STRESZCZENIE W JEZYKU POLSKIM

Aktywnos¢ fizyczna i nawyki zywieniowe a stres

w poszczegolnych pionach strukturalnych funkcjonariuszy Policji

Whprowadzenie: W obecnych czasach, nastawionych przede wszystkim na szybki
rozw0j oraz konsumpcje, coraz czesciej spotykamy si¢ ze zjawiskiem czesto powtarzanych
zmian. Moga mie¢ one charakter pozytywny albo negatywny. Zasiggiem swoim obejmujg
zaroOwno dzieci, mlodziez szkolng, jak 1 osoby pracujace. Mato czasu pozostaje na zaspokojenie
wszystkich zadan zwigzanych z praca czy tez nauka, a o wykorzystaniu go na zaspokojenie
czynnosci zwigzanych z aktywnos$cig fizyczng jeszcze trudnie;.
Powstaje zatem zalezno$¢ stosunkow, a raczej prawidlowych parytetdéw miedzy dwoma
gldownymi czynnikami ludzkiej egzystencji: w przypadku najmtodszych to nauka, natomiast u
starszych praca, a z drugiej strony czasem przeznaczonym wyltacznie na wypoczynek.
Przedmiotowe zagadnienie powinno mie¢ pierwszorzedne znaczenie w celu
zachowania wlasciwego cyklu iniedoprowadzania do zachwiania réwnowagi migdzy
wykonywang pracg a wypoczynkiem.

Zawodu policjanta nie sposob porownywaé z niebezpiecznym zajeciem, jakim sg na
przyktad prace wysokosciowe. Elementem odrozniajacym jest tu odpowiedzialnos¢
funkcjonariuszy za grupg 1 pojedynczego czlowieka, za ich zbiorowe i indywidualne
bezpieczenstwo, a to powoduje, ze praca w Policji obarczona jest ogromnym ryzykiem,
wywotuje silne emocje i staje si¢ zrodtem nieodtgcznego stresu. Podstawowa przyczyna stresu
policjantéw,  zdaniem  socjologdw, nie jest niebezpieczenstwo  wynikajgce
z petnienia stuzby, poniewaz u progu $ciezki zawodowej wszyscy sg swiadomi, ze stuzba w
Policji obarczona jest wieloma czynnikami wplywajacymi negatywnie zar6wno na zdrowie
fizyczne, jakipsychiczne. Jest nig natomiast nadmierne obcigzenie zbyt rozbudowana
,biurokracja” i nieodlgczna presja czasu, ktore powodujg zniechecenie, zniecierpliwienie i
wywolujg stan permanentnego napiecia. Policjanci nierzadko nie majg wypracowanych metod
walki ze stresem, niektorzy przenosza go do domow, co moze odbija¢ si¢ negatywnie na
najblizszych, inni roztadowuja napigcie poprzez uprawianie roznego rodzaju dyscyplin
sportowych, a jeszcze inni niestety probuja pozby¢ sie niezdrowych emocji 1 obnizy¢ poziom

stresu, za pomoca zachowan ryzykownych dla zdrowia,



np. przez nadmierne spozywanie alkoholu lub innych uzywek, ktore niejednokrotnie stajg si¢
przyczyng powaznych probleméw 2.

Nienormowany czas pracy uniemozliwia zaplanowanie czasu przeznaczonego
wylacznie na wypoczynek. Czesciej pojawiajg si¢ sytuacje wzmagajace napigcie nerwowe,
spowodowane specyfika podejmowanych obowigzkow shuzbowych. Presja oraz
odpowiedzialno$¢ przed przetozonymi oraz spoteczenstwem, rowniez przyczyniaja si¢ do
zachwiania rownowagi mi¢dzy wykonywang pracag a wypoczynkiem. Wedlug opinii Biura
Rzecznika Praw Obywatelskich ,,policjanta bardzo tatwo ukara¢. Wystarczy niedopetnienie
jednego, z bardzo wielu zarzadzen wewnetrznych 2.

Naruszenie tego rytmu wzajemnych zalezno$ci, w duzej mierze moze przyczynic si¢ do
ostabienia organizmu, utraty odpornosci na wszelkie stany chorobowe, szybszego ogdlnego
zmeczenia  organizmu,  regresu  koordynacji  mig$niowo-nerwowej  oraz  do
dokuczliwych bolow stawowych albo mig$niowych. Coraz czgéciej Policjanci skarzg si¢ na
wszelkiego rodzaju alergie czy tez schorzenia neurologiczne w postaci migren, bolow
kleszczowych lub napigeciowych gtowy. Kolejnymi narzagdami, na ktorych pi¢tno odbija brak
albo ograniczenia ruchu, sa serce oraz pluca. Ogdlna wydolno$¢ oraz sprawnosc,
w zwigzku zniedoborem ruchu zmniejsza si¢ do$¢ istotnie. Jednym z najczesciej
wystepujacych przyktadow, jest moment zasapania si¢ podczas szybszych krokéw,
na przyktad w drodze do tramwaju, autobusu albo wejscia po schodach.

