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WSTEP

Hipokrates uwazal: ,,Bona valetudo melior est Guam maximae divitiae”
- ,,Dobry stan zdrowia jest lepszy niz najwicksze bogactwo” !, natomiast Pliniusz Mtod-
szy: ,,Mens sana in corpore sano” - ,,W zdrowym ciele zdrowy duch” 2. Wydawac¢ by sie
moglo, ze sentencje te s3 oczywiste 1 kazdy stara si¢ uczyni¢ jak najwigcej,
aby staty si¢ dominujagcg domeng. Niestety, jak dowodzg prowadzone badania, nie jest
to do konca zgodne z prawda. Pochlonigci do granic mozliwosci pracag (wedtug najnow-
szego raportu Organizacji Wspolpracy Gospodarczej 1 Rozwoju Polacy
z wynikiem 1928 godzin w 2017 roku, w raporcie OECD zajmujg 7 miejsce najbardziej
zapracowanych na $wiecie) ° oraz codziennymi obowigzkami wynikajacymi
z posiadania rodziny (szkota, pomoc w nauce, pozalekcyjne zaj¢cia, wycieczki,
zabawa), dysponujemy juz tak naprawd¢ niewielka iloScia wolnego czasu.
Dla poréwnania Niemcy, ktoérzy zamykaja stawke, przepracowali w analogicznym okre-
sie az 600 godzin mniej niz my (1356).

Jesli przyjmiemy, ze pracujacych dni w roku jest 250, wychodzi, ze nasi
zachodni sasiedzi $rednio spedzali w pracy zaledwie 5,5 godziny dziennie. Biorac pod
uwage statystyki, to Polacy pracujg relatywnie duzo. Potwierdza to prof. Sylwiusz
Retowski, psycholog pracy i organizacji z Uniwersytetu Humanistyczno-Spotecznego
SWPS “.

Wedlug badan przeprowadzonych przez CBOS okoto (69%) pracujacych kobiet
oraz (53%) mezczyzn uwaza, ze majq bardzo mato czasu wolnego, ponizej 20 godz./tyg.
Wynika z tego, ze wigkszos$¢ spoteczenstwa jest zapracowana i gdy ma czas wytacznie
dla siebie, jest zbyt zmeczona, aby spedzi¢ go aktywnie. Osoba przemeczona, idealny
odpoczynek widzi przede wszystkim w catkowitym bezruchu, najlepiej w pozycji leza-
cej na powietrzu i stoncu. Bardzo czesto czas wyznaczony przez nature na forme relaksu
przeznaczany jest na zajecia majace niewiele wspdlnego z rekreacja, jak na przyktad gry

karciane, wideo, bilard w zadymionych pokojach, nierzadko przy spozyciu duzej ilosci

' M. Plezia, Sfownik tacirisko-polski, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007.
2 C. Jedraszko, £acina na co dzien, Nasza Ksiggarnia, Warszawa 2000.

3 Hittps://www.focusnauka.pl/artykul/len-sie?page=1, [04.05.2020].

4 Ibidem.
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napojow alkoholowych i energetycznych. W podsumowaniu 2019 roku obserwujemy
rowniez spadek aktywnosci zwigzanych z przyjemnym spedzaniem czasu wolnego °.

Tego rodzaju zachowania to nic innego jak $§wiadome marnowanie zdrowia.
Wystepuje znaczny rozdzwigk pomiedzy rzeczywisto$cig a prawdziwymi marzeniami
Polakow. Co trzeci z nas, mimo ze regularnie oglada telewizje, nie wykazuje czynnosci
tej jako preferowanej w czasie wolnym (zostata pominigta w trzech najwazniejszych).
Okoto (13%) domaga si¢ wiecej czasu poswigconego na zabawg, czestszych wyjs¢ do
kawiarni, kina, dyskoteki czy tez restauracji. Pozostaje to jednak w sferze marzen. Prawie
(30%) chetnie wyjechaloby za miasto, jednak nie realizujg swoich postanowien. Polacy
przejawiajg poczucie tesknoty za naturg oraz $wiezym powietrzem. Zadni sg bardziej
aktywnych form spedzania wolnego czasu. Potrzeby te w dobie trwajacej pandemii tylko
przybratly na sile.

Spoteczenstwo polskie pozostaje niestety caly czas na tzw. dorobku. Nieustannie,
po prawie potwieczu stagnacji, zmuszeni jesteSmy goni¢ zachodnie standardy. Pozytyw-
nym zjawiskiem jest fakt, ze obserwuje si¢ wyrazng tendencje spadkowa wsrdd respon-
dentow okreslajacych brak czasu wolnego o prawie (7%). Coraz wiecej Polakow zaczyna
widzie¢ zalezno$¢ pomigdzy dobrym zdrowiem oraz samopoczuciem a aktywnym spe-
dzaniem czasu wolnego, traktujac to jako jedng z form niwelowania narastajgcego stresu.
Mtodsze pokolenia sg wszakze coraz lepiej wyedukowane w zakresie aktywnego spgdza-
nia czasu wolnego, ale czy to oznacza, ze poziom stresu jest w ich przypadku nizszy?
Konsekwencje stresu dostrzegamy wszyscy °.

Rozwoj cywilizacyjny spowodowal, ze zyjemy znacznie dluzej oraz bardziej
komfortowo, jednak cena, jaka za to placimy, jest bardzo wysoka. Stajemy si¢ coraz bar-
dziej osamotnieni oraz wyizolowani. Ped codziennych zdarzen, wszechobecna wzajemna
rywalizacja czy tez nadmiar pracy, sktadajg si¢ na ogromna liczbe stale otaczajacych nas
sytuacji wywotujacych stres, od ktorych coraz trudniej si¢ uwolni¢. Zdaniem specjalistow
nawet tzw. ,,dobry stres”, jesli utrzymuje si¢ zbyt dtugo albo pojawia si¢ za czesto, moze
dziataé destrukcyjnie 7.

Praca w Policji, z uwagi na specyfike i szeroki wachlarz podejmowanych czyn-

nosci, obarczona jest niestety ogromnym ryzykiem, wywotuje silne emocje

S Https://www.focusnauka.pl/artykul/len-sie?page=1, [11.09.2020].
6 Ibidem.
"H. Sek, Wypalenie zawodowe, Przyczyny i zapobieganie, GWP, Gdansk 2006.
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1 staje si¢ zrodlem nieodtacznego stresu. Wazna jest zatem wszelkiego rodzaju aktywno$¢
fizyczna, utrzymujaca na wysokim poziomie sprawnos$¢ fizyczng. W dobie coraz wigk-
szej technizacji i automatyzacji kolejnych sfer zycia cztowieka, nadal funkcjonujg grupy
zawodowe, w ktorych praca wymaga wysokiej sprawnosci psychofizycznej. Najliczniej-
szymi wsrdd nich sg formacje Zotierzy, policjantéw i innych stluzb mundurowych.
Wymaganiom stawianym kandydatom do pracy w tych stuzbach, podota¢ moga jedynie
osobnicy z ponadprzecigtnymi mozliwosciami somatyczno-motorycznymi i 0SObowo-
$ciowymi &,

Kandydaci do stuzby w Policji, przed przystapieniem, przechodza kilkuetapowa
kwalifikacje - m. in. ocen¢ dokumentow w zakresie ich zgodno$ci z wymaganiami
zawartymi w ogloszeniu, test wiedzy oraz test sprawnosci fizycznej. Rowniez Policjanci
bedacy juz w stuzbie, oprocz obowigzkowych egzaminow strzeleckich, przechodza kaz-
dego roku test sprawnosci fizycznej. Aktywnos$¢ fizyczna jest bardzo wazna, jest swoi-
stym uzupelieniem sprawnosci fizycznej. Moze znaczaco ja uzupehniaé. Oddziatuje
réwniez na niwelowanie skutkéw stresu, w trakcie realizowania niekiedy bardzo niebez-
piecznych dla zycia i zdrowia czynno$ci zawodowych.

Celem pracy jest ,,charakterystyka aktywno$ci fizycznej oraz nawykoéw zywienio-
wych, w konteks$cie pojawiajacego si¢ stresu, na przyktadzie wybranych pionéw struktu-
ralnych funkcjonariuszy Komendy Wojewddzkiej Policji w Poznaniu”.

W pracy wyodrebni¢ mozna cze$¢ opartg na analizie literatury przedmiotu,
czg$¢ metodologiczng oraz czg$¢ zawierajaca omoéwienie wynikdw przeprowadzonych
badan wilasnych, dyskusje oraz wnioski.

Niniejsza rozprawa sktada si¢ z pigciu rozdziatow. W czegsci wprowadzajacej
omoéwiono najwazniejsze pojecia, ktorych znaczenie jest niezbedne przy prowadzonych
badaniach. Scharakteryzowano Policj¢ jako organ administracji panstwowej, aktywnos¢
fizyczna, zachowania wolnoczasowe, stres oraz zdrowotne efekty aktywnosci fizyczne;.

W drugim rozdziale uzasadniono problematyke podjetych badan, przedstawiono
cel badan, postawiono pytania badawcze, hipotezy badawcze oraz zmienne wraz z analizg

statystyczna.

8 B. Gtowacki, Morfologiczne i sprawnosciowe efekty podstawowego szkolenia stuchaczy Szkoly Policji
w Katowicach, AWF w Katowicach, Katowice 2017.
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W dalszej czesci pracy zaprezentowano zespot badawczy 1 metody badan, bedace
podstawa wykorzystanych w toku analiz metod matematycznych 1 statystycznych oraz
problem badawczy w §wietle pis§miennictwa.

W kolejnym rozdziale zaprezentowano wyniki badan wtasnych. W dyskusji opi-
sano wybrane aspekty zwigzane z analizag wynikéw. Otrzymane rezultaty i poczynione
obserwacje pozwolily udzieli¢ odpowiedzi na postawiony wczesniej cel, pytania badaw-

cze oraz hipotezy badawcze oraz sformutowaé¢ wnioski.
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ROZDZIAL 1. WPROWADZENIE DO PROBLEMATYKI BADAN

1.1 Pedagogika zdrowotna

Wedtug dostgpnej literatury, szeroko rozumiane pojgcie aktywnosci fizycznej
oraz zdrowotnej, jest nieroztgczng, interdyscyplinarng czescig sktadowa dziedziny nauki

z pedagogiki, co potwierdzaja nw. cytowane tre§ci 7 10 11 1213 14 15 16 17 18 1920 21 22 23 24 25

262728

Sledzac rozwéj pedagogiki zwiazanej z aktywnoscig fizyczng oraz zdrowym
stylem zycia, dostrzegamy proby realizowania i intelektualizowania codziennej praktyki
pedagogicznej. Pedagogika rozwija si¢ w sferze teorii 1 praktyki, przejawia sktonnos¢ do
dyferencjacji, np. na pedagogike sportu, pedagogike zdrowia, pedagogike czasu wolnego,

rekreacji itd. W dobie obecnej aktywnos$¢ fizyczna, czyli uczestnictwo w kulturze

? R. Wroczynski, Pedagogika Spoteczna, Wydawnictwo naukowe PWN, 1958,

10 M. Demel, Pedagogika zdrowia, PWN, Warszawa 1980.

1], Skarzewska, Ksztattowanie postaw moralnych dzieci i mlodziezy w toku zajeé wychowania fizycznego,
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fizycznej nie moze by¢ traktowane wylacznie w kategoriach czasu wolnego. Dzi$, kultura
fizyczna, podobnie jak kultura ogo6lna jest powinno$cig i wymogiem rozwojowym, naka-
zem chwili. Pedagogika bedzie si¢ nadal rozwija¢ na pograniczu nauk o wychowaniu
1 nauk o kulturze fizycznej, bedzie zmierza¢ w kierunku ogoélnych zalozen ontologicz-
nych, aksjologicznych i metodologicznych. Bedzie wzbogacac teorie¢ w obrebie sktado-
wych kultury fizycznej: sportu, rekreacji ruchowej itd. W sensie teoretycznym powinna
mie¢ wobec nich role integrujaca.

Z przeprowadzonej analizy wynika, ze miedzy pedagogika a najwazniejszymi
nurtami i dyscyplinami edukacyjnymi w obrebie nauk o wychowaniu i1 nauk o kulturze
fizycznej istniejg wyrazne plaszczyzny wspdlnotowe. Obejmujg one warto$ci humani-
styczne oraz podmiotowe traktowanie wychowanka z zapewnieniem mu autonomii
i1 samodzielno$ci. Zgodnie z teza, iz kazda jednostka ludzka jest swoistg indywidualnoscia
1 posiada wewnetrzne zycie duchowe, zespolenie zycia duchowego z kultura daje wycho-
wanie.

W pedagogice kultury obok wzbogacania sit duchowych oraz tworzenia nowych
warto$ci, bardzo wazny jest — podkresla Gajda »° ,,proces ksztalcenia oparty na spotkaniu
jednostki ludzkiej z dobrami kultury, co prowadzi do interioryzacji prezentowanych
w nich warto$ci”. Proces ksztalcenia w pedagogice kultury jest znacznie szerzej pojmo-
wany niz w tradycyjnej pedagogice ogolnej, a zwlaszcza w dydaktyce (teorii nauczania).
Przygotowuje jednostke, a takze zbiorowosci do aktywnego 1 tworczego udziatu w zyciu
kulturalnym. Wprowadza ludzi w §wiat wartosci, wzbogaca 1 wspiera w rozwoju, sprzyja
roOwniez umacnianiu ich sit duchowych. Takie traktowanie ksztatcenia w pedagogice kul-
tury jest bardzo bliskie pedagogice kultury fizycznej. W zwigzku z powyzszym podjeto
probe ukazania i u$ciSlenia zwigzkow 1 analogii tych dwoch dyscyplin naukowych.
Celem sg rozwazania na temat genezy i rozwoju pedagogiki kultury fizycznej w jej naj-
nowszej historii oraz przedstawienie osiggnie¢ pedagogiki kultury fizycznej, gtownie
przez rekonstrukcj¢ mysli pedagogicznej o kulturze fizycznej. Tres¢ wywodu traktuje
o tym, jak powstawata pedagogika kultury fizycznej w Polsce, ukazuje rol¢ jaka odegrali
w jej tworzeniu pedagodzy kultury.

W czasach ksztattowania si¢ wiedzy o kulturze fizycznej, laczyly ja

z kregami lekarskimi nie tylko metody badan, ale takze tozsamos$¢ personalna. Zwigzki

2 ]. Gajda, Pedagogika kultury w zarysie, Wydanie II, Impuls, Krakéw 2006.
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owe rozdzielily w istocie obszar przedmiotowy, a ,,przede wszystkim jednak poznawcze
ambicje 1 formalne cele, tam przywrocenie zdrowia zagrozonemu zyciu, tu wykorzystanie
zycia do osiggniecia jego petni” *°. Drugie zrodto metod umiejscowione jest w naukach
humanistycznych (zajmujacych si¢ cztowiekiem) i spotecznych (zajmujacych sie spote-
czenstwem). Sg wigc z tego obszaru wykorzystywane w kulturze fizycznej metody z psy-
chologii, pedagogiki i1 socjologii.

Wersja pedagogiczna nie stoi w opozycji do biotechnicznej i kulturowej,
ale stanowi plaszczyzn¢ harmonijnego wspoétistnienia z zachowaniem ich swoistosci.
Koncepcja ta zrodzita si¢ jako reorientacja teoretycznych podstaw procesu wychowania
fizycznego. ,,Polegata ona pisze Grabowski, na przeksztatceniu znanej tezy pedagogiki
tradycyjnej, ze zdrowe i sprawne cialo jest warunkiem wychowania (czyt. psychicznego
rozwoju) w jej odwrotno$¢” 3. W ten sposdb powstata nowatorska doktryna, wedtug kto-
rej wychowanie jest warunkiem zdrowia 1 tezyzny fizycznej. Koncepcja pedagogiczna
jest zrodtem wychowania zdrowotnego. W praktyce pedagogicznej odwrocono kierunek
oddziatywan na wychowanka: z tradycyjnego ,przez cialo do osobowosci”,
na nowoczesny — ,,przez osobowo$¢ do ciata”. Zbudowana na tych przestankach polska
koncepcja wychowania do kultury fizycznej jest zbiezna z najnowszymi tendencjami
Swiatowymi w wychowaniu fizycznym. Ich przejawem jest koncepcja wychowania
do sportow catego zycia, a takze komplementarna wobec paradygmatéw nowoczesnej
pedagogiki: wychowania do nauki, techniki, sztuki, Zycia spotecznego, kultury
fizycznej ¥ 33,

Koncepcja pedagogiczna traktuje edukacje fizyczng jako dorazne uprawianie
ciatla, w postaci rozwoju sprawnosci fizycznej wraz z ksztalttowaniem w tym procesie
postaw spotecznych. Jednocze$nie tworzy niezbgdne warunki do aktywnosci fizycznej
przez cate zycie. Pedagogiczna wersja wychowania fizycznego zdaje si¢ zrecznie godzié
nature 1 kulture. Zawierajac w sobie wychowanie i ksztatcenie honoruje zarowno dorobek
biotechniczny, jak i kulturowy. Natomiast wychowanie jest dziatalnoscig stuzebng wobec
realnych dziedzin zycia cztowieka. Zatem cztowiek przygotowujac si¢ do zadan zycio-
wych, np. do pracy, bedzie troszczy¢ si¢ o swoje ciato zgodnie z prawami przyrody,

a jednoczes$nie begdzie wdrazat si¢ do autoedukacji.

30 ], Lipiec, Kwestia...,2006, s. 297-318
31 H. Grabowski, Teoria...,1997.

32 H. Grabowski, Teoria...,1997.

3'W. Osinski, Teoria...,2011.
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Sledzac rozwéj badan pedagogicznych w wychowaniu fizycznym i sporcie oraz
ksztattowanie si¢ refleksji o wychowaniu przez kulture fizyczng 1 do kultury fizycznej,
dostrzega si¢ analogi¢ do rozwoju pedagogiki kultury. Wszystkie sposoby rozumienia

3435 mozna odnie$¢ do pedagogiki. Sa to:

wskazane przez Milerskiego

— pedagogika kultury jako neokantowska filozofia kultury,

— pedagogika kultury jako nauka humanistyczna,

— pedagogika kultury jako nauka hermeneutyczna,

— pedagogika kultury jako humanistyczna teoria edukacji i socjalizacji kultural-

nej,

— pedagogika kultury jako subdyscyplina pedagogiczna.

Jednak w chwili obecnej najblizsze jest mi rozumienie poj¢cia pedagogiki kultury
fizycznej jako subdyscypliny pedagogicznej zintegrowanej z jednej strony z naukami
o kulturze fizycznej, oraz z drugiej w ramach nauk o wychowaniu z silnym ukorzenieniem
w pedagogice ogdlnej i pedagogice kultury. Takie stanowisko buduje, m.in. na fakcie,
1z we wspotczesnej refleksji pedagogicznej dostrzega si¢ rewaloryzacje pojecia pedago-
giki kultury, zaczyna ono byé odnoszone, podaja Gajda *¢ i Milerski *’ — nie tylko do
konkretnych teorii, lecz takze do konceptualizacji r6znych oddziatywan edukacyjnych,
np. wychowania estetycznego i artystycznego, a niekiedy takze miedzykulturowego.

Woloszyn pisal wowczas: ,Nastepuje ... juz nie tylko dalsza dezintegracja
1 odrywanie si¢ teorii 1 praktyki w dziedzinie wychowania fizycznego od pnia pedago-
gicznego, lecz takze dezintegracja w obrebie samych nauk o kulturze fizycznej” 3%. Wow-

3949 nawotywali do petnej i wielostronnej inkorporacji wy-

czas tez Demel 1 Wotoszyn
chowania fizycznego 1 sportu, do pedagogicznego programu dziatania z uwzglednieniem
tych kierunkow filozoficznych i1 pedagogiczno-spotecznych ,,...ktore afirmujg cielesnos¢
(somg) na rdwni z umystem i strong emocjonalno-wolicjonalng osobowosci oraz staja na

gruncie materialistycznej koncepcji cztowieka 1 jego rozwoju”’. Wskutek

34 B. Milerski, Pedagogika kultury, W: Kwiecifiski Z., Sliwerski B. (red.) Pedagogika 1, Podrecznik akad-
emicki, PWN, Warszawa 2004, s. 220-231.

35 B. Milerski, Pedagogika kultury, W: Sliwerski B. (red.) Pedagogika, Tom 4, Subdyscypliny i dziedziny
wiedzy, GWP, Gdansk 2010, s. 69-94.

36 J. Gajda, Pedagogika..., 2006.

37 B. Milerski, Pedagogika...,2010.

3'S. Wotoszyn, Pedagogika...,1970.

39 M. Demel, Pedagogika...,1980.

0 Ibidem.
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,przebiologizowania” wychowania fizycznego, cho¢ moze to brzmie¢ paradoksalnie,
zaczely sie tworzy¢ humanistyczne podstawy wiedzy o wychowaniu fizycznym.

#4248 Wroczynski

Prace tak znaczacych pedagogéw jak: Woloszyn
Suchodolski ** Konopnicki 6, Okon *7 przyczynity sie nie tylko do zrozumienia huma-
nistycznych aspektéw aktywnosci fizycznej oraz zdrowego stylu zycia, ale takze do upo-
wszechniania 1 utrwalania jego wartosci. Kierunki badan naukowych pedagogoéw prowa-
dzity wigc do humanizowania omawianych zagadnien, tym samym probowano zintegro-
wac troske o zdrowie i sprawnos¢ fizyczng z ogdlnymi ideatami kultury humanistyczne;.
Coraz cze$ciej przedmiotem zainteresowan pedagogiki kultury fizycznej stawaly sie roz-
wazania nad aksjologig 1 teleologia pedagogiczng na ptaszczyznie wychowania fizycz-
nego i sportu. Rozwazania owe byly podejmowane zardwno przez teoretykéw wychowa-
nia fizycznego, jak i pedagogéw. Opublikowane wyniki badan, m.in. Demela *¥, Karol-

czak ¥, Molaka °, Nawrockiej >!, Okonia >2, Pawlowskiej >°, Skarzewskiej **, Srokosza

53 Suchodolskiego *°, Trzesniowskiego >’ Wroczynskiego °¢, Wyrobek-Pawlowskiej >,

41'S. Wotloszyn, O potrzebie badan pedagogicznych w dziedzinie wychowania fizycznego, postawienie
zagadnienia, propozycje tematyczne i metodyczne, ,JKonferencja Naukowa poswigcona teorii kultury
fizycznej (referaty i dyskusja) Warszawa 20-22 XII, Sport i Turystyka”, Warszawa 1955, s.165-178.

42 8. Wotoszyn, O badaniach pedagogicznych prowadzonych w Katedrze Pedagogiki AWF, W pracy zbio-
rowej, ,Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie w latach 1929-1959, Ksigga pamiatkowa”, Sport
i Turystyka, Warszawa 1960, s. 285-290.

4 Ibidem.
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45 B. Suchodolski, Pedagogika, Podrecznik dla kandydatéw na nauczycieli, PWN, Warszawa 1980.
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52 Ibidem.

3 W. Pawtowska, Niektore..., 1969.
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58 Ibidem.
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Zuchory %, Zukowskiej ', Zukowskiego % skutkowaly wyréznieniem wartosci i swoi-
stych zadan, jakie ma do spetnienia wychowanie fizyczne 1 sport w szkole. Jednoczesnie
wyniki badan do§¢ wyraznie ukazywaly zadania ogélnowychowawcze wychowania
fizycznego 1 sportu w sferze rozwoju umystowego, moralno-spotecznego i estetycznego.

Badania w zakresie pedagogiki kultury fizycznej zaczgly przybiera¢ charakter
komparatystyczny wzgledem zagadnien dydaktycznych i metodycznych. Pojawily sie
takze badania dotyczace aspektow wychowawczych i osobotwoérczych sportu.

W pedagogice powszechne zastosowanie ma termin aktywnos$¢ kulturalna. Rozu-
miemy ja jako: ,, samodzielne badzZ inspirowane kontaktowanie si¢ pojedynczych osob
i grup ludzkich z okre§lonymi warto$ciami i tworzywem kultury oraz sztuki” . Trescia
aktywnosci kulturalnej jest poznawanie, przezywanie, przyswajanie oraz przetwarzanie
1 tworzenie wartosci 1 tresci kultury. Termin aktywno$¢ kulturalna jest zwykle uzywany
zamiennie z uczestnictwem w kulturze.

W pedagogice kultury fizycznej funkcjonuje aktywnos¢ fizyczna 1 tradycyjnie
kojarzona jest przede wszystkim z cialem cztowieka. Jest rozumiana jako ,, ... ruchy
catego ciala lub jego cze$ci wywolane pracg migsni szkieletowych, ktérym towarzysza
zmiany czynno$ciowe w organizmie i wzrost wydatkowania energii” ®*. Podobnie,
jak w przypadku aktywnos$ci kulturalnej, bywa okreslana terminem uczestnictwa
w kulturze fizycznej, rekreacji ruchowej, zabawie, sporcie itp.

Sprawno$¢ fizyczna traktowana jako zaradno$¢ ruchowa powinna stanowi¢ przed-
miot zabiegdw pedagogicznych szkoly 1 rodziny dziecka. Jest bowiem tak,
ze stymulatorow rozwoju sprawnosci fizycznej nalezy szuka¢ w sferze sSwiadomosci, mo-
tywacji i w systemie warto$ci. Dlatego to wazng rol¢ w rozwoju sprawnosci fizycznej

65 66

odgrywa wychowanie. Przewegda przekonuje, ze to nie tyle czynniki bytowe,

ale kulturowe w wiekszym stopniu wplywaja pozytywnie na sprawno$¢ fizyczng.

0 K. Zuchora, Pedagogiczny aspekt badan nad rozwojem fizycznym i sprawnosciq fizyczng mtodziezy pol-
skiej, Wychowanie Fizyczne i Sport, 1964, 2: s. 161-177.

61 7. Zukowska, Pedagogika...,1989.

62 R. Zukowski, Edukacja ustawiczna a kultura fizyczna, Wesotowska A. (red.) Cztowiek i edukacja, Studia
ofiarowane Profesorowi J6zefowi Pétturzyckiemu, Wyd. Naukowe Novum, Ptock 2004, s. 595-599.

3 T. Aleksander, Aktywnosé...,2003.

% B. Woynarowska, Aktywnosé...,2003.

% R. Przeweda, Zdrowie i sprawnosé motoryczna w kulturze fizycznej dzieci i mtodziezy, WSP, Bydgoszcz
1999.

% R. Przeweda, Wyklad inauguracyjny na rozpoczecie nowego roku akademickiego 2001/2002
w Akademii Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie, Kultura Fizyczna 11-12: 1-3,
2003.
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Podobnie uznaja Grabowski ®” i Szopa . Twierdza oni, Ze sprawno$¢ fizyczna od dawna
byta uwazna za wazny atrybut podnoszacy jakos¢ zycia. Zrozumienie i tworzenie warun-
kéw do rozwoju sprawnosci fizycznej jest integralnym sktadnikiem wychowania
1 uspoteczniania czlowieka.

Sprawnos$¢ fizyczna jest wazna przez cale zycie. Im wyzsza sprawnosc¢ fizyczna
kto$ posiada, tym fatwiej jest mu pokonac trudnosci codziennego zycia, tatwiej wypeknic
obowiagzki, czerpa¢ wigksze zadowolenie z zycia. To okres szkolny najbardziej sprzyja
ksztattowaniu sprawnosci fizycznej i nawykow jej pielegnacji. Sprawnos¢ fizyczna cieszy
si¢ duzym uznaniem uczniow.

Aktywno$¢ fizyczna jako spoteczne zjawisko jest ujeta w postaci praw obywatel-
skich do kultury, posiada umocowanie konstytucyjne. Oto w art. 68 ust. 5 Konstytucji RP
czytamy: ,,wladze publiczne popieraja rozwdj kultury fizycznej, zwlaszcza wsrdod dzieci
i mtodziezy” *°. Ow zapis zamieszczony jest w rozdziale pt. ,,Wolno$¢ i prawa ekono-
miczne, socjalne 1 kulturalne”. Dzi§ potrzebg jest, ale 1 nakazem chwili, aby kultura
fizyczna wpisywata si¢ w szeroki kontekst ludzkiej egzystencji. Przez kulturg fizyczng
1 w kulturze fizycznej cztowiek moze wzbogacaé swoje czlowieczenstwo. Dlatego kultu-
rze fizycznej potrzebna jest pedagogika. To ona ma na celu organizacj¢ procesow eduka-
cyjnych z wykorzystaniem warto$ci kultury fizycznej 1 wszelkich jej wiasciwosci w pro-
cesie rozwoju oraz w catym zyciu cztowieka.

Wszechstronny rozwdj spoteczenstwa powinien by¢ priorytetem zaréwno szkoty,
jak 1 kazdej administracji, zar6wno na szczeblu europejskim, rzadowym, oraz samorzg-
dowym 7°,

Rozwoj czlowieka przebiega zazwyczaj wieloptaszczyznowo, lecz ze wzgledu na
rozw¢j somatyczny, zupetnie zrozumialy staje si¢ fakt nalezytej dbatosci o jego stan
zdrowia 1 kondycji fizycznej. Jest wigc oczywiste, ze oprocz rozwoju umystowego,
spotecznego, emocjonalnego, wolicjonalnego powinno kfa$¢ si¢ znaczny nacisk na roz-
woj fizyczny, zaczynajac od profilaktyki zdrowotnej, higieny ogolnej, zachowania bez-
pieczenstwa z uwzglednieniem odpowiedniego doboru metod, form i podejscia nauczy-

cieli 7',

%7 Ibidem.

%8 Ibidem.

% Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2 kwietnia 1997, Dz. U. z 1997 nr 78 poz.483.

