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Streszczenie

Centralnym zagadnieniem rozstrzyganym w niniejszej rozprawie jest mozliwos¢ podnoszenia
dobrostanu psychicznego. W ostatnich latach przeprowadzono szereg badan, ktore
udowodnity, Zze podejmowanie aktywnosci celowych przynosi pozytywne skutki dla
dobrostanu psychicznego. Rownoczesnie wielu naukowcdw, powotujac sie na wyniki badan z
zakresu genetyki behawioralnej, podtrzymuje tezg o statym potencjalnym poziomie szcze$cia
1 braku mozliwo$ci jego trwatej zmiany.

Model zalezno$ci pomigdzy aktywnoS$cia celowg a dobrostanem opiera si¢ na koncepcji
szczgScia wywodzacej sig z pogranicza nurtu eudajmonistycznego i hedonistycznego. Teorig
scalajaca podtoze niniejszych badan jest propozycja cebulowej teorii szcze$cia Janusza
Czapinskiego (1992, 2017). Glosi ona, ze dobrostan ma trzy funkcjonalnie odrgbne warstwy.
Najgtebsza stanowi biologicznie zdeterminowana wola zycia, srodkowa — ogdlny dobrostan
subiektywny, za$ wierzchnia — najbardziej podatna na czynniki zewnetrze warstwa
odpowiadajaca za biezace reakcje hedonistyczne oraz satysfakcje czastkowe. Aktywnosé
celowa bedaca dzialaniem u$wiadomionym i wynikajacym z decyzji cztowieka jest
ukierunkowana na realizacj¢ okreslonego celu, angazuje jednostke w aspekcie psychicznym
1fizycznym 1 moze mie¢ charakter poznawczy, behawioralny lub wolicjonalny. Wplyw
aktywnoSci celowej na dobrostan opiera si¢ na mechanizmie, u podtoza ktérego lezy wzrost
pozytywnych mysli, pozytywnych emocji i pozytywnego zachowania oraz zaspokojenie
podstawowych potrzeb psychicznych (Sheldon, Lyubomirsky, 2007).

Glownym celem badania bylo zweryfikowanie wptywu aktywno$ci celowej na poziom
dobrostanu mierzonego na skali odczuwanych emocji oraz skali ogdlnego dobrostanu
subiektywnego. Zamiarem badawczym byto rowniez rozstrzygniecie skuteczno$ci aktywnosci
motywowanej pozytywnie vs negatywnie oraz okreslenie roli zaangazowania w aktywno$¢,
zadowolenia z niej oraz poziomu wyjsciowego dobrostanu.

Metoda: Przeprowadzono dwa oddzielne badania eksperymentalne, do ktorych przystapito
w sumie 738 osob. W zwiazku z rezygnacja badanych lub dyskwalifikacja ze wzgledu na
nieprzestrzeganie zasad projektu i braki danych do ostatecznej analizy wiaczono wyniki 459
0s6b (w pierwszym badaniu N=190, w drugim badaniu N=269). Badanymi byli studenci
studidw niestacjonarnych pierwszego 1 drugiego stopnia oraz stuchacze kurséw
podyplomowych niepublicznej uczelni wyzszej. Stanowili oni zréznicowana pod wzgledem
wieku (od 19. do 67. roku Zycia), zatrudnienia, statusu matzenskiego oraz kierunkéw studiow
grupe. W toku badania uczestnicy podejmowali aktywnos$¢ celowa, czyli konkretne dziatania
zmierzajace do realizacji celow. Zwigzane byly one gltéwnie ze stylem zycia, zdrowiem,
aktywno$cia fizyczna, nawykami zywieniowymi, relacjami miedzyludzkimi i rozwojem
intelektualnym. W pierwszym eksperymencie badani samodzielnie ustalali cele i plan
dzialania. Czas przeznaczony na realizacj¢ celdow wynosit 12 tygodni. W drugim
eksperymencie uczestnicy postgpowali zgodnie z instrukcjami badacza — nie pozostawiano im
miejsca na wybodr celéw ani sposobu i terminu ich wykonania, za$ na osiagniecie celow mieli
6 tygodni. W obu eksperymentach badani byli dodatkowo motywowani do dzialania.
W jednej grupie realizowali cele sformutowane przez pryzmat osiagania korzysci (motywacja
pozytywna), w drugiej przez pryzmat unikania straty (motywacja negatywna). W grupie



kontrolnej badani nie byli motywowani do dziatania, ani tez nie podejmowali zadnych zadan.
W drugim eksperymencie dodatkowo wyodrgbniono grupe oséb podejmujacych aktywnosé,
w przypadku ktorej nie wzbudzano motywacji pozytywnej ani negatywne;.

