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Streszczenie: W artykule wykorzystano wyniki badan zrealizowanych na grupie oso6b pracujacych w obiekcie gastronomicznym, ktore doty-
czyty redukcji stresu poprzez uprawianie wybranej aktywnosci fizycznej. Na podstawie otrzymanych wynikéw wyciagnigte zostaly odpo-
wiednie wnioski, ktore maja pomoc pracownikom w radzeniu sobie ze zjawiskiem stresu w pracy.

Abstract: In the article were used the results of research carried out on the group of people working in a gastronomic facility, which focused
on reducting stress by practicing selected physical activity. Based on these results have drawn the appropriate conclusions, to help workers

cope with the phenomenon of stress at work.
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1. Zjawisko stresu w pracy

Stres stanowi jeden z powazniejszych problemow dzisiejszego
$wiata i moze on nie tylko prowadzi¢ do tego, ze pracownicy wy-
konuja swoje obowiazki mniej efektywnie, ale takze ich praca nie
jest tak wydajna, jak si¢ od nich oczekuje, przez co dochodzi do
czestych rotacji na stanowiskach pracy, a w konsekwencji nawet
do wypadkow przy pracy [1-4]. Od wielu lat dazy si¢ do znalezie-
nia odpowiednich rozwiazan, ktore sprawia, ze czynniki wywotu-
jace stres zostang zmniejszone do poziomu optymalnego lub do
znalezienia sposobu, by pomdc ludziom radzi¢ sobie z negatywna
postacia stresu. Niestety, na $wiecie panuje wrecz epidemia depre-
sji, choréb uktadu krazenia, zaburzen fizycznych czy innych dole-
gliwosci, ktore sg skutkami stresu, a spoleczenstwa nie radzg sobie
z tym zjawiskiem. Praca w sektorze gastronomicznym jest szcze-
golna, jesli chodzi o zjawisko stresu. Nie tylko chodzi o rodzaj
wykonywanej pracy, ale takze o styczno$¢ z ludzmi, czgsto
z duzymi wymaganiami, ktérzy na biezaco oceniaja danego pra-
cownika. Obecnos¢ drugiej osoby sprawia, ze pewne zadania wy-
konuje si¢ lepiej, a niektore gorzej. Oddziatywanie grupy na wyko-
nywane przez jednostke zadania psychologowie nazywaja
facylitacja spoleczna. Facylitacja spoleczna wywotuje u ludzi,
ktorzy sa obserwowani przez jakakolwiek grupe gapiow, oceniani
i obserwowani, motywacj¢ do dziatania. Dzigki takiej reakcji orga-
nizmu wzrasta mobilizacja do dziatania, ktéra umozliwia wykony-
wanie zadan trudnych, jednak jesli natgezenie jest zbyt duze moze
dziata¢ na szkodg cztowieka i powodowaé pewnego rodzaju bloka-
dy i nadwatlenia sil. Stres jest zbyt duzy i demobilizujacy, powo-
duje brak checi do pracy, mniejszg wydajnos¢. Nalezy do obcigzen
psychicznych czlowieka. Obcigzenie psychiczne pracownika

w ostatnich latach nasililo sig, a dzieje si¢ tak przez zmiany, jakie
zachodza na rynku pracy i zmniejszenie roli pracy fizycznej na
rzecz pracy umystowej i ustugowej. Pracownicy biurowi musza
zajmowac¢ si¢ sprawami nierzadko o charakterze migdzynarodo-
wym, komunikowac si¢ z wieloma grupami pracownikow, przeto-
zonych czy tez klientow. Taka zmiana zaszta z powodu rosnacego
znaczenia globalizacji, a takze przez wzrost znaczenia konkurencji
na rynku pracy. Gtéwnym problemem nie jest juz fizyka pracy, ale
oddzialywania spoteczne i organizacyjne pracy. Cztowiek nie ma
mozliwosci unikna¢ stresu, napotyka on go w réznego rodzaju
sytuacjach zyciowych, poczawszy od spotkania innych o0sob
i stosunkach miedzyludzkich, poprzez swoje zadania w pracy
i chg¢ ich wykonania oraz zapewnienia sobie i swoim najblizszym
godnego bytu na tym $§wiecie, po zwyklte domowe obowigzki.
Czgsto stres nazywany jest atakiem paniki, napigciem lub stra-
chem. Kazda wigksza zmiana w zyciu, kazdy ruch naprzod
w nieznane wywotuje efekt stresogenny. Stres to reakcja psychofi-
zjologiczna pojawiajaca si¢ w sytuacji, gdy wymagania otoczenia
przekraczajg mozliwosci jednostki poradzenia sobie z nimi lub sa
na granicy tych mozliwosci. Stres to nie tylko dolegliwosci psy-
chiczne, ale takze r6znego rodzaju zaburzenia fizyczne. Wiele 0sob
nie zdaje sobie nawet z tego sprawy. Do zaburzen psychosoma-
tycznych zalicza sig: zapalenie okr¢znicy, chorobg wieficowa,
alergie, artretyzm, bole glowy, kregostupa, choroby nowotworowe,
zmniejszong odporno$¢ organizmu i wigksza podatno$¢ na infek-
cje, wrzody zoladka [3-6].