0 Cz. Kupisiewicz, Z dziejéw teorii i praktyki wychowania, Podrecznik akademicki, Impuls, Krakow 2012.
U E. Madeyski, Gimnastyka racjonalna jako czes¢ dialektyki ze stanowiska lekarskiego, historycznie,
krytycznie i praktycznie opracowana, Warszawa 1871.
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Pedagogika zdrowotna odnosi si¢ rowniez do zaburzen odzywiania, ktore staje sie
wyzwaniem dla lekarzy, dietetykow, ale takze dla terapeutow fitness 1 stylistow sylwetki.
We wspolczesnym swiecie zaburzenia odzywiania stanowig odbicie rzeczywistosci, jakie
przypisuje si¢ jedzeniu, ciatu, srodowisku czy wykonywanej pracy. Nadwaga, otytosc,
bulimia, anoreksja to choroby zwigzane z nieprawidtowym odzywianiem. Sg to gtéwne
przyczyny umieralno$ci 1 choréb w Europie. Badania nad przyczynami zaburzen odzy-
wiania od wielu lat koncentruja si¢ na czynnikach biologicznych, genetycznych, srodo-
wiskowych, jak i psychologicznych, ktére odzwierciedlenie znajduja w analizie Srodowi-
ska rodzinnego. Prawidtowe nawyki zywieniowe ksztaltowane sag w procesie wychowa-
nia, edukacjii socjalizacji. Proces ten powinien by¢ wprowadzony we wczesnych etapach
jak 1 na pozniejszych etapach, kiedy przejmuje wzorce zachowan z najblizszego otocze-
nia. Ksztaltuje on swoje postawy i zachowania, ktore kontynuowane sa w p6zniejszych
latach 7273

Sprawa ta odnosi si¢ rowniez do funkcjonariuszy Policji, ktérzy z uwagi na
wachlarz podejmowanych czynnos$ci, zwigzanych z trudami i niebezpieczenstwem
codziennej stuzby, bez prawidlowych nawykow, nieprzekazywanych podczas edukacji
w szkotach oraz na kursach policyjnych, jeszcze bardziej narazeni sa na pojawiajace si¢
problemy zdrowotne. Dlatego na podstawie wynikow badan oraz analizy dostepnej lite-
ratury, dostrzega si¢ konieczno$¢ ciaglych modyfikacji programéw w szkotach policyj-
nych i w trakcie kursow kwalifikacyjnych, pod katem zwigkszania poziomu sprawnosci
fizycznej, przez regularng aktywnosci fizyczng oraz zadbanie o zdrowy styl zycia.

Biorgc pod uwage fakt, ze praca i stuzba w strukturach Policji zwigzana jest na
ogét z duzym Ilub bardzo duzym wydatkiem energetycznym, wynikajagcym
z realizacji zadan szkoleniowych i stuzbowych, a takze koniecznos$ci utrzymania ich
dobrego stanu zdrowia i kondycji psychofizycznej na wysokim poziomie, uwazam za
niezbedne kontynuowanie 1 aktualizowanie badan nad normami przyjetymi
w Rozporzadzeniu Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 28 wrze$nia
2020 roku ™ regulujacym stawki kwotowe i kaloryczne, w sprawie otrzymywania wyzy-

wienia przez policjantdw w oparciu o ocen¢ ich dziennego zapotrzebowania na energie¢

72 M. Schlegel-Zawadzka, Sktadniki mineralne w zywieniu oséb aktywnych, Dietetyka sportowa. Wydaw-
nictwo PZWL, Warszawa 2019.

73 H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka, Wydawnictwo Lekar-
skie PZWL, Warszawa 2014.

4 Rozporzqdzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 28 wrzesnia 2020 roku, Dz. U.
72020 poz.1674.
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oraz wszystkie sktadniki odzywcze, z uwzglednieniem pici, wieku, aktywnosci fizycznej

oraz Pionow strukturalnych.

1.2 Policja — organ administracji o kompetencjach szczegélnych

Policja to organizacja panstwowa majaca charakter paramilitarny i stworzona do
stuzby spoteczenstwu. Z pewnoscig nalezy ona do struktury administracji panstwowej,
a centralnym jej organem jest Komendant Glowny Policji. Jemu z kolei podlegaja
komendanci wojewodzcy, powiatowi, rejonowi oraz komendanci komisariatow. W kon-
strukcji Policji widoczne sg zatem zasady centralizmu i hierarchicznego podporzadkowa-
nia, cho¢ tworzy si¢ réwniez jednostki, ktére funkcjonuja jakby ,z boku”,

na przyktad Centralne Biuro Sledcze Policji czy Centralne Biuro Zwalczania Cyberprze-

75 76

szczebel — o )
centralny | Minister Spraw ORGANY NACZELNE
organy centralne | . Wewnetrznych
Lot i Administracji
.........
.

stepczosci

Komendant
Gléwny Policji  |de

wojewoda

Organy zespolonej
administracji
rzadowej

komendant wojewddzki Policji

szczebel
terenowy

¥

komendant Komisariatu Policji

Zakres wplywu okresla
Ustawa o Policji w Rozdziale 2

Ryc. 1 Usytuowanie Policji w systemie administracji publicznej

Zrédto: Organizacja bezpieczenstwa imprez sportowych. Praca doktorska (Zawartka 2011)

Od poczatku 1999 roku, w zwigzku z wprowadzong reformg administracyjng
Polski, Policja funkcjonuje w systemie administracji jako administracja zespolona.

W terenie zespolenie to wida¢ jako zwierzchnictwo wojewody. Wprawdzie wojewoda

5 Ustawa z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji, Dz. U. z 1990 nr 30 poz.179.
76 M. Zawartka, Organizacja bezpieczenstwa imprez sportowych, AWF w Katowicach, 2011.
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nie ma mozliwo$ci powotywania i odwotywania organdw tej administracji — moze jedy-
nie opiniowa¢ kandydatury poszczegdlnych osob, lecz nie ma jej wtasnie ze wzgledu na
ten specyficzny charakter spraw, jakimi zajmuje si¢ Policja. Kwestie te, jak bezpieczen-
stwo, porzadek publiczny, dotycza oczywiscie takze zadan realizowanych przez woje-
wode. Jednak sposob, w jaki organy Policji wykonujg te zadania, charakterystyczny jest
dla organ6w administracji o kompetencjach szczegolnych 7.

Policja jako organizacja wyrdznia si¢ zatem ze wzgledu na metody i formy dzia-
tania. Analizujac katalog czynno$ci wykonywanych przez funkcjonariuszy Policji, nalezy
stwierdzi¢, ze znaczna sfer¢ dziatania Policji wypelniaja czynnos$ci materialno
-techniczne. Sg to czynno$ci majgce konkretng podstawe prawng 1 wywolujace konkretne
skutki prawne. Do przyktadowych czynno$ci materialno-technicznych zaliczy¢ nalezy:
legitymowanie, zatrzymywanie, przeszukiwanie i dokonywanie kontroli.

Nalezy zaznaczy¢, ze realizujac powyzsze zadania, funkcjonariusze Policji nieu-
stannie stykaja si¢ ze sferg praw 1 wolnosci obywatelskich, jednoczes$nie czgsto w nig
wkraczajac. Dziatania te dotycza nie tylko osob wchodzacych w konflikt z prawem,
dlatego powinny by¢ one przeprowadzane w sposob jak najmniej naruszajacy dobra oso-
biste osoby, wobec ktorej podejmuije sie te czynnosci '®.

Legitymowanie jest czynnos$cig, z ktoéra mozna si¢ spotka¢ bardzo czgsto,
cho¢by wruchu drogowym. Funkcjonariusze, na podstawie przepisOw prawa
o ruchu drogowym, maja prawo do wylegitymowania uczestnika ruchu drogowego,
a takze do wydawania mu wigzacych polecen (na przyktad odno$nie do sposobu korzy-
stania z drogi). Najwazniejszym celem legitymowania jest ustalenie tozsamosci legity-
mowanej osoby wylacznie, gdy jest to niezbedne do wykonania czynnosci stuzbowych.
Podstawa wykonania czynno$ci legitymowania moga by¢ w szczeg6lnos$ci takie sytuacje
jak: identyfikacja osoby podejrzanej o popetnienie przestepstwa lub wykroczenia, ustale-
nie $wiadkéw zdarzenia, wykonanie polecenia wydanego przez wlasciwe wiladze, iden-
tyfikacja osoby wskazanej przez pokrzywdzonego jako sprawcy przestepstwa lub wykro-
czenia, poszukiwanie 0sob zaginionych lub ukrywajacych si¢ przed wymiarem sprawie-
dliwos$ci lub organami $cigania. Tozsamos¢ moze zosta¢ ustalona na podstawie doku-
mentu (nie musi to by¢ dowdd osobisty, moze to by¢ poswiadczenie innej osoby lub

telefoniczne albo osobiste porozumienie si¢ z osobami, ktére wskaze legitymowany.

77 Ibidem.
8 Ibidem.
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Natomiast w przypadku legitymowania os6b znajdujacych si¢ w pojezdzie, policjant
moze zadaé opuszczenia pojazdu ze wzgledu na bezpieczenstwo 7.

Kolejng czynno$cia materialno-techniczng jest zatrzymanie. Zatrzymanie
to forma przymusu polegajaca na krotkotrwatym pozbawieniu wolnosci 1 wkraczajaca
w sfere praw cztowieka. Jako ze jest to Srodek bardzo drastyczny, moze by¢ zastosowany
tylko wtedy, gdy inne §rodki okazatly si¢ nieskuteczne lub bezcelowe. Zatrzymania dzielg
si¢ na procesowe (na podstawie art. 244 Kodeksu postgpowania karnego), prewencyjne
(na podstawie art. 15 ust. 1 pkt 3 ustawy o Policji) i administracyjne (na podstawie prze-
pisow ustawy o wychowaniu w trzezwosci i ustawy o cudzoziemcach). W przypadku
zatrzymania prewencyjnego Policjanci moga zatrzymac osobe, ktora stwarza zagrozenie
bezposrednie w sposéb oczywisty dla zycia lub zdrowia ludzkiego oraz dla mienia.
Srodek, jakim jest zatrzymanie, pozwala funkcjonariuszom na realizacje funkcji prewen-
cji, a takze ochrony porzadku i1 bezpieczenstwa publicznego. Stanowi to jednak $rodek
ostateczny, a osobie zatrzymanej przystuguje prawo wniesienia zazalenia do sagdu (lub do
prokuratora). Z zatrzymaniem wiaza si¢ kolejne $rodki, jakimi dysponuja funkcjonariu-
sze Policji: obszukiwanie, przeszukiwanie oraz dokonywanie kontroli. Przeszuka¢ mozna
osobe, ktéra zostata zatrzymana, w celu sprawdzenia, czy nie posiada ona broni lub
innych niebezpiecznych przedmiotow. Na podstawie art. 219 Kodeksu postgpowania
karnego, podstawa przeszukania jest wykrycie, zatrzymanie lub przymusowe doprowa-
dzenie osoby podejrzanej, badz znalezienie rzeczy, ktora moze stanowi¢ dowod w spra-
wie albo podlegac zajeciu w postgpowaniu karnym. W tym celu Policjanci moga dokona¢
przeszukania pomieszczen i innych miejsc (muszg jednak istnie¢ uzasadnione podstawy
do przypuszczenia, ze osoba podejrzana lub poszukiwane rzeczy faktycznie tam si¢ znaj-
duja). Mozna rowniez dokonaé przeszukania osoby, jej odziezy 1 podrecznych przedmio-
tow w celu znalezienia konkretnych rzeczy. Policja dokonuje przeszukania na polecenie
sadu lub prokuratora 3.

Kontrola natomiast moze by¢ przeprowadzana na podstawie art. 15 ust. 1 pkt 5
Ustawy o Policji. Policjanci maja prawo dokonywania kontroli osobistej, przegladania
zawartosci bagazy 1 sprawdzania tadunkéw w portach, na dworcach 1 w §rodkach trans-
portu ladowego — w razie istnienia uzasadnionego podejrzenia popetnienia czynu zabro-

nionego pod grozba kary. Najbardziej ucigzliwa jest kontrola osobista, podobna do

7 Ibidem.
80 Tbidem.
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przeszukania osoby. Kontroli osobistej mozna dokona¢ jedynie wtedy, gdy jej celem jest
zabezpieczenie lub ujawnienie dowodow badz rzeczy majacych zwiazek z popetnieniem
czynu zabronionego 5!

Nastepna bardzo wazng sferg dziatania Policji jest wykonywanie zadan na pod-
stawie przepisow Kodeksu postepowania karnego. Policja jako organ administracji
publicznej, wypeia tu zadania wydane jej w drodze polecenia przez sad, badz prokura-
ture. Istnieje wiele przepiséw Kodeksu postgpowania karnego odnoszacych si¢ wtasnie
do dziatania Policji. Oprdocz kodeksu nalezy tu wymieni¢ takze Kodeks postgpowania
w sprawach o wykroczenia, bowiem jego przepisy takze maja zwiazek z wykonywaniem
zadan przez Policje *2.

Ostatnig cechg wyrdzniajacg Policje jako organ o kompetencjach szczeg6lnych,
jest dziatanie w trybie przepisow Kodeksu postgpowania administracyjnego.
Warto zaznaczy¢, ze przepisy te nie dotycza bezposrednio dziatalnosci Policji, a jedynie
jej towarzysza. W tej sferze organy Policji wydaja decyzje administracyjne jak zwykte
organy administracji publicznej. Mozna jednak zauwazy¢, ze decyzje administracyjne
wydawane przez organy Policji nie wptywaja bezposrednio na sfere praw i wolnosci czto-
wieka, aczkolwiek maja znaczenie dla bezpieczenstwa i porzadku publicznego (poniewaz
wydanie decyzji administracyjnej o okreslonej tre§ci moze mie¢ wptyw na bezpieczen-
stwo 1 porzadek publiczny). W formie decyzji administracyjnej wydaje si¢ na przyktad
pozwolenia na bron (na podstawie przepisow ustawy o broni i amunicji), zezwolenia na
utworzenie wewnetrznej stuzby ochrony, badz licencje pracownika ochrony 0sob i mienia
(na podstawie przepisow Ustawy o ochronie oséb 1 mienia). Takie decyzje (poniewaz
pozostaja one decyzjami, cho¢ przybieraja rozne nazwy) wydaje si¢ po przeprowadzeniu
odpowiedniego postgpowania administracyjnego. Jest to zatem typowa wiladcza forma
dziatania 8.

W pracy, w celu przedstawienia szerokiego spektrum dziatania Policji, dokonano
podziatu na 5 pionéw strukturalnych tj.:

— Pion Kryminalny,

Pion Dochodzeniowo-Sledczy,

Pion Prewencji,

81 Tbidem.
82 Ibidem.
83 Ibidem.
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— Pion Wspomagajacy,
— SPAP/GR *.

Coroczne testy sprawnosci fizycznej

Obecne zasady dotyczace testow sprawnosci fizycznej dla kandydatow do stuzby
w Policji, okresla Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia
14 lutego 2025 r., ktére wprowadzilo uproszczony test sprawnosciowy.
Nowe regulacje weszty w zycie 17 marca 2025 roku. Test sprawnosci fizycznej dla kan-
dydatéw do stuzby w Policji sktada si¢ z czterech prob sprawnos$ciowych, przeprowadza-
nych w jednym dniu:

— rzut pitka lekarska o cigzarze 3 kg,

— siady z lezenia na plecach w czasie 30 sekund,

— bieg ze zmiang kierunku (tzw. "koperta"),

— bieg z obieganiem stojakow w czasie 90 sekund.

Kazda z prob sprawno$ciowych jest oceniana punktowo, a kandydat musi uzyskac
tacznie co najmniej 32 punkty, aby zaliczy¢ test.

W przypadku niepowodzenia w teScie sprawnosci fizycznej, kandydat moze
ponownie przystapi¢ do postepowania kwalifikacyjnego po uptywie 14 dni kalendarzo-
wych. Jest to istotna zmiana w stosunku do poprzednich zasad, gdzie okres ten byt znacz-

nie dhuzszy 5.

8 Https://edziennik.Policja.gov.pl/actbymonths, [21.06.2020]

85 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 14 lutego 2025 r. w sprawie
postepowania kwalifikacyjnego wobec kandydatéw do stuzby w Policji (Dz.U. z 2025 r. poz. 248). Inter-
netowy System Aktow Prawnych (ISAP)
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1.2. Aktywnos¢ fizyczna — pojecie, rodzaje i funkcje rekreacji fizycznej

Pojecie rekreacji

Termin ,,rekreacja” zaczerpnigty zostal z jezyka tacinskiego od stowa recreo
1 sktada si¢ z dwoch cztondw, tj.: re — znaczy ,,ponownie”, ,,od nowa”, ,,powrot”
(w obszarze, do zaistnialej sytuacji), natomiast creo — interpretujemy jako ,,wytwarzac”,
»Czyni¢”, , . wyrzadzac¢” 86

Postugiwanie si¢ terminem ,,rekreacja” w polskich tytutach naukowych jest bar-
dzo czgsto spotykanym zjawiskiem. Poczatkowo nomenklatura prezentowata przedmio-
towe znaczenia rekreacji jako odbywajace si¢ po positku obiadowym lub kolacyjnym,
przyjacielskie pogawedki, rozmowy i przechadzki. Kolejny rozwoj terminologii idei oraz
rozumienia rekreacji powoli zmienial si¢ w bardziej szczegdétowa postaé. Niestety
znaczna czg¢$¢ powstalych koncepcji cechowatla si¢ bardzo niewieloma elementami
wspoOlnymi z pierwotng wersja oraz obowigzujacym wowczas pojeciem tej terminologii,
jak np. przerwy miedzy zajeciami lub wycieczki do sanatoriow .

Wedhug Wolanskiej *®, Winiarskiego %, Howley i wsp. *° oraz Wiszowatego !
rekreacja stanowi grupe zachowan, ktére rozpoczynaja si¢ po wykonaniu czynnosci
zawodowych, rowniez rodzinnych oraz spolecznych. Dzigki tym wyszczego6lnionym
czynnos$ciom mozna wypoczywac oraz rozwija¢ zachowania dotyczace sfery psychicznej
1 spotecznej. Rekreacja przedstawiana jest takze jako funkcja czasu wolnego, stanowigca
nieodlaczng czes¢ ludzkiego zycia, majaca decydujacy wplyw na sfery jego osobowosci,
codzienne zachowanie, model myslenia oraz obowigzujacy system wartosci.

Przez rekreacje rozumiemy zajecia podnoszace efektywno$¢ wypoczynku, szcze-
gblnie w sensie psychicznym. Na rekreacje zatem sktadaja si¢ formy dziatan
1 zachowan, ktére wnosza zmienno$¢ wrazen i w potaczeniu z racjonalnym trybem zycia

oraz wypoczynkiem przyczyniajg si¢ do podniesienia stanu zdrowia i przedtuzenia zycia

86 A. Kaiser, M. Sokotowski, Elementy promocji zdrowia rodziny w turystyce i rekreacji, Wielkopolska
Wyzsza Szkota Zdrowia Rodziny w turystyce i rekreacji, Poznan 2010.

87 G. Bielec, W. Pottorak, K. Warchol, Zarys teorii i metodyki rekreacji ruchowej, Wydawnictwo Proksenia,
Krakow 2011.

8 T. Wolanska, Wybrane zagadnienia rekreacji ruchowej, Skrypt, Warszawa 1988.

8 R. Winiarski, Wstep do teorii rekreacji, Wydawnictwo AWF, Krakéw 1999.

% E.T. Howley, B.D. Franks, Health Fitness Instructors’ Handbook, Champaign, IL, Human Kinetics,
1997.

ol E. Wiszowaty, Czas wolny w perspektywie teologiczno-moralnej, Biblioteka Narodowa, 2013.
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cztowieka. Roznorodne funkcje rekreacji sprawiaja, Ze ma ona niebagatelne znaczenie
w przezwyci¢zaniu negatywnych oddziatywan srodowiska na zycie jednostki. Niezbedne
wiec wydaje si¢ zwigkszanie jej udziatu, szczegodlnie rekreacji ruchomej, w czasie wol-
nym kazdego cztowieka > % %4,

Prowadzone badania prezentuja trzy, wiodace nurty, za pomoca ktorych lepiej
mozemy przyswoic liczne znaczenia rekreacji. W sktad rekreacji wchodza:

— zespot zachowan realizowanych przez jednostke w czasie wolnym,

— proces wypoczynku po pracy, m.in. usuwanie zme¢czenia, restytucja organi-

zmu oraz regeneracja sil,

— zjawisko spoleczno-kulturowe, ktorego podstawe stanowi wzrost ilosci czasu

wolnego i zwigzane z tym formy zachowan ludzi *°.

W pierwszym znaczeniu rekreacja dotyczy sfery zachowan i1 poczynan,
ktore wdrazane sg przez jednostke w trakcie czasu wolnego. Koncentruje wszystkie
te czynnosci, ktore sg zrodlem satysfakcji, rozrywki albo pomagaja osiaggna¢ oczekiwane
dobra, wylacznie dla samego siebie. Zawsze majg charakter dobrowolny, pozbawione s3
jakichkolwiek form przymusu.

W drugim znaczeniu pojgcie rekreacji porownywane jest z tokiem odprezenia oraz
odpoczynku po ustaniu obowigzkowych czynnosci zawodowych. Mozna ja pojmowaé
jako trzon, dzigki ktoremu redukujemy powstale oznaki zmeczenia, nagromadzony stres
1 poprawiamy sfer¢ zyciowa. Tego wlasnie typu rozumowanie wigze proces rekreacji
z czasem wolnym, w sytuacji zakonczenia obowigzkoéw powigzanych z pracg zawodowa,
podczas ktorego dysponujemy czasem poswigconym na relaksacje, jak rowniez kazda
forme odprezenia %

Ostania koncepcja rekreacji jako zjawiska ma najobszerniejszg form¢. Zwraca
uwage na fakt, ze rekreacje¢ mozna interpretowac na przyktad jako zdarzenie §rodowi-
skowo-obyczajowe o kierunku migdzynarodowym. Dynamiczny rozwoj technologiczny
pozwolil unowoczes$ni¢ pracg¢ produkcji, co przelozylo si¢ na znaczne zredukowanie

czasu wykonywania pracy. Pracownicy zaczeli dysponowaé wicksza ilo$cig czasu

2 M. Sokotowski, M. Marcinkowski, Turystyka i rekreacja na rzecz zdrowia — propozycje dla srodowiska
wojskowego, Wydawnictwo Wyzszej Szkoty Oficerskiej im. Stefana Czarnieckiego, Poznan 2002.

%3 Ibidem.

% M. Anderson [i.in.], Effects of mandatory unit and individual physical training on fitness in military men
and women. Am ] Health Promot, 2016.

% G. Bielec, W. Pottorak, K. Warchot, ..., 2011.

% Ibidem.
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wolnego, co bezposrednio przelozyto si¢ na zmiany w formie oraz trybie ludzkiej egzy-
stencji. Wigzato si¢ to z wieloma ewolucyjnymi zmianami. Spowodowalo powstanie
wielu grup dysponujacych nadwyzka czasu wolnego, jak np.: dzieci, mtodziez, studenci
czy tez emeryci i rencisci. Osoby te staly si¢ potencjalnymi konsumentami powstalej
oferty wolnoczasowej oraz wypoczynkowej. Waznym aspektem z perspektywy organow
zarzadzajacych w kraju, jak 1 na nizszych szczeblach, jest skupienie si¢ na wyborach,
zaciekawieniu danej grupy spotecznej preferowanymi formami rekreacji. Potrzebny jest
do tego odpowiedni nadzor, kontrola, aby zapobiega¢ niechcianym post¢gpowaniom danej

grupy spotecznej °’.

Rodzaje i funkcje rekreacji

Sprobowano rowniez sklasyfikowaé rekreacj¢ pod wzgledem rodzajow oraz
funkcji. W piSmiennictwie naukowym zdecydowano si¢ ja podzieli¢ na ,,czynng
i bierng” % .

Punktem odniesienia we wspomnianym wyzej podziale, jest stopien rozwoju
danej materii oraz personalny udzial, zarowno fizyczny jak i psychiczny. W momencie,
gdy stopien nie wykracza poza podstawowg przemiane, nalezy zwrdci¢ si¢ ku rekreacji
biernej, natomiast gdy stopien przewyzsza poprzedni, mamy do czynienia z rekreacja
czynna, o decydujagcym wptywie na aktywno$¢ psychofizyczna.

Rekreacja czynna sg to wszystkie formy aktywno$ci wymagajace wysitku psy-
chicznego (np.: rozwigzywanie krzyzowek, zabawy w zgaduj zgadula lub kalambury,
udzial w konkursach i kétkach artystycznych, gry planszowe) albo wysitku fizycznego
(np.: pielegnowanie dziatki, aktywne spedzanie czasu wolnego w terenie, wycieczki
rowerowe, uprawianie sportow zespotowych).

Rekreacja bierna opisuje wszystkie postepowania bezczynne, niedomagajace si¢
oddania wilasnego. Opiera si¢ na tym, ze zahamowuje ona podejmowanie réznorakich
form aktywno$ci zaréwno psychicznej, jak i fizycznej. Za przyktad moze postuzy¢ sen,

ogladanie filmu czy po prostu nic nierobienie.

97 Ibidem.
9% R. Winiarski, Wstep...,1999.
% R. Winiarski, Rekreacja i czas wolny, Oficyna Wydawcza Losgraf, Warszawa 2011.
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W powyzszych sytuacjach mamy do czynienia z obecnos$cig osobistej koncentra-
cji i zaabsorbowania czynnoscia, ktora wykonujemy w konkretnej sytuacji '%° 191,

Oprocz powszechnie obowigzujacej standaryzacji bardzo czgsto mozna spotkac
si¢ z zaprezentowanym ponizej modelem podziatu:

— rekreacja fizyczna,

— rekreacja tworcza,

— rekreacja kulturalno-rozrywkowa,

— rekreacja spoleczna na rzecz innych ludzi ' 1%,

Zdaniem Winiarskiego '*, Kaiser i Sokotowskiego '°° oraz Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia — World Health Organization — WHO %, aktywno$¢ fizyczna nie stanowi
jednego z pierwszorzednych bodzcow majacych wplyw na rozkwit spoteczenstwa,
jednakze stanowi kryterium wtasciwej pracy organizmu.

W dziecinstwie rodzaje aktywnos$ci decyduja przede wszystkim o perspektywie
rozwoju jednostki. Dzieki okreslonym dziataniom nasze cialo formutuje okreslony kapitat,
z ktorego intensywnie bedzie korzysta¢ w trakcie catego swojego zycia. Wszelkie rodzaje
aktywnosci fizycznej majg decydujacy wpltyw na wlasciwy rozwoj oraz zdaja si¢ bardzo
potrzebne przy niwelowaniu powstatych zaburzen psychologicznych. W okresie wieku doj-
rzatego, tzw. mezofazy, w przypadku regularnie podejmowanej aktywnosci fizycznej,
fatwiej jest utrzymac organizmowi prawidtowy bilans fizyczny. Ma ona tez decydujacy
udzial w walce oraz zapobieganiu schorzeniom cywilizacyjnym. W trakcie dorastania,
wszelkie dziatania dotyczace szeroko pojetej aktywnosci fizycznej w sytuacjach wywotu-
jacych stres, jak np. zwolnienie z pracy, lub tez podczas nieustannych nowych wyzwan
cywilizacyjnych. Z kolei w wieku starczym, tzw. katafazie, aktywnos¢ fizyczna ma spory
udziat w opdznianiu przemian majacych niekorzystny wpltyw na utrzymanie zdrowia,
w stanie najbardziej korzystnym.

Kolejnym rodzajem omawianej aktywnosci jest rekreacja artystyczna,

w sktad ktérej wchodza wszelkie typy powigzane z plastyka, sztuka, muzyka oraz

100 Thidem.

101 Thidem.

102 T, Kielbasiewicz-Drozdowska, W. Siwinski, Teoria i metodyka rekreacji, Wydawnictwo AWF, Poznan
2001.

103 Thidem.

104 Tbidem.

105 Thidem.

106 World Health Organization-WHO, Obesity and Overweight, Fact sheet, World Health Organization,
Obesity and Overweight, Fact sheet, 2020.
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teatrem. Ich zadaniem jest oddziatywanie na wnetrze cztowieka, wptywanie na jego oso-
bowos¢ oraz sfer¢ emocjonalna.

Trzeci rodzaj stanowi rekreacja kulturalno-rozrywkowa. Rozumiemy pod nig
wszelkie gry rozrywkowe, udzial w kotach badawczych oraz grupach czytelniczych.

Podsumowujacym przyktadem rekreacji fizycznej, na tle przedstawionego wyzej
podziatu, jest rekreacja dokonywana przy udziale pracy spolecznej, co nalezy interpreto-
wac jako bezinteresowng pomoc osobom potrzebujacym, w czasie wolnym.

Najwazniejsze w zyciu codziennym funkcje rekreacji wedlug Kaiser i Sokotow-
skiego '°7 oraz Winiarskiego ' prezentuja si¢ nastepujaco:

— wypoczynkowa, dotyczaca odnowy, regeneracji sit fizycznych i psychicz-

nych,

— rozrywkowa, odpowiedzialna za dostarczanie rozrywki 1 przyjemnosci,

— katartyczna, polegajaca na odreagowaniu napie¢ oraz uwolnieniu ztych

emocji,

— zdrowotna, odnoszaca si¢ do pielegnacji zdrowia i zapobiegania wszelkim

chorobom,

— edukacyjna, dotyczaca ksztalcenia umystu i ciata oraz nabywania nowych

umiejetnosci,

— spoteczna, polegajaca na integracji spotecznej i tworzeniu wigzi miedzyludz-

kich,

— adaptacyjna, polegajaca na przystosowaniu si¢ do zmieniajacych si¢ warun-

kow zycia,

— kompensacyjna, wyrownujaca braki oraz niedobory, np. ruchu,

— emocjonalna, dostarczajagca emocji oraz mocnych wrazen i przezy¢,

— estetyczna, dbajaca o wyglad zewnetrzny, urode, tzw. upigkszanie ciata.

