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Wpływ posiadania psa na aktywność fizyczną i ocenę jakości 
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Impact of owning a dog on physical activity and assessment of health quality in the elderly
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Introduction. General health sciences should presently perceive the fact 
of owning a dog as a measure favoring the pro-health behaviors which 
encourage an increased physical activity and more time spent outdoors.

Material & Methods. The research comprised 123 people ranging in 
age from 65 to 84 years. 57 people owned a dog, whereas 66 people 
who had never owned a dog formed the control group. Both groups were 
homogeneous in respect to age, gender, body weight and height. The 
habitual physical activity was assessed by means of the SEWL questionnaire. 
The self-evaluation of the physical and mental health condition was 
performed by means of the SF-36 questionnaire.

Results. Owning a dog has a considerable influence on the level of physical 
activity. A stronger relation was observed in reference to physical activity 
performed in free time. Out of all of the aspects of physical activity selected 
for the analysis, owning a dog had the greatest influence on the frequency 
of walks. No statistically significant relation between the fact of owning 
a dog and the duration of walks was discovered. In all cases, higher mean 
values of self-evaluation of health quality were recorded in the group of 
elderly people owning a dog. The analysis of variance and post hoc Tukey’s 
test confirmed the statistical significance of the discovered differences in 
relation to a vast majority of evaluated parameters forming both (physical 
and mental) components of health.

Conclusion. Owning a dog considerably influences the level of habitual 
physical activity of the elderly people. The active lifestyle connected with 
taking care of a dog positively affects the sense of physical and mental 
health in women and men over 65 years of age.
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Wstęp. W szeroko rozumianych naukach o zdrowiu, psa współcześnie 
należy postrzegać jako środek sprzyjający zachowaniom prozdrowotnym, 
który skłania do większej aktywności fizycznej i częstszego przebywania 
na świeżym powietrzu.

Materiał i metody. Do badań zakwalifikowano 123 osoby w wieku od 
65 do 84 lat. 57 osób posiadało psa, natomiast 66 osób, które nigdy 
nie posiadały psa, utworzyło grupę kontrolną. Obie grupy pod względem 
wieku, rozkładu płci, masy oraz wysokości ciała były jednorodne. Nawykową 
aktywność fizyczną oceniono przy pomocy kwestionariusza SEWL. Natomiast 
samooceny poczucia zdrowia fizycznego i psychicznego dokonano za 
pomocą kwestionariusza SF-36.

Wyniki. Posiadanie psa wywiera istotny wpływ na poziom aktywności 
fizycznej. Silniejszy związek zarejestrowano tutaj w odniesieniu do 
aktywności fizycznej w czasie wolnym. Z wszystkich wybranych do 
analizy przejawów aktywności fizycznej największy wpływ posiadanie 
psa wywierało na częstotliwość spacerów. Nie zanotowano istotnego 
statystycznie związku pomiędzy faktem posiadania psa i czasem spacerów. 
We wszystkich przypadkach wyższe średnie wartości samooceny jakości 
zdrowia zanotowano w grupie starszych osób, które posiadają psa. Analiza 
wariancji i test post hoc Tukeya w odniesieniu do zdecydowanej większości 
ocenianych parametrów tworzących obie (fizyczną i psychiczną) komponenty 
zdrowia potwierdziła istotność statystyczną stwierdzonych różnic.

Wnioski. Posiadanie psa wywiera istotny wpływ na poziom nawykowej 
aktywności fizycznej osób w starszym wieku. Aktywny tryb życia związany 
z opieką nad psem pozytywnie wpływa na poczucie zdrowia fizycznego 
i psychicznego kobiet i mężczyzn po 65 roku życia.
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i wyzwala podobne zachowania opiekuńcze jak rodzi-
ców w stosunku do swoich pociech [7]. Posiadanie psa 
rozprasza poczucie nudy i wyzwala pozytywne emocje. 
Spacery z psem mogą przyczyniać się nie tylko do po-
prawy samopoczucia oraz jakości życia osób w wieku 
podeszłym ale również zwiększają ich bezpieczeństwo 
w najbliższym sąsiedztwie związane ze zwracaniem na 
siebie uwagi najbliższego otoczenia związane z codzien-
ną obecnością [2, 5, 8].

