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Abstrakt
Wprowadzenie. Zdrowie jest warto$cig wazna dla wielu z nas. Z roku na rok coraz wigcej
0sob dba o swoj styl zycia, ktory jest najistotniejsza determinantg zdrowia. Coraz $wia-

domiej wprowadza si¢ zdrowe nawyki zywieniowe, zwigksza aktywnos$¢ fizyczng oraz
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rezygnuje z palenia papieroséw. W ostatnich latach coraz bardziej zwraca si¢ takze uwa-
ge na jakos¢ snu, ktory ma duzy wplyw na nasz ogolny dobrostan. Aktywnos¢ fizyczna
i jako$¢ snu maja wymierne znaczenie w procesie ksztattowania charakteru adolescentéw
i mtodych dorostych.

Cel. Celem pracy byla ocena poziomu aktywnosci fizycznej i jakosci snu wéréd mtodych
0s0b oraz ukazanie znaczenia ksztattowania nawykéw w zakresie obu tych obszarow w ro-
dzinie generacyjne;j.

Material i metody. W badaniu wziglo udziat 206 mtodych osdb. Do badania wykorzy-
stano standaryzowane kwestionariusze: Mig¢dzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci
Fizycznej (IPAQ) — wersja krotka, Kwestionariusz jakosci snu Pittsburgh (PSQI) oraz
kwestionariusz wlasnego autorstwa.

Wyniki. Przewazajaca liczba respondentow (87%) byta aktywna fizycznie, osiagajac wy-
starczajacy lub wysoki poziom aktywnosci. Az 86% kobiet oraz 90% mezczyzn bylto ak-
tywnych fizycznie. Wéroéd mtodych mieszkancow wsi aktywnych fizycznie byto 86% ba-
danych, podobnie jak 87% mtodych mieszkancow miast. Ponad potowa badanych miala
zkg jako$¢ snu, mimo ze 81% badanych subiektywnie ocenito swdj sen pozytywnie. Okoto
52% kobiet zglosilo ztg jakos¢ snu, w przypadku mezczyzn bylo to 57,5%. Ztg jakos¢ snu
wykazywato 58% mtodych mieszkancow wsi oraz 51% mtodych mieszkancow miast.
Whioski. 1. Wigkszo$¢ mtodych osob jest aktywna fizycznie i osigga odpowiedni poziom
aktywnosci. 2. Ponad potowa mtodych osob ma zig jako$é snu. Srednia liczba godzin
snu mlodych osob miesci si¢ w dolnej granicy normy. 3. Istnieje potrzeba edukowania
mtodych 0s6b na temat korzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej i dobrej jakosci
snu, bedacych kluczowymi sktadowymi zdrowego stylu zycia. Waznym aspektem wyda-
je si¢ zwigkszenie dziatan promujacych zdrowie wérdéd mtodych oséb oraz edukowanie
rodzicow w zakresie ksztaltowania zdrowych nawykow u dzieci i nastolatkow. 4. Nalezy
pamigtaé, ze aktywnos¢ fizyczna i jakos$¢ snu sa glownymi czynnikami wspierajacymi

proces rozwoju i uczenia si¢ mtodych osob.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna, jakos¢ snu, mtodziez, IPAQ, PSQI, zdrowe nawyki,

wychowanie, rodzina generacyjna.

Abstract

Introduction. Health is an important value for many of us. Every year, more and more
people take care of their lifestyle, which is the most important determinant of health. Heal-
thier eating habits, increased physical activity, or quitting smoking are being implemented
increasingly consciously. In recent years, attention has also been paid to the quality of
sleep, which has a major effect on our overall well-being.

Aim. This study aims to investigate and evaluate the level of physical activity and sleep

quality among young people.



Aktywno$¢ fizyczna i jakos¢ snu mtodych 0sob — ksztattowanie nawykow... 225

Material and methods. A total of 206 Wroclaw Medical University students participated
in the survey. It included self-designed demographics and standardised questionnaires:
the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) — Short Form, Pittsburgh Sleep
Quality Questionnaire (PSQI).

