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Charakterystyka mlodziezy z pokolenia Z
w perspektywie aktywnosci sportowej

Wstep

Koniec XX wieku, wraz z pojawieniem sie technologii cyfrowych i Internetu, zapo-
wiadal przyj$cie nowej, cyfrowej ery. To o niej myslimy, czytajac Zygmunta Baumana,
ktéry pisal o plynnej nowoczesnosci. Podkreslal, ze jest ona znakiem wspétczesnosci
i wielkim wyzwaniem dla calych spotecznosci, ktére musza sie w tej ptynnosci odnalezé
(Bauman, 2006). Dorota Marszatek z Inkubatora UW podkreslita, ze dla oséb wycho-
wanych w tym plynnym §wiecie, dla pokolenia Z, ,jedyna stala jest zmiana” (Suchecka,
2023: empl. 1381).

Dla wielu pojawienie sie technologii cyfrowych w latach 80. XX wieku bylo obietnica
$wiata przyjemnosci, wolno$ci, wiekszej demokracji. Dzisiaj na poczatku drugiego
¢wieréwiecza XXI wieku nieco inaczej patrzymy na te nowe zdobycze, bo jak moéwit
Yuval Harari podczas konferencji w Davos w 2020 roku: ,,Wiele styszymy o ogromnych
obietnicach technologii - i te obietnice sa z pewnoscig prawdziwe. Ale technologia
moze réwniez zakldcié dzialanie ludzkiego spoteczenstwa i podkopac na wiele sposob6éw
sens ludzkiego Zycia, od stworzenia globalnej klasy bezuzytecznych po zapoczatkowanie
kolonializmu danych i dyktatur cyfrowych”".

W tym czasie zdominowanym przez technologie cyfrowe oraz media spoleczno$-
ciowe wyrosto nowe pokolenie — pokolenie Z, okreslane réwniez jako postmilenialsi,
zoomerzy, Generacja Z czy pokolenie iGen. Amerykariska psycholozka spoleczna Jean
M. Twenge podkresla, Ze konieczne jest lepsze zrozumienie tego pokolenia najbardziej
dotknietego przez te radykalne zmiany. W jej opinii ,zrozumienie tego pokolenia to zro-
zumienie przyszlosci — kazdego z nas.” (Twenge, 2023: 24). Zmiana technologiczna,
ktdra opisuje w niniejszym tekscie, wplynela na kulture, a takze na rodzicielstwo i edu-
kacje, dlatego to nowe pokolenie charakteryzuje sie bardzo specyficznym podejsciem
do zycia, pracy, ale tez, co nas interesuje w kontekscie niniejszego tekstu — do sportu.
Dorastajac w erze smartfonéw, mediéw spolecznosciowych i globalizacji, Zetki postrze-
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gaja $wiat jako sied, ktéra jest siecia wspoélzaleznosci. Specyficzne miejsce ma w tej
sieci jednostka, bo to miejsce nie wynika z jej statusu czy ustalonej hierarchii, lecz jest
polaczone z wkladem jednostki, jej autentycznoscia. Bycie autentycznym to czesto
powtarzajacy sie motyw, gdy jest mowa o pokoleniu Z. To takze czesto spotykany slogan
pojawiajacy sie w erze zdominowanej przez media spoleczno$ciowe.

Analiza kontekstu, refleksja nad tym, jak wplywa na miode pokolenia cyfrowa rze-
czywisto$é, moze poméce w ich lepszym rozumieniu i udzieleniu im przez dorostych sku-
teczniejszego wsparcia. Dotyczy to takze sportu, ktéry stoi przed wielkim wyzwaniem
- koniecznos$cia dostosowania metod treningowych, zwlaszcza w sferze komunikacji
i motywacji, do dynamicznie zmieniajacej sie rzeczywistos$ci spotecznej i kulturowej,
w ktorej kluczowa role odgrywa pokolenie Z, bo to wtasnie oni wchodzg do sportu
wyczynowego i stanowia jego oblicze. Ten specyficzny kontekst spoteczno-kulturowy,
w ktérym pracuja wszystkie osoby zaangazowane w przygotowanie sportowcéw do zawo-
déw, powoduje, ze tradycyjne podejscia stosowane przez treneréw i trenerki z weze$-
niejszych pokoleni moga by¢ niewystarczajace lub nawet nieskuteczne w pracy z mtody-
mi sportowcami, dla ktérych kluczowe sa elastyczno$dé, zrozumienie, indywidualizacja
procesu treningowego, a takze odpowiednio dobrane podej$cie psychologiczne.

W trosce o lepsze rozumienie pokolenia, z ktérym obecnie pracujemy, w niniejszym
tek$cie chce najpierw przedstawic to pokolenie, oméwic czas, w ktérym dorastalo, a tak-
ze zaprezentowac aktualne badania interdyscyplinarne zespotu Roberty Katz (2023)
oraz badania z psychologii spotecznej (Haidt, 2014; Twenge 2023) 2024) i psychologii
sportu (Gould i in., 2020; Zarychta i in. 2018), ktére wziely pod naukowa lupe ich za-
chowania. Ta decyzja o pokazaniu tak wielu perspektyw badawczych wynika z faktu, ze
uwarunkowania kulturowe wywieraja duzy wplyw na zachowania jednostek. W kon-
teks$cie treningu sportowego oznacza to, ze w pracy trenerskiej warto je poznaé i dopa-
sowywac dzialania do potrzeb sportowcéw, a takze zachecac do refleksji nad wykona-
niem sportowym. W tym tekscie chce pokazac takze, jak wazna jest postawa refleksyjna
trenera czy trenerki.

Znajomo$¢ badan empirycznych dostarcza narzedzi do zrozumienia psychiki mlo-
dych zawodnikéw oraz projektowania dziatan, ktore sprzyjaja ich rozwojowi sportowemu
i osobistemu. Refleksyjnos¢ w polaczeniu z wiedza naukowa tworzy fundament podejé-
cia holistycznego, ktére umozliwia mtodym sportowcom osiaganie mistrzostwa w wy-
magajacym $rodowisku sportowym.

POKOLENIE Z (iGen) — definicje i konteksty

Zanim oméwie badania, ktérych wyniki pozwalajg na opisanie pokolenia Z, oraz zalo-
zenia przydatne do pracy trenerskiej z pokoleniem Z, najpierw przedstawie, czym jest
koncepcja pokolenia, bo to do niej bede sie stale odwolywal w niniejszym tekscie.
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Pokolenie to kategoria uzywana w naukach spotecznych do opisania grupy oséb urodzo-
nych w okreslonym przedziale czasowym, ktore taczy wspdlne doswiadczenie historycz-
ne, kulturowe i spoteczne, ksztaltujace ich tozsamosc, postawy oraz zachowania. Po-
mimo ze podzial na pokolenia bywa przez niektérych badaczy i badaczki postrzegany
jako zbyt uproszczony, moze stanowic przydatne narzedzie do analizy zmian spotecz-
nych i kulturowych na przestrzeni réznych epok. Kazde pokolenie wychowuje sie w od-
miennym kontekscie, co wplywa na jego sposéb myslenia, priorytety i relacje ze $wia-
tem. Podzial na pokolenia wciaz pozostaje uzytecznym konstruktem pomocnym w inter-
pretacji wspdélczesnych wyzwar spolecznych. Opisywane w ten spos6b réznice miedzy
pokoleniami moga pomdéc w rozumieniu ich Zrédet, ktére ksztaltuja warunki dorastania
kolejnych generacji (Twenge, 2024: 36).

Pokolenie Z, generacja Z, okreslane réwniez jako Gen Z, iGen, postmillennialsi,
zilenialsi, pokolenie C, pokolenie internetowe, generacja multitasking, ciche pokolenie,
pokolenie platkéw $niegu, Zoomerzy, Zetki - to nowe pokolenie, ktére wchodzi do szkét
ponadpodstawowych, na rynek pracy, a takze jest obecne w sporcie wyczynowym. Obec-
nie to wlasnie sportowcy z pokolenia iGen sa w kadrach sportowych, rywalizuja w zawo-
dach krajowych czy miedzynarodowych. Uznane przez innych jako pokolenie cyfrowych
tubylcéw budzi to pokolenie zainteresowanie przedstawicieli i przedstawicielek nauki,
biznesu i sportu. Opisem pokolenia Z zajmowat sie takze (jak juz wspomniano) inter-
dyscyplinarny zespot badaczek, ktérym kierowata Roberta Katz (2022). Te badaczki
nazwaly badane grupy Gen Z, postmilenialsami lub ,,Gen Zers”, czyli pokoleniem Zetek
(Katz iin. 2021: 2). Takze Raport studentéw SWPS badajacy zachowania kolegéw i ko-
lezanek z tego pokolenia zatytulowano ,Polskie zetki o polskich zetkach”, chociaz
w teks$cie autorzy i autorki korzystaja takze z nazywy Gen Z. Takze Justyna Suchecka
nazywa ich pokoleniem Z (Suchecka, 2023). W niniejszym artykule, ze wzgledu na popu-
larno$¢ w Polsce nazwy pokolenie Z, tak bede je w wiekszo$ci przypadkéw nazywal,
cho¢ alternatywnie bede korzystal takze z innych nazw przytoczonych powyzej.

Jak podkresla dr Alina Lewandowska, ekspertka w raporcie o polskich Zetkach:
»Zetki $ciagnely na siebie uwage juz w okresie pandemicznym, kiedy zaczely dokonywacd
redefinicji zyciowych priorytetéw i wprowadzac nowe trendy, takie jak na przyktad work-
ation czy wielka rezygnacja polegajaca na porzucaniu statej pracy” (SWPS, 2024: 4).
Pokolenie Z nastepuje po milenialsach, urodzonych w latach 1981-1994. Justyna Su-
checka (2023) w swojej ksiazce opisujacej osoby z tego pokolenia, ich potrzeby, posta-
wy, aktywno$¢, wskazuje, Ze po raz pierwszy nazwy pokolenie Z uzyt Bruce Horovitz,
amerykariski dziennikarz i pisarz w opublikowanym w 2012 roku teks$cie After Gen X,
Millennnials, what next generation be (Suchecka, 2023). W 2017 roku znana badaczka
i ekspertka w dziedzinie zmian pokoleniowych Jean M. Twenge opublikowala pierwsza
duza analize tego pokolenia i wybrata dla niego inna nazwe - iGen, uznajac, ze w nazwie
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konieczne jest odwolanie sie do wyjatkowego wydarzenia zwiazanego z technika, ktéra
radykalnie zmienila §wiat, czyli z wprowadzenia na rynek iPhone'a. Thumaczenie tej pub-
likacji pojawilo sie na polskim rynku w 2023 roku. W tekscie Twenge cytuje jedna
z 0s6b z pokolenia Z, ktéra tak méwi o swoim pokoleniu: ,Nie mieliSmy wyboru, nie
mogli$émy zobaczy¢, jak wyglada zycie bez iPadéw czy iPhone’6w. Mysle, ze lubimy na-
sze telefony bardziej niz ludzi” (Twenge, 2023: 9). Ta zmiana technologiczna byla nie-
zwykle znaczaca. Haidt (2024), opisujac to pokolenie i podkreslajac role techniki w jego
zyciu, wskazuje, ze jego dzieciristwo to — w opozycji do poprzednich pokoleri spedza-
jacych dziecifistwo na placu zabaw (playground childhood) - dzieciristwo ze smartfo-
nem (phone-based childhood). Mialo to, wedlug niego, znaczace konsekwencje spo-
teczne i zdrowotne, ktére opisze w dalszej czesci tego tekstu.

