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Abstrakt

W dobie komputerow 1 coraz wigkszego udziatu maszyn w naszych zyciach,
ludzie powoli przestaja angazowac si¢ w zawody, ktoére wymagaja wysitku fizycznego.
Podjeli za to prace, ktére maja na celu zarzadzanie wiasnie maszynami oraz robotami,
wyreczajacymi nas w tych najbardziej meczacych fizycznie pracach. Wiasnie dlatego
powstal taki zawod jak programista. Jest to jeden z zawodow najbardziej statycznych, i
niektdre osoby wykonujace prace programisty, staraja si¢ rekompensowac braki wiasnie
w tym obszarze i samodzielnie aktywizuja si¢, uprawiajac rozne sporty, chodzac na
sitownie czy tez czesciej spacerujac. Celem niniejszego badania bylo sprawdzenie czy
istnieje korelacja pomiedzy uprawianiem sportu a preznoscig psychiczng oraz
poczuciem sensu zycia w zawodzie programisty, przy jednoczesnym wyeliminowaniu
korelacji powyzszych z zarobkami. W badaniu wzieto udziat 101 oséb uprawiajacych
zawdd programisty, w tym 49 kobiet i 51 mezczyzn. Kazda osoba zostala zbadana
Testem Celu Zycia (PIL), Skalg Pomiaru Preznoéci (SPP-25) oraz ankietg stworzong na
potrzeby zebrania podstawowych informacji o czestosci uprawiania sportu w tygodniu,
poziomie zaawansowania oraz dtugosci pojedynczej aktywnosci fizycznej. Dodatkowo
zostala zbadana wysokos$¢ zarobkow w tej grupie. Wyniki badan jasno wykazujg istotng
dodatnig korelacje pomiedzy badanymi korelatami, co oznacza, ze uprawianie sportu i
preznos¢ psychiczna oraz poczucie sensu zycia idg ze sobg w parze. Wyniki korelacji
migdzy wysokoscig zarobkdéw a preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu zycia

okazaly si¢ by¢ nieistotne statystycznie.



Abstract

In the age of computers and when machines have bigger participation in our life,
people are slowly stopping engaging into physical professions. Instead, they started to
manage machines and robots, which relieve us from doing the most physical and tiring
work. That is why, we have a new profession - programmer. This is one of the most
static jobs and some of the people try to compensate for the lack of the body moving, by
activating themselves into different kind of sports, going to the gym or just taking a
walk more. The purpose of the study is to check if there is statistically significant
correlation between doing sports and sense of the meaning of life and psychic resilience
in programmer’s job. At the same time, study had to eliminate the correlation between
salaries and the above-mentioned correlates. In this study took part 101 peoples who
work as programmers, 49 women and 51 men. Everyone was examined by Purpose in
Life Test (PIL), psychical resilience scale (SPP-25) and specially prepared survey which
checked basic information about doing sports, frequency of doing a sport per week,
level of the advancement and the length of a single physical activity. Additionally, the
height of the salary was checked too. The results of the study clearly show that doing
sports and sense of the meaning of life and psychic resilience in programmer’s job are
connected. Correlation between height of the salaries and sense of the meaning of life

and psychic resilience is not a statistically significant.



1 Rozdzial pierwszy. Wstep.

1.1 Wprowadzenie.

W obecnym zyciu czas przemija bardzo szybko i1 dzigki technologii jesteSmy w
stanie wykonywa¢ zdecydowanie wigksza ilo§¢ czynno$ci podczas dnia w stosunku do
naszych starszych krewnych. To sprawia, ze nasze umysly codziennie sa bombardowane
niezliczong ilo$cig bodzcow oraz wymagane jest od nas podejmowanie szybkich i
jednoczesnie dobrych decyzji, ktore dotycza czasem bardzo trywialnych spraw a
czasem s3 bardzo powaznymi decyzjami zyciowymi. JesteSmy rOwniez powigzani z
coraz wigkszg iloscig osodb, co sprawia ze ryzyko o otrzymaniu przykrych informacji
wzrasta 1 nasze zaangazowanie nimi réwniez. Szybki przeptyw informacji sprawia
takze, ze wiadomosci z calego $wiata docierajg do nas niesamowicie szybko i nierzadko
w jednym czasie. State wyznaczanie sobie celow oraz nieprzerwane poréwnywanie si¢
z wizjg ideatu z jednej strony sprawia, ze stajemy si¢ lepszymi ludzmi, mamy wigksze
umiejetnosci 1 pniemy si¢ po drabinie kariery, czy tez zaktadamy wspaniate rodziny. Z
drugiej strony jednak daje nam przyttoczenie obowigzkami, narzuca podwyzszone
tempo pracy i obcigza psychicznie nasze struktury poznawcze.

Przy tym wszystkim siedzacy tryb pracy, ktéry moze by¢ powodem réznych
schorzen. Aktualne dane pokazuja, ze prawie co trzeci pracownik wykonujacy siedzacy
tryb pracy méwi o wystepowaniu bolu w obrebie rak i ramion, w obrebie barkow 1 szyi
Wyniki badafh niemieckich pracownikéw, ktérzy podczas codziennych obowigzkow w
pracy mieli spedza¢ ponad godzing przed komputerem, potwierdzily, ze w ciggu
ostatniego roku dolegliwo$ci w obrebie szyi dotyczyty az 55% badanych, w obrgbie
ramion - 38%, bole dtoni lub nadgarstka - 21% (Klussmann, Gebhardt, Liebers, Rieger,
za: Bugajska, Kowalska, 2009). Wiele z tych osob wybiera réwniez prac¢ na komputerz
przeno$nym - laptopie, co dodatkowo obcigza ich fizycznos$¢ (Mieszkowska, Bugajska,
Wolska, 2009)

Os$mioletnie badania podtuzne pokazuja réwniez, ze osoby wykonujace gléwnie
prace siedzaca sa zdecydowanie bardziej narazone na ryzyko chorob uktadu krazenia a
nawet zgonu, w poréwnaniu z osobami wykonujacymi prace, w ktorej potrzebny jest
wysitek fizyczny, badz uprawiajace sport rekreacyjnie (Makowiec-Dabrowska, 2012).

Wszystko to moze sprawia¢, ze ludzkie poczucie sensu zycia moze byc

zdecydowanie zanizone, a codzienna homeostaza jest naruszona. Zapewniajac sobie



komfort Zycia codziennego, ludzie zaniedbujg sfer¢ psychiczng. Powr6t do stanu
odpowiedniego balansu  psychicznego, po porazce Iub niespodziewanym
nieprzyjemnym, jak i réwniez po szczesliwym wydarzeniu moze by¢ bardzo dtugi lub
moze by¢ zupelie niemozliwy do osiggnigcia.

W tym jest dos¢ spora cze$¢ ludzi, ktora odczuwa potrzebe rekompensaty,
relaksu 1 odpoczynku. Dzielg si¢ przede wszystkich na tych, ktérzy wybieraja
odpoczynek polegajacy gltéwnie na czytaniu ksigzki, ogladaniu ulubionych seriali czy
zjedzeniu dobrego obiadu 1 na tych, dla ktéorych odpoczynek to przede wszystkim
aktywno$¢ w roznej znanej nam formie, zaczynajac od spacerow, przechodzac przez
sporadyczne uczgszczanie na fitness i1 konczac na profesjonalnym treningu kilka razy w
tygodniu. Skoro ludzie wybierajg takie zabiegi w celu odpoczynku to z pewnosScig

kazda z tych czynno$ci w jaki$ sposob wptywa na komfort ich zycia.



1.2 Charakterystyka zawodu programisty.

Zdjecie 1: Zrodto whasne.

Nastaly czasy, w ktorych praca fizyczna cztowieka powoli jest zastepowana
pracg maszyn. Rynek zmienit si¢ na przestrzeni lat i wyksztatcit nowe zawody. Jednym z
nich jest zawdd programisty. Ten, bez ktorego praca maszyn i komputeréw bylaby
zupetnie niemozliwa. Cieszacy si¢ ogromnym zainteresowaniem o0sOb $§wiezo
zaczynajacych studia, czy tez takich ktorzy postanowili zmieni¢ zawdd wykonywany
dotychczas. Szkoly wyzsze, szkoly techniczne oraz akademie wypuszczaja co rok nowy
narybek o0so6b chcacych w jakikolwiek sposdb zakotwiczyé sie w $wiecie
programowania a coraz to nowe grupy studentéw inwestujg swodj czas i pienigdze aby
zapoczatkowacé rozwoj kolejnego startupu, ktory w przysztosci miatby rozwina¢ si¢ do

rozmiar6w przynajmniej matych przedsigbiorstw.

Przecigtny programista spedza wigkszo$¢ czasu pracy w pozycji siedzacej, z
rekoma opartymi na blacie biurka oraz wzrokiem wpatrzonym w spore ilosci kodu na
monitorze stojacym niecaly metr od jego oczu. W niewielu firmach mozemy doszuka¢
si¢ stanowisk z mozliwo$cia wykorzystania stojacych stanowisk pracy, czyli takimi

gdzie wysoko$¢ biurka mozna zmienia¢ w preferowany dla siebie sposob. Dzieki temu



pozycja pracy nie jest ograniczona tylko do pozycji wlasnie siedzacej. Na uszach
programisty, podczas pracy, czesto mozemy zaobserwowac stuchawki, w ktorych leci
ulubiona muzyka a na pulpicie ekranu oprécz kodu raz na jaki$ czas pojawiaja si¢
komunikaty firmowego chatu lub powiadomienia z aplikacji organizujacej kolejne
zadania do wykonania na najblizszy czas.

W zaleznosci od struktury, kultury i organizacji firmy oraz doswiadczenia
programisty jest on zapraszany rowniez jako konsultant w rozmowach z klientami, w
ktorych omawiane sg techniczne oraz biznesowe mozliwosci rozwoju projektow. Takie
spotkania mogg wystegpowac jednokrotnie podczas wykonywania jednego projektu badz
nawet regularnie, na przykltad raz w tygodniu, po to aby przedstawi¢ rezultaty pracy
ostatnich dni oraz zaplanowa¢ prace na kolejne.

Wiele firm tworzacych oprogramowanie oferuje rowniez prace zdalng swoim
pracownikom (Michat Bartczak, 2018). Programisci dzigki temu majg mozliwos¢ nie
tylko pracy z miejsca ogniska domowego, ale rowniez z wielu innych miejsc na catym
swiecie. O ile strefa czasowa pozwala na odpowiednia obstuge wykonywanego
projektu, to programisci z wielka checig wykorzystuja 6w przywilej. Osoby takie w
zyciu  zawodowym majg styczno$¢ ze wspolpracownikami jedynie dzieki
komunikatorom gdzie wykorzystuje si¢ stowo pisane badz przez komunikatory gtosowe

1 wideo.

Waznym aspektem tych rozwazan jest to iz zawod programisty jest jednym z
najbardziej rozwojowych 1 optacalnych zawodow ostatnich lat. Zarobki polskiego
doswiadczonego programisty wahaja si¢ pomigdzy 8 900 — 14 000 zlotych (zaktadajac
wynagrodzenie netto na fakturze przy umowie B2B) (Agnieszka Kenig, 2017). Dla
porownania $rednie zarobki brutto w calej Polsce, w czerwcu 2018 roku, wynosity
4696,59 zt.

