania zawodnikéw z uwzglednieniem wzajemnych
relacji migdzy oceng poznawcza, strategiami radzenia sobie, wlasciwosciami jednostki oraz
czynnikami sytuacyjnymi. Model ten stanowil ramg¢ interpretacyjng dla kolejnych badan,
pozwalajac analizowa¢ funkcjonowanie sportowcow nie jako efekt pojedynczych zmiennych,
lecz jako rezultat wspotoddzialywania procesow poznawczych, emocjonalnych,
behawioralnych 1 biologicznych. W kolejnych etapach programu badawczego zalozenia
modelu byly rozwijane 1 weryfikowane empirycznie w odniesieniu do réznych aspektow
funkcjonowania sportowcow.

Kolejnym osiagni¢ciem bylo opracowanie i walidacja narzedzia diagnostycznego
umozliwiajacego ocene strategii radzenia sobie ze stresem w sporcie. Kwestionariusz SR3S
(Litwic-Kaminska 1 Izdebski, 2018) wypehit luk¢ metodologiczna wynikajaca z braku
polskiego narzgdzia do pomiaru strategii radzenia sobie ze stresem z uwzglednieniem specyfiki

rywalizacji sportowe;j. Jego opracowanie umozliwito prowadzenie kolejnych badan nad stresem
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w sporcie oraz empiryczng weryfikacje zalozen przyjetego modelu. Narzedzie zostalo
wykorzystane zar6wno w dalszych etapach przedstawionego programu badawczego, jak
i w publikacjach poswieconych problematyce stresu w sporcie (Litwic-Kaminska, 2013; 2020;
2026; Litwic-Kaminska 1 [zdebski, 2016).

Istotnym osiagni¢ciem poznawczym bylo poglebienie wiedzy dotyczacej
wzajemnych relacji pomiedzy stresem, snem i chronotypem, wskazujac na zasadnos¢ ich
lacznego uwzgledniania w badaniach nad funkcjonowaniem i regeneracjq sportowcow.
W dotychczasowych badaniach zalezno$ci pomiedzy stresem a snem analizowano przede
wszystkim w kierunku wplywu stresu na jako$¢ snu, natomiast rzadziej uwzgledniano
mozliwos¢ odwrotnej zaleznos$ci, zwlaszcza w kontekScie stresu przedstartowego
u sportowcow. Uzyskane wyniki potwierdzaja dwukierunkowy charakter zalezno$ci pomiedzy
stresem a snem rowniez w kontekScie stresu przedstartowego u sportowcéw. Tym samym
podkreslono znaczenie jakosci snu jako elementu regeneracji psychofizycznej, ktory moze
wspotksztattowaé funkcjonowanie zawodnikow przed rywalizacja.

Uzupelieniem tego nurtu badan bylo opracowanie autorskiego treningu
relaksacyjnego SAT-relax, opartego na zalozeniach treningu autogennego Schultza
i dostosowanego do samodzielnego stosowania przez sportowcow (Litwic-Kaminska
i Kotysko, 2021) oraz empiryczna ocena skutecznosci tej interwencji. W przeciwienstwie
do wiekszosci dostgpnych materiatow relaksacyjnych, trening opracowano zgodnie z metodyka
treningu autogennego Schultza, a jego konstrukcje poprzedzono oceng ekspertow. Uzyskane
wyniki wskazaly na mozliwo$¢ poprawy subiektywnie ocenianej jakos$ci snu, rozszerzajac
dotychczasowe zastosowania treningu autogennego o wspieranie regeneracji psychofizyczne;j
sportowcow. Opracowane narzedzie bylo wykorzystywane nie tylko w badaniach
przedstawionych w cyklu, lecz rowniez w kolejnych dziataniach naukowych i praktycznych,
m.in. w ramach projektu FUNIP oraz inicjatywy ,,Psychologia w kwarantannie”.

Koncowym etapem programu badawczego bylo rozszerzenie analiz prowadzonych
wsrod sportowcow akademickich na grupe zawodniczek sportu wyczynowego. Pozwolito
to uwzgledni¢ specyfike funkcjonowania zawodniczek uczestniczacych w regularnej
rywalizacji ligowej oraz odnie$¢ problematyke stresu, jakosci snu i radzenia sobie do sytuacji
przedstartowe;.

Podsumowujac, przedstawiony cykl badan przyczynil si¢ do poglebienia wiedzy
dotyczacej psychologicznych uwarunkowan stresu i jakosci snu u sportowcéw, wskazujac
na znaczenie integracyjnego podejScia do procesu adaptacji w sporcie. W kontekscie

dotychczasowego stanu wiedzy przedstawiony cykl badan rozwija wczesniejsze ustalenia
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dotyczace procesu stresu w sporcie poprzez integracj¢ zagadnien tradycyjnie analizowanych
odrebnie. Uzyskane wyniki pokazaly, ze funkcjonowanie zawodnika nie moze by¢ wyjasniane
wylacznie przez pojedyncze czynniki psychologiczne lub biologiczne, lecz wymaga
uwzglednienia wzajemnych relacji pomi¢dzy oceng poznawcza sytuacji, strategiami radzenia
sobie, jakoscig snu, innymi indywidualnymi wiasciwosciami jednostki oraz uwarunkowaniami
sytuacyjnymi. Szczegodlne znaczenie miato zwrdcenie uwagi na rolg stresu dla poziomu jakosci
snu, jak i snu dla funkcjonowania sportowca w sytuacjach obcigzenia psychicznego.

O znaczeniu przedstawionego cyklu S$wiadczy réwniez jego oddzialywanie
na dalszy rozwaéj badan. Publikacje wchodzace w sktad cyklu byty wykorzystywane zarowno
jako podstawa teoretyczna i metodologiczna kolejnych badan empirycznych, jak réwniez
w opracowaniach syntetyzujacych stan wiedzy, w tym przegladach systematycznych,
narracyjnych oraz typu scoping review. Dotyczylo to zar6wno badan nad stresem 1 strategiami
radzenia sobie w sporcie, jak i publikacji poswieconych jako$ci snu, chronotypowi oraz
interwencjom wspierajagcym funkcjonowanie sportowcoéw (m.in., Fink i Kerulis, 2026; Garcia
11n., 2025; Gou i in., 2025; Martin-Rodriguez 1 Gonzalez-Prieto, 2026; Nuetzel, 2023; Wilkes
1in., 2021; Wilson i in., 2025).

Przedstawiony cykl badan stanowi jednoczeSnie punkt wyjscia do dalszego
rozwoju wlasnego programu badawczego. Kolejnym jego etapem sa badania prowadzone
wsrod zawodnikdw uczestniczacych w biegach ultramaratonskich, koncentrujgce si¢
na zmianach zachodzacych w przebiegu stresu, regeneracji psychofizycznej i jako$ci snu
podczas dlugotrwatego wysitku. Rozszerzenie programu badan o t¢ grupe sportowcoéw
umozliwia weryfikacje wczesniej sformutowanych zatozenh w warunkach ekstremalnego
obcigzenia organizmu oraz poglebienie wiedzy na temat mechanizméw adaptacji

do dhugotrwatego wysitku fizycznego.

4.4.6. Implikacje praktyczne

W konteks$cie praktycznej pracy z zawodnikiem interakcyjny model stresu wskazuje
na potrzebe calo$ciowego 1 systemowego podejScia do wspierania sportowca. Podkreslenie
Znaczenia oceny poznawczej w procesie stresu sugeruje, ze przygotowanie psychologiczne nie
powinno ogranicza¢ si¢ wylacznie do rozwijania strategii radzenia sobie ze stresem, lecz
obejmowaé rowniez oddzialywania ukierunkowane na sposob interpretowania sytuacji
sportowych. Szczegodlne znaczenie mozna przypisa¢ dziataniom sprzyjajacym czgstszemu
postrzeganiu sytuacji sportowych w kategoriach wyzwania, a nie zagrozenia, co moze wspierac¢
bardziej adaptacyjne reagowanie na wymagania rywalizacji sportowej. W praktyce moga to by¢
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techniki zwigzane z ksztalttowaniem pozytywnego dialogu wewngetrznego, treningiem
wyobrazeniowym (imagery), rozwijaniem umiejetnosci regulacji emocji oraz innymi
technikami przygotowania psychologicznego, ktorych skuteczno$é potwierdzono w badaniach
eksperymentalnych i1 metaanalizach (Reinebo 1 in., 2024). Techniki psychologiczne
wykorzystywane w przygotowaniu sportowcow moga wplywaé¢ nie tylko na sposob
postrzegania sytuacji sportowej przez zawodnika, lecz takze posrednio wzmacnia¢ jego
poczucie skuteczno$ci, pewnos¢ siebie oraz ogranicza¢ nasilenie Igku sportowego (Anshel
1 Anderson, 2002; Reinebo 1 in., 2024). Ponadto rozwijanie samoswiadomos$ci zawodnika moze
sprzyja¢ bardziej adaptacyjnej interpretacji sytuacji trudnych, pozwalajac na wczes$niejsze
rozpoznawanie sytuacji potencjalnie stresujacych i bardziej §wiadome uruchamianie zasobow
niezbednych do radzenia sobie z wymaganiami sportowymi (Anshel, 2001). Z perspektywy
praktyki sportowej opracowany model podkresla rowniez potrzebe indywidualizacji
oddzialywan psychologicznych, uwzgledniajacych zarowno wlasciwosci osobowosciowe
zawodnika, jak i specyfike sytuacji sportowej oraz aktualne zasoby psychofizyczne. Oznacza
to, ze skutecznos¢ wsparcia psychologicznego moze by¢ wieksza wowczas, gdy uwzglednia si¢
indywidualne zasoby i potrzeby konkretnego sportowca, zamiast opiera¢ si¢ wyltgcznie na
uniwersalnych rozwigzaniach (Jekauc i in., 2021).

Istotnym obszarem praktycznych zastosowan wynikow badan jest takze problematyka
snu. Wysoki odsetek osob deklarujacych obnizong jako$¢ snu niezaleznie od dyscypliny
1 poziomu sportowego (wniosek ten pochodzit zarowno z badan sportowcéw akademickich, jak
1 siatkarek na réznych poziomach rozgrywek zawodowych) wskazuje na zasadno$¢
monitorowania jako$ci snu sportowcoéw jako jednego z waznych wskaznikow funkcjonowania
psychofizycznego. Zwtlaszcza w okresach zwiekszonych obcigzen treningowych 1 startowych
moze to stanowi¢ warto$ciowe uzupelnienie dziatan wspierajacych dobrostan i gotowos¢
psychofizyczng sportowcéw (Gupta i in., 2017; Walsh 1 in., 2021). Wskazane jest takze
uwzglednianie preferencji okotodobowych podczas planowania aktywnos$ci treningowej oraz
organizacji procesu szkoleniowego (Facer-Childs i Brandstaetter, 2015).

Praktyczne znaczenie maja rowniez wyniki dotyczace mozliwosci wspierania
regeneracji psychofizycznej za pomocg technik relaksacyjnych. Chociaz uzyskane rezultaty
majg charakter pilotazowy, wskazuja na potencjalng uzyteczno$¢ krétkich, standaryzowanych
oddziatywan relaksacyjnych jako jednego z elementdw wspierajacych subiektywnie oceniang
jako$¢ snu. Wyniki te sugeruja jednoczesnie potrzebe ostroznej oceny skutecznos$ci tego typu
interwencji oraz uwzgledniania zarowno subiektywnych, jak i obiektywnych wskaZznikow

efektow oddziatywan (Rumbold i in., 2012).
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W szerszej perspektywie uzyskane rezultaty podkreslaja znaczenie rozwijania
kompetencji psychologicznych wspierajacych samoregulacjg, obejmujacych zaréwno
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, jak i dziatania sprzyjajace regeneracji psychofizycznej
(Siekanskaiin., 2023). Szczegolnie istotne moze by¢ to w przypadku sportowcow znajdujacych
si¢ na weczesniejszych etapach kariery, ktérzy dysponuja mniejszym doswiadczeniem
w radzeniu sobie z wymaganiami rywalizacji sportowej. Jednocze$nie wyniki badan
prowadzonych wsrod studentéw-sportowcoéOw zwracajg uwage na specyfike funkcjonowania
0sOb taczacych wymagania zwigzane ze sportem i edukacja. W ich przypadku dziatania
wspierajace powinny uwzglednia¢ dodatkowe obcigzenia wynikajace z realizacji rownolegtych
r6l zyciowych oraz potencjalne konsekwencje tych obcigzen dla snu, regeneracji
i funkcjonowania psychicznego (Stambulov i Wylleman, 2019).

