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Aktywnos¢ fizyczna
Jako sposdb radzenia sobie ze stresem zawodowym

Wszyscy ludzie podlegajq stresowi, a wypalajq sie tylko ci, ktorzy stawiali sobie wznioste cele,
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posiadali duze oczekiwania i silng motywacje [1]
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Stres zawodowy przyczynia sie do powstawania i zaostrzania przebiegu wielu zaburzer w stanie
zdrowia, sprzyja powstawaniu wypadkéw przy pracy i obniza wydajnos¢ pracy, przez co zaktéca
funkcjonowanie firm i niesie ze sobg straty materialne. Stres jest takze niekorzystny dla pafstwa,

gdyz ponosi ono koszty zwigzane z leczeniem pracownikow i wyptatami Swiadczen z tytutu pogor-

szenia stanu zdrowia pracujgcych. W artykule omowiono stres zawodowy w aspekcie podejmowania

aktywnosci fizycznej przez pracownikéw, ktérzy w dobie pandemii zaczeli pracowac zdalnie. Wyka-

zano, ze podejmowanie aktywnosci fizycznej sprzyja walce ze stresem, pomaga nabra¢ dystansu do
probleméw zwigzanych z pracg, ale takze pozytywnie wptywa na 0gdlng jakos¢ zycia pracownikow.
Wyniki przeprowadzonych badan wykazaty rowniez, ze podejmowanie aktywnosci fizycznej, jaka
jest bieganie, pozwala pracownikom odprezyc sie, wypoczac i w ten sposob zadbaé o higiene umystu.

Stowa kluczowe: stres zawodowy, aktywnosc¢ fizyczna, pandemia

Physical activity as a determinant for dealing with occupational stress

Occupational stress contributes to the emergence and exacerbation of many health disorders, fosters
accidents at work and reduces work efficiency, thus disrupting the functioning of companies and
causing material losses. Stress is also unfavorable for the state, as a result of stress the state incurs
costs related to the treatment of employees and the necessity to pay benefits due to the deterioration
of the employed health. The paper discusses occupational stress in the aspect of taking up physical
activity by employees who started working remotely during the pandemic. It has been shown that
taking up physical activity promotes the fight against stress, helps to distance yourself from problems
related to work, but also has a positive effect on the overall quality of employees’ life. The results of
the research also showed that taking up physical activity such as running allows employees to relax,
rest and thus take care of mental hygiene.

Keywords: occupational stress, physical activity, pandemic

Zagrozenia psychospoteczneistres zwigzany z pra-
3 zawodowg naleza do najpowazniejszych wyzwar
w zakresie bezpieczefistwa i higieny pracy. Kwestie
te majg istotny wptyw na zdrowie pracownikow oraz
na kondycje organizacjii gospodarek krajowych. Oko-
to potowa pracownikéw w Europie uwaza, ze wich
miejscu pracy stres jest powszechnym problemem, co
wydaje sie znajdowac potwierdzenie w fakcie, ze przy-
czynia sie on do okoto potowy wszystkich traconych
dni roboczych, a takze odpowiada za ponad 1/4 ab-
sengji chorobowych trwajgcych ponad dwa tygodnie.
Doswiadcza go niemal co czwarty pracownik [2,3].

Stres to czynnik, ktéry zaktéca réwnowage or-
ganizmu i wptywa posrednio na zdrowie i chorobe
jednostki [4,5]. To proces, za pomoca ktérego czyn-
niki srodowiskowe zagrazaja rownowadze organi-
zmu lub jg naruszajg i za pomoca ktérego organizm
reaguje na zagrozenie [6]. Stres moze by¢ przyczyng
chordb i cierpienia ludzi, zardwno w migjscu pracy,
jak i w domu. Moze takze prowadzi¢ do nieprze-
strzegania zasad bezpieczefstwa w miejscu pracy
i przyczyniac sie do innych probleméw zdrowot-
nych zwigzanych z praca, na przyktad dolegliwosci
miesniowo-szkieletowych. W znacznym stopniu
wptywa tez na ,efektywnos¢” danej organizadji.