Reasumujgc, praca programisty jest optacalnym zZrédlem utrzymania z
ogromnymi mozliwosciami rozwoju w wielu kierunkach, nie tylko w sferze techniczne;.
Wszystko ma jednak swojg ceng. Jest to rowniez praca statyczna, niepozwalajgca na
zbyt duzy ruch podczas jej wykonywania. Jest $ci§le zwigzana gléwnie z pozycja
siedzacg. Codzienna praca zdalna jest istotnie ograniczona o kontakt z drugim
cztowiekiem a praca w biurze razem z innymi programistami rowniez czegsto polega
gltoéwnie na samodzielnej pracy w towarzystwie monitora oraz klawiatury. To wszystko

w krotszym 1 dluzszym okresie czasu moze wigzac si¢ z duzym obcigzeniem organizmu
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pod wzgledem fizycznym oraz psychicznym. Powyzszy opis powstal na podstawie
obserwacji wiasnych, ktore powstaty dzigki mozliwosci pracy z programistami od
ponad 2,5 lat. Codzienny kontakt bezposredni, do§wiadczenie w budowaniu stanowisk
pracy, pomocy w rozwoju oraz rekrutacji w tej branzy, pozwolil na sporzadzenie

rzetelnej notatki informacyjnej na temat charakteru pracy na tym stanowisku.

1.3 Wyjasnienie pojecé.

1.3.1 Preznos$¢ psychiczna.

Odporno$¢ psychiczna jest cechg osobowosci, ktora powoduje to, w jaki sposéb
potrafimy poradzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami, stresem czy tez presja z roznych
stron. Bez watpliwosci wigc mozemy orzec, ze jest to bardzo istotna cecha, pozwalajaca
na adaptowanie si¢ do srodowiska, determinuje ona aktywno$¢ od takiej codziennej, w
ktorej zadania sg potencjalnie prostsze az do przedsiewzigé zwigzanych z rozwojem,
karierg czy tez waznymi decyzjami zyciowymi. To co jest wazne, to to, iz odpornosé¢
psychiczng mozna budowacé, na co wskazuja sukcesy sportowcow, mozliwos$¢ piecia sie
do szczeblach kariery od najnizszego poziomu do najwyzszych. Moze ona takze spadac,
na co wplyw mogg mie¢ liczne porazki, dlugotrwata ekspozycja na stres czy tez
zdrowie fizyczne (Strycharczyk, Clough, 2017).

Pr¢zno$¢ psychiczna jest traktowana jako stala wzgledna dyspozycja
determinujaca proces adaptacji do otoczenia, co$ co powoduje wzglednie szybki powrot
do prawidlowego funkcjonowania po niekorzystnym lub bardzo emocjonujagcym
wydarzeniu zyciowym. Taki rozkiad cech osobowo$ci mozna nazwaé przejawem
“preznosci ego”, okreslajacy dokladnie osobowos$¢ ktora zdolna jest do szybkiego
przystosowania si¢ do zmiennych warunkéw otoczenia wytrwale, spdjnie i adekwatnie,
szczegolnie jesli bierzemy pod uwage sytuacje nowe lub mocno obcigzone stresem.
Osoba o niskiej preznosci ego, przy duzym obcigzeniu psychicznym reaguje na takie

sytuacje bardzo chaotycznie 1 impulsywnie (Block, 1965, za: Uchnast, 1997).

1.3.2 Poczucie sensu zycia.

Sens zycia, jest czym$ czego ludzie poszukuja od samego poczatku swojej

egzystencji. Niektorzy nigdy go nie znalezli, a inni uwazaja, ze owszem 1 starajg si¢
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postgpowac zgodnie z wyznaczonymi celami, tak aby czu¢ Ze postepuja zgodnie z
wlasnym sensem zycia. Trudnym jest odnalez¢ jeden wspolny sens zycia kazdego
cztowieka na Ziemi, kazdy bowiem ma prawo do wyznaczania wiasnych celéw. To co
uznajemy za cel doskonatos$ci jest bardzo subiektywne i nie musi si¢ pokrywac z wizja
doskonatosci innego cztowieka (Adler, 1989). Przykladem moze by¢ nauczyciel,
ktérego sensem zycia jest przekazywanie wiedzy innym i szerzenie edukacji w jak
najdalsze zakatki $wiata. Ten sam cel dla szefa ogromnej korporacji moze by¢ juz
czyms$ zupelnie nieistotnym, a w zamian za to liczy si¢ dla niego rozwoj jego firmy 1
stworzenie wigkszej iloSci miejsc pracy.

To co jednak mozna przyja¢ wg Adlera jako ogdlny sens Zycia uniwersalny dla
kazdej jednostki, to gleboki 1 wytrwaly rozwdj wlasny przy jednoczesnym
powodowaniu warunkow do tworzenia poczucia wspdlnotowosci. Ruch jednostki w
jego teorii jest cenny tylko wtedy jesli jest zdolny do tworzenia wartosci wiecznych i
waznych dla wyzszego rozwoju ludzkos$ci. Postgpowanie jest wlasciwe wtedy gdy dazy

ono w kierunku doskonalenia i sukcesu jako czastka jednosci i catosci (1989).

Sens zycia jest tez jedng ze skladowych poczucia koherencji. Na samo
poczucie koherencji sktada si¢ poczucie zrozumiato$ci, zaradno$¢ - sterowalnosci oraz
wlasnie poczucie sensownosci, ktore okresla stopien w jakim cztowiek czuje, ze jego
Zycie ma sens oraz ze wymagania otoczenia sg warte zaangazowania, poswiecenia
uwagi 1 wysitku. Jest to sktadnik wptywajacy na motywacj¢ osoby do dziatania. Ludzie
z wysokim poczuciem sensownosci traktuja Zycie jako wyzwanie, s nastawieni na
dziatanie i dalsze poszukiwanie sensu zycia. Jednocze$nie podejmujg si¢ rozwigzywania
nowych probleméw. W sposob aktywny starajg si¢ sobie radzi¢ z trudnymi sytuacjami
(por. S¢k, Pasikowski, 2001a, za: Heszen, Sek, 2007). Poczucie sensownosci jest tutaj
réwniez sktadowa decydujaca o reszcie. Gdy jest ono wysokie, to takze poczucie
zrozumialo$ci oraz zaradno$ci - sterowalnos$ci ma tendencje do wzrostu. Jesli jednak

ono spada, to rowniez pozostate sktadowe spadajg (Heszen, S¢k, 2007).
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2 Rozdzial drugi. Rozwazania teoretyczne.

2.1 W psychologii sportu.

Psychologia sportu jest dziedzing zajmujaca si¢ badaniem procesow i efektow
dziatalnosci sportowej oraz ich psychologicznych podstaw. Zajmuje si¢ sportem jako
wszelka aktywno$cia majaca na celu propagowanie wspotzawodnictwa, rekreacji
edukacji czy poprawienia stanu zdrowia (Gross, 1996, za: Jarvis, 2003). Juz z same;j
definicji mozemy wnioskowa¢ o tym, ze sport jest czym$§ co powinno mie¢ wiele
wspodlnego nie tylko ze zdrowiem fizycznym ale takze stanem psychicznym cztowieka,
zapewniajac mu mozliwo$¢ do odpowiedniego wspierania okreslonych sfer zyciowych
takich jak wtasnie nauka wtasna, odpoczynek czy tez funkcjonowanie w grupie. Mozna
powiedzie¢, ze psychologia sportu w samym $wiecie sportu ma na celu pokazanie w
jaki sposob zarzadza¢ psychika cztowieka 1 jego zasobami, aby mogto si¢ to przetozy¢
na jego wyniki i osiggnigcia sportowe. Mozna takze jednak odwrdci¢ zalezno$¢ i
sprobowac zastanowic si¢ jak sport moze wptywac wilasnie na nasze dyspozycje, cechy

1 zachowania.
2.2 W psychologii zdrowia.

Jest bardzo wiele rzeczy w zyciu codziennym, ktére mozemy zmieniac,
eliminowac lub wiacza¢ aby polepszy¢ nasze funkcjonowanie. Dziedzina, ktora stara si¢
zawrze¢ te wszystkie aspekty w jednym miejscu, opisa¢ 1 dawaé ewentualne porady to
wlasnie psychologia zdrowia. Z definic;ji jest to caloksztalt specyficznego oswiatowego,
naukowego 1 profesjonalnego wktadu psychologii jako dyscypliny do promocji i
utrzymywania zdrowia, zapobiegania chorobom 1 leczenia ich. Rozpoznawania
etiologicznych i1 diagnostycznych korelatow zdrowia, choroby 1 zblizonych dysfunkcji,
a takze jest wykorzystywana do analizy i ulepszania systemu opieki zdrowotnej oraz
ksztattowania polityki zdrowotnej (Matarazzo, 1982, za: Heszen, S¢k, 2007). Skoro
wiec méwimy o roznych korelatach powigzanych ze zdrowiem, to pod tymi stowami
zdecydowanie mozna zawrze¢ takie czynniki wilasnie jak aktywno$¢ fizyczna,
uprawianie sportu rekreacyjnie badz zawodowo. Nie od dzisiaj przeciez wiadomo o
negatywnych  skutkach braku aktywnos$ci fizycznej, takich jak otylo$é

(Ktosiewicz-Latoszek, 2010), ktora pozniej jest powodem bardzo wielu innych
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schorzen. Zmiana stylu zyciu na taki, w ktorym aktywno$¢ fizyczna to rzadko$¢ oraz
zmiana diety na przetworzone wysokokaloryczne produkty powoduje mi¢dzy innymi
cukrzyce, zwyrodnienia stawow czy tez choroby uktadu krazenia. Nie tylko jednak te
fizyczne aspekty daja o sobie zna¢. Musimy tez wzig¢ pod uwage te psychiczne aspekty
jak obnizone poczucie wlasnej wartosci, brak energii, obnizony nastrdj czy nawet
depresja (Juru¢, Bogdanski, 2010).

Styl zycia jest jednym z rzeczywistych predyktoréw choréb. Juz w latach
1965-1983, w kalifornijskich badaniach wykazano, ze zaprzestanie palenia papierosow,
picia alkoholu, odpowiednia ilo$¢ snu i to co w przypadku tej pracy najistotniejsze,
utrzymywanie prawidtowej masy ciala oraz aktywno$¢ ruchowa w czasie wolnym ma
pozytywna korelacje z aktualnym oraz przewidywanym stanem zdrowia (Gniazdowski,
1990, za: Heszek, S¢k, 2007).

Istotnym zjawiskiem jakie mozna zaobserwowac to zmiany w tak zwanej
piramidzie zywieniowej. Do tej pory sktadata si¢ ona jedynie z produktow spozywczych
w réznych konfiguracjach, w zaleznosci od lat i aktualnych wynikéw badan. Teraz do
piramidy dodano aspekt wilasnie wysitku fizycznego, ktory to stanowi samg jej

podstawe (Catyniuk, Grochowska-Niedworok, Biatek, Czech, Kukielczak, 2010).
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Zdjecie: Piramida zdrowia. Zrodlo: (Catyniuk, Grochowska-Niedworok, Biatek, Czech,
Kukielczak, 2010).