Poniewaz méwimy o pokoleniu, to konieczne jest usytuowanie go w czasie. Niekto-
re badania (Pew Research Center) wskazuja, ze pokolenie Z to dzieci urodzone wlatach
1997-2010, inne badania wskazuja na okres od 1995 do 2012 roku. Jak wskazuje
w swoich publikacjach Twenge, cytujac Londona Jonesa (Twenge, 2024): ,Nikt nie wy-
biera roku, w ktérym przychodzi na swiat. Nalezymy do danego pokolenia czy tego
chcemy czy nie. (...) Pokolenie jest czyms, co nam sie przydarza. Jest niczym klasa spo-
teczna czy grupa etniczna, w ktérej sie rodzimy. Przynalezno$¢ do pokolenia nie nalezy
do naszej zgody” (Twenge, 2024: 35). Granice miedzypokoleniowe sa plynne i nietatwo
jest jednoznacznie ustalié graniczna date, bo jej linia zalezy od wielu czynnikéw interfe-
rujacych. W niniejszym tekscie, dla uproszczenia opisu i wskazéwek, jak pracowac z za-
wodnikami i zawodniczkami z pokolenia Z, bede odnosit sie do oséb majacych obecnie
13-30 lat, czyli urodzonych w okresie od 1995 do 2012 roku. To pokolenie, ktére wcho-
dzi w dorosto$é, ale takze - jak wspomnialem powyzej — wchodzi do sportu, jest w nim
obecne i ten sport zmienia. Dzieciristwo polskiego pokolenia Z przypada na okres po
transformacji systemowej lat 90., kiedy Polska weszla na droge intensywnego rozwoju
gospodarczego iintegracji z Zachodem. Wydarzenia takie, jak: wej$cie do Unii Europej-
skiej, przystapienie do NATO czy sukcesy polskiej gospodarki, staly sie tlem ich doras-
tania, choé byly raczej doswiadczeniami ich rodzicéw. Urodzili sie w Polsce w czasie
posttransformacji systemowej, gdy ekonomia rozwijala sie bardzo dynamicznie, pers-
pektywy doganiania krajéw zachodnich byly kuszace, wymagaly ,tylko” zaangazowania
i ciezkiej pracy w konsekwencji czego, ich rodzice czesto pochlonieci byli praca i zapew-
nieniem im, w ich mniemaniu, jak najlepszych warunkéw do sukcesu edukacyjnego czy
zyciowego. Niewielu potrafilo oddzieli¢ prace od zycia poza nia, dla wielu taki podziat
nawet nie istniat. Dlatego postmilenialsi to dzieci zapracowanych rodzicéw, ktérzy czes-
to oddelegowywali rodzicielstwo nianiom, ciociom czy innym osobom lub instytucjom.
Poprzednie pokolenia czesto méwia i pisza o niezrozumieniu oséb z pokolenia Z i ich
postaw. Dla niektérych maja oni ,zbyt frywolny czy wrecz lekcewazacy stosunek do
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prawdziwego dorostego zycia” (SWPS, 2024: 5). Jednak zdaniem Adrianny Kubik z Busi-
ness Director & Board Member ,wpadaja oni w pulapke mierzenia mtodych ludzi wias-
ng miara. Wspoélczesne realia — w tym rynek pracy - ogromnie sie zmienily. Zetki zyja
w zupelnie innej rzeczywistos$ci niz pokolenie ich rodzicéw czy dziadkéw i dlatego tez
maja zupelnie inaczej poukladana hierarchie zyciowych celéw i warto$ci. Pamietajmy
zreszta, ze to przeciez odwieczna prawidlowo$¢: starsze generacje narzekaja na mtod-
sze, wzdychajac «ach, ta dzisiejsza mlodziez» i pomstujac na «upadek obyczajéw»
(SWPS, 2024: 5).

Mam nadzieje, ze w niniejszym tekécie, przedstawiajac te grupe spoteczna, uda mi
sie uciec od stereotypéw, bo opieram sie na konkretnych badaniach psychologéw
spotecznych (Twenge, 2023, 2024; Katz i in. 2023; Haidt 2018, 2024), ktérzy w swoich
publikacjach opieraja sie na solidnych badaniach zaréwno ilo$ciowych, jak i jakoscio-
wych. Ze wzgledu na to, ze obecnie wréd mtodych zawodnikéw i zawodniczek rozpo-
czynajacych kariere w sporcie wyczynowym, ale réwnoczes$nie uzyskujacych najlepsze
wyniki, przewaza grupa urodzonych po roku 1995, wazne jest opisanie ogélnych tren-
déw pokoleniowych, aby lepiej zrozumiec grupe, z ktéra pracuja osoby zaangazowane
w proces szkoleniowy. Refleksja ta pozwoli trenerom i trenerkom na lepsze zrozumie-
nie potrzeb oséb, z ktérymi pracuja, kontekstu, w ktérym dorastali ich podopieczni
i wplynac na ich dobrostan. Moze by¢ ona takze istotna dla innych oséb zaangazowa-
nych w wychowanie i edukacje czy pracujacych z Zetkami. Jak pokaze w dalszej cze$ci
artykulu warto wstuchac sie w ich potrzeby, poniewaz osoby z tego pokolenia ,Szanuja
SW0j czas, maja jasno sprecyzowane oczekiwania i opinie, nie obawiaja sie ich werbalizo-
wac. Doskonale odnajdujg sie w $wiecie digitalu — w konicu znaja go od dziecka. Co wie-
cej, sa bardzo wyczuleni na kwestie etyczne i ekologiczne. Obiegowa opinia na temat
tego, ze Zetki zyja bezrefleksyjnie, to mit - i przekona sie o tym kazdy, kto wyjrzy zza
muru uprzedzen i naprawde postucha, co przedstawiciele Gen Z maja do powiedzenia”
(SWPS, 2024: 5).

2. Pokolenie Z w perspektywie badawczej

Praca z pokoleniem Z wymaga interdyscyplinarnego podejscia, ktére uwzglednia
rézne wymiary ich zycia i funkcjonowania. Takie podej$cie pozwala na lepsze ich zrozu-
mienie. Interdyscyplinarne podejscie bazuje na zintegrowanej wiedzy wynikajace;j z ba-
dani antropologicznych, socjologicznych, psychologicznych czy jezykoznawczych. W kon-
tekscie psychologii spolecznej i psychologii sportu interdyscyplinarne spojrzenie
pozwala na lepsze zrozumienie zjawisk takich jak cyfrowa komunikacja, niehierarchicz-
no$¢ w relacjach, wzrost poziomu leku i depresji wsréd oséb z pokolenia Z. W sporcie
wyczynowym, gdzie aktualnie zawodnicy i zawodniczki iGen stanowia zdecydowang
wiekszo$¢, coraz istotniejszego znaczenia nabiera umiejetno$é treneréw i trenerek
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w dostosowywaniu swoich metod do potrzeb tej generacji. Dotyczy to przede wszystkim
komunikacji. Dodatkowo mtodzi sportowcy z tego pokolenia borykaja sie czesto z per-
fekcjonizmem, presja wynikéw oraz trudnosciami, ktére moga wynikac takze z niedopa-
sowania wdrazania metod treningowych do ich specyficznych potrzeb oraz zasobéw.
Sportowcy z Pokolenia Z wymagaja wywazonego podejécia, ktére laczy strukture tre-
ningu z autonomia zawodnika czy zawodniczki oraz techniczne wskazéwki z autentycz-
nym wsparciem emocjonalnym. Interdyscyplinarne podejécie nie tylko pomoze w zro-
zumieniu specyfiki tej generacji, ale takze moze dostarczyé waznych, praktycznych
wskazéwek, ktére moga poprawié efektywnos¢ treningéw i wspieraé zawodnikéw oraz
zawodniczki w uzyskaniu satysfakcji z wykonania sportowego.

2.1. Perspektywa interdyscyplinarna

(antropologia, socjologia, psychologia i jezykoznawstwo)

Zaczne od prezentacji waznego interdyscyplinarnego badania zespotu Roberty Katz
(2023), ktére kompleksowo opisuje pokolenie Z i dekonstruuje potoczne opinie na jego
temat: ze Zetki sg to osoby leniwe, roszczeniowe, rozpuszczone i bez ambicji (SWPS,
2024: 5). W zespole pracowaly cztery badaczki reprezentujace rézne dziedziny badari:
antropologie kulturowa, jezykoznawstwo, historie oraz socjologie i wykorzystaly meto-
dologie badawcze specyficzne dla tych obszaréw. Gléwnym celem badari byt opis specy-
ficznych cech, postaw i zachowan pokolenia Z, czyli oséb urodzonych miedzy polowa
lat 90. a 2010 rokiem, uczeszczajacych na uczelnie wyzsze w Stanach Zjednoczonych
i Wielkiej Brytanii. Badaczki, majace do§wiadczenie nauczania tych grup, zauwazyly, ze
studenciistudentki z tej grupy demograficznej wykazywaly znaczne réznice w stosunku
do poprzednich pokolen. Praca z nimi wymagata refleks;ji, gtebszego zrozumienia oséb
i kontekstu, w jakim funkcjonuja. Uznaly one, ze do lepszego dopasowania metod nau-
czania 1 komunikacji konieczne bylo dokladne ich poznanie.

Badaniami objeto ponad 2000 os6b w wieku od 18 do 25 lat, pochodzacych z kampu-
séw Stanford University, Foothill College w Kalifornii oraz Lancaster University w Wiel-
kiej Brytanii. Przeprowadzono 120 pogtebionych wywiadéw oraz grup fokusowych,
a takze obserwacje uczestniczace. Analiza ilo§ciowa obejmowata korpus jezykowy licza-
cy 70 min stéw”, pozyskany z réznych platform spolecznosciowych, takich jak Twitter,
Facebook, Instagram, Twitch, Reddit, 4chan i YouTube (Katz i in., 2021: 7-8). Tak
szerokie spektrum metodologiczne umozliwito uzyskanie reprezentatywnych danych
dotyczacych pokolenia Z i wszechstronne spojrzenie na postmilenialséw.

Wyniki badan zostaly opublikowane w 2023 roku (Katziin., 2023). W zaprezentowa-
nych wynikach badaczki podkre§laly, ze pokolenie Z - postrzegane, w wyniku niezrozu-
mienia miedzypokoleniowego, jako ,,miekkie”, nazywane ,platkami $niegu” i ,,pokole-

2 https://dictionarylab.web.ox.ac.uk/igen-language
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niem niechetnym do dorastania” od najmlodszych lat funkcjonuje w $wiecie zdomino-
wanym przez technologie cyfrowe. Epidemia COVID-19 oraz lockdowny dodatkowo
wzmocnily role §wiata cyfrowego w ich zyciu. Jeden z respondentéw zauwazyt: ,Dla
mnie, online i offline to jedno i to samo, one sa zintegrowane ze soba” (Katziin., 2021:
11). Ponizsze dane powinny pomdéc osobom wspélpracujacym z tym pokoleniem lepie;j
ich zrozumiec.

Pokolenie Z i technologie cyfrowe

Zetki, ktore urodzily sie w §wiecie zdominowanym przez technologie cyfrowe, ko-
rzystaja z narzedzi internetowych do czytania, pisania, tworzenia , rozumienia, organizo-
wania, interakcji, przetwarzania informacji. Badaczki, analizujac sposoby komunikacji
pokolenia Z, konstatuja, ze smartfony i staly dostep do szybkiego Internetu stworzyly
nowe formy komunikacji wymagajace wspélpracy i znajomosci etykiety internetowej
rézniacej sie od tego, co obowiazywato wczesniej (Katz i in., 2021: 13).