Cel badań

 Pozytywne interakcje psychospołeczne pomiędzy 
psem a jego właścicielem stały się inspiracją do prze-
prowadzenia niniejszych badań, których celem jest 
ocena wpływu posiadania psa na aktywność fizyczną 
oraz poczucie jakości zdrowia osób w wieku podeszłym 
na terenie Górnego Śląska.

Materiał i metody

 Badaniami objęto ogółem 151 osób w wieku od 
65 do 85 roku życia. Badanych rekrutowano z trzech 
różnych rejonów Górnego Śląska (miasta Głogówka 
i okolic, Strzelec Opolskich i powiatu strzeleckiego 
oraz aglomeracji górnośląskiej). Kryterium wstępnym 
włączenia do badań był wiek co najmniej 65 lat oraz 
taki poziom sprawności fizycznej i intelektualnej, 
który pozwalał na samodzielną egzystencję. Natomiast 
głównym kryterium, związanym z celem badań, był fakt 
posiadania psa od co najmniej 1 roku lub nie posiadania 
psa aktualnie i w przeszłości. W ten sposób wykluczono 
z badań 28 osób, które wprawdzie aktualnie nie po-
siadały psa, ale posiadały go w nieodległej przeszłości, 
względnie od niedawna (<1 roku) po raz pierwszy 
posiadają psa. Ostatecznie zatem zakwalifikowano do 
badań 123 osoby w wieku od 65 do 84 lat. Charakte-
rystyka badanych z obu grup wraz z porównaniem ich 
jednorodności zamieszczona została w tabeli I. 
 Wszystkie procedury związane z badaniami 
wykonane zostały zgodnie z Deklaracją Helsińską 
z 1975 r., zmodyfikowaną w 1983 r. Badani zostali 
poinformowani o celu badań i jego przebiegu oraz 
o tym, że w dowolnym momencie mogą odmówić 
uczestnictwa w badaniach bez podawania przyczyn 
takiej decyzji. Wszyscy badani wyrazili zgodę na 
przetwarzanie ich danych osobowych w zakresie nie-
zbędnym dla prowadzenia badań z uwzględnieniem 
zasady, która uniemożliwia ich identyfikację przez 
inne osoby prawne i fizyczne.  
 Poziom nawykowej aktywności fizycznej ocenio-
no przy pomocy kwestionariusza SEWL (Subjective 
 Experience Work Load) [9]. Kwestionariusz ten zawiera 
14 zamkniętych pytań i 2 pytania otwarte dotyczących 
habitualnej aktywności fizycznej w 3 obszarach: pracy 
zawodowej, rekreacji i sporcie oraz w czasie wolnym. 
Z uwagi na wiek badanych, przekraczający ustawową 