2.3 Teoretyczne zalozenia w koncepcjach

Aby wyjasni¢ skad moga bra¢ si¢ réznice w wynikach poszczegodlnych testow,
moglibySmy powota¢ si¢ na wiele teorii. Ponizej zostaly poruszone trzy koncepcje,
probujace wyjasni¢ w jaki sposob cztowiek staje si¢ nabywca réznych cech, zachowan

czy styli obycia.
2.3.1 Teorie cech

Tutaj mozemy przywotac teorie cech, ktore zaktadaja, ze to cechy wrodzone
czlowieka w glownej mierze maja wplyw na jego zachowanie, styl Zycia czy
upodobania. Wg teorii Eyesencka czlowiek funkcjonuje na trzech kontinuum,

ekstrawersja - introwersja, neurotyzm - stabilno$¢ i psychotyzm - superego (Gasiul,
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2006). Kazde z tych kontinuéw jest na swoj sposob kierowane gltownie czynnikami
biologicznymi zawartymi w cztowieku, takimi jak na przyktad tatwo$¢ pobudzenia i
wygaszania ukladu nerwowego czy wymagany poziom stymulacji do pracy. Cechy sa
w gltéwnej mierze determinowane przez dziedziczno$¢. To rozumowanie w duzej
mierze wyklucza wptyw czynnikéw srodowiskowych, jako tych ktore majg wptyw na
nasze postgpowanie. Oznacza to takze, ze w przypadku sportowcoOw i osob aktywnych
fizycznie, to gldwnie predyspozycje biologiczne maja wplyw na to ze interesuja si¢
aktywnym trybem zycia.

Teorig utrzymujaca, iz to cechy cztowieka warunkuja to w jaki sposob si¢ on
zachowuje, to szesnastoczynnikowa teoria Cattela. Cecha tutaj rozumiana jako jako
struktura psychiczna, o ktérej mozemy wnioskowac z obserwowanego zachowania w
celu wyjasnienia spojnosci zachowania danej jednostki. Moze by¢ zrodlowa lub
powierzchniowa. W przeciwienstwie do Eysencka twierdzit on jednak, ze kazda z tych
cech zostaje wdrukowana niejako w cztowieka za pomoca czynnikow §rodowiskowych,
dziedzicznych lub ich mieszaniny. Stwierdzil on, ze nie jest mozliwym aby umiescié
cechy czlowieka wylacznie na trzech osiach i stworzyt wlasny model, ktéry bral pod
uwage wiasnie 16 czynnikow, takie jak na przyklad wylewny - powsciagliwy,
dominujacy - ulegly, podejrzliwy ufny, ktére miaty pokazywacé w jaki sposob cztowiek
moze funkcjonowa¢ i jakie sg u niego dominujace zachowania. Istotnym pojeciem jest
tutaj wlasnie cecha. W gruncie rzeczy wigc jest tutaj brany takze aspekt wilasnie
srodowiskowy (Hall, Lindzey, Campbell, 2004).

Eyesenck zaktada, ze czlowiek rodzi si¢ z pewnymi preferencjami,
biologicznymi uwarunkowaniami, ktore sa geneza jego pdzniejszych zachowan i dazen.
Dla przyktadu, osoba przesunieta mocno w stron¢ introwertycznos$ci, nie bedzie raczej
podejmowac¢ si¢ wielu aktywno$ci fizycznych, a osoba ekstrawertyczna z checig
podejmie si¢ dodatkowych zaje¢ sportowych. Cattel zaktada, Ze to interakcja czy tez
bojazliwa u Cattela, nie bedzie raczej podejmowac si¢ wielu aktywnosci fizycznych, a
osoba ekstrawertyczna u Eyesencka lub $miata u Cattela z checig podejmie si¢

dodatkowych zaje¢ sportowych.

2.3.2 Teoria spolecznego uczenia sig.

Mozemy z powodzeniem jednak odwrdcic€ rolg i sprobowac analizowaé, dzieki

psychologii sportu, w jaki sposob to wilasnie on ma wplyw na zycie codzienne



16

cztowieka, ktory aktywnos$¢ fizyczng traktuje jako dodatek. Powotujac si¢ na teorie
spotecznego uczenia si¢ Bandury (Gasiul, 2006), ktore méwiag o tym, ze to otoczenie i
nasze czynniki osobowe dzialaja na siebie wzajemnie juz od najmtodszych lat. I to
wlasnie interakcja pomigdzy nimi jest gldwnym czynnikiem wplywajacym na to w jaki
sposob sie zachowujemy i jakie cechy wykazujemy. Funkcjonowanie jest procesem
ciaglej interakcji pomigdzy zdarzeniami w $rodowisku, zachowaniem oraz
poznawczymi 1 innymi czynnikami osobowymi (Niedzwieniska, 1999). W tym
przypadku to witasnie sport lub jego brak, moze by¢ tym warunkiem $rodowiskowym,
ktore zmienia psychike czlowieka. Sprawia, ze jest on wytrzymaly lub staby, bardziej
aktywny lub mniej aktywny czy tez sumienny lub leniwy. To daje do$¢ spore pole do
manewru, jesli rodzice chca uczy¢ dzieci od matego sportowych przyzwyczajen czy
zdrowego stylu zycia. Daje tez nadziej¢ tym, ktorzy juz nabawili si¢ juz zlych
przyzwyczajen, chcieliby sprobowaé¢ dazy¢ do zmian w swoim zyciu i poczué si¢
zdrowszym, poniewaz podmiot jest traktowany jako istota aktywna, dzialajaca
intencjonalnie, ktéra ma zdolno$¢ do dalekosigznego planowania i jest zdolna do

refleks;ji.

Kazda z teorii oczywiscie ma swoje racje, jednak sama psychologia sportu
niech¢tnie czerpie z ujec czysto biologicznych. Powodem jest determinacja biologiczna,
ktora sama w sobie nie daje pola do zmian czy modyfikacji postaw, co oznaczatoby, ze
my jako ludzie nie mamy zadnego wplywu na to w jaki sposob mozemy uczy¢ si¢
nowych i lepszych zachowan, reakcji czy przyzwyczajen. Teorie spotecznego uczenia
si¢ stoja w opozycji i pozwalaja na zmiany i do$¢ spory wplyw naszych staran na

zmiang stylu zycia.

2.3.3 Model holistyczno - funkcjonalny.

W holistyczno - funkcjonalnym modelu mowa jest o tym, ze cztowiek aby
prawidtowo funkcjonowaé musi zachowaé stala i dynamiczng réwnowage pomiedzy
wlasnymi systemami. Kazdy z systemow musi dziata¢ w odpowiedni sposob tak, aby
organizm pozostal zdrowy. Nie dotyczy to jednak jedynie relacji systemoéw
wewnetrznych w organizmie, ale rowniez polaczenia go ze §wiatem zewnetrznym
poprzez relacje i zachowania (Wrze$niewski, za: Heszen, S¢k, 2007). Wigzac te teorie

ze sportem, warto wskaza¢ wtasnie na aspekt fizyczny czlowieka jako ten wplywajacy
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na reszte jego zycia. Ten zwigzany szczegoOlnie z samym wygladem i postrzeganiem
siebie, jak 1 z somatycznymi chorobami powodujacymi fizyczne dolegliwosci, ale takze
jako aspekt powstawania relacji z innymi poprzez wspolne spedzanie czasu, a dzieki
temu mozliwo$¢ zawierania nowych znajomosci 1 ulepszania dotychczasowych, ktoére
moga potencjalnie mie¢ wplyw na wspieranie jednostki. To wlasnie sktadowe
wszystkich powyzszych czynnikéw maja wplyw na to czy ktos choruje czy jest zdrowy,

w jaki sposob funkcjonuje czy tez jakie zachowania preferuje.
2.4 W badaniach naukowych.

W poszukiwaniach zwigzku miedzy aktywnos$cig fizyczna i jej wplywem na
zdrowie psychiczne cztowieka, wykonano wiele badan. Rezultaty czgsto roznily sie
migdzy sobg. W ponizszych rozwazaniach ujete zostaty gtownie badania, ktére moga
kierowac¢ nas ku mysleniu, iz szeroko pojeta aktywno$¢ fizyczna moze mie¢ pozytywny

wptyw na funkcjonowanie psychiczne.

W badaniach poréwnawczych os6b malo aktywnych fizycznie i 0s6b
uprawiajacych sport, wyniki pokazuja jasno, ze osoby bardziej sprawne fizyczne a
zwlaszcza te o wickszej wydolnosci tlenowej, wykazuja mniejszg reaktywno$¢
fizjologiczng na stresory (Willis, Campbell, 1992, za: Guszkowska, 2018). Osoby te,
przede wszystkim szybciej powracaja do prawidlowego tg¢tna oraz ci$nienia krwi.
Wykazuja ogolne lepsze funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego, co zmniejsza
regulowang przez autonomiczny uktad nerwowy reaktywno$¢ tego uktadu na stres
(Guszkowska, 2018). To co moze sta¢ za uzasadnieniem powyzszego badania to
podobienstwo reakcji uktadu nerwowego na stresory psychiczne i fizyczne. Cwiczenia
fizyczne jako stresor moga bowiem wywotywaé doktadnie taka sama Sciezke reakcji
(uktad sercowo-naczyniowy, o§ podwzgorze - przysadka - nadnercza), jak stres
psychiczny. Hipoteza adaptacji stresorow (Sothmann, 2006, za: Guszkowska, 2018)
méwi o tym, ze adaptacja ta generalizuje si¢ na czynniki powodujace stres psychiczny.
W konsekwencji systematyczne ¢wiczenie fizyczne prowadza do owej adaptacji, a
osoby witasnie wydolne tlenowo powinny cechowac si¢ mniejszg reaktywnos$cig na stres

(Guszkowska,2018).
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Dhugotrwaly 1 silny stres powoduje zaburzenia pracy wielu narzadéw oraz
systemoéw w ciele czlowieka, ktore w konsekwencji moga czasem prowadzi¢ do chorob
(Heszen, S¢k, 2008). Gdyby to wiasnie sport byl tym, ktéry powoduje, ze zdarzenia
zyciowe sg traktowane jako mniej stresujagce 1 mogt minimalizowac te negatywne skutki
nastepstwa obcigzenia stresem, mogltby by¢ bardzo tanim 1 wyjatkowo bezpiecznym
sposobem na utrzymanie higieny zycia kazdego cztowieka.