Results. An overwhelming number of respondents (87%) were physically active and re-
ached sufficient or high levels of physical activity. As many as 86% of women and 90% of
men were physically active. As many as 86% of rural residents and 87% of urban residents
were physically active. More than half of young people had poor sleep quality, although
81% subjectively rated their sleep positively. Poor sleep quality was reported by appro-
ximately 52% of women and 57.5% of men. The declared average amount of sleep was
6.8 hours per night. Poor sleep quality was reported by 58% of students living in rural areas
and 51% of those living in urban residents.

Conclusion. 1. Young people are physically active and achieve an adequate level of physical
activity. 2. Young people have poor sleep quality. 4. There is a need to educate young people
about the benefits of physical activity and good sleep quality as key components of a healthy

lifestyle. It seems important to increase health promotion activities among young people.

Keywords: physical activity, sleep quality, students, IPAQ, PSQI, upbringing of adole-

scents, family of origin.

Wprowadzenie

W ostatnich latach zdrowie stato si¢ waznym tematem dyskusji publiczne;j. Istnieja
rozne poglady dotyczace tego, jak nalezy o nie dba¢. Definicje zdrowia ewoluowaty
na przestrzeni lat. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie to nie tyl-
ko brak choroby, lecz takze dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny (Piotrowicz,
Urban, 2020). Z badah przeprowadzonych w 2019 r. przez Centrum Badania Opinii
Spotecznej (CBOS) wynika, ze 55% Polakéw uwazalo utrzymanie dobrego zdrowia
za drugg najwazniejszg warto$¢ w codziennym zyciu, zaraz po szczg¢sciu rodzinnym,
ktore wskazato 80% ankietowanych (CBOS, 2019).

Dla zachowania zdrowia wazna jest odpowiednia ilo§¢ ruchu. Regularna aktywnos¢
fizyczna jest niezwykle korzystna dla zdrowia i samopoczucia, zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego. Wykonywanie regularnych aktywnosci fizycznych przyczynia si¢
do zapobiegania roznym chorobom niezakaznym, takim jak choroby uktadu kraze-
nia, nowotwory i cukrzyca. Ponadto aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny wpltyw na
redukcje objawow depres;ji 1 leku, poprawia naszg zdolno$¢ do myslenia i uczenia sig.
Jest rowniez niezwykle wazna dla zdrowego wzrostu i rozwoju mtodych ludzi. Nie-
stety, wiele 0sob na catym $wiecie nie wiedzie aktywnego stylu zycia, co prowadzi
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do zwickszonego ryzyka $mierci i negatywnie wplywa na zdrowie (Physical activity,
2022; Wytyczne WHO dotyczqgce..., 2021).

By by¢ zdrowym, nalezy takze odpowiednio si¢ wysypiaé. Sen jest ztozonym pro-
cesem fizjologicznym, regulowanym gtéwnie przez uklad nerwowy. Stanowi istotny
element zycia cztowieka, zajmujac zwykle od 20% do 40% dnia (Grandner, 2022).
Podczas snu zachodza w organizmie procesy naprawcze i regeneracyjne. Sen odgry-
wa istotng role takze w procesach pamigciowych i uczeniu si¢. W jego trakcie mozg
przetwarza i konsoliduje informacje, co wptywa na zdolno$¢ zapamigtywania i prze-
twarzania informacji w ciagu dnia. Dobrej jakosci sen jest tez niezbgdny dla naszego
zdrowia psychicznego. Brak odpowiedniej ilo$ci snu moze prowadzi¢ do problemow
emocjonalnych, takich jak podatno$¢ na stres, Igki czy depresje. Dodatkowo podczas
snu nasz organizm wytwarza substancje chemiczne i komorki potrzebne do walki z in-
fekcjami i chorobami. Jego brak moze ostabi¢ naszg odpornosc¢ i zwigkszy¢ podatnosé
na infekcje. Sen wplywa rowniez na regulacj¢ metabolizmu, w tym na rownowage
hormonalng. Niewystarczajaca ilo§¢ snu moze prowadzi¢ do zaburzen metabolicz-
nych, takich jak nadwaga i otyto$¢ (Gajda, Wanot, Biskupek-Wanot, 2022; Kasper-
czyk, Josko, Cichon-Lenart, Lenart, Kapuscinska, 2007; Green, Bernet, Cheung, 2021;
Assefa, Diaz-Abad, Wickwire, Scharf, 2015; Kokandi, Alkhalaf, Mohammedsaleh,
2019). Dlatego mtode osoby powinny zadbac o regularny rytm snu, odpowiednig jego
iloé¢ 1 jako$¢ kazdej nocy — to kluczowe dla ogolnego zdrowia, samopoczucia i petnej
funkcjonalno$ci w ciggu dnia. Dodatkowo mtodzi powinni podejmowaé aktywnosc
fizyczna kazdego dnia, gdyz jest ona kluczowym elementem w profilaktyce zdrowia.