 Pies towarzyszy człowiekowi od ponad 14 tysięcy 
lat [1]. Od chwili udomowienia psa zmieniała się jego 
rola w gospodarstwie domowym. Początkowo pełnił on 
zadania sanitarno-ochronne oczyszczając otoczenie 
człowieka z resztek pożywienia oraz ostrzegając go przed 
niebezpieczeństwem. Nabycie umiejętności hodowli 
psów i krzyżowania ras przyczyniło się do pojawienia 
nowych możliwości jego wykorzystania. Z powodze-
niem jedne wyspecjalizowane rasy psów wykorzysty-
wane były w polowaniach, a inne np. w transporcie. Ta 
ostatnia możliwość przyczyniła się między innymi do 
skolonizowania przez człowieka rejonów świata cha-
rakteryzujących się ciężkimi warunkami terenowymi 
i klimatycznymi. Z czasem udział psów rozszerzał się 
na coraz to nowe obszary życia człowieka. Obecnie 
wykorzystywane są one w różnych rodzajach ratowni-
ctwa. Pełnią rolę przewodników dla osób ociemniałych 
i niewidomych. Stały się również istotnym elementem 
oddziaływań terapeutycznych, których efektem było 
wyodrębnienie dogoterapii. Współcześnie zwiększa się 
również nie utylitarny udział psa w życiu człowieka. Pro-
ces ten dotyczy zwłaszcza krajów wysokorozwiniętych. 
Szacuje się, że w Wielkiej Brytanii psa posiada około 
20%, w USA około 30%, a w Australii nawet 40% ogółu 
społeczeństwa [2]. Natomiast w Japonii psa posiada 
14% osób w wieku podeszłym [3]. Dla całej rzeszy ludzi 
korzyści płynące z faktu posiadania psa przewyższają 
koszty i niedogodności związane z jego utrzymaniem. 
Zwierzęta, w tym zwłaszcza psy, stały się wiernym to-
warzyszem człowieka, a ich posiadanie nadaje nierzadko 
nowy sens i cel w życiu związany z opieką nad nimi [4]. 
Psa we współczesnym, nowoczesnym społeczeństwie 
można traktować jak swego rodzaju katalizator, który 
ułatwia interakcje społeczne i sprzyja nawiązywaniu 
werbalnych kontaktów [3, 5]. 
 Wiele osób w wieku podeszłym cierpi na samot-
ność po utracie osoby bliskiej lub usamodzielnieniu się 
dzieci. Dodatkowo przejście na emeryturę powoduje 
utratę poczucia celowości życia, które nadawały sens 
codziennym czynnościom. Nierzadko sytuacja taka 
staje się przyczyną wycofywania się osoby starszej 
z życia społecznego ze stopniowym ograniczaniem 
kontaktów z otoczeniem. Posiadanie psa przez osoby 
starsze staje się swego rodzaju środkiem podtrzymują-
cym codziennego kontakty społeczne [6]. Pies w domu 
osoby starszej wprowadza swoisty rytm dnia codzienne-
go z usystematyzowaną strukturą wyznaczaną porami 
karmienia i wyjścia z domu na spacer. Sytuacja taka daje 
tym osobom poczucie celowości działań i odpowiedzial-
ności za inną istotę. Nierzadko pies dla samotnych osób 
w wieku podeszłym staje się substytutem rodziny, istotą 
do której można mówić, którą można otaczać czułością, 
która reaguje na nasze stany emocjonalne. Badania 
wskazują, iż posiadanie psa w wieku podeszłym może 
kompensować brak kontaktów z dziećmi lub wnukami 
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aktywność zawodową w Polsce, pytania związane z tym 
rodzajem aktywności zostały zmodyfikowane i dotyczy-
ły aktywności w codziennych czynnościach związanych 
z aktywnością w domu. Pytania zamknięte punktowane 
były w skali od 1 do 5, gdzie 1 oznacza nie wykonywa-
nie danej czynności, a 5 maksymalną jej częstotliwość. 
Dwa pytania otwarte dotyczące rodzajów aktywności 
o charakterze sportowo-rekreacyjnym klasyfikowane 
były w trzech przedziałach uwzględniających inten-
sywność takiej aktywności. Na podstawie wyników tego 
kwestionariusza wyliczono 2 wskaźniki aktywności 
fizycznej: wskaźnik habitualnej aktywności fizycznej 
oraz wskaźnik pozasportowej aktywności fizycznej 
w czasie wolnym [9]. Ponadto w dalszych analizach 
uwzględniono też wyniki dwóch pytań szczegółowych 
dotyczących częstości i czasu trwania spacerów.
 Jakość życia w zakresie zdrowia badanych osób 
oceniona została za pomocą kwestionariusza SF-36 
(Short Form of Health Status Questionnaire) [10, 11]. 
Kwestionariusz ten zawiera 36 zamkniętych pytań 
dotyczących samopoczucia w 8 wymiarach zdrowia, 
które pogrupowane są na dwie komponenty – fizyczną 
i psychiczną. Odpowiedzi na każde z pytań punktowa-
ne jest w tym kwestionariuszu progresywnie w skali od 
0 do 100. Wyższa liczba punktów oznacza tutaj wyższy 
poziom samooceny zdrowia w danym wymiarze.
 Ocena statystyczna wyników obejmowała wy-
liczenie podstawowych danych statystyki opisowej 
(średnie arytmetyczne i odchylenia standardowe) 
oraz adekwatne dla celu badań testy statystyczne. Dla 
określenia homogeniczności badanych grup zastoso-
wano test Chi2 w odniesieniu do miar jakościowych, 
natomiast zróżnicowanie międzygrupowe cech ilościo-
wych dokonano za pomocą testu U Manna-Whitneya. 
Wpływ posiadania psa na poziom aktywności fizycznej 
obliczono za pomocą testu korelacji porządku rang 
Spearmana. Zróżnicowanie międzygrupowe samooce-
ny zdrowia oszacowano za pomocą analizy wariancji 
(test ANOVA), a strukturę tego zróżnicowania wy-
liczano z wykorzystaniem testu post hoc Tukeya dla 
nierównych liczebności (test Spjotvolla-Stolinea). 
Dla wszystkich analiz testowych za poziom krytyczny 
istotności statystycznej przyjęto p≤0,05.