W omawianej literaturze najczesciej spotykamy si¢ z twierdzeniami dotyczacymi
bardzo wielu terapeutycznych oraz zdrowotnych funkcji rekreacji fizycznej,
ktoére najczesciej przyporzadkowujemy wszelkim modelom szeroko rozumianej rekrea-
cji. Maja one za zadanie pozytywnie oddziatywa¢ na réwnowage zdrowotna,
jak rowniez emocjonalng, umystowa 1 spoleczng cztowieka. Powinny takze skutecznie

pomaga¢ w zapobieganiu niepozadanemu przybieraniu na masie oraz wzmacnianiu

107 Thidem.
108 Tbidem.
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uktadu krazenia. Za pomoca wszystkich omowionych funkcji rekreacji fizycznej, tatwiej
mozna przedtuzy¢ sprawno$¢ organizmu oraz skuteczniej przygotowac go do przeciwsta-
wienia si¢ niespodziewanym obcigzeniom, majagcym negatywny wptyw na nasz organizm

np. w czasie trwania pandemii jak i podczas normalnego okresu !9 110 111,

Znaczenie oraz determinanty rekreacji fizycznej

Koncepcja rekreacji fizycznej w Polsce, w szczegdlnosci tej ruchowej,
odradza¢ zaczela si¢ 3 lipca 1984 roku, kiedy weszly w zycie przepisy ustawy dotyczacej
kultury fizycznej. Propagowanie jej stalo si¢ niezastgpionym elementem ksztalcenia
i dziatan socjalistycznego kraju. W wigkszosci aktow, rekreacje fizyczna nazywano
,procesem stuzgcym utrzymaniu i przedtuzaniu funkcji zyciowych cztowieka oraz ksztat-
towaniu obyczajow kulturalnego wypoczynku”. Kolejnym aktem, ktérego zadaniem byta
pomoc w zrozumieniu rekreacji fizycznej przez obywateli oraz jej zadania w funkcjono-
waniu nowoczesnego panstwa, byta ustawa z dnia 18 stycznia 1996 roku. Odnosita si¢
ona do czterech ptaszczyzn:

— wychowania fizycznego,

— ruchu,

— rekreacji ruchowe;j,

— ¢wiczen.

Przedmiotowy akt prawny opisuje rekreacj¢ ruchowa jako ,,forme¢ aktywnos$ci
fizycznej podejmowang dla wypoczynku 1 odnowy sit psychofizycznych”. Zgodnie z jej
koncepcja, w celu stalej rozbudowy, przedstawiciele administracji rzadowej oraz innych
jednostek (kluby i stowarzyszenia) powinni przygotowywaé wszystkie poczynania zwig-
zane z rekreacja fizyczna. Swoje dziatania winni opiera¢ w gldwnej mierze na poszerza-
niu znaczenia warto$ci rekreacji fizycznej 2.

113 interpretowana

W obecnych czasach rekreacja fizyczna wedtug Winiarskiego
jest jako wszelkiego rodzaju aktywno$¢ noszaca cechy o charakterze sportowym,

turystycznym oraz hobbystycznym. W wigkszosci przyjmowana nieobowigzkowo

199 B.H. Jung, Ekonomia czasu wolnego, Zarys problematyki, PWN, Warszawa, 1989.

110 Thidem.

"D, Cui [i.in], Leisure time and labor productivity: a new economic view rooted from sociological per-
spective, Published as Economics Discussion Paper, 2018.

"2 Ustawa z dnia 18 stycznia 1996 r. o kulturze fizycznej, Dz. U. z 1996 1. nr 25, poz.113.

13 Ibidem.
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w celach wypoczynkowych, hedonistycznych, prozdrowotnych, estetycznych, towarzy-
skich oraz edukacyjnych. Odgrywa ona szczeg6lng role w zyciu wspodiczesnego czlo-
wieka, poniewaz wywotuje powszechnie odczuwany obecnie deficyt ruchu dzieki temu,
ze jest bardzo czegsto wykorzystywana jako wazny Srodek dbalosci o nasze zdrowie,
sylwetke, sprawnos¢ oraz kondycje fizyczna. Z uwagi na powyzsze traktowana jest jako
powinno$¢ nowozytnego cztowieka, kryterium jego sprawnosci, ogolnego stanu zdrowia
oraz pozytywnego samopoczucia. Rekreacja fizyczna stanowi element taczacy kulturg
czasu wolnego oraz kulturg fizyczna.

Zdaniem Kietbasiewicz-Drozdowskiej i Siwinskiego !'* oraz Kaiser i Sokotow-
skiego ''° pojecie rekreacji fizycznej powinno byé interpretowane jako wszelka aktyw-
no$¢ ruchowa podejmowana w czasie wolnym, w celach wypoczynkowych, dla przyjem-
nos$ci i rozwoju.

Szeroko rozumiana aktywno$¢ fizyczna, jest rezultatem potrzeby organizmu ludz-
kiego, by zapewni¢ mu zréwnowazony poziom sprawnosci fizycznej. Bierny styl zycia,
chrakteryzujacy si¢ matg aktywnoscia fizyczng, ma decydujacy wplyw na pogorszenie
stanu zdrowia oraz czgsto staje si¢ przyczyng wielu nieprawidtowosci. Najwazniejsze
korzysci z rekreacji fizycznej przedstawiajg si¢ nastepujaco:

— maksymalne zaspokojenie potrzeby ruchu, nieodzownego dla witalnosci

organizmu,

— odpowiednie zbilansowanie energetyczne ludzkiego organizmu,

— ulepszanie, podtrzymywanie oraz kreowanie kondycji i mozliwosci fizyczne;j,

— czerpanie satysfakcji 1 radosci z podejmowanej aktywnosci fizycznej.

Czynniki determinujace rekreacje fizycznag, jak na przyktad odpoczynek czy tez
budowanie idealnej kondycji psychofizycznej adresatow wszelakich zaje¢, z zakresu
rekreacji w obiektach sportowych i klubach, znaczaco wptywaja na wzrost poziomu
inteligencji spoteczenstwa oraz charakteryzuja si¢ duzym dziataniem rozwijajacym.
Wspolnie podejmowana rekreacja, wptywa pozytywnie na miedzyludzka integracje oraz
wymiang¢ do$wiadczen. Obecnie coraz czesciej zauwazamy zanik barier o charakterze

psychicznym, zmniejszajg si¢ opory obyczajowe, bedace w przesztosci przyczyna wielu

114 Thidem.
115 Tbidem.
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ograniczen, w powszechnym uczestnictwie spoteczenstwa w spersonalizowanych

i zespotowych zajeciach rekreacyjno-sportowych 16 117 118,

W obecnych czasach czynnikami decydujacymi w obszarze rekreacji fizycznej,

sg takie cechy jak:

aktywnos¢, ktora dostarcza nam zadowolenia, przyjemnych wrazen, radosci,
za pomocg ktorych tatwiej mozna si¢ odprezy¢ oraz zrelaksowaé, pozwala
skuteczniej obnizy¢ stopien samokontroli emocjonalne;j,

dobrowolnos¢, kazda osoba podejmujaca rekreacje fizyczng ma mozliwosé
podejmowania takich dziatan, ktore pozostaja w zgodzie z wlasnymi
preferencjami, warto$ciami oraz zamitowaniami,

odmiennos¢, wobec prowadzonych zadan oraz powtarzajacych si¢ obowiaz-
kéw dnia codziennego, dotyczacych czynnosci powigzanych z praca zawo-
dowa, a takze prowadzeniem gospodarstwa domowego,

bezinteresownos¢, przejawia si¢ brakiem konkretnych powodoéw natury eko-
nomicznej w zachowaniach, przede wszystkim w czasie wolnym,

zabawa 1 rozrywka, dzigki ktorym istnieje mozliwo$¢ przeniesienia si¢
w rzeczywisto$¢ fikcyjna, zwang sferg zabawy, w ktoérej panujg tagodniejsze

reguly 1 wartosci.

Podsumowujac czym jest rekreacja fizyczna, warto odnie$¢ si¢ do stoéw Sokotow-

skiego i Kaiser wedtug ''°, wedtug ktorych rekreacja fizyczna powinna byé pojmowana

jako roznego rodzaju aktywnos$ci o znaczeniu ruchowym, tj.: sportowe, turystyczne,

zabawy ruchowe, tance, spacery itp., ktérym cztowiek oddaje si¢ z wlasnych checi,

w czasie wolnym, dla wypoczynku, odnowy sil, przyjemnosci, rozwoju wtasnej osobo-

wosci oraz kreacji zdrowia.

116 W M. Kus, J. Soltysiak, Czas wolny, rekreacja i zdrowie, IWZZ, Warszawa 1981.

7 P Muller [i.in], The Value of Sport & Physical Recreation to Tasmania, 2010 Australian Innovation
Research Centre, 2010.

118 K. Kwilecki, Rozwazania o czasie wolnym, Wybrane zagadnienia, Almamer Wyzsza Szkota Ekono-
miczna, Katowice 2011.

119 Tbidem.
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1.3. Zachowania wolnoczasowe — czas wolny, rekreacja, skladnik czasu wolnego,

nawyki wolnoczasowe

Czas wolny

Termin ,,czas wolny” w wigkszosci przypadkéw badacze wielu dziedzin,

jak np. pedagogiki, socjologii, ekonomii oraz medycyny, definiujg podobnie 20 12! 122 123

124 125 126

Niekiedy drobne roznice moga pojawic si¢ wytacznie czgsciach strukturalnych.
Czas wolny to zajecia i zachowania w czasie wolnym od pracy zarobkowej normalne;j
1 dodatkowej, od zaspokajania potrzeb organizmu, od obowiazkéw domowych
1 ksztalcenia si¢ uczelnianego, podejmowane dobrowolnie dla odpoczynku, zabawy
1 whasnego rozwoju umystowego, spotecznego, artystycznego i technicznego.

Najbardziej rozpowszechniong definicja czasu wolnego przyjeta przez UNESCO,
jest definicja francuskiego uczonego J. Dumazediera %7, wedtug ktorego czas wolny jest
to czas, ktory pozostaje cztowiekowi po wypetnieniu przez niego obowigzkoéw zawodo-
wych, domowych 1 szkolnych, przeznaczony na wypoczynek i rozwdj osobowosci
fizyczne;j.

Encyklopedia PWN opisuje czas wolny — jako czg$¢ czasu, poza czasem pracy,
pozostajaca do dyspozycji czlowieka. Moze by¢ wykorzystywany miedzy innymi na
odpoczynek, rozrywke oraz doskonalenie kwalifikacji zawodowych. Pojecie czasu wol-
nego jako zjawiska masowego, wystepuje dopiero we wspotczesnosci, wysoko zurbani-
zowanych spoteczenstwach i jest rezultatem panujacej organizacji pracy oraz uktadu sto-
sunkéw spotecznych. Gtownymi czynnikami przedtuzania czasu wolnego sg postep tech-
niczny 1 wzrost wydajnosci pracy, ktore przyczyniajg si¢ do dalszego skracania dnia

pracy. Niemalg rolg w przekazywaniu wzorcéw spedzania czasu wolnego odgrywa

120 A, Kaminski, Czas wolny i jego problematyka spoteczno-wychowawcza, Zaktad Narodowy im. Osso-
linskich, Warszawa 1965.

121 G. Olszewska, Zarys psychologii pracy i wypoczynku, Skrypt, Poznah 1982.

122 T.T. Grahm, Emerging economic sectors in the third millennium: leisure time era begins to dominate
US economy by 2015, Molitor (Public Policy Forecasting, 9208 Wooden Bridge Road, Potomac,
MA 20854, USA, 2000.

123 J. B. Baczek, Animacja czasu wolnego w turystyce, Podreczny podrecznik dla animatora, Wydawnictwo
Stageman Polska, Warszawa 2009.

124 K. Kwilecki, Rozwazania...,2011.

125 W. Okon, Wprowadzenie do dydaktyki ogélnej, Wydawnictwo Akademickie Zak, Warszawa 2016.

126 J.L. Rose, Free Time as a Resource, Published to Princeton Scholarship, 2016.

127 Ibidem.
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rodzina oraz grupa rowiesnicza. Organizacja wolnego czasu dla dzieci i mlodziezy zaj-
muja si¢ réznego rodzaju instytucje, stowarzyszenia, organizacje mtodziezowe 1 spo-
teczne, takie jak szkoty, §wietlice, biblioteki, kluby osiedlowe czy mtodziezowe domy
kultury 128,

Zdaniem Baczka organizacja w czasie wolnym 1 rodzaj zaje¢, zalezag miedzy

innymi od: preferencji, zainteresowan, przyzwyczajen danej osoby, wieku, rodzaju
wykonywanej pracy, innych obowigzkow, ilosci dostgpnego czasu (weekend, urlop,
wakacje) oraz mozliwosci finansowych. Natomiast z uwagi na okres, w jakim rozpatry-
wany jest czas wolny, mowimy o czasie wolnym krotkim (w ciggu jednego dnia), czasie
wolnym $rednim (w ciggu tygodnia) oraz czasie wolnym dlugim (w ciggu roku). W obec-
nych czasach spoteczenstwo coraz czgsciej narazone jest na choroby cywilizacyjne.
Niejednokrotnie spotykamy si¢ z nerwicg, przemgczeniem czy tez chronicznym stresem.
Przeciwdziala¢ wymienionym wyzej dolegliwo$ciom mozna poprzez wprowadzenie
w zyciu kazdego z nas, miedzy innymi, odpowiednio zorganizowanego czasu wolnego.
Czas wolny, jego brak, jak i niewtasciwe wykorzystanie majg silny wptyw na zdrowie,
zadowolenie z siebie, czy stosunek do ludzi. Podczas spedzania wolnego czasu, istotng
role odgrywa rekreacja fizyczna. Odpowiednie spozytkowanie czasu wolnego staje si¢
coraz wazniejszym aspektem w zyciu codziennym, ale takze w wymiarze wychowaw-
czym %,
Z uwagi na powyzsze, pojecie czasu wolnego odgrywa kluczowa role w sferach
takich jak zdrowie 1 profilaktyka oraz znaczaco wplywa na naszg osobowos¢, co ma
decydujacy wptyw na walke z coraz czesciej wystepujacymi w spoteczenstwie patolo-
giami. Biorgc pod uwage aspekt psychohigieniczny, wyodrebni¢ mozna przedstawione
ponizej zastosowanie czasu wolnego:

— psychorekreacyjne, funkcja kluczowa dla rekreacji fizycznej oraz psychicz-

nej, jest rekreacja aktywna,

— psychokorektywne, funkcje te mozna realizowa¢ przez takie formy zajgc

w czasie wolnym, dzieki ktorym w znacznym stopniu zmniejszajg si¢ zabu-
rzenia dotyczace zachowania, a takze postaw — formy te maja mozliwos$¢ prze-
miany ich w aktywno$¢ afirmatywna badz adaptacyjna, by lepiej spozytkowaé

je jako proces wzmocnienia osobowosci cztowieka oraz jednostki,

128 Thidem.
129 J B. Baczek, Animacja..., 2009.
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— psychokompensacyjne, funkcja ta opiera si¢ na dopelnieniu zauwazalnych
brakow, bedacych konsekwencja nienasyconych potrzeb, ktére mozna norma-
lizowac¢ tylko albo prawie tylko w rzeczywistosci czasu wolnego (przykta-
dowe potrzeby to: potrzeba rozrywki, autorefleksji, przezy¢ czy tez harmonii),

— psychokreatywne, funkcje t¢ warunkuja czynnos$ci skierowane bezposrednio
na doskonalenie lub samodoskonalenie sprawnej i dynamicznie rozwijajacej
si¢ indywidualno$ci, dzieki zdobywaniu nowatorskich wartosci etycznych,
emocjonalnych oraz umystowych, w gldéwnej mierze poprzez ukierunkowanie
i dgzenie do powszechnie nowatorskich 130 131 132,

Termin ,,czas wolny” uzyskal miano warto$ci majacej decydujacy wptyw na styl
oraz jakos¢ zycia, co w bezposrednim stopniu kreuje naszg osobowos¢. Czas wolny ma
realne oddziatywanie na kreowang mentalnos¢. Zagadnienie pedagogiki czasu wolnego
zaintrygowato badaczy, a zwlaszcza szeroko pojete zajecia dodatkowe, czyli pozaszkolne
rodzaje rekreacji fizycznej, ktore podejmuja osoby mtode '** 3%, Analizy wartosci edu-
kacyjnych, pozaszkolnych form kultury fizycznej zwracaja na ich rol¢ kreacyjna,
w formowaniu bogatej osobowosci wychowanka.

Istnieje znaczna liczba definicji czasu wolnego. Poczatkowo odnosity si¢ do czasu
wolnego jako okresu bezposrednio po zrealizowaniu obowigzkéw zawodowych. Czas
wolny, ktérym dysponuje cztowiek, przesadza o jego statusie spotecznym, a zarazem
0 partycypacji w pewnej grupie spoteczne;.

Definicja najszerzej przedstawiajaca czas wolny jest koncepcja Kietbasiewicz
-Drozdowskiej (2001) 3% oraz Kaiser i Sokotowskiego '*°. Zgodnie z nig czas, ktory
pozostaje do swobodnej dyspozycji na te czynnosci i zajgcia, ktore jednostka sama
wybiera, nazywa si¢ czasem wolnym. Poglad ten nie spotkat si¢ jednak z ogdlng aprobatg
swiata naukowego. Zdaniem badaczy powinno si¢ jednoznacznie ustali¢ warunki oraz dla
poréwnania, prace dorywczo-zawodowe lub tez dziatania domowe, ktére nalezy uznaé

za przestrzen czasu zajetego. Jednakze mozna twierdzi¢, ze w dzisiejszym S$wiecie

130 1. Kielbasiewicz-Drozdowska, W. Siwinski, Teoria...,2001.

131 Ibidem.

132 Ibidem.

133 A. Dgbrowski, J. Nowocien, Wartosci i zagrozenia sportu dzieci i mtodziezy, Sport dla wszystkich, AWF
w Poznaniu,1998.

134 T. Veblen, Teoria klasy prézniaczej, Wydawnictwo Literackie Muza, Warszawa 2008.
135 Thidem.
136 Thidem.
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okreslenie sprecyzowanych zalozen zwigzanych z czasem zajetym bywa trudne do zrea-
lizowania.

Podsumowanie wymienionych wyzej twierdzen nasuwa wniosek, z ktorego
wynika, ze czas wolny jest jednym z najbardziej osobistych elementéw Zycia czlowieka.
W zwiazku z tym nalezy przyjac, ze cztowiek sam decyduje o tym, co uznaje, a czego nie
traktuje jako czasu wolnego. Im szerszg natomiast dysponuje jednostka wiedzg w tym
zakresie, tym bogatszy i bardziej tworczy bedzie jej stosunek do czynnosci w czasie wol-
nym. Stang si¢ one autentycznie osobiste, traktowane z zaangazowaniem, uzyteczne
indywidualnie i spotecznie '*7.

Praca w zawodzie policjanta, czyli zawodzie wysokiego ryzyka, to pelnienie
stuzby dla dobra calego spoteczenstwa. Funkcjonariusze Policji dziataja zawodowo
w sposoOb ciagly, zardowno wtedy, kiedy przypada ich stuzba, jak 1 w czasie wolnym,
kiedy interwencji wymagaja okreslone okolicznosci i1 zdarzenia losowe. Niejednokrotnie
zdarza sig, ze 1dgc na stuzbe, policjanci nie sg w stanie okresli¢ godziny powrotu do domu.
Wynika to przede wszystkim z charakteru obowigzkow stuzbowych, ktére nie moga by¢
odktadane na pdzniej, poniewaz wymagaja niezwlocznej interwencji policjantow.
Taki stan rzeczy skutkuje licznymi nadgodzinami i nienormowanym czasem pracy.
Wielu funkcjonariuszy spgdza w pracy wieksza cze¢s¢ doby, a co za tym idzie, tygodnia,
miesigca itd. Wazne jednak jest zachowanie wlasciwych proporcji miedzy zyciem zawo-
dowym a osobistym. Utrzymanie rownowagi mi¢dzy tymi dwiema sferami zycia wymaga
odpowiedniego gospodarowania czasem wolnym od obowigzkéw stuzbowych, co umoz-
liwia zachowanie odpowiedniej perspektywy w zyciu. Winny na to zwraca¢ uwage osoby
wykonujace zawdd wysokiego ryzyka, ktory sam w sobie jest bardzo absorbujacy
1 wyczerpujacy. Osoby, ktore zalozyly rodzing 1 maja dzieci, musza tez wypetnia¢ swoje
zobowigzania wobec najblizszych, poswigca¢ im swdj czas wolny. Majac na wzgledzie
rodzaj obowigzkoéw oraz misyjny charakter stuzby funkcjonariuszy Policji, mozna przy-
puszczac, ze kwestia czasu wolnego spedzanego z rodzing rodzi pewne problemy.

Z ilos$cig czasu spedzanego z najblizsza rodzing ma zwigzek stan cywilny respon-
denta. Inaczej bowiem przedstawia si¢ sytuacja funkcjonariuszy pozostajacych
w stanie wolnym, ktorych relacje rodzinne dotycza cze¢sciej rodzicoOw i rodzenstwa,

a inaczej policjantow zyjacych w zwigzku z inng osobg i wychowujacych dzieci,

137 Ibidem.
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dla ktorych to wiasnie oni sg najblizszg rodzing. W wielu przypadkach zmianowy cha-
rakter pracy moze w pewnym stopniu wplywac na ograniczenie ilosci czasu spedzanego
z rodzing, cho¢by dlatego, ze zmiany stuzby moga mie¢ miejsce wowczas, gdy zazwyczaj
cztonkowie rodziny sa w domu (po skonczonej pracy, po zaj¢ciach szkolnych itd.), a czas
wolny policjanta moze przypada¢ w momencie przebywania rodziny poza domem.
Ze zmianowoscig stuzby $cisle wigze si¢ rowniez kwestia ilo$ci czasu spedzanego na
wykonywaniu obowigzkow stuzbowych. llo$¢ czasu stuzby w sposob oczywisty wpltywa
na ilo$¢ czasu wolnego, jaki ma do dyspozycji kazdy funkcjonariusz Policji. Wyniki
badan wskazuja, ze charakter stuzby, a wiec rodzaj petnionych obowiazkow stuzbowych,

ma duzy wptyw na ilo$¢ czasu spedzanego przez Policjanta z najblizszg rodzing.

Rekreacja fizyczna — sktadnik czasu wolnego

Terminologia czasu wolnego rozumiana jest jako niezbedny sktadnik pedagogiki,
interpretowanej jako nauka majaca charakter przygotowujacy do zycia. Jej zadaniem sg
badania nad teoretycznymi oraz realistycznymi problemami, w stosownym doksztatcaniu
cztowieka, przy prawidlowym wykorzystaniu czasu wolnego. W ramach nauki nad
rekreacjg nalezy rozumie¢ wszystkie czynnosci zamierzone, ktore cztowiek wykorzystuje
do kreatywnego korzystania z czasu wolnego, podczas aktywnego udziatu w dziedzinach
z zakresu sportu, turystyki 1 kultury. Waznym wymiarem przedmiotowego zagadnienia
jest tworzenie odpowiedzialnosci oraz rozsadny wplyw na zdrowie wilasne, najblizszych,
rodziny czy tez calego narodu. W dalszej kolejnosci, nalezy uksztalttowa¢ w kazdym
z nas praktyczne podejscie do tworzenia stosownych warunkéw, przy podejmowaniu
rekreacji fizycznej w czasie wolnym, ale przede wszystkim dla osobistej przyjemnosci
1 z powodu $wiadomego wyboru.

O ksztalcenie do rekreacji w gldwnej mierze powinny dba¢ rodzina, przedszkola,
szkoty, uczelnie, wszelkiego rodzaju organizacje, fundacje, stowarzyszenia oraz mass
media, w jakikolwiek sposdéb majace powigzania z rekreacja fizyczng. Szeroko rozumiana

pedagogika czasu wolnego przejawia kluczowa role przede wszystkim w rodzinie,
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podczas najmlodszych lat zycia dziecka, zachg¢cajac w czasie wolnym do brania udziatu
w rozmaitych zajeciach sportowo-rekreacyjnych 138 139 140,

Zdaniem badaczy '*!, do kluczowych czynnikéw ksztaltujacych tozsamo$é czto-
wieka zaliczy¢ nalezy podejmowana wlasnie rekreacje fizyczng. Wskaznik pojedyncze;j
aktywnosci fizycznej, obrazuja dowolnie wybierane wszelkiego rodzaju formy przezna-
czone na aktywnie spedzany czas wolny. Jest czasem, w trakcie ktorego nie mamy do
wykonania zadnych obowigzkéw. Taka perspektywa wskazuje, ze w zyciu spoleczenstwa
istnieje czas, ktory przeznaczany jest na wykonanie obowiazkoéw zawodowych. Niestety
prawidlowe funkcjonowanie zalezy od omawianego czasu wolnego, bowiem wydajnos¢
ludzka, z uwagi na jego brak, znacznie spada. Stad nasuwa si¢ koncepcja, ze czas wolny,
z uwagi na korzysci jakie za soba niesie, powinien w pewnym stopniu w zyciu kazdego
cztowieka sta¢ si¢ swoistym obowigzkiem. Szeroko rozpowszechniong, aktywng forma
spedzania czasu po wykonaniu obowiagzkoéw, stanowi udziat w zajeciach rekreacji fizycz-
nej 142,

Z uwagi na przedmiotowe zagadnienie Gtéwny Urzad Statystyczny '**, od wielu
lat prowadzi intensywne badania na temat posiadanego czasu wolnego, wobec czynnikow
odpowiadajacych za jakos$¢ zycia. W rezultacie otrzymano szczegdélowe spektrum form
1 mozliwych rozwigzan najczesciej wybieranych przez polskie spoleczenstwo w czasie
wolnym, co przektada si¢ na gtowny wyznacznik zakresu jakosci i standardu zycia.

W dniu 25 listopada 2014 roku w swojej siedzibie, w Warszawie Gtéwny Urzad
Statystyczny zorganizowal spotkanie, ktorego celem byt ,.statystyczny pomiar jakosci
zycia”. Obradom seminarium przewodniczyt prezes Giéwnego Urzedu Statystycznego
prof. dr hab. Janusz Witkowski, ktory zaprezentowal koncepcje odnoszaca si¢ przede
wszystkim do jako$ci zycia. Wyr6znit on dziewie¢ domen, szczegdtowo odnoszacych sig
do jakosci zycia spoteczenstwa. Sg to:

— materialne warunki zycia,

— gléwny rodzaj aktywnosci, praca,

— zdrowie,

138 T. Wolaniska, Wybrane...,1988.

139 A. Koztowska, Oddziatywanie mass mediéw, OW SGH, Warszawa 2006.

140 Tbidem.

141w, Siwinski, B. Pluta B, Teoria i metodyka rekreacji, AWF w Poznaniu, 2010.

192 Ibidem.

143 GUS-Gtéwny Urzad Statystyczny, Zdrowie i zachowanie zdrowotne mieszkarcéw Polski w swietle
Europejskiego Ankietowego Badania Zdrowia (EHIS), 2014 r.
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edukacja,

czas wolny i relacje spoleczne,

bezpieczenstwo ekonomiczne i fizyczne,

panstwo 1 podstawowe prawa, aktywno$¢ obywatelska,
jako$¢ srodowiska w miejscu zamieszkania,

subiektywny dobrobyt.

Podczas przeprowadzonych przez GUS badan na osobach w wieku 16 lat

1 wigcej w publikacji z dnia 1 grudnia 2015 roku ukazano zalezno$ci pomigdzy czasem

wolnym oraz relacjami spolecznymi. Przedstawiajg si¢ one nastgpujaco:

Z

brak czasu wolnego dla siebie (19%), wiele osob w polskim spoteczenstwie
uwaza, ze ciagle brakuje im czasu na wykonanie wszystkich, zaplanowanych
dzialan w trakcie danego dnia, co powoduje brak czasu wolnego dla siebie,
satysfakcja z ilo$ci czasu wolnego, znaczna czg$¢ badanych oséb uwaza,
ze w wiekszosci przypadkéw sa zadowoleni z dostepnosci swojego czasu
wolnego, ktorym dysponujg w ciggu dnia (62%) ,

satysfakcja ze sposobu spedzania czasu wolnego, duza cze¢s¢ spoleczenstwa
deklaruje zadowolenie ze sposobu spedzania przez nie czasu wolnego, jakim
dysponuja (60%),

wskaznik izolacji spotecznej (8%),

osoby s$wiadczace indywidualnie pracg niezarobkowa (na rzecz innych)
(26%),

mozliwo$¢ uzyskania wsparcia od innych osob (94%),

zaufanie do innych 0sob (78%).

badan prowadzonych przez GUS uzyskano informacje¢ dotyczaca tego,

ile czasu w ciggu dnia statystyczny obywatel Polski przeznacza na czas wolny:

2 godziny 1 50 minut przeznacza na ogladanie TV oraz czytanie prasy,
1 godzina 10 minut przeznacza na zycie towarzyskie,

23 minuty przeznacza na sport, w tym takze spacer,

16 minut przeznacza na realizacj¢ hobby oraz pasji,

13 minut przeznacza na praktyki religijne czy tez wolontariat 4,

144 GUS-Gléwny Urzad Statystyczny, Zdrowie...,2014 r.
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Uzyskana ocena spoteczna daje wyrazny obraz dotyczacy polskiego spoteczen-
stwa oraz umozliwia bardziej wnikliwg obserwacj¢ jakoSci zycia. Opierajac si¢
na uzyskanych w badaniach wynikach, az (56%) statystycznych Polakéw spedza przed
ekranem telewizora co najmniej dwie godziny, 6 na 10 badanych os6b nie uprawia zadnej
aktywnos$ci fizycznej. Najwigcej badanych podejmuje rekreacje fizyczng, jezdzac
na rowerze '%.

