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Styl zycia i sposéb sp edzania czasu wolnego aktywnych
zawodowo mieszka Acow Warszawy

Wstep

Ogromny rozwoj nauki i techniki wptynat na postep cywilizacyjny oraz
diametralng poprawe warunkéw zycia ludnosci, ale niestety spowodowat
zmiany w stylu zycia i sposobie spedzania czasu wolnego, co jedno-
czes$nie stato sie przyczyng pojawienia sie wielu nieznanych wczesniej
zagrozen zdrowotnych. Zaklada sie, ze styl zycia najsilniej determinuje
zdrowie, a dla zdrowia z kolei wazne sg aktywnos¢ fizyczna i sposob
zywienia. Rozwoj technologiczny oraz automatyzacja pracy w duzej mie-
rze spowodowaly zmniejszenie wysitku fizycznego zwigzanego z pracag
zawodowg, co w konsekwencji powoduje redukcje wydatkow energety-
cznych w ciggu doby.

Pospiech zycia i aktywizacja kobiet sprawiaja, ze coraz czesciej zmie-
niajg sie nawyki zywieniowe, z reguty na mniej korzystne. Konsumenci
czesciej siegajg po zywnosc¢ wysoko przetworzong typu ready to eat oraz
korzystajg z zywienia poza domem. W swietle istniejgcych danych krajo-
wych, zachowania zywieniowe Polakow sg niekorzystne (Augustyniak,
Brzozowska 2002, Waskiewicz 2003, Dybkowska i in. 2004).

Polskie spoteczenstwo cechuje rowniez niska aktywnos¢ fizyczna.
Szacuje sie, ze zaledwie ok. 30% dzieci i mfodziezy oraz 10% dorostych
uprawia formy ruchu, ktorych rodzaj i intensywnos$¢ obcigzen wysitko-
wych zaspokajajg potrzeby fizjologiczne. Codzienne nawyki ulegajg
zmianom gtéwnie wskutek pojawienia sie nowych modeli spedzania
czasu wolnego (telewizja, Internet, gry komputerowe) i prowadzag do
zmniejszenia aktywnosci fizycznej (Samiec, Sudot-Jednorowicz 2006).
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Materiat i metody

Obiektem zainteresowania w badaniu wlasnym byli aktywni zawodowo
mieszkancy aglomeracji warszawskiej w wieku 25—-45 lat. Materiat empi-
ryczny uzyskano metodg ilosciowg (badania ankietowego z wykorzy-
staniem kwestionariusza samodzielnie wypetlnianego przez responden-
téw) oraz metodg jakosciowg (za pomocg obserwacji uczestniczacej
i pogtebionych wywiadéw grupowych). Badanie ilosciowe przeprowa-
dzono na przelomie 2006 i 2007 r. oraz w styczniu 2008 r., wsréd 500
mieszkahcow aglomeracji warszawskiej.

Badana populacja skiadata sie z kobiet i mezczyzn w wieku od 25 do
45 lat, mieszkajgcych w aglomeracji warszawskiej. Kobiety stanowity
62% badanych, a mezczyzni 38%. Najliczniejszg grupe stanowili respon-
denci w wieku ponizej 30 lat (57%), nastepnie w grupie 30-34 lata
znalazio sie 15% badanych, w grupie 35-39 — 12%, a w grupie powyzej
39 lat — 16%. Srednia wieku badanych wyniosta 31 lat.

Wyniki i dyskusja

Styl zycia jest kategorig szeroka i istnieje wiele jego definicji socjolo-
gicznych i zmiennych, ktdre go opisujg. Zgodnie z definicjg A. Sicinskie-
go (1988) (za: Betlejewski 2007), styl zycia oznacza zespo6t codziennych
zachowan specyficznych dla danej zbiorowosci i jednostki. Zatem akty-
wnos¢ fizyczna jest przejawem stylu zycia.

W prowadzonym badaniu skupiono sie na czasie wolnym i sposobie
jego wykorzystania oraz aktywnosci fizycznej. Badania wlasne wskazuja,
ze 46,6% sposrod badanych (233 osoby) deklarowato srednig aktywnosé
fizycznag, co rozumiane byto jako aktywnosc¢ ruchowa od czasu do czasu
w postaci aerobiku, basenu, zaje¢ w fitness klubie oraz jazdy na rowerze.
Ponad jedna trzecia badanych (32%, 160 osoOb) przyznalo, ze ma
ograniczong aktywnosc¢ fizyczng (np. nieregularny spacer) i wynika ona
z braku czasu i duzego zaangazowania w prace.

