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STRESZCZENIE

Wstep: Celem podjetych badan byta analiza zwigzku miedzy stresem zawodowym oraz sposobem radzenia sobie z nim a nawy-
kami zZywieniowymi pracownikow. Material i metody: Badania przeprowadzono w grupie 160 kobiet zatrudnionych w admi-
nistracji publicznej wojewddztwa tédzkiego. W pracy wykorzystano Kwestionariusz Zachowan Zwiazanych z Jedzeniem, Kwe-
stionariusz do Subiektywnej Oceny Cech Pracy oraz Inwentarz Radzenia Sobie. Wyniki: Zaobserwowano istotne statystycznie
zalezno$ci miedzy nawykami zywieniowymi a poziomem stresu zawodowego w badanej grupie (ro-S = 0,17-0,29). Zrédlem stresu
istotnie korespondujgcym z niekorzystnymi nawykami Zywieniowymi okazalo si¢ poczucie psychicznego obcigzenia zwigzanego
ze zlozonoscia pracy, brak kontroli oraz poczucie niepewno$ci wywolane organizacja pracy. Strategia radzenia sobie ze stresem
najsilniej zwigzang z niekorzystnymi nawykami zywieniowymi jest koncentracja na emocjach i ich wyladowanie (ro-S = 0,19)
oraz poszukiwanie emocjonalnego wsparcia (ro-S = 0,16). Analiza testem rangowym U Manna-Witneya wykazala istotne réznice
w wystepowaniu niekorzystnych nawykéw zywieniowych miedzy grupami z wysokim i $rednim poziomem stresu zawodowego
(U = 1583,50, p < 0,05). Niekorzystne nawyki czesciej wystepujace w grupie z wysokim subiektywnie odczuwanym poziomem
stresu zawodowego to nawykowe i emocjonalne przejadanie si¢. Wnioski: Wykazano, ze istnieje zwigzek miedzy poziomem
odczuwanego stresu zawodowego i sposobami radzenia sobie z nim a nawykami zywieniowymi wéréd badanej grupy pracow-
nikéw. Zasadne jest wiec podejmowanie dzialan profilaktycznych majacych na celu ksztaltowanie prozdrowotnych nawykéw
zywieniowych oraz propagowanie wiedzy dotyczacej zwigzku miedzy postepowaniem cztowieka w sferze zywieniowej a stresem.
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ABSTRACT

Background: The aim of the study was to analyze potential relations between occupational stress, coping styles and eat-
ing habits. Materials and methods: Questionnaires administered to 160 public administration employees allowed for
assessing eating habits, occupational stress and coping styles. Results: The eating habits correlated with work stress (ro-Spear-
man’s = 0.17-0.29). More unhealthy eating patterns were observed in employees characterized by a higher level of stress. Such
stressors as overload, lack of control over work and inappropriate work organization were especially related to poorer eat-
ing habits. Among the analyzed coping styles, focusing on emotions (ro-S = 0.19) and searching for emotional support most
significantly correlated with poorer eating behaviors (ro-S = 0.16). There were statistically significant differences in eating
habits, depending on the level of job stress (U = 1583.50, p < 0.05). Employees with high job stress had a stronger tendency
to habitual and emotional eating more than those with a medium level of job stress. Conclusion: The relationship between
subjective assessment of job stress, coping and eating habits has been confirmed. Taking into account the role of stress and
coping, as the potential determinants of eating patterns in humans, more attention should be paid to education and promo-
tion of knowledge about the relationship between stress and human eating behaviors to prevent obesity and eating disorders.
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WSTEP

Zachowania zywieniowe naleza do zachowan zwigza-
nych ze zdrowiem (1,2). Jezeli niosa za sobg korzystne
skutki dla zdrowia, to s3 zachowaniami prozdrowotnymi
(np. spozywanie owocow i warzyw), jezeli natomiast nie-
korzystne, to naleza do zachowan ryzykownych (np. duze
spozycie cukru). W tym ostatnim przypadku stanowia
czynnik ryzyka wielu choréb, przede wszystkim otylosci,
choréb uktadu krazenia, cukrzycy (typu II), osteoporozy,
nowotwordw oraz probleméw dentystycznych (3). Wsrod
zachowan zZywieniowych wyréznia sie nawyki zywienio-
we, ktore okresla sie jako charakterystyczne i powtarza-
jace sie zachowania realizowane pod wptywem potrzeby
dostarczania skladnikéw odzywczych oraz zapewnienia
spofecznych i emocjonalnych celow (4).

Nawyki zywieniowe wyr6zniaja si¢ pewnymi cecha-
mi — majg automatyczny, szablonowy charakter, ksztal-
tuja sie w procesie wielokrotnego powtarzania tych sa-
mych czynno$ci wedlug wyuczonego wczesniej wzoru.
Postepowanie czlowieka w sferze zywieniowej, podobnie
jak na innych plaszczyznach zycia, jest uwarunkowa-
ne wieloma czynnikami, ktére stanowig zintegrowany
i wzajemnie na siebie oddzialujacy system. W literaturze
spotyka sie wiele modeli, ktére tlumacza postepowa-
nie czlowieka w sferze zywieniowej (np. 1,5-8). Oprocz
czynnikéw biologicznych, ekonomicznych, spofeczno-
-kulturowych stanowigcych zrédlo zachowan zywienio-
wych podkresla si¢ znaczenie czynnikéw psychologicz-
nych, w szczegolnosci stresu (np. 8-12).