Oprocz subiektywnego odczuwania utraty wydolnosci, przejawiajacej si¢ dusznoscia
wysitkowa w sercu oraz przede wszystkim w duzych naczyniach krwiono$nych
nastepuje stopniowe odktadanie si¢ thuszczow, soli 1 wapnia. Stan ten powoduje stwardnienie
naczyn, inaczej skleroze. Bardzo czgsto s3 to réwniez symptomy wyraznego
starzenia si¢ organizmu. Wywazony ruch bardzo pozytywnie wptywa na ostabienie objawow
tych proceséw, a nawet prowadzi do catkowitego ich ustgpienia.

Z kolei brak ruchu, wplywa na zmniejszenie wydolnosci uktadu oddechowego,
co objawia si¢ przede wszystkim wyraznym spadkiem pojemnosci zyciowej pluc.
Proces oddychania staje si¢ powierzchowny, maleje skuteczna wentylacja, co skutkuje
zmniejszong mozliwo$cig dostarczenia organizmowi niezbednego dla organizmu tlenu.

Ostabienie ma tez decydujacy wpltyw na efektywnos$¢ radzenia sobie ze stresem.
Czynnosci rozumiane jako wypoczynek, odbywajg si¢ z reguly w czasie wolnym, ktorego

wedtug obecnych badan jest coraz mnie;.

L Ibidem.
2 |bidem.



W S$wietle przedstawionych faktéw, wynikajacych z przegladu pismiennictwa,
pojawia si¢ potrzeba podjgcia badan ukierunkowanych na okre$lenie zwigzkéw pomiedzy
aktywnoscig fizyczng a zdrowiem funkcjonariuszy Policji w kontekscie redukcji stresu.

W rozprawie oceniono poziom aktywnos$ci, zdrowie oraz odczuwany poziom stresu.
Nastepnie przeanalizowano zwigzki pomigdzy prozdrowotng aktywnoscig
fizyczna i zdrowiem a odczuwanym poziomem stresu.

Celem niniejszej pracy jest okre$lenie zwigzkow miedzy aktywnoscig fizyczna
i zdrowotng funkcjonariuszy Policji w kontek$cie pojawiajgcego si¢ stresu.

Do osiagni¢cia celu pracy sformutowano nastepujace pytania badawcze:

1. Cgzy istnieja roznice migdzy wybranymi pionami Policji a uzyskanymi poziomami

aktywnosci fizycznej?

2. Czy istnieje zwigzek miedzy pionami Policji a zachowaniami ryzykownymi dla

zdrowia?

3. Czy istnieje zwigzek migdzy indeksem BMI a wartoscia wspdtczynnika MET

w pionach Policji ?

4. Czy czynnikiem niwelujacym skutki stresu u funkcjonariuszy poszczegdlnych

pionow Policji jest podejmowana systematyczna aktywnos$¢ fizyczna?

5. Czy czynnikiem pozytywnie wptywajacym na obnizenie stresu u funkcjonariuszy

pionow Policji sa nawyki zywieniowe?

W pracy przyjeto nastepujace zatozenia:

Hipoteza I: Istnieja rdéznice migdzy wybranymi pionami a uzyskanymi poziomami

aktywnosci fizyczne;.

Hipoteza II: Istnieje zwigzek pomiedzy pionami Policji a zachowaniami ryzykownymi

dla zdrowia.

Hipoteza III: Istnieje zwigzek migedzy indeksem BMI a wartoscig wspotczynnika MET.

Hipoteza IV: Czynnikiem niwelujacym skutki stresu u funkcjonariuszy poszczegolnych

pionéw Policji jest podejmowana systematyczna aktywnosc¢ fizyczna.

Hipoteza V: Czynnikiem pozytywnie wplywajacym na obniZenie poziomu stresu

funkcjonariuszy poszczegélnych piondéw Policji sa prawidlowe nawyki zywieniowe.