Dokonujac podsumowania przeprowadzonych badan CBOS BS/133/2010
,,Czas wolny Polakéw”, w odniesieniu do poprzednich badan przedmiotowej instytucji,
nasuwa si¢ wniosek, ze poziom posiadanego czasu wolnego przez biorgcych udziat
w badaniach zdecydowanie si¢ zmniejszyt, z (13%) do (6%). Z badan wynika,
ze w trakcie czasu wolnego, jakim dysponujg respondenci, najczesciej i najchetniej
wybieraja oni ogladanie telewizji oraz odwiedziny w gronie najblizszych. Pomimo
deklaracji, ze chcieliby spgdza¢ swdj wolny czas aktywnie, poza miastem oraz uczestni-
czy¢ w wydarzeniach kulturalno-rozrywkowych, bardzo czgsto czas wolny spgdzany jest
w sposob bierny 46,

Aktywny styl Zycia charakteryzuje si¢ wysoka dynamika zmian i wigkszymi zdol-
no$ciami adaptacyjnymi do zmieniajacych si¢ warunkéw otoczenia, a tym samym
o tatwiejszym 1 skuteczniejszym radzeniu sobie ze stresem. Aktywnos$¢ ruchowa ma
zatem olbrzymie walory profilaktyczno-zdrowotne '*7. Wérod form zwalczania stresu
psychologicznego, policjanci najczesciej wskazuja na spotkania ze znajomymi oraz upra-
wianie sportu. Jest to przejawem umiejetnosci efektywnego radzenia sobie
w sytuacjach trudnych. Mechanizmy wptywu aktywnosci fizycznej w redukcji napigcia
i stresu psychologicznego, zwigzane s3 z mechanizmami czynnymi bezposrednio
w czasie wysitku (spozytkowanie szkodliwych reakcji sytuacji stresowej) w krotkim cza-
sie po wysitku (stan relaksacji trwajacy w ciggu okoto 2 godzin po zakonczeniu wysitku)
oraz dlugotrwalymi, zwigzanymi ze wzrostem wydolnosci uktadu krazenia 1 oddecho-

wego 148,

145 B. Czaplinski, Resztki nowoczesnosci Dwa studia o literaturze i Zyciu, Wydawnictwo Literackie,
Krakow 2011.

146 Https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2020/K_017 20.PDF. CBOS, [24.02.2020]

147 7. Zukowska, Stres a twdj styl Zycia, Probl Hig 1998, nr. 49, s. 253-259, 1998.

148 H. Kunski, Trening zdrowotny 0séb dorostych, Wyd. Medsportpress, Warszawa 2020.
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Nawyki wolnoczasowe

Ptaszczyzna problemu odnoszaca si¢ do zachowan wolnoczasowych wsréd mtlo-
dych i starszych stale nabiera znaczenia. Organy reprezentujace o§wiat¢ dysponuja coraz
mniejszymi budzetami, co bezposrednio przektada si¢ na réoznorodno$¢ oraz mniejsza
liczbe proponowanych ofert zagospodarowania czasu wolnego obywateli Polski. Osoby,
na ktorych spoczywa obowiazek edukacji, czyli przede wszystkim rodzice oraz opieku-
nowie, z powodu nadmiaru obowigzkéw oraz pochtoni¢cia codziennymi obowigzkami,
bardzo czgsto zapominajg o prawidtowym zaplanowaniu czasu wolnego zaro6wno dla sie-
bie, jak i dla najmlodszych. Nalezy takze zwrdci¢ uwage na fakt, ze brak znajdowania
czasu wolnego jest nie tylko spowodowany konsumpcyjnym nastawieniem spoteczen-
stwa do zycia. Bardzo czgsto to bieda uniemozliwia finansowanie dodatkowych zajec¢
z wlasnych srodkéw. Nie kazdego sta¢ na aquapark, park linowy, tenis, jazde konng, narty
itp.. Powoduje to, ze spoteczenstwo w czasie wolnym najczesciej zajmuje si¢ rodzajem
aktywnosci, ktory ich zdaniem jest najbardziej atrakcyjny a jednocze$nie powszechnie
dostepny. Tego typu zachowania bardzo czgsto w przyszlosci majg negatywne skutki.

Nasuwa si¢ wigc spostrzezenie odnoszace si¢ do mtodzienczych lat. Na przetomie
lat siedemdziesiatych i dziewigc¢dziesiatych spoteczenstwo potrafito lepiej zarzadzac wta-
snym wolnym czasem, pomimo znacznie mniejszego wyboru ofert spedzania czasu wol-
nego. Codzienno$¢ stanowily zabawy z rowiesnikami na $wiezym powietrzu: pitka
nozna, pitka koszykowa, pitka siatkowa, berek, gra w chowanego czy tez jazda na rowe-
rze, hulajnodze, deskorolce czy rolkach. Podczas spotkan ze znajomymi, wigkszo$¢ bez
problemu potrafita wybra¢ najlepsza forme¢ spedzania czasu wolnego, mimo braku takich
udogodnien jak telewizja, internet czy gry wideo.

Niestety wiasnie ,,dobrodziejstwa techniki”’, w gléwnej mierze przyczynity si¢ do
niekorzystnych zmian w spoteczenstwie. Mlodziez coraz trudniej oderwac jest od ekra-
noéw smartfondw, tabletéw czy komputerdw. Ich zainteresowanie pochlania przede
wszystkim $wiat wirtualny (internet), gdzie decydujaca role przejely mass media oraz
portale spotecznosciowe.

Komunikowanie masowe, inaczej mass media, to takie formy komunikowania,
obok ktorych wyspecjalizowane grono, dzigki dziatalnos$ci instytucji, a takze techniki
przekazuje informacje, nastepnie powiela dla ro6znorodnej, a zarazem rozproszonej grupy
odbiorcéw. Najbardziej istotng cechg mass medidw jest to, ze produkt ten dostepny jest

dla ogromnej grupy ludzi. Kultura masowa odnosi si¢ do zjawisk wspodtczesnego
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przekazywania wielkim masom odbiorcow, identycznych lub analogicznych tresci
ptynacych z nielicznych Zrédet oraz do jednolitych form zabawowej, rozrywkowej dzia-
talnosci mas ludzi #° 150,

Problem jednoznacznego ujednolicenia zjawiska kultury masowej, juz od dtuz-
szego czasu jest powodem burzliwych dyskusji, powodujacych znaczne emocje.
Dostepna literatura zwraca uwagg na zmagania zaréwno krytykow, jak i obroncoOw mass
medidw, przy znacznej przewadze pierwszej z grup. Mass media wedlug autorow
to gléwny, ale nie jedyny sprawca stale rozwijajacej si¢ uniformizacji zaréwno zachowan,
jak i dziatan. Przy wsparciu mass mediow tysigce osob podporzadkowuje si¢ tym samym
odmianom kultury obyczajowej. Zwracajac si¢ glgbiej ku przesztosci, natrafiamy
na zilustrowane przyktady grup poddanych wspélnym normom, dyscyplinom, pewnego
rodzaju okreslonej standaryzacji. Zdaniem autoréw kulture masowa mozna definiowac
poprzez forme przekazu, a znaczacg jej cecha sa wlasnie wszelkiego rodzaju mass
media '°!. Zdaniem Barbary Szmigielskiej !> zwrocié nalezy uwage na role internetu,
kolejng odmiane kultury masowej w zyciu codziennym. Uwaza ona, ze kogo nie ma
w sieci, ten nie istnieje, czego nie ma w sieci, to tez nie istnieje.

Jednak massmedia mogg przyczyni¢ si¢ roéwniez do zwiekszenia popularyzacji
podejmowanych nawykow wolnoczasowych. Zdaniem autora '*3, mass media w obec-
nych czasach majg decydujacy wplyw na zachowania wolnoczasowe mtodych i starszych
0s0b. Za ich posrednictwem promowane s3 wielorakie mozliwosci wykorzystania posia-
danego czasu wolnego. W otaczajacym nas $wiecie mass mediow, na ktory sklada si¢
gltownie telewizja, internet oraz radio, kazdy w tatwy sposdb moze wybra¢ co$ interesu-
jacego dla siebie. Coraz czgSciej zwraca si¢ uwage na zalezno$¢ zatracania si¢
w wirtualnej rzeczywistos$ci, kosztem utraty kontaktow z najblizszymi osobami, bowiem
czesciej w relacjach miedzyludzkich siggamy po komunikacje wirtualna, przez wszel-
kiego rodzaju portale oraz komunikatory spotecznosciowe, niz po tradycyjng rozmowe.
Zmeczeni nieustanng pogonig za lepsza praca, czy tez wyzszym statusem spotecznym,

wiekszos$¢ ludzi wybiera szybszy i tatwiejszy kontakt w §wiecie wirtualnym, niz realng

199 A. Koztowska, Oddziatywanie mass mediéw, OW SGH, Warszawa 2006.

130-W. Skrzydlewski, S. Dylak, Mass media, tozsamosé i rekonstrukcje kultury wspétczesnej, Media
— Edukacja — Kultura, 2012.

151 M. Muszynski, M. Sokotowski, Homo creator czy homo ludens? Nowe formy aktywnosci i spedzania
czasu wolnego, Wydawnictwo Adam Marszatek, Torun 2008.

152 B, Szmigielska, Cale zycie w Sieci, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2008.

153 V. Tana$, W. Wojciech, Mass media we wspdiczesnym $wiecie, Wydawnictwo Naukowe Wyzszej
Szkoty Biznesu i Nauk o Zdrowiu, £.6dZ 2019.
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rzeczywistos¢. Obecnie coraz rzadziej siggamy po tradycyjng prase. Wszystkie informa-
cje s3 dostepne w Srodkach masowego przekazu i to niejednokrotnie za darmo.
W mediach spotecznosciowych znacznie cze$ciej natrafiamy na wzmianki promujace
aktywno$¢ fizyczng oraz zdrowy styl zycia. Uzywajac nowoczesnego jezyka, bycie zdro-
wym, wysportowanym, bycie ,,fit” staje si¢ modnym stylem zycia. Na wigkszosci portali
natrafiamy na wszelkiego rodzaju akcje oraz programy zachgcajace do podejmowania
réznych rodzajéw aktywnosci fizyczne;j.

Duze znaczenie, w gtéwnej mierze dla sfery stosunkéw miedzyludzkich, ma nie
tylko proces komunikowania si¢, ale samo medium, za pomoca ktorego jest on realizo-
wany. Powstanie mass medidw taczy si¢ z bardzo waznymi dla ludzkosci procesami,
takimi jak ewolucja industrializacji, a takze urbanizacji. Zauwazy¢ mozna, ze te procesy
ewidentnie wptywaty na modelowanie mi¢dzyludzkich wigzi, ktore do tej pory jedynie
taczyty ludzi >4,

Dostepna wiedza opisujaca upodobania zarowno mtodych, jak 1 starszych osob
moze stanowi¢ wyrazne przestanie w perspektywie podejmowanych przez nich form,
sposobOw oraz mozliwo$ci wykorzystania czasu wolnego. Sta¢ si¢ moze inspiracja dla
ludzi nauki oraz prowadzacych badania nad zachowaniami wolnoczasowymi spoteczen-
stwa.

Wykonywanie zawodu wysokiego ryzyka wymaga prezentowania okreslonej
postawy moralnej, nie tylko w trakcie rzeczywistego petnienia stuzby, lecz takze poza
miejscem pracy. Dodatkowo nalezy pamigtac, ze funkcjonariuszem jest si¢ zawsze,
niezaleznie od miejsca i czasu. To wszystko w duzym stopniu wplywa na zycie zarowno
policjanta, jak i 0os6b z jego najblizszego otoczenia. Policjant musi bowiem uwazac,
by jego dzialania i zachowanie w czasie wolnym w Zaden sposob nie narazity na szwank
opinii o urzgdzie, ktory reprezentuje. Uzyskane wyniki badan dotyczacych sposobow spe-
dzania czasu wolnego, wyraznie odbiegaja od wynikoéw badan prowadzonych
w ostatnich kilkunastu latach przez roéznego rodzaju podmioty. Wyniki wskazuja,
Ze nie istnieja znaczace roéznice w formach spedzania czasu wolnego przez policjantki
1 policjantow. Respondenci bioracy udziat w badaniach najczesciej deklarowali spedzanie
wolnego czasu na wykonywaniu obowigzkoéw domowych oraz nauce z dziec-

kiem/dzie¢mi. Kolejng najczgsciej preferowang przez mezczyzn formg spedzania czasu

154 W. Skrzydlewski, S. Dylak, Mass..., 2012.
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wolnego byto uprawianie sportu. Odsetek wybierajacych t¢ odpowiedz kobiet jest nieco
wyzszy niz odsetek me¢zczyzn. Kobiety rowniez nieco czgsciej niz mezczyzni wskazy-
waly, ze spedzaja czas wolny przed telewizorem oraz na zabawach z dzieckiem.
Megzczyzni nieco czesciej niz kobiety podaja odpowiedz, iz spedzaja czas wolny na spo-
tkaniach ze znajomymi lub korzystajac z komputera oraz dostepu do Internetu. Niemniej
jednak analiza wynikow badan wskazata, ze nie istniejg znaczace réznice w formach spe-
dzania czasu wolnego przez kobiety i mezczyzn bioracych udziat w badaniach '°° 1%°,
Istnieje pewien zwigzek migdzy forma spedzania czasu wolnego a rodzajem pet-
nionej shuzby. Funkcjonariusze poszczegolnych piondw w sposob podobny spedzajg swoj
wolny czas. Najwieksze dostrzegalne réznice mozna zaobserwowa¢ wsrdod odpowiedzi
udzielonych przez Policjantéw z Pionu Wspomagajacego. Najczesciej podawang przez
nich odpowiedzig na pytanie o formy spedzania czasu wolnego jest ta, ktora dotyczy
nauki z dzieckiem/dzie¢mi. Policjanci z Pionéw Prewencji oraz Kryminalnego w odpo-
wiedzi na to samo pytanie najczesciej wskazywali wykonywanie obowigzkéw stuzbo-
wych, dopiero pozniej nauke z dzieckiem. W przypadku funkcjonariuszy z pionu wspo-
magajacego druga pod wzgledem czestotliwosci udzielang odpowiedzig byto uprawianie
sportu, ktore z kolei znalazlo si¢ na trzecim miejscu w rankingu respondentow Pionu
Prewencji. Obowigzki domowe to dopiero trzecia z kolei najczesciej wymieniana przez
policjantow z Pionu Wspomagajacego forma spgdzania czasu wolnego. Policjanci
z Pionu Kryminalnego czgsto (trzecie miejsce pod wzgledem czestotliwosci) deklarowali,
ze spedzaja czas wolny przed komputerem, korzystajac migdzy innymi z ,,Internetu”.
Wida¢ zatem, Ze istnieja rdznice w formach spgdzania czasu wolnego przez przedstawi-
cieli poszczegolnych piondw stuzbowych. Formy spedzania czasu wolnego przez funk-
cjonariuszy Policji s3 zdecydowanie odmienne od tych, ktore preferowane sa przez ogo6t
spoteczenstwa. Wsrdd samych policjantéw istnieja rowniez roznice w preferowanych for-
mach spedzania czasu wolnego. Najczescie] wymieniang forma spgdzania czasu wolnego
jest co ciekawe, wykonywanie obowigzkoéw domowych. Wyniki badan pozwalajg przy-
puszczaé, ze wykonywanie obowiazkéw domowych jest dla funkcjonariuszy Policji

atrakcyjna forma spedzania czasu wolnego. To potwierdza fakt, ze wykonywanie zawodu

155 M. Zak, Stres w mundurze, Gazeta Uniwersytecka US w Katowicach, nr 7 (227) kwiecien 2015.
156 M. Zak, Zycie rodzinne w sferze zawodow wysokiego ryzvka (na przyktadzie zawodu Policjanta),
Uniwersytet Slaski 2015.
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wysokiego ryzyka determinuje nie tylko warunki pracy zawodowej, lecz takze zycie oso-

biste Policjantow 1°7 158,

Zdrowotne aspekty funkcjonariuszy Policji

Znaczenie terminu ,,zdrowie” wedtug Blaxtera, przysparza wielu problemow juz
od pierwszego momentu, gdy stato si¢ celem ludzkich rozwazan. Zrdznicowania oraz
dywagacje zaobserwowa¢ mozna, podazajac za kierunkiem, w ktorym zmierzato definio-
wanie zdrowia oraz praktyk, ktore byly z nim laczone. Rowniez obecnie wystepuja wza-
jemnie konkurujace ze sobg 1 sprzeczne rozwini¢cia terminu ,,zdrowie”. Trudne do przy-
jecia jest uznanie wylacznie jednego okreslenia definiujacego wszystkie znane koncep-
cje, bowiem kazda z osobna koncentruje si¢ na innych aspektach oraz zakresach. Wypel-
nia jednoczes$nie inne zadania spoteczne oraz ma na celu stluzy¢ wielorakim celom.
Powyzszy brak wspdlnych cech, w odniesieniu do podejscia do przedmiotowego terminu
zdrowia postrzegany jest czesto jako swoista zaleta, gdyz powoduje wielozakresowe roz-
wigzania oraz umozliwia kompromisowe przystosowanie, do dynamicznie zmieniajacych
si¢ wymogow 1 uwarunkowan. Charakteryzuje si¢ rowniez tworczym impasem oraz nie-
dosytem akceptacji odnoszacym si¢ do gldownego okreslenia dotyczacego ludzkiej egzy-
stencji, powodujac jednoczeénie wyrazne nieporozumienia oraz konflikty '%°.

Pierwsza sfera wigze si¢ z systemami spotecznymi w ramach, ktorych rozwijane
sa r6znorodne koncepcje zdrowia. Rywalizujg one ze sobg 1 moga zosta¢ w kazdym mo-
mencie zakwestionowane oraz zastgpione prze inne.

Druga sfera odpowiada potocznemu znaczeniu tego pojecia. Wedlug przeprowa-
dzonych badan wyst¢puja znaczne rdznice pomig¢dzy poszczegdlnymi grupami spolecz-
nymi, takimi jak: grupy etniczne, klasy spoteczne, plcie czy tez rozne grupy wiekowe 6.

Pomimo wystepowania duzych wzajemnych rdéznic pomiedzy omoOwionymi
wczesniej sferami oraz w ramach ich samych, konieczne jest rowniez uzyskanie zrozu-
miatego konsensusu pomig¢dzy nimi, dzigki ktdremu mozliwe beda wspolnie prowadzone
praktyki. Osiagnigcie tej zgody mozliwe jest wlasnie dzigki wzajemnemu przenikaniu si¢

tych sfer. Szczegdtowe okreslenia, wspolnie ze zdobytym naukowym doswiadczeniem

157 M. Zak, Stres...,2015.

158 M. Zak, Zycie...,2015.

159 M. Blaxter, Health and Lifestyles, Taylor & Francis, London 1990.
160 M. Blaxter, Health...,1990.
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ekspertow, szerzone sg mniej lub bardziej intensywnie wsrdod zwyktych ludzi. Natomiast
srodowisko ekspertow wchodzi w system z indywidualnymi pogladami, ktore nierzadko
poddaja si¢ wyraznym zmianom spowodowanym przez obowigzujacy system. Pozosta-
wiajg rowniez swoj wplyw na powstawanie oraz poznawanie zgodnie z systemowymi
pogladami znaczenia terminu ,,zdrowie”. Poza, tym nieustanng presj¢ na system i grono
ekspertow wywierajg pragnienia nowicjuszy. Pragnienia te powinny zawierac si¢ w sys-
temie dzigki elastycznej formie promocji oraz redukcji przedmiotowych oczekiwan.
Nalezy takze zwroci¢ uwage na og6lny zakres zadan, powigzanych ze zdrowiem, ktory
pominiety zostat przez wspierany nauka system oraz sfer¢ poza nim. Zwrdci¢ nalezy
uwage na przestrzen, ktora wypelnia zakres badan medycyny niekonwencjonalnej,
rozciagajaca si¢ migdzy $wiatem zycia a formacja specjalistow. Ukierunkowana jest
przede wszystkim na zdrowie, ale gtdéwnie buduje §wiat zycia, odnoszacy si¢ do codzien-
noéci '°1,

Zdaniem Parsonsa zdrowie to stan optymalnej zdolnosci do efektywnego wyko-
nywania cenionych zadan, czyli w kategoriach skutecznego dziatania w spoteczenstwie.
Wykorzystujac podczas prowadzonych analiz terminologig¢ roli spotecznej, czyli bardziej
albo mniej zamierzonych przewidywan oraz ich konsekwencji potaczonych z okreslonym
stanem spotecznym, przedstawit status pacjenta oraz chorego, wykorzystujac system
zdrowotny jako organizacj¢ majacg za zadanie kontrolg spoteczng. Udzial chorego usta-
nawia jego obowiazki, ktorych czgscig sktadowa jest pragnienie wyzdrowienia w miarg
mozliwos$ci jak najszybciej oraz proby zabiegania o fachowa pomoc lekarska i wspot-
prace, wraz z przywilejami dotyczacymi zawieszenia podstawowych obowigzkow 1 trak-
towaniem jako osoby potrzebujacej szczegoélnej opieki, niepotrafigcej wyzdrowied,
w zwigzku z wlasna wolg oraz decyzja. Postawa Parsonsa zderzyta si¢ z duza falg krytyki,
skupiono si¢ na oskarzeniach o etnocentryzm, bowiem wykorzystana analiza nie dawata
mozliwoS$ci przeniesienia na inne spoleczenstwa oraz kultury niz zachodnie. Dodatkowo
funkcjonalne podejscie Parsonsa nie utatwito przedstawienia wyraznych réznic w zdro-
wiu oraz zachowaniach wybranych grup i jednostek. Pod tym wzglgdem negacja miata
postaé wyjatkowo skutecznej krytyki, ktérej przewodniczyt Eliot Freidson 2,

Zwrocit on uwage na dwa aspekty modyfikujace czgSciowo zatozenia Parsonsa.

Uwazal, ze miedzy funkcjonujagcym systemem a pacjentami istnieje $cisle powigzany

161 Thidem.
162 E. Freidson, Profession of Medicine, University of Chicago Press. Chicago 1970.

48



spor interesOw. Skierowal takze uwage na spoteczne, a nie tylko biologiczne aspekty
zdrowia. Jego zdaniem choroba jest takze sensem, ktory ludzie odnoszg do charaktery-
stycznych objawdéw powigzanych z dang choroba. W przedstawianym przez niego kon-
tekscie mowil o wptywie systemu pomocowego laikow, ktéry jego zdaniem odpowie-
dzialny jest za alternatywny wobec systemowego ukfadu znaczen oraz praktyk, stale
powigzanych ze zdrowiem, a co nadal moze by¢ kluczowym czynnikiem majacym decy-
dujacy wplyw na wzajemne relacje pomigdzy lekarzami a ich pacjentami. Niestety row-
niez Freidsonowi nie udato si¢ uwolni¢ od systemowego postrzegania przedmiotowego
zagadnienia, co w rezultacie przyczynilo si¢ do tego, ze catosciowe spektrum ludzkiego
zdrowia pozostato jednak poza jego zainteresowaniem '3 164,

Istotny wktad w omawiane zagadnienie problematyki zdrowia, ciekawie interpre-
tuja rOwniez nieco nowsze teorie spoteczne. Zwroci¢ nalezy uwage na teori¢ konfliktu,
interakcjonizmu symbolicznego oraz fenomenologi¢. Przyblizajac koncepcje konfliktu,
zgodnie z zasadami pomarksowskimi, zdrowie jest jednoczesnie czgscig sktadowa rywa-
lizacji pomiedzy danymi grupami lub klasami spotecznymi, jak réwniez instrumentem,
za pomoca ktorego krag osob bedacy strong dominujaca stara si¢ zachowac swoja pozy-
cj¢. Uktad medyczny zaczyna peti¢ rolg narzedzia umozliwiajacego skuteczne utrzyma-
nie obowigzujgcego systemu dysproporcji oraz utrzymywanie silniejszej kontroli wobec
grup zdominowanych. Kierunki o mniej konserwatywnym nastawieniu, ktére z kolei wy-
raznie odnosza si¢ do tego uj¢cia, zdecydowanie kierujag uwage zar6wno na mig¢dzykla-
sowe nierOwnosci, jak rowniez na wyrazng dominujacg role mezczyzn w stosunku do
kobiet, dysonans rasowy, wobec ktorych organizacja medyczna stara si¢ przypisac bar-
dziej wspotczesny charakter, akceptujacy jednak przedmiotowy stan. Metody, dzieki
ktérym przedmiotowa dominacja jest utrzymywana, dotycza jednoczes$nie sfery codzien-
nych praktyk w zasiggu systemu oraz poza nim, a takze polaczonego z nim zakresu ideo-
logicznego, dotyczacego zespotu prawomocnych tez, odnoszacych si¢ do zdrowia. Mimo
wystepowania wielu sprzeczno$ci w ramach tego spojrzenia, duza cze$¢ twierdzen pozo-

staje nadal aktualna, a wzrastajgca liczba publikacji oraz prowadzonych badan

163 E. Freidson, Profession...,1970.
164 M. Skrzypek, Perspektywa chorego w socjologii choroby przewlekiej, Ujecia teoretyczne, ich ewolucja
i recepcja, Lublin: Wyd. KUL, 2011.
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powiazanych z dysproporcjami w zdrowiu przedstawia nowe podejscie do tych aspektow,
ktore jeszcze nie tak dawno uznawano za nieistotne, a wrecz za nieistniejace 195 166 167,

W przeciwienstwie do strukturalizmu rozbudowat si¢ interakcjonizm, ktory zwro-
cit uwage na zmiany relacji spolecznych wobec innych stanéw zdrowotnych, a takze role
instytucji spotecznych, bedacych odpowiedzialnymi za definiowanie tych stanéw oraz
podjecie stosownych zachowan. Stan chorobowy staje si¢ czyms, co przypisywane jest
danej jednostce (przekroczenie pewnych norm oznacza zmiang kategoryzacji, stygmaty-
zowanie), zczym wigza si¢ okreslone role spoteczne (oczekiwania odnosnie do
zachowan) 1 wobec czego podejmuje si¢ okreslone instytucjonalne dzialania (wyzna-
czone trajektorie chorowania). Zmiana stanu zdrowia jest nieodigcznie powigzana
z odmienng reakcja spotecznag, jak rowniez ze zmiang wewnatrz samej jednostki, ktora
musi miedzy innymi zachowa¢ kontrole nad wlasng biografia, zaklécong przez pojawie-
nie si¢ choroby '8,

Pojedyncze stany chorobowe objawiajg si¢ wieloma kierunkami przebiegu cho-
roby, co oznacza roézny ich przebieg i prace, ktorg trzeba podjaé, by si¢ z nimi uporac,
zardwno ze strony samych chorych, jak i zaangazowanych instytucji (umozliwia to roz-
poznanie i projektowanie adekwatnej organizacji).

Do interakcjonistow zalicza si¢ rowniez Ervinga Goffmana %, ktéry nie tylko
w fascynujacy i przenikliwy sposob analizowat rytualne aspekty interakcji spotecznych,
ale rowniez probowal analizowa¢ instytucje medyczne, wykorzystujac do tego koncepcje
instytucji totalnej, ktorej pewne cechy moga by¢ obserwowane w szpitalach. Obok
Goffmana réwniez Weber, Merton czy Crozier nalezg do klasykoéw badan nad organiza-
cjami. Eksponujag oni fakt, ze sposdb zorganizowania instytucji wielokrotnie
i na rézne sposoby moze prowadzi¢ do niezamierzonych rezultatow 70 171 172,

W koncu odmienny punkt widzenia na zdrowie oraz chorobg¢ prezentuje socjolo-

gia fenomenologiczna zapoczatkowana przez Alfreda Schiitza '”. Punktem wyjscia jest

165 T, Parsons, Struktura spofeczna a osobowosé, Panstwowe Wydawnictwo Ekonomiczne, Warszawa
1969.

166 M. Sokotowska, Socjologia medycyny, PZWL, Warszawa 1986.

167 R. Wilkinson, K. Pickett, Duch réwnosci, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2011.

168 B, Uramowska-Zyto, Socjologiczne koncepcje zdrowia i choroby [w:] A. Ostrowska (red.), Socjologia
medycyny, Podejmowane problemy, kategorie analizy, Wydawnictwo IFiS PAN, Warszawa 2009.

169 E. Goffman, Rytuat interakcyjny, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2006.

170 R, Merton Teoria socjologiczna i struktura spoteczna, PWN, Warszawa 1982.

17U M. Crozier, Strategies for Change: The Future of French Society, MIT Press, Cambridge, Mass, 1982.
172 M. Weber, Gospodarka i spoleczerstwo, PWN, Warszawa 2002.