Obecnie uwaza sie, ze stres jest jedng z gtéwnych
przyczyn chordb somatycznych i psychicznych [7].
Stres w pracy wywotywany jest najczesciej przez
takie czynniki, jak:

«  Zzlaorganizacja pracy

J monotonia wykonywanych czynnosci

. rutynizacja zachowan

«  zbyt3cisty nadzor

. upokarzajgco niskie ptace, niewystarczajgce

na godziwe zycie i utrzymanie rodziny

. brak wyraznego okreslenia zakresu obo-

wigzkoéw przy jednoczesnym stawianiu
wygbérowanych wymagan

. poczucie braku kontroli nad wykonywang

praca oraz braku zainteresowania osobg pra-
cownika, niedocenianie wkfadu pracownika
w realizacje celéw przedsiebiorstwa, w suk-
ces firmy [8].

Wyniki badan nad stresem wykazuja, ze stres
zawodowy jest zjawiskiem bardzo powszechnym,
wskazZniki stresu zwigzanego z praca nieustannie
rosna. Wskazuje sie na fakt, ze w ciggu ostatnich
kilkudziesieciu lat poziom stresu zawodowego
alarmujgco wzrést. Dotyczy to gtéwnie krajow



uprzemystowionych, a przejawia sie w gwattownie
rosnacych wskaznikach absencji choroboweji niezdol-
nosci do pracy wywotanej stresem [11].

Celem artykutu jest prezentacja danych na temat
stresu oraz jego wptywu na pracownikdw w migjscu
pracy, a w efekcie na funkcjonowanie organizadji
jako catosci. W artykule przedstawiono wyniki badan
wiasnych, przeprowadzonych w 2020 roku w oparciu
o0 kwestionariusz CAWI, ktorych celem byto okresle-
nie wptywu pracy zdalnej spowodowanej pandemig
na jakos¢ zycia biegaczy.

Na podstawie przeprowadzonych badan wtasnych
stwierdzono, ze podejmowanie aktywnosci fizycznej
sprzyja walce ze stresem, pomaga nabra¢ dystansu do
problemdw zwigzanych z pracg, ale takze pozytywnie
wptywa na 0gdlng jakosc zycia pracownikéw. Wyniki
przeprowadzonych badar wykazaty, ze podejmowa-
nie aktywnosci fizycznej, jaka jest bieganie, pozwala
pracownikom odprezyé sie, wypoczaé i w ten sposob
zadba¢ o higiene umystu'.

Czynniki stresogenne w pracy

Srodowisko pracy to miejsce, w ktérym wystepuije
wiele bodzcow (stresoréw) wywotujacych stany
stresowe u cztowieka [2]. Z danych Europejskiej Fun-
dadji na rzecz Poprawy Warunkéw Zycia i Pracy wy-
nika, ze stres zwigzany z prac znalazt sie na drugim
miejscu— zaraz po bélach plecéw —wsrdd problemdw,
na ktére uskarzaja sie pracownicy. Na stres podatne
sg bardziej kobiety’.

Wspotczesnie istotnym rodzajem stresu jest stres
zawodowy, ktdry dotyczy niemal kazdego pracowni-
ka. Stresowac mozna sie relacjami z kolegami z pracy,
szefostwem, ilo3cig pracy, a nawet koniecznoscig jej
utrzymania. Najczesciej przyjmowanych jest pie ka-
tegorii Zrodet stresu:

1) czynnoici sktadajace sie na proces pracy i spo-
s6b jej zorganizowania,
spos6b umiejscowienia pracownika w pro-
cesie produkcyjnym, w tym rodzaj i zakres
odpowiedzialnoici zawodowej,
przebieg kariery zawodowej pracownika,
stosunki miedzyludzkie,

) klimat organizacyjny, w szczegdlnosci styl kie-
rowania zespotami ludzkimi [2].

Wedtug H. Selyego napiecie psychiczne, niepowo-
dzenia, poczucie niepewnosci i bezcelowosci naleza do
najpotezniejszych stresorow [9]. Jak wykazaty badania
psychosomatyczne, czynniki te s réwniez przyczyng
choréb fizycznych.