Jesli mowa o dolegliwosciach psychologicznych, to najczest-
szymi przejawami stresu na tym poziomie s3 silne zaburzenia
emocjonalne, a zalicza si¢ do nich gniew, zto$¢, przerazenie czy tez
lek. Kolejna psychologiczng reakcja organizmu na stres jest poja-
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wienie si¢ potrzeby przywrdcenia swojego organizmu do stanu
réwnowagi. Wszystkie takie reakcje to sposoby radzenia sobie z
poczuciem stresu, a dla kazdego cztowieka sposoby te moga by¢
inne i to, co pomaga ludziom w sytuacji stresu jest sprawg indywi-
dualng dla kazdej jednostki. Stres w srodowisku pracy moze tyczy¢
si¢, oprocz wspomnianych ktotni z szefem, réznych aspektow, tj.
moga by¢ zwigzane z procesem pracy i tego, czego dana praca
dotyczy (dotrzymywania termindéw, mozliwo$cia uzyskania przerw
podczas pracy, zainteresowaniem), odczuciami dotyczacymi proce-
su pracy (czy praca jest warta zaangazowania, czy pracownik jest
doceniany przez innych ludzi w zakladzie pracy, elastycznego
grafiku), wspotpracownikami, przetozonymi czy tez kierownikami,
miejscem i stanowiskiem pracy [4-6].

2. Radzenie sobie ze stresem

W ksiazce Psychologia a wyzwania dzisiejszej pracy przyto-
czone zostaly wyniki badan przeprowadzonych przez jedno
z amerykanskich czasopism, ktore wykonane zostato na kobietach-
pracownikach i dotyczyto sposobu w jaki radza sobie one ze stre-
sem, 27% z nich uznalo, ze pomaga im uprawianie hobby, a 36%
zdefiniowato, Ze pomagaja im ¢wiczenia fizyczne lub uprawianie
hobby. Ponadto jak wskazaty ankietowane, wigcej niz co drugiej
z nich pomagata rozmowa z zaprzyjazniong osoba, co jest nazywa-
ne przez psychologéw jako poszukiwanie wsparcia spotecznego,
czyli budowanie relacji z drugg osoba. Silne zwiazki z druga osoba
to jedne z najskuteczniejszych sposobow, dzigki ktérym mozna
zredukowaé poziom stresu. Rozwijanie wlasnych zainteresowan
czy tez udzielanie si¢ w organizacjach pozazawodowych i spetnia-
nie si¢ w tym, czemu poswigca si¢ czas, moze przynies¢ satysfak-
cje, ktora zabiera praca zawodowa sprawiajac, ze zycie staje si¢
stresujace, a pracownicy w szybkim tempie si¢ wypalaja i ich praca
traci na wydajnoéci. Ze stresem mozna sobie poradzi¢. Nalezy
tylko wiedzie¢ jak, i gdzie szuka¢ dla siebie pomocy. Istnieje wiele
sposobow radzenia sobie w sytuacjach stresujacych i tagodzenia
jego skutkéw, a takze mozna zwigkszy¢ odporno$¢ organizmu
i jego wytrzymatosc¢, roztadowac zte napigcie i negatywna energie,
a takze przez wzmacnianie swojego organizmu zmniejszy¢ ryzyko
chordb uktadu krazenia, w tym ryzyko choroby wiencowej. Nie-
ktore przedsigbiorstwa rozdaja w zaktadach pracy bezptatne karne-
ty na sitlowni¢ lub basen w celu promocji zdrowego trybu zycia
wérdd pracownikow i roztadowania nadmiaru stresu nagromadzo-
nego w ciagu dnia pracy, jednak nie jest to czesta praktyka ze
wzgledu na mate zainteresowanie wsrod pracownikow ta forma
spedzania czasu lub z powodoéw sporych kosztoéw, jakie musi po-
nie$¢ pracodawca. Trening relaksacyjny, jako indywidualna tech-
nika radzenia sobie ze stresem, polega na koncentrowaniu si¢ na
poszczegdlnych partiach mig§niowych 1 systematycznym zwigk-
szaniu i zmniejszaniu napigcia migsni, przez co odprezenie z cza-
sem wzrasta i osigga si¢ wigkszy stan relaksu. Psychologowie
twierdza, ze XXI wiek bedzie stal pod znakiem depresji, czgstosé
zachorowan na nig wzrasta, a wiek, w ktérym rozpoznaje si¢ tg
chorobe jest coraz nizszy. Jednym ze sposobow rozwigzania tego
i innych probleméw spotecznych jest aktywnos$¢ fizyczna, dzigki
ktorej mozna roztadowac¢ napigcie zwiazane ze stresem i podwyz-
szy¢ odpornos$¢ na dziatania stresorow, przez zwigkszenie swojej
samooceny, zwlaszcza w fizycznej sferze czltowieka. Poprzez
¢wiczenia zwigksza si¢ zadowolenie z wygladu i mozliwo$ci wia-
snego ciata, obniza si¢ lek, a takze poprawia samopoczucie i na-
strgj. Aktywnos¢ fizyczna wykorzystuje si¢ obecnie w terapiach
wlasnie depresji czy radzenia sobie ze stresem, a takze w ramach
aktywizacji 0os0b w starszym wieku czy bedacych na emeryturze.
Jak wynika z badan, osoby z wigksza wydolnoicia tlenowa
(VO,max) wskazuja na mniejsza reakcje organizmu na stres. Jest to