Wyniki badan, ktére moga potwierdzi¢ sensownos$¢ powyzszych spekulacji,
uzyskane zostaly poprzez zbadanie ponad trzech tysigcy szwedzkich pracownikow
stuzby zdrowia i ubezpieczen spotecznych. Analizy pokazujg, ze osoby spedzajace
wigcej czasu na aktywnos$ciach fizycznych, w stopniu lekkim, umiarkowanym az po
duzy, rzadziej ujawnialy wysoki poziom stresu i wypalenia w poréwnaniu do oséb,
ktore preferowaly mato aktywny tryb zycia. Dwa lata pozniej ryzyko wystapienia
symptomow silnego stresu w tej grupie bylo znaczgco nizsze. (Jonsdottir, Rodjer,
Hadzibajramovic, Borjesson, Ahlborg, 2010, za: Guszkowska, 2018)

Mozna wigc wysung¢ wniosek iz sport obecny w zyciu czlowieka zmniejsza
ryzyko problemow zdrowotnych. Warto jednak pamigtaé, ze badania miaty charakter
korelacyjny, co nie pozwala jasno okres$li¢ kierunku przyczynowo - skutkowego

(Guszkowska, 2018)

Kolejne badania poréwnawcze, tym razem ponad czterech tysiecy dorostych,
pokazaly negatywnag korelacje pomigdzy sprawnoscig fizyczng i poziomem stresu.
Sugestia idzie w kierunku tego, ze sprawno$¢ fizyczna moze zmniejsza¢ ryzyko stresy
negatywnego - dystresu. W zwiazku z tym stresory sg postrzegane bardziej pozytywnie
i lepiej tolerowane przez osoby bardziej sprawne (Tucker, 1990, za: Guszkowska,
2018). Oczywiscie tutaj ponownie nalezy wskaza¢ na to, ze sg to badania porownawcze.

Nie mozemy wigc okresli¢ doktadnie kierunku zalezno$ci miedzy korelatami.

Waznym aspektem rowniez jest to, ze same ¢wiczenia 1 ogdlna lepsza
sprawno$¢ fizyczna powoduja mniejszy poziom napigcia i dolegliwosci somatycznych
(Willis, Campbell, 1992, za: Guszkowska, 2018. Badania Rotha i Holmesa pokazuja, ze
podwyzszony poziom stresu spowodowany znaczacymi wydarzeniami Zyciowymi byt
powigzany z pogorszeniem stanu zdrowia, szczeg6lnie u osob mniej aktywnych (1985,

za: Guszkowska, 2018).
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W uzyskanych badaniach eksperymentalnych, w ktorych miat by¢
wprowadzony szesciotygodniowy program ¢wiczen fizycznych, wykazano negatywny
stosunek migdzy aktywnoscia fizyczng i liczba dolegliwosci somatycznych, a sama
aktywno$¢ wptywata moderujaco na zaleznosci miedzy stresem a stanem zdrowia
badanych. Oznacza to, ze do$wiadczanie silnego stresu byto obserwowane jedynie u
os6b mato aktywnych. Osoby objete programem d¢wiczen, do§wiadczaty stabszego
stresu spowodowanego zdarzeniami zyciowymi 1 lepiej funkcjonowali w obliczu
stresorow eksperymentalnych (Rostad, Long, 1996, za: Guszkowska, 2018).

Badania nad kobietami w wieku 18-44 lata, ktore przez okres 1 miesigca, miaty
uczeszcezac 3 razy w tygodniu na zajgcia aerobiku, wykazaty, ze wlasnie w tej grupie
bardzo wyraznie poprawil si¢ stan nastroju kobiet. W grupie w ktorej przez okres 1
miesigca uczestniczki braty udzial w aerobiku tylko raz w tygodniu wystapil jedynie
istotny wzrost poprawy nastroju. Czestotliwos¢ uprawiania sportu byta wigc
pozytywnym predyktorem stopnia poprawy nastroju, w tym spadku gniewu,
przygnebienia i znuzenia (Guszkowska, 2006a, 2006¢c, za: Guszkowska, 2018). W
przypadku tych badan mozemy juz okresli¢ ciag przyczynowo skutkowy 1 da¢ wniosek,
ktory moéwi o pozytywnym wptywie aktywnosci fizycznej na nastroj

Inne trzymiesi¢czne badania wykonane zostaty na kobietach w wieku 18 - 43,
ktore wczesniej prowadzity do tej pory siedzacy tryb zycia. Kobiety zostaly objete
programem gdzie dwa razy w tygodniu odbywaly si¢ zajecia tlenowe o matej 1
umiarkowanej intensywnos$ci. Nastepnie zostaly pordéwnane badania wynikow
nastrojow z pierwszego 1 ostatniego tygodnia programu. Wszystkie negatywne aspekty
nastroju, oprocz napigcia, zostaly zniwelowane. Najsilniejszy efekt zaobserwowano dla
znuzenia, najstabszy dla przygnebienia (Guszkowska, Sionek, 2011, za: Guszkowska,
2018). W przypadku tych badan réwniez mozemy wskazaé sport jako przyczyng
wynikow badan, gdyz byt on zmienng niezalezng w tych eksperymencie.

Badania w ktorych wzigly udziat kobiety w wieku adolescencji oraz wczesnej
dorosto$ci wykazuja, ze aktywno$¢ pozytywnie wigze si¢ z poziomem wigoru i
zyciowej energii. W innych badaniach wykazano, ze aktywne fizycznie uczennice
pierwszej klasy liceum, w ciggu czterech z pigciu badan odbytych w skali roku,
wykazuja zdecydowanie wyzszy poziom wigoru niz ich mniej aktywne rowiesniczki

(Guszkowska, Goracy, 2002, za: Guszkowska, 2018).
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Bardzo interesujacym badaniem wykazali si¢ Hopkins i wspotpracownicy,
ktére mialy badan wptyw ¢wiczen regularnych oraz jednorazowego wysitku fizycznego
na stany emocjonalne u me¢zczyzn prowadzacych wczesniej siedzacy tryb zycia.
Mezczyzni w wieku 18 - 36 lat, podjeli w ciggu 6 miesiecy celowg aktywnos¢ fizyczng
trwajaca 20 minut, ale nie czesciej niz dwa razy w miesigcu, zostali potem losowo
przydzieleni do jednej z czterech grup. W grupie pierwszej mezczyzni mieli
podejmowaé si¢ regularnego wysitku fizycznego takiego jak bieganie czy
maszerowanie, minimum cztery razy w tygodniu, przez 30 minut. Dodatkowo dwie
godziny przed kazdym planowanym pomiarem stresu i depresji, mieli wykonywac
standardowe ¢wiczenia fizyczne. W grupie drugiej zaistniala podobna sytuacja z ta
réznica, ze nie byly wykonywane ¢wiczenia przed posttestem. Trzecia grupa
uczestniczyta wytacznie w ¢wiczeniach poprzedzajacych badanie 1 w okresie catego
badania mieli podejmowac zwyczajowg aktywnos¢ fizyczng. Grupa czwarta byta grupa
kontrolng, w ktorej mezczyzni brali udziat jedynie w pretescie i posttescie. Wyniki
pokazuja, ze jedynie w grupie ¢wiczacej regularnie i uczestniczacej w ¢wiczeniach
przed posttestem zaobserwowano spadek obserwowanego stresu, a grupie bez
systematycznych ¢wiczen zaobserwowano nawet jego wzrost. (2012: za Guszkowska,
2018). To co nasuwa si¢ tutaj jako wniosek, to ze aktywnos$¢ fizyczna pozytywnie
wpltywa na naszg psychike, natomiast warunkiem koniecznym jest tutaj uprawianie
aktywnosci fizycznej regularnie. Jest to kolejne badanie eksperymentalne wskazujace
na to, ze aktywno$¢ fizyczna moze mie¢ wplyw na psychike cztowieka.

Odnoszac si¢ do zagadnienia zwigzku depresji z aktywnos$cia fizyczna,
mozemy moéwic¢ jedynie o badaniach przeprowadzonych na zwierzetach. W kazdym
razie warto o nich wspomnie¢, poniewaz moga by¢ powodem dalszych rozwazan czy
badan na ten temat. Wiemy bowiem, ze stan depresji wigze si¢ jednoznacznie z nizszym
poziomem syntezy norepinefryny z moézgu, a ¢wiczenia fizycznie wywotuja podobne
zmiany w systemie noradrenergicznym, jak leki stosowane przy leczeniu depresji
(Luszczynska, 2011, za: Guszkowska, 2018). Stwierdzono, ze u zwierzat po
jednorazowych intensywnych ¢wiczeniach fizycznych wystepuje wzrost poziomu
noradrenaliny i dopaminy. Po obecnosci silnego stresora, wystapily takze szczegodlne
réznice w poziomie noradrenaliny i dopaminy, mi¢dzy zwierz¢tami i bardziej i mniej
aktywnymi (Leith, 1994;0’Neal, Dunn, Martinsen, 2000, za: Guszkowska, 2018).
Wiedzac tez, ze prekursorem norepirefryny jest wlasnie dopamina, a zmiany w jej

wydzielaniu podczas aktywno$ci fizycznej udato si¢ zoobserwowaé takze u ludzi
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(Guszkowska, 2018) mozemy pokusi¢ si¢ o wniosek, ze aktywno$¢ fizyczna w sposob
niebezposredni, ale istotny moze wptywaé na ryzyko zachorowania na depresj¢. To co
jednak moze by¢ na to dowodem to badanie nad efektownoscig aktywnosci fizycznej w
terapii osob z depresja. W badaniach realizowanych w Norwegii przez Martinsen,
Medhus 1 Sandvick, na grupie pacjentow chorych na depresj¢, w ktorych to
uczestniczyli oni w godzinnym treningu tlenowym o intensywnosci 50-70%
maksymalnego putapu tlenowego, trzy razy w tygodniu, uzyskano wyniki, ktore mowia
o tym ze wzrosta ich kondycja fizyczna i1 co najwazniejsze dla tej pracy, zmniejszyly si¢
symptomy depresji. Efekt ten nie zostal wykazany w grupie kontrolnej (1985, za:
Guszkowska, 2018). Badanie realizowane kilka lat p6Zniej wykazano podobny efekt
réwniez przy zastosowaniu ¢wiczen sitowych i rozciggajacych (Martinsen, Hoffart,

Solberd, 1989b, za: Guszkowska, 2018).

Aktywnos$¢ fizyczna moze mie¢ rowniez istotny wptyw na sen i odczuwanie
sennosci podczas dnia. Badania poréwnawcze przeprowadzonych na trzech tysigcach
Amerykanach w wieku 18 - 85 lat, pokazuja, ze u 0sob ktore byty aktywne fizycznie,
poczucie sennosci podczas dnia byto nizsze o okoto 65% (Loprinzi, Cardinal, 2011, za:
Guszkowska, 2018). Mozemy tutaj mowi¢ o tym, ze jako$¢ snu osob aktywnych jest
zdecydowanie lepsza, co daje wigksze poczucie wypoczgcia podczas dnia u tych ludzi.
Ponownie nalezy wspomnie¢ jednak, iz badanie te bylo poréwnawcze, wigc nie

mozemy ostatecznie ustali¢ kierunku przyczynowo - skutkowego.

Niniejsza praca ma na celu odpowiedzie¢ na pytanie czy sport oraz preznosc¢
psychiczna i poczucie sensu zycia oddziatuja na siebie w zawodzie programisty i jesli

tak, to jaka jest faktyczna korelacja migdzy nimi.
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3 Rozdzial trzeci. Badania wlasne.

3.1  Grupa badana.

W badaniu udziat wzi¢li polscy programisci (N=52) i programistki (N=49) z
roznych czgsci kraju. Razem w badaniu wzigto udziat 101 badanych. Wiek badanych
byt bardzo zréznicowany i zaczynal si¢ juz od lat nastoletnich i konczyl na poziomie
powyzej piecdziesiatego roku zycia z przewazajacg liczbg os6b w przedziale wiekowym

21 - 30 0s6b(N=66).