Srodowisko pracy obfituje we wszelkiego rodzaju
stresory. Powodem stresu w pracy moga by¢ bodzce
0 znaczeniu obiektywnym (praca w szybkim tempie)
lub subiektywnym (nieprzyjemna atmosfera w pracy).
Stres w pracy pojawia sie, gdy zdolnosci pracownika
nie spetniaja wymogdw srodowiska pracy, jak rowniez
w sytuacjach, ktore stanowig przeszkode w osiggnieciu
zamierzonych celéw, czyli wtedy, kiedy zdolno3ci danej
osoby nie odpowiadajg wymaganiom stawianym przez
Srodowisko pracy lub kiedy przeszkody uniemozliwiajg
zaspokajanie potrzeb bad? osiggniecie zatozonych
celéw. Za najbardziej stresujgce obecnie uwaza sie
takie zawody, jak policjant, gérnik, robotnik budow-

! Rosak-Szyrocka J. Zarzadzanie jakoscig w sporcie
w aspekcie jakoici zycia, Wydawnictwo Politechniki
Czestochowskiej 2020.

2 todzifiska J. Stres zawodowy narastajgcym zjawi-
skiem spotecznym, Seminare. Poszukiwania naukowe,
t. 28 (2010).

Tabela 1. Podziat czynnikdw stresogennych wedtug Jeffa Stranksa
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Table 1. Division of stress-inducing factors according to Jeff Stranks

Czynnik
stresogenny

Charakterystyka

Czynniki Srodowiskowe

warunki pracy, np. natezenie hatasu
czy temperatura powietrza

Czynniki zawodowe

zakres obowigzkéw oraz wymagan,
ilo3¢ pracy oraz zakres kontroli
nad wykonywanymi zadaniami

Czynniki socjalne

kontakty z innymi ludZmi, wspétpracownikami,
ze znajomymi, osobami najblizszymi
spoza organizacji

Zrédto: Oprac. wtasne na podstawie [12]

Tabela 2. Podziat czynnikéw stresogennych wedtug Davida Fontany
Table 2. Division of stress-inducing factors according to David Fontana

Czynnik
stresogenny

Charakterystyka

Problemy
organizacyjne

brak wsparcia dla pracownika
dtugie i niedogodne godziny pracy
niski prestiz

ptace i perspektywy awansu
niepotrzebne rytuaty i procedury
niepewnos¢ i brak poczucia statosci

trudni

Problemy zwigzane
z wykonywang pracg
lubud

niewystarczajace przygotowanie zawodowe
odpowiedzialno$¢ zwigzana z pracg
niemoznos¢ efektywnego dziatania

przeciazenie praca lub niedocigzenie praca

klienci lub podwtadni/wspétpracownicy

Zielania pomocy innym

Specyficzne
przyczyny stresu

niejasnos¢ rol

konflikt rél

perfekcjonizm

brak wptywu na decyzje

czeste konflikty z przetozonymi

brak poparcia ze strony wspétpracownikéw
monotonna praca

niewtasciwa komunikacja

nieodpowiednie kierowanie

konflikty wiréd pracownikéw

Zrédto: Oprac. whasne na podstawie [12]

lany, pilot samolotéw cywilnych, dziennikarz, straznik
wiezienny. Z kolei najbardziej spokojng prace maja bi-
bliotekarze i pracownicy muzeum [10].

Czynniki stresogenne, zwigzane z praca zawodo-
wa, bywaja klasyfikowane na wiele sposobéw. W tab. 1
przedstawiono podziat czynnikdw stresogennych za-
proponowany przez J. Stranksa [12].

W tab. 2. przedstawiono podziat czynnikéw stre-
sogennych zaproponowany przez D. Fontane [13]. Zr-
dtem stresu moga by¢ czynniki z réznych obszaréw
funkcjonowania zawodowego cztowieka. Poczatkowo
wiekszo3¢ badan nad stresem koncentrowata sie na
tresci pracy i jej warunkach, natomiast wspdtczesnie
ptaszczyzng istotnych poszukiwan staje sie obszar
relacji miedzyludzkich [11).

Bez wzgledu na kategorie bodzca moga sie poja-
wiac rézne rodzaje fizjologicznych i emocjonalnych
reakgji nastres. U osob, ktdre doswiadczajg wysokiego
poziomu stresu, wystepuje wiele symptoméw psycho-

somatycznych oraz zaburzenie zdolnosci odprezania
sie | wypoczywania po wyjsciu z pracy [14]. Wiele ba-
daf w zakresie stresu wykazato, ze im pracownik do-
Swiadcza wiekszego stresu zawodowego, tym mniejsza
ma satysfakcje z pracy i tym wieksze niezadowolenie z jgj
wykonywania [15]. Czesto ma réwniez poczucie niedo-
stosowania i niekompetencji, co prowadzi do obnizenia
samooceny [16]. Jednym z objawdw stresu jest syndrom
wypalenia zawodowego.