Najchetniej akceptowalna forma komunikacji dla 0s6b z pokolenia Z jest wiadomos§¢
tekstowa. Wykorzystuja ja do kontaktéw z przyjaciéimiirodzina. Pokolenie Z podkresla
w badaniach znaczenie precyzyjnych i efektywnych form komunikacji. Jako forme pre-
ferowang wskazuja te, ktéra umozliwia im szybkie przekazanie informacji bez zbednych
formalnosci. Ta postawa odzwierciedla réwniez ich pragmatyczne podejscie do zarza-
dzania czasem. ,Wiadomo$ci tekstowe pozwalaja nam byc blisko z innymi, ale bez presji
formalnosci czy oczekiwania natychmiastowej odpowiedzi” — zauwaza jeden z uczestni-
kéw badania. Warto zaznaczy¢, ze ta forma komunikacji ma tez swoja etykiete, na ktéra
pokolenie to jest wyczulone, jednoczesnie zdajac sobie sprawe, ze starsi jej nie znaja.
Tak wypowiadaja sie badani o wiadomos$ciach oséb nienalezacych do ich pokolenia
sotarsi ludzie maja tendencje do uzywania w wiadomos$ciach wiecej interpunkcji czy
wielkich liter, na przyklad jesli chca co$ podkreslic. Jesli ja chce cos podkreslié, to uzyje
gwiazdki po obu stronach stowa”. Inny badany dodat, ze to wlasnie brak podstawowego
rozumienia etykiety Internetu czesto obserwuje u starszych ode mnie, ktérzy uzywaja
wielu hashtagéw na Instagramie. To po prostu inny sposéb korzystania z Internetu,
stwierdzita (Katz i in., 2021: 15, ttum. wlasne). Osoby nalezace do starszych pokoleni
powinny zapoznac sie z ta nowa etykieta, bo moze to pozytywnie wplynac na jakos¢ ko-
munikacji z generacja iGen.

W analizach dotyczacych sposobéw komunikacji badaczki zapytaly o uzywanie pocz-
ty e-mailowej, bo poprzednie pokolenia chetnie z niej korzystaja. Maile sa uznawane
przez postmilenialséw za przestarzale i czasochlonne i zupelnie niedostosowane do wy-
magan wspélczesnej dynamiki komunikacyjnej. Nie korzystaja z poczty internetowej,
nie wysylaja wiadomosci mailem, z wyjatkiem sytuacji wynikajacych na przyklad z ko-
niecznosci skontaktowania sie z wyktadowcami. Uznaja te forme komunikacji za bardzo
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wymagajaca, z koniecznos$cia znajomogci form, ktére sa odmienne od tego, do czego sa
przyzwyczajeni. Z tego powodu sa mniej atrakcyjne dla Zetek, ceniacych spontaniczno$é
i bezposrednio$¢ w interakcjach. Jak wskazuje jeden z badanych: ,,Pisanie mejli zabiera
mi zbyt wiele czasu, to czas stracony” (Katziin., 2021: 15). Pokolenie to, jak zauwazyty
badaczki, silnie reaguje na rézne formy niechcianej komunikacji i to odréznia ich od
poprzednich pokolen. Jak zaznacza jedna z badanych: ,,Czasem mdj tata posyta mi jakie§
przypadkowe teksty. Posyla mi teksty z czasopisma «Science Daily», i za kazdym razem
jak z nim rozmawiam pyta mnie: ,Przeczytatas ten artykul, ktéry ci wyslatem?” Ja
moéwie: Nie. Moze przeczytatam jeden tekst na 300, ktére mi wystal” (Katz i in., 2021:
15, ttum. wlasne). Taka postawa pokazuje pragmatyzm oraz selektywnosc pokolenia Z
w przyswajaniu informacji. Dtugie formy komunikacji sa przez nich traktowane jako
marnowanie czasu. Na ten sam problem réznic w sposobach komunikacji i jej form
zwracaly takze uwage osoby z pokolenia Z, ktére wziely udzial w wywiadach zrealizo-
wanych przez Suchecka w polskich grupach pokolenia Z (Suchecka, 2024).

Badania pokazaly takze, ze pokolenie Z, mimo swojej biegto$ci w korzystaniu z tech-
nologii cyfrowych, wykazuje braki w kompetencjach komunikacyjnych w kontekscie
interakcji w $wiecie niecyfrowym (Katz i in., 2021: 12-13). Jest to o tyle paradoksalne,
ze mlodzi ludzie z tej grupy demograficznej chetnie spedzaja czas z przyjaciéimi offline,
co wskazuje na ich potrzebe budowania bezposrednich, osobistych relacji. Badaczki, na
podstawie zebranych danych, podkreslaja, ze ulubiona forma komunikacji postmilenial-
S6w jest rozmowa twarza w twarz, ktéra umozliwia natychmiastowa wymiane mysli
i emocji. Cenia w niej efektywno$¢, prostote oraz autentycznos$é, co stanowi przeciw-
wage dla czesto powierzchownej i szybkiej komunikacji online (Katz i in., 2023: 38).

Innym aspektem, na ktéry zwrdcily badaczki, jest stosunek postmilenialséw do
czasu, ktéry najprawdopodobniej wynika z ich glebokiego zanurzenia w $wiecie wirtual-
nym. Jest on bardziej fragmentaryczny, mozna byloby powiedzieé, ze jest on szybszy.
Poniewaz do os6b zanurzonych w §wiecie cyfrowym dociera znacznie wiecej informacji,
to muszg oni zonglowac miedzy czasem online i offline. To duze wyzwanie i wymaga
specyficznej organizacji czasu. Zespé6t Katz, analizujac zagadnienie zarzadzania czasem,
przytacza przyklad oséb uczacych sie na uniwersytetach, ktére nie przychodza na zaje-
cia stacjonarne, a w domu odtwarzaja nagrania udostepnione online w przyspieszonym
tempie (3x), deklarujac, ze wtedy lepiej sie koncentruja na tre$ciach (Katz i in. 2023:
22). Taka postawa moze wynikac z kilku przyczyn. Jedna z nich moze by¢ problem utrzy-
mania uwagi, w sytuacji niewystarczajaco dla nich silnej stymulacji. Innym wyjasnieniem
moze byc, ze Zetki, ktére maja wokoét siebie zbyt duzo informacji, musza byc skon-
centrowane na poszukiwaniu ich najwazniejszych elementéw. Dlatego w informacjach
do nich skierowanych szukaja konkretéw, tego, co najistotniejsze. To, co nie moze byé
wykorzystane, natychmiast wydaje im sie nieuzyteczne. Badaczki, przytaczajac opinie
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innych naukowc6éw i naukowczyn, zauwazaja, ze te postawy negatywnie wplywaja na roz-
wo0j poznawczy tego pokolenia (Katz i in. 2021: 24-25).

Tozsamos§¢é i autentyczno$¢é

Tozsamo$¢ jest wieloaspektowym i zlozonym pojeciem, ktérego sens odsyla do
wielu kontekstéw spotecznych i kulturowych. Wedtug Liftona (1993): ,,Centralna wlas-
noscia tozsamosci jest (...) mozliwo$c laczenia niepasujacych elementéw (...) jednost-
ki poszukuja zdefiniowanej formy, ugruntowania i spéjnosci” (Grzymata-Kazlowska,
2013: 5). Ta definicja koresponduje z wynikami badan Katz i jej zespotu (2023). Ich
badania pokazaly, ze pokolenie Z wyréznia sie silnym indywidualizmem oraz szczegdl-
nym przywigzaniem do wartosci takich jak r6wno$¢ i r6znorodno$¢é. Jak wskazuja bada-
nia, ich tozsamo$¢ jest dynamiczna i postrzegana jako spoleczny konstrukt, ktéry moze
ulegaé zmianom i rozwojowi w zalezno$ci od do§wiadczeri oraz okoliczno$ci. W procesie
ksztaltowaniu tozsamosci to wlasnie cyfrowe technologie odgrywaja kluczowa role toz-
samo$ci postmilenialséw, oferujac szerokie mozliwo$ci eksploracji siebie i budowania
unikalnych narracji tozsamo$ciowych: ,,Cyfrowe technologie uksztaltowaly sposéb, w ja-
ki osoby z generacji Z ksztaltuja swoja tozsamosd, oferujac szeroki zakres mozliwosci
i wyboréw, ktére moga wspierad stworzenie unikalnej tozsamosci” (Katziin., 2023: 43,
tlum. wiasne).

Pokolenie Z cechuje ,mocna potrzeba mozliwosci wyrazania siebie, swoich potrzeb”
(Katz iin., 2023: 68). Zetki szczegdlnie cenia uczciwo$d, elastyczno$é i autentycznosé
w relacjach oraz dziataniach. Jak wskazuje jeden z respondentéw badania zespotu Katz:
»,Czuje, ze nasze pokolenie ma wieksza tendencje do samorealizacji na poziomie indy-
widualnym niz na poziomie wspélnotowym, na poziomie rodziny” (Katz i in., 2023: 77,
tlum wlasne). Jednakze pozostanie autentycznym w swiecie cyfrowym stanowi dla nich
wyzwanie. Silna presja na doskonalo§¢ oraz nieustanne poréwnywanie sie z innymi
w mediach spotecznosciowych prowadzi do trudno$ci w zachowaniu spéjnosci osobiste;j:
»Po0zostanie autentycznym na osobistym poziomie to wielkie wyzwanie, szczeg6lnie gdy
w Internecie jest niezwykle silna presja stalego samodoskonalenia sie czy wrecz perfek-
cjonizmu” (Katz i in., 2023: 80). Na ten problem zwraca takze Haidt (2024) i oméwie
go w kolejnej czesci niniejszych rozwazan. Zagadnienie to jest takze niezwykle wazne
z perspektywy psychologii sportu (Curran, Hill, 2019).

Znalezienie ,,rodziny” w modularnych strukturach spolecznych

Badaczki omawianego tutaj badania przeanalizowaly ponadto, jak pokolenie Z funk-
cjonuje w spoleczenstwie. Zwrdécily uwage na to, ze postmilenialsi wyrdzniaja sie duza
zdolnos$cig do adaptacji w modularnych, niehierarchicznych strukturach spotecznych.
Cenia przy tym elastyczna przynaleznosc i chetnie wybieraja wspélprace w grupach,



98 J. Blecharz

ktére umozliwiaja im réwnorzedne relacje. Sa przy tym samodzielni, troskliwi wobec
innych i zorientowani na tworzenie zréznicowanych, wspierajacych spoteczno$ci (Katz
iin. 2023: 95). Dla pokolenia Z istotna jest réwniez energia i zaangazowanie jednostek
w ramach grupy. Spoltecznosci, jakie tworza, czesto nie maja jasno zdefiniowanej hie-
rarchii, co odpowiada ich preferencjom. Przyzwyczajeni sg do pracy zespolowej i elas-
tyczno$ci. Aktywnie angazuja sie w grupy wspierajace ich rozwdj osobisty oraz spotecz-
ny. Relacje, jakie buduja, bazuja na wzajemnym wsparciu i wspétdziataniu, co odpowiada
ich wizji bardziej zréznicowanego i demokratycznego spoteczeristwa. Na ten aspekt
warto zwrdci¢ szczeg6lna uwage w kontekscie pracy z zawodnikami i zawodniczkami.
Stworzenie im wspierajacego otoczenia, splaszczenie hierarchicznej relacji moze wply-
na¢ pozytywnie na ich dobrostan i w konsekwencji na wykonanie sportowe.