Aktywno$¢ fizyczna i jako$¢ snu maja takze bardzo wymierne znaczenie w pro-
cesie ksztattowania charakteru nastolatkoéw i mtodych dorostych. Patrzac na kontekst
edukacyjny, mozna zauwazy¢, ze majg rowniez wplyw na stalo$¢ woli, co przejawia
si¢ w przestrzeganiu zasad, ksztattowaniu sity woli rozumianej jako wykonywanie co-
raz trudniejszych i bardziej zaangazowanych ¢wiczen oraz samodzielnosci woli, rozu-
mianej jako umiejetno$¢ praktycznego pokonywania przeszkod (Mazur, 2014). Dzigki
odpowiedniej jakosci i ilosci snu mtode osoby majg otwarty umyst na proces edukacji
oraz site do poznawania i wykonywania przer6znych dziatan. Wspotczesne przemiany
cywilizacji stawiajg przed wychowaniem nowe wymagania. Zachodzace zmiany wyni-
kaja z olbrzymiego postepu technicznego oraz znaczacego procesu globalizacji calego
$wiata, a wptyw tych zmian najbardziej uwidacznia si¢ wéréd mtodych osob. To one
bowiem codziennie poddawane sg odziatywaniu multimedialnemu. Rodzime, trady-
cyjne formy wychowania bywaja konfrontowane z wzorcami i stylem zycia z filmow
z TikToka i innych portali spoteczno$ciowych czy z gier komputerowych. Poczucie
,bycia w kontakcie” zastgpuje realne kontakty z rowiesnikami. Postep cywilizacyjny
wypiera ruch na §wiezym powietrzu oraz zasypianie o odpowiedniej godzinie na poczet
spedzania licznych godzin przed smartfonem (Sienko-Awierianow, Wesotowska, 2011).
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Jednym z wazniejszych probleméw, z jakim musi si¢ zmierzy¢ wspdtczesne wycho-
wanie, jest wigc promowanie i wykorzystanie skutecznych form wspierania mtodych
0s0b, w tym studentow 1 ucznidéw, w zakresie zdrowego stylu zycia. Jedng z gldéwnych
form oddziatywan wspierajacych mtode osoby w procesie edukacji powinna by¢ dba-
1o$¢ o odpowiednig ilo§¢ aktywnosci fizycznej oraz odpowiednig ilo$¢ snu, bedacymi
gwarantem pozytywnego wptywu na proces rozwoju i uczenia si¢ adolescentow. Nalezy
pamigtac, ze wykonywanie ruchu pozwala na wytworzenie funkcji wychowawczo-pro-
spotecznej, ksztattujacej w mtodych osobach kulture bycia, umiejetno$¢ wspotpracy,
wspotzawodnictwa, obowigzkowosci oraz poszanowania prawdy (Osinski, 1993).

W okresie wczesnej 1 pdznej adolescencji najwazniejszymi srodowiskami rozwoju
sg rodzina pochodzenia, rowiesnicy i1 kultura popularna. Trzeba zwrdci¢ szczegdlng
uwagg na pierwsze z nich, poniewaz ksztattowanie si¢ nawykow wymaga czasu, dlate-
go podstawowe zachowania zwigzane ze zdrowiem, w tym z higieng snu, ksztattuja sie
w procesie wychowania w rodzinie generacyjnej. Rodzina generacyjna jest rozumiana
jako rodzina pochodzenia (rodzice, opiekunowie zaangazowani w proces wychowa-
nia). Jej oddzialywanie na etapie p6znej adolescencji jest wcigz silne i ma znaczenie
dla wprowadzania i ksztattowania si¢ nawykow w rodzinie prokreacyjne;j.