Stres jest w istotny sposob i wielokierunkowo powia-
zany z odzywianiem. Sposéb odzywiania, a takze stan
odzywienia organizmu przed ekspozycja na stres i w jej
trakcie wplywaja réwniez na sposéb walki z nim (13).
Na przyklad wzrost wydzielania hormondéw stresu po-
woduje obnizenie poziomu magnezu w organizmie (14).
Z kolei niedobdr magnezu moze skutkowac zaburzenia-
mi rytmu serca, wzmozona pobudliwoscia nerwowo-
-miesniowa objawiajaca sie niespecyficznymi drzenia-
mi i bélami migsni, a takze uogoélnionym zmeczeniem
fizycznym i psychicznym (15). W sytuacji stresowej ob-
niza sie réwniez poziom antyoksydantéw, gtéwnie wita-
min CiE, a to powoduje oslabienie uktadu immunolo-
gicznego i wieksza podatnos¢ na choroby (16). Podczas
dzialania stresu komorki tluszczowe ulegaja aktywacji,
co nasila proces wytwarzania tluszczu (17).

Mozna réwniez zauwazy¢, ze to wlasnie w okresach
wzmozonej pracy umystowej, stanach napiec czy ogdl-
niej moéwiac, gdy przezywamy stres — nasze zachowa-
nia zwigzane z jedzeniem ulegaja zmianie. Podkresla

sie, ze sytuacje trudne s bodzcami sklaniajacymi albo
do siegania po pokarm, albo do ograniczania jedze-
nia (12). Na przykiad zwigckszone zapotrzebowanie na
serotonine moze by¢ wywolane wiasnie stresem (16),
a z kolei niski poziom tego neuroprzekaznika w mo-
zgu powoduje nadmierny apetyt na weglowodany. Po-
niewaz serotonina bierze udzial w regulacji nastroju
i przebiegu réznych funkcji moézgu, to jej niedostatek
moze powodowac zaburzenia nastroju (18). Stres wy-
woluje réwniez nadmierne wydzielanie kortyzolu, pro-
dukowanego w nadnerczach (14,19,20).

Badania przeprowadzone w warunkach laboratoryj-
nych przez Epel i wsp. (21) wskazaly, ze w sytuacji stre-
su wyzszy poziom kortyzolu wigze sie ze zwigkszonym
apetytem. Pod wplywem stresu komodrki nerwowe wy-
dzielaja zwiekszone ilosci neuropeptydu Y (neuroprze-
kaznika pobudzajacego taknienie). Najnowsze badania
prowadzone przez miedzynarodowy zespot kierowany
przez Zukowska (22) dowiodly, ze w sytuacji przewle-
klego stresu uruchamiany jest szlak neurochemiczny,
ktéry powoduje wydzielanie wspomnianego juz neuro-
peptydu Y (NPY). Zwiekszona ilos¢ wydzielanego NPY
wraz z dieta bogata w cukry i tluszcze zwieksza gro-
madzenie sie ttuszczu w organizmie. Zywienie myszy
dieta odpowiadajaca typowemu ,$mieciowemu jedze-
niu” (junk food) i poddawanie ich stresowi (naukowcy
trzymali je codziennie przez godzine w ptytkiej wodzie
albo zamykali w jednej klatce z agresywnymi osobnika-
mi) w krétkim czasie prowadzilo do wystgpienia u tych
zwierzat otylosci, cukrzycy oraz nadci$nienia (22).

Stres pozostaje w Scistym zwigzku z odzywianiem
réwniez ze wzgledu na emocje. Pobudzenie emocjo-
nalne, ktdre towarzyszy stresowi, prowadzi do zmian
w zachowaniach zwigzanych z jedzeniem (8-11,23-26).
W badaniach przeprowadzonych przez Hudd i wsp. (27)
wsréd studentéw zaobserwowano réznice w nawykach
zywieniowych ze wzgledu na poziom przezywanego
stresu. Okazalo sie, ze studenci bardzo zestresowani
charakteryzowali si¢ mniej zdrowymi nawykami zy-
wieniowymi niz studenci, u ktérych stwierdzono niz-
szy poziom stresu (27). Wyniki badan przeprowadzo-
nych w Finlandii (28) wykazaly, ze wskaznik masy cia-
ta mial najwyzsze wartosci w grupie osob, ktore jadty
wiecej pod wplywem stresu. W poréwnaniu do innych
grup osoby te spozywaly wicksze ilosci kietbasy, ham-
burgeréw, czekolady i pizzy. We wnioskach badacze
pokreslili, ze kluczowym predyktorem masy ciala byto
wsparcie emocjonalne, ktdre otrzymywali badani w sy-
tuacji stresu oraz to, w jaki sposob radzili sobie z wta-
snymi emocjami (28).
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W literaturze podkresla sie, ze zachowania w sfe-
rze zywieniowej moga ulec zmianom zaréwno pod
wplywem negatywnych, jak i pozytywnych emo-
cji (10,25,29,30). W sytuacji pobudzenia emocjonalne-
go zywno$¢ moze by¢ ,wykorzystywana” zaréwno do
redukcji emocji niepozadanych, jak i do podtrzymania
przyjemnych (np. chrupki, orzeszki sa preferowane
przez osoby znudzone, sfrustrowane, a zupy — koja-
rzace si¢ z atmosfera domowa — przez osoby odczuwa-
jace samotnos$¢ i smutek) (8). Na podstawie wynikow
badan przeprowadzonych wérdéd 100 mlodych kobiet
w wieku 15-19 lat stwierdzono, ze stodycze wybierane
byly w stanach negatywnych emocji, takich jak ztosc¢,
smutek, nuda i stres, ale rowniez w trakcie odczuwania
emocji pozytywnych, jak milos¢ i rados¢ (10). Wyni-
ki tych samych badan wskazywaly takze, ze zmecze-
nie sprzyjalo wiekszemu spozyciu jogurtéw i owocow.
Jedzenie z przyczyn emocjonalnych moze stanowic¢
powazny problem, zwlaszcza gdy staje si¢ stalym i nie-
kontrolowanym zwyczajem, ktéry moze doprowadzi¢
do otylosci i zaburzen w odzywianiu sie (31).