Pokolenie Z wyréznia sie unikalnym podej$ciem do tworzenia i utrzymywania relacji
spotecznych, szczegélnie w kontek$cie dynamicznego Srodowiska internetowego. Dla
postmilenialséw kluczowe jest poszukiwanie grup, w ktérych moga odnaleZé osoby po-
dobne do siebie (people like me), kierujace sie podobnymi warto§ciami i zainteresowa-
niami. Internet staje sie dla nich przestrzenia umozliwiajaca tatwe budowanie takich
spolecznosci, co badaczki okreslajg mianem modularnej przynaleznosci. Jak zauwazaja
Katz i wspétautorki, relacje te przypominaja ,spoleczny eksperyment, w ktérym posz-
czegdlne osoby majace unikalne tozsamosci funkcjonuja w modularnych grupach spo-
tecznych, czasami ze soba takze powiazanych, ktére pozwalaja na posiadanie ztozonych,
niejednoznacznych tozsamosci” (Katziin., 2023: 94-122). Poszerzanie sieci kontaktéw
jest mozliwe dzieki technologii, ktéra znaczaco zwieksza liczbe potencjalnych relacji
spotecznych. Taka rozbudowana, lecz modularna struktura spoteczna pozwala postmile-
nialsom na funkcjonowanie w réznych grupach, ktére wspieraja ich indywidualne po-
trzeby oraz rozwdj. Jednak warto zastanowic sie, czy czlowiek jest w stanie zarzadzaé
taka siecia. W tej refleksji mozemy sie odwolac sie do teorii liczby Dunbara, ktéra opi-
suje optymalna wielko$¢ sieci spotecznych. Wedtug Harta (2020) moze ona liczy¢ okoto
150 os6b, a technologia umozliwia znaczne przekroczenie tego limitu. Dlatego wedlug
tego badacza ,,przekroczenie pewnych wielko$ci sieci do 500 i 1500 os6b powoduje, ze
docieramy do kresu naszych mozliwo$ci poznawczych i utrzymanie oraz kontrolowanie
interakcji w nich nie jest mozliwe” (Hart, 2020: 200). Z pewno$cia wielko$¢ sieci
w Swiecie cyfrowym, jaka maja do dyspozycji osoby z pokolenia Z, wptywa bezposrednio
na jakosc¢ i intensywno$¢ tych kontaktéw i interakcji.

Generacja Z ceni réwnowage miedzy elastycznoscia a stabilno$cia. Badaczki (Katz
iin., 2023) wskazuja, ze w spoleczno$ciach, do ktérych naleza, czy to w rzeczywistosci
czy w rzeczywistosci wirtualnej, Zilenialsi poszukuja poczucia bezpieczeristwa oraz
wsparcia, jednoczes$nie starajac sie zachowadé wolno$¢ wyboru i niezalezno$¢ ,,w poszu-
kiwaniu tego, co do nich pasuje, szukaja réwnowagi miedzy elastycznoscia i stabilno$-
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cia, wolno$cig a bezpieczeristwem” (Katz iin., 2023: 94, thum. wlasne). Taki model funk-
cjonowania umozliwia im adaptacje do szybko zmieniajacych sie warunkéw tak spo-
tecznych, jak i technologicznych. Tego rodzaju podejscie redefiniuje tradycyjne modele
przynalezno$ci spotecznej, dostosowujac je do wymagan $wiata, w ktérym przyszto im
funkcjonowac i zy¢. Refleksyjny trener moze skorzystac z tych zdolnos$ci adaptacyjnych
pokolenia Z. Swiat sportu moze sta¢ sie dla nich przestrzenia, w ktérej budowane sg
trwate relacje majace jako o$ zrozumienie, wspétprace i elastycznosc. Moze by¢ jedna
z takich spolecznosci, ktéra pozwoli zawodniczkom z pokolenia Z na zachowanie jedno-
czes$nie spéjnosci wewnetrznej i poczucia przynalezno$ci.

Miedzypokoleniowe funkcjonowanie

Autorki omawianego badania pochylily sie takze nad zagadnieniami zwigzanymi
z funkcjonowaniem iGen w spoteczeristwie. Chcialy sprawdzié, jakie jest ich podejscie
do codziennych obowiazkéw czy pracy, a takze, jak wygladaja ich kontakty miedzypoko-
leniowe. Jakie sa wyzwania w tych wzajemnych relacjach z innymi generacjami. Zebrany
przez nie materiat wykazal, ze pokolenie Z charakteryzuje sie wysoce pragmatycznym
podej$ciem do codziennych zadari i obowiazkéw. Postmilenialsi koncentruja sie na efek-
tywno$ci i osiaganiu cel6w w sposéb, ktéry minimalizuje straty czasu i zasobéw. Ich po-
dejscie do pracy opiera sie na zalozeniu, ze zadania powinny by¢ wykonywane w sposéb
maksymalnie praktyczny i dostosowany do wspéiczesnych realiéw. Tradycyjne, prze-
starzale metody dzialania, ktére nie sa zgodne z ich dynamika, wywoluja frustracje. ,OK
boomer!” to ironiczne okreélenie czesto symbolizuje ich podejscie do zbyt skompli-
kowanych i czasochtonnych proceséw, ktore postrzegaja jako nieadekwatne do obec-
nych czaséw.

Wywiady i grupy fokusowe pokazaly, ze pokolenie Z jest bardzo samodzielne. Nau-
czylo sie samodzielnie zdobywac informacje i rozwiazywac problemy, co wynika z ich
wychowania w $wiecie cyfrowym, w ktorym dorosli czesto nie moga byc¢ przewodnikami,
bo tego $wiata nie znali i gdzie dostep do wiedzy jest niemal nieograniczony. Zetki po-
trafia sprawnie wyszukiwac informacje, ktére sa im potrzebne. Ta samodzielno$é prze-
klada sie naich sposéb funkcjonowania w Srodowiskach edukacyjnych czy zawodowych,
ale moze tez przekladac sie na ich funkcjonowanie w sporcie. W procesach uczenia sie
wazna dla nich jest autonomia i mozliwo$¢ podejmowania decyzji na podstawie wlasnych
analiz i wnioskéw. Ten aspekt taczy sie takze z pozycja autorytetu w codziennym funk-
cjonowaniu. Generacja Z wykazuje krytyczne podejscie do zastanych zasad i autory-
tetéw. Jak zauwazaja Katz i wspétautorki, ,autorytet sie tworzy, a nie wynika z hie-
rarchii” (Katz i in., 2023: 123-156). Dla postmilenials6w istotne jest, aby dziatania,
normy czy reguly mialy jasne uzasadnienie i logiczne podstawy. Akceptuja autorytet
jedynie wtedy, gdy jest on poparty kompetencjami, a nie wynika wylacznie z formalne;j
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pozycji w strukturze organizacyjnej. Takie podej$cie redefiniuje tradycyjne relacje
w pracy i edukacji, wymagajac od nauczycieli, edukatoréw, mentoréw, treneréw,
coachéw nowego podej$cia opartego na dialogu, przejrzysto$ciiuzasadnianiu podejmo-
wanych decyzji (Katz i in. 2023: 157).

Pokolenie Z czesto mierzy sie z krytyka, ze jest ,inne” lub ,trudne”, jednak jesli
zobaczymy te réznice jako Zrédlo wzajemnej nauki i inspiracji, to relacje te moga by¢
wzbogacajace dla wszystkich. Dzieki kontaktom z pokoleniem Z starsze pokolenia maja
szanse lepiej zrozumiec dynamike wspélczesnego Swiata, podczas gdy osoby z pokole-
nia Z moga korzystac z wiedzy i perspektywy starszych. Warunkiem tego dialogu jest
otwarto$¢ i akceptacja réznorodnos$ci, w czym mlodsze pokolenie wydaje sie przewyz-
szac w takich postawach poprzednie generacje. Jak wskazuja badania, pokolenie Z jest
bardziej elastyczne i tolerancyjne, a takze otwarte na odmienno$c zar6wno w wymiarze
kulturowym, jak i osobistym. (Katziin., 2023: 201). Pomimo czestych napieé miedzypo-
koleniowych, postmilenialsi tacza idealizm z troska o przyszlo$é, wykazujac sie duza
wrazliwo$cig na kwestie spoleczne oraz otwartoscig na zmiany. Dorota Marszalek z In-
kubatora Uniwersytetu Warszawskiego stwierdzila, ze ,Gdyby warto$ci wyznawane
przez pokolenie staly sie warto$ciami nas wszystkich, to §wiat bylby zdecydowanie
lepszy” (Suchecka, 2023: 148).

2.2. Perspektywa psychologii spolecznej

Takze psychologowie spoleczni interesuja sie pokoleniem Z, bo wiele zmienito sie
w relacjach spolecznych odkad spoteczeristwa i jednostki korzystaja z technologii cyfro-
wych, smartfonéw, a przede wszystkim z mediéw spoteczno$ciowych. Te zmiany, jak
mogliSmy zaobserwowac w wynikach badan zaprezentowanych powyzej, wplynely w ra-
dykalny spos6b na komunikacje, sposoby budowania relacji oraz funkcjonowania spo-
tecznego. Wsrdd psychologéw spotecznych na uwage zastuguja badania przeprowadzone
przez Jean M. Twenge (2023, 2024) i Jonathana Haidta (2024). Stanowia one znaczace
zrédla wiedzy o specyfice tej generacji. Ich uzupelnieniem moga by¢ raporty publi-
kowane przez rézne instytucje i fundacje, ktére badajg te grupe spoteczng np. publi-
kacja przygotowana przez zespét Coe, E. i in., (2022) z McKinsey Health Institute czy
polskie badania nastolatkéw opublikowane w 2023 roku przez Naukowa i Akademicka
Sie¢ Komputerowa — Paristwowy Instytut Badawczy (NASK PIB). W tej cze$ci artykutu
skupie sie przede wszystkim na przedstawieniu wlasnie tych badan. Skoncentruje sie
gléwnie na wplywie technologii cyfrowych na zdrowie psychiczne pokolenia Z oraz na
oddzialywaniu mediéw spoleczno$ciowych na relacje spoleczne, bo o tym aspekcie
funkcjonowania pokolenia Z mato bylo informacji w badaniach zespotu Roberty Katz
(2023). Omoéwie réwniez wybrane potrzeby adaptacyjne dorostych, w tym treneréw
sportowych, w pracy z mlodymi ludZmi, ktérych zachowania kulturowe sa rezultatem
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swego rodzaju eksperymentu spotecznego, jakim jest funkcjonowanie w rzeczywistosci
cyfrowej.

Badania Twenge (2023, 2024) oraz Haidta (2024) podkre$laja negatywny wplyw
cyfrowego dziecinstwa i dorastania z wszechobecnym dostepem do technologii na zycie
pokolenia Z. Ten fakt wyznacza specyfike doswiadczen pokolenia Z. Twenge w swojej
ksiazce iGen (Twenge, 2023) podkresla, ze w swoich badaniach korzysta ona z obszer-
nych baz danych, dotyczacych corocznych badan mlodych ludzi, duzych badar panelo-
wych pozwalajacych poréwnac kilka pokoleni. Podkre§la ona, takze, ze aby dobrze opisac
Zetki, konieczne jest poréwnanie przedstawicieli pokolenia Z z poprzednimi pokole-
niami w tym momencie zycia, gdy ich przedstawiciele takze byli mlodzi (Twenge,
2023: 17). Dane, na ktére bede sie takze powolywal w tej czeSci rozwazan pochodza
réwniez ze zrealizowanych przez nia wywiadéw z 23 przedstawicielami i przedstawi-
cielkami tego pokolenia. Twenge w swojej publikacji z 2017° roku jako pierwsza zwré-
cila uwage na problem ,dzieciristwa z telefonem”, wskazujac, ze dla miodych ludzi z tej
grupy technologicznej rzeczywistosc internetowa jest tak naturalna, jak kiedys byly nia
spotkania na placu zabaw. Badaczka, zeby lepiej zrozumied relacje pokolenia Z z tele-
fonem, zadala pytanie nastolatkom w wieku 12-20 lat o ich kontakt z telefonem i wiek-
szo$¢ badanych odpowiedziala, ze ,,telefon byl ostatnia rzecza, jaka widzieli przed snem
i pierwsza, na ktéra patrzyli po wstaniu z 16zka (...) o swoich telefonach wypowiadali sie
jak narkoman o kokainie ,,Wiem, ze tak nie powinnam, ale nie moge na to nic poradzi¢”
(Twenge, 2023: 60). To ilustruje stopieri integracji nowych technologii z codziennos-
cia tej grupy, ale pokazuje rowniez problem uzaleznienia od Internetu. Wiele badan
przytacza dane, ze nastolatki spedzajg w sieci wiecej niz 6 godzin dziennie (Twenge,
2023: 62). Takze polskie nastolatki spedzaja w Internecie coraz wiecej czasu. Wedtug
raportu NASK , Nastolatki 3.0” z 2023 roku, $redni dzienny czas korzystania z sieci
wynosi 5 godzin i 36 minut w dni powszednie, a w weekendy wzrasta do 6 godzini 16
minut. Warto zauwazy¢, ze podczas edukacji zdalnej w 2020 roku catkowity czas spe-
dzany przed ekranem przez nastolatkéw siegal nawet 12 godzin dziennie, z czego okoto
7 godzin i 41 minut przeznaczano na zajecia szkolne online, a 4 godziny i 50 minut na
aktywno$ci w czasie wolnym (NASK, 2023). Czas spedzony w Internecie negatywnie
wplywa na wiele aspektow zycia nastolatkow.