W s$wietle uzyskanych wynikow szczegdlnego znaczenia nabiera edukacja dotyczaca
higieny snu oraz zwigkszanie §wiadomosci sportowcoOw i trenerOw w zakresie zaleznosci
pomigedzy snem, stresem 1 funkcjonowaniem w warunkach wysokich wymagan
psychofizycznych (Gupta 1 in., 2017; Walsh 1 in., 2021). Przeprowadzone badania sugeruja,
ze skuteczne radzenie sobie ze stresem moze pehi¢ funkcj¢ zasobu wspierajagcego jakos¢ snu,
a tym samym posrednio sprzyja¢ regeneracji psychofizycznej sportowcow. Jednoczes$nie
wyniki podkres$laja znaczenie rozwijania kompetencji psychologicznych umozliwiajacych
efektywne radzenie sobie z wymaganiami zwigzanymi z rywalizacjg sportowg. Umiejetnosci
te moga mie¢ znaczenie nie tylko dla osiggania wynikow sportowych, lecz réwniez

dla utrzymania dobrostanu psychicznego i satysfakcji z uprawiania sportu.

4.5. Osiagniecia towarzyszgce

Poza osiaggnigciem naukowym stanowigcym podstawe ubiegania si¢ o stopien doktora
habilitowanego prowadzitam badania dotyczace réznych aspektoéw psychologii sportu, zdrowia
oraz funkcjonowania psychospolecznego. Problematyka ta zostata przedstawiona w czterech
obszarach badawczych.

Wyodrgbnienie poszczegdlnych obszaréw ma charakter porzadkujacy. W praktyce
prowadzone badania wzajemnie si¢ uzupetnialy, a ich realizacja wigzata si¢ z podejmowaniem
wspotpracy z przedstawicielami roznych osrodkéw i dyscyplin naukowych, co umozliwiato

stopniowe poszerzanie zakresu analiz oraz rozwdj podejmowanej problematyki badawcze;j.
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4.5.1. Stres i radzenie sobie oraz psychologiczne i psychofizjologiczne

uwarunkowania adaptacji sportowcow

Moje zainteresowania badawcze koncentrowaly si¢ na analizie psychologicznych
mechanizmow funkcjonowania sportowcdéw w sytuacjach wymagajacych skutecznej adaptacji
do obcigzen treningowych i startowych. Prowadzone badania obejmowaty identyfikacje
indywidualnych zasobow sprzyjajacych radzeniu sobie ze stresem (m.in. cech osobowosci,
poczucia koherencji i odporno$ci psychicznej), analize konsekwencji stresu dla dobrostanu oraz
funkcjonowania zawodnikdéw, a nastgpnie zostaly rozszerzone o  biologiczne
i neuropsychologiczne uwarunkowania procesu adaptacji oraz zagadnienia regeneracji

psychofizycznej po wysitku.

Indywidualne zasoby sprzyjajgce radzeniu sobie ze stresem
Pierwszy etap badan koncentrowat si¢ na identyfikacji podmiotowych czynnikoéw
warunkujacych sposoby radzenia sobie ze stresem w sporcie. Analizowano znaczenie poczucia
koherencji, cech osobowosci oraz odpornosci psychicznej jako zasobow sprzyjajacych
skutecznej adaptacji do wymagan sportowych. Badania obejmowaty zawodnikow réznych
dyscyplin sportowych i pozwolily wskaza¢ role roznic indywidualnych w przebiegu procesu
stresu. Wynikiem tego etapu badan byty publikacje:

e Litwic-Kaminska, K. (2010). Poczucie koherencji a style radzenia sobie ze stresem
u strzelcow sportowych. (Sense of coherence and coping styles among sport shooters).
Medycyna Sportowa (Polish Journal of Sports Medicine), 26,6, 323—-333.

e Litwic-Kaminska, K. (2010). Osobowos¢ a style radzenia sobie ze stresem u strzelcow
sportowych. [w:] M. Zasada, M. Klimczyk, H. Zukowska, R. Muszkieta i M. Cieslicka
(red.) Humanistyczny wymiar kultury fizycznej. (s.291-303). Wyd. UKW.

e Skopowska, A., Litwic-Kaminska, K., Grzeszak, P., Boruta, J., Elwertowska, E.,
Kuligowska, N., Ozog, P. (2014). Lek sportowy a style radzenia sobie ze stresem u pitkarzy
noznych, pitkarzy recznych i futbolistow amerykanskich. W: E. Rutkowska, M. Plaszewski
(red.) Aktywizacja 0sob z niepetnosprawnoscig — wybrane problemy medyczne i kultury
fizycznej. Tom 1. (s. 232-244). Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego.

e Litwic-Kaminska, K. (2013). Resiliency and stress experience among judo and tackwondo
athletes. Journal of Combat Sports and Martial Arts, 4, 2, 167-172.

e Litwic-Kaminska, K., [zdebski, P. (2016). Resiliency against stress among athletes. Health
Psychology Report, 4(1), 79-90.
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Rozwijanie procesualnego ujecia stresu w sporcie

Kolejnym etapem badan byto odej$cie od analizy pojedynczych korelatéw stresu na rzecz jego

ujmowania jako procesu zachodzacego w okre§lonym kontekscie sportowym. Prace

te obejmowaly analize podstaw teoretycznych procesu stresu, zrdznicowania jego przebiegu
pomigdzy dyscyplinami sportowymi oraz wpltywu szczegdlnych sytuacji, takich jak
ograniczenia treningowe w okresie pandemii COVID-19, na funkcjonowanie zawodnikow.

Wynikiem tego etapu badan byly publikacje:

e Litwic-Kaminska, K., Izdebski, P. (2011). The problem of stress in sport psychology.
Research review. [w:] H. Liberska (red.) Current psychosocial problems. (s. 225-246).
Wyd. UKW.

e Litwic-Kaminska, K. (2022). R6znice w doswiadczaniu stresu u sportowcoéw trenujacych
odmienne dyscypliny sportowe. W: K. Litwic-Kaminska (red.) Sport i aktywno$¢ fizyczna
bez barier. (s. 102—120). Wyd. UKW.

e Ciechanowska, K., Litwic-Kaminska, K. (2021). The Achievement Motivation Amongst
Individual and Team Athletes in Response to Changes in Training Volume During

the COVID-19 Pandemic. Studies in Sport Humanities, 30, 27-34.

Biologiczne i neuropsychologiczne uwarunkowania adaptacji sportowcow

Rozwijanie badan nad stresem prowadzilo do poszukiwania biologicznych

i neuropsychologicznych mechanizméw odpowiedzialnych za zréznicowane reakcje

sportowcOw na obcigzenia treningowe 1 startowe. Badania realizowano we wspotpracy

z przedstawicielami nauk medycznych oraz nauk o kulturze fizycznej, taczac pomiary

psychologiczne z oceng reakcji fizjologicznych i funkcji poznawczych. Pozwolito to rozszerzy¢

analize¢ procesu stresu o reakcje kortyzolowa, temperament afektywny oraz funkcje
wykonawcze zawodnikow. Na rozw0j tego nurtu miata wptyw wspotpraca z prof. Mirko Pesce

(Chieti-Pescara, Wilochy), nawigzana podczas wyjazdu dydaktycznego w ramach programu

Erasmus+. Wynikiem tego etapu badan byly publikacje:

e Dziembowska, 1., Wojcik, M., Holynska-Iwan, I., Litwic-Kaminska, K., Slomka, A.,
Zekanowska, E. (2019). Female Volleyball Players Are More Prone to Cortisol
Anticipatory Stress Response than Sedentary Women. Medicina-Lithuania, 55(6).

e Litwic-Kaminska, K., Brzezinska, P., Waldzinski, T., Durzynska, A., Stankiewicz, B.,
Bartik, P., Kochanowicz, A., Mieszkowski, J. (2023). Affective temperament, coping styles
and frontal functions among elite boxing and karate athletes. Archives of Budo, 19, 309—

317.
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Dobrostan psychiczny i zachowania sprzyjajgce adaptacji sportowcow
Kolejny nurt badan koncentrowat si¢ na identyfikacji czynnikow sprzyjajacych dobrostanowi
oraz skutecznemu funkcjonowaniu sportowcow. Analizowano zaleznosci pomi¢dzy poziomem
odczuwanego stresu i satysfakcjg z zycia, a takze zwigzki strategii radzenia sobie ze stresem
z zachowaniami zdrowotnymi zawodnikow. Badania te rozszerzaly wczesniejsze analizy
dotyczace psychologicznych zasobow sportowcoéw o oceng ich funkcjonowania w codziennym
zyciu oraz zachowan sprzyjajacych utrzymaniu zdrowia i dobrostanu. Wynikiem tego etapu
badan byly publikacje:
e Bojkowski, L., Litwic-Kaminska, K. (2025). Coping with stress and health behaviors in
collegiate athletes training in team sports. Physical Education of Students, 29(3), 185-193.
e Piasecka, A., Minda, M., Kotysko, M., Litwic-Kaminska, K. (2018). Poziom
odczuwanego stresu a satysfakcja z zycia u sportowcow akademickich (Stress level and life
satisfaction among academic athletes). Medycyna Sportowa / Polish J Sport Med; 3(4); Vol.
34, 167-173.

Regeneracja psychofizyczna po wysitku ultramaratonskim

Jednym z pytan, ktore wylonily si¢ z wczedniejszych badan nad stresem 1 adaptacja
sportowcow, bylo to, dlaczego zawodnicy poddani poréwnywalnemu obcigzeniu
fizjologicznemu roznig si¢ tempem i przebiegiem regeneracji. Poszukiwanie odpowiedzi na to
pytanie doprowadzitlo do podj¢cia badan nad psychologicznymi 1 psychofizjologicznymi
uwarunkowaniami regeneracji po ekstremalnym wysitku wytrzymatosciowym. Podstawe
teoretyczng badan stanowily modele réwnowagi stres-regeneracja (Kellmann, 2010) oraz
koncepcja przetrenowania (overtraining syndrome), zgodnie z ktérymi przewlekle przecigzenie
1 niedostateczna regeneracja mogg prowadzi¢ do zaburzen nastroju, pogorszenia jakosci snu
oraz objawow okreslanych jako syndrom depresjopodobny u sportowcoéw (Meeusen 1 in.,
2013). Interpretacj¢ wynikéw odniesiono réwniez do wspodtczesnych badan nad zmianami
profilu nastroju jako wskaznika adaptacji do obcigzen treningowych, rozwijajacych koncepcje
,profilu gory lodowej” Morgana (Lochbaum i in., 2021).

Badania wykonywane byty w ramach projektu towarzyszacego biegowi Ultra Cross
Myslecinek 52 km, w edycjach 2025 12026 roku. Dokonane pomiary miaty charakter podtuzny
oraz wielopunktowy. Obejmowaly pie¢ punktéw pomiarowych, umozliwiajagcych analizg
zmian nastroju, jako$ci snu, stresu oraz subiektywnej oceny regeneracji przed zawodami
(pomiary miesiac przed oraz dzien przed biegiem), bezposrednio po ich zakonczeniu (pomiary

bezposrednio i 3h po biegu) oraz w pierwszej dobie regeneracji po biegu.
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Projekt realizowany jest we wspotpracy z badaczami Wydzialu Nauk o Zdrowiu
1 Kulturze Fizycznej Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego, Akademii Wychowania Fizycznego
i Sportu w Gdansku oraz Akademii Lomzynskiej, ktoérzy prowadza réwnolegle analizy
biologicznych markeréw regeneracji 1 wplywu protokoldw suplementacyjnych. Potaczenie
pomiardéw psychologicznych, funkcji poznawczych oraz wskaznikow biologicznych umozliwia
wieloaspektowa analiz¢ proceséw adaptacji 1 regeneracji po ekstremalnym wysitku.
Dodatkowo w 2026 roku zakres badan rozszerzono o ocen¢ doswiadczenia sportowego,
perfekcjonizmu, tendencji do uzaleznienia od treningu oraz funkcji poznawczych, nawigzujac
wspolpracge z zespotem realizujacym projekt Supermaraton 2025 w grupie zawodnikow
startujagcych na dystansie 100 km. Pozwala to na prowadzenie analiz poréwnawczych
obejmujacych zawodnikow startujacych na réznych dystansach.