173 A. Schiitz, Phenomenology of the Social World, London 1972.
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w niej analiza subiektywnych doswiadczen jednostek, w odniesieniu do zdrowia i cho-
roby. Kluczowa kategorig, ktora postuguje si¢ Schiitz, jest pojecie ,,$wiata zycia”
(niem. Lebenswelt), czyli intersubiektywnego uniwersum standw, rzeczy doswiadcza-
nych jako danych i oczywistych. Postawa, wobec tego $wiata charakteryzuje si¢ wiarg
w jego naturalno$¢, niepoddawang w watpliwos$¢ zrozumiatos¢ 1 pewno$¢ jego istnienia.
Pozwala to jednostkom w codziennym zyciu funkcjonowac¢ bez petnej napigcia uwazno-
Sci 1 podejrzliwosci, wobec tego, co si¢ wokot niej dzieje. Do tego $§wiata przynalezy
takze zdrowie, traktowane czg¢sto jako nieobecne czy nieistotne, dopdki pozwala nam
realizowa¢ wiasne cele zyciowe. Obok tego $wiata zycia codziennego istniejg roéwniez
inne uniwersa, takie jak §wiaty wyobrazen, marzen sennych, zabawy, sztuki czy nauki
itd., z ktorych kazde posiada wtasng logike 1 spojnos¢, oddzielajaca je od reszty i ktore,
aby go doswiadczy¢, wymaga przekroczenia oddzielajacej je granicy (do$wiadczenie
szoku, zmiana napi¢cia Swiadomosci). Do takich §wiatéw Schiitz zalicza rowniez chorobg
psychiczna, a niektorzy autorzy choroby w ogdle. Doswiadczanie choroby wigze si¢
z przekroczeniem granicy mie¢dzy tymi $wiatami, przenosi nas w rzeczywistos¢
o odmiennym obszarze znaczenia. Na ten $wiat sktadaja si¢ takie elementy jak: skupienie
si¢ na dolegliwosciach, podporzadkowanie zycia codziennego chorobie, koncentracja na
ciele, ktore ogranicza realizacj¢ zwyczajowych zadan. Jednostka doswiadcza siebie
przede wszystkim jako ciato, co oznacza, ze calo$ciowe ,,ja” zastapione zostaje przez
fragment ,,ja”. Doswiadczanie choroby nie moze by¢ bezposrednio dzielone, choroba jest
czym$, czego doswiadczamy samotnie, choroby maja wlasny wymiar czasowy 74,
Socjologia fenomenologiczna wptywa na zmian¢ podkreslenia prowadzonych badan,
na subiektywng rzeczywisto$¢ odbierang przez strony zmierzajace do zachowania albo
odzyskania zdrowia. Probujac osiggnad ten cel, ludzie najczesciej postuguja si¢ tak zwang
wiedzg podreczng, okres§lonym zbiorem informacji nabytych podczas catego zycia, dzieki
ktorym skutecznie interpretuja minione oraz obecne doswiadczenia, a takze prognozowa-
nie kolejnych stanéw rzeczy. Na wiedze podreczng sktadajg si¢ jednoczesnie elementy
spdjne, jednoznaczne, jasne, jak réwniez te sprzeczne wewnetrznie, o charakterze wielo-
znacznym 1 czgsto bardzo rozmytym. Wiedza ta uruchamiana jest, gdy powstaje do tego

stosowna sytuacja.

174 B. Uramowska-Zyto, Socjologiczne koncepcje zdrowia i choroby [w:] A. Ostrowska (red.), Socjologia
medycyny, Podejmowane problemy, kategorie analizy, Wydawnictwo IFiS PAN, Warszawa 2009.
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Starajagc si¢ poszerzy¢ koncepcje Schiitza, podjeto probe zwrocenia uwagi na
sytuacje, w ktorej cialo, pomijajac wymiar fizjologiczny, odnosi si¢ rowniez do sfery
spotecznej, odpowiedzialnej za doswiadczanie oraz opieke wobec ciala materialnego.
Oba znaczenia ciala przedstawiaja przedmiot interakcji w danych kulturach, ktérych
zadaniem jest wzajemne potaczenie, gdzie jednoczesnie wystepuje sytuacja, w ktorej
ciala przejawiajg symboliczng delegacje danych spoteczenstw, probujac przedstawi¢ cha-
rakterystyczny dla tych spoteczenstw porzadek. Ustosunkowanie si¢ socjologii medy-
cyny wobec zdrowia, wielokrotnie laczy si¢ ze zrozumieniem tego pojecia przez inne
medyczne subdyscypliny, zwlaszcza zdrowie publiczne, promocj¢ zdrowia, psychologi¢
oraz epidemiologie, ale pozostaje tez od nich wyraznie odmienne. Jedng z zasadniczych
réznic jest uymowanie kwestii zdrowotnych nie tylko z perspektywy dzialajacego systemu
zdrowotnego, ale rowniez niejako z zewnatrz, co pozwala analizowa¢ interesy 1 mecha-
nizmy ideologiczne zaprzegnigte w system oraz pozostawaé (czgSciowo) po stronie
swiata zycia. To jeden ze sposobow, w jaki socjologia medycyny realizuje swoja funkcje
demaskatorska i krytyczng '7° 176,

Starajac sie przeprowadzi¢ skuteczng analize¢ terminu ,,zdrowie”, nie mozna
nie wskaza¢ na jego normatywny wymiar. Chodzi tu zar6wno o ustanawianie, mniej lub
bardziej zinstytucjonalizowanych norm zdrowotnych, jak i1 ich egzekwowanie w ramach
systemowych i pozasystemowych praktyk. Za kazdym razem, gdy powotujemy si¢ na
réznorodne standardy czy wyniki badan, ktore okreslaja prawidtowy (lub nieprawidtowy)
poziom lub funkcjonowanie podmiotu, jednego z jego uktadow lub czesci, przywolujemy
nieuchronnie pojecie normy. Rodzi to oczywiste pytania dotyczace tego, czym jest
norma, do czego sie odnosi i kogo dotyczy. Norma, jak zauwaza Blaxter 7, moze by¢
rozumiana na wiele sposobow, a zaden z nich nie jest niepodwazalny ani wystarczajacy,
by jednoznacznie okresli¢, czym jest zdrowie. Do dwoch podstawowych zrodet okresla-
jacych normy zdrowotne zalicza si¢ wystepujacy w populacji typowy poziom wybranej
cechy. Mowi si¢ wowcezas o normie deskryptywnej oraz zgodnej z dang teorig naukowa
(czesto przyjetej na podstawie przeprowadzonych badan), a wigc zaleznej od rozwoju
wiedzy, poziomu danej cechy. Kwestie, ktore do$¢ znaczaco komplikuja powyzszy obraz,

nie wskazuja jedynie tego, jaki przyjac sposob, by wyznaczy¢ te norme, ale tez mowig

175 A. Schiitz, Phenomenology...,1972.

176 J. Klos, Zjawisko zdrowego stylu zycia we wspotczesnym spoleczenstwie polskim, UM im. K. Marcin-
kowskiego w Poznaniu, Poznan 2014.

177 M. Blaxter, Zdrowie. Wydawnictwo Sic, Warszawa 2009.
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o tym, ktore z cech nalezy wlaczy¢ jako istotne, oraz jak traktowac odstepstwa od normy,
ktore nie moga by¢ okreslone jako niezdrowe, czy wreszcie poruszajg problemy z okre-
sleniem przedzialu zmienno$ci wyznaczajacego normg. Pojecie normy jest punktem cen-
tralnym, nie tylko w diagnozowaniu chorob (czy okreslaniu pozytywnych wymiarow
zdrowia), ale rowniez wigze si¢ z dziataniami, ktére moga, badz powinny, zosta¢ wdro-
zone, gdy poziom okreslonej normy (czesto w odniesieniu do grupy cech) zostanie prze-
kroczony. Prowadzi to, w dalszej kolejnosci, do systemu zdrowotnego, od ktérego ocze-
kuje si¢ adekwatnej reakcji i to nie tylko podjecia tradycyjnych dziatan naprawczych
(medycyna retrospektywna), ale coraz czes$ciej w obecnych czasach réwniez podjecia
dziatan wyprzedzajacych i zapobiegawczych (medycyna prospektywna) 178 179,

Ze znaczeniem pojecia normy, zwigzany jest proces medykalizacji, czyli sytuacja,
w ktorej kondycja i problemy cztowieka zaczynaja by¢ okreslane i traktowane jako stany
medyczne (choroby i zaburzenia), a tym samym stajg si¢ przedmiotem badan medycz-
nych, diagnostyki, profilaktyki lub leczenia 1 wchodzg w zakres uprawnien lekarskich
(kosztem prawa, religii czy obyczaju). Niewatpliwie w ostatnich, kilkudziesigciu latach
liczba probleméw zyciowych, ktorg zaczgto traktowaé w kategoriach medycznych,
niewyobrazalnie wzrosta. Zespot nadpobudliwos$ci psychoruchowej, z deficytem uwagi
(ADHD), zespo6t stresu pourazowego, bulimia, anoreksja, otytos¢, nadcisnienie, zespot
leku napadowego, ptodowy zesp6t alkoholowy, nagta $§mierc tozeczkowa, zespot napig-
cia przedmiesigczkowego, menopauza, problemy z erekcja, zaburzenia w nauczaniu czy
szereg natogow o podtozu fizjologicznym (alkoholizm, narkomania) lub psychicznym
(hazard, seks, praca, jedzenie), to niektore z zachowan, standw psychicznych czy biolo-
gicznych, na ktore wspotczesnie w coraz wigkszym zakresie nastawiona jest pomoc
medyczna. Wzrost znaczenia medycyny mozna obserwowac rowniez w rosnacej syste-
matycznie skali wydatkow na cele zdrowotne, czy tez medycznych badan naukowych.
Swiadczy o tym roéwniez stale zwigkszajaca si¢ liczba lekarzy (oraz innych profesji
medycznych). Proces medykalizacji badany jest od okoto pi¢c¢dziesieciu lat, w ramach
r6znych dyscyplin naukowych i zazwyczaj (cho¢ nie zawsze) oceniany jest krytycznie.
Wspotczesnie zainteresowanie tym zjawiskiem rosnie nie tylko w dziedzinie nauk spo-

tecznych, ale réwniez w $rodowisku medycznym. Gléwng teza w rozwazaniach nad

178 C. Bouchard [i.in], Physical activity, fitness and health: the model and key concepts, Champaign, IIL.:
Human Kinetics Publishers, 1994.
179 M. Blaxter, Zdrowie..., 2009.
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medykalizacja jest stwierdzenie, Zze postrzeganie pewnych zjawisk jako chordb, nie jest
samo z siebie (z natury) kwestig medyczng, a raczej musi jako takie by¢ zdefiniowane.
Czesto do uznania pewnych dolegliwosci za prawomocne, konieczne sg pozamedyczne
czynniki (np. ekonomiczne, polityczne czy stricte spoteczne). Nie wylacznie postep nau-
kowy w medycynie, ale w rOwnym stopniu ruchy spoteczne i organizacje pacjentow,
decyzje polityczno-administracyjne, dziatania korporacji farmaceutycznych czy ubezpie-
czeniowych, jak rowniez skierowane ku lekarzom zapotrzebowanie spoteczne (w postaci
popytu konsumpcyjnego na konkretne ustugi), odgrywaja znaczaca rolg¢ w ksztattowaniu
medykalizacji” 8. Zauwaza si¢ réwniez malejaca w spoteczenstwach tolerancje na
tagodne symptomy 1 w zwigzku z tym rosngce oczekiwania, by zmieni¢ klasyfikacje
danego cierpienia fizycznego w chorobe. Kategoriami i dziataniami medycznymi obej-
muje si¢ coraz szersze aspekty zycia ludzkiego, zazwyczaj, gdy sa one odchyleniami od
oczekiwanej normy (dewiacjami — przy czym, coraz wigecej wymiaréw zycia podlega in-
wentaryzacji) ale rowniez, kiedy dotycza zwyktych wydarzen zyciowych, takich jak lgki,
nastroje, antykoncepcja, nieplodnos¢, menstruacja, cigza i poréd, menopauza, starzenie
si¢ czy $mier¢. Proces medykalizacji w przypadku poszczegolnych zjawisk ma zrdznico-
wany charakter: od calkowicie zmedykalizowanych ($mieré, cigezkie choroby psy-
chiczne), przez tylko elementy zmedykalizowane (alkoholizm, menstruacja), po niemal
brak zmedykalizowania (pracoholizm, przemoc domowa). Jako wspierajace wyzszy sto-
pien medykalizacji mozna wyrdzni¢ kilka czynnikow: wsparcie ze strony lekarzy i firm
ubezpieczeniowych, dobrze rozpoznana etiologia, dostepna 1 optacalna terapia, czy tez
obecnos¢ silnych grup spotecznych lub autorytetow, ktore promujg takie rozwigzanie.
Poszczegodlne kategorie medyczne moga rowniez zmieniac¢ swoj zakres, rozszerzaé go lub
zawezaC (np. choroba Alzheimera wchiongta otepienie starcze). Medykalizacja nie jest
procesem jednokierunkowym, pojawiaja si¢ réwniez (nieliczne przypadki) zjawiska,
ktore przestaja by¢ kwestiami medycznymi. Do klasycznych przyktadow naleza tu
masturbacja i homoseksualizm. Coraz cze¢sciej kategoria niepetnosprawnosci, przeformu-
towywana jest w terminach dostgpu i praw obywatelskich. Medykalizacja krytykowana
jest jako proces przeksztalcania codziennego zycia w patologie, pozostawiajacy coraz
wezszy zakres dopuszczalnych dziatan. Ponadto to proces koncentrujacy si¢ na jednost-

kach, kosztem $rodowiska spotecznego 1 rozwigzan kolektywnych, a wigc

180 p, Conrad, J. Schneider, Deviance and Medicalization: From Badness to Sickness, Temple University
Press, Philadelphia 1992.
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odzwierciedlajacy 1 wzmacniajacy postepujaca indywidualizacje. Zwraca si¢ réwniez
uwage, ze wzrost poziomu medykalizacji oznacza przesuwanie si¢ kontroli spolecznej
z innych (tradycyjnych) obszarow w strong medycyny, tym samym systematycznie je
wypierajac. Z tym aspektem pozostaje powigzane znaczenie, jakie dla wspolczesnych
jednostek w ksztalttowaniu swojej podmiotowosci odgrywaja pojecia zdrowia, choroby
1 ciata. Pomysty te staja si¢ spotecznie konstruowane 1 odgrywaja kluczowe role w ksztat-
towaniu si¢ tozsamosci (internalizacja perspektyw medycznych czy terapeutycznych jako
przyjmowanych za oczywiste), a zarazem stanowig element dyscyplinujacy (normotwor-
czy i oceniajacy), wpisujacy sie w realizowang biopolityke czy ideologie '8! 182 183 184,
Postepowanie to jest odnajdywane jako dyscyplinowanie, ktore skutecznie
wypehia cele powigzane z normalizacjg zdrowotng, probujac narzuci¢ szczegdlne roz-
wiazania dotyczace wybieranych zachowan. Regulacje zdrowotne (pod postacig syste-
mowo okreslanych norm, wartosci oraz technik) w roznorodnych formach, czesto ukry-
tych, odtwarzaja tradycyjne podzialy 1 nierownos$ci. Roznice klasowe, ptciowe, rasowe
czy etniczne czgsto pokrywaja si¢ z klasyfikacjami medycznymi, co jest zrozumiate
historycznie, ale problematyczne do zaakceptowania przez spoteczenstwo. Niejednokrot-
nie, w sposob nieuswiadamiany, rowniez postawy personelu medycznego, ale tez, co gor-
sza immanentne funkcjonowanie systemu, reprodukuja istniejace w spoteczenstwie
uprzedzenia, a w konsekwencji nierownego traktowania, generuja odmienne rezultaty
zdrowotne. Niewatpliwie obowiazujaca ideologia przejawia si¢ w samym zdrowiu,
pod postacig rzeczywistych przyczyn, nozologii oraz konsekwencji (przyktadem moga
by¢ Chiny, w ktorych nie odnotowywano depresji). Medykalizacja jako coraz wazniejsza
czg$¢ wspolczesnego systemu, staje si¢ stopniowo sposobem, za pomoca ktdérego mamy
uporac si¢ z wszelkimi problemami w Zyciu. Wreszcie za symptomatyczne nalezy uznac
rosnace znaczenie medycyny, biotechnologii i firm farmaceutycznych na rynku oraz

w gospodarce 5.

181 B, Turner, The Body and Society: Explorations in Social Theory, SAGE Publications Ltd, Blackwell
1984.

182 A. Barsky, J. Boros, Somatization and Medicalization in the Era of Managed Care, JAMA, 274 (24),
1995.

183 F. Furedi, Therapy Culture: Cultivating Vulnerability in an Uncertain Age, Routledge, Psychology
Press, London 2004.

184 P, Conrad, The Medicalization of Society: On the Transformation of Human Conditions into Treatable
Disorders, Johns Hopkins University Press, Baltimore 2007.

185 J. Klos, Zjawisko...,2014.
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Zalecenia zdrowego zywienia dla funkcjonariuszy Policji — aktualna wiedza

Od wielu lat nauka dowodzi, ze dbato$¢ o wtasciwe, zdrowe odzywianie jest bar-
dzo wazna dla prawidlowego wzrastania oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia.
Pozwala unikng¢ wielu chorob, ktére rozwijajg si¢ niekiedy przez wiele lat, jako skutek
spozywania nadmiernej lub zbyt matej ilosci okreslonych sktadnikow pokarmowych.
Do najczegsciej wystepujacych chordb tego typu naleza:

— choroby uktadu krazenia,

— nadci$nienie tetnicze,

— cukrzycatypu I ill,

— otylos¢,

— kamica zo6lciowa,

— niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza,

— osteoporoza,

— oraz niektore choroby nowotworowe (zotadka, jelita grubego, piersi).

Niewlasciwy sposob odzywiania moze prowadzi¢ takze do bardziej prozaicznych
problemow 1 zaburzen, takich jak: ograniczenie mozliwos$ci przyswajania wiedzy, prze-
wlekte zmeczenie oraz ostabienie koncentracji uwagi, co moze wie$¢ nawet do stanow
depresyjnych 186 187 188 Wiasciwe, zdrowe odzywianie jest nierzadko gléwna, podsta-
wowg forma leczenia wielu stanoéw chorobowych, wskazang przede wszystkim wtedy,
gdy niezbedne staje si¢ juz wdrozenie specjalistycznej suplementacji lekowe;.
W obecnych czasach znaczacym problemem staja choroby przewlekle, powstajace
z powodu przejadania si¢, co najczesciej doprowadza do stanow nadwagi oraz otytosci,
ktorym bardzo czgsto towarzysza niewskazane zaktdcenia metaboliczne. Rowniez bardzo
niebezpieczne moze by¢ niedozywienie, charakteryzujace si¢ nie tylko brakiem spozy-
wanych kalorii, ale tez malowarto§ciowym odzywianiem si¢, polegajacym nie tylko

na niedoborze spozywanych kalorii, ale tez na niepetnowartoSciowym zywieniu,

186 R B. Kreider [i.in.], ISSN exercise and sport nutrition review: research and recommendations, J. Int.
Soc. Sports Nutr, 2010.

187 J P.Ch. Chang, K. P. Su, Diet, Immune System, and Psychiatric Disorders, Mind-Body Interface Labo-
ratory (MBI-Lab) and Department of Psychiatry, China, Medical University Hospital, Taichung, Taiwan
2021.

188 B. Wnek, Sekretne zycie jelit: 21 sposobéw na zdrowe odzywianie, M Wydawnictwo, Krakow 2015.
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prowadzacym do ograniczen pokarmowych. Pomimo intensywnosci codziennych zda-
rzen nie mozna zapomnie¢ o w ptywie nawykow zywieniowych na stan aktualnego zdro-
wia.

Zdaniem wielu badaczy, relacja migdzy prawidtowym Zywieniem a jej wydatko-

waniem 189 190 191 192

powoduje okreslone skutki zdrowotne. Nadwaga i otyto$¢ sa wyni-
kiem przekarmiania, podczas gdy niedozywienie 1 niska masa ciala sg efektem niedobo-
réw energetycznych pozywienia. Zapotrzebowanie pokarmowe ludzi dorostych, zdeter-
minowane jest przede wszystkim ich aktywnos$cig zyciowa i rodzajem wykonywane;j
pracy. Istotng wigc kwestig w prawidtowym zywieniu, jest nie tylko okreslenie dobowego
zapotrzebowania energetycznego cztowieka, ale takze ustalenie ilosci positkoéw w ciggu
dnia. Calodzienne racje pokarmowe nalezy tak rozdzieli¢ na poszczegdlne positki,
aby kazdy z nich byt zr6znicowany pod wzgledem podazy energii i sktadnikow pokar-
mowych. Waznym jest takze zachowanie pomiedzy positkami, odpowiednich odstgpow
czasowych. Przerwy miedzy poszczeg6lnymi positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4-5
godzin.

Nalezy réwniez pamigta¢ o spozywaniu co najmniej trzech gtéwnych positkéw
w ciggu dnia ($niadanie, obiad i kolacja) oraz o dotgczeniu do codziennych nawykow
zywieniowych zdrowych przekasek (drugie $niadanie oraz podwieczorek). Systema-
tyczne spozywanie pokarmow, gwarantuje jednostajne dostarczanie glukozy do organi-
zmu, ktdra znaczaco przyczynia si¢ do zabezpieczenia przed naglym oraz nieprzyjemnym
stanem uczucia glodu. Dzialanie to jest skuteczng obrong przed nadmiernym
spozywaniem pokarmow wysokokalorycznych. Im bardziej roznorodna dieta, tym wigce;j
substancji odzywczych, witamin i sktadnikow mineralnych dostarczonych jest do orga-
nizmu 193 19
Zaburzenia stanu odzywienia, pojawiajg si¢ natomiast przy nadmiarze lub niedo-

borze energii oraz jednego lub kilku sktadnikéw pokarmowych. Takie stany sga konse-

kwencja bledow w odzywianiu lub choroby. Podstawa wilasciwego funkcjonowania

139 R.B. Kreider [i.in.], ISSN...,2010.

190 W, Szymanska [i.in.], Ocena stanu odzywienia oraz czestotliwosci spozywania positkéw wybranej grupy
funkcjonariuszy Policji, Departament Zdrowia, Ministerstwo Spraw Wewnetrznych w Warszawie, Zaktad
Higieny i Fizjologii, Wojskowy Instytut Higieny i Epidemiologii w Warszawie, 2014.

1L, Zitvogel [i.in], Nutrition, inflammation and cancer, Nature Immunology volume 18, 2017.

192 R. Kapila, Biochemistry and Nutrition, Animal Biochemistry Division NDRI, Karnal 2020.

193 Tbidem.

194 B. Wnek, Sekretne...,2015.
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cztowieka w zyciu zawodowym, jest ksztalttowanie odpowiednich nawykdéw higieniczno
-zdrowotnych.

Specyfika pracy w stluzbach mundurowych, wymaga od pracownikéw bardzo
dobrego stanu zdrowia, wysokiej sprawnosci fizycznej oraz duzej odpornosci psychofi-
zycznej. Stan ten osiggna¢ mozna przede wszystkim poprzez prawidlowe zywienie,
pokrywajace wszystkie potrzeby zywieniowe organizmu. Przedstawiciele stuzb mundu-
rowych, zywig si¢ indywidualnie i bardzo czgsto w sposob najlepiej odpowiadajacy,
nienormowanemu trybowi pracy oraz specyfice podejmowanych czynno$ci zawodo-
wych. Z punktu widzenia zywieniowej profilaktyki schorzen dietozaleznych, taki sposob
zywienia stwarza duze mozliwosci dowolnego doboru produktow i1 potraw. Niestety,
dobor ten czgsto jest sprzeczny z zasadami racjonalnego zywienia i jest przyczyng
powstawania otytosci i jej zdrowotnych konsekwencji, a takze moze niekorzystnie wply-
wac na powierzone czynnosci stuzbowe. Prawidlowo zbilansowane nawyki zywieniowe,
moga przetozy¢ si¢ na lepsze zdrowie, w konsekwencji mniejszg 1los¢ zwolnien 1 lepsza
wydajno$é pracy. Wiaze sie to z obnizeniem kosztow pracodawcy 193 196 197 198 199,

Zdaniem zespotu badawczego Gadzifiska i wsp. 2% zadne suplementy dietetyczne
nie moga zastapi¢ prawidtowo zbilansowanej diety, ktdora w znacznym stopniu:

— wspomaga profilaktyke chorob uktadu krazenia, przyczyniajac si¢ do utrzy-
mania prawidlowego stezenia cholesterolu i triglicerydow we krwi oraz
ci$nienia tetniczego krwi,

— dziata przeciwnowotworowo, dzigki uwalnianiu czynnikow spowalniajacych
lub powstrzymujacych nadmierny rozrost komoérek nowotworowych oraz
opoOznia procesy starzenia, eliminujac stres oksydacyjny bedacy powodem
wielu choréb metabolicznych,

— pomaga zahamowa¢ rozwdj infekcji poprzez stymulacje organizmu do

wytwarzania potrzebnych przeciwciat,

195 ], Charzewska, Ocena stanu odzywienia, Zywienie czlowieka, Podstawy nauki o zywieniu, PWN,
Warszawa 2010.

196 R.J. Gigbowski, Spoteczno-kulturowe uwarunkowanie zachowar zdrowotnych Policjantéw, Zdrowotne
i psychospoteczne aspekty stuzb mundurowych, Polskie Towarzystwo Nauk Kult Fiz. Warszawa 2013.

197 W. Szymanska [i.in.], Ocena...,2014.

198 J P.Ch. Chang, K.P. Su..., 2021.

199 A. Anyzewska [i.in.], Normy Zywienia dla Zotnierzy Sit Zbrojnych RP oraz funkcjonariuszy stuzb mun-
durowych, Wojskowy Instytut Higieny i Epidemiologii im. Generata Karola Kaczkowskiego, Wydawnic-
two PSW JPII. Biata Podlaska 2020.

200 A. Anyzewska [i.in.], ...,2020.
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— pomaga zapobiega¢ spadkom nastroju poprzez wytwarzanie hormonow

szczescia,

— powoduje wytwarzanie substancji tagodzacych bol i zmniejszajacych obrzeki

ciala,

— pobudza ptodnos¢ i poped seksualny,

— pomaga zachowac¢ prawidtowg mase ciata, a co za tym idzie lepsza wydolno$¢

1 sprawnos$¢ fizyczna,

— zapobiega powstawaniu problemow uktadu kostno-stawowego,

— przeciwdziala prochnicy i innym problemom zwigzanym z uzg¢bieniem,

— wspiera uklad hormonalny, przeciwdziatajac zaburzeniom wielu proceséw

biologicznych w organizmie,

— nadaje skoérze, wlosom i paznokciom zdrowy, naturalny wyglad.

Niejednokrotnie zapominamy o tym, ze wystarczy trochg¢ pracy i po§wigcenia,
aby szybko przekona¢ si¢, ze odpowiednie odzywianie i codzienna aktywno$¢ fizyczna
moze okazac¢ si¢ remedium na znaczng czgs¢ dolegliwosci. Szukamy szybkich rozwigzan,
ktdére nie zawsze przynosza pozadane rezultaty, a nawet moga wyrzadzi¢ nieodwracalne
skutki zdrowotne, mogace wykluczy¢ ze shuzby. Dlatego warto jest si¢ zastanowic,
czy nie ,,(naj)lepszym” rozwigzaniem i sposobem na dlugie i zdrowe zycie byloby zbi-
lansowane zywienie, dopasowane do potrzeb energetycznych oraz umiarkowana, regu-
larna aktywno$¢ fizyczna 2%,

Analiza warto$ci wskaznika BMI (Body Mass Index) badanego zespotu oraz funk-
cjonariuszy Policji szkolonych w Centrum Szkolenia Policji w Legionowie oraz Oddziale
Prewencji Policji w Iwicznej k/Warszawa wykazata, ze znaczna cz¢$¢ badanych miata
nadmierng mas¢ ciala i nadwage. Wyjatkowo, biorac uwage specyfike pracy
w Policji, mozna przypuszczaé, ze w przypadku funkcjonariuszy SPAP/GR jest to nad-
waga mig¢$niowa, wynikajaca z intensywnosci 1 cykliczno$ci treningéw. Nie zmienia to

jednak faktu, ze problem nadwagi oraz otytosci wérdd funkcjonariuszy istnieje 2% 2%,

20! Thidem.

202 T, Lowinski [i.in], Nawyki Zywieniowe wybranych grup funkcjonariuszy Policji w kontekscie redukcji
stresu, Sport i Turystyka. Srodkowoeuropejskie Czasopismo Naukowe, Czestochowa 2018.

203 Tbidem.
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Zapotrzebowanie na energie, witaminy i mineraty

W Policji Polskiej normy zywienia regulowane sa Rozporzgdzeniem Ministra
Spraw Wewnetrznych i Administracji 1 z dnia 28 wrzesnia 2020 roku, regulujgce stawki
kwotowe i kaloryczne, w sprawie otrzymywania wyzywienia przez policjantéw °*?. Coraz
czesciej jednak w srodowisku policyjnym rozmawia si¢ o potrzebie opracowania nowych
wytycznych, w oparciu o analize potrzeb energetycznych i zywieniowych funkcjonariu-
szy Policji, wynikajacych z obcigzenia fizycznego, zwigzanego z procesem szkolenia,
typem pionu strukturalnego oraz charakterem i specyfika pelnionej stuzby.

W obszarze stuzb mundurowych, zadanie to realizowane jest przez Wojskowy

Instytut Higieny i Epidemiologii (WIHIiE) 2%

— instytut badawczy, ktorego misja jest
prowadzenie dla potrzeb Sit Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej m.in. badan nauko-
wych w zakresie higieny, epidemiologii, mikrobiologii, radiobiologii i ochrony radiolo-
gicznej, farmakologii, toksykologii 1 weterynarii wojskowej. Gléwne cele realizacji
powyzszego zadania obejmuja:

— opracowanie norm zywienia zbiorowego dla Zolnierzy Sit Zbrojnych RP
(Wojsk Ladowych, Marynarki Wojennej, Sit Powietrznych i Wojsk Specjal-
nych) oraz funkcjonariuszy stuzb mundurowych (Straz Graniczna 1 Policja),
z uwzglednieniem specyfiki i charakteru stuzby, stanowigcych podstawe
planowania i realizacji zywienia w warunkach garnizonowych i poligono-
wych,

— opracowanie zasad, modeli i norm Zywienia stanowigcych podstawe plano-
wania i realizacji zywienia zotnierzy petnigcych stuzbe w odmiennych warun-
kach klimatycznych.

Aktualny stan wiedzy wskazuje, ze poszczegdlne grupy ludno$ci powinny otrzy-
mywaé w codziennym pozywieniu takg ilo§¢ produktow, ktéra moze zapewni¢ prawi-
dlowy rozwoj fizyczny oraz psychiczny i pelni¢ zdrowia. Jest to mozliwe przy zastoso-
waniu norm zywienia, ktore nalezy rozumie¢ jako ilo$ci energii oraz sktadnikow odzyw-
czych, wyrazone w przeliczeniu na jedng osobe i jeden dzien, uwzgledniajace specyficzne

dla wyréznionych grup réznice w zapotrzebowaniu organizmu, zalezne od wieku, ptci,

204 Rozporzqdzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 28 wrzesnia 2020 roku, Dz. U.
z 2020 poz.1674.
205 Thidem.
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stanu fizjologicznego 1 aktywnosci fizycznej, a takze zwigzane z warunkami bytowymi
1trybem zycia. Spozycie zgodne z wartosciami okreslonymi w normach, pozwoli z jedne;j
strony zapobiegaé¢ niedoborom energii i skladnikow odzywczych oraz schorzeniom
bedacym ich konsekwencjami, z drugiej strony chroni¢ przed niepozadanymi skutkami
wynikajacymi z ich nadmiernej podazy.