Takze Haidt (2024) wskazuje na radykalne zmiany w spoleczeristwie, w tym w pro-
cesach wychowywania i edukacji dzieci oraz mlodziezy w ostatnich dekadach. Podkresla,
ze dawne dziecinstwo charakteryzowalo sie swobodng zabawa na §wiezym powietrzu,
eksploracja otoczenia i samodzielnym rozwiazywaniem konfliktéw z réwie$nikami. Plac
zabaw symbolizowal przestrzen, w ktorej dzieci rozwijaly kompetencje spoleczne, uczyly
sie niezalezno$ci oraz radzenia sobie z wyzwaniami w sposéb naturalny, bez nadzoru

s Publikacja /Gen zostata przettumaczona na jezyk polski i opublikowana w 2023 roku.
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dorostych. W przeciwieristwie do tego wspélczesne dziecinistwo zostalo zdominowane
przez technologie, szczegdlnie smartfony i media spolecznosciowe. Psycholog ten zwra-
ca takze uwage na fakt, ze edukacja emocjonalna, ktéra kiedys byla integralna czescia
dziecifistwa poprzez interakcje w $wiecie fizycznym, zostala zastapiona konsumpcja
tredci cyfrowych. Wedtug niego kluczowe znaczenie mialy réwniez zmiany kulturowe
i systemowe, takie jak wzrost nadopiekuriczo$ci rodzicow (tzw. helikopterowego stylu
wychowania) oraz obnizenie poziomu samodzielnos$ci dzieci. Na ten problem zwraca
réwniez uwage Twenge (2023: 25-57). W konsekwencji mlodzi ludzie cze$ciej doswiad-
czaja trudno$ci z radzeniem sobie z porazkami oraz problemami w realnym $wiecie.

Smartfon, jak zauwaza Haidt (2024: 115), stat sie czyms wielofunkcyjnym i niezbed-
nym jak szwajcarski scyzoryk. Wedlug niego mtodziludzie spedzaja znaczna czesc czasu
w wirtualnym $wiecie, co jest przyczyna spolecznej izolacji, deficytéw snu, zaburzen
uwagi a takze uzaleznienia (Haidt, 2024: 113-141). Badacz podkresla, ze ,smartfon stat
sie dla wielu mlodych ludzi emocjonalnym punktem odniesienia — narzedziem zaréwno
pocieszenia, jak i Zrédlem stresu”. Technologie cyfrowe, a w szczegélnosci media spo-
tecznosciowe, nie tylko zaspokajaja potrzebe kontaktu spolecznego, ale takze poteguja
obciazenie emocjonalne zwiazane z presja autoprezentacji oraz nieustannym poréwny-
waniem sie z innymi. Problem dotyczy szczegdlnie dziewczat (Haidt 2024: 170-172).
Jak zauwaza Twenge (2023), media spoteczno$ciowe staly sie zwierciadlem, w ktérym
dziewczeta codziennie poszukuja potwierdzenia swojej wartosci, co czesto prowadzi do
obnizonej samooceny i wzrostu poziomu depresji. Z danych McKinsey Health Institute
(2022) wynika, ze ponad polowa przedstawicieli pokolenia Z odczuwa silng presje, by
utrzymywac atrakcyjny wizerunek online, co szczegdlnie dotyczy dziewczat. Polski ra-
port NASK (2023) publikuje réwniez dane dotyczace samooceny polskich nastolatkow
- 44,5% nastolatkéw ocenia ja jako niska. I tak jak w badaniach amerykariskich problem
ten czesciej dotyczy dziewczat (48,2%) niz chlopcéw (40,8%).

Dla wielu mtodych ludzi media spoteczno$ciowe staly sie nie tylko narzedziem ko-
munikacji, ale réwniez miejscem nieustannego poréwnywania sie z innymi i poszukiwa-
nia akceptacji. Intensywny kontakt z Internetem i mediami spoleczno$ciowymi inaczej
wplywa na chtopcéw — badacze obserwuja ich wieksze uzaleznienie od gier komputero-
wych oraz pornografii (Haidt, 2024, 195-197). Polskie badania NASK (2023) pokazuja,
ze aktywno$c polskich chtopcéw w Internecie znaczaco rézni sie od aktywno$ci dziew-
czat, co wplywa na charakter problemoéw, z jakimi sie zmagaja. Chlopcy spedzaja wiecej
czasu w sieci, gtéwnie na grach online - az 63,8% z nich uczestniczy w tego typu aktyw-
no$ciach, co niejednokrotnie prowadzi do ryzyka uzaleznienia oraz zwieksza ich podat-
no$¢ na agresje w rodowiskach wirtualnych. Gry sieciowe czesto staja sie przestrzenia
wzmozonej rywalizacji, a nawet cyberprzemocy, z ktéra chlopcy musza sobie radzié na
co dzieni. Chlopcy rzadziej niz dziewczeta korzystaja z komunikatoréw do budowania
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i utrzymywania relacji, co moze zubazaé ich kompetencje spoleczne oraz zmniejszaé
$wiadomo$¢ konsekwencji interakcji online.

Badacze i badaczki pokolenia Z (Haidt, 2024; Twenge, 2023, 2024) podkreslaja,
ze cyfrowa rewolucja wplynela na wzrost leku spolecznego, poczucia izolacji u oséb
z pokolenia Z. Twenge wskazuje, ze wzrost objawéw depres;ji i leku wsrdd nastolatkéw
jest bezprecedensowy i wczeéniej nie byt obserwowany. Wedlug obydwu badaczy jest
to Scile powiazane z rokiem 2012, kiedy smartfony staly sie powszechne i badacze ci
jednoznacznie wskazuja, ze spowodowalo to zwiekszenie sie probleméw lekowych
i ogblnie probleméw psychicznych. Jednoznacznie wskazuja, ze wyniki nie pokazuja
korelacji miedzy tymi zjawiskami, lecz wyrazna przyczynowos$¢ (Haidt, 2024: 147-148)
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Ryc. 1. Odsetek studentéw pierwszego roku w USA zglaszajacych rézne rodzaje dysfunkcji
i zaburzeni. Zrédlo: Haidt 2024 str. 71, za zgoda Autora, thum. wlasne

Haidt (2024: 70-72) przedstawia alarmujace dane dotyczace dysfunkcji i zaburzeri de-
klarowanych przez osoby z pokolenia Z. Na przestrzeni o$miu lat zaobserwowano zna-
czacy wzrost liczby studentéw zglaszajacych problemy psychiczne. W 2010 roku odse-
tek tych zgloszen wynosit okoto 4%, natomiast do 2018 roku zwiekszy! sie ponad trzy-
krotnie, osiagajac poziom 14%. Wzrost ten moze wskazywac z jednej strony na zwiek-
szajace sie problemy tej populacji, ale takze moze wskazywac na coraz wieksza $wiado-
mo$c tej grupy w obszarze zdrowia psychicznego oraz mniejsza stygmatyzacje spotecz-
na trudnosci emocjonalnych i psychicznych. Zgtoszenia dotyczace ADHD réwniez
wykazaly tendencje wzrostowa. W 2010 roku jedynie okoto 3% studentéw deklarowato
problemy wynikajace z ADHD, podczas gdy w 2018 roku byto to juz 7%. Moze to byé
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zwiazane ze zwiekszonym dostepem do diagnozy oraz lepszym rozpoznawaniem tego
zaburzenia na wcze$niejszych etapach edukacji. W przypadku dysfunkcji fizycznych,
takich jak ograniczenia ruchowe lub sensoryczne, odsetek zgloszen takze lekko sie pod-
niost. Badani zglaszali tez trudno$ci w nauce, ktére réwniez wykazywaly powolny, ale
zauwazalny wzrost — od okoto 3% w 2010 roku do 5% w 2018 roku. Haidt argumentuje
takze, ze pokolenie iGen jest bardziej kruche psychicznie i emocjonalnie. Wedlug niego
wzrost liczby zglaszanych probleméw nie wynika wyltacznie z lepszej $wiadomo$ci i dos-
tepu do opieki, lecz jest takze efektem wychowania w nadopiekuriczo$ci. Jednak jego
koronnym argumentem jest fakt, ze taczy on te alarmujace wyniki z korzystaniem z me-
diéw spotecznosciowych. Zauwaza, ze problem zaczal sie nasilac okoto 2012 roku, czyli
wtedy, gdy media spoltecznosciowe (szczegélnie Instagram i Snapchat) zaczely by¢ ma-
sowo uzywane przez nastolatkéw (Haidt, 2024).

Zdaniem Twenge media spolecznosciowe zmienily sposéb, w jaki mlodzi ludzie
przezywaja swoje relacje — zamiast bezposrednich interakcji cze$ciej do§wiadczaja po-
réwnywania sie do innych przez pryzmat ,idealnych” obrazéw z Internetu. To powoduje
nie tylko poczucie niedopasowania, ale tez wzmacnia samotnos¢ i izolacje. Jedna z ba-
danych przez nia oséb tak opisuje to doswiadczenie: ,,Wszyscy korzystaja ze swoich
urzadzer, ignorujac sie nawzajem. Jestem niezadowolona z zycia, bo wielu moich przyja-
ciotjest uzaleznionych od telefonéw - sprawiaja wrazenie, jakby nie chcieli ze mna roz-
mawiaé, bo siedza w telefonie” (Twenge, 2023: 94). Takze polskie badania to potwier-
dzaja. Raport NASK (2023) rysuje niepokojacy obraz kondycji psychicznej mlodziezy
w Polsce. Wéréd najczesciej wskazywanych probleméw pojawiaja sie poczucie osamot-
nienia, niska samoocena oraz trudno$ci zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Inter-
netu i mediéw spolecznos$ciowych. Jednym z kluczowych wynikéw raportu jest fakt, ze
ponad potowa badanych nastolatkéw (53,9%) doswiadcza poczucia osamotnienia w prze-
strzeni mediéow spoleczno$ciowych — miejsca, ktére mialo zblizaé, a coraz cze$ciej
oddala. Co dziesiaty nastolatek (10,6%) odczuwa ten stan na bardzo wysokim poziomie,
co moze prowadzi¢ do izolacji i poglebiajacego sie leku spotecznego.