Dotychczasowym efektem realizacji tego projektu jest wystgpienie naukowe
na kongresie FEPSAC 2026: Litwic-Kaminska, K., Ciechanowska K., Morawski, P. Peri-Run
Changes in Mood and Subjective Sleep Quality in Ultramarathon Runners: A Multi-Point
Observational Study. Ponadto zaakceptowano zgloszone wystgpienie na V Ogdlnopolskiej
Konferencji Naukowo-Szkoleniowej  Kliniczne aspekty diagnozy  psychologicznej:
Wielowymiarowos¢ w diagnozie psychologicznej, ktora odbedzie si¢ w Bydgoszczy w dniach
15-16 pazdziernika 2026 r. Wystapienie pt. Temperament, perfekcjonizm sportowy i tendencje
do uzaleznienia od treningu ultramaratonczykow bedzie poswigcone kolejnemu aspektowi

funkcjonowania psychologicznego badanych ultramaratonczykow.

4.5.2. Sen, chronotyp i funkcjonowanie psychofizyczne oséb aktywnych fizycznie

Badania wchodzace w sklad tego nurtu koncentrowaly si¢ na analizie zalezno$ci pomigdzy
preferencjami okotodobowymi, jakoscig snu oraz wybranymi aspektami funkcjonowania
psychicznego 0sob aktywnych fizycznie. Szczegdlng uwage poswigcono roli chronotypu oraz
jakosci snu w roznych grupach oséb podejmujacych aktywnos$¢ fizyczng, wskazujac
na znaczenie indywidualnych uwarunkowan okotodobowych dla satysfakcji z zycia jednostki.
1. Litwic-Kaminska, K., Kotysko, M. (2018). Temperament and chronotype among
academic athletes — perspective of the regulative theory of temperament. Current Issues
in Personality Psychology, 6(1), 79-90.
2. Litwic-Kaminska, K., Btotna, M. (2025). Chronotyp, pora wykonywania ¢wiczen i jakos¢
snu a satysfakcja z zycia kobiet uprawiajacych joge. W: K. Litwic-Kaminska (red.) Sport
1 aktywno$¢ fizyczna dla wszystkich. T. 2. (s. 81-98). Wyd. UKW.
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3. Brys, A., Litwic-Kaminska, K. (2025). Poziom aktywnosci fizycznej, chronotyp, jako$¢
snu a satysfakcja z zycia osob pracujacych zdalnie i stacjonarnie. W: K. Litwic-Kaminska

(red.) Sport 1 aktywnos$¢ fizyczna dla wszystkich. T. 2. (s. 99-114). Wyd. UKW.

Wyniki uzyskane w ramach tego nurtu badan stanowity podstawe wystapienia pt. Czy jest dobry
czas na aktywnos¢ fizyczng? — rola chronotypu dla planowania czasu treningu,
zaprezentowanego podczas XXXVII Kongresu Polskiego Towarzystwa Psychologicznego

w Lodzi (18-20.09.2025).

4.5.3. Aktywnos¢ fizyczna, zdrowie i funkcjonowanie psychospoleczne mlodych

dorostych

Kolejnym obszarem moich zainteresowan badawczych byly psychologiczne i spoleczne
uwarunkowania zdrowia oraz funkcjonowania psychospotecznego mtodych dorostych,
ze szczegOlnym uwzglednieniem populacji studentéw. Pierwsze badania, zrealizowane jeszcze
przed uzyskaniem stopnia doktora, koncentrowaty si¢ na analizie zalezno$ci pomigdzy
poziomem aktywnosci fizycznej, zachowaniami zdrowotnymi oraz subiektywng oceng zdrowia
we wczesne] dorostosci (Litwic-Kaminska 1 Izdebski, 2012). Po uzyskaniu stopnia doktora
problematyka ta zostata rozwini¢ta o zagadnienia zwigzane z funkcjonowaniem psychicznym
studentéw, znaczeniem jako$ci snu, odpornos$ci psychicznej i cyfrowej, wsparcia spotecznego
oraz sposobow radzenia sobie z dtugotrwatym stresem i sytuacjami kryzysowymi. Wspdlnym
mianownikiem prowadzonych badan byto poszukiwanie czynnikdéw sprzyjajacych utrzymaniu
dobrostanu psychicznego 1 zdrowia mlodych dorostych oraz mozliwosci praktycznego

wspierania ich funkcjonowania.

Odpornos¢ psychiczna i cyfrowa studentdow oraz znaczenie wsparcia spolecznego
dla radzenia sobie ze stresem

Szczegolne miejsce w tym nurcie zajmowaly takze badania dotyczace odpornosci psychicznej
i cyfrowej studentéw oraz czynnikdw chronigcych przed stresem, realizowane w ramach
miedzynarodowego projektu Erasmus+ DIGIPSYRES. Efektem udzialu w projekcie byto
wspotautorstwo publikacji naukowych oraz dwoch podrecznikéw wspierajagcych tworzenie
sieci wzajemnego wsparcia studentdw oraz rozwdj kompetencji sprzyjajacych dobrostanowi
psychicznemu i skutecznemu radzeniu sobie ze stresem:

1. Btachnio, A., Litwic-Kaminska, K., Kapsa, 1., Kopowski, J., Brzezinski, L. (2022).

Perceived stress, cyber and psychological resilience among Polish students — preliminary
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results. W: 1. Miliéevi¢ (red.) 9th International Scientific Conference: Technics
and Informatics in Education. Proceedings TIE 2022. (s. 438—442). Serbia.

2. Litwic-Kaminska, K.; Blachnio, A.; Kapsa, I.; Brzezinski, £..; Kopowski, J.; Stojkovi¢, M.;
Hini¢, D.; Krsmanovi¢, I.; Ragni, B.; Sulla, F.; Limone, P. (2023). Resilience, Positivity
and Social Support as Perceived Stress Predictors among University Students. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 20, 6892.

3. Di Furia, D., Bjekié¢, 1., Krsmanovi¢, M., Milosevi¢, B., Pori¢, M., Stojkovié, A., Btachnio,
A., Kapsa, I., Litwic-Kaminska, K., Brzezinski, ., Kopowski, J., Ciechanowska, M.,
Bearabenjak, M., Bojovi¢, M., Tica, L., Hini¢, D., Mitrovi¢, K., Logrieco, M. G. M., Tuso,
S., Sulla, F. (2024). Manual for programme: Step by step from trainees to trainers and
supporters in student peer support network. University of Kragujevac.

4. Bjeki¢, D., Krsmanovi¢, 1., MiloSevi¢, M., Pori¢, B., Stojkovi¢, M., Btachnio, A., Kapsa,
L., Litwic-Kaminska, K., Brzezinski, L., Kopowski, J., Ciechanowska, K., Benjak, M. B.,
Bojovi¢, M., Tica, L., Hini¢, D., Mitrovi¢, K., Logrieco, M. G. M., Iuso, S., Sulla, F.,
di Furia, M. (2024). Podrecznik. Krok po kroku: od uczestnikow do trenerow i osob
wspierajqcych w sieci wzajemnego wsparcia studentow Digipsyres. Wyd. UKW, ISBN 978-
83-8018-692-7.

5. Kapsa, ., Brzezinski, L., Kopowski, J., Litwic-Kaminska, K., Btachnio, A. (2025).
Czy wyksztalcenie ma znaczenie? O kompetencjach cyfrowych studentow w dobie

spoleczenstwa informacyjnego, Athenaeum. Polskie Studia politologiczne, 85(1), 7-23.

Zastosowanie treningu SAT-relax a jakos¢ snu i lgk przed COVID-19

Jednym z kierunkéw rozwijania problematyki stresu i snu byly badania prowadzone
w okresie pandemii COVID-19, ukierunkowane na analiz¢ zaleznos$ci pomi¢dzy jakoscig snu,
dobrostanem psychicznym 1 reakcjami emocjonalnymi mtodych dorostych. Badania
przeprowadzono w ramach grantu finansowanego przez FUNIP (wskazanego w punkcie I1.7
wykazu osiggni¢c¢). Badania te stanowity rozszerzenie wczesniej prowadzonych analiz nad rolg
snu w funkcjonowaniu psychologicznym, przenoszac punkt cigzkosci ze S$rodowiska
sportowego na populacj¢ studentow funkcjonujacych w warunkach dhugotrwatej niepewnosci
i podwyzszonego obcigzenia psychicznego. Efektem naukowym realizacji badan byta
publikacja artykulu poswigconego roli jakosci snu, plci oraz doswiadczen zwigzanych
z pandemig COVID-19 w wyjasnianiu poziomu lIgku przed koronawirusem wsrod studentow

polskich uczelni wyzszych: Litwic-Kaminska, K., Ciechanowska, K., Demski, M. (2024).
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Rola ptci, doswiadczen zwigzanych z pandemig i jako$ci snu w wyjasnianiu poziomu leku przed
COVID-19 u studentow polskich uczelni wyzszych. Szkota-Zawod-Praca, 27, 121-139.
Uzyskane wyniki wskazywaly, ze jakos¢ snu stanowita istotny predyktor poziomu Igku przed
COVID-19, podczas gdy doswiadczenia zwigzane bezposrednio z pandemig (m.in. przebycie
choroby, znajomo$¢ osoby zmartej na COVID-19 czy zaszczepienie przeciwko chorobie)
nie mialy istotnego znaczenia wyjasniajacego. Wyniki te wzmacniaty wcze$niejsze obserwacje
dotyczace znaczenia snu dla funkcjonowania psychicznego.

Réwnolegle podjeto probe praktycznego wykorzystania opracowanego wczesniej
treningu SAT-relax jako narzedzia wspierajacego jakos¢ snu i dobrostan psychiczny studentow.
W eksperymencie uczestniczyto 90 studentdw z roznych polskich uczelni w wieku 18-30 lat,
losowo przydzielonych do jednej z trzech grup: stosujacej trening SAT-relax, stuchajacej
nagrania zawierajgcego wyltacznie podktad muzyczny lub grupy kontrolnej bez interwencji.
Zastosowano procedur¢ analogiczng do wykorzystanej wczesniej w badaniach sportowcow
akademickich, obejmujaca pomiar pre- i1 post-test w odstepie dwoch tygodni oraz
monitorowanie codziennej aktywnos$ci z wykorzystaniem aplikacji ADS2 (zmodyfikowane;j
wersji aplikacji Aktywnos$¢ Dobowa Studenta opracowanej wczes$niej w ramach grantu RSA).
Oceniano jako$¢ snu oraz poziom leku zwigzanego z pandemig COVID-19. Uzyskane wyniki
wskazywaly na poprawe jakos$ci snu wylacznie w grupie stosujacej trening SAT-relax, podczas
gdy spadek poziomu lgku obserwowano we wszystkich grupach. Rezultaty te sugerowaty,
ze krotka interwencja oparta na treningu autogennym moze stanowi¢ uzyteczne narzedzie
wspierajace jako$¢ snu, natomiast zmiany poziomu leku byly prawdopodobnie zwigzane
z szerszymi procesami adaptacji do sytuacji pandemicznej zachodzacymi w badanej populacji.
Badanie pozwolito zweryfikowa¢ mozliwo$¢ zastosowania treningu SAT-relax poza
srodowiskiem sportowym w sytuacji diugotrwatego obcigzenia psychicznego zwigzanego
z pandemig.

Rezultaty czeSci eksperymentalnej dotyczacej skutecznosci treningu SAT-relax
w poprawie jakosci snu 1 ograniczaniu lgku zwigzanego z pandemig zostaly zaprezentowane
podczas wystapienia konferencyjnego na konferencji ,,Healthy Minds — Zdrowie Psychiczne
w XXI wieku. Teoria, Praktyka, Promocja” (Uniwersytet Jagiellonski, Krakow, 2024). Ponadto
przygotowano artykul pt. The Effect of Audio-Based Autogenic Training on Sleep Quality and
COVID-19 Anxiety in University Students, ktory zostat zlozony do czasopisma Advances

in Integrative Medicine 1 obecnie oczekuje na zakonczenie procesu recenzyjnego.
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4.5.4. Dzialalnos¢ redakcyjna

Istotnym elementem mojej aktywnosci naukowej byla rowniez dziatalno$¢ redakcyjna
realizowana w ramach cyklu monografii po§wieconych sportowi i aktywnosci fizycznej. Celem
tej inicjatywy bylo stworzenie przestrzeni do prezentacji wynikéw badan dotyczacych
psychologicznych, spotecznych i zdrowotnych aspektéw aktywnosci fizycznej. Przygotowanie
kolejnych toméw umozliwito mi wspolprace z autorami reprezentujagcymi roézne osrodki
akademickie i dyscypliny naukowe. Monografie stworzyly rowniez mozliwos¢ publikacji
wynikéw badan studentow, doktorantéw oraz pracownikéw naukowych znajdujacych si¢ na
réznych etapach kariery. Inicjatywa ta bedzie kontynuowana w kolejnych tomach cyklu.
Monografie redagowane:

1. Litwic-Kaminska, K. (red.). (2025). Sport i aktywnos¢ fizyczna dla wszystkich.

Wyd. UKW.
2. Litwic-Kaminska, K. (red.). (2022). Sport i aktywnos¢ fizyczna bez barier. Wyd. UKW.