Intensywnos¢ pracy zawodowej
w Polsce w aspekcie stresu
zawodowego

Z danych OECD [17] wynika, ze po zawarciu zwigz-
ku matzenskiego i narodzinach dziecka mezczyzni
zwykle wydtuzaja swoj czas pracy zawodowej, pod-
czas gdy kobiety zwykle go ograniczaja. Kobiety pra-
cujace w Polsce spedzajg w miejscu pracy Srednio



38,4 godziny tygodniowo, co daje Srednio ponad
9 godzin wiecej niz w przypadku Szwajcarek, 8
godzin wiecej niz Niemek i Norwezek, 7 godzin
wiecej niz wynosi Srednia dla mieszkanek Irlandii,
Danii czy Wielkiej Brytanii. W przypadku mezczyzn
réznice miedzy pracownikami z Polskii innych kra-
jow europejskich nie sg az tak wyrazne, ale po-
zostaja znaczace. Polacy pracujg Srednio ponad
8 godzin tygodniowo dtuzej niz Holendrzy, ok. 7
godzin dtuzej niz Dufczycy, ok. 6 godzin dtuzej niz
Norwegowie, blisko 5 godzin dtuzej niz Szwedzi
i Finowie [19].

Wedtug badaf OECD Polacy zajmuijg 8. miejsce
na Swiecie ze wzgledu na liczbe godzin poswie-
canych pracy (1806 godzin w 2019 1.)3, a raport
Ipsos Global lokuje nas na 11. pozycji w rankingu
najbardziej zapracowanych narodéw Swiata [20].
Prawie trzy czwarte aktywnych zawodowo 0s6b
przekracza 40-godzinny tydzief pracy, w tym blisko
13% pracuje ponad 50 godzin [21]. Przy tym inten-
Sywnos¢ pracy i zwigzane z nig wymagania sg dzi-
siaj o wiele wyzsze niz jeszcze kilkanascie lat temu.

3 https://stats.oecd.org/Index.aspx?DataSetCode-
=ANHRS# dostep: 11.03.2021

Z danych Eurostatu wynika, ze Polacy pracujg

przecietnie 40 godzin i 42 minuty tygodniowo. Sta-

tystyczny Europejczyk pracuje 37 godzin i 10 minut

[22]. Z badania , Efektywno3¢ a innowacyjnosé spe-

qjalistow i menedzeréw" przeprowadzonego przez
HRK w czerwcu 2015 na probie 870 respondentow

wynika, ze specjalidci i menedzerowie pracuja prze-

cietnie 9 godzin i 30 minut dziennie, co daje 471 p6t
godziny tygodniowo [23].

W raporcie, przygotowanym na podstawie danych
z drugiej edycji European Quality of Life, stwierdzono,
ze w Polsce 24% populacji odczuwa konflikt czasu
praca-zycie prywatne, co oznacza, ze co czwarty

dorosty Polak czuje, ze spedza zbyt duzo czasu nawy-

konywaniu pracy zawodowej, przez co nie ma go
wystarczajgco duzo dla rodziny, przyjaciéti swojego

hobby. Mniej wiecej tyle samo Polakow (27%) dekla-

ruje, ze zaréwno ilos¢ czasu poswiecanego rodzinie,
jak i pracy zawodowej s odpowiednie (rdwnowaga
czasu). Najwieksza grupe stanowig osoby, ktore

uwazajg, ze majg zbyt mato czasu dla swojej rodzi-

ny (39%), a najmniej liczne sg osoby deklarujace brak
czasu na wykonywanie pracy zawodowej (11%) [24].