Kondycja psychiczna pokolenia Z od 2012 roku ulegla znaczacemu pogorszeniu.
Twenge (2023: 11, 12, 96-102) wskazuje, ze po tym roku zanotowano wzrost objawéw
depresji 0 63% oraz wzrost wskaznika samobdjstw o niemal 30%. Raport McKinsey
Health Institute (2022) potwierdza te wnioski, wskazujac, ze 16% przedstawicieli post-
milenialséw ocenia swoje zdrowie psychiczne jako ,zte” lub ,bardzo zle”. Warto zauwa-
zy¢, ze kobiety z tej grupy niemal dwukrotnie czesciej niz mezczyzni zglaszaja trudnosci
emocjonalne, co Haidt ttumaczy presja wywolang poréwnaniami spotecznymi i cyber-
przemoca (Haidt, 2024).

Oczywiécie zmiany kulturowe wplywaja na zdrowie i dobrostan nie tylko pokolenia
Z, bo pozostate pokolenia takze sg uwiklane w uzywanie, a czasami takze w naduzywa-
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nie technologii cyfrowych. Mozemy to zobaczy¢ w wynikach badari opublikowanych
w raporcie McKinsey Health Institute (2022), ktérego badacze i badaczki przygladali
sie, jak przedstawiciele i przedstawicielki czterech pokolen: Gen Z, Milenialséw, Gen
X i Baby Boomers oceniaja swdj stan zdrowia w réznych jego wymiarach.
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Ryc. 2. Poréwnanie odsetka respondentéw oceniajacych swoje zdrowie jako zte lub bardzo zte
w obszarach zdrowia psychicznego, spolecznego i fizycznego wéréd réznych generacji oprac.
wlasne na podstawie Coe, E. iin., (2022). Gen Z mental health: The impact of tech and social
media. McKinsey Health Institute & Company

Wyniki pokazuja wyrazne réznice w samoocenie zdrowia miedzy generacjami. W ob-
szarze zdrowia psychicznego pokolenie Z wyréznia sie najwyzszym odsetkiem negatyw-
nych ocen (18%), podczas gdy w grupie oséb starszych, w pokoleniu Baby Boomers od-
setek ten wynosi jedynie 6%. Wskazuje to na wzrost trudno$ci zwiazanych z kondycja
psychiczng wéréd mlodszych pokoleni. Podobny trend mozna zaobserwowac obszarze
zdrowia spolecznego. Ponad 14% przedstawicieli Gen Z nisko ocenia jako$¢ relacji spo-
tecznych, podczas gdy w przypadku Baby Boomers jest to zaledwie 8%. Moze to by¢
wskazaniem, ze nastapilo ostabienie wiezi spolecznych wéréd mlodszych generacji
i prawdopodobnie wynika to z cyfryzacji zycia spolecznego i zmian, jakie zaszly w spote-
czenstwach. W zakresie zdrowia fizycznego obserwowane sg mniejsze réznice miedzy-
pokoleniowe. Warto$ci dla Gen Z i Baby Boomers sa zblizone (11% i 12%). Mimo to
dane moga sugerowac, ze mlodsze pokolenia cze$ciej do§wiadczaja probleméw zdrowot-
nych, co moze byc powiazane ze stylem zycia i mniejsza aktywnoscig fizyczna. Wyniki
te pokazuja, ze mlodsze pokolenia, szczegdlnie pokolenie Z, znacznie czesciej deklaruja
trudnosci w obszarach zdrowia psychicznego i spotecznego, co podkresla potrzebe
dzialari wspierajacych te obszary poprzez programy profilaktyczne i budowanie sieci
wsparcia.
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Wszyscy cytowani w tek$cie badacze i badaczki sa zgodni co do jednego - technologie
cyfrowe i udzial mlodego pokolenia w §wiecie mediéw spotecznosciowych mocno wply-
nely na ich zdrowie psychiczne, zwiekszyly poziom leku, a takze ostabily ich zdolno§é
do budowania zdrowych relacji i radzenia sobie z trudnymi emocjami. Dlatego podkres-
laja, ze jednym z rozwiazarn jest ograniczenie czasu spedzanego online i budowanie
przestrzeni do prawdziwych, niewirtualnych interakcji. Taka przestrzenia moze by¢
sport. Warto o tych wynikach pamietaé, budujac programy treningowe dla najmtodszych
zawodnik6éw i zawodniczek w sporcie wyczynowym i nie rezygnujac z tego, co moze do-
brego przynies¢ zréwnowazone korzystanie z technologii cyfrowych.

2.3. Perspektywa psychologii sportu

Pokolenie Z weszlo do sportu wyczynowego i coraz wiecej postmilenialséw przyna-
lezy do elity sportowej, dlatego badacze i badaczki zajmujacy sie psychologia sportu in-
teresuja sie tym nowym pokoleniem, tak odmiennym od poprzednich. Ich analizy
i wnioski z badan wzbogacaja wiedze o tym, jak funkcjonuja oni w §wiecie sportu, czego
potrzebuja ich trenerzy i trenerki, aby jeszcze lepiej wspierac ich w osiggnieciu sukcesu
sportowego. Badania prowadzone w tych grupach zawodnikéw i zawodniczek wskazuja,
ze skuteczne podejscie do trenowania tej grupy wymaga nowych strategii komunikacji,
budowania motywacji i rozwijania odpornosci psychicznej, ktére réznia sie od metod
stosowanych wobec poprzednich pokolen (Blecharz, 2024).

Badania Goulda, Nalepy i Mignano (2019), Currana i Hilla (2019), Madigana, Olsso-
na, Hilla, Currana (2022), Schinke ze wspéipracownikami (2024), Zarychty wraz z zes-
potem (2018) czy Goldinga (2020), skupiaja sie na analizie wyzwan zwiazanych z tre-
nowaniem sportowcéw z Pokolenia Z oraz identyfikacji czynnikéw wplywajacych na ich
rozwaj sportowy i zdrowie psychiczne. Pandemia COVID-19 dodatkowo wzmocnita wyz-
wania zwigzane z trenowaniem mtodych sportowcéw. Ograniczenia kontaktéw bezpos-
rednich i przeniesienie wielu aktywno$ci do §rodowiska online wplynely na ich samo-
dyscypline, motywacje oraz poczucie przynalezno$ci do zespotu. Ponizej zaprezentuje
te wyniki, poniewaz wskazujg one, ze mtodzi zawodnicy i zawodniczki majg czesto spe-
cyficzna strukture potrzeb, ktéra sprawia, ze trenerzy i trenerki musza wykazywac sie
elastyczno$cia, empatig i zdolnos$cia do indywidualizowania procesu treningowego.

Komunikacja z zawodnikami i zawodniczkami z pokolenia Z

Badania Goulda, Nalepy i Mignano (2019) dotycza przede wszystkim komunikacji
ze sportowcami z pokolenia Z. Badacze wskazuja na kluczowe obszary, ktére wymagaja
szczegolnej uwagi w pracy trenerskiej, poniewaz praca ze sportowcami z pokolenia Z
stawia liczne wyzwania komunikacyjne. Badacze ci zaobserwowali, ze sportowcy z po-
kolenia Z preferuja forme komunikacji za pomocg wiadomosci tekstowych zamiast roz-
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méw twarza w twarz. Trenerzy, ktérzy wzieli udziat w badaniu, zauwazyli, Zze zawodnicy
i zawodniczki chetniej dzielg sie swoimi my$§lami przez przesytanie wiadomosci niz
bezposrednio w rozmowie. To moze by¢é wyzwaniem dla treneréw i trenerek z poprzed-
nich pokolen, ktorzy mieli do§wiadczenie budowania relacji i wiezi w bezposrednim
kontakcie. Zesp6t psychologéw sportu (Goludiin., 2019) w przeprowadzonym badaniu
zauwazyt, ze wielu sportowcow postmilenialséw unika kontaktu wzrokowego podczas
rozmowy. Swobodne rozmowy nie s3 ich mocng strona. Badacze wskazywali, ze poko-
lenie to moze miec takze slabsze kompetencje w prowadzeniu bezpos$redniej rozmowy.
Jesli trenerom zalezy na wiekszej interakcji, to wskazywali oni, ze konieczna bedzie
zmiana komunikacji: stosowanie w kontakcie z mtodymi zawodnikami i zawodniczkami
pytan otwartych i technik wzmacniajacych dialog.

Badacze podkreslali takze, ze pokolenie sportowcéw Z ma trudno$ci z wyrazaniem
emocji. Brak umiejetno$ci swobodnego wyrazania uczu¢ wplywa na jako$¢ informacji
zwrotnej oraz moze by¢ interpretowany jako brak zaangazowania lub zaufania do tre-
nera, ktéry ma doswiadczenia pracy z zawodnikami i zawodniczkami z poprzednich
pokolen i sam przynalezy do starszego pokolenia. Curran i Hill (2019) w swoich bada-
niach zauwazyli takze, ze mlodzi zawodnicy i zawodniczki, bedac §wiadomi wplywu me-
diéw spoleczno$ciowych na swoje zycie, cenig otwartg komunikacje i dialog zamiast
autorytarnych polecen. Konstruktywna informacja zwrotna, jasne cele oraz unikanie
komunikatéw o charakterze krytycznym sa kluczowe dla budowania relacji opartych na
wzajemnym szacunku w kontekscie treningu sportowego.

Badania zespotu Goulda (2019) zwracaja uwage treneréw réwniez na zmiane jaka
dokonata sie w obszarze komunikacji zwiazanej z tym, ze nie jest juz ona tylko jezy-
kowa. Swiat pokolenia Z jest zwiazany z obrazem. Informacje wizualne jak krétkie filmy,
memy sa czedcia ich codziennego zycia. Ponadto w trakcie nauki czy treningu zawod-
nicy i zawodniczki czesto oczekujg od treneréw uzywania narzedzi wizualnych, takich
jak wideoanalizy lub prezentacje. Te elementy wzmacniaja przekaz. Osoby zaangazo-
wane w trening tego pokolenia, chcac zwiekszy¢ swéj wplyw na proces treningu po-
winny przygotowac sie do wykorzystania w jego trakcie technologii. Takie dzialania
moga zwiekszyc ich zaangazowanie i zrozumienie wskazéwek trenerskich.

Ci sami badacze (Gould i in. 2019) zwracaja uwage, ze jednym z najwiekszych wyz-
wan w sytuacji treningu sportowego jest utrzymanie uwagi sportowcéw podczas tre-
ningéw i rozmoéw. Zawodnicy i zawodniczki z pokolenia Z szybko rozpraszaja sie i maja
tendencje do ,,wylaczania sie” przy zbyt dlugich instrukcjach. Takie reakcje wymagaja
od os6b zajmujacych sie treningiem sportowym adaptacji i rozwijania nowych umie-
jetno$ci, formulowania komunikatéw tak, aby byly one zwiezle i precyzyjne. Ta cecha
taczy sie z wymogiem zmiany szybkosci interakcji ze sportowcami z pokolenia Z. Bada-
nia Goulda i zespotu (2019) oraz wyniki badan zespotlu Roberty Katz (2023) pokazuja
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ze Zetki sa przyzwyczajone do natychmiastowe] informacji zwrotnej. Tak funkcjonuja
zaréwno w przestrzeni mediéw spoleczno$ciowych, w ktérej dostaja ja bardzo szybko,
na przyktad w postaci lajkéw, i oczekuja tego samego podczas interakcji z otoczeniem.
Spodziewaja sie szybkiej reakcji na swoje dziatania, co moze powodowac frustracje w sy-
tuacjach, gdy na przyklad proces oceny lub podejmowania decyzji przez treneréw i tre-
nerki czy innych oséb zaangazowanych w proces wspierania wykonania sportowego
w ich odczuciu trwa za dlugo.