Przezywany stres zagraza dobremu samopoczuciu
czlowieka, dlatego podejmuje on wysitki zmierzajace
do zredukowania napiecia. Moze si¢ zdarzy¢, ze jedze-
nie staje sie sposobem radzenia sobie ze stresem (8,9,12).
Zmieniaja si¢ wowczas zachowania zywieniowe, jedne
osoby przejadaja sie w sytuaciji stresu, podczas gdy inne
ograniczajg przyjmowanie pokarmu. Chociaz jak pod-
kresla Jezewska-Zychowicz, w sytuaciji stresu, kiedy po-
jawiaja sie negatywne emocje, a trawienie i wchlanianie
pokarmu jest utrudnione (aktywacja uktadu wspoétczul-
nego), obserwuje sie raczej ograniczanie jedzenia (8).
Prawidlowo$¢ ta wydaje si¢ bardziej charakterystyczna
dla osé6b ,,zdrowych” (niecierpigcych z powodu nadwa-
gi czy zaburzen odzywiania). Mowi sie, ze spozywanie
wiekszej ilosci pokarmu pod wplywem negatywnych
emocji jest czgsciej obserwowane u oséb z nadwaga (9).

Do ciekawych wnioskéw doszli australijscy badacze
Torres i Nowson (19). Uznali oni, ze to, czy czlowiek
w sytuacji stresu powstrzymuje si¢ od jedzenia, czy tez
zaczyna jes¢, zalezy od rodzaju stresora i aktywowanej
»0si stresu”. Gdy jesteSmy poddani dzialaniu stresora
o charakterze ostrym, naglym, woéwczas uruchamia-
na jest o$ uklad wspoélczulny - rdzen nadnerczy, czego
nastepstwem jest odruch powstrzymywania sie od je-
dzenia (mobilizacja organizmu do szybkiego dziatania,
m.in. poprzez odplyw krwi z narzagdéw do migsni, re-
dukcje funkcji trawiennych). Jezeli natomiast mamy do
czynienia ze stresem chronicznym, aktywowana jest
0§ podwzgoérze — przysadka — kora nadnerczy i wzrasta

poziom kortyzolu, w konsekwencji czego siegamy po
jedzenie (uzupetnianie zapaséw energii) (19).

Reasumujac, zalezno$¢ miedzy stresem a zacho-
waniami Zywieniowymi mozna rozpatrywa¢ na
dwdch plaszczyznach: fizjologicznej i psychologiczne;.
W pierwszym przypadku na skutek aktywacji ukladu
nerwowego mozemy obserwowa¢ wzrost lub spadek
apetytu, a co za tym idzie — zmian¢ w zachowaniach
zywieniowych (wzrost badz redukcje spozywania po-
karmu). Z kolei relacje stres—zachowania zywieniowe
w kontekscie psychologicznym mozna rozpatrywac
w odniesieniu do radzenia sobie ze stresem — cztowiek
dazy do zminimalizowania uczucia napigcia, ktére to-
warzyszy sytuacjom stresowym, wykorzystujac dostep-
ne mu sposoby. Poniewaz jedzenie czesto stanowi tatwo
dostepny i dajacy natychmiastowy efekt sposob rozla-
dowania emocji, nierzadko to wtasnie z jego pomoca
staramy sie¢ tagodzi¢ dziatanie stresu.

Przedstawione powyzej prawidtowosci odnosza si¢
do kazdej sytuacji stresowej, a wiec dotycza réwniez
stresu zawodowego. Wedltug najnowszych danych (32)
stres zawodowy jest drugim co do czestosci zglasza-
nia problemem zdrowotnym (po dolegliwosciach
migsniowo-szkieletowych) — okolo 22% pracowni-
kéw z krajow czlonkowskich Unii Europejskiej uwaza,
ze stres zwigzany z pracg zle wpltywa na ich zdrowie.
W $wietle tych danych stres zawodowy jest czynni-
kiem, ktéry w 50-60% wyjasnia przypadki absencji
z powodow zdrowotnych zwigzanych z pracg (32). Oso-
by doswiadczajace stresu moga probowac obniza¢ na-
piecie przy pomocy alkoholu, nikotyny, srodkéw odu-
rzajacych czy tez wlasnie jedzenia (33-35).

Greeno i Wing (33) wykazali, ze kobiety czesciej
reaguja objadaniem si¢ w sytuacji stresujacej w pracy
niz mezczyzni. Mezczyzni z kolei w sytuacji duzego
przecigzenia sklonni sg naduzywac alkoholu (35). Zda-
niem tych autoréw (33) reakcja na stres w pracy rézni
sie u pracownikow z waga normalna i tych z nadwa-
ga. W przypadku pierwszych obserwowano zazwyczaj
ograniczenie jedzenia, natomiast w grupie drugiej stres
wywoluje wzrost spozywania réznych produktéw (33).
Wedlug wspomnianych autoréw réznice w reakcji na
stres moga by¢ skutkiem réznic w zakresie nawykow
zywieniowych 0séb z waga normalng i 0s6b z nadwaga.

Japonscy badacze (36) analizowali zwigzek miedzy
poziomem odczuwanego stresu zawodowego a zwycza-
jami Zywieniowymi w grupie pracujacych mezczyzn.
W tym celu poréwnano wyniki uzyskane w gru-
pie 164 mezczyzn otylych (BMI > 25) z wynikami uzy-
skanymi w grupie 431 mezczyzn z waga prawidlowa
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(BMI < 25). Analiza danych wykazala, ze istnieje za-
lezno$¢ miedzy nawykami zywieniowymi a poziomem
odczuwanego stresu zawodowego — stres odczuwany
na skutek wysokich wymagan pracy i przecigzenia ilo-
$ciowego praca wiaze si¢ z przejadaniem (36). Ponad-
to, przejadanie si¢, spozywanie positkéw w pospiechu
oraz spozywanie pokarmu w odpowiedzi na podener-
wowanie wynikajace z odczuwanego stresu pozostaje
w zwiazku z otyloscia. Japonscy badacze wysnuli wnio-
sek, ze wysoki poziom stresu zawodowego, wynikajacy
przede wszystkim z przecigzenia ilosciowego praca,
moze wplywaé na zachowania zywieniowe pracowni-
kow, a konkretnie na czestsze sigganie po jedzenie, co
w konsekwencji moze skutkowac otytoscia (36).