3.2 Cel badania.

Celem badania byta odpowiedz na pytania dotyczace zwigzku uprawiania sportu
a preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu zycia w zawodzie programisty. Aby
dokona¢ tego pomiaru nalezato przedtem upewni¢ si¢, iz zarobki programistow nie

maja zwigzku z powyzszymi zmiennymi.

3.3 Narzedzia badania.

Do badania zostaly uzyte trzy narzedzia. Pierwsze narze¢dzie to Skala Pomiaru
Preznosci (SPP-25) stworzone przez N.Oginska-Bulik oraz Z. Juczynskiego,
zawierajace 25 stwierdzen badajacych preznos¢ psychiczng, na ktére badani mieli
odpowiada¢ w skali od 0 do 4, gdzie odpowiednio oznaczaly one zdecydowanie nie,
raczej nie, ani tak, ani nie/trudno powiedzie¢, raczej tak, zdecydowanie tak. Test mierzy
takie wskazniki jak wytrwalos¢ i1 determinacja w dziataniu, otwarto§¢ na nowe
doswiadczenia i poczucie humoru, kompetencje osobiste do radzenia sobie 1 tolerancja
negatywnych emocji, tolerancja na niepowodzenia i traktowanie zycia jako wyzwania,
optymistyczne nastawienie do zycia 1 zdolno$¢ mobilizowania si¢ w trudnych
sytuacjach. W badaniach zostat wziety pod uwage wynik ogdlny badania czyli suma
wszystkich powyzszych.

Kolejne narzedzie to Test Celu Zycia (Purpose in Life Test, PIL), stworzony
przez J. C. Crumbaugha oraz L. T. Maholika w 1964 roku, przettumaczony pdzniej na
jezyk polski przez Z. Phluzek juz pod skrétem PLT. Test ten bada poziom poczucia

sensu zycia. Zawierajacy w czesci A, 20 stwierdzen dotyczacych zycia codziennego, w
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czesci B, 13 zdan niedokonczonych oraz w czesci C pytania otwarte o dgzenia zyciowe,
wartosci czy ambicje. W badaniu zostata wykorzystana tylko pierwsza czgs¢ tego testu,
ktéra pozwala na iloSciowy pomiar wynikow 1 badata takie kategorie jak cele zycia,
sens zycia, afirmacje zycia, ocena siebie, ocena wlasnego zycia, odpowiedzialnos¢ i
wolnos¢, stosunek do $mierci 1 samobojstwa. Badany odpowiednio musiat
ustosunkowaé si¢ do pytan oceniajac na poziomie od 1 do 7 nasilenie odpowiedzi w
kazdym z nich. Liczby miaty oznacza¢ nasilenie, a cyfra 4 byla neutralna. Maksymalna
ilo$¢ punktéw do zdobycia w tej czgsci to 140 punktow a im mniej zdobytych punktow
tym wigkszy stan poczucia braku sensu zycia i to wiasnie wynik w skali ogolnej byt
brany pod uwage w analizie badania.

Ostatnim z narzgdzi byla ankieta zbudowana na potrzeby badania, w ktorej

zawarte byly pytania dotyczace:

° wieku

° ptci

° czgstosci uprawiania sportu na przestrzeni tygodniu; skala d 1 do 7 razy
W ciggu tygodnia

° czasu spedzonego na jednorazowym wysitku fizycznym;

skale: 0, do 30 minut, od 31 minut do 60 minut, od 61 minut do 90 minut oraz powyzej

90 minut

° poziomu zaawansowania wykonywanego sportu w konfiguracji;
poziomy wyrdznione:

- brak uprawiania sportu,

- poziom rekreacyjny np. spacer z rodzing

- poziom amatorski (nieprofesjonalny, niezarobkowy), systematyczny
wysitek fizyczny bez angazowania trenera oraz profesjonalnego sprzgtu np. bieganie raz
w tygodniu

- poziom zaawansowany(profesjonalny, niezarobkowy), systematyczny i
wzglednie dlugotrwaly wysitek fizyczny 2z zaangazowaniem trenera lub/oraz
profesjonalnego sprzgtu, np. bieganie dlugodystansowe, udziat w zawodach sportowych
po uprzednim przygotowaniu sportowym bez konsekwencji zarobkowych

- poziom zawodowy - profesjonalne uprawianie sportu z konsekwencja
zarobkowa

° zarobkow
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Ostatni punkt shuzyl temu, aby zanim zostanie zbadana relacja migdzy
uprawianiem sportu a preznoscig psychiczng 1 poczuciem sensu zycia programistow i
programistek, wyeliminowa¢ korelacje tego czynnika z poziomem wynikow w testach

gdyz méglby on istotnie wplyna¢ na wyniki badan.

3.4 Hipotezy.

Hipoteza 0 : Poziom zarobkéw nie ma istotnego zwigzku z preznoscia
psychiczng oraz poczuciem sensu zycia programistow.
Hipoteza 1: Poziom zarobkow ma istotny zwigzek z pre¢znoscia psychiczng oraz

poczuciem sensu zycia programistow.

Hipoteza 0: Nie istnieje istotna korelacja pomiedzy czesto$cig aktywnosci
fizycznej a preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu Zycia programistow.
Hipoteza 1: Istnieje istotna korelacja pomig¢dzy czgstoscig aktywnosci fizycznej

a preznosciag psychiczng oraz poczuciem sensu zycia programistow.

Hipoteza 0: Nie istnieje istotna korelacja pomiedzy czasem wykonywania
jednorazowej aktywnos$ci fizycznej a prgznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu
zycia programistow.

Hipoteza 1: Istnieje istotna korelacja pomiedzy czasem wykonywania
jednorazowej aktywnosci fizycznej a preznoscia psychiczng oraz poczuciem sensu zycia

programistow.

Hipoteza 0: Nie istnieje istotna korelacja pomigedzy poziomem zaawansowania
wykonywanej aktywnos$ci fizycznej a preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu
zycia programistow.

Hipoteza 1: Istnieje istotna korelacja pomiedzy poziomem zaawansowania
wykonywanej aktywnos$ci fizycznej a preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu

zycia programistow.
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3.5 Pytania badawcze.

1. Czy istnieje istotny wplyw zarobkéw na pr¢zno$¢ psychiczng i/lub
poczucie sensu zycia wérdd programistow?

2. Czy istnieje istotna statystycznie korelacja pomigdzy czestoscig
aktywnosci fizycznej] a preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu zZycia
programistow?

3. Czy istnieje istotna statystycznie korelacja pomiedzy czasem
wykonywania jednorazowej aktywnosci fizycznej a preznoscig psychiczng oraz
poczuciem sensu zycia programistow?

4. Czy istnieje istotna statystycznie korelacja pomiedzy poziomem
zaawansowania wykonywanej aktywnosci fizycznej a pr¢znoscig psychiczng oraz

poczuciem sensu zycia programistow?

3.6 Wyboér narzedzi obliczen statystycznych.

Do zbadania tego zwigzku zostala uzyta analiza korelacji pomiedzy danymi
ilosciowymi reprezentujacymi dane korelaty. Wybor korelacji nie jest przypadkowy,
poniewaz jest to narzedzie, ktore pozwala mierzy¢ dane ilosciowe, a takimi wilasnie sa
wyniki testow psychologicznych w jakich brali udziat badani, jak i1 réwniez wyniki
ankiety, ktora pytala o czestotliwo$¢ uprawiania sportu, jego poziom profesjonalizmu
oraz czas wykonywania pojedynczej aktywnosci sportowej. Mozemy jednoznacznie
okresli¢ czy kto§ uprawia sport czy tego nie robi, jednak to zdecydowanie
zmniejszytoby pole do badan, gdyz musielibySmy szuka¢ wylacznie osob, ktore
zupelnie nie wykonuja zadnej aktywnos$ci fizycznej oraz profesjonalistow. Pomiedzy
tymi dwoma krancami wystepuje jednak bardzo wiele poziomoéw uprawiania sportu, od
spaceroOw, przez okazjonalne bieganie do uprawiania maratonéw i sg one réwniez
przedmiotem tych badan. Dlatego wtasnie w tym badaniu wszystkie zmienne dotyczace
sportu zostaly umieszczone na skali ilosciowej, tak aby moc uchwyci¢ kazdy poziom,

czas oraz czestotliwo$¢ uprawiania sportu.
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4 Rozdzial czwarty. Wyniki badan.

41 Test normalnosci rozkladu.

Wyniki testu Kotmogorowa - Smirnowa oraz Shapiro - Wilk (Tabela 1)
wykazaly, iz rozklady w kazdej z grup korelatdow nie sa rozktadami normalnymi
(istotnos¢<0.05). Dlatego aby poprawnie wykona¢ dalsza analize wynikdéw nalezato
uzy¢ korelacji nieparametrycznej Spearmana. Wszystkie wyniki zostaly zamienione na
wartosci w skali ilo§ciowej, tak aby modc przeprowadzi¢ analiz¢ korelacji pomig¢dzy

poszczeg6lnymi korelatami.

Testy normalnosci rozkladu

Kotmogorow-Smirnow?® Shapiro-Wilk

Statystyka df Istotnosé  Statystyka df Istotnoge
czestotliwose w tygodniut 158 79 Riliy] 932 78 000
poziom sportu a0z 74 000 8246 ] 000
cZas trwania 255 7a ,0oo 868 74 oo
jednorazowego wysitku
zarobki 384 74 oo 745 74 .0oo
preznosé psychiczna 08 79 023 906 78 000
POCZUCIE SENSU Z¥cia 05 74 03 66 ] ons
SUMa preznoscii 16 74 011 941 g a0

POCZUCIa SENSU Zycia

a. Z poprawka istotnosci Lillieforsa

Tabela 1. Testy normalnosci rozktadu

4.2 Zarobki a preznos¢ psychiczna oraz poczucie sensu zycia.

Analiza korelacji zarobkdéw miedzy preznoscia psychiczng jest nieistotna
statystycznie (r=0,070). Korelacja z poczuciem sensu zycia rowniez wskazuje na brak
zaleznosci pomigdzy tymi korelatami (r=0,165). Wyniki korelacji przedstawia ponizsza

tabela 2.
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Zarobki

rho Spearmana  zarohki Wspdtczynnik korelacji 1,000
IstotnosE (dwustronna)

M 81

preznosc psychiczna Wspotczynnik korelacji arn

IstotnosE (dwustronna) 533

M 81

poczZucie sensU ycia Wspdtczynnik korelacji 65

Istotnoseé (dwustronna) 140

I a1

suma p_reinn’sci _i _ Wspdtczynnik korelacji 147

e Istotnosé (dwustronna) 191

I 21

** Korelacja istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie).

Tabela 2. Test korelacji Spearmana, mierzacy korelacj¢ pomigdzy zarobkami a
preznoscia psychiczng i poczuciem sensu zycia.

Oznacza to, ze nie ma istotnego zwiazku pomigdzy powyzszymi zmiennymi.
Jednoczes$nie mozemy przyja¢ hipoteze, ze poziom zarobkdw nie jest istotnie
powiazany z prezno$cia psychiczng oraz poczuciem sensu zycia programistow.