zwigzane z szybszym ustabilizowaniem poziomu tgtna i ci$nienia
krwi, przez co mozna wnioskowaé, ze u 0s0b wytrenowanych
tatwiej o powrdt do rownowagi psychicznej i fizjologicznej, ktorej
odchylenie od normy byto wywotane przez zjawisko tlenu. Bada-
nia te mogg pokazywac takze, ze treningi majace na celu poprawe
wydolnoéci tlenowej organizmu wplywaja korzystnie na uktad
krwiono$ny organizmu, przez co zmniejszona jest reakcja autono-
micznego uktadu nerwowego na stres. Nalezy jednak podkreslic,
ze wyniki przeprowadzanych badan nie s3 jednoznaczne i nie
wskazuja w stu procentach na pozytywne dziatanie aktywnosci
fizycznej na zmniejszenie reakcji organizmu na bodZce stresowe,
cho¢ jedne z nowszych badan przeprowadzonych w 2007 r. przez
grupe psychologéow wskazuja, ze organizm wydziela mniejsza ilos¢
kortyzolu u 0séb wytrenowanych niz u 0séb stosujacych bierna
posta¢ wypoczynku. Cwiczenia fizyczne sa jednak skutecznym
sposobem na uzyskanie stanu relaksu migsni od terapii farmakolo-
gicznych. Mimo iz nie sa potwierdzone, to istnieja pewne wskaza-
nia i dowody, ze aktywizacja fizyczna wplywa pozytywnie na
adaptacje na stres. Badanie porownawcze ponad 4000 dorostych
0sob przez Tuckera z 1990 roku wykazalo, ze zwigkszona spraw-
nos¢ fizyczna pozwala redukowa¢ wplyw dystresoréw na zycie
cztowieka - przez pokonywanie wlasnych barier stresory te sa
postrzegane jako mniej negatywne i tatwiejsze do pokonania przez
osoby sprawniejsze. Inne badania porownawcze wykazuja, ze
osoby, ktore regularnie ¢wicza i s aktywne i sprawne fizycznie
przejawiaja nizszy poziom napigcia nerwowego. Nalezy podkre-
§li¢, ze powyzsze przyktady to tylko badania poréwnawcze lub
korelacyjne. Aby w zupelnosci potwierdzi¢ te tezy, nalezatoby
przeprowadzi¢ badania eksperymentalne, gdzie badani byliby pod
wplywem dziatania silnych stresoréw, zwigzanych z powaznymi
ktopotami zyciowymi, lecz jak podkreslaja badacze, ze wzgledow
etycznych jest to niemozliwe do zdiagnozowania. Dzigki aktywno-
$ci fizycznej maleje takze stres pourazowy, posttraumatyczny, co
dowiedziono na podstawie przebadania 40 tysigcy amerykanskich
zolierzy w 2011 roku przez grupg amerykanskich uczonych.
U tych aktywnych i ¢wiczacych intensywnie co najmniej 20 minut
dwa razy dziennie zdecydowanie obnizylo si¢ ryzyko wystapienia
stresu pourazowego.