Jednym z filarow sprawnego dzialania zolnierzy 1 funkcjonariuszy stuzb mundu-
rowych jest zapewnienie, oprocz podstawowego wyposazenia, takiego jak mundur, bron,
specjalistyczny sprzet, odpowiednich ilosci dobrej jako$ciowo zywnos$ci. Stosowana
w zywieniu racja pokarmowa musi pokrywac¢ ich zapotrzebowanie energetyczne zwig-
zane z procesem szkolenia 1 stuzby oraz dostarcza¢ wszystkich sktadnikéw odzywczych
w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach w oparciu o stosowne normy zywienia. Jednakze,
aktualnie w Wojsku Polskim ani w pozostalych stuzbach mundurowych nie ma norm
zywienia, a planowanie i realizacja Zywienia odbywa si¢ w oparciu o normy wyzywienia,
zwane takze wzorcowymi racjami pokarmowymi lub wedlug nomenklatury wojskowej,
racjami zywnos$ciowymi. Sg to dzienne zestawy produktow z podstawowych grup pro-
duktéw spozywczych dla jednej osoby, ktore maja pokry¢ zapotrzebowanie na energig
i sktadniki odzywcze. Zohierze i funkcjonariusze stuzb mundurowych stanowig szcze-
g6Ing populacje, bowiem wydatek energetyczny zwigzany z procesem szkolenia czy rea-
lizacjg zadan w trakcie stuzby, z reguty jest znacznie wigkszy w pordwnaniu do populacji
ogoblnej. Majac na uwadze powyzsze, w niniejszym opracowaniu przedstawiono propo-
zycje norm zywienia dla populacji poszczegdlnych stuzb mundurowych. Punktem wyj-
scia do ich opracowania byty prowadzone w latach 2016-2020 badania warto$ci wydatku
energetycznego, zwigzanego ze stuzba i procesem szkolenia zoierzy réznych rodzajow
wojsk oraz funkcjonariuszy Strazy Granicznej 1 Policji, uwzgledniajace specyfike i cha-
rakter petnionej stuzby wraz z poszczegolnymi typami jednostek. Uzyskane wyniki pod-
dano analizie, po czym, na ich podstawie zaproponowano stosowne normy dla poszcze-
golnych stuzb mundurowych, w oparciu o najnowsze ,,Normy zywienia dla populacji
Polski”. Przygotowanie propozycji norm zywienia, dla populacji poszczegdlnych stuzb
mundurowych poprzedzone zostalo badaniami realizowanymi w grupach reprezentatyw-
nych poszczego6lnych formacji mundurowych. Badania funkcjonariuszy Policji prowa-
dzono w jednostkach organizacyjnych wytypowanych w sposéb umozliwiajacy uzyska-
nie petlnego spektrum specyfiki petnienia stuzby w tej formacji, stad tez dotyczyly one

zaro6wno funkcjonariuszy petnigcych stuzbe w jednostkach prewencji, jak i stluchaczy
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jednostek organizacyjnych stanowigcych czes¢ systemu edukacyjnego policjantow. Sred-
nia warto$¢ wydatku energetycznego dla funkcjonariuszy Policji w dniach petnienia
stuzby wynosi 3800 kcal/dobe. Wartosci te sa wyzsze anizeli wydatki energetyczne
innych grup zawodowych 2% 207,

W tabeli przestawiono propozycj¢ bazowej normy na witaminy, dla funkcjonariu-

szy Policji (na podstawie ,,Norm zywienia dla populacji Polski”) 2%,

206 B, Dymarska [i.in.], Wphyw sposobu odzywiania na uktad odpornosciowy, Immunomodulacyjne dziata-

nie kwasow tluszczowych, witamin i sktadnikow mineralnych oraz przeciwutleniaczy, Nowiny Lekarskie,
2013.

207 Thidem.

208 M. Jarosz, Normy Zywienia dla populacji Polski, Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017.
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Tabela 1. Normy na witaminy dla funkcjonariuszy Policji

Energia/Skladnik odzywczy/Dob¢ Norma

Skladniki mineralne

Witamina A - pg

mezezyzni 900

kobiety 700
Witamina D - ug 15
Witamina E — mg

mezczyzni 10

kobiety 8
Witamina K - pg

mezezyzni 65

kobiety 55
Witamina C — mg

mezezyzni 90

kobiety 75
Witamina Bl — mg

mezezyzni 1,3

kobiety 1,1
Witamina B2 — mg

mezezyzni 1,3

kobiety 1,1
Witamina B6 - mg 1,3
Witamina PP — mg

mezczyzni 16

kobiety 14
Foliany - ug rownowaznika folianéw

mezezyzni 400

kobiety 450
Witamina B12 - pg 2,4
Biotyna - ng 30
Kwas pantotenowy — mg 5
Cholina — mg

mezezyzni 550

kobiet 425

Zrédto: Na podstawie ,,Norm zywienia dla populacji Polski” (Jarosz 2017)

Bioragc pod uwage specyfike szkolenia oraz charakterystyke stuzby zolnierzy,

funkcjonariuszy SG oraz Policji, a takze warunki klimatyczne 1 temperaturowe panujace
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w Polsce nie wydaje si¢ celowym ustalanie, odmiennych od zalecanych dla ludnosci

Polski, norm zywienia na sktadniki mineralne 2%,

Tabela 2. Bazowa norma zywienia na sktadniki mineralne dla funkcjonariuszy Policji

Energia/Skladnik odzywczy/Dobe Norma

Skladniki mineralne

Wapn - mg 1000
Fosfor - mg 700
Magnez - mg
mezczyzni 420
kobiety 310
Zelazo - mg
mezczyzni 10
kobiety 18
Cynk - mg
mezczyzni 11
kobiety 8
Jod - pg 150
Selen - pg 55
Miedz - mg 0,9
Fluor - mg
mezezyzni 4
kobiety
Mangan — mg
mezezyzni 2,3
kobiety 1,8

Zrédto: Na podstawie ,,Norm zywienia dla populacji Polski” (Jarosz 2017)

Znacznie wigksze korzysci ptyng ze spozywania owocow 1 warzyw obfitujagcych
w witaminy antyoksydacyjne, niz z suplementacji tych witamin. W praktyce powinno
dazy¢ si¢ do tego, aby gtownym Zroédtem witamin byly produkty Zywnosciowe. Ewentu-
alnga mozliwo$¢ suplementacji nalezy rozwazaé w razie podejrzenia niedoboréw lub sto-
sowania diet ubogokalorycznych. Od tej zasady sa jednak pewne odstgpstwa.

O ile ilos¢ ttuszczow pochodzenia zwierzecego i1 cholesterolu rzeczywiscie warto miec

209 M. Jarosz, Normy..., 2017.
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pod kontrola, spozywanie thuszczéw roslinnych i ryb jest korzystne dla naszego zdrowia.
Warto wigc zamieni¢ thuste migsa 1 wedliny na tluste ryby morskie, a smalec 1 masto na
oleje roslinne lub mickkie margaryny, za$ $mietane na odtluszczony jogurt. Nasz orga-
nizm nie moze wytwarzac (syntetyzowac) korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, dlatego ich obecnos¢ w rybach morskich (§ledz, makrela, szprotka
czy tosos) stanowi dla cztowieka cenne Zzrodto pokarmowe. Kwasy te majg udowodnione
dzialanie poprawiajace profil lipidowy krwi (zmniejszaja stezenie triglicerydéw, chole-
sterolu catkowitego i frakcji miazdzycorodnej LDL), wykazuja dodatkowo dziatanie
przeciwptytkowe, antyarytmiczne i przeciwzapalne. Niekorzystne dla naszego organizmu
sa natomiast kwasy tluszczowe trans, wystepujace obficie w produktach typu fast food,
w margarynach twardych i thuszczach piekarniczych. Ich niekorzystne dziatanie polega
na zwigkszaniu st¢zenia cholesterolu catkowitego i frakcji LDLwe krwi, sprzyjajacej roz-
wojowi miazdzycy, ale dodatkowo zmniejszajg stezenie frakcji ochronnej HDL 210 211,

Warzywa 1 owoce to bardzo dobre Zrodto licznych witamin 1 sktadnikéw mineral-
nych. Znajduje si¢ w nich réwniez szereg mniej poznanych zwigzkow, takich jak polife-
nole czy bioflawonoidy. Zwlaszcza warzywa, z uwagi na duza zawarto$¢ btonnika pokar-
mowego rozpuszczalnego w wodzie 1 wody, ale matg zawarto$¢ thuszczu, powinny si¢
znalez¢ w trzech gtownych positkach. Blonnik rozpuszczalny w wodzie obecny jest takze
w owocach. Odgrywa on wazng role w regulacji gospodarki lipidowej: obniza stezenia
cholesterolu catkowitego, przyspiesza jego wydalanie z kalem, wiaze znaczne ilo$ci kwa-
soOw z6lciowych, opdznia wchianianie triglicerydow, jak réwniez zwigksza wydalanie
thuszczow ze stolcem. Owoce zawierajg takze cukry proste, dlatego osoby z nadwaga
1 otyto$cig nie powinny ich spozywac wiecej niz 300 g dziennie.

Zrédtem weglowodanéw powinny byé przede wszystkim produkty zawierajace
weglowodany ztozone o niskim indeksie glikemicznym, czyli tzw. zdrowe weglowodany.
Zalicza si¢ do nich m.in. chleb z maki z petlnego przemiatu, makarony razowe,
ryz brazowy, ptatki owsiane. Nalezy pami¢taé, ze produkty zawierajace zdrowe weglo-
wodany sg takze bardzo dobrym Zrédlem btonnika rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego
w wodzie. Btonnik nierozpuszczalny w wodzie, zwlaszcza zawarty w otrebach i suchych

nasionach ro$lin straczkowych, w znacznym stopniu przyczynia si¢ do wtasciwej pracy

219 Thidem.
211 A, Dembinska-Kie¢, J. Goralska, Metabolizm i jego regulacja (w:) J. Konturek (red.), Fizjologia czto-
wieka, Elsevier Urban & Partner, Wroctaw 2013.
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przewodu pokarmowego. Dzialanie to rozpoczyna si¢ juz w jamie ustnej, poprzez pobu-
dzenie funkcji zucia 1 zwigkszenie wydalania sliny. W jelicie grubym mechaniczne draz-
nienie $cian jelita wptywa na jego perystaltyke, przez co chroni przed zaparciami, a takze
moze odgrywac rol¢ w zapobieganiu rozwojowi polipéw 1 uchytkowatosci jelit, jak row-
niez choroby nowotworowej (np. raka jelita grubego) 2.

Woda nalezy do najwazniejszych sktadnikéw wchodzacych w skiad naszego
organizmu. Tworzy ona prawie (70%) masy ciala osoby dorostej, a jej funkcja jest bez-
cenna. Skutecznie przyczynia si¢ do usuwania z organizmu niebezpiecznych produktow
powstajacych na skutek przemian materii, pozwalajac zachowaé odpowiednig tempera-
ture ciata. Dodatkowo odpowiada za dostarczanie sktadnikéw odzywczych, niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania naszych komorek i przyspiesza proces absorpcji sub-
stancji odzywczych. Wodg nalezy przyjmowa¢ w niewielkich porcjach, poniewaz niere-
gularne spozywanie wody w znacznych ilosciach, moze przyczyni¢ si¢ do szybkiego
pozbycia soli mineralnych z naszego ciata.

Sod zawarty w soli rzeczywiscie jest sktadnikiem niezbednym dla organizmu
cztowieka, lecz spozywany w nadmiarze moze si¢ przyczynia¢ do wystapienia wielu
zaburzen, przede wszystkim nadcis$nienia tgtniczego. Ograniczy¢ nalezy nie tylko dosa-
lanie produktow, ale takze produkty szczegdlnie obfitujace w s6l, mocno przetworzone:
konserwy migsne, koncentraty zup i soséw, dania gotowe, frytki i przekaski, takie jak
chipsy, paluszki i solone orzeszki. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (SOZ, ang. World Health Organization, WHO) spozycie soli nie powinno przekra-
cza¢ 5 g dziennie, czyli jednej plaskiej tyzeczki. Oczywiscie nie mamy zadnego wptywu
na to, ile soli znajduje si¢ w produktach przemystowych dostepnych na rynku, ale mozna
wybiera¢ te o mniejszej jej zawarto$ci, a juz na pewno mozna decydowac, ile soli
uzyjemy w ciggu dnia w samodzielnie przygotowywanych potrawach.

Wazny jest takze umiar w spozywaniu napojow alkoholowych. Chociaz rola czer-
wonego wina w profilaktyce chordb uktadu krazenia jest dobrze poznana, to pewne jest,
ze nie nalezy naduzywac alkoholu. Okazjonalnie wypita lampka czerwonego wina na
pewno nie zaszkodzi. U os6b spozywajacych wieksze ilosci alkoholu obserwuje sie¢ liczne
powiktania ze strony uktadu sercowo-naczyniowego, miedzy innymi dlatego, ze przewle-

kte naduzywanie alkoholu zaburza gospodarke lipidowa i weglowodanowa w organizmie,

212 Thidem.
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jak rowniez wplywa niekorzystnie na naczynia krwiono$ne. Poza tym u oséb uzaleznio-
nych moze rozwing¢ si¢ alkoholowe stluszczenie watroby, a takze powazne choroby,
takie jak marsko$¢ watroby i zapalenie trzustki. Nalezy takze pamieta¢ o szkodach spo-
tecznych i psychologicznych, jakie powoduje uzaleznienie od alkoholu 23,

Nawyki zywieniowe przypisujemy do zachowan zwigzanych ze zdrowiem.
W sytuacji, gdy niosg za sobg korzystne skutki zdrowotne, sg zachowaniami prozdrowot-
nymi (np. spozywanie owocOw 1 warzyw), jezeli natomiast efekty sa niekorzystne,
nawyki te naleza do zachowan ryzykownych (np. duze spozycie cukru). W tym ostatnim
przypadku stanowia czynnik ryzyka wielu chordb, przede wszystkim otytosci, chorob
uktadu krazenia, cukrzycy (typu II), osteoporozy, nowotwordéw oraz probleméw denty-
stycznych 214,

Posréd nawykow zywieniowych wystepuja zachowania, ktore okresla sie jako
charakterystyczne 1 powtarzajace si¢ zachowania realizowane pod wplywem potrzeby
dostarczania sktadnikéw odzywczych oraz zapewnienia spotecznych i emocjonalnych
celow 215 216
Nawyki zywieniowe wyrdzniaja si¢ pewnymi cechami, maja automatyczny,
szablonowy charakter, ksztaltuja si¢ w procesie wielokrotnego powtarzania tych samych
czynnosci, wedlug wyuczonego wczesniej] wzoru. Postepowanie cziowieka w sferze
zywieniowej, podobnie jak na innych ptaszczyznach zycia, jest uwarunkowane wieloma
czynnikami, ktdére stanowia zintegrowany i1 wzajemnie na siebie oddziatujacy system.
W literaturze spotyka si¢ wiele modeli, ktore thumacza postepowanie cztowieka w sferze
zywieniowej 2!”. Z odzywianiem wielokierunkowo i w istotny sposob powiazany jest
stres.

Sposdb odzywiania, a takze stan odzywienia organizmu przed ekspozycja na stres
1w jej trakcie wplywaja réwniez na sposob walki z nim. Wzrost wydzielania hormonow
stresu powoduje obniZenie poziomu magnezu w organizmie. Braki magnezu mogg przy-
czyni¢ si¢ do zaburzen rytmu serca, wzmozonej pobudliwo$ci nerwowo-mi¢sniowe;j,

objawiajacej si¢ niespecyficznymi drzeniami oraz bolami mieséni, a takze uog6lnionym

213 Tbidem.

214 Http://whqlibdoc.who.int/trs/who_trs 916.pdf.World Health Organization — WHO (2004), Dieta,
zywienie i zapobieganie chorobom przewlektym, WHO technical report series 916, Geneva, [08.02.2018].
215 H. Gifft H [i.in.], Zachowania zywieniowe i zmiany, Prentice Hall, London 1972.

216 . Gawecki, L. Hryniewiecki, Zywienie czlowieka, Podstawy nauki o Zywieniu, t. 1, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 2012.

27 M. Jezewska-Zychowicz, Zachowania Zywieniowe i ich uwarunkowania, Wydawnictwo SGGW,
Warszawa 2007.

67



zmg¢czeniem fizycznym 1 psychicznym. W sytuacji stresowej nast¢puje obnizenie
poziomu antyoksydantow, glownie witamin C 1 E, a to powoduje ostabienie uktadu
immunologicznego i wicksza podatnos¢ na choroby 2'® 219 220 Podczas dziatania stresu
komorki thuszczowe ulegaja aktywacji, co nasila proces wytwarzania ttuszczu.

Zauwazalne jest rOwniez to, ze wlasnie w okresach wzmozonej pracy umystowe;j,
stanach napig¢¢, czy moéwiac ogdlniej przezywania stresu, nasze zachowania zwigzane
z jedzeniem ulegaja zmianie. Podkresla sig, ze sytuacje trudne sg bodzcami sktaniajagcymi
albo do siegania po pokarm, albo do ograniczania jedzenia **! 2> 223, Wigkszy popyt na
serotoning moze by¢ wywolany witasnie stresem, a z kolei niski poziom tego neuroprze-
kaznika w mozgu, przyczynia si¢ do nadmiernego apetytu na weglowodany, poniewaz
serotonina bierze udzial w regulacji nastroju i przebiegu réznych funkcji mozgu.
To jej niedostatek moze powodowac zaburzenia nastroju. Czynniki stresujace znaczaco
wplywaja rdwniez na zbyt duze produkowanie kortyzolu, powstajacego w nadnerczach.
Wyzszy poziom kortyzolu wigze si¢ ze zwigkszonym apetytem. Pod wplywem stresu
komorki nerwowe wydzielaja zwigkszone ilo$ci neuropeptydu Y (neuroprzekaznika
pobudzajacego taknienie).

Z kolei wyniki badan uzyskanych przez zespot prowadzony przez Zukowska 2
dowiodty, ze w sytuacji przewlektego stresu uruchamiany jest szlak neurochemiczny,
ktéry powoduje wydzielanie wspomnianego juz neuropeptydu Y (NPY). Zwigkszona
ilo$§¢ wydzielanego NPY wraz z dieta bogata w cukry i thuszcze zwigksza gromadzenie
sie thuszczu w organizmie. Zywienie myszy dieta odpowiadajaca typowemu ,,$miecio-
wemu jedzeniu” 1poddawanie ich stresowi (naukowcy trzymali je codziennie przez
godzing w ptytkiej wodzie albo zamykali w jednej klatce z agresywnymi osobnikami),
w krotkim czasie prowadzito do wystapienia u tych zwierzat otytosci, cukrzycy oraz nad-

ci$nienia. Stres pozostaje w $cistym zwigzku z odzywianiem rowniez ze wzgledu na

218 M.S. Seeling [i.in], Konsekwencje niedoboru magnezu na wzmocnienie reakcji stresowych, Implikacje
profilaktyczne i terapeutyczne, J. Am. Coll. Nutr., 13, 1994.

219 N. Oginska-Bulik, Kwestionariusz, moje zwyczaje zywieniowe, konstrukcja i wtasnoéci psychome-
tryczne, Zaktad Psychologii Zdrowia i Zaktad Psychologii Klinicznej, Instytut Psychologii UL, 2000.

220 Odrowaz-Sypniewska [i.in.], Rola magnezu w ustroju, Vitro Explorer, 2(4), 2005.

221 B, Epel [i.in.], Stres czynnikiem zwiekszajgcym apetyt u kobiet: badanie laboratoryjne wywolane przez
stres kortyzolu i zachowania zywieniowe, Psychoneuroendocrinology, 2001.

222 N. Oginska-Bulik, Psychologia nadmiernego jedzenia. Przyczyny, konsekwencje, sposoby zmiany,
Wydawnictwo UL, £.6dz 2004.

223 Q.J. Torres, C.A. Nowson, Relationship between stress, eating behavior and obesity, Nutrition,
23 (11-12), 2007.

224 7. Zukowska [i.in.], Neuropeptide Y acts directly in the periphery on fat tissue and mediates stress-
induced obesity and metabolic syndrome, Nat. Med., 13(7), 2007.
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emocje. Pobudzenie emocjonalne, wystepujace wraz ze stresem, prowadzi do zmian
. : : c o 225 226
w zachowaniach zwigzanych z jedzeniem .

W trakcie badan prowadzonych przez zespét Hudd %27 wérod studentow, zaobser-
wowano réznice w nawykach zywieniowych ze wzgledu na poziom przezywanego stresu.
Okazato si¢, ze studenci bardzo zestresowani mieli mniej zdrowe nawyki zywieniowe niz
studenci, u ktérych stwierdzono nizszy poziom stresu.

228 7e wskaznik

Badania przeprowadzone przez finskich naukowcow ujawnity
masy ciata mial najwyzsze warto$ci w grupie osob, ktore jadty wigcej pod wptywem
stresu. W poréwnaniu z innymi grupami, osoby te spozywaty wigksze ilosci kietbasy,
hamburgerdéw, czekolady i1 pizzy. We wnioskach badacze podkreslili, ze kluczowym pre-
dyktorem masy ciala bylo wsparcie emocjonalne, ktére otrzymywali badani w sytuacji
stresu oraz to w jaki sposob radzili sobie z wlasnymi emocjami. Zachowania w sferze
zywieniowej moga ulec zmianom zaréwno pod wptywem negatywnych, jak i pozytyw-
nych emocji. W momencie wystgpienia pobudzenia emocjonalnego, zywnos¢ moze by¢
wykorzystywana zarowno do redukcji niepozadanych emocji, jak i do podtrzymania
przyjemnych (np. chrupki, orzeszki sg preferowane przez osoby znudzone, sfrustrowane,
a zupy kojarzace si¢ z domowg atmosfera, przez osoby odczuwajgce samotnos¢ i smutek).
Jedzenie z przyczyn emocjonalnych moze stanowi¢ powazny problem, zwlaszcza gdy
staje si¢ statym i niekontrolowanym zwyczajem, ktory moze wie$¢ do otytosci i zaburzen
w odzywianiu si¢. Odczuwane skutki stresu stwarzaja zagrozenie dla dobrego samopo-
czucia cztowieka, co powoduje, ze podejmuje on dziatania majace na celu zminimalizo-
wanie powstatego napigcia. W przysztosci moze to doprowadzi¢ do stanu, w ktorym nad-
mierne spozywanie danych produktéw spozywczych stanie si¢ podstawowym sposobem
radzenia sobie ze stresem.

Nawyki zywieniowe ulegaja zmianom. Niektore osoby charakteryzuja si¢ nad-
miernym spozyciem pokarmu, podczas gdy inne je ograniczajag. W sytuacji stresu,
kiedy pojawiaja si¢ negatywne emocje, a trawienie i wchtanianie pokarmu jest utrudnione

(aktywacja ukladu wspotczulnego), obserwuje si¢ raczej ograniczanie jedzenia.

225 S.E. Weinstein [1.in.], Zmiany w spozyciu zywnosci w odpowiedzi na stres u mezczyzn i kobiet: czynniki psy-
chologiczne, Apetite, 28, 1997.

226 7. Zukowska [i.in.], Neuropeptide..., 2007.

227°S. Hudd [i.in.], Stress at college: Effects on health habits, health status and self-esteem, Coll. Student
J., 34(2), 2000.

228 K. Laitinen [i.in.], Dietary counselling and probiotic intervention initiated in early pregnancy modifies
maternal adiposity over 12 months postpartum, Obesity Facts 2009; 2 (supl. 2): 4.
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Wilasciwos¢ ta znajduje odzwierciedlenie wsrdd osdb zdrowych (niecierpigcych
z powodu nadwagi czy zaburzen odzywiania). Panuje przekonanie, ze spozywanie wigk-
szej 1lo$ci pokarmu pod wptywem negatywnych emocji jest czgsciej obserwowane u 0sob
2 nadwagg 229 230 231,

Australijscy naukowcy przyjeli, ze to czy czlowiek w sytuacji stresu powstrzy-
muje si¢ od jedzenia, czy tez zaczyna jes¢, zalezy od rodzaju stresora 1 aktywowanej osi
stresu. Kiedy jesteSmy poddani dzialaniu stresora o charakterze ostrym, naglym,
wowczas uruchamiana jest o uktad wspolczulny-rdzen nadnerczy, czego nastgpstwem
jest odruch powstrzymywania si¢ od jedzenia (mobilizacja organizmu do szybkiego dzia-
tania, m.in. poprzez odptyw krwi z narzagdow do migsni, redukcje funkceji trawiennych).
Jezeli natomiast mamy do czynienia ze stresem chronicznym, aktywowana jest o$ pod-
wzgorze—przysadka—kora nadnerczy 1 wzrasta poziom kortyzolu, w konsekwencji czego
siegamy po jedzenie (uzupetnianie zapaséw energii). Podsumowujac istniejace relacje
pomiedzy czynnikami stresogennymi a nawykami zywieniowymi, mozna zastosowac
dwie ptaszczyzny podziatu. Pierwsza nastgpuje w zwigzku z aktywacja uktadu nerwo-
wego, gdzie zauwazalne jest zwigkszenie albo obnizenie apetytu, co skutkuje zmianami
w nawykach zywieniowych, powodujac nadmierne spozycie lub redukcje spozywanego
pokarmu. Drugg z kolei relacj¢ zaleznosci stresu 1 zachowan zywieniowych, w stosunku
do sfery psychologicznej, przedstawia si¢ w odniesieniu do form radzenia sobie ze stre-
sem. Osoba narazona na czynniki stresujace zabiega o eliminacje¢ stanu napigcia, starajac
sie¢ wykorzysta¢ wszystkie znane jej sposoby. Albowiem sieganie po jedzenie, w wiek-
szos$ci przypadkéw, stanowi jedyng tak tatwo dostepng 1 szybko roztadowujaca powstate
emocje metodg. Omowione wyzej zalezno$ci mozna rowniez odnies¢ do kazdej sytuacji
stresogennej, znamion stresu zawodowego >*%.

Z najnowszych badan wynika, Ze stres zawodowy jest drugim co do czgstosci
zgltaszania problemem zdrowotnym (po dolegliwosciach migsniowo-szkieletowych).

Prawie (22%) pracownikow z krajow cztonkowskich Unii Europejskiej jest zda-
nia, ze stres zwigzany z pracg zle wptywa na ich zdrowie. W $wietle tych danych stres

zawodowy jest czynnikiem, ktory w (50-60%) wyjasnia przypadki absencji z powodow

229 W. Gutowska-Wyka, Radzenie sobie ze stresem a zwyczaje zywieniowe u miodziezy z nadwagq i z wagq
w normie, Zesz. Nauk. WSHE w Lodzi 2001.

B0 D, Kirk , The Social Construction of the Body in Physical Education and Sport, University of
Strathclyde, 2002.

B M. Jezewska-Zychowicz, Zachowania...,2007.

2328, J. Torres, C.A. Nowson, Relationship...,2007.
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zdrowotnych, zwigzanych z praca 2** 22 233, Bardzo czesto osoby narazone na intensywne
oddzialywanie czynnikdéw stresujacych probuja eliminowaé powstate napigcie, naduzy-
wajac alkoholu, nikotyny, srodkow odurzajacych lub objadajac sig.

Zesp6t pod przewodnictwem japonskich badaczy 2*°

rozpatrywat zalezno$¢
wystepujaca pomiedzy poziomem odczuwanego stresu zawodowego a zwyczajami
zywieniowymi w grupie pracujacych mezczyzn. W tym celu porownano wyniki uzyskane
w grupie 164 mezczyzn otytych (BMI > 25) z wynikami uzyskanymi w grupie 431 mez-
czyzn z waga prawidtowa (BMI). Analiza danych wykazala, Ze istnieje zalezno$¢ migdzy
nawykami zywieniowymi a poziomem odczuwanego stresu zawodowego. Stres odczu-
wany na skutek wysokich wymagan pracy oraz przecigzenia ilo§ciowego praca wigze si¢
z przejadaniem. Dodatkowo nadmierne objadanie si¢, spozywanie positkow w pospiechu
lub spozywanie pokarmu w odpowiedzi na podenerwowanie, wynikajace z odczuwanego
stresu, pozostaje w zwigzku z otytoscia. Ich zdaniem wysoki poziom stresu zawodowego,
wynikajacy przede wszystkim z przecigzenia iloSciowego praca, moze wplywac na
zachowania zywieniowe pracownikéw, a konkretnie na czestsze sigganie po jedzenie,
co w konsekwencji moze skutkowac otylo$cig. Kobiety czesciej reaguja zbyt duzym pod-
jadaniem w sytuacji stresujacej w pracy niz mezczyzni. Z kolei mezczyzni w sytuacji
duzego przecigzenia, czgscie] naduzywaja alkoholu. Zdaniem badaczy reakcja na stres
w pracy rozni si¢ w przypadku pracownikéw z wagg normalng i tych z nadwaga.
W pierwszej grupie obserwowano zazwyczaj ograniczenie jedzenia, natomiast w grupie
drugiej, stres wywotywat wzrost spozywania roznych produktow 237 238,

Ponadto badania prowadzone przy udziale brytyjskich naukowcow, oparte na
wynikach uzyskanych w trakcie badan podtuznych, prowadzonych przez 19 lat, ukazatly
zwigzek pomiedzy realnym odczuwaniem skutkow czynnikoéw stresogennych

w pracy a otytoscig. Badaniem objeto grupe 10 308 londynskich urzednikow w wieku

35-55 lat. Uzyskane wyniki stanowily mocng podstawe do stwierdzenia, ze chroniczny

233 M. Milczarek [i.in.], OSH in figures: Stress at work-facts and figures, European Risk Observatory Re-
port, European Agency for Safety and Health at Work, Office for Official Publications of the European
Communities, Luksemburg, 2009.

