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AKTYWNOSC FIZYCZNA JAKO PROFILAKTYKA STRESU
PIBUYHA AKTUBHICTD SAK IPODPITAKTUKA CTPECY

Streszczenie. Wysilek fizyczny jest prostym narzedziem tagodzgcym stres.
Cwiczenia ruchowe oslabiaja reakcje stresowa organizmu i poprawiaja nastrdj.
Regularna aktywno$¢ fizyczna przeciwdziata efektom naglego oraz przewleklego
stresu, zapewnia lepszg tolerancj¢ obcigzen stresowych 1 wpltywa korzystnie na
redukcje ryzyka schorzen sercowo-naczyniowych czy metabolicznych.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ cztowieka, edukacja zdrowotna, stanie zdrowia,
stres, wysilek fizyczny.

Wprowadzenie. Czynniki fizykalne wywieraja wplyw na cialo czlowieka,
miedzy innymi na tkanki, uktady, caly organizm i1 dzigki temu przyczyniaja si¢ do
poprawy krazenia [1, 3], zwigkszaja odpornos¢ organizmu, zwiekszajg lub obnizajg
pobudliwo$¢ nerwdw 1 ograniczajg wzrost bakterii. Coraz czeéciej docierajg bardzo
niepokojace informacje o ztym stanie zdrowia ludnos$ci, wynikajacym po czesci
Z braku ¢wiczen 1 aktywnosci fizycznej [2].

Cel badania: celem badan jest poznanie roli czynnikow fizykalnych cztowieka
jako zrédto aktywnosci fizycznej poprzez zdiagnozowanie potencjalnego zagrozenia
stresem.

Material i metody badania. Badania przeprowadzone zostaly na poziomie
drugim — czynnikow fizykalnych w zakresie pobudzenia $wiadomosci wlasnej ludzi i
wskazanie na ten rodzaj zachowania zwigzanego ze stresem, ktory jest typowy, lub
ktory przejawia si¢ najczesciej.

Metody badania: Zastosowano metode ankiety w formie kwestionariusza
dotyczacej ogolnej aktywnosci fizycznej ludzi w celu uswiadomienia potencjalnego
zagrozenia stresem. Tym samym fragmentarycznie (poziom drugi: czynnikdéw
fizykalnych) podjeta zostata proba przez autorow stworzenia osobistego profilu stresu
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w czterech poziomach (obok wspomnianego drugiego poziomu - czynnikéw
fizykalnych, co jest przedmiotem i celem badan w niniejszym opracowaniu): 1 —
poziom aktywnosci fizycznej, 2 — poziom czynnikow fizykalnych, 3 — poziom
emocjonalny i 4 — poziom psychiczny. Pilotazowymi badaniami (2023) zostata objeta
przez autoroOw grupa badawcza liczaca 50 dorostych osob, uczestnikodw zajec fitness,
ktorzy pragng poprawi¢ sylwetke poprzez aktywnos¢ fizyczna.

Podsumowanie gléwnego materialu badawczego. W przeprowadzonych
pilotazowych badaniach (2023) =zostal zastosowany Test objawdw stresow
na autorskim drugim poziomie: czynnikéw fizykalnych. Za kazde zdanie, na ktore
odpowiedzialy badane osoby twierdzaco, zostat wpisany jeden punkt, jesli zdanie
bylo nieprawdziwe, to otrzymat zero punktéw. Maksymalnie mozna bylto otrzymac
10 punktow na tym poziomie jako jednym z czterech pozioméw (1 — poziom
aktywnosci fizycznej, 2 — poziom czynnikow fizykalnych, 3 — poziom emocjonalny
I 3 — poziom psychiczny). Autorzy przyjeli w zakresie radzenia sobie ze stresem,
zew skali od 1 do 10 punktow trzy lub wiecej punktow w jakiejkolwiek czesci
kwestionariusza wskazuje na tendencje do bycia pod wplywem tego konkretnego
czynnika, jakim jest zagrozenie stresem. W skali od 1 do 10 w czterech poziomach
(wraz z wyliczong wartoscig $rednig) zagrozenia dla ogolnego profilu stresu
sg nastepujace: mate zagrozenie (od 1 do 3 czy 4), $rednie zagrozenie (od 4 do 8)
I duze =zagrozenie (9-10). Pierwszy drugi: czynnikéw fizykalnych o0golnego
profilu stresu, na podstawie ktérego zostaly przeprowadzone badania przedstawia
tabela nr 1 i wykres 1.