Wsrdod badanych 5,8% (29 oséb) deklarowato, ze nie podejmuje ja-
kiejkolwiek aktywnosci fizycznej, poza codziennym zwyczajnym funkcjo-
nowaniem. Zaledwie 15,6% badanych (78 oso6b) przyznalo, ze regularnie
uprawia sport, co oznacza, ze raz lub kilka razy w tygodniu poswieca na
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sport godzine lub wiecej. Preferowany styl zycia badanej populacji przed-
stawiono na rysunku 1. Z badah CBOS wynika, ze 59% Polakéw odpo-
czywa W sposoOb bierny i w ogdble nie uprawia zadnego sportu ani
zadnych ¢wiczen stuzacych sprawnosci ruchowej (CBOS — komunikat
z badan... 2006).

Brak aktywnosci fizycznej

Lack of physical activity 29

Regularna aktywnos¢ fizyczna
(regularne uprawianie sportu)
Regular physical activity
(regular going in for sports) ‘

78

Ograniczona aktywnos¢ fizyczna
(spacery) 160
Limited physical activity (walks)

Srednia aktywno$é fizyczna | | | 233

(od czasu do czasu aerobik, basen)
Average physical activity
(occasionally aerobics, swimming) ‘ ‘ ‘ ‘

0 50 100 150 200 250

Rys. 1. Preferowany styl zycia badanej populacji (n=500)
(opracowanie na podstawie badan wtasnych)

Fig. 1. Preferred lifestyle of respondents (n=500)
(based on author’s own research)

Aby scharakteryzowa¢ sposob spedzania czasu wolnego, nalezy naj-
pierw zdefiniowac pojecie ,czas wolny”. Istnieje jego wiele definicji. Czas
wolny jest to czas bez obowigzkow, bez pracy, przeznaczony na zajecia
dobrowolne i niezarobkowe. W czasie tym mozna odpoczywac, bawic
sie, spotykac¢ ze znajomymi oraz uprawiac zajecia ruchowe. Zatem czas
wolny mozna rozumie¢ jako ten, ktdry pozostaje cziowiekowi po wy-
petnieniu obowigzkéw zawodowych, domowych i innych i ktéry jest prze-
znaczony na odpoczynek, rozrywke i rozwdj osobniczy. M. Bombol
i A. Dabrowska (2003) wyrOzniajg trzy typy czasu wolnego: krotki czas
wolny — w trakcie dnia codziennego, sredni czas wolny — w ramach
weekendu, oraz diugi czas wolny — wakacyjno-urlopowy.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze respondenci najczesciej swoj
czas wolny spedzajg biernie. Do najczesciej wskazywanych form nale-
zaly: spotkania towarzyskie (takg odpowiedz wskazalo 239 badanych,
czyli 47,8%), ogladanie telewizji (43,4%), czytanie ksigzek i czasopism
(39,4%) oraz siedzenie przy komputerze (36,4%).
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Podobne wyniki przedstawione zostaly w komunikacie z badan
CBOS, wedtug ktorych ponad potowa ankietowanych (54%) deklarowata,
ze w czasie wolnym oglada telewizje albo filmy z kaset lub ptyt DVD
i poswieca na to ponad 12 godzin tygodniowo. Zaledwie ponad jedna
trzecia badanych (37%) poswieca czas wolny na czytanie prasy i ksigzek
i przeznacza na to nie wiecej niz siedem godzin w tygodniu (CBOS —
komunikat z badar... 2006).

Formy aktywnego wypoczynku, jak spacer czy sport, sg stosunkowo
rzadkie (rys. 2). Zaledwie jedna trzecia sposrod badanych (30,6%, 153
osoby) deklarowata, ze czas wolny spedzata na spacerach, a 17,8% (89
osbb), ze odpoczywato poza domem, wyjezdzajac poza miejsce za-
mieszkania na dziatki lub do miejsc zakwaterowania turystycznego.

. " " %
Telefoniczna forma komunikacji g 15

Telephone form of communication

Bierny odpoczynek

(sen,_drzemka, Ieniuchowani_e) % 46

Passive rest (sleep, nap, lazing about)

Brak wolnego czasu % 47

No spare time

Rebtng it of the houge. oY 28 mIaSto) Do

(trips outside the town)

Zakupy w centrach handlowych ////////////%
2277
20707

Purchases in shopping centres 93

W lokalach gastronomicznych

Eating places and restaurants 94

Aktywny odpoczynek

Active rest (sport) 98

Spacery
Walks

|
Radio, muzyka %

|

|

153

156

D
Rozrywki kulturalne poza domem (kino, teatr)
Cultural entertainment out of the house A 195
(cinema, theatre)