Poniewaz pokolenie Z dorastato w takim Srodowisku, w ktérym czesto doro$li nie
mogli by¢ ich przewodnikami w zyciu i nie mogli uczy¢ ich nowych kompetencji zwiaza-
nych z technologiami cyfrowymi — mlodzi z pokolenia Z nauczyli sie sami odkrywaé
nowe rzeczy, bez autorytetow czy przewodnikéw. W ich §wiecie autorytet, jak zademon-
strowalem powyzej, cytujac badania réznych badaczy i badaczek, buduje sie nie przez
hierarchie. lecz przez kompetencje. Prawdopodobnie dlatego mlodzi sportowcy, o kté-
rych pisze Gould ze wspétautorami (2019), czesto weryfikuja informacje podawane
przez treneréw. Podczas treningéw tacy zawodnicy czy zawodniczki moga sprawiac
wrazenie, ze sprawdzaja czy kwestionuja zalecenia trenera, co moze wplywac na jakosé
relacji i treningéw. Oczywiscie z jednej strony pokazuje to, Ze w procesie treningu sa
autonomiczni, ale z drugiej strony moze by¢ interpretowane przez treneréw czy trener-
ki z poprzednich pokoleri jako brak zaufania.

Zaprezentowane tutaj badania pokazuja, ze problemy komunikacyjne w pracy ze
sportowcami z pokolenia Z moga wynikaé zaréwno z ich cyfrowych przyzwyczajen, jak
i z ich specyficznych cech zwiazanych ze sposobami komunikacji, wyrazania emocji.
Efektywne strategie trenerskie w pracy z pokoleniem Z powinny obejmowac stosowanie
$wiadomej komunikacji dopasowanej do potrzeb zawodnikéw i zawodniczek, budowanie
relacji opartych na zaufaniu, korzystaniu z wizualnych narzedzi oraz systematycznym
i przemyslanym edukowaniu sportowcow w zakresie podstawowych umiejetno$ci komu-
nikacyjnych.

Odpornos$é psychiczna zawodnikéw i zawodniczek w §wietle badan

Analizujac badania psychologéw sportu, mozna wskazad jeszcze kilka innych, kluczo-
wych tematéw badawczych, ktére sa badane, poniewaz pojawiaja sie w kontekscie pracy
z zawodnikami i zawodniczkami:

* rezyliencja i radzenie sobie z przeciwno$ciami w sytuacji treningu sportowego,
* perfekcjonizm i jego skutek, jakim moze by¢ wypalenie sportowe,
* depresja u elit sportowcéw.

Gould (2019) i wspoétautorzy badania przeprowadzonego w 2019 roku zwrdcili
uwage na zagadnienie rezyliencjiiradzenie sobie z przeciwnosciami w sytuacji treningu
sportowego. Uznali go za to jeden z najtrudniejszych obszaréw do rozwijania u mtodych
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sportowcéw. Zaobserwowali w badaniach, ze zawodnicy czesto unikali trudnych sytuacji
iwykazywali reakcje psychosomatyczne, takie jak zglaszanie nieistniejacych urazéw, aby
uniknac presji. Badani trenerzy deklarowali, ze w celu zwiekszenia odporno$ci psychicz-
nej stosowali u zawodnik6éw i zawodniczek, z ktérymi pracowali, kontrolowane sytuacje
stresowe podczas trening6éw, takie jak symulacje sytuacji pod presja czasu. Badania
opublikowane przez Zarychte i wspétautoréw (2018) potwierdzaja znaczenie rozwoju
rezyliencjiiwsparcia psychologicznego. Golding (2020) podkresla, ze sportowcy, ktorzy
w mtodym wieku ucza sie adaptacji do stresu, rzadziej wykazuja objawy leku i depresji.

Badania przeprowadzone przez Currana i Hilla w 2019 roku dostarczaja waznych
danych na temat zjawiska perfekcjonizmu i jego zmian na przestrzeni lat. Autorzy,
opierajac sie na metaanalizie obejmujacej dane z lat 1989-2016, wskazali, ze perfekcjo-
nizm - rozumiany jako dazenie do osiagniecia wysokich standardéw - jest cecha, ktéra
ulega nasileniu w kolejnych pokoleniach, a jej wzrost jest szczegblnie widoczny w takich
dziedzinach, jak: edukacja, zycie zawodowe oraz sport. CurraniHill (2019) podkreslaja,
ze mlodzi sportowcy czesto zmagaja sie z wysokimi oczekiwaniami wlasnymi i spotecz-
nymi, co sprzyja powstawaniu obaw przed porazka i prowadzi do emocjonalnego wy-
czerpania. W badaniu zaobserwowano, ze wzrost poziomu perfekcjonizmu jest powia-
zany z negatywnymi skutkami dla zdrowia psychicznego, w tym z depresja, lekiem i wy-
paleniem sportowym. Perfekcjonizm zewnetrznie narzucony jest szczegélnie szkodliwy
W sporcie, poniewaz zawodnicy i zawodniczki czesto doswiadczajg ogromnej presji, aby
spelnié oczekiwania treneréw, rodzicéw czy kibicéw. Zwieksza to ryzyko zaburzer leko-
wych i obniza satysfakcje z wykonania sportowego. Podobne wnioski wysuneli Madigan
iwspotautorzy (2022), wskazujac, ze wzrost wypalenia sportowcéw jest wynikiem presji
na osiaganie sukces6éw oraz braku réwnowagi miedzy rywalizacja a regeneracja. Badanie
to ukazuje ponadto rosnace zagrozenie wypaleniem ws$réd badanych sportowcow.
Wyniki opublikowane przez tych badaczy pozwalaja lepiej zrozumiec skale omawianego
zjawiska oraz dynamike zmian zachodzacych w tym obszarze. Te dwa badania wskazuja,
ze zrozumienie mechanizméw perfekcjonizmu jest kluczowe w pracy treneréw i trene-
rek oraz innych os6b zaangazowanych w prace ze sportowcami. Swiadomosc tego, jak
rézne rodzaje perfekcjonizmu wplywaja na zawodnikéw i zawodniczki, moze pomadc
W opracowywaniu strategii psychologicznych, ktére promuja zdrowa motywacje i ograni-
czaja ryzyko wypalenia oraz kontuzji.

Innym obszarem, jakim zajmuja sie psychologowie sportu, jest zdrowie psychiczne
sportowcow i ryzyko depresji. Problem depres;ji jest powaznym wyzwaniem w grupach
elit sportowc6w. Badania Schinke i wspotautoréw (2024) oraz Zarychty i wspélautorow
(2018) pokazuja, ze problem ten jest ztozony i powszechny. Moze to wynikac z ogdlnej
kondycji pokolenia Z, z tego, ze jego kondycja psychiczna nie jest dobra, o czym pisza
cytowani juz powyzej Twenge (2023, 2024) i Haidt (2024). Zaréwno Schinke (2024),
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jak i Zarychta ze wspétautorami (2018) wskazuja, ze szczegdlnie krytycznym dla zdro-
wia psychicznego sportowcéw jest moment przejscia z poziomu juniorskiego na se-
niorski. To wlasnie na tym etapie zawodnicy i zawodniczki musza zmierzy¢ sie z wieksza
presja, wyzszymi wymaganiami oraz czesto ograniczonym wsparciem spolecznym. Dla
wielu z nich jest to moment redefinicji wlasnej roli w sporcie i mierzenia sie z nowa
rzeczywisto$cia, co niejednokrotnie prowadzi do poczucia osamotnienia, zwatpienia
i obnizenia nastroju. Sportowcy, bedac oceniani na podstawie wynikéw, doznaja ogrom-
nego przeciazenia emocjonalnego. Sytuacja ta zaostrza sie w sytuacjach porazkilub kon-
tuzji zawodnika, bo wtedy moga oni mieé wrazenie utraty poczucia kontroli nad swoja
kariera, co niekiedy moze skutkowaé wycofaniem z aktywno$ci lub rozwojem peino-
objawowej depresji. Taka sytuacja moze wywolaé u nich uczucie bezsilnosci i izolacji,
ktére znaczaco zwiekszaja ryzyko depresji. Warto zaznaczy¢, ze depresja rzadko wyste-
puje jako jedyne zaburzenie psychiczne. Schinke ze wspélautorami (2024 ) zwraca uwa-
ge, ze czesto wspélwystepuje ona z zaburzeniami lekowymi, ktére zglasza az 14,6%
sportowcéw, chod kliniczna diagnoze stawia sie jedynie w 6% przypadkéw. Zarychta ze
wspétautorami (2018) potwierdza, ze problemy psychiczne u sportowcéw maja cha-
rakter ztozony, a ich nasilenie czesto wzrasta w sytuacjach dtugiej rekonwalescencji lub
trudnosci z pogodzeniem zycia prywatnego z wymogami sportowej kariery. Badanie to
wskazuje takze na mozliwe réznice ptciowe. Wyniki sugeruja, ze kobiety moga by¢ bar-
dziej narazone na objawy depresyjne niz mezczyzni, cho¢ dane te wymagaja dalszych
badan. Wnioski z obu badari jasno wskazuja, ze skuteczna praca z elitami sportu wyma-
ga stworzenia kompleksowego systemu wsparcia, takze psychicznego. Przygotowanie
treneréw i trenerek i innych os6b wpierajacych sportowcéw, systematyczne i przemys-
lane rozwijanie strategii budowania odpornos$ci psychicznej oraz zapewnienie przestrze-
ni do otwartej rozmowy o trudno$ciach sa niezbednymi elementami wspierania zawodni-
koéw i1 zawodniczek w dazeniu do celu.

Aby skutecznie pracowac z zawodnikami i zawodniczkami nalezacymi do pokolenia
Z, trenerzy i trenerki musza przyjaé refleksyjne podejscie, ktére bedzie skoncentro-
wane na stalym analizowaniu i dostosowywaniu metod treningowych do specyficznych
potrzeb tej grupy. Refleksja nad wlasnymi dziataniami, a takze $wiadomos$¢ problemow
i zagrozen wplynie na lepsze rozumienie wyzwan zwigzanych ze wspieraniem rozwoju
sportowego zawodnikéw i zawodniczek w drodze do sukcesu.

3. Jak wspieraé sportowcow z pokolenia Z w dazeniu do mistrzostwa sporto-
wego — refleksyjnosé trenerska w dzialaniu

Trenerom i trenerkom pracujacym z pokoleniem Z, ktére jest tak odmienne od po-
przednich pokolern, potrzebna jest wiedza o tej nowej grupie sportowcéw, refleksyjne
podejscie i readaptacja w pracy. Bycie refleksyjnym praktykiem oznacza zdolnosé do
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krytycznej analizy wlasnych dziatani, ciagtego doskonalenia sie oraz podejmowania §wia-
domych decyzji w oparciu o dos§wiadczenie, wiedze naukowa i intuicje. Donald Schon
(1983, 1987) podkresla, ze refleksja w dzialaniu jest procesem dynamicznym, wymaga-
jacym od praktyka nie tylko glebokiego rozumienia teorii, ale takze umiejetno$ci twor-
czego reagowania na zmienne sytuacje: refleksja w dzialaniu nieuchronnie wiaze sie
z eksperymentowaniem (Schon, 1983). Oznacza to, ze trenerzy i trenerki powinni mieé
otwarto$¢ na nowe podejscia i metody, a takze mie¢ odwage testowac je w nowym kon-
tekscie pracy, analizujac ich efekty w czasie rzeczywistym. Refleksyjnosc jest nie tyle
zaleceniem, co konieczno$cia wynikajaca z charakterystyki tego nowego pokolenia:
krotkich okreséw koncentracji, potrzeby personalizacji treningu, zalezno$ci od techno-
logii oraz trudno$ci w radzeniu sobie z presja otoczenia.