Réwniez brytyjscy badacze na podstawie wyni-
kéw pozyskanych z badan podtuznych, prowadzonych
przez 19 lat, ustalili, Ze istnieje zalezno$¢ migdzy od-
czuwanych stresem w pracy a otyloscia (37). Swoimi
badaniami objeli grupe 10 308 londynskich urzednikéw
w wieku 35-55 lat. Uzyskane wyniki stanowily mocna
podstawe do stwierdzenia, ze chroniczny stres zawodo-
wy, a szczegllnie psychiczne obcigzenie praca w polacze-
niu z brakiem wsparcia spolecznego w pracy, stanowig
czynnik ryzyka otylosci badanych pracownikéw (37).

Analizujac dane literaturowe odnoszace si¢ do po-
stepowania czlowieka w sferze Zywieniowej, mozna
stwierdzi¢, ze istnieje duze zainteresowanie psycholo-
gicznymi czynnikami, ktére ksztaltujg to postgpowa-
nie. Niewiele jest jednak doniesien (jezeli juz istnieja, sa
to doniesienia z badan zagranicznych), ktére analizuja
zwigzek stresu i radzenia sobie z nim w kontekscie stylu
jedzenia (np. jedzenia emocjonalnego, restrykcyjnego)
w probach nieklinicznych.

CEL BADAN

Poniewaz w literaturze przedmiotu nie znaleziono da-

nych polskich odnoszacych sie do stresu zawodowe-

go i radzenia sobie z nim w kontekscie stylu jedzenia,
celem podjetych badan bylfa analiza zwigzku miedzy
stresem w pracy oraz sposobem radzenia sobie z nim

a nawykami zywieniowymi wybranej grupy pracowni-

kow. Realizacja celu wymagata udzielenia odpowiedzi

na nastepujace pytania badawcze:

1. Czy istnieje zwigzek migdzy subiektywnym poczu-
ciem stresu zawodowego a nawykami zywieniowy-
mi (stylem jedzenia) wéréd badanych?

2. Czy istnieje zwigzek miedzy strategiami radzenia
sobie ze stresem zawodowym a nawykami zywie-
niowymi (stylem jedzenia)?

W niniejszych badaniach stres zawodowy opera-
cjonalizowany jest jako narazenie na psychospotfeczne
zagrozenia zawodowe. Oznacza to, Ze zréddlem stresu
w pracy moga by¢ ,te aspekty organizacji i zarzadzania
w pracy wraz z ich kontekstem spotecznym i srodowi-
skowym, ktére potencjalnie moga powodowac szkody
psychiczne, spoteczne lub fizyczne” (38). Szkoda fi-
zyczna to przede wszystkim zmiany w stanie zdrowia
fizycznego, psychiczna obejmuje zmiany w funkcjach
poznawczo-percepcyjnych, zmiany w zachowaniu, po-
gorszenie stanu zdrowia psychicznego, a spofeczna
wiaze si¢ z pogorszeniem relacji interpersonalnych,
konfliktami zaréwno w pracy, jak i w domu.

Radzenie sobie ze stresem stanowi proces obej-
mujacy calo$¢ wysitkow czlowieka zmierzajacych do
poradzenia sobie z dang sytuacja (39). W niniejszych
badaniach rozumiane jest w kategorii dyspozycyjnego
radzenie sobie, czyli wzglednie statej tendencji do ra-
dzenia sobie w okreslony sposéb.

Nawyki Zywieniowe, ktdre sg przyktadem zachowan
zwigzanych z zywieniem, okresla si¢ jako charaktery-
styczne i powtarzajace si¢ zachowania realizowane pod
wplywem potrzeby dostarczania skltadnikéow odzyw-
czych oraz zapewnienia spofecznych i emocjonalnych
celow (4). W kontekscie niniejszych badan oznaczaja
psychologiczny styl jedzenia (dlaczego jemy?), a nie
rejestr produktow i potraw spozywanych przez dana
osobe w okreslonym czasie (wywiad zywieniowy).

Zgodnie z doniesieniami literaturowymi (np. 2,8,
12,15-17,22,31) opisane zmienne moga wplywac na
stan zdrowia czlowieka, jednak okre$lenie rodzaju
i kierunku zaleznoéci miedzy tymi zmiennymi a sta-
nem zdrowia nie byty celem niniejszych badan.

MATERIAL | METODY

Badania byly prowadzone przez pracownikéow Za-
ktadu Psychologii Pracy Instytutu Medycyny Pra-
cy im. prof. ]J. Nofera w Lodzi od kwietnia do wrze-
$nia 2009 roku. Préba badawcza zostata dobrana ce-
lowo i tworzyly ja kobiety z wojewodztwa todzkiego,
zatrudnione w urzedach gminy (Aleksandrow Lodz-
ki, Konstantynéw Lodzki, Zgierz) i Urzedzie Miasta
Zgierz. Udzial w badaniach byt dobrowolny i odbywat
sie za zgoda kierownictwa poszczegolnych urzedow.
Pracownice zatrudnione na stanowiskach urzed-
niczych otrzymaly w zamknietych kopertach komplet
metod do wypelnienia. Lacznie rozdano 400 zestawow.
Ich zwrotno$¢ byta rézna (w zaleznosci od miasta, liczby
zatrudnionych oséb) i wahala si¢ od 30 do 70% ($red-
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nio 50%). Po uwzglednieniu jakosci wypetnionych kwes-
tionariuszy (braki w danych) analizy dokonano na in-
formacjach pochodzacych od 160 respondentek. Sred-
nia wieku populacji badanych kobiet wynosita 39 lat
(SD = 11,5). Ze wzgledu na charakter grupy badanych
(pracownice administracji publicznej) dominowaly
osoby z wyksztalceniem wyzszym (64%) oraz $red-
nim (36%). Sredni ogdlny staz pracy wynosit 17,12 lat
(SD = 11,67), a na obecnym stanowisku — 8,5 lat
(SD = 8,25).