Tabela 1

Poziom drugi: czynniki fizykalne (punktacja: 0 lub 1)
1. Czesto mam ucisk w klatce 0/1pkt
2. Odczuwam brak energii 0/1pkt
3. Czesto mam zaburzenia trawienia (biegunki lub zaparcia) 0/1pkt
4. Nerwowo zaciskam zgby 0/1pkt
5. Czesto mam przyspieszone tetno 0/1pkt
6. Mam trudno$¢ z koncentracja 0/1pkt
7. Kreci mi sie¢ w gtowie bez powodu 0/1pkt
8. Utrata apetytu lub nadmierny apetyt 0/1pkt
9. Czgsto reaguje bolami glowy 0/1pkt
10. Odczuwam drzenie rak i migsni 0/1pkt
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Wyk. 1. Procentowy udzial stwierdzen w badaniach ankietowych (n=50)

Najwigksza liczba badanych oséb (87%) odczuwa dyskomfort na mysl o
¢wiczeniach oraz miewa bezsenno$ci (78%), kolejna grupa oso6b zaznaczyta, iz
miewa zgage przed aktywnoscig fizyczng (73%). Zblizong warto$¢ autorzy
zauwazaja przy odpowiedzi czgsto reaguje (70%), jestem apatyczny (69%) oraz
oddycham szybciej przed aktywnos$cig fizyczng (65%). W dalszych stwierdzeniach
badanych osob zaznaczylo, ze odczuwa bole glowy (55%) oraz ma mdlosci przed
wysitkiem (47%) 1 $ciskaniem w gardle zmagato si¢ 32% ankietowanych.

Wszystkie badane osoby w zakresie objawOw testu w poziomie pierwszym:
aktywnosci fizycznej osiaggnal wynik negatywny, co stanowi bardzo wyrazny sygnal
w zakresie dziatan psychologicznych [5]. Przewazajaca liczba ankietowanych 71%
zaznaczyla powyzej 4 z 10 stwierdzen, co pozwala uwazac test objawoOw stresu za
negatywny na poziomie zagrozenia $redniego 1 zagrozenia duzego, natomiast 39 %
ankietowanych zaznaczylo mniej niz 4 stwierdzenia, co jednoczes$nie wyniki testu
okresli¢ mozna jako negatywny na poziomie zagrozenia matego. Powyzsze dane
pozwalajg uwazaé negatywne skutki objawow stresu przed wystgpieniem aktywnos$ci
fizycznej jako zjawisko dominujgce w spoleczenstwie [4].

Whnioski. Na bazie przeprowadzonych badan pilotazowych i powyzszej
dyskusji nasuwajg si¢ autorom nast¢gpujgce wnioski:

° regularny wysilek fizyczny przeciwdziala efektom naglego oraz
przewleklego stresu, zapewnia lepszg tolerancj¢ obcigzen stresowych 1 wplywa
korzystnie na redukcje ryzyka schorzen sercowo-naczyniowych czy metabolicznych
negatywne mysli same w sobie powodujg stres 1 niepokoyj;

° rodzaj 1 natezenie wysitku fizycznego musza tez by¢ dopasowany do
indywidualnych mozliwos$ci, kondycji i1 stanu zdrowia jednostki, nalezy wiec znalezé
zloty $rodek 1 podejmowaé aktywno$¢, ktora jest jednoczesnie wymagajaca i
bezpieczna dla zdrowia konkretnej osoby.

Perspektywy dalszych badan: badanie emocji w tej grupie badawczej 1 wplyw
aktywnosci fizycznej na zbiorcze podsumowanie dwoch badan.
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