Po wyeliminowaniu zwigzku wysokos$ci zarobkdéw z preznoscig psychiczng oraz
poczuciem sensu zycia mozemy przej$¢ do analizy powigzan miedzy czestoscig
uprawiania sportu w tygodniu, dlugos$cia pojedynczej aktywnosci fizycznej i poziomem
zaawansowania uprawianego sportu z preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu

zycia.

4.3 Czestotliwo$¢ uprawiania sportu a preznos$¢ psychiczna oraz poczucie sensu

Zycia.

Badanie zwigzku miedzy czestotliwo$cig uprawiania sportu w ciggu tygodnia z
preznoscig psychiczng pokazuje dodatnig istotng zaleznos¢ (r=0,251). Zwigzek miedzy
sportem a poczuciem sensu zycia, takze wskazuje na dodatnie wyniki korelacji miedzy

kazdym z korelatow (r=0,309). Oznacza to, ze mozemy przyjac hipoteze mowiaca, ze
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istnieje istotna korelacja pomiedzy czestosciag aktywno$ci fizycznej a preznoscig

psychiczng oraz poczuciem sensu zycia programistow. Wyniki przedstawia tabela nr 3.

czestotliwose

w tygodniu

rho Spearmana  czestotliwost wtygodniul  Wspdtezynnik korelacji 1,000
Istotnosc (dwustronna)

Il 859

preznosc psychiczna Wspotczynnik korelac)i ,251’=

Istotnosc (dwustronna) 012

I g9

poczucie sensu Zycia Wspotczynnik korelacji ,3[]9“

Istotnose (dwustronna) ooz

I g4

suma preinnéci .i . Wspotczynnik korelacji 300"

e Istotnosc (dwustronna) 003

I ]

* Korelacja istotna na poziomie 0.05 {dwustronnig).

** Korelacja istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie).

Tabela 3. Czg¢stotliwoscig uprawiania sportu a prezno$¢ psychiczna oraz poczucie sensu
zycia

4.4 Poziom sportu a preznos¢ psychiczna oraz poczucie sensu zycia.

Zwiazek miedzy poziomem uprawianego sportu z preznoscig psychiczng, jest
dodatni 1 istotny statystycznie(r=0,285). Korelacja z poczuciem sensu zycia, rOwniez
wskazuje na dodatnie wyniki korelacji (r=0,295). Oznacza to, ze mozemy przyjacé
hipotez¢ mowiaca, ze istnieje istotna korelacja pomiedzy poziomem zaawansowania
pomiedzy poziomem zaawansowania wykonywanej aktywnos$ci fizycznej a preznoscia

psychiczng oraz poczuciem sensu zycia programistow. Wyniki w tabeli nr 4.
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[oZiom

sportu
rho Spearmana  poziom sportu Wspdtczynnik korelacji 1,000

Istotnogeé (dwustronna)

I 101
preznosc psychiczna Wspdtczynnik korelacji 285
Istotnose (dwustronna) 004
I 101
poczucie sensuU Zycia Wspdtczynnik korelacji 277
Istotnogeé (dwustronna) L
I 101
suma preinnéci _i _ Wspdtezynnik korelacji 208"
s Istotnose (dwustronna) 02
I 101

** Korelacja istotna na poziomie 0.01 {dwustronnie).

Tabela 4. Poziom sportu a preznos$¢ psychiczna oraz poczucie sensu zycia.

4.5 Czas czynnoSci sportowej a prezno$¢ psychiczna oraz poczucie sensu zZycia.

Ostatnie badanie to analiza zwigzku mi¢dzy czasem jednorazowo wykonywane;j

czynno$ci sportowej z preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu zycia. Ta analiza,

podobnie jak dwie poprzednie réwniez wskazuje na dodatnie wyniki korelacji miedzy

kazdym czasem czynno$ci sportowej a preznoscig (r=0,336) oraz poczuciem sensu

zycia (r=0,340). Oznacza to, ze mozemy przyjac¢ hipoteze mowigca, ze istnieje istotna

korelacja pomiedzy czasem wykonywania jednorazowej aktywnosci fizycznej a

preznoscia psychiczng oraz poczuciem sensu zycia programistow.
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czas trwania
jednorazowen

0 wysitku
rho Spearmana  cZas trwania Wspdtczynnik korelacji 1,000
jednorazowego wysitku .
[stotnosc (dwustronna)
[ 101
preznosc psychiczna Wspdtczynnik korelacji ,335“
Istotnogé (dwustronna) 001
4 101
poczZucie sensu Zycia Wspdtczynnik korelacji ,34[]“
Istotnogé (dwustronna) aon
4 101
suUma preznosc i Wspdtczynnik korelacji ,3?9“
pOCcZUCia sensU 2ycia o
[stotnosc (dwustronna) aoo
[ 101

** Korelacja istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie).

Tabela 5. Czas czynnosci sportowej a pr¢zno$¢ psychiczna oraz poczucie sensu zycia.

Co to bylo istotnym wynikiem powyzszych badan to rowniez to, w jaki sposéb
procentowo rozktadaty si¢ odpowiedzi badanych na temat czgstotliwosci uprawiania
sportu, poziomu uprawiania sportu oraz jak dlugo trwa ich pojedyncza aktywno$¢
fizyczna. Wyniki przedstawione ponizej na diagramach kolowych. Dobrym wynikiem,
to na pewno to, ze ponad 27% os6b badanych uprawia sport trzy razy w tygodniu, a
tylko 15,8% nie uprawia go wcale, co jest zdecydowang mniejszoscig. Oznacza to, ze
ponad 84% uprawia sport przynajmniej raz w tygodniu. Czas uprawiania pojedynczej
aktywnosci fizycznej rowniez wydaje si¢ by¢ optymalny dla zdrowego stylu Zycia i u
wiekszosci badanych, czyli ponad 47% badanych waha si¢ od 31 minut do 1 godziny, a

az ponad 30% badanych trening zajmuje od 60 minut do 90 minut.
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°2
°3
°4
®5
6
°7

Wykres 1. Czestotliwos¢ uprawiania sportu w ciggu tygodnia. Cyfry odpowiednio

oznaczajg 1lo$¢ treningéw w ciagu tygodnia.

® Nie uprawiam
sportu

® Rekreacyjnie

¢ Na poziomie

‘ amatorskim

® Na poziomie
Zaawansowanym

Wykres 2. Poziom uprawiania sportu.
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® 0 minut
® do 30 minut

@ od 31 minut do 60 minut
® od 61 minut do 90 minut

@ wiecej niz 90 minut

Wykres 3. Czas pojedynczej aktywnosci fizyczne;.
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5 Rozdzial piaty. Aktywnos¢ fizyczna - perspektywy.

5.1 Aktywny wypoczynek.

Ped zycia jest coraz wigkszy 1 samo zycie jest coraz bardziej intensywne.
Razem z tym w parze powinien i§¢ réwniez odpowiedni, racjonalny wypoczynek.
Ludzie oczywiscie preferuja rézne formy wypoczynku, natomiast dobrze bytoby aby
jakas cze$¢ tego czasu byta spedzona aktywnie (Andrzej Jastrzebski, 1996).

Coraz wigcej zakltadow pracy juz od lat 90-tych majac na uwadze zapewnienia
swoim pracownikom mozliwosci spedzenia wolnego czasu w inny sposob niz przy
ulubionym serialu, udostepnito opcje spedzania wypoczynku w specjalnych osrodkach
zapewniajagcych mozliwo$¢ aktywnosci ruchowej (Andrzej Jastrzgbski, 1996). Wiele
miejsc pracy wyplaca rowniez dodatkowe pienigdze za urlop. Dzieki temu cze$¢ z nich
mozna wykorzysta¢ wlasnie na aktywne formy wypoczynku. W czasach obecnych
coraz wigcej firm rowniez docenia i wykorzystuje aktywne formy integracji swoich
pracownikow. Wplywa to bardzo pozytywnie na sam wspolny wypoczynek, jak i
rowniez na  polepszenie  stosunkow miedzy ludzmi oraz = promowanie
wspotzawodnictwa. Popularnymi atrakcjami sg na przyktad splywy kajakowe, zawody
paintball czy grywalizacje terenowe. W zawodzie programisty jest to szczegdlnie wazne
z uwagi na siedzacy tryb pracy i1 nierzadko ograniczony kontakt fizyczny ze

wspotpracownikami tego samego projektu.

To co jest roOwnie wazne, to promowanie sportu w swoim otoczeniu.
Wprowadzanie szeroko pojetej aktywnosci fizycznej, aktywnych form wypoczynku 1
profilaktyki zdrowotnej, nie tylko w pracy czy po pracy, ale réwniez w Ssrodowisku
domowym czy podczas rozrywki. Przy tym szerzenie i u$wiadamianie miodszych
pokolen o istocie regeneracji poprzez aktywne formy spedzania czasu. To wszystko
dlatego, ze aktywno$¢ fizyczna jest sktadnikiem szeroko pojetej kultury fizycznej, w
sktad ktorej wchodzg: rekreacja ruchowa, wychowanie fizyczne, sport, rehabilitacja
ruchowa. Tak rozumiana kultura fizyczna staje si¢ waznym obszarem zdrowia
publicznego (Andrzej Jastrzebski, 1996). Idac za tym stwierdzeniem mozemy dos¢
jasno wytlumaczy¢ sobie, dlaczego tak mocno odczuwamy skutki braku aktywnos$ci
fizycznej, nie tylko w sferze dolegliwosci somatycznych, ale rowniez na poziomie

psychiki.
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5.2 Aktywnos¢ fizyczna osob starszych.

Starzenie si¢ jest naturalnych i spisanym w scenariusz zycia procesem u
kazdego cztowieka. Wydaje sie, ze osoby starsze sg wylaczone w duzym stopniu z zycia
sportowego. Faktem jest, ze ich aktywnos$¢ 1 mozliwosci fizyczne zdecydowanie r6znig
si¢ tych jakie przejawiali za czaséw swojej miodosci. Mozna takze zaobserwowac
wyrazny spadek aktywnosci fizycznej u 0sob starszych.