Do pomiaru zmiennych zastosowano: Kwestiona-
riusz Zachowan Zwigzanych z Jedzeniem (KZZJ), Kwe-
stionariusz do Subiektywnej Oceny Cech Pracy (SOCP)
oraz Inwentarz Radzenia Sobie (Mini-COPE).

Aby uzyska¢ informacje na temat nawykéw zywienio-
wych badanych respondentéw, zastosowano KZZJ (40).
Narzedzie stuzy do pomiaru zachowan zwiazanych z je-
dzeniem oséb dorostych i mlodziezy (moze tez by¢ sto-
sowane u starszych dzieci). Ma zastosowanie w diagno-
zie zaburzen w odzywianiu, a przede wszystkim do prze-
widywania skfonnosci do tycia. Kwestionariusz pozwala
réwniez na rozrdznienie, czy objadanie si¢ ma charakter
nawykowy czy emocjonalny.

Punktem wyjscia do prac zwigzanych z przygo-
towaniem kwestionariusza byla literatura i dost¢pne
narzedzia zagraniczne — Eating Disorder Inventory,
The Eating Attitudes Test. Kwestionariusz sklada sie
z trzech skal:

nawykowe przejadanie sie,

emocjonalne przejadanie sie,

restrykcje dietetyczne.

Kwestionariusz Zachowan Zwigzanych z Jedzeniem
jest narzedziem samoopisu i zawiera 30 twierdzen, na
ktére badani udzielaja odpowiedzi ,tak” lub ,,nie”. Na
tej podstawie ustala si¢ wynik ogélny, stanowigcy sume
wszystkich punktéw. Im wyzszy wynik, tym wiecej
nieprawidtowych nawykéw zywieniowych (tendencji
do przejadania sie badz powstrzymywania si¢ od je-
dzenia) mozna si¢ spodziewac u badanej osoby. Wyniki
mozna odnie$¢ do podanych przez autoréw $rednich
dla oséb z nadwagg i waga w normie (40).

Zgodnos¢ wewnetrzna kwestionariusza, mierzona
wspolczynnikiem alfa Cronbacha, wynosi 0,89. Traf-
no$¢ wewnetrzna kwestionariusza sprawdzono takze
przez poréwnanie jego wynikow w grupie kobiet z nad-
waga i kobiet z waga w normie. Poréwnanie wynikéw
tych grup ujawnifo réznice we wszystkich analizowa-
nych wskaznikach (40).

Do oceny stresu zawodowego postuzono si¢ Kwe-
stionariuszem do Subiektywnej Oceny Cech Pra-

cy (SOCP) (41). Metoda ta pozwala zaréwno na ocene
globalng poczucia stresu, jak i na wyodrebnienie czyn-
nikow, ktére przez badanych odczuwane sa jako szcze-
golnie ucigzliwe i stresogenne. Kwestionariusz sktada
sie z 57 itemoéw opisujacych rézne cechy pracy, ktére
grupuja si¢ w nastepujace czynniki:

poczucie psychicznego obcigzenia zwiazane ze zlo-

zonoscig pracy,

brak nagréd w pracy,

poczucie niepewnosci wywolane organizacja pracy,

kontakty spoleczne,

poczucie zagrozenia,

ucigzliwosci fizyczne,

nieprzyjemne warunki pracy,

brak kontroli,

brak wsparcia,

poczucie odpowiedzialnosci.

Kwestionariusz jest narzedziem samoopisowym —
badany odnosi si¢ do poszczegoélnych pozycji kwestio-
nariusza poprzez zakreslenie jednej z podanych odpo-
wiedzi. Przy kazdej pozycji znajduja si¢ cyfry od 1 do 5,
ktére okreslajg stopien, w jakim dana cecha jest ucigz-
liwa, irytujaca i stresujaca. Dla kazdego stwierdzania
cyfra 1 oznacza, ze dana cecha w ogdle nie wystepuje
na danym stanowisku, a cyfra 5 oznacza najwyzszy
stopien ucigzliwosci. Wskaznikiem sily poczucia stresu
jest suma ocen (punktéw) zakreslonych przez badane-
go. Im jest ona wyzsza, tym wieksze jest poczucie stresu
badanej osoby. Wynik surowy mozna réwniez poréw-
na¢ z warto$ciami w tabelach norm. Wiasciwosci psy-
chometryczne Kwestionariusza do Subiektywnej Oce-
ny Cech Pracy sg satysfakcjonujace. Wartos¢ wspol-
czynnikow korelacji dla kazdego stwierdzenia wynosi
0d 0,26 do 0,89, dla czynnikéw — od 0,51 do 0,88, a dla
wyniku ogdlnego — 0,89. Zgodnos¢ wewnetrzna (alfa
Cronbacha) wynosi 0,64 (41).

Interesowalo nas réwniez, w jaki sposéb respon-
denci zazwyczaj radzg sobie ze stresem. W tym celu
postuzono sie Inwentarzem Radzenia Sobie (Mini-
-COPE) (39,42). Kwestionariusz jest krotsza wersja Wie-
lowymiarowego Inwentarza COPE (The Coping Orien-
tations to Problems Experienced) i stuzy do pomiaru
dyspozycyjnych strategii radzenia sobie ze stresem.

