Niniejsza rozprawa doktorska obejmuje trzy badania. Wspo6lng osig tych badan sa zaleznosci
pomiedzy planowaniem, poczuciem wiasnej skutecznosci a zmienng wynikowsa - zachowaniami
siedzacymi. Zalezno$ci migdzy zmiennymi testowane byly za pomoca meta-analizy i badan
podtuznych. Badanie 1 miato na celu meta-analize zwiazkow pomigdzy poczuciem wlasnej
skutecznosci a zachowaniami siedzacymi. Celem Badania 2 bylo sprawdzenie wptywu trzech
rodzajow planowania aktywnosci fizycznej (indywidualne, diadyczne, kolaboracyjne) na poziom
zachowan siedzacych. W Badaniu 3 testowane byty zaleznosci pomigedzy poczuciem wiasnej
skutecznosci, planowaniem i zachowaniami siedzacymi. Badanie 1 (systematyczny przeglad badan)
przeprowadzono w oparciu 0 meta-analize danych z 26 badan, przeprowadzonych na 28 niezaleznych
probach wsrdod 11,432 uczestnikow. Badanie 2 miato schemat randomizowanych badan z trzema
grupami eksperymentalnymi i grupg kontrolng. Przeprowadzono je wérdd 320 diad (640 osoéb w wieku
18 — 90 lat) sktadajacych si¢ z osoby docelowej (ang. target person) i partnera, obejmowato
obiektywny pomiar zachowan siedzacych (przeprowadzony za pomoca akcelerometrii) na przestrzeni
8 miesiecy. W Badaniu 3 wykorzystano dane pozyskane z Badania 2 (4 punkty pomiaru, 320 diad),
samoopis planowania i poczucia wilasnej skuteczno$ci oraz dane dotyczace czasu spedzonego na
zachowaniach siedzgcych (mierzonego za pomocg akcelerometrii).

Uzyskane wyniki wskazuja na to, ze szacowana wielkos¢ efektu dla zwigzkow migdzy
poczuciem wiasnej skutecznosci i zachowaniami siedzacymi jest mata, wazone r = -0,158, (95% CI: -
0,220, -0,094). Wykazano rowniez, ze tzw. planowanie kolaboracyjne (formutowanie wspolnych
planéw na temat wspolnej aktywnosci w diadzie) wplywa na krotkoterminowe ograniczenie czasu
spedzanego na zachowaniach siedzacych (Badanie 2). Wyniki Badania 3 pokazaty, ze istnieja
diadyczne zalezno$ci wyjasniajace zachowania siedzgce partnera- wyzszy poziom wilasnej
skutecznosci u partnera wyjasnia czestsze angazowanie si¢ w planowanie przez osobg docelows, co z
kolei wyjasnia nizszy poziom zachowan siedzacych u partnera.

Podsumowujac, przeprowadzone badania pozwolity na identyfikacje czynnikéw spoleczno-
poznawczych majacych wptyw (planowanie kolaboracyjne) lub bedacych istotnymi korelatami

(wlasna skutecznosc¢) czasu spedzanego na zachowaniach siedzacych, co w przyszto$ci moze stanowic



baze dla tworzenia bardziej efektywnych strategii interwencyjnych nastawionych na zmiang¢ zachowan

zdrowotnych.
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