Wybranym narzgdziem badawczym jest kwestionariusz ankiety. Do pomiaru
aktywnosci  fizycznej wykorzystano  Miedzynarodowy — Kwestionariusz — Aktywnosci

Fizycznej (IPAQ) w wersji skroconej, ktory powstal przy wspotpracy ekspertow ze Swiatowej



Organizacji Zdrowia oraz Centers for Disease Control and Prevention 2 4.

Kwestionariusz wystepuje w dwoch formatach do przeprowadzenia wywiadu (wersja dtuga i
krotka). Wersja krotka zostata celowo wybrana z uwagi na specyfike stuzby oraz mozliwos¢
skorelowania wynikow z badaniami przeprowadzonymi w innych dysertacjach doktorskich.

Do pomiaru aspektow 1 wymiarow zdrowia, nawykow zywieniowych oraz zachowan
wolnoczasowych wraz z podejmowang rekreacja fizyczna, z uwagi na temat podjetych badan
oraz specyfike pracy w Policji, postuzono si¢ autorskim kwestionariuszem badawczym.
Na podstawie pismiennictwa ° ® oraz dwudziestoletniego do$wiadczenia zawodowego, podczas
ktorego autor pehit sluzb¢ w Pionach Prewencji i Kryminalnym, sformulowano pytania
doktadnie odpowiadajace podjetym w pracy zagadnieniom.

Do klasyfikacji nadwagi i otyto§ci w badaniach wykorzystano wskaznik Queteleta,
ktory jest powszechnie wykorzystywany jako wskaznik BMI 7 8,

Po konsultacjach ze specjalistami z dziedziny psychologii, do pomiaru struktury doznan
stresowych postuzono sie festem opartym na narzedziu Perceived Stress Scale (PSS-10) °.
Badania gtéwne poprzedzono badaniami pilotazowymi (zalacznik 4) 1°.

Przygotowanie do badan rozpoczgto od uzyskania zgody na badania uchwatg nr 707/17
Komisji Bioetycznej przy Uniwersytecie Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w
Poznaniu. Nastepnie przeprowadzone zostaly badania pilotazowe !, ktorych celem byto
sprawdzenie procedury i narzedzi badawczych.

Doswiadczenie zdobyte podczas badan pilotazowych, wykorzystane zostato
w trakcie przygotowania do badan wiasciwych. W pazdzierniku i listopadzie 2018 roku
przeprowadzono badania wiasciwe. Badani, oprocz Miedzynarodowego Kwestionariusza

12

Aktywnosci Fizycznej (IPAQ, wersja skrocona) oraz testu opartego na narzedziu

Perceived Stress Scale (PSS—10) ! wypehili autorski kwestionariusz dotyczacy samooceny

3 Ibidem.

4 Ibidem.

5 Ibidem.

5 Ibidem.

7 Https://www.medicover.pl/kalkulator/bmi/, [22.03.2020]
8 Hitps://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/zdrowie/zdrowie/odsetek—osob—w-wieku—powyzej—15-lat-wedlug—
indeksu—-masy—ciala—bmi,23, 1.html. GUS, [21.09.2020].

% Ibidem.

10 Ibidem.

2 Ibidem.

2 Ibidem.

13 Ibidem.



https://www.medicover.pl/kalkulator/bmi/

badanych: zdrowia, rekreacji fizycznej, zachowan wolnoczasowych | nawykow

zywieniowych 4,

Badaniami objeto 250 funkcjonariuszy Komendy Wojewddzkiej Policji w Poznaniu, z
pieciu wybranych grup, tj.: Pionu Kryminalnego (23% = 54), Dochodzeniowo-Sledczego (21%
= 52), Wspomagajacego (20% = 50), Prewencji (19% = 48) oraz SPAP/GR (17% = 42) (tab.
1). Badana Grupa stanowita (16%) calego stanu etatowego funkcjonariuszy Komendy
Wojewodzkiej Policji w Poznaniu. W analizowanej grupie
dominowali mezczyzni (78%), odsetek kobiet wynosit blisko (22%).

Analiza statystyczna zgromadzonego materialu pozwolita przedstawi¢ nastgpujace
wnioski, bedace jednocze$nie odpowiedzia na postawione pytania badawcze.
Uzyskane wyniki umozliwity pozytywna weryfikacje 4 z 5 postawionych hipotez.

1. Aktywno$¢ fizyczna funkcjonariuszy Policji pozostaje na wysokim poziomie,
znacznie wyzszym niz 12 wybranych zawodow. W korelacji z wybranymi
przedstawicielami formacji mundurowych, aktywnos$¢ fizyczna funkcjonariuszy
Policji pozostaje na najwyzszym poziomie. Poziom czgstosci (podejmowania
w tygodniu), objetosci i intensywnosci aktywno$ci fizycznej funkcjonariuszy
roéwniez jest najwyzszy.