Cel badan

Celem pracy byta ocena poziomu aktywnosci fizycznej i jakosci snu wsrod miodych
0s6b oraz ukazanie znaczenia ksztalttowania nawykow w zakresie obu tych obszarow
w rodzinie generacyjne;.

Material i metody

W badaniu wzi¢to udziat 206 mtodych osoéb. Zostalo ono przeprowadzone metoda
CAWI. Udzial w badaniu byt dobrowolny, odpowiedzi udzielano anonimowo. Do bada-
nia wykorzystano standaryzowane kwestionariusze: Migdzynarodowy Kwestionariusz
Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) — wersja krotka, Kwestionariusz jakosci snu Pittsburgh
(PSQI) oraz kwestionariusz wlasnego autorstwa.

Wyniki

Wsrod badanych 80,6% stanowity kobiety, a me¢zczyzni 19,4%. Ich $rednia wieku wy-
niosta 21 lat. Mieszkancami miast byto 72,3% badanych.



228 Barbara GRABOWSKA, Joanna ZMINDA, Luba SLOSARZ

Aktywnos¢é fizyczna

Poziom aktywnosci fizycznej

Wigkszo$¢ badanych (87%) jest aktywna fizycznie i osigga poziom aktywnosci wy-
starczajacy (53%) lub wysoki (34%).

Poziom aktywnosci fizycznej a pteé¢

Wysoki poziom aktywno$ci osiaga 32% kobiet 142,5% mezczyzn. Az 14% kobiet i 10%
mezczyzn ma niewystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej. Nie wystepujg istotne
zaleznos$ci statystyczne miedzy plcig a poziomem aktywnosci fizycznej.

Poziom aktywnosci fizycznej a miejsce zamieszkania

Mieszkancy wsi w 86% byli aktywni fizycznie, zas 33% mtodych mieszkajacych na
wsi osiggato wysoki poziom aktywnodci fizycznej. Wérdd mieszkancow miast byto
podobnie; 34% badanych osiagato wysoki poziom aktywnosci. Czternascie procent re-
spondentow mieszkajacych na wsi byto niewystarczajgco aktywnych fizycznie, w mie-
$cie bylo to 13%. Nie wykazano istotnych zalezno$ci statystycznych migdzy miejscem
zamieszkania a poziomem aktywnosci fizycznej.

Jakosé snu
Badania wykazaty, ze 47,1% mtodych os6b ma dobrg jako$¢ snu, natomiast 52,9% — zla.
Wirod badanych 62% deklaruje, ze przeznacza na sen siedem lub wigcej godzin, zas 24%
mtodych 0s6b — sze$¢ badz siedem godzin. W grupie badanych 10% $pi miedzy pigcioma
a szeScioma godzinami, natomiast 4% mtodych na sen przeznacza mniej niz pi¢¢ godzin.
Co istotne, az 88% mtodych zglosito trudnosci we $nie, a trudno$ci w zasnigciu
w ciggu 30 minut od potozenia si¢ spac zgtaszato 74% mtodych oséb. Uczucie braku
energii do wykonywania codziennych obowigzkow z powodu niewyspania si¢ zauwa-
zyto 83% badanych. Badani ocenili swoj sen pozytywnie — 16% jako bardzo dobry oraz
65% jako dos¢ dobry. Wigkszo$¢ mtodych (85%) nie zazywata lekow nasennych przed
snem, jednak 6% siegato po leki mniej niz raz w tygodniu, a raz lub dwa razy w cig-
gu tygodnia wspomagalo swoj sen wyrobami farmaceutycznymi 4% mtodych oséb.

Ple¢ a jakosé snu

Badania nie wykazaly istotnej zalezno$ci statystyczne migdzy plcig a jakoscig snu.
Wisrdd ankietowanych kobiet 48% miato dobra jako$¢ snu, za$§ pozostate 52% — zla.
Dobra jako$¢ snu zaobserwowano u 42,5% mezczyzn, natomiast zta — u 57,5%.