Faktem réwniez jednak jest to, ze jesli osoby byly aktywne fizycznie kiedys, to
pozytywnie to wplywa na ich stan zdrowia w wieku obecnym. Méwig o tym badania w
ktorych wzigto pod uwage 59 osob, w tym 30 kobiet 1 29 mezczyzn, o $redniej wieku 58
lat. Kazda z tych os6b pochodzita z podobnego srodowiska spotecznego, miata podobne
wyksztatcenie oraz poziom zycia. Okazalo si¢, ze badani ktorzy przed 35. rokiem zycia,
ktorzy byli w ten czas bardziej aktywni niz ich rowiesnicy, w obecnym wieku nadal
przejawiali podobny styl zycia. Roéwniez osoby wychowujace si¢ w rodzinach
propagujacych aktywny i zdrowy tryb zycia, wykazywaly si¢ w badaniach wyzszym
zdrowiem ogdlnym oraz wigkszg sprawnoscig. Nie stwierdzono zadnego zwigzku
pomiedzy zdrowiem a plcig, wyksztalceniem czy miejscem zamieszkania (Marchewka,
Jungiewicz, 2008). Ankiety przeprowadzone wsréd oséb powyzej 65. roku zycia
wykazaly, ze wlasnie te aktywne osoby mialy lepsza kondycje fizyczng oraz
psychiczng, mniej chorowaly na choroby uktadu krazenia. Rowniez rzadziej pojawiaty
sie¢ w szpitalach aby skorzysta¢c w  profesjonalnej pomocy lekarzy
(Gegbska-Kuczerowska, 2002, za: Grzanka-Tykwinska, Kedziora-Kornatowska, 2010).
Swiadomo$¢ takich zaleznosci pozwala nam decydowaé juz za czaséw wiasnej
miodosci o tym jak potencjalnie moze wyglada¢ nasze zdrowie za kilkanascie,
kilkadziesiat lat. Myslenie o tym wczesniej jest swojego rodzaju inwestycja i dbaniem o
siebie w przyszlosci, szczegolnie jesli pomyslimy o zawodach szczegodlnie narazonych

na konsekwencje wynikajacych z warunkéw pracy.

Warto réwniez to poprze¢, przytaczajac kilka cytatéw emerytowanych

stawnych sportowcow polskich.

“W najtrudniejszych momentach tatwiej da¢ sobie rade, bo uprawianie sportu

wplywa na to, ze cztowiek staje sie bardziej odporny, rowniez psychicznie.” - Jan Cych
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(ur. 1944), lekkoatleta, uczestnik konkurencji 3000 metrow z przeszkodami na

igrzyskach olimpijskich w Meksyku w 1966 roku.

“Z wiekiem czltowiek coraz czesciej zaczyna doswiadczac roznych problemow
zdrowotnych, co jest naturalne. Wtedy pojawiajq si¢ leki i mysli: Nie jestem na tyle
zdrowy, Zeby pozwalac sobie na aktywnos¢ fizyczng. Ale moim zdaniem to wiasnie
aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze czlowiek czuje si¢ lepiej, jest zdrowszy.” - Bogdan
Kowalczyk (ur. 1946), pitkarz reczny grajacy na pozycji bramkarza. Reprezentant
Polski w latach 1964 -1972. Olimpijczyk z Monachium, trzykrotny uczestnik

mistrzostw Swiata.

Aktywnos¢ fizyczna sprawia, Ze, po pierwsze cztowiek ma pasje, cel w zyciu, a
przy okazji poprawia kondycje i zwieksza swojg mobilnosc. Regularny wysitek poprawia
nie tylko wydolnos¢ organizmu, lecz takze zasieg ruchu, kondycje, ogolnie rzecz biorgc -
pozytywnie wplywa na zdrowie. Cziowiek zdrowszy po prostu mniej cierpi. - Andrzej
Supron, urodzony w 1952 roku. Najwybitniejszy polski zapasnik. Trzykrotny

olimpijczyk. Wielokrotny medalista mistrzostw $wiata i mistrzostw Europy.
5.3 Aktywnos¢ fizyczna osob z niepelnosprawnosciami.

Swiat stawia nas czasem w roznych sytuacjach i nigdy nie mozemy wykluczy¢
tego, ze postawi nas wtasnie w sytuacji kiedy bedziemy musieli zmagaé si¢ z wlasng
niepetnosprawnoscig. Dotyczy to kazdej osoby i1 to bez zadnego wyjatku. Mozemy
oczywiscie by¢ rozwaznymi i stara¢ si¢ dba¢ o bezpieczenstwo oraz zdrowie w jak
najlepszy dla nas sposob, jednak nie mamy wptywu na brak rozwagi innych osob oraz
choroby, ktére moga powodowac niepetnosprawnos¢ fizyczng. Jest takze catkiem spora
grupa osob, ktora juz od samego narodzenia boryka sie z niepenosprawnoscia. Swiat
sportu 0s6b z niepelnosprawno$ciami mozemy takze podzieli¢ na poziomy takie jak
sport wyczynowy, sport rekreacyjny, ale mozemy doda¢ tutaj jeden bardzo wazny
rodzaj sportu, a mianowicie taki ktory jest przeznaczony celom rehabilitacyjnym.
Bardzo trudne jest rozgraniczenie wszystkich tych poziomow, poniewaz kazdy z nich
moze petni¢ rownoczesnie kilka rol. Przyktadowo sport dla paraolimpijczyka jest

profesjonalng praca, ale jednocze$nie jest takze elementem rehabilitacyjny,
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pozwalajacym na poznanie lepiej wlasnego ciata oraz umystu. Obowigzujace standardy
méwia o tym, ze rehabilitacja powinna ona by¢:

a) powszechna, wczesnie rozpoczeta, ciggla i nieprzerwana oraz kompleksowa,
czyli organizowana przy wspotpracy wielospecjalistycznego zespotu rehabilitacyjnego;

b) uwzgledniajaca nie tylko istniejace dysfunkcje, ale traktujgca osobe
niepelnosprawng jako integralng cato$¢, skladajaca si¢ z wymiardow: fizycznego,
psychicznego, duchowego i spotecznego.

Coraz czg¢sciej stosuje si¢ indywidualne podejscie do 0sob niepetnosprawnych,
tak aby rodzaj uprawianego sportu byl jak najbardziej dopasowany do jednostki pod
wzgledem jej upodoban, ale takze pod wzgledem potrzeb organizmu, tak aby jego
uprawianie mialo na organizm jak najlepszy wptyw. Mozemy rozrdzni¢ kilka rodzajow
wpltywu aktywnos$ci sportowej na funkcjonowanie. Po pierwsze, jest to atrakcyjny
rodzaj usprawniania ruchowego, wykorzystujacy naturalne formy ruchu. Sport jest
waznym aspektem kompensujacym okreslone dysfunkcje organizmu, wynikajace z
danego rodzaju niepetnosprawnosci. Po drugie, oddziatujac wszechstronnie na osobe,
moze by¢ zrodlem pozytywnych doswiadczen w roznych obszarach jej funkcjonowania.
Sport pomaga uczy¢ si¢ samodzielnosci, poprawia poczucie wlasnej wartosci, ksztattuje
inne cechy charakteru, takie jak samostanowienie, pewnos$¢ siebie, pokonywanie
wlasnych stabosci i walka z trudnosciami zycia codziennego jak i wydarzen
niecodziennych. Przekonuje do otwarto$§ci na nowe wyzwania. Sprzyja integracji
spolecznej 1 sprawia, ze nawigzywanie nowych i trwalych zwigzkéw z innymi jest
fatwiejsze. Po trzecie, sport jako intensywne do$wiadczenie roznych aspektow wlasnej
cielesnosci, pozwala rozpozna¢ wlasne mozliwosci organizmu w bardzo doktadny
sposob. Dzigki temu wspomaga on sterowanie wlasnym ciatem, pozwala na wigksza
samoakceptacje 1 daje szans¢ na intensywny rozwdj w réznych sferach (Koper,

Tasiemski, 2013).
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6 Rozdzial szosty. Podsumowanie.

6.1 Dyskusja wnioskow.

Wyniki uzyskane w powyzszych badaniach potwierdzity, ze korelacje pomiedzy
preznoscig psychiczng i poczuciem sensu zycia a uprawianiem sportu w zawodzie
programisty sa dodatnie i statystycznie istotne. Nie mozemy zalozy¢ czy to uprawianie
sportu wptywa na dwie pozostate zmienne, tak jak zakltadaja to teorie spotecznego
uczenia si¢, na przyktad Bandury, czy jest odwrotnie. Znajac te wyniki, mozemy jednak
manipulowaé¢ w swoim zyciu tym co jest prostsze do zmian, czyli wtasnie aktywnoscia
fizyczng. Rowniez wiele badan podtuznych przytoczonych powyzej w pracy moze
sugerowac, ze aktywno$¢ fizyczna ma spory udzial w ksztaltowaniu si¢ naszego
nastroju, nastawienia do zycia i og6lnego samopoczucia. Dzigki niemu zdecydowanie
zwigkszymy prawdopodobienstwo, ze nasza prezno$¢ psychiczna i poczucie sensu
zycia, moga si¢ zwickszy¢. Wdrazanie prostych czynnosci sportowych do zycia
codziennego przede wszystkim poprawig znacznie nasz stan fizyczny, stan zdrowia oraz
wyglad. To posrednio z pewnos$cig wplynie rowniez na nasz stan psychiczny i to raczej
w sposob pozytywny. Jesli jednak sport nie jest na tyle intensywny aby zmieni¢ nasz
wyglad i stan fizyczny, a stan zdrowia nie jest zupeilnie zalezny od tego czy sport
uprawiamy czy nie, na przyktad choroby przewlekte, choroby genetycznie, to i tak
moze on pomdc nam 0siggnaé wyzsze poczucie sensu zycia i pozwoli nam zachowac
umiejetnos¢ szybkiego powrotu do stanu réwnowagi po roéznych zdarzeniach i
wyzwaniach zyciowych. Sport jest czynno$cig dzieki, ktorej odpoczywa nasze ciato ale
rowniez psychika. Dzieje si¢ tak poniewaz czas w ktorym jest wykonywana jakas
czynnos$¢ fizyczna, nie moze zosta¢ jednoczesnie czasem przeznaczonym na przyktad,
wysylanie emaila, dzwonienie czy jakakolwiek prace. Jest to moment w ktorym aby
wykona¢ poprawnie ¢wiczenie, nalezy skupi¢ wytacznie na nim i to wtasnie dzigki temu
odrywamy si¢ od spraw powaznych i obcigzajacych nas psychicznie. Dodatkowym
aspektem jest tez wlasna mentalna walka oraz przekraczanie kolejnych barier jakie
stawia nam wtasnie samo cialo. Bariery te, je§li dzialanie sportowe jest wykonywane
sumiennie, wzglednie szybko czlowiek moze przeskoczy¢, co daje szybka i

odpowiednig gratyfikacje.
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Sam zawod programisty jest obcigzony wadami. Sg nimi takie rzeczy jak
statyczna pozycja czy ciagly kontakt gtownie z maszyng, a nie z cztowiekiem. Daje
jednak przy tym wiele mozliwo$ci, miedzy innymi wiasnie ze wzgledu na zarobki.
Dzi¢ki nim, mozna zaopatrzy¢ si¢ w profesjonalny sprzet sportowy, porady trenera czy
karnet na sitownig. Jest wiecksza mozliwo$¢ skorzystania z dhluzszego urlopu
bezptatnego, na ktorym mozna poswigci¢ si¢ swoim ulubionym zajeciom. Wielokrotnie
mozliwo$¢ pracy zdalnej oszczedza tez czas, ktory w innej profesji bylby wykorzystany
na transport na miejsce pracy 1 z powrotem, a w tym przypadku moze zostaé

spozytkowany wiasnie na aktywnos¢ fizyczng.