Wyniki

 Analiza porównawcza obu grup (tab. I) nie wy-
kazała istotnego statystycznie zróżnicowania danych 
demograficznych (płeć) oraz podstawowych danych 
biometrycznych (wiek, masa i wysokość ciała, wskaź-
nik BMI). Na tej podstawie można stwierdzić, że obie 
grupy były pod tym względem jednorodne. Pozwala to 
na pominięcie w dalszych analizach wpływu płci, masy 
i wysokości ciała oraz nadwagi i otyłości na poziom 
aktywności fizycznej i samoocenę jakości zdrowia 
badanych respondentów.

 Fakt posiadania psa wywiera istotny wpływ na 
poziom aktywności fizycznej (tab. II). Wprost pro-
porcjonalna korelacja wskazuje, że posiadanie psa 
wywiera pozytywny wpływ na aktywność fizyczną. 
Silniejszy związek zarejestrowano tutaj w odniesieniu 
do aktywności fizycznej w czasie wolnym. Z wszyst-
kich wybranych do analizy przejawów aktywności 
fizycznej największy wpływ posiadania psa wywierał 
na częstotliwość spacerów. Nie zanotowano istotnego 
statystycznie związku pomiędzy faktem posiadania 
psa i czasem spacerów.
 We wszystkich przypadkach wyższe średnie 
wartości samooceny jakości zdrowia zanotowano 
w grupie starszych osób, które posiadają psa (tab. III). 
W odniesieniu do parametrów tworzących komponen-
tę fizyczną najmniejsza różnica na korzyść osób po-
siadających psa dotyczyła funkcjonowania fizycznego 
(15,09%), a największa zdrowia traktowanego ogólnie 
(27,83%). W przypadku parametrów tworzących 
komponentę psychiczną zdrowia najmniejsza różnica 
dotyczyła  dobrostanu emocjonalnego (13,9%), a naj-
większa ograniczeń spowodowanych samopoczuciem 
emocjonalnym (22,59%). W odniesieniu do samych 
komponent większe różnice na korzyść posiadaczy 
psa zanotowano w przypadku komponenty fizycznej 
zdrowia (22,51%, przy różnicy rzędu 17,27% dla 
komponenty psychicznej). Analiza wariancji i test 
post hoc Tukeya tylko w odniesieniu do 2 parametrów 
tworzących fizyczną komponentę zdrowia (funkcjo-
nowanie fizyczne i ograniczenia związane z samopo-
czuciem fizycznym) oraz 1 parametru wchodzącego w 
skład komponenty psychicznej zdrowia (ograniczenia 
spowodowane samopoczuciem emocjonalnym) nie 
potwierdziła istotności statystycznej stwierdzonych 
różnic.

