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A — przygotowanie projektu badania, B — zbieranie danych, C — analiza statystyczna, D — interpretacja danych,
E — przygotowanie maszynopisu, F — opracowanie pi$miennictwa, G — pozyskanie funduszy

Wstep. Prozdrowotne zarzadzanie czasem to nie tylko umiejetnos¢ przemyslanego planowania zadar,
ale przede wszystkim umiejetne zarzadzanie soba w czasie w spos6b wzmacniajacy stan zdrowia, w ktérym zmini-
malizowane sg zachowania antyzdrowotne.

Materiat i metody. Badanie, majace charakter dobrowolny i anonimowy, przeprowadzono na podstawie przygoto-
wanego kwestionariusza ankietowego wsréd 101 uczniéw szkét wiejskich gminy Wotdw.

Wyniki. 80% badanych jest zdania, ze potrafi zarzadza¢ swoim wolnym czasem w sposéb prozdrowotny. 26%
uczniéw otwarcie przyznaje, ze zdarzaja sie im sytuacje, w ktérych maja za mafo czasu. Dzieci maja niewystarczajaca
Swiadomos¢ w zakresie konsekwencji antyzdrowotnego zarzadzania czasem.

Whioski. Badanym mozna przypisa¢é pewng umiejetno$¢ prozdrowotnego zarzadzania czasem, jednak nalezy
zadbac¢ o edukacje w tym zakresie.

Stowa kluczowe: czas, czas wolny, prozdrowotne zarzadzanie czasem, konsekwencje zdrowotne, dzieci.

Background. Pro-health time management is not only a skill of good planning. First of all it is a skill of
good self-management in time in which one practices health-enhancing behaviors and keeps unhealthy behaviours
to minimum.

Material and methods. Voluntary and anonymous research was carried out on the basis of a questionnaire prepared
for 101 pupils from a rural school in Wotéw commune.

Results. 80% of respondents think that they can manage their free time in a healthy way. 26% of pupils confess that
there are many situations in their life in which they have scarce free time. Children have insufficient knowledge in
respect of consequences resulting from poor time management.

Conclusions. Respondents have certain ability of pro-healthy time management but it is necessary to educate them.
Key words: time, free time, pro-health time management, health consequences, children.

Wstep

Obecne szybkie tempo zycia coraz czesciej
przyczynia sie do braku czasu. W pogoni za po-
stepem technologicznym oraz checig osiagania
sukcesow ludzie zyja w pospiechu, co przektada sie
réwniez na styl zycia ich dzieci. Niewystarczajaca
ilos¢ snu, zbyt dtugo utrzymywana pozycja siedza-
ca, zmeczenie oczu wpatrujacych sie w monitor
telewizora badz komputera prowadza do konse-
kwencji zdrowotnych, ktére pojawia sie w pézniej-
szym okresie.

Réwnie czesto za braku czasu odpowiada nie-
umiejetne planowanie — rzeczy wazne odktadane
sa na dalsza pozycje, podczas gdy te mniej istotne
pochfaniaja go wiecej niz powinny. Brak nabycia
umiejetnosci wlasciwego zarzadzania czasem juz
w miodym wieku bedzie towarzyszy¢ przez cate
zycie. Mozna nauczyc¢ sie zarzadzac¢ soba w czasie
i robi¢ to na tyle efektywnie, by w mozliwie naj-
krétszym okresie wykonac jak najwiecej. Pomocne
sq trzy podstawowe zasady:

1. Nieodkfadanie spraw trudnych.
2. Nieodktadanie spraw, ktérych sie nie lubi.
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3. Niespedzanie nadmiernej ilosci czasu nad spra-

wami, ktére sprawiaja przyjemnosc [2].

Istnieje takze wiele cech osobowosciowych,
ktére predysponuja do zmniejszenia wydajnosci
i efektywnosci zarzadzanego czasu, m.in. brak
systematycznosci i zdyscyplinowania, niezdecydo-
wanie, niepunktualno$¢, niedoktadnos¢ czy nad-
mierny perfekcjonizm [1].

Przed realizacjaq zatozonych celéw warto prze-
analizowac je zgodnie z zasada SMART:

e Simple — prosty,

* Measurable — mierzalny,

* Achievable — osiagalny,

* Relevant — realistyczny,

e Timely defined — okreslony w czasie.

Nalezy jednak pamieta¢, by byly one na tyle
realistyczne i osiagalne, by nie doprowadzity do
spadku motywacji [3].

Wazne jest zachowanie réwnowagi miedzy
iloscig czasu przeznaczang na odpoczynek a iloscia
czasu spedzana w sposob aktywny. Ma to istotne
znaczenie z punktu widzenia potencjalnego roz-
woju licznych konsekwencji zdrowotnych, m.in.
nadwagi i otytosci, wad postawy i wzroku, uzalez-
nienia od mass mediéw, przewlektego zmeczenia,
choréb ukfadu krazenia czy ktopotéw skérnych,
ktore sa Scisle zwigzane z antyzdrowotnym zarza-
dzaniem czasem.

Nalezy zatem zadba¢ o aktywnos¢ fizyczng oraz
wykorzystywa¢ najblizsze srodowisko do promocji
zdrowego stylu zycia opartego na prozdrowotnym
zarzadzaniu czasem.