Miejsce zamieszkania a jakos¢ snu
Dobra jako$¢ snu deklarowato 42% badanych zamieszkujacych wsie, za$ ztg jako$¢ —
58%. Wsrod mtodych mieszkancow miast 49% miata dobra jako$¢ snu, natomiast
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51% — z13. Nie zaobserwowano istotnych roznic statystycznych, jezeli chodzi o jakos¢
snu w zaleznos$ci od miejsca zamieszkania.

Dyskusja

Z badania wynika, ze mtode osoby sg aktywne fizycznie. Znaczna wigkszo$¢, ponie-
waz az 87% badanych, osigga zalecane normy aktywnos$ci. Z badan CBOS réwniez
wynika, ze osoby mtode, migdzy 18. a 24. rokiem zycia, sg bardzo aktywne. Nawet
85% znich deklaruje uprawianie sportu (CBOS, 2018). Potwierdzaja to badania wérod
mtodych wroctawian, gdzie 74,2% o0s6b osiggneto dobry poziom aktywnosci fizycznej.
Warto dodaé, ze me¢zezyzni otrzymali wyzsze warto$ci poziomu aktywnosci fizycznej
niz kobiety (Grabowska, Sef, Jakubowska, 2019).

Przeprowadzone badanie nie wykazato znaczacych r6éznic w poziomie aktywno-
$ci fizycznej w zaleznosci od plci. Aktywnych jest 86% kobiet, w tym 32% osigga
wysoki poziom aktywnosci, a 54% — wystarczajacy. Wsrod mezczyzn 42,5% osiaga
wysoki pozom aktywnosci, natomiast 47,5% jest wystarczajaco aktywnych, z czego
wynika, ze 90% mezczyzn jest aktywnych. Podobne wyniki mozna zauwazy¢ w ba-
daniu Cosica Mulahasanovi¢a i jego wspolpracownikow, gdzie 87% kobiet byto
aktywnych fizycznie. Jednak 53,7% osiggalo wysoki poziom aktywnosci, a 33,3%
wystarczajacy. Wérod mezezyzn 91% bylo aktywnych, 58,9% na wysokim pozio-
mie, a 32,1% osiagalo wystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej (Mulahasanovi¢
iin., 2018). W kazdym z wyzej wymienionych badan wykazano nieznaczng przewa-
ge aktywnosci wsrod mezezyzn. W badaniu Richa Raiego 1 wspolpracownikow zas
mtode kobiety mieszkajace w Indiach okazaty si¢ bardziej aktywne niz mezczyzni
(Rai, Asif, Malhotra, 2018).