Tabela I. Charakterystyka badanych
Table I. Characteristics of respondents

Parametr
Osoby posiadające 

psa
Osoby nie 

posiadające psa
Poziom

istotności

Płeć [n] Kobiety 36 (63,2%) 
Mężczyźni 21 (37,8%)

Kobiety 35 (53%) 
Mężczyźni 31 (47%)

0,2571

Wiek [lata] 71,5±4,7 72,9±5,1 0,1192

Masa ciała [kg] 78,7±12,5 81,2±10,8 0,2452

Wysokość ciała [cm] 166,2±6,3 167,1±6,8 0,3722

BMI 28,4±3,4 29,1±3,7 0,5362

1 test χ2

2 test U Manna-Whitneya

Tabela II. Wpływ posiadania psa na aktywność fizyczną (test Spearmana)
Table II. Impact of owning a dog on physical activity (Spearman test)

Parametr R p

Wskaźnik habitualnej aktywności 0,189 0,047*

Wskaźnik aktywności fizycznej w czasie wolnym 0,262 0,0034*

Częstotliwość spacerów 0,322 0,00028*

Czas spacerów 0,151 0,094

* korelacja istotna statystycznie
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Dyskusja

 W szeroko rozumianych naukach o zdrowiu, psa 
współcześnie postrzega się jako środek sprzyjający 
zachowaniom prozdrowotnym polegających na więk-
szej aktywności fizycznej i częstszym przebywaniu na 
świeżym powietrzu. Schofield i wsp. [12] wykazał, że 
ponad połowa Australijczyków (60%) posiadających psa 
spaceruje codziennie około 30 min. W USA 60% kobiet 
i 53% mężczyzn, którzy posiadają psa codziennie z nim 
spaceruje [13]. Bauman i wsp. [14] wykazali, że posiada-
cze psów średnio spacerują o 18 minut dłużej tygodniowo 
od osób, które nie posiadają psa. Późniejsze badania 
sugerują, że czas ten faktycznie jest większy o 58%, 
a sumaryczny czas poświęcany na spacer wynosi 180 
min. [15]. W Japonii osoby starsze, które posiadają psa w 
ogóle częściej chodzą niż populacja dorosłych Japończy-
ków nie posiadających psa [16]. Wyniki naszych badań 
nie tylko są zgodne z tymi doniesieniami ale wykazały, 
że osoby starsze cechuje również wyższa ogólna habitu-
alna aktywność fizyczna. W tym przypadku psa można 
traktować jako katalizator stymulujący osoby w wieku 
starszym do ogólnie większej codziennej aktywności 
fizycznej. Osoby te nie tylko są niejako „zmuszone” do 
wychodzenia na spacer ze swoim pupilem i to niezależnie 
od pory dnia, roku i panującej na zewnątrz pogody, ale 
cechuje je większa aktywność związana z prowadzeniem 