5. Informacja o wykazywaniu si¢ istotna aktywnoscia naukowg realizowana w wiecej

niz jednej uczelni lub instytucji naukowej, w szczegélnosci zagranicznej.
5.1. Udzial w realizacji i planowaniu projektow badawczych

Aktywnos¢ projektowa stanowita istotny element mojego rozwoju naukowego od poczatku
kariery akademickiej. Obejmowata ona zaréwno samodzielne inicjowanie i1 kierowanie
projektami badawczymi, jak 1 udzial w zespolach realizujagcych badania o charakterze
krajowym i mi¢edzynarodowym. Tematyka podejmowanych przedsigwzig¢ koncentrowala si¢
przede wszystkim wokol problematyki psychologii zdrowia oraz psychologii sportu
i aktywnos$ci fizycznej. W tym punkcie przedstawione zostang aktywno$ci realizowane

we wspolpracy z pracownikami z wielu osrodkow naukowych.

5.1.1. Koordynator badan

W latach 2013-2015 pelitam funkcje koordynatora badan w projekcie dotyczacym
zalezno$ci  aktywno$ci  fizycznej od  wybranych zmiennych  psychologicznych
1 psychomotorycznych miodziezy z klas sportowych i niesportowych. Badania realizowane
byty w zespole z dr. Maciejem Michalakiem, dr Sobieralskag-Michalak (Collegium Medicum
UMK) oraz studentkami psychologii UKW, we wspodtpracy z Zespotem Szkot nr 5 Mistrzostwa
Sportowego w Bydgoszczy. W projekcie tym odpowiadatam za kwestie organizacyjne (w tym

wspotprace ze szkolg 1 koordynacje przebiegu badan) oraz merytoryczne przygotowanie
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irealizacj¢ projektu. Doswiadczenie to pozwolito mi rozwingé kompetencje zwigzane

z organizacjg badan zespolowych i koordynacja pracy mtodych badaczy. Byl to rowniez jeden

z pierwszych projektow, w ktorych taczone byly pomiary kwestionariuszowe z oceng

obiektywnych wskaznikow funkcjonowania poznawczego i psychomotorycznego, co stanowito

wazny etap rozwoju metodologicznego prowadzacy do pozniejszych badan.

Wyniki zostaty opublikowane w artykule: Litwic-Kaminska, K., Michalak, M., Sobieralska-

Michalak, K. (2016). Attention and psychomotor reactions among students from sport and non-

sport classes. Polish Journal of Sports Medicine, 32(2), 123—131.

Badania te staly si¢ takze podstawa do zaprezentowania wystagpien na nast¢pujacych

konferencjach:

Litwic-Kaminska, K., Michalak, M., Cywka, K., Bilicka, M. (2014, pazdziernik). Rdznice
w zakresie wybranych funkcji psychomotorycznych u uczniow klas sportowych
i niesportowych. XVII Kongres Polskiego Towarzystwa Neuropsychologicznego,
Bydgoszcz, referat (18—19.10.2014).

Litwic-Kaminska, K. (2014, wrzesien). Koncentracja uwagi a reakcje psychomotoryczne
u ucznidéw z klas sportowych 1 niesportowych. XXXV Zjazd Naukowy Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego pt. Psychologia w zmieniajacym si¢ §wiecie, Bydgoszcz,
referat (18-21.09.2014).

Bilicka, M., Cywka, K., Michalak, M., Litwic-Kaminska, K. (2014, kwiecien).
Temperament 1 style radzenia sobie a reakcje psychomotoryczne u adolescentow z klas
sportowych 1 niesportowych. IV Interdyscyplinarna Konferencja Doktorantow i Mtodych
Naukowcow ,,Dylematy wspolczesnych: radzenie sobie z wieloscia rdl 1 zadan”,

UKW Bydgoszcz, poster (3—5.04.2014).

5.1.2. Wykonawca w interdyscyplinarnych grantach badawczych

W latach 2014-2015 petitam role wykonawcy w nastepujacych grantach:

1.

GRADYS finansowany przez Narodowe Centrum Badan i Rozwoju. Realizowany
przez konsorcjum, w sktadzie: lider UKW w Bydgoszczy oraz partnerzy — Stowarzyszenie
»Nowa Wspolna Droga” ze Swarzedza, Collegium Medicum UMK w Bydgoszczy,
PB ONLINE Sp. z 0.0., Wyzsza Szkota Technologii Informatycznych w Warszawie. Byto
to moje pierwsze doswiadczenie pracy w duzym konsorcjum naukowym obejmujacym
wspotprace psychologoéw, lekarzy, specjalistow nauk o zdrowiu oraz zespolow

technologicznych odpowiedzialnych za tworzenie narzedzi informatycznych. Udziat
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w projekcie pozwolit mi pozna¢ specyfike realizacji badan interdyscyplinarnych oraz
funkcjonowania duzych projektéw badawczo-rozwojowych. Grant ten umozliwil
mi zdobycie wiedzy na temat mozliwosci wykorzystania nowych technologii do wspierania
funkcjonowania poznawczego o0sOb starszych poprzez udziat w pracach nad gra
symulacyjng stuzacg stymulacji funkcji poznawczych seniorow.

2. Grant finansowany przez Krajowe Biuro do Spraw Przeciwdzialania Narkomanii
pt. Impulsywnosc¢ i sktonnos¢ do ryzyka a podejmowanie zachowan zwigzanych z hazardem
wsrod adolescentow (71/HE/2014). Sktad zespotu badawczego: pracownicy i doktoranci
Instytutu Psychologii UKW: dr hab. Pawel Izdebski (kierownik badania), dr Maciej
Michalak, dr Paulina Andryszak, dr Kamila Litwic-Kaminska, mgr Martyna Kotysko,
mgr Karolina Zbikowska; pracownik Instytutu Pedagogiki UKW: dr Jolanta Jarczynska.
Bralam udzial zaro6wno w przygotowaniu koncepcji, jak i realizacji projektu. Efektem tych
prac bylo stworzenie Skali Pomiaru Impulsywno$ci oraz gry symulacyjnej dotyczacej
zachowan hazardowych mtodziezy.

Obydwa projekty stanowily wazny etap ksztaltowania kompetencji badawczych

1 organizacyjnych, ktére w kolejnych latach wykorzystatam podczas realizacji wtasnych

przedsiewzie¢ naukowych.

5.1.3. Kierownik badan

Doswiadczenia zdobyte we wczesniejszych projektach stworzyty podstawe do samodzielnego
pozyskiwania i realizacji grantow badawczych. Szczegolne znaczenie miaty dwa projekty
szczegotowo omowione w czesci poswigconej gtdwnemu osiagnieciu naukowemu, w ktorych
petnitam role kierownika:

e Grant realizowany w ramach programu ,,Rozw6j Sportu Akademickiego” pt. Wplyw
treningu relaksacyjnego na jakos¢ snu sportowcow. Sktad zespotu badawczego
obejmowal pracownikow 1 doktorantéw Instytutu Psychologii UKW, Collegium
Medicum UMK, Wydzialu Kultury Fizycznej Zdrowia i Turystyki UKW. Realizacj¢
badan wspierali takze studenci — cztonkowie Kota Naukowego Psychologii Sportu.

e NCN MINIATURA dotyczacy psychologicznych wyznacznikow jakosci snu
studentow nieaktywnych fizycznie, zaplanowany jako badanie porownawcze wzgledem
projektu RSA. Wykonawcami badan byli studenci — czlonkowie Kota Naukowego

Psychologii Sportu.
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Granty te umozliwity mi rozwdj nie tylko kompetencji badawczych, lecz takze organizacyjnych
1 menedzerskich. Obejmowaty one projektowanie badan eksperymentalnych i podtuznych,
koordynacj¢ pracy zespotu badawczego oraz nadzoér nad formalng i organizacyjng strong
realizacji projektow, w tym zarzadzanie budzetem, dokumentacja oraz harmonogramem badan.
Istotnym elementem obu projektow bylo wykorzystanie nowoczesnych technologii
w badaniach psychologicznych. Opracowano elektroniczny dzienniczek aktywnosci dobowe;j
w formie aplikacji mobilnej oraz trening relaksacyjny w postaci nagrania audio
wykorzystywany w badaniach eksperymentalnych. Istotnym elementem rozwoju warsztatu
badawczego bylo rowniez poszerzenie umiejetnosci analitycznych o bardziej zaawansowane
metody statystyczne, w tym analize $ciezek wykorzystywang do badania ztozonych zaleznosci
pomigdzy zmiennymi psychologicznymi. Rezultaty badan realizowanych w ramach obu
grantow przedstawiono w publikacjach wchodzacych w sktad osiggniecia naukowego oraz
w powiazanych artykutach z dorobku towarzyszacego (Litwic-Kaminska i Kotysko, 2018;
Piasecka i in., 2018). Dodatkowo analizy podejmowane na postawie uzyskanych wynikéw

przedstawiono podczas czterech konferencji migdzynarodowych oraz siedmiu ogélnopolskich.

5.1.4. Przedsi¢wzig¢cia o charakterze mi¢edzynarodowym

1. W latach 2022-2024 uczestniczytam w realizacji projektu Erasmus+ DIGIPSYRES,
(Enhancing Digital and Psychological Resilience through Peer Networking in the Online
Environment in Time of Crises), poswigconego wzmacnianiu odpornosci psychicznej
studentow 1 budowaniu sieci wsparcia rowiesniczego w Srodowisku cyfrowym. Projekt
realizowany byt we wspolpracy partnerow z Serbii, Wloch 1 Polski. Cho¢ projekt miat
charakter dydaktyczno-wdrozeniowy, obejmowal réwniez komponent badawczy.
W ramach prac zespotu uczestniczylam w przygotowaniu narzedzi badawczych, realizacji
badan prowadzonych ws$rdd studentow oraz analizie uzyskanych wynikéw. Otrzymane
wnioski stanowily podstawe opracowywanych dziatan wspierajagcych odpornosé
psychiczng i1 funkcjonowanie studentéw w $rodowisku cyfrowym. Rezultatem projektu
byly zarowno publikacje naukowe (Kapsa 1 in., 2025; Litwic-Kaminska i in., 2023)
1 wystgpienia podczas konferencji (wymienione w punkcie II 4 1 II 5 Wykazu Osiaggnigc),
jak 1 wspotautorstwo podrecznikéw przeznaczonych dla uczestnikow programu wsparcia
réwiesniczego, zawierajacych praktyczne rozwigzania stuzace wzmacnianiu dobrostanu
psychicznego 1 odpornosci na stres w sSrodowisku akademickim.

2. W 2023 roku uczestniczytam w przygotowaniu mi¢dzynarodowego wniosku grantowego
Healthy3: Healthy Citizens, Healthy Societies, Healthy Planet (nr projektu: 101137156),
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ztozonego w programie Horizon Europe w ramach konkursu HORIZON-HLTH-2023-
ENVHLTH-02-01. Projekt miat charakter badawczo-innowacyjny (Research
and Innovation Action, RIA). Byl przygotowywany przez konsorcjum 16 instytucji
z Portugalii, Hiszpanii, Norwegii, Polski, Francji 1 Gruzji. Uniwersytet Kazimierza
Wielkiego byt jednym z partnerdw przedsigwzigcia. Catkowity budzet planowanego
przedsiewzigcia wynosit 5,85 mln euro. Celem projektu Healthy3 bylo badanie
wzajemnych zaleznos$ci pomiedzy zdrowiem czlowieka, funkcjonowaniem spoteczenstw
1 stanem $rodowiska naturalnego w ramach koncepcji Planetary Health oraz opracowanie
rozwigzan wspierajacych zdrowie publiczne w obliczu wspotczesnych wyzwan
srodowiskowych 1 klimatycznych. W projekcie pelnitam rol¢ lidera zespolu z Wydziatu
Psychologii UKW. Mimo ze wniosek nie uzyskal finansowania, udziat w jego
przygotowaniu pozwolil mi zdoby¢ doswiadczenie w zakresie planowania duzych
migdzynarodowych przedsiewzie¢ badawczych. Przygotowany projekt zostat pozytywnie
oceniony m.in. pod wzgledem innowacyjnosci proponowanych rozwigzan, planu

upowszechniania wynikow oraz uwzglednienia zasad otwartej nauki.