Wyniki badan wlasnych pokazujg, ze miejsce zamieszkania nie ma istotnego wply-
wu na poziom aktywnosci fizycznej mtodych oséb. Mieszkafcy zardéwno wsi, jak i miast
sa bardzo aktywni fizycznie. Osoby mieszkajace na wsi w 86% przypadkach osiagaty
zalecane poziomy aktywnosci fizycznej. Podobnie byto wéréd mtodych mieszkancow
miast; az 87% deklarowato aktywnos¢ fizyczng na zalecanym poziomie lub wyzej. To
samo wynika z badania Barbary Grabowskiej, ktora poréwnujac aktywnos$¢ fizyczna
miodych zamieszkujgcych miasta i wsie, nie zauwazyla istotnych statystycznie roz-
nic w poziomie wykonywanej aktywnosci fizycznej mtodych ze wzgledu na miejsce
zamieszkania (Grabowska, 2020). Z badan opublikowanych przez CBOS wynika na-
tomiast, ze osoby mieszkajgce w miastach cz¢éciej deklarujg uprawianie sportu niz
mieszkancy wsi. Widaé¢ rowniez wzrost deklarowanej aktywnoS$ci adekwatnie do zwigk-
szania si¢ miejsca zamieszkania. Wérod mieszkancow wsi uprawianie sportu deklaruje
53% o0s6b, a w najwigkszych miastach jest to juz 76% (CBOS, 2018).
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Badania wtasne wykazaty takze, ze az 52,9% badanych studentow do§wiadcza ztej
jakosci snu; mimo to ocenili swoj sen w 81% pozytywnie, 16% jako bardzo dobry oraz
65% jako do$¢ dobry. Podobne wyniki dalo badanie przeprowadzone w Brazylii — az
65,5% mlodych do$wiadcza ztej jako$ci snu (Ramos 1 in., 2021). W badaniu Barbary
Blonskiej i Joanny Gotlib za$ 48% mtodych deklarowato problemy z zasypianiem oraz,
co bardzo niepokoi, 61% uwazalo, ze sen nie daje im odpoczynku (Btonska, Gotlib,
2012). Mtodzi bioracy udziat w badaniu Lironga Zhanga w 45,07% mieli zig jako$¢
snu. Przeanalizowano rowniez, ze staby jako$ciowo sen mogt mie¢ zwiazek z wiekiem,
paleniem papierosow, piciem alkoholu, odpoczynkiem w ciggu dnia, chorobami prze-
wlektymi, niepokojem oraz stresem (Zhang i in., 2022). Andreas Hinz i jego wspot-
pracownicy w badaniu 0s6b mieszkajacych w Niemczech wykazali, ze 36% ogdlnej
populacji tego kraju do§wiadczato trudnosci ze snem. Zauwazono, ze kobiety zglaszaty
wigcej trudnosci ze snem niz mezczyzni. Nie wykazano jednak zwigzku miedzy wie-
kiem a jako$cig snu. Poziom jakosci snu byt natomiast zwigzany ze statusem spolecz-
noekonomicznym oraz sytuacjg zawodowa. Wsrdd osob niepodejmujacych aktywnosci
zawodowej zaobserwowano najgorszg jakos¢ snu. Wykazano roéwniez, ze osoby otyle
przejawialy gorsza jako$¢ snu niz osoby o masie ciata w normie (Hinz i in., 2017).
Z badan Stephena Beckera rowniez wynikto, ze kobiety mialy wyzsze catkowite wyniki
PSQI niz mezczyzni. Oznacza to gorszg jakos¢ snu. Az 64% kobiet osiagneto ustalong
granic¢ ztego snu, za$ m¢zezyzn — 57% (Becker i in., 2018). W badaniu wlasnym nie
zaobserwowano istotnych roéznic w jakosci snu ze wzgledu na pteé.

Ksztaltowanie nawykow w zakresie aktywnoSci fizycznej i jakoSci
snu — znaczenie rodziny generacyjnej

Z badan wynika, ze wspotczesnie mtodzi ludzie uprawiajg coraz wiecej sportu,
a w zwiazku z tym aktywno$¢ fizyczna przestaje by¢ czynnikiem réznicujacym mto-
dych ludzi wzgledem jakos$ci snu. Z pewno$cig nadal nalezy edukowac miodziez w za-
kresie korzysci wynikajacych z wykonywania aktywnosci fizycznej, ale nalezy si¢
zastanowi¢ réwniez nad innymi czynnikami powodujgcymi to, ze polowa z nich nie
jest usatysfakcjonowana z jakos$ci snu.

Wiedza na temat higieny snu, ograniczania bodzcow (w tym Korzystania z urzadzen
elektronicznych wieczorem) i radzenia sobie ze zmartwieniami moze znaczaco wpty-
na¢ na jako$¢ snu mtodych osdb. Probujac sprosta¢ oczekiwaniom i celom specyficz-
nym dla tego etapu rozwoju, mtodzi ludzie nieraz ograniczajg czas snu, ktory zgodnie
z normami w przypadku osob dorostych powinien wynosi¢ od siedmiu do dziewigciu
godzin. Nalezy przy tym podkresli¢, ze zarowno zbyt mata ilo$¢ snu (w przypadku
milodziezy i 0s6b dorostych od szesciu godzin i mniej), jak i zbyt duza (od 10 godzin
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i wigcej) niekorzystnie wptywa na jego jako$¢. Zeby moéc wykonywaé swoje obowiazki,
mtodzi ludzie nie powinni ograniczac liczby godzin snu, tylko zadba¢ o jego jakos¢,
dzieki czemu beda mogli by¢ bardziej efektywni.