Radio, music

Komputer, Internet
Computer, Internet

Czytanie ksigzek, gazet A 197
Reading books, papiers

Telewizja, filmy A 217
TV, films

Spotkania z przyjaciétmi, znajomymi A
Meeting friends and acquaintances i

I I I
0 50 100 150 200 250

Rys. 2. Formy spedzania czasu wolnego (n = 500). Respondenci mogli wskaza¢ wiecej
niz jedng odpowiedz (opracowanie na podstawie badan wtasnych)
Fig. 2. Forms of passing leisure time (n = 500). Respondents could give more than
one reply (based on author’s own research)
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Sposrod 500 badanych osob tylko 19,6% (98 osob) wskazato, ze jesli
ma czas wolny, to spedza go aktywnie, uprawiajgc sport. Ale nalezy
zaznaczy¢, ze aktywnos¢ ta nie jest regularna, zatem nie mozna jej po-
rownywac¢ z wynikami z rysunku 1. Warto podkresli¢, ze na zajmowanie
sie sportem w czasie wolnym wedlug badan CBOS Polacy przeznaczali
nieco mniej niz siedem godzin tygodniowo — dla poréwnania czas spe-
dzany przy komputerze wynosit ponad dziewie¢ godzin tygodniowo
(CBOS — komunikat z badarn... 2006). Wielu sposréd badanych wska-
zywalo na przyklad, ze aktywnie wypoczywa tylko w czasie wyjazdéw
turystycznych, gdyz dopiero wtedy ma czas na sport. Jak wynika z badan
CBOS, prawie jedna czwarta Polakéw (23%) przyznaje, ze w dni pow-
szednie nie ma w ogodle czasu dla siebie (CBOS — komunikat z badan...
2006). Nalezy rowniez podkresli¢, ze odnotowano zaleznos¢ miedzy wie-
kiem badanych a spedzaniem aktywnie czasu wolnego. Miodsi czesciej
niz starsi aktywnie spedzajg czas, chodzg na basen i do klubow fitness.

Z badan wynika, ze miodzi aktywni zawodowo respondenci naj-
chetniej czas wolny spedzaja, spotykajgc sie ze znajomymi, a czynig to
najczesciej w domach, ogladajac telewizje, niekiedy wybierajgc sie do
kina lub teatru, ale co bardzo wazne, czes¢ z nich czas wolny spedza
w domu przed komputerem i réwniez traktuje to jako spotkanie ze zna-
jomymi, tyle ze w sieci. Jest to nowe zjawisko, ktére narasta w ostatnim
czasie. Nalezy podkreslic, ze czas wolny deklarowany jest czesciej
w weekendy niz w dni powszednie. Na uwage zastuguje réwniez fakt, ze
szczegOlnie mieszkancy wiekszych miast coraz czesciej spedzajg czas
wolny na spotkaniach towarzyskich w lokalach gastronomicznych lub
robigc zakupy w centrach handlowych, ale ten trend réwniez zaczyna by¢
zauwazalny w mniejszych miastach. Taka tendencje obserwujemy w cza-
sie weekenddéw. Zjawisko to czesciej dotyczy miodszych ludzi niz star-
szych. Podobng zalezno$¢ zaobserwowano w przypadku spedzania
czasu wolnego poza domem. Miodsi badani czesciej niz starsi deklaro-
wali, ze wtasnie w ten sposob spedzajg czas. Wskazywali, ze najczesciej
sg to krotkie wyjazdy krajowe na okres weekendu.

Drugim bardzo waznym czynnikiem stylu zycia jest sposéb zywienia.
Jak wynika z licznych badan, sposéb zywienia Polakow jest niewtasciwy
i budzi wiele zastrzezen (Augustyniak, Brzozowska 2002, Waskiewicz
2003, Dybkowska, Swiderski, Waszkiewicz-Robak 2004). W badaniu
wilasnym postuzono sie zmodyfikowang metodg punktowg oceny spo-
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sobu zywienia. Metoda ta pozwala ocenic, czy zwyczajowy jadtospis ba-
danych jest prawidtowo zaplanowany i realizowany.

Jak wynika z przeprowadzonych badan, na 500 respondentéw 300
0s0b (60% ogotu) deklarowato, ze przecietnie spozywa trzy gtébwne po-
sitki. Jedna czwarta 25% (124 osoby) deklarowata spozywanie 4-5 posit-
kéw dziennie. Pozostata cze$¢ badanych — 15% (76 os6b), przyznata, ze
spozywa mniej niz trzy positki dziennie. Nalezy podkresli¢, ze aktualne
zalecenia zywieniowe mowig o spozywaniu nie mniej niz 4-5 positkdw
dziennie, ktére powinny by¢ mniejsze objetosciowo i urozmaicone oraz
powinny zawiera¢ produkty ze wszystkich grup produktow spozywczych.
Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ diuzsze niz 4 godziny.