5.1.5. Projekty badawczo-wdrozeniowe (B+R)

Projekty te realizowane byly we wspolpracy z podmiotami spoza uczelni. Ich celem byto
wykorzystanie wiedzy psychologicznej do diagnozy 1 opracowania praktycznych rekomendacji

wspierajacych dobrostan psychofizyczny réznych grup osob:

1. Projekty B+R realizowane w ramach dziatalno$ci Centrum Pomocy Psychologicznej UKW:

e Koordynacja wykonania umowy miedzy CPP UKW 1 Klubem Koszykarskim Astoria

Bydgoszcz; Realizacja projektu pt. Badanie zwigzku jakosci snu z uwagq u zawodnikow

trenujgcych koszykowke oraz opracowanie wytycznych podnoszgcych kompetencje

regulacyjne zawodnikow w badanym zakresie, obejmujacego diagnoze, psychoedukacje

1 opracowanie wskazan do dalszej pracy dla koszykarzy (27.11.23-31.05.2024).
Realizowane wraz z doktorantkg Katarzyng Ciechanowska.

e  Wykonawca umowy migdzy CPP UKW i Klubem Strzeleckim Zawisza Bydgoszcz.
Realizacja projektu pt. Opracowanie wytycznych dla podnoszenia kompetencji
regulacyjnych strzelcow na podstawie diagnozy koncentracji uwagi, jakosci snu
i stabilnosci postawy ciata w pomiarach kwestionariuszowych oraz psychofizycznych
na platformach balansowych., obejmujacego diagnoze, oddziatywanie relaksacyjne

za pomocg treningu SAT-relax oraz opracowanie wskazan do dalszej pracy dla
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zawodnikow i ich trenerow (27.05-31.07.2024). Realizowane w zespole z doktorantkg
Katarzyng Ciechanowska oraz studentami psychologii — Hanng Lewandowska i Piotrem
Morawskim.

2. Wspdlpraca nawigzana podczas realizacji grantu GRADYS zaowocowata zaproszeniem
do opracowaniu wnioskéw o finansowanie prac badawczo-rozwojowych we wspotpracy
ze spotka GRYDSEN sp. z 0.0 (przedstawiciel Michal Majcherek), ktore ostatecznie
nie uzyskaly finansowania.

e Wnioskodawcy: Kamila Litwic-Kaminska, Klaudia Kromotowska, Michat Majcherek;

Nazwa instytucji organizujacej konkurs: Wschodni Akcelerator Biznesu, Tytut

wniosku: TASTY & HEALTHY - interdyscyplinarna metoda oddziatywania
na dobrostan psychofizyczny dzieci w wieku przedszkolnym (3—6 lat), poprzez
ksztaltowanie kombinacji czynnikow: wlasciwego odzywiania, aktywnosci fizycznej,
jakosci snu oraz relaksacji (radzenia sobie ze stresem), za posrednictwem aplikacji
mobilnej dla rodzicow.

e Wnioskodawcy: Kamila Litwic-Kaminska, Klaudia Kromotowska, Agnieszka

Ratajczak, Michat Majcherek; Nazwa instytucji organizujacej konkurs: Poznanski Park

Naukowo-Technologiczny; Tytut wniosku: HAPPY TEEN — interdyscyplinarna metoda

profilaktyczno-terapeutycznego oddziatywania poprzez aplikacj¢ mobilng na dobrostan

psychofizyczny adolescentow.

Podsumowujac, do§wiadczenia zwigzane z realizacjg opisanych w punkcie 5.1 przedsiewzieé
nauczyly mnie zarzadzania projektami badawczymi, od wnioskowania o granty po efektywna
ich realizacj¢ 1 prace zespolowa, oraz udoskonality moj warsztat badawczy i umiejetnosci
w zakresie przygotowania i prezentacji wynikow badan do publikacji. Realizacja kolejnych
projektow pozwalata na stopniowe poszerzanie warsztatu metodologicznego od badan
przekrojowych, przez badania podluzne i eksperymentalne, az po wspoélczesne projekty

interdyscyplinarne integrujace pomiary psychologiczne, fizjologiczne i biologiczne.

5.2. Wspoélpraca w zespolach naukowych
5.2.1. Staz na Uniwersytecie Warszawskim

Kontakt zainicjowany podczas 30. Konferencji International Society for Chronobiology,
odbywajacej si¢ na Uniwersytecie Warszawskim, doprowadzit do zorganizowania
kilkumiesigcznego stazu pod opieka dr hab. Konrada Jankowskiego w okresie 11.2019—
02.2020. W jego trakcie prowadzitam konsultacje dotyczace zagadnien zwigzanych
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z chronotypem, obejmujace dobor metod pomiaru, interpretacje wynikdw oraz mozliwos$ci
uwzgledniania preferencji okotodobowych w projektowaniu badan i1 analiz wynikow.
Przekazane przez opiekuna stazu wskazoéwki pozwalajace na udoskonalenie warsztatu badacza
pomogly w opublikowaniu artykulu nt. Sleep quality of student athletes and non-athletes —
the role of chronotype, stress and life satisfaction (Litwic-Kaminska i Kotysko, 2020).

Przeprowadzone wspdlnie analizy wynikow z grantow RSA i1 Miniatura doprowadzity
do opublikowania artykutu pt. Self-reported chronotype and objective sleep timing in university
student athletes and non-athletes w czasopi$mie Sleep Science (Litwic-Kaminska 1 Jankowski,
2022) oraz wystapienia podczas konferencji naukowej: Litwic-Kaminska, K., Jankowski K.
(2021, maj). Chronotyp i zaangazowanie w sport jako predyktory czasowych parametrow snu
z pomiaru aktygraficznego wsrod studentow. VI Ogolnopolska Konferencja Naukowa z cyklu
Praktyczna Psychologia Sportu: Wyzwania wspoiczesnej psychologii sportu. Uniwersytet
Gdanski, AWF Krakow.

W trakcie stazu wspdlnie z opiekunem zrealizowali$my badania dotyczace powigzania
korzystania z telefonow komorkowych 1 aktywnosci fizycznej u oséb dorostych. Staty si¢ one
punktem wyjscia do dalszych prac prowadzonych w tym obszarze. Uzyskane doswiadczenia
oraz zgromadzony material badawczy zostaty wykorzystane w kolejnych przedsigwzigciach

realizowanych przez studentéw w ramach prac magisterskich pod moja opieka.

5.2.2. Tworzenie interdyscyplinarnego zespolu badawczego

Istotnym elementem mojej dziatalnosci naukowej byta wspodipraca w ramach zespotow
badawczych o charakterze interdyscyplinarnym. Przyktadem takiego podejscia byt grant RSA,
ktoérego realizacja opierata si¢ na wspdlpracy ze specjalistami reprezentujacymi rozne
dyscypliny naukowe 1 komplementarne obszary kompetencji. Poszczegolni cztonkowie zespotu
odpowiadali za nast¢pujace obszary merytoryczne:

1. Psychologia zdrowia: dr Martyna KotySko (w trakcie realizacji grantu: doktorantka

Instytutu Psychologii UKW, po ukonczeniu studiow III stopnia: adiunkt, Katedra
Psychologii Klinicznej, Rozwoju 1 Edukacji na Wydziale Nauk Spotecznych Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie), petnita rolg glownego wykonawcy w grantach RSA
1 Miniatura, wspierajac si¢ na wszystkich etapach realizacji tych badan. Wspolnie
uczestniczyty$my takze w realizacji grantu Gradys i badan finansowanych przez Krajowe
Biuro Do Spraw Przeciwdzialania Narkomanii. Efektem wspdlnych dziatan byly liczne

publikacje naukowe oraz wystgpienia konferencyjne.
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. Psychologia zdrowia i chronopsychologia: dr hab Monika Wiltko$¢-Debcezynska (Instytut
Psychologii / Wydziat Psychologii UKW, Klinika Psychiatrii Collegium Medicum UMK)

udzielata konsultacji dotyczacych pomiardw chronotypu, aktywno$ci dobowej i snu.

Z zaproszenia Pani Profesor poprowadzitam wystgpienie podczas sesji naukowej Rytmy
biologiczne a zdrowie psychiczne, ktérej ona przewodniczyta:

Kamila Litwic-Kaminska, K. (2025, wrzesien). Czy jest dobry czas na aktywno$¢ fizyczna?
— rola chronotypu dla planowania czasu treningu. XXXVII Kongres Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego, £.6dz.

Chronobiologia: dr Tadeusz Pracki (Katedra Fizjologii Cztowieka Wydziatu Lekarskiego

w Collegium Medicum UMK) odpowiedzialny byt za konfiguracje i obstuge aktygrafow
oraz analizg uzyskanych z nich danych. W ramach wspotpracy z dr Darig Pracka (Katedra
Fizjologii Cztowieka, Wydziat Lekarski, Collegium Medicum UMK) prowadzone byty
konsultacje dotyczace fizjologicznych aspektow snu.

. Psychofizjologia stresu: Dr Inga Dziembowska (Katedra Patofizjologii, Wydziat

Farmaceutyczny, Collegium Medicum UMK) wspierata przy projektowaniu oddzialywania
w celu oceny reaktywnosci fizjologicznej mierzonej metoda biofeedbacku oraz przy
interpretacji uzyskanych parametrow fizjologicznych.

Dalsza wspolpraca doprowadzita takze do opublikowania artykutu: Dziembowska, I.,
Wojcik, M., Holynska-Iwan, I., Litwic-Kaminska, K., Slomka, A., Zekanowska, E. (2019).
Female Volleyball Players Are More Prone to Cortisol Anticipatory Stress Response than
Sedentary Women. Medicina-Lithuania, 55(6).

. Psychologia sportu i teoria treningu sportowego: Dominik Bernatowicz (0wczesny
doktorant Instytutu Psychologii UKW), wspieral mnie podczas pisania wniosku o grant
RSA, przyjmujac perspektywe trenera, zawodnika i psychologa sportu. Pdzniejsza
wspolpraca pozwolita na opublikowanie artykutu:

Bernatowicz, D. Izdebski, P., Litwic-Kaminska, K. (2016). Geneza i ewolucja zatozen
neuropsychologicznej teorii temperamentu wedtug Jeffreya A. Graya i jego kontynuatorow.
Psychologia-Etologia-Genetyka, 33, 33-50.

. Nauki o kulturze fizycznej i sporcie: dr Blazej Stankiewicz, dr Mirka CieSlicka

z Instytutu Kultury Fizycznej UKW (obecnie Wydziat Kultury Fizycznej i Zdrowia) wniesli
do zespotu wiedze z zakresu sportu i1 aktywnosci fizycznej oraz doswiadczenie w pracy
ze srodowiskiem sportowym. Byli takze zaangazowani w proces rekrutacji sportowcow

uniwersyteckich do badan.
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7. Programowanie: wieloletnia wspotpraca z programista Rafalem Osowickim,

reprezentujagcym itCraft sp. z 0.0., rozwijana w ramach trzech kolejnych projektow
badawczych — RSA, NCN MINIATURA oraz FUNIP — umozliwita wykorzystanie
nowoczesnych technologii w badaniach psychologicznych. P. Rafal odpowiadat
za zaprojektowanie, rozwoj 1 utrzymanie aplikacji Aktywno§¢ Dobowa Studenta (ADS)
1 zmodyfikowanej ADS2, wykorzystywanych jako elektroniczne dzienniczki aktywnosci
dobowej, a takze za implementacje nagran treningu relaksacyjnego SAT-relax
w §rodowisku aplikacji. Jego wsparcie merytoryczne umozliwilo zrealizowanie badan
zgodnie z procedura EMA (zbieranie danych w czasie rzeczywistym) z wykorzystaniem

narzgdzi atrakcyjnych dla docelowej proby badawcze;.

5.2.3. Wspolpraca z pracownikami realizujacymi badania w ramach dziedziny

nauk o kulturze fizycznej

. Dziatania badawcze realizowane z dr. hab. Janem Mieszkowskim (Akademia
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku) oraz dr. Blazejem Stankiewiczem (Wydziat
Nauk o Zdrowiu 1 Kultury Fizycznej UKW) umozliwity wspolng prace nad artykutem wraz
z prof. Pavolem Bartikiem z Uniwersytetu Mateja Bela w Banskiej Bystrzycy (Stowacja),
prof. Andrzejem Kochanowiczem z AWFiS Gdansk oraz dr. Tomaszem Waldzinskim
z Akademii Lomzynskiej. Publikacja byla poswigcona zwigzkom temperamentu
afektywnego, stylow radzenia sobie ze stresem 1 funkcji czotowych u zawodnikow sportow
walki. Artykut opublikowany zostal w czasopismie Archives of Budo (Litwic-Kaminska
iin., 2023).