3. Ankieta badawcza

W sondazu przeprowadzonym przez Centrum Badania Opinii
Spotecznej (CBOS) we wrzesniu 2013 roku Polacy wskazali ak-
tywnosci fizyczne i formy spedzania wolnego czasu, ktérym odda-
ja si¢ najchetniej. Polacy najchgtniej siggaja po rower w wolnym
czasie 1 oddaja si¢ rekreacyjnym przejazdzkom. Robi to co drugi
Polak, warto zauwazy¢, ze rower w wielu przypadkach stanowi
srodek lokomocji, stad by¢ moze tak wysoki odsetek ankietowa-
nych. Co wazne w powyzszym badaniu 66% ankietowanych zade-
klarowato, ze byli aktywni fizycznie (¢wiczenia czy uprawianie
sportu), az 40% respondentoéw robito to regularnie. Przy mozliwo-
sci wyboru kilku odpowiedzi, 70% badanych powiedziato, ze
uprawia sport lub ¢wiczy dla zdrowia. Wartym uwagi jest to, ze
prawie co drugi ankietowany stwierdzil, ze jest aktywny w swoim
czasie wolnym dla lepszego samopoczucia, dla odreagowania
stresow - 47% ankietowanych. W tej grupie przewodza: biega-
nie/jogging, fitness, jazda na rowerze, taniec, ¢wiczenia na sitowni.
Ponizej przedstawiona ankieta zostata przeprowadzona wérod 30
pracownikéw pracujacych w obiekcie §wiadczacym ustugi hotelar-
sko-gastronomiczne. Ankieta byla anonimowa, co zwigksza jej
wiarygodnos¢.

KWESTIONARIUSZ DO SUBIEKTYWNEJ OCENY
WPLYWU AKTYWNOSCI POZAZAWODOWEJ NA
BEZPIECZENSTWO PRACY

1) Podaj swoj wiek:



2)
3)

4)

5)

6)

7)

ARrcHIwuM WIEDZY INZYNIERSKIE] ToM 2 NR 1 (2017) 3-5

15-19at/20-29 1at/30-39 1at/40 i wigcej lat
Podaj pte¢: me¢zczyzna/kobieta
Czy uprawia Pan/Pani pozazawodowa aktywnos¢ fizycz-
ng lub towarzyska?
codziennie/5-6 razy w tygodniu/3-4 razy w tygodniu/ 1-2
razy w tygodniu/nie
Jesli nie uprawia Pan/Pani aktywnosci fizycznej lub to-
warzyskiej, prosz¢ wskaza¢, dlaczego? Prosz¢ wskazac
jedna odpowiedz (Nie wypelnia¢, jesli na pytanie, czy
uprawia Pan/Pani aktywnos$¢ sportowa, zaznaczona zo-
stata odpowiedz TAK)
e Brak czasu
e  Brak pienigdzy na zakup sprzgtu sportowego
e  Stabe zdrowie lub kontuzja
e Klopotliwy dojazd lub brak miejsca do upra-
wiania sportu w najblizszej okolicy
e  Zbyt drogie karnety na sitowni¢ czy basen
e  Zmeczenie lub zte samopoczucie
e Inne (prosze wpisac jakie) ...............
Jesli uprawia Pan/Pani aktywno$¢ fizyczng lub towarzy-
ska, to prosze podaé jaka? Prosze wskaza¢ jedna odpo-
wiedz (Nie wypetnia¢, jesli na pytanie, czy uprawia
Pan/Pani aktywno$¢ sportowa, zaznaczona zostata od-
powiedz NIE)
e Bieganie
Jazda na rowerze
Ptywanie
Turystyka piesza / Nordic Walking
Fitness / Gimnastyka
Cwiczenia na sitowni
Wyjscia do klubu / Spotkania towarzyskie
Inne (prosze wpisa¢ jakie) ...............
Jakie sa powody uczestnictwa Pana/Pani w aktywnosci
pozazawodowej? Prosz¢ wskaza¢ maksymalnie 3 odpo-
wiedzi
e W ramach walki ze stresem / ucieczka od pro-
blemow
Dla przyjemnosci / dla poprawy nastroju
e Dla lepszego wygladu i z powodu lepszej syl-
wetki
Dla poprawy kondycji fizycznej
Dla rywalizacji / z powodu przygotowania do
startu w zawodach sportowych
e Dla poprawienia samopoczucia i przezwycie-
zenia wlasnych stabosci
e Z powodu mozliwosci spotkania si¢ ze znajo-
mymi
W jakim stopniu czuje si¢ Pan/Pani zestresowany?