Mini-COPE jest narzedziem samooceny skladaja-
cym si¢ z 32 twierdzen wchodzacych w sklad 8 skal,
z ktérych kazda bada inng strategie radzenia sobie ze
stresem:

poszukiwanie emocjonalnego wsparcia,

zwrot ku religii,

uzywanie alkoholu/narkotykéw,
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poczucie humoru,

planowanie,

akceptacja,

zaprzestanie dziatan,

koncentracja na emocjach i ich wytadowanie.

Badani oceniaja twierdzenia na 4-stopniowej ska-
li: 1 — prawie nigdy tak nie postepuje, 2 — rzadko tak
postepuje, 3 — czesto tak postepuje, 4 — prawie zawsze
tak postepuje.

Kazda skale ocenia si¢ oddzielnie, dodajac do sie-
bie punkty za odpowiedz dla 4 twierdzen wchodzacych
w skale. Nie ma jednak bezposredniej oceny czestotli-
wosci ich stosowania, dlatego celowe wydaje si¢ obli-
czenie dla kazdej podskali wartosci $redniej (dzielac
sume kazdej skali przez 4). Uzyskany wynik podlega
interpretacji stosownie do przyjetych zasad badania,
zgodnie z ktérymi ocena 1 oznacza prawie nigdy tak
nie postepuje; 2 — rzadko tak postepuje; 3 — czesto tak
postepuje; 4 — prawie zawsze tak postepuje. Identyczna
liczba stwierdzen wchodzacych w sktad kazdej z 8 stra-
tegii pozwala na dokonanie poréwnan interindywidu-
alnych i ocene strategii preferowanych przez badane-
go. Zgodnos¢ wewnetrzna kwestionariusza, mierzona
wspolczynnikiem alfa Cronbacha, wynosi 0,78 dla catej
skali. Dla skal waha si¢ od 0,92 do 0,66 (42).

WYNIKI BADAN

Zebrane dane poddano analizie statystycznej w pro-
gramie Statistica 8. Dla okreslenia zaleznosci miedzy
zmiennymi obliczono wspoélczynnik korelacji rang
Spearmana, natomiast do testowania réznic ze wzgledu
na zmienne wykorzystano test U Manna-Whitneya.

Analize statystyczna postanowiono rozpoczac ana-
liza wspolwystepowania zmiennych wymienionych
w pytaniach badawczych, aby wykry¢, czy wystepu-
ja miedzy nimi zwiazki oraz jaki jest ich charakter.
W tym celu dokonano analizy parametréw rozkladéw
zmiennych oraz przeprowadzono analize korelacyjna.

Z uwagi na istotng statystycznie rozbiezno$¢ rozkta-
dow wszystkich zmiennych od rozkladu normalnego
postanowiono do dalszych analiz zastosowaé wspol-
czynnik korelacji rang Spearmana. Nastepnie, w celu
wykrycia charakteru zaleznosci migdzy zmiennymi,
poréwnano wartosci wspofczynnikow korelacji Pear-
sona z wartosciami korelacji rang Spearmana. Uzyska-
ne wyniki wskazujg na istnienie rozbieznosci migdzy
uzyskanymi dwoma typami wspétczynnikow korelacji,
co oznacza, ze zalezno$ci migdzy zmiennymi nie maja
charakteru liniowego. Wartosci wspétczynnikow kore-
lacji prezentuja tabele 1.1 2.

Tabela 1. Warto$ci wspolczynnikéw korelacji r-Pearsona i ro-Spearmana miedzy stresem zawodowym a nawykami Zywieniowymi

(istotne statystycznie na poziomie p < 0,05)

Table 1. Spearman’s (ro) and Pearson’s (r) coefficients between occupational stress and eating habits (statistical significance p < 0.05)

Nawyki zywieniowe

Eating habits
nawykowe emocjonalne restrykcje nawyki zywieniowe
Stres zawodowy przejadanie przejadanie dietetyczne (wynik ogélny KZZJ)
Occupational stress habitual emotional dietary eating habits
overeating overeating restriction (total score)
r ro r ro r ro r ro
Stres zawodowy (wynik ogélny SOP) / 0,22 0,28 0,28 0,29 ns. 0,19 0,26 0,31
/ Occupational stress (SOP total score)
Poczucie psychicznego obcigzenia zwigzane 0,20 0,25 0,26 0,28 ns. ns. 0,22 0,28
ze ztozonoscig pracy / Mental
workoverload
Brak nagrod / Lack of reward 0,19 0,21 0,19 0,20 ns. ns. 0,21 0,23
Poczucie niepewno$ci wywotane organizacja 0,18 0,19 0,26 0,27 ns. ns. 0,24 0,27
pracy / Inappropriate work organization
Kontakty spofeczne / Relationships at work ns. ns. 0,22 0,23 0,17 0,24 0,21 0,25
Poczucie zagrozenia / Sense of hazard ns. 0,23 0,22 0,28 ns. ns. 0,16 0,19
Ucigzliwosci fizyczne / Physical nuisances ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns.
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Tabela 1. Wartosci wspolczynnikow korelacji r-Pearsona i ro-Spearmana migdzy stresem zawodowym a nawykami zywieniowymi

(istotne statystycznie na poziomie p < 0,05) — cd.

Table 1. Spearman’s (ro) and Pearson’s (r) coefficients between occupational stress and eating habits (statistical significance p < 0.05) — cont.