. Nawigzane kontakty naukowe zostaly podtrzymane i sg obecnie rozwijane w ramach
interdyscyplinarnych  badan  nad  psychologicznymi 1 psychofizjologicznymi
uwarunkowaniami funkcjonowania ultramaratonczykow (Ultra Cross Myslecinek 52km),
wspolpracujac z pracownikami z nastgpujacych osrodkdéw: Wydziat Nauk o Zdrowiu
i1 Kultury Fizycznej UKW, AWFiS Gdansk oraz Akademia Lomzynska, prowadzacymi
badania pt. Wplyw zastosowania protokolow suplementacyjnych na endokrynng funkcje
miesni szkieletowych, tkanki tuszczowej oraz poziom odpowiedzi zapalnej — rola
suplementacji CoQ10 i kwasami Q3. Badania in vivo i in vitro (projekt wspotfinansowany
ze $srodkéw MNiSW w ramach projektu Studenckie kota naukowe tworzq innowacje). Moim
zadaniem jest kierowanie dziataniami zespolu psychologicznego, dokonujac analiz
nt. Psychologiczne i psychofizjologiczne uwarunkowania regeneracji po wysitku

ultramaratonskim.
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3. W 2016 roku, realizacja badan nt. Proba okreslenia skutkow i wplywu obcigzenia masq
transportowanych przyborow szkolnych na postawe ciata ucznia oraz ocena koncentracji
uwagi i chronotypu uczniow szkot podstawowych w wieku 6—10 lat w zespole pracownikow
z Instytutu Kultury Fizycznej UKW: dr hab. Beata Augustynska, dr Mirostawa Szark-
Eckard, dr Hanna Zukowska, (dr) Michalina Kuska oraz Instytutu Psychologii:
dr hab. Pawet Izdebski; dr (hab.) Monika Witko$¢(-Dgbcezynska), (dr) Patrycja Michalska,
(dr) Daria Kukuta (w nawiasach podano zmienione dane w stosunku do okresu realizacji
projektu). Efektem badan bylo przedstawienie wystgpienia konferencyjnego: Litwic-
Kaminska, K., Kukuta, D. (2021, styczen). Morningness/Eveningness preferences among
first-grade elementary students. Online International Conference on “Celebrating
Imperfections”, Cognizavest, University of Delhi.

4. Wspdlpraca z dr hab. Mirostawa Szark-Ekhart, dr Hanna Zukowska, dr Michalina
Kuska (Instytut Kultury Fizycznej / Wydzial Nauk o Kulturze Fizycznej 1 Zdrowiu UKW)
przyczynita si¢ do realizacji badah na zawodnikach klubu pitkarskiego Polonia Bydgoszcz,
ktorych wyniki zostaty przedstawione na konferencji: Litwic-Kaminska, K., Ciechanowska,
K. (2023, kwiecien). Sleep quality and attention in footballers. 18th ENYSSP Conference,

Limerick, Irlandia.

5.2.4. Wspolpraca w zakresie psychologii sportu i aktywnosci fizycznej

1. Prof. dr hab. Mariusz Lipowski byt w 2013 roku recenzentem mojej rozprawy
doktorskiej. W 2014 roku ze wsparciem Pana Profesora aplikowatam w konkursie FUGA 3
o finansowanie krajowego stazu podoktorskiego. Wniosek pt.: Temperament jako
moderator zmian jakosci i ilosci snu przed zawodami pod wplywem stresu przedstartowego
u sportowcow trenujgcych dyscypliny o przeciwstawnym poziomie wysitku fizycznego
zwigzanego z treningami i zawodami nie zostal zakwalifikowany do finansowania,
ale obszerna recenzja stanowila podstawe do dalszej pracy. Wnioski zostaty wykorzystane
do przygotowania grantu RSA.

2. Dr Lukasz Bojkowski (AWF Poznan): kontakt zostal zainicjowany podczas
organizowanego wraz z Kotem Naukowym Psychologii Sportu I Ogolnopolskiego
Sympozjum Kot Naukowych Psychologii Sportu. Dr Lukasz Bojkowski wystapit podczas
sesji wystapien plakatowych. Nastepnie przygotowat on rozdzialy do redagowanych przeze

mnie monografii:
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- Bojkowski, L., Kloda, D. (2022). Wyczynowi biegacze dtugodystansowi w $wietle
charakterystyki osobowosciowej. W: K. Litwic-Kaminska (red.) Sport i aktywnos¢
fizyczna bez barier. T.1 (s. 92—-101). Wyd. UKW.

- Adamczak, D., Bojkowski, L. (2025). Motywacja w sportach walki na przyktadzie
brazylijskiego jiu-jitsu. W: K. Litwic-Kaminska (red.) Sport i aktywnos¢ fizyczna
dla wszystkich. T.2 (s. 10-19). Wyd. UKW.

Podczas VII Ogolnopolskiego Sympozjum Psychologii Sportu (kwiecien 2024)
dr Bojkowski, na moje zaproszenie, przedstawit wyktad pt. Bandura, Rosenthal i Forer
a wspieranie rozwoju mtodego sportowca. W maju 2025 roku odbyt staz na Wydziale
Psychologii UKW, podczas ktoérego bytam jednym z opiekunow (szczegdtowy opis stazu
znajduje si¢ w punkcie 6.1).

. Dr hab. Dagmara Budnik-Przybylska, prof. UG - w kwietniu 2025 roku wystepowata
jako zaproszony ekspert i prelegent podczas VIII Ogélnopolskiego Sympozjum Psychologii
Sportu Cata naprzod — focus na sport, ktéry organizowatam wraz z Kolem Naukowym
Psychologii Sportu UKW. Byta takze wspotautorkg rozdzialu w redagowanej przeze mnie
monografii: Szweda M., Budnik-Przybylska, D. (2022). Efektywnos¢ treningu mentalnego
w tenisie stolowym — studium przypadku. W: K. Litwic-Kaminska (red.) Sport i aktywnosé
fizyczna bez barier. T.1 (s. 73-91). Wyd. UKW.

Kontakt z prof. Budnik-Przybylska pozwolil na powigzanie prac dwoch zespotow
badawczych realizujagcych pomiary w grupach ultramaratonczykéw w ramach projektow
»Supermaraton 2025” oraz Ultra Cross Myslecinek, co zostalo szczegdtowo opisane

w punkcie 4.7.1 tego autoreferatu.

5.2.5. Wspoélpraca miedzynarodowa

Istotnym elementem rozwoju wspotpracy miedzynarodowej byt udziat w projekcie
DigiPsyRes realizowanym w ramach programu Erasmus+, ktory stworzyl mozliwosé
prowadzenia badan i wspdlpracy w migdzynarodowym interdyscyplinarnym zespole
naukowcow. W ramach projektu wspotpracowatam m.in. z prof. Dragana Bjekic,
prof. Darkiem Hiniciem, dr Ivana Krsmanovi¢, dr Marjanem MiloSeviciem, dr Milicg
Stojkovi¢ (Uniwersytet w Kragujevacu, Serbia) oraz prof. Francesco Sulla, dr Salvatore
Tuso, dr Piergiorgiem Guarinim i dr Benedetta Ragni (Universita degli Studi di Foggia,
Wiochy). Udzial w zespotach skupiajacych psychologow, pedagogdéw i informatykow
umozliwit wymiane do$wiadczen badawczych oraz poznanie odmiennych modeli
ksztalcenia, organizacji pracy naukowe;j i realizacji projektow badawczych na uczelniach

58



Autoreferat

partnerskich. Nawigzana wspoipraca zaowocowala wspdlnymi publikacjami (w tym
zaproszeniem do wspottworzenia numeru tematycznego czasopisma International Journal
of Environmental Research and Public Health) oraz wystgpieniami konferencyjnymi
(szczegbdlowy opis przedstawiono w pkt I1.12.6 Wykazu osiagniec).

2. W 2022 roku nawigzana zostala wspolpraca z prof. Karen Spruyt podczas prac nad
artykutem przygotowywanym do numeru specjalnego czasopisma International Journal
of Environmental Research and Public Health poswigconego problematyce snu dzieci
(Sleep in Children), w ktorym pehita ona funkcje Collection Editor. Utrzymanie kontaktow
naukowych zaowocowato zaproszeniem mnie w 2023 roku do udzialu w przygotowaniu
miedzynarodowego wniosku grantowego Healthy3 w programie Horizon Europe,
opisanego w sekcji 5.1.

3. Na zaproszenie Prof. Pasquale’a Caponnetto zostalam wiaczona w Skilad Rady
Redakcyjnej czasopisma Health Psychology Research (ISSN  2420-8124),
https://healthpr.org/

Przedstawione w punkcie 5.2 doswiadczenia uznaj¢ za istotny element mojego rozwoju
naukowego. Wspolpraca realizowana w  zespotach interdyscyplinarnych  oraz
mie¢dzynarodowych umozliwita mi doskonalenie kompetencji zwigzanych z komunikacja
naukowa, organizacja badan oraz koordynacja dziatan prowadzonych we wspotpracy
z partnerami reprezentujacymi roézne dyscypliny 1 osrodki naukowe. Wspolna realizacja
projektow z udzialem psychologéw, specjalistow nauk o zdrowiu 1 kulturze fizycznej,
pedagogow, fizjologdéw, informatykoéw oraz partnerdw zagranicznych pozwolila na poszerzenie
warsztatu badawczego oraz zdobycie doswiadczenia w prowadzeniu badan o charakterze
interdyscyplinarnym. Jednocze$nie dlugotrwale relacje naukowe nawigzane w ramach
poszczegbdlnych przedsigwziec staty sie podstawg kolejnych wspolnych projektéw i publikacji,

przyczyniajac si¢ do stopniowego rozwijania sieci wspotpracy naukowe;.

6. Informacja o osiagnieciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz popularyzujacych

nauke lub sztuke.
6.1. Osiagniecia dydaktyczne w ksztalceniu mlodych kadr naukowych

1. Promotor pomocniczy w postepowaniu doktorskim
e (Od 2022 roku pelnie funkcje promotora pomocniczego uczestniczki IV roku Szkoty
Doktorskiej przy UKW, Katarzyny Ciechanowskiej. Planowany tytul rozprawy

doktorskiej brzmi ,,Satysfakcja z uprawiania sportu w poznej adolescencji w sporcie
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wyczynowym i rekreacyjnym w zalezno$ci od relacji interpersonalnych, jakosci snu
ipoziomu leku zwigzanego ze wspotzawodniczeniem.” Promotorem glownym jest
prof. dr hab. Janusz Trempata.

e W latach 2019-2022 petnitam funkcj¢ promotora pomocniczego doktorantki Kamili
Szpunar ksztalcacej si¢ pod opieka prof. dr hab. Pawta Izdebskiego na Wydziale
Psychologii UKW. Ksztalcenie doktorantki zostato zakonczone we wrze$niu 2022 roku

na skutek rezygnacji z dalszej realizacji projektu doktorskiego.

2. Opiekun stazu krotkoterminowego

W okresie 20-26.05.2024 petnitam, wspolnie z prof. dr. hab. Januszem Trempala, funkcje
opiekuna krotkoterminowego stazu naukowego dr. Lukasza Bojkowskiego z Akademii
Wychowania Fizycznego w Poznaniu.

Zakres realizowanego stazu obejmowal zapoznanie stazysty z metodologia badan
prowadzonych na Wydziale Psychologii UKW, udziat w konsultacjach naukowych
z pracownikami ~ Wydziatu, prezentacj¢ zaplecza badawczego Centrum Pomocy
Psychologicznej. W ramach stazu dr Bojkowski bratl takze udziat w wydarzeniach naukowych
1 dydaktycznych organizowanych przez Wydziat Psychologii, w tym Dniach Psychologa, Sesji
Naukowej Magistrantow, Ogolnopolskiej Studenckiej Konferencji Naukowe;j ,,Psyche — Ciato
— (Nie)Zwyklo§¢” oraz Sesji Doktorantow Wydziatu Psychologii, podczas ktorej stazysta
wspotprowadzit obrady i petnit role eksperta.