123456 (1—wcale, 6 — stres jest nie do wytrzymania)

8)

Jak stres wptywa na Pana/Pani zycie zawodowe? Prosze
wskaza¢ jedng odpowiedz
e  Brak mi koncentracji / mam klopoty ze skupie-
niem si¢ na pracy
e Zlesypiam i czuje ciagte zmeczenie
e  Odczuwam presj¢ zwigzang z wykonywanymi
czynno$ciami
e Popelniam proste bledy zagrazajace mojemu
lub innych zdrowiu
e Mam zle relacje z wspotpracownikami
Jestem niezadowolony/niezadowolona ze swo-
jej aktualnej pracy
e Nie mam zdania
Inne (prosze wpisa¢ jakie) ...............

9) W jakim stopniu wg Pana/Pani aktywno$¢ pozazawodo-
wa eliminuje stres w Pana/Pani zyciu? Prosze¢ wskaza¢
jedna odpowiedz:
catkowicie/w bardzo duzym stopniu/w duzym stopniu/w
$rednim stopniu/w bardzo matym stopniu/wcale/nie mam
zdania

10) W jakim stopniu wg Pana/Pani aktywnos$¢ pozazawodo-
wa eliminuje stres wsréd Pana/Pani wspotpracownikow?
Prosze¢ wskaza¢ jedng odpowiedz

e  Catkowicie

W bardzo duzym stopniu

W duzym stopniu

W $rednim stopniu

W bardzo matym stopniu

Weale

e Nie mam zdania

11) Czy polecitby Pan/Pani aktywno$¢ fizyczna lub towarzy-

ska jako forme walki ze stresem? tak/nie/nie mam zdania

4. Podsumowanie

Mimo ze nadal trudno zmierzy¢ ubytek stresu podczas
w trakcie aktywnosci fizycznej, to z badania jednoznacznie wyni-
ka, ze pracownicy chetnie siggaja po sport czy rozrywke w klubie
jako forme¢ odreagowania stresu zycia zawodowego i czuja si¢
przez to lepiej i sadza, ze pomaga to takze aktywnym wspotpra-
cownikom®. Wazne jest wigc, aby promowac sport i rekreacje od
mtodych lat szkolnych, szczegoélnie jako forme¢ zabawy, nie obo-
wiazku, ktory czesto konczy si¢ ucieczka od zaje¢. Mtodziez po-
winna w ten sposob uczy¢ si¢ w zdrowy sposob pozyskiwaé pozy-
tywng energi¢ i za pomoca wydzielanej endorfiny poprawia¢ swoj
nastroj.

Jak pokazuja prognozy, bieganie, jazda na rowerze czy inne
wymienione dyscypliny sportowe beda coraz czesciej uprawiane ze
wzgledu na modg, kwestie zdrowotne czy wlasnie forme rozrywki.
Odpowiednia promocja zdrowego trybu zycia przez panstwo,
udziat stawnych ludzi w wydarzeniach promujacych, a takze inne
czynniki moga spowodowa¢, Ze stres i inne negatywne czynniki,
cho¢by w subiektywny sposob, beda zmniejszane, co wptynie na
jakos¢ pracy. Fakt, ze mimo obowigzkéw w pracy i w domach
rodzinnych ludzie uprawiajg regularnie sport i robig to dla przy-
jemnosci 1 walki ze swoimi problemami, co wykazaly ankiety,
nasuwa refleksje, ze inwestycja w siebie to bardzo dobry ruch dla
bezpieczenstwa. Warto, by przedsigbiorstwa zainteresowaly sig¢
promocja takiej aktywnosci wérod swoich pracownikow.
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