Nawyki zywieniowe
Eating habits
nawykowe emocjonalne restrykcje nawyki zywieniowe
Stres zawodowy przejadanie przejadanie dietetyczne (wynik ogélny KZZJ)
Occupational stress habitual emotional dietary eating habits
overeating overeating restriction (total score)
r ro r ro r ro r ro
Nieprzyjemne warunki pracy / Disagreeable ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns.
working conditions
Brak kontroli / Lack of control ns. 0,24 0,18 0,20 0,17 0,21 0,21 0,27
Brak wsparcia / Lack of support ns. 0,17 0,22 0,21 ns. ns. 0,20 0,21
Poczucie odpowiedzialnosci / Sense ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns.

of responsibility

KZZ] — Kwestionariusz Zachowan Zwigzanych z Jedzeniem / The Eating Habits Questionnaire.

ns. — nieistotne / not significant.

Tabela 2. Wartosci wspotczynnikéw korelacji r-Pearsona i ro-Spearmana miedzy strategiami radzenia sobie ze stresem

anawykami zywieniowymi (istotne statystycznie na poziomie p < 0,05)

Table 2. Spearman’s (ro) and Pearson’s (r) coefficients between coping strategies and eating habits (statistical significance p < 0.05)

Nawyki zywieniowe
Eating habits
nawykowe emocjonalne restrykcje nawyki zywieniowe
Strategie radzenia sobie ze stresem przejadanie przejadanie dietetyczne (wynik ogélny KZZJ)
Coping strategies habitual emotional dietary eating habits
overeating overeating restriction (total score)
r ro r ro r ro r ro
Poszukiwanie emocjonalnego wsparcia / ns. ns. 0,21 0,19 0,16 ns. 0,17 0,16
/ Emotional support seeking
Zwrot ku religii / Turning to religion ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns.
Uzywanie alkoholu/narkotykéw / ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns.
/ Alcohol/drugs use
Poczucie humoru / Sense of humor ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns.
Planowanie / Planning -0,18  -0,16 ns. ns. ns. ns. ns. ns.
Akceptacja / Acceptance ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns.
Zaprzestanie dziatan / Behavioral ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns. ns.
disengagement
Koncentracja na emocjach i ich wyladowanie / 0,18 0,20 0,23 0,22 ns. ns. 0,18 0,19

/ Focus on and venting emotions

Objasnienia jak w tabeli 1/ Abbreviations as in Table 1.

Z podwyzszonym poziomem stresu zawodowego
wspolwystepuja wszystkie niekorzystne nawyki zywie-
niowe (ro-S = 0,17-0,29), co oznacza, ze im WyZszy su-
biektywny poziom stresu zawodowego, tym wiecej nie-

korzystnych nawykéw zywieniowych u respondentéw.
Z analizy zaleznosci migdzy poszczegolnymi czynnikami
stresogennymi wystepujacymi w srodowisku pracy a po-
szczegolnym typami nawykow zywieniowych wynika, ze:
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nawykowe przejadanie si¢ — wspotwystepuje

z odczuwaniem psychicznego obcigzenia ztozono-

$cig pracy (ro-S = 0,25), brakiem nagréd w pracy

(ro-S = 0,21), poczuciem niepewnosci zwigzanym

ze sposobem zorganizowania pracy (ro-S = 0,19),

poczuciem zagrozenia (ro-S = 0,23), poczuciem bra-

ku kontroli nad pracg (ro-S = 0,24) oraz poczuciem
braku mozIliwosci zwrocenia sie o wsparcie i otrzy-
mania go od wspolpracownikéw i przetozonych

(ro-S =0,17);

przejadanie si¢ emocjonalne — wspdtwystepuje

z odczuwaniem psychicznego obcigzenia ztozono-

$cig pracy (ro-S = 0,28), brakiem nagréd w pracy

(ro-S = 0,20), poczuciem niepewnosci zwigzanym

ze sposobem zorganizowania pracy (ro-S = 0,27),

kontaktami spotecznymi (ro-S = 0,23), poczuciem

zagrozenia w pracy (ro-S = 0,28), poczuciem bra-
ku kontroli nad pracg (ro-S = 0,20) oraz brakiem

wsparcia (ro-S = 0,21);

restrykcje dietetyczne — wspotwystepuja z odczu-

waniem silniejszego stresu zwigzanego z kontakta-

mi spotecznymi (ro-S = 0,24), poczuciem zagroze-

nia (ro-S = 0,16) oraz poczuciem braku kontroli nad

praca (ro-S = 0,21).

Reasumujac, szczegdlnym zrdédlem stresu zawo-
dowego istotnie korespondujacym z niekorzystnymi
nawykami Zywieniowymi jest poczucie psychiczne-
go obcigzenia zwigzanego ze zlozonoscig pracy, brak
kontroli oraz poczucie niepewnosci wywolane orga-
nizacja pracy. Wsrdéd respondentow czesciej doswiad-
czajacych trudnosci w wykonywaniu pracy, borykaja-
cych sie ze zbyt duza ilosciag obowigzkéw, niedostoso-
waniem tempa pracy oraz poczuciem niewykonania
zadania (poczucie psychicznego obcigzenia) mozna
sie spodziewa¢ wigkszych nieprawidlowosci w nawy-
kach zywieniowych. Podobng zalezno$¢ zaobserwo-
wano u pracownikow, ktérzy w pracy maja dokltadnie
wyznaczone przerwy, muszg przychodzi¢ i wychodzi¢
o okreslonej godzinie oraz ktérych praca polega na
powtarzaniu tych samych czynnosci (brak kontroli).
Niewlfasciwe nawyki zywieniowe charakterystyczne
byly dla 0séb odczuwajacych niepewnos¢ wywolana
organizacja pracy przejawiajaca sie w postaci prze-
rzucania si¢ z zadania na zadanie, odczuwanej presji
czasu, pospiechu, narzuconego rytmu oraz poczucia
bycia zaskakiwanym zadaniami.

