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Cel naukowy projektu

Kiedy$ problemem byto palenie papierosoéw, dzi§ problemem jest siedzenie ( ang. ,,Sitting is a new
smoking”). Jak mozna zmieni¢ takie zachowanie? Co sprzyja ograniczeniu siedzenia, robieniu aktywnych
przerw? Poza eksploracja w tym zakresie, planowane badania maja na celu nowe odkrycia naukowe w
nastgpujacych obszarach:

(1) zaproponowanie nowej teorii wyjasniajacej jak i dlaczego ludzie zmieniajg swoje zachowania
zdrowotne. Jako kanw¢ nowego modelu wykorzystamy procesy opisane w modelu HAPA (Health
Action Process Approach; HAPA; Schwarzer 2008; Schwarzer i Luszczynska, 2015). Rozszerzenie
polega¢ bedzie na wlaczeniu zmiennych reprezentujacych procesy impulsywne torujace zmiang
zachowan. Wsrod proceséw impulsywnych uwzglednione zostana: (a) procesy nawykowe, czyli
angazowanie si¢ w dziatanie bez wysitku poznawczego, automatycznie, bez §wiadomosci, a takze (b)
bodzce ze srodowiska fizycznego (np. natezenie i predkos$¢ ruchu samochodowego w sasiedztwie,
obecnos¢ tatwo dostepnych miejsc do uprawiania aktywnosci fizycznej w najblizszym sgsiedztwie). W
efekcie powstanie model R+I HAPA, integrujacy procesy $wiadome i automatyczne (nieswiadome),
wyjasniajace zmian¢ zachowania;

(2) przetestowanie modelu R+I HAPA, w zakresie wyjasniania krotko- i $rednio-terminowych zmian (od 2
tygodni do 8 mcy) w zachowaniach siedzacych wsrdd adolescentow, dorostych i starszych dorostych.

Metoda

Schemat badan zaprezentowano na Rycinie 1. Wykorzystany zostanie podtuzny schemat z wielokrotnymi
pomiarami, pozwalajace na analiz¢ momentowg zmiany zachowania (ecological momentary assessmet).
Zgodnie z kryteriami wlaczenia uczestnicy w punkcie TO beda ,,nowicjuszami” w odniesieniu do zachowan
siedzacych (tzw. naive participants; brak wiedzy o tym jak mozna zmienia¢ zachowania siedzace, dlaczego
warto je zmienia¢ ). Badana proba (N = 600) bedzie sktadac si¢ z adolescentéw (12-17 lat), dorostych (18-
59) i starszych dorostych (60+).

Rycina . Schemat badan.
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Zachowania siedzace mierzone beda obiektywnie za pomoca niewielkich elektronicznych urzadzen
noszonych na pasku nad prawym biodrem, ktore pozwalajg oceni¢ ruch cztowieka (akcelerometry
ActiGraph, model wGT3X-BT). Zmiana zachowan siedzgcych begdzie rowniez mierzona za pomoca
czestosci, czasu trwania, intensywnosci i zawarto$ci aktywnych przerw w siedzeniu, kompozycji czasu
czuwania, czasu spedzanego na siedzeniu. Procesy nawykowe i zmienne refleksyjne R + | HAPA zostang
zbadane za pomocg narzedzi psychologicznych wykorzystywanych we wczesniejszych badaniach (Gardner,
2015; Maher i Conroy, 2016; Schwarzer i Luszczynska, 2015). Kwestionariusze do pomiaru bodzcoéw
srodowiska fizycznego zostanie opracowane na podstawie teorii i badan nad modelami ekologicznymi
(Sallis, Owen i in., 2015; Sallis, Spoon i in.., 2015). Bodzce srodowiska fizycznego beda rowniez mierzone
obiektywnie, np. za pomoca analizy wystepowania wybranych obiektow (np. ilos¢ boisk i odlegtos¢ do boisk
,,Orlik™).
Wplyw spodziewanych rezultatow na rozwoj nauki
Proponowane badania odpowiadaja na wezwania formutowane przez badaczy i praktykéw zajmujacych sie
psychospotecznymi czynnikami wyja$niajgcymi zdrowie cztowieka. W szczegolnosci, proponowane badania
pozwolg lepiej odpowiedzie¢ ,,c0” (ktore z procesow refleksyjnych i impulsywnych?) i ,,jak” (w jaki sposéb
te procesy sa ze soba powigzane) pozwala wyjasni¢ zmiang zachowan zdrowotnych. Ze wzgledu na
niewielka ,,Swiadomo$¢ spoleczng” na temat zachowan siedzacych w Polsce, istnieje unikalna mozliwos¢
przesledzenia catego proces zmiany zachowania, od formutowania zamiaru zmiany zachowan siedzacych do
inicjacji i utrzymania zmiany zachowania. Dane zebrane w ,,realnym $wiecie” pozwola na stworzenie bazy
sktadajgcej si¢ z okoto 3 000 punktéw pomiarowych samoopisu, 1 200 dotyczacych masa ciata i tkanka
thuszczowa, 12 600 dni akcelerometrii. Dzigki temu, pozyskamy silne dowody na przebieg ztozonych
procesow krétko- i srednioterminowe (do 8 mcy), w ktérych zmienne R +1 HAPA wyja$niaja zachowania
siedzace i ich zmiang.