Wyniki powyzszych badan moga by¢ dobrg wskazowka dla oséb zarzadzajacych
duzymi 1 matymi firmami zatrudniajagcymi programistow oraz takze inne osoby, ktorych
tryb pracy jest raczej statyczny. Firmy moga przekona¢ si¢ do tworzenia kooperacji z
posrednikami zapewniajagcymi pakiety wstgpow na silownie, sale gimnastyczne i inne
zajecia ruchowe. Swiadomo$é wplywu sportu na poczucie sensu zycia i prezno$é
psychiczng moze przekona¢ ich nawet do tworzenia wiasnych silowni 1 sal
gimnastycznych na terenie placowek firmy, a dotychczasowe zjazdy integracyjne nie
beda jedynie monotonnym przesiadywaniem przy stole, tylko zamienig si¢ w r6znego
rodzaju aktywno$ci sportowe, takie jak na przyklad sptywy kajakowe, wspolne
surfowanie czy jazda na nartach. Wiekszg popularno$cig zacznie si¢ cieszy¢ wspieranie
wszelkiego rodzaju aktywnos$ci spoteczne zwigzane ze sportem takie jak na przyktad
biegi charytatywne.

Sami programisci znajagc wyniki takich oraz podobnych badan czgséciej beda sig
integrowaé za pomoca aktywnos$ci organizujgc wspolnie ciekawe spotkania sportowe,
takie jak gra w pitke nozng czy siatkowke. Przytozg takze wigksza uwage do wlasnego
sportowego aspektu ich zycia. Nie kazdy musi sta¢ si¢ zawodowym sportowcem w
kilka dni, jednak same spacery moga juz wptyna¢ pozytywnie na fizyczno$¢ danej
osoby, a kolejne kroki na drodze do osiggniecia bardziej sportowego stylu zycia moga z
dnia na dzien stawac si¢ coraz tatwiejsze. Wyniki powyzszych badan wskazaty zreszta
réwniez na to, ze wraz ze wzrostem poziomu zaawansowania uprawianego sportu, rosng
wyniki na skali pr¢zno$ci oraz poczucia sensu zycia, oznacza to, ze warto tez zwigkszac¢
profesjonalizm swojego treningu. Dobrym krokiem jest tez zwigkszanie czgstotliwosci

treningu oraz czas uprawianej pojedynczej aktywnosci, gdyz te aspekty takze sg istotnie
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1 dodatnio skorelowane z preznoscig oraz poczuciem sensu zycia. Oczywiscie nalezy
rowniez zadba¢ odpowiedni odpoczynek i diete.

Wszystkie trzy powyzsze razem wspolnie przyczyniaja si¢ do wyzszych
rezultatow, ktoére mozna zobaczy¢ w wynikach sportowych oraz wigkszych zmianach
widocznych na ciele, co moze sprawia¢ duze poczucie gratyfikacji za poniesiony
wysitek, ktory jednoczesnie nie jest obcigzajacy psychicznie, gdyz nie stanowi
gléwnego filaru zapewniajacego bytu programiscie czy tez jego rodzinie. Wdrazanie
sportu jest inwestycja we wilasne zdrowie, tak aby modc zaoszczedzi¢ pienigdze na

potencjalne leczenie, jak i1 nieprzyjemnosci zwigzanych z wizytami u lekarza.

6.2 Perspektywa przyszlych badan.

Powyzsze badanie byly jedynie matym wycinkiem tego co mozna bytoby
przeanalizowa¢ w przyszios$ci, bowiem stuzyly one jedynie skorelowaniu sportu z
preznoscig psychiczng oraz poczuciem sensu zycia. Oznacza to, ze nie mozemy nadal
okresli¢ ciagu przyczynowo skutkowego pomigdzy zmiennymi. Wiemy natomiast, ze
moze by¢ wiele wigcej czynnikow, ktore moga wpltywaé na powyzsze aspekty i
zdecydowanie zmieni¢ wyniki podobnych badan. Jednym z nich mogtaby by¢ obecnos¢
choroby przewlektej. W istocie jest to warunek, ktory zdecydowanie mogtby wptywac
na wyniki badaf, poniewaz moze si¢ ona rowna¢ z dyskomfortem, bélem a nawet z
sama niemozno$cig uprawiania sportu. Sama choroba przewleklta moze zmniejszad
pozytywne rezultaty wynikajgcego z uprawiania sportu, poprzez zaburzanie gospodarki
hormonalnej, na przykilad trudnosci z utrzymywaniem odpowiedniej wagi ciala.
Dhugotrwate dolegliwosci zdrowotne mogg takze obnizy¢ komfort podczas uprawiania
sportu moga znacznie zaniza¢ przyjemno$¢, ktora moglaby z niego wynikaé. Za
przyktad moga postuzy¢ wszelkiego rodzaju problemy ze stawami, kontuzje czy
choroby uktadu oddechowego, ktore uniemozliwiaja wykonywanie konkretnych
¢wiczen czy wykonywanie ich w odpowiednim tempie. Ostatecznie choroby przewlekte
mogg catkowicie uniemozliwi¢ choremu uprawianie jakichkolwiek aktywnoS$ci
fizycznych. Tutaj mozemy zaliczy¢ choroby, ktéore powoduja, ze zycie chorego jest
glownie zyciem opartym na pobycie w szpitalu a kazde zetknigcie ze S$wiatem
zewnetrznym naraza go na utrat¢ obecnego stabilnego stanu zdrowia czy nawet Zycia.
Taka chorobg moze by¢ na przyktad biataczka. Innymi przypadto$ciami mogg byc¢

choroby genetyczne takie jak nadmierna famliwos¢ kosci czy zanik migsni.
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Inng wartg uwagi zmienng moderujaca jest zycie rodzinne badanych. Nie kazdy
bowiem zyje pod tym wzgledem tak samo. Sytuacja rodzinna, problemy domowe moga
mie¢ spory udziat w wynikach badan nad pr¢znoscig psychiczng czy poczuciem sensu
zycia. To co byloby warte zbadania to liczebnos$¢ rodziny, relacje miedzy cztonkami,
ilos¢ dzieci, stan cywilny czy wtasnie samotnos$¢ albo posiadanie zwierzat.

Kolejnym waznym korelatem mogtoby by¢ zycie duchowe badanych, moze ono
istotnie zmienia¢ wyniki jako moderator, gdyz wiele osob traktuje zycie duchowe
bardzo powaznie 1 jest to jednym z wazniejszych aspektow ich codziennej egzystencii.
W tym przypadku warto$cig badang moglaby by¢ sama obecno$¢ wiary i Zycia
duchowego, nacisk na praktykowanie wiary w zyciu codziennym, jak i réwniez rodzaj
religii jaka praktykuje badany.

Nie tylko programisci moga by¢ grupa eksperymentalng w tego typu badaniach.
Warto przeciez przyjrze¢ si¢ rowniez innym zawodom, ktérych charakterystyka jest
podobna, czyli na przyktad urzednicy, ksiegowi, osoby zarzadzajace jednoosobowa
dziatalnoscia gospodarcza i wiele innych, gdzie podstawa wykonywanego zawodu jest
gltownie samodzielna statyczna praca, opierajaca si¢ w gldéwnej mierze na manipulacji
narze¢dziami, typu komputer.

Kolejng propozycja zmian w badaniu jest rowniez zwigkszenie ilosci badanych
tak, aby grupa badana mogla jeszcze lepiej reprezentowaé dang grupe badana.

Ciekawym rezultatem moglyby si¢ cieszy¢ takze badania na arenie
miedzynarodowej. Wbrew pozorom nie bylyby one az tak bardzo skomplikowane, gdyz
po odpowiednim przeksztatceniu narzedzi, przy obecnej technologii i mozliwos$ciach
zbierania danych, uzyskanie odpowiedniej sumy badanych, nawet z najbardziej
odleglych zakatkoéw $wiata mogloby si¢ okazaé bardzo realnym przedsiewzigciem.

Ostatnig rzecza jaka trzeba zbada¢ to kierunek wplywu zmiennych. Sprawdzi¢
doktadnie czy sport faktycznie wptywa na pr¢znos¢ psychiczng oraz poczucie sensu
zycia, czy tez jest odwrotnie. Czy to nasze predyspozycje psychiczne powoduja to, iz
fatwiej nam si¢ podja¢ wysitkowi fizycznemu i ze czerpiemy z niego wigksza
przyjemnos$¢, czy tez moze wilasnie mozliwo$¢ uprawiania sportu i robienie tego

poprawia nasza kondycje psychiczng.
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7 Rozdzial siodmy. Zakonczenie.

Warto bada¢ kazdy aspekt zycia cztowieka. Szczegolnie warto badac jednak te
aspekty, ktore maja wplyw na jego codziennie funkcjonowanie. To co cztowiek
przezywa w swoim normalnym, zwyktym zyciu najlepiej reprezentuje czynniki, ktore
wplywaja na jego decyzje, charakter czy stan emocjonalny. Warto badaé¢ to co nam
szkodzi, poniewaz dzigki temu wiemy czego unika¢ i przed czym wzbrania¢ si¢ w
srodowisku, ktore otacza nas najblizej. Jednak jeszcze wigkszy pozytek mozemy
przynies¢ przygladajac si¢ blizej temu, co sprzyja naszemu rozwojowi i co sprawia, ze
kazdy kolejny dzien jest dla nas pozytywnym wyzwaniem, poniewaz dzigki takiej
wiedzy bedziemy mogli samodzielnie kreowaé¢ wokot siebie okolicznosci, w ktorych
che¢ do zycia bedzie rosta razem z kolejnym rzuconym nam przez zycie wyzwaniem.

Sport jest tym, co powoduje, ze cztowiek mobilizuje si¢ do dziatania, sprawia,
ze pokonuje swoje wlasne bariery a kiedy mu si¢ to udaje, jego samoocena jest wyzsza
a on sam czuje si¢ bardziej sprawczy.

Aktywnos$¢ fizyczna zwieksza sprawnos¢ 0osob miodych, ktore cierpig na otytos¢
badZ inne choroby przewlekle i daje im mozliwo$¢ wyjscia z tych niefortunnych
okolicznoéci. Pomaga osobom starszym zachowaé sprawno$¢ na dluzej, daje im
mozliwo$¢ integrowania si¢ 1 schowania poczucia wstydu zwigzanego ze zmianami na
skutek ubiegajacych lat.

Sport ma wpltyw na to, ze osoby z niepelnosprawno$ciami, moga dazy¢ do
wiekszej lub pelnej sprawnos$ci. Sprawia takze, ze tacza si¢ one w wieksze spolecznosci,
ktore wspierajg si¢ 1 motywuja. Dzieki temu coraz wigcej osoéb pelnosprawnych jak 1
niepetnosprawnych zaraza si¢ aktywnoscia.

Spolteczenstwo uczy si¢ zdrowego stylu zycia, przekuwa swoje wady na zalety,
szuka nowych pasji i przede wszystkim jest bardziej §wiadome odwracalnych jak i
nieodwracalnych skutkow jakie moze nie$¢ za sobg brak uprawiania sportu badz
jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej. Kultura fizyczna cztowieka dorostego powinna by¢
nieodzownym elementem dbatosci o zdrowie a dla dziecka jest jednym z wazniejszych
czynnikdw rozwojowych (Drabik, 1996, za Zaton, Zaton, 2014). Dlatego tak wazne jest

aby dbac o t¢ sfere wlasnego zycia i takze zycia 0s6b w naszym otoczeniu.
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