Zatem jak wskazujg wyniki badan, rozplanowanie positkbw w ciggu
dnia wsréd badanych nie bylo zadowalajgce. Réwniez bardzo niepo-
kojacy jest fakt, ze w badanej populacji odnotowano niski poziom spo-
zycia mleka i jego przetworéw. Produkty mleczne powinny dostarczac
60-80% wapnia w catodziennej racji pokarmowej. Jesli nie jest to spet-
nione, mozemy sie spodziewaé¢ niedoboréw wapnia w diecie, a to moze
skutkowaé zaburzeniami w funkcjonowaniu organizmu (Szponar i in.
2002, Charzewska i in. 2003, Ottarzewski i in. 2003, Rogalska-Niedz-
wiedz i in. 2003). Z przeprowadzonych badan wynika réwniez, ze res-
pondenci spozywali niedostateczne ilosci owocow i warzyw. Najnowsze
zalecenia i programy profilaktyczne promujg zwiekszenie spozycia
warzyw i owocoéw do 5-9 porcji dziennie. Niski poziom spozycia warzyw
i owocow jest jednym z kluczowych czynnikéw ryzyka rozwoju chorob na
tle wadliwego zywienia. Okazalo sie jednak, ze tylko 23% sposrod
badanych (117 osb6b) spozywalo zwyczajowo warzywa i owoce co-
dziennie co najmniej w trzech positkach. Niespetna polowa 48% (239
0s0b) produkty te spozywata co najmniej w dwdch positkach w ciggu
dnia, a 29% (144 osoby) rzadziej. Czestotliwos¢ spozywania warzyw
i owocow w badanej populacji byta zbyt mata w stosunku do istniejgcych
zalecen. Uzyskane wyniki korespondujg z wynikami innych badan
(Kazmierczak 2004, Swietlik 2004, Sznajder i in. 2005).

Podsumowanie

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna wnioskowac, ze akty-
wni zawodowo miodzi ludzie najczesciej czas wolny spedzajg biernie,
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a ich aktywnosc¢ fizyczna jest niewielka i nieregularna. Zaledwie 19,6%
sposrod badanych prowadzi aktywny tryb zycia i uprawia regularnie
sport. Uzyskane wyniki w pelni korespondujg z wynikami innych badan,
m.in. badaniami CBOS, ktore byly przeprowadzone w 2003 i 2006 r. na
reprezentatywnej probie 950 mieszkahcow Polski (CBOS — komunikat
z badan... 2003, CBOS - komunikat z badan... 2006) czy Panstwowego
Zaktadu Higieny (Sytuacja zdrowotna ludnosci... 2008).

Sondaze przeprowadzone wsréd Polakéw pokazuja, ze zaangazo-
wanie w rdzne formy aktywnosci ruchowej w ostatnich latach wzrasta, ale
jednak nadal, w poréwnaniu z innymi krajami europejskimi, aktywnos¢ ta
jest zbyt niska (CBOS — komunikat z badan... 2003, Sytuacja zdrowotna
ludnodci... 2008). Nalezy przy tym wyraznie podkresli¢, ze Polacy zbyt
duza czes¢ wolnego czasu spedzajg przed telewizorem i coraz czesciej
przed komputerem. Bardzo istotnym problemem jest réwniez niewlasciwy
sposob zywienia, ktéry zaobserwowano u wiekszosci badanych. Problem
ten wydaje sie szczegolnie istotny, gdyz bierny styl zycia i mata aktyw-
nos¢ fizyczna oraz niewlasciwy sposdb zywienia prowadzg do groznych
dla zdrowia konsekwencii.
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Lifestyle and leisure time of working Warsaw inhabi tants
Summary

The huge development of education and science influenced the civilization
progress and the improvement of living conditions of the life of the population,
but it also caused changes in the lifestyle and the way of spending free time.
The survey respondents were from Warsaw, between the age of 25-45,
currently working. The survey comprised 500 respondents.

The survey was conducted in 2006 and 2007. The results of the survey show,
that the majority of the respondents (46,6%) possess the average physical
activity. Only 15,6% admitted that they cultivated sport regularly. Unfortunately
most often, the respondents spend their free time in the passive way, in front of
the TV, the computer or in the cinemas. Only 19,6% declared active time
spending, but not regularly. The results find confirmation in the results of
different surveys. The results are very disturbing, because low physical activity is
the cause of many illnesses and the fall of the quality of the living.

Translated by Edyta Gheribi
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