Z przeprowadzonych badan wynika, Ze miejsce zamieszkanie nie r6znicuje mtodych
0s6b pod wzgledem jakosci snu. Teoretycznie mieszkanie w miescie (ktére moze si¢
wigzac ze zwickszonym tempem zycia oraz z wicksza liczbg bodzcow) moze przyczy-
nia¢ si¢ do pogarszania jako$ci snu. Nalezy jednak pamigtac, Ze miejsce zamieszania
wspolczesnie nie ogranicza dostgpu do bodzcow zwiazanych z korzystaniem z urzadzen
elektronicznych. Ponadto badania byty prowadzone wsrod studentow, ktorzy, mimo ze
identyfikuja si¢ z miejscem zamieszkania rodziny generacyjnej, w wigkszo$ci miesz-
kaja w miejscu studiowania (miastach).

Mtodzi ludzie, ktorzy nie wyksztalcili nawykow korzystnych dla jakosci snu,
moga przyjmowac¢ wzorce (w tym niekorzystne) dominujace w grupie rowiesnicze;j.
Istotne zatem jest, by podstawowe nawyki zwigzane z higieng snu ksztattowaty sie
w rodzinie generacyjnej. Rodzice nieraz sprowadzaja swoje oddziatywanie w tym
zakresie do kontrolowania godziny ktadzenia si¢ do t6zka i ograniczenia korzystania
z urzadzen elektronicznych (to drugie rzadziej). Wazne, by mieli oni §wiadomos¢, ze
samo ograniczenie zachowan niekorzystnych nie wptynie znaczaco na ksztattowanie
si¢ zdrowych nawykow. Oprdcz ograniczania powinno wystepowaé uczenie nowych
zachowan, ktore zaspokajajac potrzeby mtodych ludzi, jednoczesnie bedzie korzystnie
oddziatywa¢ na jakos$¢ snu. Takimi zachowaniami bedg m.in.: wykonywanie umiar-
kowanej aktywnosci fizycznej, umiejetnosc¢ relaksacji, stosowanie innych sposobow
spedzania wieczoru niz korzystanie z urzadzen elektronicznych (np. czytanie). Co tez
istotne, narracja rodzicow bedzie bardziej skuteczna, jesli bedzie ukazywata korzy-
$ci zdrowego snu, a nie wytgcznie koszty, ktore mtody cztowiek moze ponosic, jesli
jako$¢ snu nie bedzie satysfakcjonujaca. Takimi korzySciami sg np.: lepsza koncen-
tracja, poprawa w zakresie wygladu fizycznego, wigksza wydajnosc¢, redukcja lekow,
poprawa nastroju.

Wspieranie w zakresie aktywnosci fizycznej natomiast nie moze by¢ ograniczane
do zaje¢ WF w szkole. Praca na lekcjach wychowania fizycznego, podobnie jak na
innych zajeciach szkolnych, moze by¢ motywowana zewng¢trznie — chgcia otrzymania
pozytywnej oceny, wywigzania si¢ z obowigzku. Taka postawa nie jest trwata i wraz
z ustgpieniem obowigzku moze zanikng¢ motywacja. Dlatego tak istotne jest wspar-
cie rodzicéw w ksztattowaniu si¢ u dzieci i nastolatkéw motywacji wewnetrznej do
uprawiania aktywnosci fizycznej. Miedzy innymi rodzice mogg pomoc w poszuki-
waniu i odkrywaniu zainteresowan czy predyspozycji sportowych swoich dzieci oraz
w rozbudzaniu potrzeby uprawiania aktywnosci fizycznej rozumianej jako zabawa
i cieckawy sposob spedzenia czasu wolnego, a nie tylko jako potrzeba zwigzana z dba-
niem o zdrowie.
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Whioski

1. Milode osoby sg aktywne fizycznie i osiagaja odpowiedni poziom aktywnosci.
Ponad potowa mlodych wykazuje ztg jakos¢ snu.

3. Istnieje potrzeba edukowania mtodych oséb na temat korzysci wynikajacych
z aktywnosci fizycznej 1 dobrej jako$ci snu, bedacych kluczowymi sktadowymi
zdrowego stylu zycia. Waznym aspektem jest zwigkszenie dziatan promujacych
zdrowie wsrod mtodych oséb oraz edukowanie rodzicow w zakresie ksztatto-
wania zdrowych nawykow u dzieci i nastolatkow.

4. Nalezy pamietac, ze aktywnos¢ fizyczna i jako$¢ snu sg gtownymi oddziaty-
waniami wspierajacymi proces rozwoju i uczenia si¢ mtodych osob.
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