Badania przeprowadzone przez firme 4P rese-

Tabela 3. Korzysci dla przedsiebiorstwa wynikajace z aktywnosci fizycznej pracownikéw
Table 3. Benefits for an enterprise coming out of physical activity of employees

Korzysc dla przedsiebiorstwa

Charakterystyka

Zdrowi pracownicy

nizszy poziom absencji

rzadziej wystepujace zjawisko prezentyzmu
poczucie dobrostanu

silna kultura organizacyjna

(nizsze koszty — wyzsza wydajnos¢)

Profilaktyka stresu

ograniczenie ryzyka wypalenia zawodowego
ograniczenie ryzyka btedéw

lepsza atmosfera pracy

poczucie dobrostanu

silna kultura organizacyjna (nizszy poziom
rotacji, nizsze koszty zwigzane z utrata
pracownikéw, wyzsza wydajnosc)

Zaangazowanie i satysfakcja

poczucie dobrostanu

lojalnos¢

wyzsza sktonnos¢ do polecania firmy
jako pracodawcy (pracownicy
ambasadorami firmy)

wyzsza innowacyjnos¢

kreatywnosé

gotowos¢ do dodatkowego wysitku

silna kultura organizacyjna (nizszy poziom
rotacji, nisze koszty np. rekrutacji, promogji
marki pracodawcy, wyzsza wydajnos¢)

Rozwoj pracownikéw

przywodztwo

myslenie strategiczne

wytrwate dazenie do celu

determinacja

silna kultura organizacyjna (wyzsza wydajnos¢,
innowacyjnos¢, kreatywnos¢, skutecznodé

w dazeniu do celu)

Budowanie zespotu

dobra atmosfera — komunikacja
wspbtpraca

poczucie wspdlnoty celow

poczucie dobrostanu

silna kultura organizacyjna (nizszy poziom
rotacji, nizsze koszty, wyzsza wydajnosc)

Zrédto: Oprac. wtasne na podstawie (Well.hr b.r)

arch mix w 2013 roku* pokazuja, ze 70% zamoznych
Polakéw poswieca na prace w dzief powszedni wie-
cej niz 8 godzin, przy czym az 30% pracuje dziennie
10 godzin, a co 10. badany nawet powyzej 12 godzin.
Do aktywnosci zawodowej w weekend (4,5 godzi-
ny) przyznaje sie dwie trzecie respondentow.

Korzysci z podejmowania aktywnosci
fizycznej dla indywidualnych
pracownikéw i przedsiebiorstwa

Metod radzenia sobie ze stresem jest wiele:
poczawszy od nauki oddychania, a skoficzywszy
na intensywnym treningu fizycznym. Autorzy
M. Levasseur, J. Desrosiers i D. St-Cyr Tribble [25]
zauwazaja, ze aktywnos¢ fizyczna pomaga zy¢
w spoteczeristwie. Natomiast M. Kaczmarczyk oraz
E. Trafiatek oraz K. Bogus, E. Borowik i T. Kostka
[26,27] stwierdzili, ze regularna aktywnos¢ fizyczna
wptywa korzystnie na fizyczne i psychiczne samo-
poczucie, a takze zapobiega samotnosci i izolacji
spotecznej. Wspotczesnie obserwuije sie trend
na zachowania prozdrowotne, czego wyrazem sg
promocja zdrowia ukierunkowana na profilaktyke
oraz poradniki reklamujace dietetyke, relaksacje,
zdrowy styl zycia oraz aktywnos¢ ruchowa [28].
Styl zycia, a w tym aktywnosé fizyczna, wiasciwe
odzywianie, unikanie alkoholu, nikotyny i uzywek,
unikanie przecigzen psychoemocjonalnych ma
wptyw na nasze zdrowie [29,30].

Badania (MultiSport Index 2019) przeprowa-
dzone przez MultiSport Index 2019° wykazaty,
ze obecnie w Polsce 48% Polakdw jest aktywnych
sportowo, natomiast 64% Polakéw jest aktywnych,
tzn. uprawiajgcych aktywno3é fizyczng minimum
raz w miesigcu. Wedtug danych MultiSport ak-
tywni fizycznie sg przede wszystkim ludzie mtodzi

—az 80% respondentow w wieku 15-24 lat deklaruje,
ze s aktywni, tak samo osoby wyksztatcone (78%)
i mieszkajgce w duzych miastach (64%).