Jednym z najwazniejszych elementow stazu bylo nawigzanie wspolpracy naukowe]
dr. Lukasza Bojkowskiego z pracownikami Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego. Rezultatem
stazu byty wspolny artykut (Bojkowski, Litwic-Kaminska, 2025) oraz rozdzial w monografii

wieloautorskiej pod moja redakcja (Adamczak, Bojkowski, 2025).

3. Promotor prac magisterskich

Lacznie 6 obronionych prac (temat pracy / autor / data egzaminu):
e Poziom aktywnos$ci fizycznej, chronotyp i1 jako$¢ snu a satysfakcja z zycia u osob
pracujacych zdalnie i stacjonarnie. / Aleksandra Bry$ / 21 stycznia 2025
e Chronotyp, pora wykonywania ¢wiczen i jako$¢ snu a satysfakcja z zycia u kobiet
uprawiajacych joge. / Maria Blotna / 21 stycznia 2025
e Korzystanie ze smartfonéw a poziom aktywnosci fizycznej, jako$¢ snu i satysfakcja

z zycia. / Magdalena Bielec / 16 stycznia 2024
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Postawa rodzicielska a lek i poczucie wilasnej skutecznosci u zawodnikow pitki nozne;j
w wieku 11-14 lat. / Monika Michalska / 16 stycznia 2024

Podejmowanie aktywno$ci fizycznej i1 zachowan prozdrowotnych a jako$¢ snu
u posiadaczy 1 0s6b nieposiadajacych psow. / Mateusz Wilk / 19 grudnia 2023

Strategie radzenia sobie ze stresem a poziom stresu i jako$¢ snu u siatkarek. / Karolina

Maczko / 26 pazdziernika 2023

Aktualnie (od pazdziernika 2025 roku) peilni¢ funkcje promotora prac magisterskich dla

czterech studentow 4. roku psychologii UKW na studiach niestacjonarnych w nast¢pujacych

tematach:

Perfekcjonizm, stres i sen a lek przedstartowy u zawodnikow sportéw walki

Korzystanie ze smartfonéw a dobrostan adolescentéw: rola kontroli emocjonalnej,
aktywnosci fizycznej 1 jakosci snu.

Miedzy stresem a regeneracja — rola perfekcjonizmu i1 ruminacji postartowych u biegaczy
ultramaratonskich.

Psychospoteczne uwarunkowania lgku przed ponownym urazem oraz gotowosci powrotu

do sportu po kontuzji.

6.2. Inne osiggniecia dydaktyczne

. Miedzynarodowe programy dydaktyczne

06.04-17.05.2026 International Internship Program Po zaproszeniu przez dr. Valeriego
Marenichenko, wzigtam udziat w miedzynarodowym programie pt. Conceptual Framework
and Practical Cases for Building Resilience and Stress Resistance in a Broad
Interdisciplinary Context (06.04—17.05.2026) zorganizowanym przez Publishing Press
WayScience OU (Tallinn, Estonia). Program obejmowat 180 godzin dydaktycznych
wyktadoéw 1 warsztatow online przeprowadzonych przez ponad 40 ekspertow z ponad
20 krajow. Prowadzony przeze mnie wyklad polaczony z elementami warsztatu
zatytulowany From Stress Reduction to Psychological Resilience: The Role of Relaxation
Training and Sleep Quality byt bezposrednio zwigzany z glownym osiggnigciem
naukowym. Wyklad obejmowal znaczenie jakosci snu dla zdrowia i funkcjonowania
psychicznego, zaleznosci pomigdzy stresem a snem oraz mozliwo$ci wspierania regeneracji
1 odpornos$ci psychicznej za pomocg treningu relaksacyjnego. Przedstawitam rowniez
proces konstruowania treningu SAT-relax oraz wyniki badan dotyczacych jego

skutecznosci. Cze$¢ warsztatowa obejmowata przeprowadzenie treningu SAT-relax
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w angielskiej wersji jezykowej, co umozliwiato uczestnikom praktyczne zapoznanie si¢ z ta

metoda oddziatywania.

W latach 2022-2024 uczestniczytam w realizacji projektu Erasmus+ DIGIPSYRES,

we wspOlpracy partnerow z Serbii, Wiloch 1 Polski. Zatozeniem projektu bylo

przygotowanie narzgdzi majacych na celu wzmacnianie odpornosci psychicznej studentow

1 budowanie sieci wsparcia rowiesniczego w $srodowisku cyfrowym. Szczegdtowy opis

znajduje si¢ w punkcie 5.1 tego autoreferatu.

04—-06.2025 r. poprowadzitam wyktad nt. “Patient education with elements of CBT health

behawior — physical activity” w ramach Blended Intensive Program (BIP) Clinical

Communication with Patient Education Elements zorganizowany przez Uniwersytet

Kazimierza Wielkiego dla uczestnikow z trzech partnerskich uczelni: Bagkent University

(Turcja), Universita Telematica Internazionale UNINETTUNO (Wtochy) oraz Université

de Picardie Jules Verne (Francja),

Trzykrotnie uczestniczylam w Erasmus+ Teaching Programme, w ramach ktoérego raz

prowadzitam =zajecia dydaktyczne dla studentdow w zakresie psychologii sportu

na zagranicznej uczelni, a dwukrotnie petnitam role osoby goszczaca wykladowcow

z uczelni zagranicznych:

- 05.2024 D'Annunzio University of Chieti and Pescara (Chieti-Pescara, Wtlochy)
na zaproszenie prof. Mirko Pesce, prowadzitam wyklady nt. Foundations of mental
training for athletes based on the 5¢ model — linking theory and practice

- 05.2023 goszczenie dr Utku Isik (Faculty of Sport Science at Recep Tayyip Erdogan
University, Turcja) z wyktadem na Wydziale Psychologii nt. The effects of exercise
practices, especially with exergames, on social facilitation and social loafing in terms
of personality traits. Nawigzana wspotpraca z dr Utku Isik doprowadzita
do zorganizowania stazu naukowego dla studentki Hilalnur Sagdic. Staz zostat
zaplanowany w terminie grudzien 2024-marzec 2025, odwotany ze wzgledu
na rezygnacj¢ studentki bezposrednio przed terminem stazu z powodu problemow
logistycznych

- 22.05.2026 goszczenie pracownikow: prof. dr Osman Gilimiisgiil i dr Ceren Glimiisgiil
(Kutahya Dumlupinar University, Turcja); wspodtorganizacja prowadzonych przez nich
dwéch wyktadow na Wydziale Nauk o Zdrowiu 1 Kulturze Fizycznej UKW:
The Positive Effects of Participation in Sportive Recreation on Psychological Well-
being: Emotion Regulation and Stress Management oraz Smart Trainer and Indoor
Exercise Applications as an Alternative to Traditional Exercise Methods
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2. Powolanie i opieka nad Kolem Naukowym Psychologii Sportu przy Wydziale

Psychologii UKW (wczesniej Instytucie Psychologii) — od 2013 roku

Dzialalno$¢ w ramach Kota jest skupiona wokoét trzech gléwnych obszardéw realizowanych

zgodnie ze Statutem KNPS: nauki, praktyki i organizacji. KNPS stara si¢ rOwniez nawigzywac

kontakty z pozauczelnianymi jednostkami naukowymi, gospodarczymi i administracyjnymi

w zakresie podejmowania dziatalno$ci naukowo-badawczej dotyczacej sportu i1 aktywnosci

fizyczne;j.

Organizacja cyklicznych Ogdlnopolskich Sympozjéw Psychologii Sportu (dotychczas

odbyto si¢ dziewie¢ edycji, a kolejna — jubileuszowa — jest w przygotowaniu). Celem

wydarzenia jest stworzenie przestrzeni do wymiany do$wiadczen migdzy naukg a praktyka

poprzez wyktady zaproszonych ekspertow, warsztaty prowadzone przez psychologow

sportu, sesje wystapien ustnych i plakatowych oraz panele dyskusyjne zudziatem

sportowcow, treneroOw 1 przedstawicieli innych $rodowisk zwigzanych ze sportem. Przy

konstruowaniu programu dazylam do uwzglednienia roznych perspektyw badawczych

1 praktycznych, tak aby uczestnicy mogli lepiej rozumie¢ zlozone uwarunkowania

funkcjonowania cztowieka w sporcie oraz korzysta¢ z dorobku psychologii, nauk o kulturze

fizycznej, medycyny i innych dyscyplin wspierajacych rozwdj sportowcow.

Prowadzenie badan, w tym finansowanych ze §rodkéw zewnetrznych, np.:

2021 wuzyskane dofinansowanie 10000zt w konkursie grantowym Forum
Uniwersytetow Polskich dla Két Naukowych ZdobgdZz Grant z FUniP). W projekcie
tym pehitam funkcj¢ opiekuna naukowego, wspierajac zespot na wszystkich etapach
jego realizacji — od dopracowania koncepcji badawczej 1 przygotowania wniosku
grantowego, przez organizacj¢ procedury badawczej 1 dobor narzedzi, po prowadzenie
badan oraz upowszechnianie uzyskanych wynikow. Szczegélnym elementem
przedsiewzigcia  bylo  dostosowanie  opracowanych  wczesSniej rozwigzan
technologicznych do potrzeb nowego projektu, w tym wykorzystanie zmodyfikowane;j
wersji aplikacji stuzacej do monitorowania aktywnosci dobowej uczestnikow. Projekt
ten stanowit dla mnie kolejne doswiadczenie kierowania zespotem mtodych badaczy
realizujacych przedsiewziecie naukowe finansowane ze srodkow zewnetrznych.

2025 udziat w badaniach utramartonczykéw w ramach biegu UltraCross Myslecinek
2024 uczestnictwo w realizacji badan B+R w ramach umowy migdzy Centrum Pomocy

Psychologicznej UKW i Klubem Strzeleckim Zawisza (punkt I1.13 Wykazu osiagni¢c)
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2013 wspolne badania nt. zachowan zdrowotnych z Kotem Animatoréw Aktywnosci
Fizycznej, Edukacji Zdrowotnej i Promocji Zdrowia, dziatajacym przy Instytucie

Kultury Fizycznej i Sportu UKW

Upowszechnianie wynikow w formie publikacii i wystapien konferencyinych, np.:

pie¢ rozdziatow we wspotautorstwie cztonkow kota w monografiach pod moja redakcja
z cyklu ,,Sport 1 aktywno$¢ fizyczna ...” (Litwic-Kaminska, 2022, 2025)
wspotautorstwo dwoch artykuldw naukowych (Litwic-Kaminska i in., 2024; Piasecka
iin., 2018)

liczne wystapienia cztonkow KNPS podczas wielu edycji Ogolnopolskich Sympozjow
Psychologii Sportu oraz konferencji z cyklu Psyche-Cialo 1 Interdyscyplinarnych
Konferencjach Doktorantéw i Miodych Naukowcow — organizowanych na Wydziale
Psychologii UKW oraz konferencji z cyklu Praktyczna Psychologia Sportu odbywajace;j

si¢ na Uniwersytecie Gdanskim

Udzial w szkoleniach majacych na celu rozwijanie wiedzy 1 umiejetnosci z obszarOw

potrzebnych do pracy psychologa sportu, np.:

organizacja otwartych webinarow dla studentow psychologii: 2024 Praktyczna
psychologia sportu — cykl rozwojowy prowadzone przez psychologa sportu Magdalene
Kaczmarek (Strefa Psychologii Sportu, Poznan), 2025 Sen w sporcie prowadzony przez
Mateusza Majchrzaka.

uczestnictwo w II edycji Kongresu Psychologii Sportu online 2020

Prowadzenie warsztatdw pozwalajacych studentom ksztalci¢ praktyczne kompetencje do

pracy psychologa sportu, m.in.:

dla uczniow szkot $rednich w ramach Dnia Licealisty 2023, 2024 i 2025
organizowanego w Bibliotece Gtownej UKW,

wielokrotnie podczas Dni Psychologa Wydziatu Psychologii UKW oraz Bydgoskiego
Festiwalu Nauki,

podczas Swiatowego Tygodnia Mozgu 2018, 2025

we wspotpracy z klubami 1 szkotami sportowymi w Bydgoszczy (np. Szkota
Podstawowa nr 64 z Oddziatami Sportowymi, Zespot Szkét nr 5 MS, Zespot Szkot
nr 15 MS, zawodnicy brazylijskiego Jiu-Jitsu)
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Promocija psychologii sportu i aktywnosci fizycznej, m.in.:

organizacja Multisportowego Wyzwania im. dr Alicji Szmaus-Jackowskiej podczas Dni
Psychologa 2025 1 2026 w celu promowania zdrowego stylu Zycia poprzez zachgcanie
do réznych form aktywnosci fizycznej

organizacja spotkan ze sportowcami, trenerami i innymi osobami ze §wiata sportu,
w tym ze sportowcami Klaudig Bre§, Otylig Jedrzejczak, Adrianng Sutek, Pawlem
Wojciechowskim, trenerem siatkdwki Piotrem Makowskim czy s¢dzig Dariuszem
Jasinskim

udziat w piknikach promujacych UKW, np. przygotowanie interaktywnego stanowiska
pn. Strefa Mistrzow Koncentracji (25.04.2026 r.)