24 E.K. Kellowaya [i.in], Transformational leadership and employee psychological well-being: The me-
diating role of employee trust in leadership, University of Manitoba Libraries, 2012.

235 Https://www.opzz.org.pl/assets/opzz/media/files/b1d1722e—5ffe45439a486e85671ff27e/wyniki —an-
kiety—dotyczacej—stresu—w—miejscu—pracy.pdf., [03.07.2019].

236 Y. Cheng [i.in.], Association between psychosocial work characteristics and health functionig
in American women: prospective study, National Library of Medicine, 2000.

237 C. Greeno, R. R. Wing, Stress-iduced eating, Psychol. Bull, 115(3), s. 444464, 1994.

%Y. Cheng [i.in.], 4ssociation...,2000.
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stres zawodowy, a szczegdlnie psychiczne obcigzenie pracg, w potaczeniu z brakiem
wsparcia spolecznego w pracy, stanowi czynnik ryzyka otylosci badanych

pracownikow 2.

1.4. Pojecie stresu — reakcja na stres, stres a zdrowie oraz sposoby jego redukcji

W szeroko rozumianym znaczeniu stres postrzegany jest jako stan napigcia,
podenerwowania, niepokoju, powstajacy w problematycznych sytuacjach. Nie wystepuja
mozliwos$ci wytyczenia Scistych granic pojecia, okreslona sytuacja moze by¢ dla niekto-
rych oséb bardziej albo mniej stresujaca, a u innych powodowaé catkiem odmienne
odczucia. To zjawisko o charakterze subiektywnym, przy czym mozna je rozpatrywaé
w roznych kontekstach, np. stresu jako bodzca, stresora spolecznego w postaci presji
zwigzane] z wykonywang pracg zawodowa oraz zyciem rodzinnym i jako reakcji,
czyli zachowania do stresora. Stany odczuwania stresu uzaleznione sg gldwnie
od jednostki, aktualnego stanu psychofizycznego oraz od oceny sytuacji. Stres powstaje
nie tylko w wyniku dziatania czynnikéw zewnetrznych, nie jest wylacznie objawem na-
szej stabej budowy fizycznej czy konstrukcji psychofizycznej. Zalezy od oceny proporcji
migdzy prawdziwymi lub przewidywanymi oczekiwaniami w stosunku do nas i przewi-

dywang lub rzeczywista zdolnoécig sprostania oczekiwaniom 240 241 242 243

. W sytuacji,
kiedy oczekiwania te przerastajg umiejetnosci jednostki lub tez wydaje si¢ jej, Ze im nie
sprosta, do§wiadcza ona uczucia stresu, ktore wigze si¢ z szeregiem zachowan 1 czynni-
kow.

Istnieja biologiczne, psychologiczne i medyczne ujecia stresu. Do pierwszych

zalicza si¢ m.in. koncepcj¢ Cannona, ktory rozpatrywat zjawisko stresu w kontekscie tzw.

stanu pogotowia — stres byl wedlug niego reakcjag na zagrozenie, umozliwiajaca

239 E. I. Brunner [i.in.], Prospective effect of job strain on general and central obesity in the Whitehall I
Study, Am. J. Epidemiol, 165(7), s. 828-837, 2007.

240 T, Trauer, Stres, wszystko o przyczynach, mechanizmach i skutkach napieé nerwowych, Wydawnictwo
Tentem, Warszawa 1992.

241 S, Stewart-Brown, Emotional wellbeing and its relation to health, Health Services Research Unit,
Department of Public Health, University of Oxford, 1998.

242 J. Winstanley, Klucz do psychologii, Najwazniejsze teorie, pojecia, postacie, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2008.

243 A. Biskupek-Wanot [i.in.], Aktywnosé fizyczna i problematyka stresu, Copyright by Uniwersytet Huma-
nistyczno-Przyrodniczy im. Jana Dlugosza w Czestochowie, Czestochowa 2020.
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stworzenie warunkéw do przetrwania organizmu, przygotowujacg go do radzenia sobie
z zagrozeniem, miat on wiec zdolnos$ci adaptacyjne. Badacz nazwat te reakcje ,,walcz lub
uciekaj”, ktora polega na aktywizacji mi¢sniowej organizmu w przypadku zagrozenia.
W takie sytuacji dzigki uwalnianej z rdzenia nadnerczy adrenalinie i noradrenalinie
— nastgpuje wzmozone bicie serca, przyspieszony oddech, wzrost napigcia migsni oraz
odplyw krwi z trzewi i skory 4.

Opierajac si¢ na zatozeniach koncepcji biologicznej Selye’a, stres nalezy uznad
za nieswoista reakcje organizmu na wszelkie stawiane mu zadania, za$ zgodnie
z pdzniejszymi badaniami — za niespecyficzng reakcj¢ organizmu na wszelkie wymaga-
nia, jakie mu sie stawia 2% 2%, Badacz twierdzit, Ze istotg stresu jest ,,nieswoiste zadanie
aktywnosci, przystosowania si¢ organizmu do zakldcenia niezaleznie od jego charak-
teru”. Opisal on zespdt niespecyficznych (co wynika z faktu, Ze organizm zawsze w ten
sam sposob reaguje na roézne formy stresu) zmian fizjologicznych powstajacych
w organizmie w trakcie dziatania r6znych bodzcéw awersyjnych, ktore nazwat zespotem
adaptacyjnym (General Adaptation Syndrom — GAS). Zmiany te miaty charakter fizjolo-
giczno-endokrynny i byty skutkiem dziatania osi podwzgorze-przysadka-kora nadnerczy.
W ogélnym syndromie przystosowania badacz wyrdznit 3 fazy: reakcj¢ alarmowa,
stadium odpornosci 1 stadium wyczerpania. Naukowiec dostrzegl, ze stres nie zawsze
musi mie¢ dziatanie szkodliwe — stad w jego koncepcji pojawia si¢ rozrdéznienie na stres
konstruktywny i destruktywny 2*’. Selye wprowadzit takze pojecie dystresu (ztego stresu)
na oznaczenie stanu deprywacji lub stresu przeciazenia prowadzacego do choroby — stres
jest zbyt dtugi i/lub intensywny, wigc organizm ma trudnosci w odpowiednim funkcjo-
nowaniu .

Psychologiczna koncepcja stresu opiera si¢ przede wszystkim na analizie reakcji
cztowieka na przeszkod¢ uniemozliwiajaca prawidtowy przebieg zachowania. Wykorzy-
stujgc termin frustracji (stosowany w psychologii, zanim zaczgto postugiwac si¢ pojgciem
stresu), stwierdzili, ze obejmuje on nie tylko samg sytuacje frustrujaca, ale takze skutki

tego stanu u danej jednostki. Frustracja ma miejsce, gdy z jakichs$ przyczyn cztowiek nie

244 A. Potocka, P. Wojtaszczyk, Miejsce pracy na miare oczekiwan, Poradnik dla pracownikéw socjalnych,
Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, £.6dz 2010.

245 . Terelak, Czlowiek i stres. Koncepcje — Zrédta — reakcje — radzenie sobie — modyfikatory, Oficyna
Wydawnicza Branta, Bydgoszcz, Warszawa 2005.

246 F.C. Da Silva, Health-related quality of life and related factors of military police officers, Health and
Quality of Life Outcomes, 12, s. 60, 2014.

247 A. Potocka, P. Wojtaszczyk, Miejsce...,2010.
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jest w stanie uzyska¢ wyznaczonego celu, co moze przyczyni¢ si¢ do powstania zacho-
wan agresywnych. Autorzy podkreslali, ze warunkiem pojawienia si¢ takiej frustrujace;j
sytuacji jest brak albo udaremnienie. Stres psychologiczny polega na odczuciu danej
sytuacji jako potencjalnego niebezpieczenstwa, czegos, co wykracza poza nasze mozli-
wosci 248,

Koncepcja transakcyjna stresu wedtug Gruszczynskiej 2 potwierdza stwierdze-
nie, ze cztowiek w momencie stresu psychologicznego jest w stanie zaplanowaé oraz
przewidzie¢ przyszle zdarzenia, czyli oszacowac, ze dana sytuacja moze mu zagrazac,
ze dane czynniki zewnetrzne przekraczaja jego mozliwosci. Okres$lenie ,transakcyjna”
odnosi si¢ do tego, ze w takich okoliczno$ciach otoczenie wptywa na jednostke, za$ jed-
nostka oddzialuje na otoczenie. Gtéwnym tematem badan, byly indywidualne reakcje na
stres oraz r6znorodno$¢ zagrozen. Badat on wigc ocen¢ poznawcza zagrozenia — mecha-
nizm interpretujacy zdarzenia.

Do medycznych koncepcji stresu nalezy zaliczy¢ teorie stresowych zdarzen
zyciowych . Powigzana jest ona z istotnymi w zyciu cztowieka zdarzeniami krytycznymi
(np. $miercig bliskiej osoby, rozwodem, rozstaniem, $lubem, utratg pracy), ktore wpty-
waja takze na zdrowie fizyczne. Wedlug autoréw na stresowe zdarzenia zyciowe oddzia-
tuja czynniki zwigzane ze Srodowiskiem, w ktorym si¢ na co dzien przebywa, oraz czyn-
niki zwigzane z osobowoscig. Poziom stresu uzalezniony jest od czynnikéw zewnetrz-
nych (np. pomocy materialnej, przeszkod, wsparcia spotecznego) i czynnikow wewnetrz-
nych (np. poziomu aspiracji, odporno$ci na stres, sit witalnych, zdrowia). Koncepcja ta
opiera si¢ na pojeciu kryzysu jako stanu emocjonalnego stresu, ktory zmusza organizm
do przeciwstawiania si¢ sytuacji stresowej (stresorom) poprzez mobilizacj¢ mechani-
zméw obronnych 20,

Z kolei Caplan zwrdcit uwage na pozytywny, rozwojowy wydzwiek stresu,
ktory ma zmieniac i ksztattowac osobowos¢ cztowieka skokowo. Wedlug proponowanej
teorii kazdy etap rozwoju cztowieka niesie za sobg pewne sytuacje kryzysowe, zas rozwoj
polega na koniecznosci ich rozwigzania zgodnie z osiagnieta faza dojrzatosci. Pod wpty-

wem stresu cztowiek ma nie tylko aktywizowac si¢ do pokonywania kolejnych sytuacji

248 S, Rosenzweig, An Outline of Frustration Theory. (W:) J. Hunt (red.), Personality and the Behavior
Disorders, New York, Ronald, 1944.

249 B, Gruszczynska, Susan Folkman - rozszerzenie klasycznego modelu stresu i radzenia sobie. O roli
i znaczeniu emocji pozytywnych, Studia Psychologica nr 7, Wydawnictwo Muzeum Historii Polski, 2007.
250 B P. Dohrenwen, Inventorying stressful life events as risk factors for psychopathology: Toward resolu-
tion of the problem of intracategory variability, National Library of Medicine, 2006.

74



kryzysowych, ale takze przystosowywac si¢ do nowych sytuacji i na ich podstawie
modyfikowaé mechanizmy adaptacyjne osobowosci 2!,

Rodzaje stresu przedstawione zostaly na podstawie podziatu zaproponowanego
przez Grochmala w publikacji Stres. Nasz wrdg czy przyjaciel. Stres biologiczny (soma-
topsychiczny) — przyczynami tego stresu sg czynniki powodujace uszkodzenie ciata lub
tez jego narzadow i tkanek, czyli np. zranienia, stluczenia, opalanie si¢, promieniowanie,
odmrozenia, ukaszenia, zakazenia, wdychanie draznigcych substancji, spozycie skazo-
nego pokarmu, urazy narzadu ruchu itp. Z ich powodu zachwiana zostaje rbwnowaga
biologiczna — organizm zmuszony jest zaadaptowac si¢ do nowej sytuacji, by przywrocic
stan rownowagi. Dominujagcym objawem tego typu stresu jest bol, ktoéry wskazuje na
zagrozenie ustroju. Inne objawy stresowe to np. przyspieszenie czynnosci serca lub
wzrost ci$nienia krwi, lgk. Bl moze by¢ wywolany takze niespodziewanym, glosnym
czy nieprzyjemnym dzwigkiem, jaskrawym $wiattem czy czynnikami meteorologicz-
nymi. Organizm w reakcji na doznawany stres probuje si¢ na niego uodporni¢, usungé
przyczyne bolu. Reakcje ochronne zaleza od sity bodzcow i stopnia zagrozenia.
Stres biologiczny moze przejawia¢ si¢ takze poprzez zawroty gtowy, utrat¢ rownowagi,
nieprzyjemny smak, zapach, dotyk. Wszystkie nasze zmysty w spetianiu swej fizjolo-
gicznej funkcji mogg sygnalizowaé obecno$¢ czynnika szkodliwego lub podejrzanego
o takie dziatanie. Stadium alarmowe stresu wiaze si¢ z pojawieniem si¢ uczucia leku
przed choroba, utratg zdrowia albo zycia. W przypadku stresu biologicznego organizm
mobilizuje odruchy obronne i hormony stresowe w celu ochrony organizmu 1 jak naj-
szybszego usunigcia szkodliwego czynnika lub przeciwdzialania jego wplywowi.
Ponadto uruchamiane sa wtedy mechanizmy biochemiczne wzmagajace ogo6lng odpor-
nos¢ 22,

Stres biologiczny, krotkotrwaty (ostry) to nagle pojawienie si¢ bodzca stresowego
zaktocajacego fizjologiczng czynnos¢ organizmu lub naruszajgcego tkanki czy narzady.
Prowadzi do natychmiastowej reakcji stresowej i samoobrony. W tej sytuacji cztowiek
powinien jak najpredzej ztagodzi¢ objawy, opanowac niebezpieczenstwo, dopiero wtedy
sytuacja stresowa moze zosta¢ przezwyci¢zona. Takie sytuacje usprawniajg mechanizmy
obronne i pomagajg zdoby¢ doswiadczenie, ktore mozna wykorzysta¢c w przysztosci.

Krotkotrwale stresy biologiczne s3 przewaznie zwigzane z urazami, chorobami typu

251 J. Terelak, Czlowiek...,2005.
252 Ibidem.
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angina, grypa, przy czym objawy bolowe ust¢puja samoistnie, a zranienia gojg si¢ bez
powiktan. Stres mija, gdy przezwyci¢zona zostaje sytuacja stresowa, tzn. urazy si¢ goja,
choroby zostaja wyleczone, ztamania si¢ zrastaja i mija Igk oraz przywrocona zostaje
rownowaga w organizmie. Wigkszo$¢ reakcji w ramach omawianego typu stresu jest nie-
$wiadoma (odruchy bezwarunkowe sterowane przez nasz uktad nerwowy). Reakcje stre-
sowg przebiegajaca bez wickszych zaburzen, o przyjemnym koncowym efekcie, okresla
si¢ jako ,,eustres”. Stres taki ma okreslony poczatek 1 ograniczony czas trwania. W orga-
nizmie, w ukladzie nerwowym, zachodza dziatania majace na celu sprawne i skuteczne
zareagowanie (np. zwiekszajace naszg site).

Stres biologiczny przewlekty (przecigzenie stresowe) stan ten powstaje przy nad-
miernym nat¢zeniu bodzcow stresowych. Organizm nie radzi sobie z ich powstrzyma-
niem. Stres taki, zwany dystresem, jest bardzo nieprzyjemny i moze zagrazac zyciu.
Jego oddziatywanie staje si¢ tym dotkliwsze, im mniejsza jest odpornos¢. BodZcow stre-
sowych pojawia si¢ zbyt wiele, organizm nie moze powroci¢ do stanu rownowagi,
co w konsekwencji moze zagraza¢ powaznie zdrowiu. W organizmie pojawiajg si¢ prze-
wlekle zmiany patologiczne, uposledzenie sprawnosci fizycznej, kalectwo. Stres taki jest
rowniez widoczny u 0séb chorych, cierpigcych dlugotrwale. Oprocz uczucia leku przed
dalszym pogorszeniem stanu zdrowia pojawia si¢ czesto nerwica depresyjna. Zaburzenia
somatyczne i neurotyczne zespalaja si¢ w zespoly somatopsychiczne i nerwice narzg-
dowe. Coraz czeScie] wystepuja zaburzenia krazeniowo-oddechowe oraz boéle kausal-
giczne (palace, piekace), powstajace w nastgpstwie dysfunkcji wegetatywnych i przewle-
ktych mikrourazéw. Pojawiajg si¢ rowniez bole psychogenne maskujace bole soma-
tyczne. Stres biologiczny przewlekly, zwiazany np. z dlugotrwalg pracg fizyczna w nie-
sprzyjajacych warunkach (zagrozenie zdrowia, zycia), prowadzi do urazéw narzadu
ruchu, zaburzen krazenia, oddychania (dusznos¢, bol stawow, migsni, serca). Pozniejsze
objawy to bole glowy, problemy laknienia, spadek wagi, bezsenno$¢, zmiany nastroju
— to wszystko znaczaco wptywa na wydajnos¢ pracy. Wskutek dziatania tego stresu funk-
cje biologiczne i psychiczne organizmu sg skrajnie obcigzone — objawy fizyczne przekta-
daja si¢ na objawy psychiczne (pojawia si¢ lek, niepokoj, agresja, utrata kontroli, apatia,

depresja) 2.
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Stres emocjonalny (psychosomatyczny), jest to stan zagrozenia wynikajacy
z napotkania sytuacji nieprzewidzianej, przeszkody. Towarzysza mu takie odczucia jak:
pobudzenie, napigcie, lek, niepokdj. Dzialania organizmu sg analogiczne jak w przypadku
biologicznego stresu, organizm wyczuwa zakldcenia homeostazy, dzigki czemu urucho-
mione zostajg mechanizmy obronne w celu zapobiezenia problemowi: wyostrzaja si¢
reakcje, recepcja zmystowa, polepsza si¢ koordynacja ruchowa i1 koncentracja. Gdy jed-
nak stres nie ustepuje, zaczyna dominowac uczucie leku i niepokoju ruchowego. Aktyw-
no$¢ zostaje zmniejszona albo tez pojawia si¢ agresja. Wszystkie te reakcje stanowia
cze$¢ mechanizmu obronnego (bezruch, przystosowanie si¢ lub atak). Przy czym nie
dochodzi tu do uszkodzenia tkanek, lecz do zaburzen ustroju.

Stres emocjonalny krotkotrwaty (ostry) — jest to stan nagly, reakcja na nieoczeki-
wang trudng sytuacj¢. W jego wyniku pojawia si¢ wzmozony lgk. Szczeg6lnie podatne
sa tu osoby bezradne, samotne, 0 wzmozonej pobudliwosci, nieustabilizowanej sytuacji
zyciowe] 1 niezaspokojonych popedach, dzieci z rodzin patologicznych, pozbawione
pozytywnych bodzcoéw. Stres ten objawia si¢ uczuciem niepokoju, ale tez reakcjami
wegetatywnymi tj. potliwos$cia, dusznoscia, przyspieszonym biciem serca, nudno$ciami,
biegunka, ostabieniem, omdleniem, wymiotami itp.

Stres emocjonalny przewlekty (przecigzenie, nerwice) - spowodowany jest dtugo-
trwatym dziataniem stresorow, co prowadzi do ostabienia mechanizméw obronnych
i adaptacyjnych. Ten rodzaj stresu takze powoduje spadek odpornosci organizmu,
gdy sytuacje stresowe si¢ powtarzaja i kumulujg. Organizm moze zosta¢ doprowadzony
do granic wytrzymatosci psychofizycznej albo nawet te granic¢ przekroczy¢. Gtownymi
objawami sg: nadmierna pobudliwos¢, nieadekwatne reakcje na bodziec, nasilenie 1 roz-
norodno$¢ reakcji lekowych zwigzanych z uczuciem niechecti, apatii, odrazy, co prowadzi
do zaburzen somatycznych. Stres ten ma odzwierciadlenie takze w reakcjach fizjologicz-
nych (zaburzenia przewodu pokarmowego, zaparcia, biegunki, nieregularne skurcze
serca, duszno$¢, wahania ci$nienia, bezsenno$¢, bol migsni). Ten przewlekty stan emo-
cjonalny ma czesto swe zrodto w przesztosci, w okresie dziecinstwa, dojrzewania, kiedy
niezaspokojone zostaly podstawowe potrzeby jednostki. Lek przerodzi¢ si¢ moze w agre-
sje, za$ przedtuzanie si¢ oddziatywania stresorow psychicznych powodowac¢ moze prze-
cigzenie sytemu obronnego, a w koncu nerwice.

Stres moralny (psychospoteczny) — dotyczy reakcji na konflikty z otoczeniem,

w ktorym obowigzuje pewien kodeks etyczny. Stres moralny uzalezniony jest od
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czynnikow sytuacyjnych, ale takze od charakteru. Gléwny objaw stanowi cierpienie,

poczatkowo odczuwane jako niepokdj 1 niezadowolenie z dziatan lub ich braku. Cierpie-

nie zwigzane jest ze §wiadomoscig jednostki i przezyciami sfery duchowej. Wigze si¢ ono

z przekroczeniem norm moralnych, wskutek czego pojawia si¢ poczucie winy, napigcie,

konflikt sumienia oraz potrzeba poprawy. Uczuciom tym moze towarzyszy¢ brak apetytu,

bezsennos¢, brak checi do pracy i dziatania.

Stres moralny krotkotrwaly (ostry), wynika z gwaltownych konfliktéw zwigza-
nych z codziennymi obowigzkami, relacjami z pracownikami, cztonkami rodziny, wyma-
ganiami, jakie sa stawiane przed czlowiekiem. Moze by¢ on roztadowany w postaci
ktotni, zwady, obrazy, rekoczyndw, ale tez poprzez konstruktywng dyskusje zakonczong
kompromisem. Stres taki zmusza wigc do wzajemnego szacunku, wyrozumiatosci,
zachowania godnosci i1 poczucia sprawiedliwo$ci. Roztadowanie napigcia, np. poprzez
przeprosiny, przyznanie si¢ do btgdu, wybaczenie, moze by¢ formg samodoskonalenia
moralnego. Reakcje stresowe o moralnym podiozu doprowadzajg przewaznie do wza-
jemnego dobrostanu (eustres), poniewaz dzigki nim mozna obiektywnie odnie$¢ si¢
do zachowania, a ponadto ucza wartosci, ktorymi powinno si¢ kierowa¢ w zyciu.

Stres moralny przewlekly (stany depresyjne), zrodlem sg tu dlugotrwajace,
nierozwigzane konflikty w zyciu codziennym, wynikajace z nieprzestrzegania zasad
etycznych regulujacych stosunki migdzyludzkie. Potrzeba sukcesu i aprobaty, pragnienie
wladzy, zdobycia dobr materialnych moga prowadzi¢ do niegodnego postgpowania,
przez ktore zacznie si¢ poniza¢ innych, szkodzi¢, ktamac, stosowaé nieuczciwe metody,
oszukiwac to wszystko moze doprowadzi¢ do destrukcji osobowosci, do frustracji, kleski
moralnej (faza wyczerpania stresu moralnego) 234 23 2%,

Impulsy powodujace stres moga mie¢ wieloraki charakter:

— fizyczne Zrodta stresu dotycza zewnetrznego srodowiska cztowieka i daja si¢
one uja¢ w kategorie iloSciowe, a zatem latwo jest okresli¢, kiedy dany
bodziec staje si¢ stresorem oraz w jakim stopniu wplywa na organizm czlo-
wieka (kiedy nastepuje uruchomienie mechanizméw adaptacyjnych

1 kiedy mechanizmy te okazuja si¢ niewystarczajace),

254 M. Bury, Chronic Illness as Biographical Disruption, Sociology of Health and Illness, Vol. 4, No. 2:
167-182, 1982.

255 S. Grochmal, Stres, Nasz wrdg czy sprzymierzeniec? Zaklad Narodowy im. Ossolinskich Wydawnictwo
Polskiej Akademii Nauk, Wroctaw-Warszawa-Krakoéw 1992.
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— chronobiologiczne zrodta stresu odnosza si¢ do relacji cztowiek-czas,
np. do stosunku cztowieka do przesztosci, przysztosci, terazniejszosci, ale tez
czasu reakcji organizmu na bodzce, mowa tu wigc nie tylko o czasie fizycz-
nym, ale tez psychologicznym,

— psychologiczne zrodta stresu dotycza obcigzenia i napigcia psychicznego oraz
zwigzanych z tym skutkow psychologicznych i emocjonalnych,

— organizacyjne zrodla stresu, sg to przyczyny stresu zwigzane z funkcjonowa-
niem cztowieka w spoteczenstwie i zachodzacym miedzy nim a otoczeniem
relacjom, obejmowanie okreslonych rol spotecznych i1 funkcjonowanie
wedtug pewnych przyjetych wzorcow, zasad takze moze by¢ zrodtem stresu,
przy czym chodzi tu zar6wno o otoczenie przyrodnicze, kulturowe, jak i tech-
nologiczne *’.

Do fizycznych zrodet stresu mozna zaliczy¢ takie czynniki, z ktorymi cztowiek
spotyka sie na co dzien — sg to m.in. hatas, cho¢ wiasciwie trudno okresli¢ jego stresowy
charakter, gdyz zalezy on od natezenia dzwigku, charakterystyki czestotliwos$ci 1 czasu
trwania. Kazdy cztowiek wykazuje inng odpornos$¢ na hatas, przy czym odpornos¢ ta
moze u jednego cztowieka by¢ inna w innych okoliczno$ciach. Znaczenie ma tu tez stan
narzadu stuchu, zdrowia, zmeczenie, samopoczucie oraz obecno$¢ innych stresordéw.
Hatas moze powodowa¢ dyskomfort psychiczny, wptywac¢ negatywnie na uktad nerwowy
czy uktad krazenia albo nawet spowodowac uszkodzenie narzadu stuchu lub przyczynic¢
si¢ do powstawania wrzodoéw 1 innych chorob. Ponadto hatas oddziatuje na prace, utrud-
nia j3a, co skutkuje brakiem efektywnosci w dziataniach, rozproszeniem uwagi, trudno-
sciami w komunikacji, w odbieraniu sygnalow ostrzegawczych. Stresujaco dziata row-
niez wibracja. Sg to réznego rodzaju drgania mechaniczne przenoszone na cztowieka
z réznych urzadzen (maszyn, agregatéw, samolotow, pojazdéw drogowych itp.).
Niezdrowe sg drgania o czestotliwosci 1-1000 Hz, ktore wywotujg zjawisko rezonansu,
a ponadto absorbuja w organizmie energi¢ mechaniczng drgan. Drgania takie wywotuja
reakcje subiektywne, psychosomatyczne i czynno$ciowe (np. bole gtowy, brzucha, klatki
piersiowej, zmegczenie, sennos¢, ostabienie), ktorych intensywnos$¢ zalezy od czasu trwa-
nia 1 wielkosci bodzca wibracyjnego. Ich negatywny wplyw zauwazy¢ mozna

w ukladzie kostno-stawowym (zwlaszcza u os6b narazonych na nie dlugotrwale,
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ze wzgledu na wykonywang prace), wegetatywnym, a takze w odniesieniu do wzroku,
precyzji ruchu. Rownie negatywne dzialanie moze mie¢ nieprawidtowe os$wietlenie,
powodujace konieczno$¢ wytezania i meczenia wzroku. Moze tez by¢ ono przyczyna bie-
dow w pracy czy wydhluzenia czasu jej wykonania. Dyskomfort widzenia moze si¢ wigzac
z cisnieniem, ktore jest wynikiem nieprawidlowego rozktadu czy nat¢zenia oswietlenia.
Zjawisko to zmniejsza widoczno$¢ obserwowanego obrazu. RoOwniez nieprzyjemne
1 szkodliwe jest migotanie $Swiatla, ktére powoduje uczucie znuzenia, meczenie si¢ oczu,
bole glowy, a nawet doprowadzi¢ moze do epilepsji 2%

Do stresujacych bodzcow zaliczy¢ nalezy réznego rodzaju promieniowania,
ktorych skutki odczuwane sg zwlaszcza po dlugim oddziatywaniu — 1 to w przypadku
0sob, ktore sg w jakim$ stopniu narazone na ich dzialanie. Promieniowanie jonizujace sg
to czasteczki lub fale elektromagnetyczne, ktdre posiadaja zdolnos¢ jonizowania materii,
gdyz obdarzone sg energia emitowang z jadra atomowego lub przyspieszong w polu elek-
tromagnetycznym. Ich zrodlem jest promieniowanie kosmiczne, izotopy wystepujace
w przyrodzie, reaktory, akceleratory, aparaty rentgenowskie, izotopy promieniotworcze.
W celu zapobiegania ich negatywnym skutkom ustalono dawki progowe napromienio-
wania organizmu, jednak nawet one mogg nies¢ z sobg pejoratywne skutki. Koniecznos¢
wykorzystywania tego rodzaju promieniowania np. w medycynie powoduje, Zze mimo
negatywnych aspektow na pierwszy plan wysuwaja si¢ korzysci diagnostyczne czy tera-
peutyczne (rentgen, zwalczanie komorek nowotworowych). Mozna jednak stwierdzié,
ze promieniowanie to jako stresujace uznaje si¢ gtownie w odniesieniu do 0so6b na co
dzien pracujacych w jego zasiegu. Z kolei biologiczne skutki promieniowania mikrofalo-
wego, wykorzystywanego do celéow tacznosci radiowej, telewizyjnej, radiolokacji,
sa zwigzane z czgstotliwoscia, natezeniem i1 czasem ekspozycji. Nie ma jeszcze doktad-
niejszych badan wykazujacych wpltyw tego promieniowania na stan psychiczny jed-
nostki, aczkolwiek w celu zapobiezenia ich negatywnym skutkom wprowadzono odpo-
wiednie zasady bezpieczenstwa i higieny pracy przy stosowaniu urzadzen wytwarzaja-
cych pola elektromagnetyczne w zakresie mikrofalowym. Na ich dziatanie narazone s3
gtéwnie osoby obstugujace urzadzenia wykorzystujace to zjawisko, ale popularno$¢ np.
laserowych operacji sprawia, ze niewlasciwa eksploatacja urzagdzenia moze spowodowac

uszczerbek na zdrowiu pacjenta poddawanego takiemu zabiegowi. Samo stworzenie

238 Thidem.
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przepisow regulujacych dawki czy zasady pracy ze sprzgtem wykorzystujacym te
rodzaje promieniowania §wiadczy o tym, ze moga one niekorzystnie oddziatywaé na
organizm i psychike cztowieka 2*°.