Uprawianie sportu niesie za soba szereg korzysci.
Pierwsza jest poprawa produktywnosci pracow-
nika dzieki polepszeniu sie stanu zdrowia na sku-
tek zwiekszonej aktywnosci fizycznej. Regularne
uprawianie sportu moze stanowic réwniez forme
sygnalizowania pracodawcy, ze osoba uprawiajaca
sport cieszy sie dobrym zdrowiem, jest zorganizo-
wana oraz samozdyscyplinowana. Sport eliminuje
niepokdj i ,0czyszcza umyst”, dzieki czemu pracow-

4 Firma 4P research mix w dniach 12-14 czerwca
2013 roku przeprowadzita wywiady telefoniczne na pré-
bie N=200. W badaniu udziat wzieli mezczyzni w wieku
30+, legitymujacy sie dochodami netto na poziomie
5000+ ztotych. Nalezy réwniez zaznaczy¢, ze ankie-
towani to osoby bardzo dobrze wyedukowane (83%
ZWyzszymi16% ze srednim wyksztatceniem). Gtownie
s3 to przedstawiciele kadry zarzadzajacej (52%), wta-
Sciciele firm (33%) lub osoby pracujace w tzw. wolnych
zawodach (12%). - Polscy mezczyzni ciggle w pracy,
egospodarka.pl, 20.08.2020, http://www.egospodarka.
pl/96873,Polscy-mezczyzni-ciagle-w-pracy,1,39,1.html
oraz Polacy pracuja duzo, ale nie efektywnie, Informacja
prasowa z 27.09.2013 (dostep: 20.08.2020).

> Badanie zrealizowane zostato na reprezentatywnej,
losowej prébie 1858 Polakéw w wieku 15+.
Przeprowadzono je z wykorzystaniem techniki wywiadu
telefonicznego wspomaganego komputerowo (CATI)
z wykorzystaniem platformy Kartezjusz. Badanie re-
alizowane byto w dniach od 17 stycznia do 31 stycznia
2019 . zgodnie z Kodeksem postepowania w dziedzinie
badaf rynkowych i spotecznych — ICC/ESOMAR oraz
z Norma ISO 20252.



nik pracuje sprawniej®. Uprawiajac sport, pracownicy
czujg sie lepiej i lepiej rad za sobie z wykonywaniem
codziennych obowigzkéw, nie popetniajg btedow
oraz w petni wykorzystujg swoje mozliwosci. Pra-
cownicy aktywni sportowo sg bardziej zaangazo-
wani i zadowoleni z pracy. Staja sie naturalnymi
ambasadorami firmy i chetnie polecaja jg jako praco-
dawce swoim znajomym. Przektada sie to na nizsze
koszty rekrutacji i sprawia, ze firma nie musi wyda-
waé duzych srodkéw na kampanie budujgce marke
pracodawcy (ang. employer branding EB)”.

W tab. 3. przedstawiono korzysci dla przed-
siebiorstwa wynikajace z aktywnosci fizycznej pra-
cownikéw.

Jedna z popularniejszych metod radzenia sobie
ze stresem jest bieganie [31]. Moda na bieganie jest
Zjawiskiem obserwowanym nie tylko w skali pol-
skiej czy europejskiej, ale tez Swiatowej [32]. Biega-
nie to obecnie trzecia pod wzgledem popularnosci
dyscyplina rekreacji ruchowej w Polsce, ustepujaca
jedynie jeZdzie na rowerze i ptywaniu [33,34].

Pandemia jako Zrddto stresu

W marcu 2020 r. ogtoszono w Polsce stan za-
grozenia epidemicznego, a nastepnie stan epide-
mii w zwigzku z rozprzestrzenianiem sie choroby
zakaznej wywotanej wirusem SARS-CoV-2, zwa-
nej COVID-19, ktéry spowodowat zatamanie pol-
skiej gospodarki, a w konsekwencji silnie wptynat
na rynek pracy. W skali miedzynarodowej zostaty
podjete dziatania w celu przeciwdziatania rozprze-
strzenianiu sie zachorowan. Ograniczono podroze,
wprowadzono kwarantanny i godziny policyjne,
odroczono lub odwotano szereg wydarzer spor-
towych, religijnych i kulturalnych. Swiat sie zatrzymat.
Dostownie. W wyniku wprowadzonych obostrzen
i pozamykanych granic ruch miedzynarodowy
zamart, a gospodarka przeszta w stan zamroze-
nia. Firmy zaczety pracowac zdalnie. Przedszkola,
szkoty, uniwersytety, galerie handlowe, kina, centra
rozrywki, salony kosmetyczne i fryzjerskie, restau-
racje itp. zostaty zamkniete w catej Europie. W celu
zachecania mieszkaricow do pozostania w domu
wprowadzono hasto na portale spotecznoiciowe:
#zostanwdomu. Nowe przepisy nie zabraniaty wy-
konywania czynnosci zaspokajajacych ,niezbedne
codzienne potrzeby”. Wyjcie do sklepu, apteki, do
miejsca zatrudnienia mozliwe jest z zachowaniem
wszystkich Srodkéw ostroznosci. Do takiej kategorii
mozna zaliczy¢ réwniez spacer czy wyjscie do lasu,
ale zzachowaniem ograniczen odlegto3ci oraz limitu
przemieszczajacych sie 0sdb. Mozna p6js¢ pobiegac,
przejechat sie na rowerze, niemniej najlepiej robic
to w samotno3ci. Pandemia COVID-19 wymusita
zmiane stylu zycia wszystkich mieszkaficow naszego
globu — wprowadzono koniecznos¢ izolacji i zacho-
wania bezpieczefstwa higienicznego. Kiedy 13 mar-
€a 2020 roku zostaty zamknigte w Polsce wszystkie
kluby fitness, sitownie, parki wodne, kregielnie iinne