Wyniki: W obu eksperymentach udato si¢ dowies¢, ze aktywnos¢ celowa korzystnie wptywa
na emocjonalne aspekty dobrostanu. U badanych pozytywne afekty nasilily sig, a negatywne
obnizyly. Aktywno$¢ miata niewielki wptyw na ogoélny dobrostan subiektywny. Dowiedziono
réwniez, ze dzialanie ukierunkowane na unikanie straty intensyfikuje negatywne afekty
1 obniza zadowolenie z dzialania. Najwigcej korzy$ci z aktywnosci celowej wyniosty osoby,
ktére przystgpujac do projektu, charakteryzowaty si¢ niskimi wskaznikami dobrostanu.
Satysfakcja 1 zaangazowanie w aktywnos$¢ wiaza si¢ z wigkszym dobrostanem i wpltywaja na
poprawg jego wskaznikéw gldwnie w obszarze pozytywnych emocji. Poziom dobrostanu
wplywa na satysfakcje¢ czerpang z aktywnosci.

Implikacje: Wyniki badan nad wplywem aktywno$ci celowej na dobrostan mogg by¢
uzyteczne na gruncie poradnictwa, dziatan prewencyjnych i edukacji, a takze w programach
popularyzujacych zdrowy styl Zycia.
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Abstract

Central issue discussed in this thesis is the possibility of improving psychological well-being.
Results of number of research undertaken in the last few years shown that engaging in
intentional activity brings positive effects to well-being. At the same time, many researchers
support the thesis of constant potential level of happiness and impossibility of its alteration,
based on the examination results from the field of behavioural genetics.

The relation between intentional activity and happiness is based on the concept deriving
from eudaimonia and hedonistic schools. Theory merging the basis of the two is the An
“Onion” Theory of Happiness by Janusz Czapinski (1992, 2017). According to this theory,
well-being has three functionally separate layers. The deepest consists in biologically
determined will to live, the middle layer is the general subjective well-being, and the top layer
is the most vulnerable one and responding for current hedonistic reactions and partial
satisfaction. Intentional activity, as a conscious activity and deriving from one’s decision
focuses on the realisation of specific purpose, engages the individual in psychic and physical
aspects and may have cognitive, behavioural or volitional character. The influence of
intentional activity on well-being is based on the mechanism of increasing the positive
thoughts, emotions and behaviour and satisfying the basic psychological needs (Sheldon,
Lyubomirsky, 2007).

The main purpose of this study was to verify the influence of intentional activity on the
level of psychological well-being, measured on the scale of positive and negative affects and
general subjective well-being. The research intention was also to determine the effectiveness
of activity motivated positively (approach motivation) and negatively (avoidance motivation)
and to establish the role of engagement in the activity, satisfaction from it and the well-being
output level.

Method: There were two separate experimental research conducted, in which 738 participants
took part. Final analysis included the results of 459 subjects (N=190 in the first research,
N=269 in the second), due to resignation of participants or disqualification due to not
following the project rules. Participants were students of first and second degree and post-




graduate students of non-public university. The constituted group was differential in terms of
age (19-67 years old), employment, marital status and field of study. In the course of research
students undertaken intentional activity, i.e. specific tasks aiming at the goal realisation. The
tasks were connected with lifestyle, health, sport, eating habits, interpersonal relations and
intellectual development. In the first experiment participants set goals and action plan by
themselves. They had 12 weeks to achieve their goals. In the second experiment participants
followed the strict instructions of the researcher — they could not alter the goals, manner and
time for their accomplishment that was limited to 6 weeks. In both experiments, the
participants were influenced by additional motivation. In one group the goals were formulated
as achieving benefits (approach motivation), whereas in the second as avoiding loss
(avoidance motivation). In the control group participants were not motivated to act, nor have
they undertaken any tasks. In the second experiment there was an additional group. The
participates take part in the activity, but they were not influenced by any motivation.

Results: In both experiments there was proved that intentional activity has positive influence
on emotional aspects of well-being. Positive affects have increased, negative have decreased.
The activity had small effect on the general subjective well-being. It was also proved that
action concentrating on avoiding loss intensifies the negative affects and diminishes
satisfaction from the action. Participants who started the study with a low level of happiness
derived the most benefits from intentional activity. Satisfaction and engagement in the activity
lead to greater well-being and influence its indicators improvement, mainly in the field of
positive emotions. Well-being level influences the satisfaction derived from the activity.

Implications: Results of the research on intentional activity influence on well-being can be
useful in the field of guidance, preventive actions and education, as well as programs
promoting healthy lifestyle.