Stres, z ktorym cztowiek spotyka si¢ w specyficznych sytuacjach, pochodzi
z hipoksji, przyspieszenia, niewazkosci. Hipoksja to niedotlenienie, czyli brak utrzyma-
nia optymalnego ci$nienia parcjalnego tlenu, z ktorym to stanem jednostka ma do czy-
nienia np. w przypadku wznoszenia si¢ ponad lub obnizenia ponizej poziom morza
1 zwigzanego z tym obnizenia ci$nienia atmosferycznego, co powoduje roznego rodzaju
zaburzenia czynno$ciowe, fizjologiczne i behawioralne zwigzane z niedoborem tlenu
w organizmie. Mechanizmy adaptacyjne cztowieka w duzej mierze pomagaja mu radzic¢
sobie ze stresem hipoksji, poprzez pewne procesy poznawcze, fizjologiczne.
Stres objawia si¢ tu poprzez zmiany samopoczucia: pobudliwo$¢ (w poczatkowych sta-
nach hipoksji) albo tez senno$¢, pogorszenie nastroju, apati¢, obnizenie samokrytycyzmu,
stany depresyjne. Czasami stany te wystepuja naprzemiennie. Przy ostrej hipoksji
dostrzec mozna szybsza prace serca, bole gtowy, nudnosci, wymioty, ostabienie migséni,
zaburzenia widzenia, stuchu, zaburzenia czynno$ci umystowych.

Przyspieszenia natomiast spowodowane s3 nagla zmiang predkosci 1 kierunku
lotu, przez co zaczyna dziata¢ sita bezwladnosci, ktora wplywa na funkcjonowanie orga-
nizmu cztowieka. Jako zrodto stresu powoduje to przyspieszenie krazenia krwi w naczy-
niach krwiono$nych, krew zaczyna przemieszcza¢ si¢ w dolne partie ciata, przez co
nastepuje wzrost ci$nienia i zastdj krwi biodrach i konczynach dolnych, za§ w gérnych
partiach ciala spadek cisnienia 1 niedokrwienie. Pojawiajg si¢ takze problemy z koordy-
nacja ruchowa, zaburzenia §wiadomosci, co stanowi skutek niedotlenienia osrodkowego
uktadu nerwowego. Badania udowodnity takze, Ze stres zwigzany z przyspieszeniem
powoduje zamiany czestosci skurczow serca 1 czasu reakcji.

Stan niewazkosci laczy si¢ z pokonywaniem bariery przyciggania ziemskiego,
w zwigzku z czym odnosi si¢ przede wszystkim do oséb odbywajacych loty kosmiczne.
Stan ten powigzany jest z brakiem rejestracji bodzcoéw, brakiem obcigzen statycznych
1 dynamicznych ukladu mig$niowo-szkieletowego, eliminacjg ci$nienia hydrostatycz-
nego krwi 1 ptynéw tkankowych. Majac na uwadze psychologiczne skutki, mozna mowié

tu ouczuciu dyskomfortu, ograniczeniu zdolno$ci do pracy, lgku, dezorientacji
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przestrzennej, iluzjach zmyslowych i zaburzeniach koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.
Czesto wystepuje uczucie dysocjacji emocji, czyli naprzemienne wystepowanie uczucia
strachu i euforii. Stan niewazko$ci moze mie¢ wplyw takze na codzienne nawyki i upo-
dobania.

Wymieni¢ mozna takze ztg temperaturg (zbyt niska lub wysoka) oraz czynniki
chemiczne, substancje toksyczne zanieczyszczajace wodg, glebe, powietrze, szkodliwe
czynniki spozywanych pokarmow, stosowane w nadmiarze leki czy stosowane $rodki
chemiczne 260 26! 262,

Chronobiologiczne zrodila stresu powigzane sa z rytmem biologicznym
(rytmiczne zmiany pewnych czynnosci zyciowych) i okotodobowym (czynnosci zyciowe
odbywajace si¢ w ciggu doby). Wyznacznikami aktywno$ci dobowej cztowieka sg czyn-
niki fotoekologiczne (naprzemienno$¢ $wiatta 1 ciemnosci) oraz czynniki kulturowo-
cywilizacyjne (zwyczajowe pory positkow, pracy, wypoczynku). Chronotyp czlowieka
wskazuje najwlasciwszg pore zaspokajania roznych potrzeb — snu, spozywania positkow,
wydalania, odpoczynku, ruchu, za§ chronopsychologiczna koncepcja zrodet stresu odnosi
si¢ do rozbieznosci migdzy reakcjami fizjologicznymi a wymuszonymi przez wymagania
spoteczno-cywilizacyjne, reakcjami psychicznymi, zwigzanymi z porg positkow, rozryw-
kami itp. Kazdy ma wtasny rytm dnia tworzony przez rodzaj wykonywanej pracy, sposob
spedzania wolnego czasu, por¢ spozywania positkow, styl zycia domownikow, godziny
otwarcia sklepow itp. Destabilizacja rytmu moze powodowac¢ desynchronizacj¢ okotodo-
bowych rytmow biologicznych i obnizenie sprawnos$ci funkeji umystowych i psychomo-
torycznych. Zmiany wyuczonych cyklow moga by¢ stresujace, zmniejsza¢ wydajnosé
pracy, co ma znaczenie zwlaszcza w odniesieniu do zmian nocnych. Badania udowodnity,
ze praca po 21.00 wptywa na mniejsza sprawnos¢ umystowa pracownikdéw, podzielnos¢
ich uwagi, koncentracje 1 czas reakcji. Istotna jest tu praca w czasie, ktéry normalnie
przeznaczany jest na wypoczynek. Ponadto samopoczucie rowniez poniekad zalezne jest
od pory dnia, co ma przetozenie zwlaszcza w podziale na poranny i nocny typ osobowo-
$ci. Pierwszy najlepiej czuje si¢ koto potudnia, podczas gdy wieczorem zaczyna odczu-
waé zmeczenie. Typ nocny funkcjonuje najsprawniej wieczorem, rano jest znuzony.

Z kolei stres zwigzany z nagla zmiang strefy czasu, wigze si¢ z mozliwo$cig szybkiego

260 S, Grochmal, Stres...,1992.

261 Tbidem.

262 A. Gronowska-Senger, Palmitynian retinylu a redukcja stresu oksydacyjnego u szczuréw, Roczniki
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przemieszczania si¢ z jednego miejsca Swiata w drugie. Skutki zwigzane z przekrocze-
niem strefy czasowej okres$la si¢ jako desynchronizacje zewnetrzng, ktora wynika
z dysharmonii migdzy czasem biologicznym wyznaczanym przez organizm a lokalnym
czasem astronomicznym. Symptomy (senno$¢ w ciagu dnia, bezsenno$¢ w nocy, pobu-
dliwo$¢ nerwowa, rozdraznienie, zaburzenia ukladu pokarmowego) sktadaja si¢ na
syndrom pilota odrzutowego. Psychologiczne aspekty syndromu to trudnosci w wykony-
waniu pracy umystowej, konieczno$¢ przystosowania si¢ do warunkéw lokalnych. Takie
reakcje wywotujg dyskomfort 26,

Na psychologiczne Zrodta stresu, Terelak 2% wskazuje zakltocenia, zagrozenia,
przecigzenia 1 deprywacje. Pierwsze z nich rozumiane sg jako zdarzenia, w przypadku
ktérych z powodu szczegdlnych okolicznosci konieczne jest zwigkszenie podejmowa-
nego wysitku. Autor wymienia 3 grupy czynnikow utrudniajacych normalne funkcjono-
wanie:

— zwigzane z naturalnym $rodowiskiem zycia (klimatem, krajobrazem, przy-
rodg) lub technologicznym warsztatem pracy (mikroklimatem, hatasem,
wibracjami, warunkami sanitarnymi, ergonomia narzedzi pracy),

— zwigzane z poziomem przygotowania cztowieka do wykonywania okreslone;
pracy (brakiem wyksztatcenia, umiejetnosciami, kompetencjami),

— konstytucjonalno-osobowos$ciowe, obejmujgce sprawnos$¢ naszego organi-
zmu 1 strukture osobowosci (inteligencjg, charakter, motywacjg).

Dodatkowo przedstawia cztery najwazniejsze rodzaje zakldcen:

— sytuacje konfliktowa, konieczno$¢ dokonania wyboru sposréd dwédch réwno-
rzednych lub dwoch przeciwstawnych opcji w celu osiggni¢cia zamierzonego
efektu,

— nieoczekiwany rezultat dzialania, gdy wypracowany i oczekiwany efekt jest
przeciwstawny do zamierzonego,

— sytuacje deficytu czasu i informacji, w ktorej w krotkim czasie trzeba podjac
wazng decyzje, nie dysponujac dostateczng wiedza w tym zakresie,

— sytuacje nieokreslonosci, nieprawidlowa ocen¢ przeciwstawnych sygnatow

awaryjnych 1 zastosowanie tej oceny w dziataniach.

263 Thidem.
264 Thidem.
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Zagrozenie to sytuacja, w ktorej zwigksza si¢ prawdopodobienstwo naruszenia
jakiej§ warto$ci, straty moralnej, materialnej czy poniesienia uszczerbku na zdrowiu,
wskutek wypadku lub uszkodzenia ciata. Stres czesto nie ma odniesienia do rzeczywi-
stego zagrozenia, faktycznej sytuacji, bedac jedynie reakcja przewidywang. Zagrozenie
moze mie¢ charakter zarowno fizyczny — obawa przed $miercig, kalectwem, chorobg,
urazem, jak 1 spoleczny, zwigzany z petnieniem pewnych rol spotecznych 1 niepokojem
dotyczacym sprawdzenia si¢ w tych rolach. Zrodlem wielu stresow sa rywalizacja,
konkurencja, ciagle ocenianie. Poza tym, ze cztowiek sam czuje si¢ zagrozony, dodat-
kowo cigzy na nim lek przed naruszeniem pewnych norm, obowigzujacych w spoteczen-
stwie wartosci.

Przeciazenie to sytuacja trudna, w ktorej czlowiek zmuszony jest do dziatania na
granicy swoich mozliwosci fizycznych i psychicznych, co niesie za soba negatywne
zmiany w jego postepowaniu. Prog odpornosci na stres zalezy w gtdéwnej mierze od cha-
rakteru. Krotkotrwale przecigzenie prowadzi do zmegczenia, wyczerpania, za§ dlugo-
trwate do zaburzen psychosomatycznych. Najlagodniejsza forma przecigzenia jest
dyskomfort, czyli sytuacja, w ktorej jednostka zmuszona jest do pracy lub przebywania
w niesprzyjajacych warunkach, czy tez miejscu o niewystarczajagcym standardzie
(np. estetycznym, kulturowym, cywilizacyjnym). To zjawisko odczuwane na co dzien.
Kiedy jednak takie stresowe czynniki ulegaja nagromadzeniu, moga doprowadzi¢ do
przeciazenia 1 w nastepnej kolejnosci do obnizenia jakosci pracy, skutecznosci, efektyw-
nosci czy tez nawet do wypadku lub tzw. choroby cywilizacyjne;.

Ostatnim wymienionym czynnikiem stresujagcym jest deprywacja sensoryczna
(tzw. gtdd zmystowy). Opiera si¢ ona na minimalizowaniu sytuacji, ktéore mogtyby sta-
nowi¢ dla nas problem lub obcigzenie. Chodzi wigc o ograniczenie doptywu bodzcow.
Deprywacja ma wiele cech wspolnych ze stanem izolacji, czyli sytuacja, kiedy jednostka
zostaje odcigta od otoczenia, w ktérym przebywala do tej pory. Rowniez taki stan wigze
si¢ z pogorszeniem sprawnosci dzialania i dyskomfortem psychicznym. Psychiczne
skutki tych standéw to np. obnizenie poziomu sprawnosci percepcyjnej, niepokoj, zabu-
rzenia zmystowe, halucynacje, zaburzenia nastroju, bezradno$¢, rozdraznienie, apatia 26°.

Organizacyjne zrodla stresu — zdaniem autora pojeciem stresu w tym kontekscie

jest koniecznos$¢ przebywania w thumie, ktory rzadzi si¢ pewnymi prawami, jak np. prawo

265 Thidem.
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zmiennoS$ci nastroju, prawo matej wytrwalo$ci, prawo impulsywnos$ci zachowan, prawo
podatnos$ci na sugesti¢, prawo anonimowosci jednostek. Wymienione cechy moga przy-
czynia¢ si¢ do odczuwania przez jednostke napigcia emocjonalnego. Z kolei przynalez-
no$¢ do pewnej grupy zawodowej sktania jednostke do rezygnacji ze swojej indywidual-
nosci na rzecz wspolnoty. Ten aspekt sam w sobie moze stanowi¢ przyczyne stresu,
ale podobnych jest wigcej, co wynika z cech grupy. I tak za Zrodla stresu mozna uznac
strukture grupy. Jesli to bedzie grupa formalna, napigcie moze wynikaé z koniecznosci
realizacji wspolnego celu, przestrzegania i znajomosci norm, podporzadkowania si¢ oso-
bom stojacym wyzej w hierarchii. W grupach zawodowych moze dochodzi¢ tez do kon-
fliktow organizacyjnych miedzy celami organizacyjnymi a grupami interesoOw. Ponadto
podenerwowanie moze wynika¢ z nadmiernej biurokracji, zbyt duzej liczby obowigzkow
lub tez ich niewytyczenia, z przekraczania wtasnych kompetencji przez przetozonych 2%

Czlowiek w kazdym przypadku stanowi zawsze cze$¢ pewnych struktur spotecz-
nych (panstwa, narodu, organizacji politycznej, rodziny, druzyny), w ktorych podstawg
funkcjonowania jest komunikacja migdzyludzka. Stres moze wigc wynikac z problemow
z tg komunikacja, zachodzacych np. w relacjach przetozony-podwladny. Znany jest tez
syndrom grupowego myslenia, zgodnie z ktérym grupa sktadajaca si¢ z kilku profesjona-
listow, mimo posiadanej wiedzy i kompetencji, podejmuje decyzje majacg negatywne
konsekwencje. Stresogenno$¢ takiej sytuacji bierze si¢ z nastepujacych aspektow: iluzji
wszechmocnosci cztonkow, powszechnej racjonalizacji dzialania prowadzacej do lekce-
wazenia ostrzezen, wiary w stuszno$¢ postepowania grupy, autorytarnego przywodcy
wymagajacego lojalnosci 1 postuszenstwa, iluzji jednomysinosci. To wszystko wplywa
na nieefektywne dziatania grupy, powoduje konflikty sumienia, lgki i obawy.

W przypadku stresu w grupie zawodowej w duzym stopniu narazony jest kierow-
nik, jako osoba trzymajaca nad wszystkim pieczg, wydajaca polecenia, ale tez odpowie-
dzialna posrednio za ich realizacj¢. Kierownik peini funkcje koordynujaca, kontrolujaca,
ale 1 reprezentatywng, a zatem swoja osobg odpowiada za prace innych — taka odpowie-
dzialno$¢ zawsze wigze si¢ ze stresem. Duzy stres towarzyszy takze selekcji osob do
pracy, wynika on z dyskryminowania jednostki poprzez ograniczenie dostepu do zawo-
dow, ktorych wykonywanie wymaga okreslonych kompetencji, umiej¢tnosci, predyspo-

zycji zdrowotnych. Stresujgca jest réwniez sama rozmowa wstepna, kwalifikacyjna,

266 Thidem.
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ktéra decyduje o przyjeciu do danej pracy. W sytuacji, gdy jednostka posiada zatrudnie-
nie, dochodza do tego napigcia zewnatrz-organizacyjne (konkurencja, rynek pracy,
przemiany ustrojowe) i wewnatrz-organizacyjne (awanse, restrukturyzacja, kariera zawo-
dowa, tzw. wyscig szczurow) oraz poddawanie ciggtym ocenom. Stresujace dla cztonkow
grupy zawodowej sa wszelkie zmiany restrukturyzacyjne, organizacyjne, bowiem pra-
cownik traci poczucie bezpieczenstwa, zaczyna obawiac¢ si¢ o swoje dochody 1 status
spoteczny. Stresorami w odniesieniu do samej pracy mogg by¢: brak satysfakeji z pracy,
niedopasowanie warunkéw pracy do profilu osobowosci pracownika, zta organizacja
pracy, niepoprawne relacje z kolegami z pracy, zwierzchnikami, kontrole, wyznaczania
celow 1 wynikdéw, nadmierny zakres obowigzkdéw, awans, konkursy, przeniesienie na
nowe stanowisko. Przyczyna stresu moze si¢ sta¢ wykonywanie pracy nieadekwatnej do
naszych potrzeb, umieje¢tnosci, kompetencji, ambicji lub tez niedocenienie jej przez
pracodawce. Ponadto kultura organizacyjna grupy narzuca jej uczestnikom pewne spo-
soby zachowania, normy, symbolike. Przeciwstawienie si¢ wartoSciom grupy przez
niektorych pracownikéw wptywa na negatywny odbidr tych oséb w oczach innych,
co moze okazac si¢ wyraznym czynnikiem stresogennym. Nowy uczestnik grupy podlega
wigc swoistemu procesowi socjalizacji, w trakcie ktorego adaptuje si¢ do nowych warun-
kéw. Poznawanie kodu grupy 1 jego nauka takze niesie z sobg wiele frustracji. Podobnie
dzieje si¢ w przypadku innych kodéw kulturalnych, charakterystycznych np. dla grup
narodowych, regionalnych czy religijnych. Brak ich zrozumienia to Zrédlo wielu napigé
spotecznych.

Dodatkowo sama kultura, rozumiana jako pewien wyznacznik warto$ci, moze sta-
nowi¢ czynnik stresogenny, co wynika z indywidualnych przekonan i preferencji, ktore
czasem trudno pogodzié¢ z ideami danej kultury. Zrédtem stresu moze byé konflikt rol
wynikajacy z tego, ze kazdy czlowiek w swoim zyciu pelni kilka takich r6l i moze si¢
zdarzy¢, ze dwie z nich beda mialy sprzeczne wymagania, np. rola zawodowa moze sta-
nowi¢ przeszkode w wypelnianiu obowigzkow meza/zony. Spér taki moze doprowadzic¢
do wyrzutéw sumienia, dyskomfortu, ktétni, ustepstw czy nieporozumien. Konflikt ten
moze dotyczy¢ braku czasu, przeniesienia problemoéw z jednej roli na druga, sytuacji,

kiedy zachowania charakterystyczne dla jednej roli wchodzg w spdr z zachowaniami
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oczekiwanymi w drugiej roli. Dezintegracja r6l w rodzinie, norm wpisujacych si¢ w te
role jest przyczyng urazéw psychicznych 297,

W podsumowaniu warto postuzy¢ si¢ innym podzialem zrddet stresu, zapropono-
wanym przez zespot pod przewodnictwem Johnson 2%, Autorzy wymieniaja nastepujace
rodzaje stresOw:

— traumatyczne, sytuacje zagrazajace bezpieczenstwu fizycznemu wzbudzajace

uczucie strachu, bezradnosci oraz naglte, powazne zmiany w zZyciu,

— chroniczne, stresujgce warunki, pojawiajg si¢ one stopniowo, majg mniejsze

natgzenie, ale dlugotrwaty charakter.

Do pierwszych zaliczamy katastrofy, strat¢ bliskiej osoby lub stres pourazowy,
za$§ do drugich — stresory spoteczne (naciski spoteczne, kulturowe, ekonomiczne,
np. niekorzystne warunki zycia, trudnosci w domu, pracy), wypalenie (syndrom wyczer-
pania emocjonalnego, zmeczenia fizycznego i znuzenia poznawczego, czesto majacy
zwigzek ze stresujacg praca), zmeczenie wspotczuciem (stan wyczerpania, odrgtwienia,
obojetnosci doswiadczany przez lekarzy, psychologéow i innych specjalistow zajmujg-
cych si¢ opiekg zdrowotng), wazne wydarzenia zyciowe (np. koniec lub poczatek jakiejs$
relacji, zmiana pracy, narodziny dziecka), codzienne ktopoty 2%°.

Wskazuje si¢ réwniez na stresory wewnatrz-ustrojowe, czyli pewne szkodliwe
procesy, ktore zachodza w organizmie, np. wskutek genetycznych wad rozwojowych lub
zaburzen przemiany materii. Naleza do nich m.in. btedy dietetyczne, niedobor sktadni-
kéw odzywcezych, niehigieniczny tryb zycia, ekscesy seksualne itp. 270 27!,

Przedstawiono juz ogo6lne czynniki wywolujace stres i jego wplyw na prawidlowe
funkcjonowanie organizmu, jednak na potrzeby niniejszej pracy niezbg¢dne jest poszerze-
nie tego problemu. Stres moze mie¢ pozytywny oraz negatywny wptyw na organizm czto-
wieka, z czego ten drugi zdecydowanie przewaza. Najgorsze dla organizmu i psychiki
cztowieka sa skutki dlugotrwatego jego oddziatywania. Wskazuje si¢ na posrednie
podejmowanie zachowan niekorzystnych dla zdrowia, takich jak palenie, picie, narkoty-

zowanie si¢ oraz bezposrednie skutki stresu dla zdrowia, do ktérych zaliczamy konkretne

reakcje fizjologiczne organizmu na stres 2’2, Stopien, w jaki dana sytuacja stresujaca

267 Ibidem.

268 L.R. Johnson [i.in.], Psychologia, Kluczowe koncepcje, Tom 1, Wydawnictwo Naukowe PWN, 2017.
269 G. Philip [i.in.], Psychologia..., 2017.
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wplywa na organizm cztowieka, w duzej mierze zalezy od uwarunkowan genetycznych,
srodowiskowych, fizjologicznych oraz nasilenia i czasu wystgpowania aktywnosci przed-
miotowego narzadu.

Z uwagi na istniejace napigcie w organizmie wystepuje wiele reakcji chemicz-
nych, ktére wplywaja takze na psychike cztowieka. Zdaniem Karapudy 7 fizjologicznie
stres jest wyrzutem hormonu stresu (adrenaliny, kortyzolu 1 innych) do krwi, co ma pod-
stawowy wplyw na funkcjonowanie naszego ciata (zwigkszone tetno, ci$nienie krwi,
spadek odporno$ci immunologicznej, zwigkszona krzepliwos¢ krwi czy potliwosc).
Psychicznie stres powoduje ograniczenie mozliwosci intelektualnych (wykorzystanie
do$wiadczenia czy inteligencji) 1 zte samopoczucie. To z kolei wptywa na fizjologig.
W momencie reakcji stresujacej, interakcje pomigdzy bodzcami srodowiskowymi i oceng
sytuacji a reakcja fizjologiczng i1 psychiczng organizmu, zalezg od naszej interpretacji
sytuacji. Jako przyczyny fizjologiczne stresu przedstawia emocje (strach, bol, ztos¢),
pobudzenie podwzgdrza, ktére stymuluje aktywnos$¢ wydzielniczg przysadki mozgowe;,
ta za$ aktywuje hormon przyspieszajacy metabolizm, wydzielanie przez rdzen nadnerczy
adrenaliny. W sytuacji, gdy przekroczona zostanie indywidualna granica odpornosci na
stres, obniza si¢ zdolno$¢ reagowania 1 spada takze odporno$¢ psychiczna. Stres zareje-
strowany przez mozg cztowieka pobudza wigc uklad hormonalny 1 wyzwala aktywno$¢
biochemicznych mechanizméw obrony i walki. W zwigzku z tym zwigksza si¢ praca
serca, wzrasta ci$nienie i krzepliwo$¢ krwi, wzrasta poziom cukru i thuszczu, zasilajacych
energi¢ migsni. Organizm w ten sposob przygotowuje si¢ na obrong, ucieczke albo przy-
stawanie do nowej sytuacji (sg to korzystne efekty stresu — eustres). Kiedy jednak napig-
cie trwa zbyt dtugo, nasze mechanizmy obronno-adaptacyjne zawodza i organizm staje
si¢ mniej odporny, przestaje walczy¢, co skutkuje wyniszczeniem i chorobg (mamy wtedy
do czynienia ze stresem niekorzystnym-dystresem).

Nalezy takze zaznaczy¢, ze stres moze przyczynic si¢ do powstania w organizmie
nowej choroby, ale jednocze$nie moze nasila¢ i podtrzymywaé objawy juz istniejacego
schorzenia albo wrecz doprowadzi¢ do jego kulminacji lub zaostrzenia. Tak wigc stres
jako dolegliwo$¢ moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju innej dolegliwo$ci. Przedmiotowa
sytuacja ma miejsce, gdy zdenerwowany cztowiek zaczyna wpada¢ w natog, popadac

w zachowania kompulsywne, np. zaczyna zbyt duzo jes¢, zajadaé si¢ niezdrowymi

273 Http://www.darmowe-ebooki.com/czytelnia/stres.pdf., [07.02.2018].
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rzeczami, niedojada¢, zazywac $rodki odurzajace, pali¢ wigcej papierosoOw, naduzywac
alkoholu, lekéw itp. Tego typu zachowania negatywnie wptywaja na samopoczucie,
powoduja problemy zdrowotne, skutkujac przezywaniem jeszcze wigkszych stresoéw,
generowanych przez brak akceptacji ze strony otoczenia, brak akceptacji samego siebie,
kompleksy. Powoduje to powstanie btednego kota, z ktérego trudno wydostaé si¢ bez
pomocy specjalisty. Nierzadkie sg tez przypadki cigzkich chordb bedacych powiktaniami
stresu 1 zwigzanych z jego dzialaniem. Stres powoduje i wzmaga choroby uktadu pokar-
mowego (np. choroba wrzodowa zoladka spowodowana jest niepotrzebng, nadmierng
produkcja kwasu zoladkowego wynikajacg wlasnie ze zdenerwowania), choroby serca
(sam stres 1 towarzyszgce mu objawy, jak np. palenie papierosow, nadwaga itp.), zwigk-
szaja ryzyko zawatu serca, poniewaz uwalniane przez te czynniki w nadmiarze kwasy
thuszczowe powoduja odkladanie si¢ cholesterolu w naczyniach, co zmniejsza przeplyw
krwi 1 doplyw tlenu do serca), alergie, zmiany skorne (wypryski, egzema, tradzik,
pokrzywka, liszaj, luszczyca, atopowe zapalenie skory, tysienie plackowate, nadmierna
potliwos¢, opryszcezka), choroby ci$nieniowe (zamykanie naczyn spowodowane odktada-
niem cholesterolu zwicksza ci$nienie krwi), a nawet choroby nerek, udary mozgu
(do ktorych dochodzi wlasnie pod wptywem podwyzszonego ci$nienia krwi). Dhugo-
trwate dzialanie stresu moze nawet powodowaé zmiany w mézgu 274 273,

Wcigz prowadzone s3 badania nad wptywem omawianego zjawiska na zachoro-
wanie na nowotwor 1 cho¢ nie wykazano w tym przypadku jeszcze zwigzku przyczy-
nowo-skutkowego, to niezaprzeczalnie zauwaza si¢ wptyw napiecia na uktad odporno-
sciowy, ktory z kolei odgrywa kluczowa role w zwalczaniu komorek rakowych. Czgsto
zwykle przezigbienie czy grypa moga trwaé dtuzej wlasnie z powodu odczuwanego
napigcia, gdyz system immunologiczny odpowiedzialny za ochron¢ organizmu przed
bakteriami 1 wirusami jest ostabiony. Mozna takze wymieni¢ wiele emocjonalnych skut-
kow stresu, badz tez stresowi towarzyszacych. Sa to m.in. niepokoj (zwigzany ze stanami
lekowymi, fobiami) i depresja. Choroby o charakterze psychicznym, jak wias$nie depresja
czy nerwica, cz¢sto przynajmniej cz¢sciowo wywolane codziennym zdenerwowaniem,
sa dodatkowo podsycane kolejnymi sytuacjami stresowymi (réwniez dlatego, ze system
obronny zostat wczesniej nadwyrezony). W tym przypadku czlowiek moze cierpie¢ na

problemy ze snem (bezsenno$¢ albo przeciwnie, nadmierna sennos¢), zmiany nastroju,

274 Ibidem.
275 L. Robert, Psychologia..., 2017.
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apatie, brak sity, energii do dzialania, co z kolei przeklada si¢ na nizsza wydajnos¢
w pracy, w dziataniach, w wykonywaniu codziennych obowigzkdw, stabszg koncentracje
(moga pojawia¢ si¢ nawet zaburzenia pamig¢ci). Badania potwierdzity, ze osoby niespo-
dziewanie postawione w sytuacji stresowej (z powodu np. §mierci matzonka) sg dotknigte
nie tylko depresja, ale takze immunosupresja, czyli uposledzeniem funkcjonowania
systemu odporno$ciowego, co czyni je bardziej sktonnymi do chorgb 276 277 278 279 280,
Stan wywotany przez czynniki stresogenne wptywa korzystnie, poniewaz koncen-
truje uwage czlowieka na zagrazajacych zdarzeniach i przygotowuje do reagowania
i obrony. Jednak o tym, czy stresor faktycznie pozytywnie wplywa na organizm czlo-
wieka, decyduje jego natura, czyli czy ma on charakter ostry, czy chroniczny. W czasie
ostrego, nagtego stresu zwieksza si¢ wytwarzanie naturalnych komoérek, komoérek odpor-
nos$ciowych atakujacych obce komorki. Kiedy stres si¢ przedtuza, komo