2. Stwierdzono istotne roéznice pomigdzy poszczegdlnymi pionami pod wzgledem
aktywno$ci intensywnej, umiarkowanej 1 ogolnej aktywnosci. Na wyniki
poszczegbdlnych piondw decydujacy wplyw ma specyfika 1 szeroki wachlarz
podejmowanych czynnosci.

3. Potwierdzono statystycznie istotny zwigzek miedzy wyksztatlceniem a oceng
aktualnego stanu zdrowia. Osoby z wyzszym stopniem wyksztatcenia, wyzej
ocenialy swoje zdrowie. Nie stwierdzono, by oceny byly powiazane z miejscem
zamieszkania.

4. Istnieje zwigzek miedzy samooceng stanu zdrowia a samooceng wlasnej aktywnosci
fizycznej. Osoby wyzej oceniajagce swoj stan zdrowia, wyzej rowniez ocenialy swoja
aktywnos¢ fizyczna.

5. Stwierdzono istotny zwigzek pomigdzy pionami w Policji a zachowaniami ryzykownymi
dla zdrowia. Na wyniki dla poszczegdlnych piondéw, decydujacy wplyw ma
wachlarz podejmowanych czynnos$ci, zwigzanych z trudami i1 niebezpieczenstwem

codziennej stuzby.

14 1bidem.



6.

10.

Nie wystepuje powigzanie mi¢dzy indeksem BMI a warto$cig wspdtczynnika MET.
Zaobserwowano jedynie powigzanie migdzy indeksem BMI a warto$cia wspdtczynnika
MET dla intensywnej aktywnosci fizycznej gtoéwnie u funkcjonariuszy, ktorych specyfika
wykonywanych  obowiazkow  stuzbowych, powigzana jest z  intensywng
aktywnoscig fizyczng. Zwigkszona masa ciata nie §wiadczyla jednak o nadwadze, tylko
spowodowana byta wigksza masg tkanki mi¢sniowej. Nie stwierdzono wigcej istotnych
statystycznie korelacji miedzy pozostalymi wskaznikami MET.

W  wyniku przeprowadzonych badan potwierdzono, ze najczesciej wybieranym
sposobem radzenia sobie z objawami stresu, jest aktywno$¢ fizyczna. Wedtug badanych,
uprawiana jest przede wszystkim dla poprawy zdrowia, utrzymania stabilnej formy oraz
przyjemnosci. Powigzano wysoki poziom aktywnosci fizycznej z czgsto$ciag wystgpowania
objawow stresu. Stres pojawiat si¢ rzadziej u osoéb wyrdzniajacych si¢ wyzszym poziomem
aktywnosci fizyczne;.

Wykazano powigzanie migdzy zdrowymi nawykami zywieniowymi, a czgstoScia
wystepowania objawow stresu. Stres najczgsciej wystepowal u osob odzywiajacych sie
niezdrowo.

Na podstawie wynikéw badan dostrzega si¢ konieczno$¢ modyfikacji programow
w szkotach policyjnych i w trakcie kurséw kwalifikacyjnych, pod katem edukacji
zwigkszania poziomu sprawnosci fizycznej, przez regularng aktywnos$ci fizyczng oraz
zadbanie o zdrowy styl zycia.

Biorac pod uwagg fakt, ze praca i stuzba w strukturach Policji zwiazana jest na ogét z duzym
lub bardzo duzym wydatkiem energetycznym, wynikajagcym z  realizacji
zadan szkoleniowych 1 stuzbowych, a takze koniecznosci utrzymania ich dobrego stanu
zdrowia i kondycji psychofizycznej na wysokim poziomie, w oparciu o wyniki osiggane
przed wprowadzeniem Rozporzgdzenia Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z
dnia 28 wrzesnia 2020 r., ktore gruntownie zreformowato normy zywieniowe dla
funkcjonariuszy Policji, uwazam za niezbedne pordéwnanie obydwu okresow a nastepnie
kontynuowanie badan nad opracowaniem najlepiej dopasowanych norm zywienia dla
funkcjonariuszy Policji, opartych na ocenie ich dziennego zapotrzebowania na energi¢ oraz
wszystkie sktadniki odzywcze, z uwzglednieniem plci, wieku, piondéw strukturalnych oraz

aktywnosci fizyczne;.