Jako opiekun Kota wspieram studentdéw w planowaniu i realizacji ich aktywnos$ci naukowej,

organizacyjnej oraz popularyzatorskiej. Moja rola obejmuje merytoryczne konsultacje

dotyczace projektow badawczych, pomoc w przygotowywaniu wystgpien konferencyjnych

1 publikacji, a takze wspieranie studentow w nawigzywaniu wspotpracy z przedstawicielami

srodowiska naukowego i praktykami. Przy planowaniu dziatan praktycznych koordynowatam

kontakty z dyrekcja, pedagogami i trenerami pracujgcymi w szkotach lub klubach sportowych

oraz wspieralam studentow w opracowywaniu programow warsztatow. Dbam rowniez

o tworzenie warunkow sprzyjajacych rozwojowi kompetencji badawczych, organizacyjnych

i zawodowych cztonkoéw Kota.

3. Poszerzanie oferty dydaktycznej UKW

Opracowalam autorskie programy przedmiotow prowadzonych w latach 2014-2024

na kierunku Psychologia:

seminarium monograficzno-teoretyczne pt. Elementy treningu mentalnego stosowanego
U Sportowcow
seminarium monograficzno-empiryczne pt. Poznawczo-behawioralne

i psychofizjologiczne techniki radzenia sobie ze stresem

Program nauczania dla nowego przedmiotu na kierunku wychowanie fizyczne (studia

licencjackie, 2 rok) Psychologia sportu przygotowany zostat w 2023. Przedmiot prowadz¢

od 2024 roku.

Jako czlonek zespotu opracowujacego nowy program studidéw podczas tworzenia kierunku

Fizjoterapia w 2021 roku, przygotowatam programy zaje¢ z przedmiotéw Psychologia

ogolna oraz Psychologia kliniczna i psychoterapia
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6.3. Aktywnosci podejmowane na uczelni i poza nig, w ramach dzialalnosci

popularyzujacej nauke:

a) Popularyzacja nauki w mediach:

b)

2026 Ekspert projektu edukacyjnego Akademia Bezpiecznego Rowerzysty
organizowanego przez Grupe Kapitatowg Oponeo.pl. Moja rolg bylo przygotowanie
autorskiego scenariusza oraz opracowanie merytoryczne materialu edukacyjnego
dotyczacego psychologicznych aspektow funkcjonowania rowerzystow w sytuacjach
stresu i agresji drogowej, a takze udzial w nagraniu wideo w charakterze eksperta.
Materiat popularyzowat wiedze z zakresu psychologii emocji, radzenia sobie ze stresem
oraz deeskalacji konfliktow w ruchu drogowym;

2021.10 Magazyn Swiat Zdrowia; opublikowana rozmowa z p. Markiem Rokita
na temat znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia;

2021.05-06 Bydgoska Agencja Rozwoju Regionalnego; Magazyn Outsourcing&More,
WypowiedZ na temat znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia i jego powigzania
z biznesem w artykule pt. Bydgoszcz zacheca do inwestowania... w sport;

2020.12 TVP Bydgoszcz; Wypowiedz w programie Dobrze wiedzie¢ nt. Na czym
polega nowoczesne kibicowanie, a takze o kibicowaniu jako przejawie patriotyzmu;
2020.04 Radio PiK; wywiad zwigzany z promowaniem strony serwisu internetowego
Psychologia w kwarantannie;

2020.01 Radio PiK; cykl czterech wystapien radiowych: (1) Jak poradzi¢ sobie
ze stresem? (2) Na ile powinnismy by¢ aktywni fizycznie by zachowac zdrowie?
(3) Czym jest cyfrowa bezsennosc¢ i jak sobie z nig poradzi¢ (4) Jak dobrze si¢ wyspac,
na co zwrocic¢ uwage by sen byt zdrowy;

2017.04.11 TVP Bydgoszcz Wypowiedz w programie Dobrze wiedzie¢ nt. wynikow
badan przeprowadzonych w ramach programu Rozwdj Sportu Akademickiego;
2015.01 Wypowiedzi prasowe na strony internetowe Radio PIK i Pap na temat zalozen

projektu RSA.

Wyktady na zaproszenie organizatorow konferencji promujace wiedz¢ z zakresu

psychologii sportu:

Litwic-Kaminska, K., Ciechanowska, K. (2025, pazdziernik). Mate kroki, wielkie zmiany

— jak budowa¢ motywacje i pewnos$¢ siebie na lekcjach WF. Konferencja Nowa Podstawa

Programowa WF: Motywacja, Ocena, Rownos¢ Szans. Dobre praktyki. Organizatorzy:
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Miejski Osrodek Edukacji Nauczycieli w Bydgoszczy, Wydzial Nauk o Zdrowiu 1 Kulturze
Fizycznej UKW w Bydgoszczy

Litwic-Kaminska, K. (2024, czerwiec). Nie tylko celne oko — nowe technologie
i niestandardowe zastosowania w treningu mentalnym dla zwigkszania precyzji i szybkosci
strzelania. Konferencja Dzialania Specjalne w Aspekcie Bezpieczenstwa Narodowego
SNAJPER, Organizatorzy: Wojskowy Instytut Techniczny Uzbrojenia w Zielonce (WITU),
Stowarzyszenie Ekspertow Bezpieczenstwa Rzeczypospolitej Polskiej (SEBRP).

¢) Wyklad w ramach Swiatowego Dnia Snu na Wydziale Psychologii UKW

Zorganizowatam wyklad otwarty z elementami warsztatu: Oddycham rowno i spokojnie —
czyli jak poprawi¢ swoj sen wykorzystujqc treningi relaksacyjne (14.03.2025) w ramach

wydarzenia na Wydziale Psychologii po§wigconemu promowaniu zdrowego snu

6.4. Osiagniecia organizacyjne

Prace naukowa 1 dydaktyczng uzupetniam dziatalnoscig organizacyjng na rzecz Wydziatu oraz

Uniwersytetu. Obejmuje ona zadania zwigzane z organizacja procesu dydaktycznego,

doskonaleniem jako$ci ksztalcenia, wspieraniem rozwoju studentow oraz wspOtpraca

z jednostkami wewnatrz 1 poza Uczelnig. Do najwazniejszych petnionych przeze mnie funkcji

1 aktywnosci organizacyjnych nalezg:

Kierowanie Pracownig Psychologii Sportu i Aktywnos$ci Fizycznej na Wydziale
Psychologii UKW (od kwietnia 2024 roku)

Cztonek Wydziatlowej Komisji ds. Ewaluacji Dziatalnosci Akademickiej (wczesniej pod
nazwa Wydziatlowej Komisji ds. Ewaluacji Naukowej i Wdrozen) na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego (od 2019 roku do chwili obecnej)

Cztonek Wydziatowej Komisji ds. Oceny Nauczycieli Akademickich na Wydziale
Psychologii UKW w 2021 roku

Cztonek Rady Nauki Wydziatu Psychologii UKW (od 2019 roku do chwili obecnej);
Czionek Komisji Etyki ds. Badan Naukowych w latach 2016-2017 1 2019,

Cztonek zespotu zadaniowego ds. Kryterium 3 w ewaluacji naukowej w 2021 roku
Pelnienie funkcji Rzecznika dyscyplinarnego ds. nauczycieli akademickich UKW
w kadencji 2025-2028

Prace w komitetach organizacyjnych 1 naukowych dziewigciu edycji Ogodlnopolskich

Sympozjéw Psychologii Sportu organizowanych wraz z Kotem Naukowym Psychologii
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Sportu (od 2016 r.) oraz I Interdyscyplinarna Konferencja Doktorantow Wojewoddztwa
Kujawsko-Pomorskiego (2010 r.)

Praca w komitetach naukowych konferencji: przewodniczaca Komitetu Naukowego
Ogolnopolskich Sympozjéow Psychologii Sportu (edycje VI-IX); cztonek Komitetu
Naukowego Ogolnopolskich Konferencji Naukowych pt. Zjawisko wuzaleznien —
profilaktyka, diagnostyka i terapia oraz Emocje — zrodlo, znaczenie, konsekwencje
Cztonkostwo w migdzynarodowych 1 krajowych towarzystwach naukowych: ENYSSP
(2021, 2023), TAAP (2014-2015), Sekcja Psychologii Sportu PTP (2006-2017),
Podkomisja Psychologiczna w Komisji Medycznej PKOI (2006-2017)

Czlonek komitetu redakcyjnego czasopisma Health Psychology Research

Inne informacje wazne z punktu widzenia rozwoju kariery zawodowej

7.1. Nagrody i wyro6znienia

Moja praca akademicka zostala doceniona w postaci nastepujacych wyrdznien i nagrod

(z ostatnich 10 lat):

Indywidualne Nagrody Rektora UKW III stopnia za osiggni¢cia naukowe w latach 2020,
2022

Nagroda Rektora UKW za dziatalno$¢ organizacyjng (2017, 2018, 2022)

Wyréznienie Dziekana Wydzialu Psychologii UKW za udzial w pracach badawczo-
rozwojowych realizowanych na rzecz Centrum Pomocy Psychologicznej (2023, 2024)
List gratulacyjny Dyrektora Instytutu Psychologii za znaczace osiagnigcia w zakresie

dziatalnosci naukowej w roku akademickim 2016-2017

7.2. Dzialalno$¢ w zakresie praktycznej psychologii sportu

2006 Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej (TKKF) ,,Orzel”, wolontariat,
przygotowanie techniczne i psychiczne mtodziezy uprawiajacej strzelectwo
01.2009-06.2010 Klub Uczelniany AZS UKW, prowadzenie zaje¢ psychoedukacyjnych,
doradczych i treningowych dla zawodnikow Sekcji Judo

07.2010-10.2011 Polish Soccer Skills, prowadzenie treningdéw mentalnych z dzie¢mi
i mlodzieza w ramach pitkarskich obozéw letnich i zimowych, treningéw catorocznych

oraz turniejoéw CocaColaCup
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e 05.2010-03.2012 projekt ,Silna i1 Odporna Kadra Olimpijska Londyn 2012~

wspotfinansowany ze srodkéw UE, trener mentalny

e 1.09.2012-21.02.2019 Zesp6t Szkot nr 5 Mistrzostwa Sportowego, psycholog sportu,

na stanowisku nauczyciela kontraktowego, pot etatu

e 2013-2015 Wspodlpraca indywidualna ze sportowcami wybranych dyscyplin

indywidualnych i zespotowych w ramach indywidualnej dziatalno$ci gospodarcze;j

e 09.2021-11.2023 Ka-Liber, prowadzenie zaj¢¢ z psychologii sportu na szkoleniach
zawodowych dla Instruktoréw strzelectwa sportowego, bojowego i dynamicznego
(14 edycji po 10h)

o 02.2021-12.2025_ CWZS Zawisza Klub Strzelecki Bydgoszcz, psycholog sportu

o 2022-2026 Gorzowski Zwigzek Sportu Niepelnosprawnych ,,Start” (GZSN ,,Start”),
psycholog sportu podczas corocznych obozow letnich sekcji tenisa stolowego, strzelectwa

1 szachow, finansowanych przez Polski Zwiagzek Sportu Niepelnosprawnych ,,Start”

Spis i wyjasnienie stosowanych skrotow

EMA — Ecological Momentary Assessment (thum. ekologiczna ocena chwilowa) — metoda
probkowania doswiadczen

RSA — Rozwoj Sportu Akademickiego; program grantowy Ministra Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego. Do konkursu mogty by¢ zgloszone projekty badawcze obejmujace badania
naukowe dotyczace rozwoju sportu akademickiego

SR3S — Kwestionariusza Strategii Radzenia Sobie ze Stresem w Sporcie (Litwic-Kaminska i
Izdebski, 2018)

FUNIP — Forum Uniwersytetow Polskich dla K6t Naukowych
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