J. Brzeziniski (2016: 2) zwraca uwage, ze skuteczne oddzialywanie psychologiczne
na jednostke wymaga solidnej podstawy teoretycznej i podkresla, ze bez dobrej teorii
empirycznej nie sposob zrozumied, co dzieje sie w psychice i zaprojektowac oraz wdro-
zy¢ racjonalny plan oddzialywania. W pracy z mlodymi sportowcami refleksyjny trener
powinien opierac sie na wiedzy naukowe;j nie tylko z zakresu psychologii sportu, teorii
motywacjiitechnik zarzadzania emocjami, ale takze powinien interesowac sie zmianami
spotecznymi i ich wplywem na jednostki, jednocze$nie dostosowujac ja do realiéw tre-
ningowych. Konieczno$c¢ readaptacji trenera wynika z tego, ze proces refleksyjny nie
koriczy sie na jednorazowej modyfikacji dziatari — musi on by¢ ciagglym dostosowaniem
do dynamicznie zmieniajacej sie sytuacji zawodnikéw i zawodniczek, a takze ich reakcji.
Bez tej readaptacji i solidnej praktyki opartej na dowodach( Evidence-Based Practice)
trudno o trafne rozpoznanie potrzeb i racjonalne zaplanowanie interwencji wspieraja-
cych ich rozwdj w dazeniu do mistrzostwa sportowego

W planowaniu dziatari trenerskich narzedziem wpierajacym refleksje moze by¢ za-
stosowanie modelu GROW (Goal - cel, Reality - rzeczywisto$é, Options - opcje, Will
- wola), ktéry z powodzeniem stosuje sie w coachingu (Whitemore, 2011). Wprowadza
on strukture, ktéra po adaptacji do potrzeb sportu angazuje osobe w aktywne wspét-
tworzenie procesu treningu sportowego. Biorac pod uwage potrzeby pokolenia Z w za-
kresie autonomii oraz potrzeby splaszczonej hierarchii, zastosowanie go w pracy z poko-
leniem Z moze wzmacniac jego poczucie sprawczo$ci i odpowiedzialnosci za wlasny pos-
tep. Zastosowanie modelu GROW moze wplynaé na zwiekszenie motywacji, ale réwniez
na rozwdj odporno$ci psychicznej oraz skuteczniejsze zarzadzanie emocjami.

Zastosowanie modelu GROW w refleksyjnej praktyce trenerskiej

1. Goal (Cel) — wyznaczanie celéw rozwojowych
Pierwszym etapem modelu GROW jest okreSlenie jasnych, mierzalnych i realistycz-
nych celéw. W kontekscie pracy z pokoleniem Z cele te powinny by¢ zindywidualizo-
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wane, aby zawodnicy i zawodniczki mieli poczucie, ze proces treningowy uwzglednia ich
potrzeby i mozliwosci. Mtodzi sportowcy cenia sobie autonomie i udzial w wyznaczaniu
wlasnych celéw, co zwieksza ich motywacje i zaangazowanie. Warto zwrdéci¢ uwage na
forme, w jakiej jest zdefiniowany cel, bo wyznaczony w sposéb zrozumialy i atrakcyjny,
wykorzystujacy elementy wizualne, moze wyznaczac kierunek dziatar, ale takze wzmac-
niac jego poczucie kontroli zawodnikéw i zawodniczek nad procesem treningowym, co
jest kluczowe dla rozwijania ich sprawczosci i wewnetrznej motywacji.

2. Reality (Rzeczywisto$¢) — analiza aktualnej sytuacji

Kolejnym etapem jest analiza obecnej sytuacji zawodnika czy zawodniczki, uwzgled-
niajaca zar6wno zasoby, jak i przeszkody utrudniajace realizacje celu. Refleksyjny trener
powinien prowadzic ten proces w sposéb, ktéry wzmacnia samo$wiadomo$c zawodnika,
np. przez stawianie pytan otwartych. Tego rodzaju zacheta do autorefleksji pozwala
zawodnikowi lepiej zrozumiec wlasne emocje i strategie radzenia sobie z presja. Dla
pokolenia Z, wychowanego w $wiecie natychmiastowego dostepu do informacji i szyb-
kiego feedbacku, analiza rzeczywisto$ci jest okazja do zrozumienia kontekstu wlasnych
osiagniec i trudnosci, co buduje ich rezyliencje.

3. Options (Opcje) — poszukiwanie mozliwych rozwigzan

Etap Optionskoncentruje sie na wspélnym opracowaniu strategii dziatania. Kluczo-
we jest, aby refleksyjny trener czy trenerka nie narzucal zawodnikowi czy zawodniczce
gotowych rozwiazan, lecz zachecal do poszukiwania rozwiazan, ktére najlepiej odpo-
wiadaja jego preferencjom i mozliwo$ciom. Mlodzi sportowcy z pokolenia Z charakte-
ryzuja sie potrzeba wspéitworzenia wlasnych doswiadczen i doceniaja, gdy maja wplyw
na wybo6r metod treningowych. Schon (1983) zwracal uwage na znaczenie ,refleksji nad
refleksja”, czyli §wiadomego analizowania wlasnych wyboréw iich konsekwencji. W ten
sposéb zawodnik uczy sie elastycznosci i rozwija umiejetno$é kreatywnego rozwia-
zywania probleméw, co wzmacnia jego odporno$¢ psychiczna i zdolnos¢ do podejmo-
wania wyzwan. Pokolenie Z nauczone samodzielno$ci w poszukiwaniu informacji i roz-
wiazan moze z duzym zaangazowaniem chciec uczestniczyc w takiej formie pracy. Warto
jednak pamietaé o wyzwaniach komunikacyjnych i adaptacji formy i tre§ci komunikatéw.

4. Will (Wola) — zobowiazanie do dzialania

Ostatni etap modelu GROW obejmuje podjecie zobowiazania do realizacji wybra-
nego planu dziatan oraz ustalenie harmonogramu pracy tak, aby byt on elastyczny i spéj-
ny. Zgodnie z podejsciem refleksyjnym trener czy trenerka powinien wspierac zawod-
nika w monitorowaniu postepow i dostosowywaniu planu. W kontekscie trenowania
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pokolenia Z warto pamietad, ze czesto osoby z tej generacji zmagaja sie z trudno$ciami
wynikajacymi z presji spolecznej oraz strachu przed porazka. Dlatego kluczowe jest
zapewnienie jasnych ram dzialania i odpowiedniego wsparcia emocjonalnego. Stabilne
§rodowisko wsparcia pozwala zawodnikom i zawodniczkom na §wiadome podejmowanie
ryzyka i wzmacnia ich umiejetnos$¢ wyciagania wnioskéw z niepowodzeri.

Model GROW jako narzedzie rozwoju odpornosci psychicznej i motywacji

Refleksyjna praktyka trenerska w oparciu o model GROW umozliwia zawodnikom
stopniowe rozwijanie odpornosci psychicznej poprzez budowanie swiadomos$ci wtasnych
emocji, zasob6w i ograniczern. Proces ten wspiera rozwdj samoregulacji emocjonalnej
oraz zwieksza ich zdolnosc¢ do kontrolowania reakcji na stres i presje wynikajaca z ocze-
kiwarni spotecznych. Kluczowa role odgrywa takze aspekt motywacyjny, poniewaz aktyw-
ne zaangazowanie w wyznaczanie cel6w i wspoltworzenie planu treningowego zwieksza
poczucie sprawczosci i motywacji wewnetrznej. To podej$cie dopasowane do zawodni-
kéw zawodniczek z pokolenia Z, ktérzy musza sie mierzy¢ z konsekwencjami zycia
w Swiecie technologii cyfrowych oraz modeli wychowawczych rodzicéw (helikopterowe-
go rodzicielstwa lub sejfetyzmu), ktére nierzadko negatywnie wplywaja na ich dobro-
stan.

Podsumowanie

Bycie refleksyjnym praktykiem nie polega wylacznie na reagowaniu na biezace
sytuacje, ale réwniez na wyciaganiu wnioskéw z przeszlych doswiadczen oraz wdrazaniu
nowych rozwiazar opartych na wynikach badan naukowych. W niniejszym tek$cie przy-
toczytem ich wiele, z réznych dyscyplin. Dzieki zdolno$ci do analizy wlasnych dziatan
i korzystania z wiedzy naukowej, trenerzy i trenerki moga lepiej dopasowac swoje po-
dejscie do specyfiki zawodnikéw i zawodniczek pokolenia Z. Solidna podstawa teore-
tyczna ulatwia projektowanie skutecznych planéw treningowych, wsparcia psycho-
logicznego oraz wplywa na jakos$c relacji w procesie przygotowywania oséb z pokolenia
Z do wykonania sportowego. Trenerzy i trenerki korzystajacy z badan nad pokoleniem
Z potrafia lepiej zrozumiec potrzeby zawodnikéw i zawodniczek oraz planowac dziatania
wspierajace ich rozwdj w spos6b systematyczny i przemy$lany. Refleksyjno$é w pota-
czeniu z empiryczng wiedza tworza solidne podstawy skutecznego wspierania sportow-
cOW W osigganiu mistrzostwa.
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Charakterystyka mlodziezy z pokolenia Z
w perspektywie aktywnosci sportowej

Koniec XX wieku, wraz z rozwojem technologii cyfrowych i Internetu, zainicjowat
ere plynnej rzeczywistosci. Pierwsze ¢wieréwiecze kolejnego wieku pokazato, ze
cyfrowa transformacja wplyneta na kulture, edukacje i styl zycia pokolenia Z,
ktére wychowywalo sie w dobie mediéw spoleczno$ciowych i globalnej sieci zalez-
no$ci. Cecha wyrézniajaca osoby z pokolenia Z jest dazenie do autentycznosci, ale
tez potrzeba uwagi i akceptacji. Badacze i badaczki z réznych dyscyplin nauko-
wych podkreslaja wplyw indywidualizmu oraz zmian spotecznych na ich zacho-
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wanie. Takze w kontekscie sportu pokolenie to stanowi wyzwanie. Nowa rzeczy-
wisto$c¢ zdominowana przez technologie cyfrowe ksztattuje sposéb myslenia mto-
dych sportowcéw, co wymaga od treneréw i trenerek refleksyjnej postawy. Musza
oni/one dostosowywac swoje podejscie, ktadac nacisk na elastyczno$é, indywidua-
lizacje oraz wsparcie psychologiczne. Dzieki temu moga lepiej rozumiec potrzeby
zawodnikéw i wspieraé ich rozwdj, tworzac skuteczne strategie treningowe.

Stowa kluczowe: pokolenie Z, psychologia sportu, technologie cyfrowe, refleksyj-
ny trener/trenerka

Characteristics of Generation Z youth
from the perspective of sports activity

The end of the 20th century, accompanied by the advent of digital technologies
and the internet, marked the beginning of the fluid reality era. The first quarter
of the 21st century showed that digital transformation has significantly impacted
the culture, education, and lifestyle of Generation Z, a cohort that matured during
the proliferation of social media and a global network of dependencies. A salient
characteristic of Generation Z is their pursuit of authenticity, coupled with a pro-
nounced need for attention and acceptance. Scholars from diverse academic
fields highlight the influence of individualism and societal changes on their beha-
viour. In sports, this generation poses unique challenges. The reality, dominated
by digital technologies, shapes the cognitive framework of young athletes, requir-
ing a reflective approach from coaches. These professionals must adapt their
methodologies, emphasizing flexibility, individualization, and psychological sup-
port. By doing so, they can better comprehend the athletes' needs and facilitate
their development, thereby creating effective training strategies.

Key words: Generation Z, sports psychology, digital technologies, reflective coach
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