& Well.hr (b.r.), Rusz sie! Jak wspierac¢ aktywnos¢ fi-
zyczng pracownikéw. Raport Well. hr, https://well.hr/pl/
article/37/rusz-si-najnowszy-raport-well-hr-o-tym-jak-
wspiera-aktywno - fizyczn-pracownikow-.html (dostep:
15.03.2021).

7 Hallsworth M., Krapels J., Ling T. (2008), The EU Plat-
form on Diet, Physical Activity and Health, Third Moni-
toring Progress Report, European Commission, RAND
Corporation, Santa Monica.
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Udzial procentowy [%]

16,5

79,4
25
20
15
10
5
0
Ber rmiar Samafsan

14,1
Maoja Lo

FAE

118 10,6
I )

I l .
ydowasnie  Paczelamy Wricy Proestatam

ciggaee o diete

Stwierdzenie

Rys. 2. Odpowiedzi na pytanie: Czy podczas pandemii lepiej zarzadzasz czasem przeznaczonym na trening? Zrédto: Oprac. wtasne
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tego typu miejsca, aktywnosé fizyczna Polakéw zo-
stata znaczaco ograniczona.

Metoda badai wtasnych
i analiza wynikow

W miesigcach marzec - czerwiec 2020 roku
przeprowadzono, w oparciu o kwestionariusz
CAWI, badania wtasne, ktérych celem byto
okreslenie wptywu pracy zdalnej spowodowa-
nej pandemig na jako3¢ zycia biegaczy. Badania
prowadzone byty zdalnie za pomocg ankiety.
W badaniach respondenci byli pytani o specyficzny
rodzaj aktywnosci fizycznej, jaka jest bieganie. W pre-
zentowanych badaniach respondenci byli pytanitylko
0 jeden rodzaj aktywnosci fizycznej, tj. o bieganie.

Celem badar byto okreslenie, jak zmienity sie
strategie podejmowania aktywnosci fizycznej
w czasie pandemii. Respondentami byto 86 0sdb,
z czego kobiety stanowity 58,5% (najwigcej z gru-
py wiekowej 30-39 lat). Na rys. 1. przedstawiono
ksztattowanie sie odpowiedzi na pytanie: Czy pan-
demia zmienita Twoje zaangazowanie wzgledem
aktywnosci fizycznej?

Badania wykazaty, ze respondenci zauwazyli
sporo korzysci z pracy zdalnej wzgledem trenowania.
Dzieki pracy zdalnej moga oni trenowac dtuzej oraz

spokojniej, a takze majg czas na stretching (czyli
rozcigganie). Analiza odpowiedzi pokazanych nary-
sunku 1. wykazuje réwniez, ze 37,2% respondentéw
nie odczuto wptywu pracy zdalnej na podejmowana
przez nich aktywnosc¢ fizyczna.

Narys. 2. przedstawiono ksztattowanie sie od-
powiedzi na pytanie: Czy podczas pandemii lepiej
zarzadzasz czasem przeznaczonym na trening? Ana-
liza odpowiedzi respondentéw wykazuie, ze dzieki
pracy zdalnej moga oni nie tylko sami decydowad,
kiedy trenuja, ale takze majg czas na ¢wiczenia roz-
ciagajace, dbanie o diete czy aktywnos¢ fizyczng
podczas pracy, np. spacer.