Cel pracy

Celem pracy byto zbadanie, czym gtéwnie
zajmuja sie dzieci w wolnym czasie, okreslenie,
w jakim stopniu tryb zycia rodzicow wptywa na
tryb zycia dzieci oraz sprawdzenie stopnia wiedzy
dzieci dotyczacej konsekwencji zdrowotnych wy-
nikajacych z antyzdrowotnego zarzadzania cza-
sem.

Materiat i metody

Do przeprowadzenia badania uzyto autorskie-
go kwestionariusza ankiety, sktadajacego sie z 33
pytan zamknietych podzielonych na trzy kategorie.
By mie¢ pewnos¢, ze bedzie on zrozumiate, wyko-
nano badanie pilotazowe, do ktérego zaproszono
kilkoro dzieci w przedziale wiekowym od 10. do
12.rz.

Ostatecznie badana grupe stanowito 101 uczniow
szkot wiejskich gminy Wotéw — 51 dziewczynek
oraz 50 chtopcéw w wieku od 10. do 12. r.z.

Wyniki

Analizujac zebrane dane odnotowano, iz znacz-
na cze$¢ respondentéw (80%) jest przekonana, ze
potrafi na tyle sprawnie zarzadza¢ swoim wolnym
czasem, by sprzyjato to zachowaniu zdrowia. Naj-
wieksza umiejetnos¢ w tym zakresie przypisuja
sobie 10-latkowie (41%).

59% badanych preferuje aktywne formy spe-
dzania czasu wolnego umawiajac sie na spacery,
jazde na rowerze czy gry zespotowe z kolegami
na swiezym powietrzu. Réwnie chetnie korzystaja
z ruchowych zajec¢ pozalekcyjnych (40%).

83% respondentéw deklaruje, ze ich rodziny
prowadza w petni aktywny tryb zycia. Stwierdzono
zaleznos$¢ miedzy stylem zycia rodzin a stylem zycia
respondentéw — dzieci podajace, ze ich rodziny spe-
dzaja czas aktywnie rowniez siebie czesciej okreslaty
jako prowadzace aktywny tryb zycia (tab. 1).

Tabela 1. Tryb Zycia rodziny a tryb zycia respondenta

Aktywna | Bierna

rodzina | rodzina
Aktywny respondent 64% 41%
Bierny lub aktywno-bierny 36% 59%
respondent

Pytajac dzieci czy zdarzaja sie im sytuacje,
w ktorych brakuje im czasu, zaledwie 26% bada-
nych przyznato sie do tego. Zaskakujacy jest jednak
fakt, ze az 92% tych samych uczniéw wymieniafo
rézne przyczyny marnotrawienia go, wéréd ktérych
dominujacy okazat sie telewizor i komputer. To
wskazuje, ze dzieci nie maja petnej Swiadomosci,
jak mozna wykorzysta¢ czas wolny, ktéry maja.

Chcac zbadag, ile czasu z reguty badani poswie-
caja na wymienione domowe media, poproszono
dzieci o okre$lenie ram czasowych osobno dla
telewizora i komputera. Ramy te zostaty réwniez
okreslone dla aktywnosci fizycznej. Ponad 90%
uczniéow deklaruje, ze spedza przed komputerem
i telewizorem nie wiecej niz 2 godziny dziennie.
Co 10 uczer deklaruje, ze jest to czas dtuzszy. 60%
uczniéw deklaruje, ze spedza aktywnie od 1 do
2 godzin dziennie, a tylko 2%, ze sa to ponad 2
godziny (tab. 2).

W badaniu dotyczacym s$wiadomosci zdro-
wotnej i dotyczacej réznych konsekwencji zdro-
wotnych wynikajacych z nadmiernego korzystania
z komputera czy TV wiekszosci dzieci nie ma Swia-
domosci zagrozen (tab. 3).
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Tabela 2. Dzienny czas przeznaczany na
uzytkowanie telewizora, komputera oraz

aktywnos¢ fizyczna niezwiazana z lekcjami
wychowania fizycznego

Telewizor | Komputer | Aktywnosé
fizyczna
Mniej niz 50% 47% 38%
1 godzine
Od 1 do 41% 43% 60%
2 godzin
Wiecej niz 9% 11% 2%
2 godziny
Whioski

Wiekszos¢ badanych dzieci deklaruje aktywny
tryb zycia, wykazujac tym dbatos¢ o swoje zdro-
wie — mozna im zatem przypisa¢ pewng umiejet-
nos$¢ prozdrowotnego zarzadzania czasem. Mimo
to charakteryzuja sie réwniez niewystarczajacym
poziomem wiedzy na temat konsekwencji wyni-

PiSmiennictwo

Tabela 3. Swiadomos¢ zdrowotna dotyczaca

konsekwencji antyzdrowotnego zarzadzania
czasem

Zagrozenia Swiadomos¢
zdrowotna
Tak Nie

Nieprawidfowa postawa ciata 41% 59%

przed TV/komputerem

Nadmierne uzytkowanie kom- 54% 46%

putera

Uzaleznienie od Internetu 42% 58%

kajacych z antyzdrowotnego zarzadzania czasem.
Kluczowe w zwiazku z tym powinno sta¢ sie
zadbanie o odpowiednio ukierunkowana eduka-
cje zdrowotng skierowang zaréwno dla respon-
dentéw, jak i rodzicow ukazujaca, ze aktywny
tryb zycia przynosi wiecej korzysci zdrowotnych
anizeli biernos¢.
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