gospodarstwa domowego. Jest to niezwykle istotne dla 
starszych osób, które są samotne. Posiadanie psa pociąga 
za sobą pewne obowiązki chociażby z przygotowaniem 
posiłku dla swojego czworonoga, które starsze osoby 
uaktywniają również w obrębie swojego mieszkania. 
Wprawdzie w niniejszych badaniach koncentrowano 
się na aktywności fizycznej i zdrowiu, ale nie można 
pomijać również pozytywnego wpływu posiadania psa 
na wykonywanie rutynowych czynności związanych 
z prowadzeniem gospodarstwa domowego, na co pośred-
nio wskazuje istotny wpływ posiadania psa na ogólny 
wskaźnik aktywności fizycznej. Wiele owdowiałych, 
samotnych starszych kobiet traci poczucie sensu dla tego 
typu działań. Pies w tym przypadku pozwala podtrzy-
mywać taki rodzaj aktywności, która daje poczucie, że 
jest się komuś potrzebnym. 
 W ulegającej coraz większej atomizacji cywilizacji 
zachodniej coraz większego znaczenia nabierają kontak-
ty pomiędzy ludźmi a zwierzętami. Deficyt kontaktów 
społecznych powoduje projekcję związanych z tym 
potrzeb na posiadane zwierzę, które zaczyna wypełniać 
pustkę emocjonalną. Posiadanie zwierzęcia utożsamiane 
jest z zachowaniem sprawności i to nie tylko fizycznej 
[6]. Ciekawych obserwacji dostarczyły badania oce-
niające wpływ posiadania psa na zdrowie. Wykazano, 
że kontakt z psem wywiera pozytywny wpływ na układ 
krążenia. Stwierdzono bowiem normalizację ciśnienia 
tętniczego krwi i zmniejszenie częstości skurczów serca 
[17, 18]. Badania przeprowadzone w Szwecji wykazały, 
że osoby posiadające psa cechuje ogólnie lepszy stan 
zdrowia od osób, które psa nie posiadają [19]. Niniejsze 
badania korespondują z tymi obserwacjami. Starsze 
osoby, które posiadają psa wyraźnie lepiej postrzegają 
swoje zdrowie. Uwagę zwraca wyraźnie lepsza ocena 
komponenty psychologiczno-emocjonalnej swego 
zdrowia przez posiadaczy psa. Może to mieć pewne 
implikacje praktyczne. Tak jak dowiedziono już pozy-
tywny wpływ dogoterapii na stan psychologiczny osób 
starszych z demencją [20], tak być może posiadanie psa 
można propagować jako jeden z elementów profilaktyki 
depresji u osób w wieku podeszłym. 
 Wyniki przeprowadzonych badań zachęcają do 
dalszej eksploracji naukowej interakcji pomiędzy czło-
wiekiem a psem. Mając na uwadze narastający problem 
starzenia się polskiego społeczeństwa w tym najbardziej 
wiernym przyjacielu człowieka być może należy poszuki-
wać jednego z panaceum na pogodną i godną starość.

Wnioski
1. Posiadanie psa przez osoby w starszym wieku 

zwiększa nawykową aktywność fizyczną. 
2. Aktywny tryb życia związany z opieką nad psem 

wywiera pozytywny wpływ na poczucie zdrowia 
fizycznego i psychicznego kobiet i mężczyzn po 
65 roku życia.

Tabela III. Analiza wariancji, wartości średnie i odchylenia standardowe oraz 
poziom istotności różnic w teście post hoc dla kwestionariusza SF-36
Table III. Variance analysis, mean values, standard deviations and level of 
difference significance in post hoc test for SF-36 questionnaire

Parametr F / p1

Osoby 
posiadające 
psa [x±sd]

Osoby nie 
posiadające 
psa [x±sd]

p2

Funkcjonowanie 
fizyczne

3,544
0,062

55,0±23,7 46,7±25,1 0,069

Ograniczenia zwią-
zane z samopoczu-
ciem fizycznym

1,847
0,176

39,5±44,3 29,2±39,8 0,189

Ból 13,132
0,00043*

61,9±19,4 48,0±22,8 0,00047*

Zdrowie traktowane 
ogólnie

14,843
0,000019*

44,2±17,9 31,9±17,3 0,00021*

Zdrowie fizyczne 9,203
0,0029*

50,2±18,6 38,9±21,9 0,0034*

Ograniczenia 
spowodowane 
samopoczuciem 
emocjonalnym

1,978
0,162

50,9±46,8 39,4±43,7 0,175

Żywotność 
(witalność)

11,647
0,00088*

60,0±22,7 47,1±19,1 0,00099*

Dobrostan
emocjonalny

7,208
0,0083*

72,0±18,7 62,5±20,3 0,0096*

Funkcjonowanie 
społeczne

5,063
0,026*

71,7±24,5 61,2±27,0 0,029*

Zdrowie psychiczne 6,640
0,011*

63,7±24,4 52,7±22,9 0,013*

1 test ANOVA
2 test post hoc Tukeya (Spjotvolla-Stolinea)
* różnice istotne statystycznie
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