Ciekawa wydaje sie takze analiza pytania: Czy
COVID-19 spowodowat, ze trudniej Ci jest zmoty-
wowac sie do podjecia aktywnosci fizycznej? Wy-
niki wykazaty, ze az 79,1% respondentéw nie ma
problemu z motywacjg do biegania. W badaniach
zadano respondentom pytanie, dlaczego podejmu-
ja aktywnos¢ fizyczng, jaka jest bieganie. Badania
wykazaty, ze az dla 59% ankietowanych bieganie
jest sposobem na walke ze stresem, 13% biega, gdyz
walczy z natogiem, natomiast 28% biega, zeby
schudng¢. Mozna zatem na tej podstawie stwier-
dzi¢, ze gtbwnym powodem, dla ktérego respon-
denci podejmujg aktywnos¢ fizyczng, jest przede
wszystkim aspekt zdrowia oraz che¢ odreagowania



stresu. W badaniach zadano respondentom pytanie:
Czy pandemia ma wptyw na regularno3¢ Twojego
treningu? Okazuije sie, ze az 76,5% respondentéw,
pomimo pandemii i obostrzen, regularnie trenuje.

Podsumowanie

Analiza zagadnienia, jakim jest stres za-
wodowy, pozwala stwierdzi¢, ze zdrowie jest
wartoscig najwyzsza, a takze stanowi warunek
osiggniecia satysfakeji i szczescia w zyciu oraz
pomaga w realizacji i zaspokajaniu innych po-
trzeb. W3réd wielu komponentéw definiujgcych
zdrowie i pomysine starzenie jest aktywnos¢ fi-
zyczna. Regularnie stosowana i odpowiednio
dobrana dla oséb w starszym wieku wptywa
na zwiekszenie réwnowagi i predkosci chodu,
poprawia sprawnos¢ funkcjonalng i wydolnos¢
tlenowg oraz zmniejsza ryzyko uzaleznienia od
pomocy otoczenia [36].

Stres zwigzany z praca zawodowa to jedno
z najpowazniejszych wyzwan w zakresie zdrowia
i bezpieczefstwa. Juz w latach 80. XX wieku
eksperci WHO [37] podkreslali, ze o zdrowiu
cztowieka decyduje réwniez jego samopoczu-
cie, w tym samopoczucie w pracy. Uwaza sie,
ze najlepsze i najbardziej innowacyjne pomysty
powstaja wtedy, gdy pracownicy sg oderwani
od obowiazkéw w pracy [38]. Stres powoduje
niebagatelne skutki zaréwno u pracownikéw, jak
i dla przedsiebiorstw oraz panstwa. Przyczynia
sie on do powstawania i zaostrzania przebiegu
wielu zaburzen w stanie zdrowia, sprzyja po-
wstawaniu wypadkow przy pracy i obniza wy-
dajnos¢ pracy, przez co zaktdca funkcjonowanie
firm i niesie ze soba znaczne straty materialne.
W jego wyniku panstwo ponosi koszty zwigzane
z leczeniem pracownikdw i wyptatami Swiadczen
z tytutu pogorszenia stanu zdrowia pracujacych.
Na skutek regularnych éwiczeh zauwaza sie

u 0s6b je uprawiajgcych zmiane nastroju. Moz-

na poréwnac to do tzw. efektu wierzchotka goéry
lodowej, gdzie wysokiemu poziomowi wigoru
towarzyszy niski poziom leku, depresji, wrogosci,
co z kolei przynosi lepsze samopoczucie oraz
lepsze postrzeganie siebie [39,40].

Aktywnos¢ fizyczna utatwia tez nawigzywa-
nie wtasciwych relacji interpersonalnych, zwiek-

sza sie¢ wsparcia, co przektada sie na tatwos¢

sprostania obowigzkom dnia codziennego, a tak-

ze ogblnie odczuwalng poprawe jakosci zycia.
Bardzo wazne wydaje sie takze stwierdzenie,
ze aktywnos¢ fizyczna pozwala dbac o higiene
umystu, a praca zdalna sprzyja podejmowaniu
aktywnosci fizycznej.
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