Wspolczynniki korelacji przedstawione w tabeli 2.
wskazuja na wystepowanie istotnych statystycznie za-
leznodci miedzy nawykami zZywieniowymi a trzema
strategiami radzenia sobie ze stresem.

Z wystepowaniem i iloscia nawykéw dotyczacych
odzywiania najsilniej zwigzana jest strategia radzenia
sobie ze stresem, ktora polega na koncentrowaniu sie
na emocjach i podejmowaniu préb ich wytadowania
(ro-S = 0,19), oraz strategia polegajaca na poszukiwaniu
emocjonalnego wsparcia (ro-S = 0,16). Im wiecej nega-
tywnych nawykéw zywieniowych, tym czegsciej respon-
dentki w sytuacji stresu ujawniaja swoje emocje i zanie-
pokojone czgsciej staraja sie uzyska¢ wsparcie emocjo-
nalne od przyjacidl, krewnych (np. poprzez rozmowe).

Analiza zaleznosci miedzy poszczegélnymi pod-
typami niekorzystnych nawykéw a strategiami ra-
dzenia sobie ze stresem wykazala, ze z nawykowym
przejadaniem si¢ wiaze si¢ tendencja do koncen-
tracji na emocjach i mozliwosci ich wyladowania
(ro-S = 0,20) oraz brak planowania dziatan w obli-
czu stresu (ro-S = -0,16). Osoby, ktore czegsto mysla
o jedzeniu i traktujg jedzenie jako bardzo wazna czgs¢
swojego Zycia, czesciej ujawniaja swoje uczucia, czesciej
koncentruja si¢ na emocjach, a mniej na problemie (rza-
dziej opracowujg plan przeciwdzialania trudnosciom).
Z przejadaniem si¢ podyktowanym stanem emocjonal-
nym wiazg si¢ strategie radzenia sobie ze stresem réw-
niez zwigzane z emocjami i polegajace na koncentracji na
emocjach i sposobie ich wyladowania (ro-S = 0,22) oraz
na poszukiwaniu emocjonalnego wsparcia (ro-S = 0,19).

Kolejnym krokiem byta préba odpowiedzi na pyta-
nie, czy osoby, ktére odczuwajg duzy stres w pracy, roz-
nig si¢ w zakresie nawykow zywieniowych oraz sposo-
béw radzenia sobie z sytuacjami stresujagcymi od oséb
z przecigtnym poziomem odczuwanego stresu. W tym
celu wyodrebniono sposréd badanych respondentow
osoby, ktérych wyniki uzyskane w Kwestionariuszu
Subiektywnej Oceny Pracy po przeliczeniu na steny
kwalifikowano jako wysokie (grupa pierwsza). Osoby,
ktérych wyniki wskazywaly na przecietny poziom od-
czuwanego stresu, wlaczono do grupy drugiej.

Poniewaz, jak juz wspomniano na poczatku przed-
stawienia wynikéw, miedzy zmiennymi istnieja za-
leznosci nieliniowe, postanowiono w analizie istotno-
$ci réznic zastosowac test U Manna-Whitneya, ktory
jest dobrym nieparametrycznym zamiennikiem te-
stu t (43,44). Srednie warto$ci wynikéw dla badanych
zmiennych uzyskanych w wyréznionych grupach i sta-
tystyki U Manna-Whitneya prezentuje tabela 3.

Na podstawie wynikéw w tabeli 3 mozna stwier-
dzi¢, ze poziom subiektywnie odczuwanego stresu
zawodowego w sposéb istotny statystycznie réznicuje
wystepowanie i rodzaje niekorzystnych nawykéw zy-
wieniowych wsréd respondentéw w badanej grupie.
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Tabela 3. Wyniki analiz testem U Manna-Whitneya dla nawykéw zywieniowych w zaleznos$ci od poziomu stresu zawodowego
Table 3. Differences in eating habits in relation to the occupational stress level (the Mann-Whitney U-test)

Poziom odczuwanego stresu zawodowego
Occupational stress level

Zmienne przecigtny wysoki
Variable moderate high v z P
n=>59 n=73
M SD M SD
Nawykowe przejadanie si¢ / Habitual overeating 2,76 2,77 3,52 2,49 1 661,50 -2,250 0,020
Emocjonalne przejadanie si¢ / Emotional overeating 3,81 2,28 5,10 2,53 1 504,50 -2,988 0,010
Restrykcje dietetyczne / Dietary restriction 3,76 2,70 4,18 2,29 ns. ns. n.s
Nawyki zywieniowe (wynik ogélny KZZJ) / Eating 10,34 6,20 12,79 5,60 1583,50 -2,607 0,009

habits (KZZ] total score)

Objasénienia jak w tabeli 1 / Abbreviations as in Table 1.

Analiza testem rangowym U Manna-Witneya wyka-
zala istotne réznice w wystepowaniu niekorzystnych
nawykow zywieniowych miedzy grupami z wysokim
i srednim subiektywnym poziomem stresu zawodo-
wego (U = 1583,50, p < 0,05). U respondentéw odczu-
wajacych wysoki poziom stresu zawodowego czgsciej
obserwowano niekorzystne nawyki dotyczace od-
zywiania (M = 12,79, SD = 5,60) niz u respondentéw
odczuwajacych przecigtny poziom stresu zawodowego
(M = 10,34, SD = 6,20). Niekorzystne nawyki czesciej
wystepujace w grupie z wysokim subiektywnie odczu-
wanym poziomem stresu zawodowego to przejadanie
sie nawykowe (M = 3,52, SD = 2,49) i przejadanie sie¢
emocjonalne (M = 5,10, SD = 2,53). Osoby bardziej ze-
stresowane w sytuacjach zdenerwowania i niepokoju
czgsciej siegaja po jedzenie, a sposdb ich odzywiania
sie w duzej mierze zalezy od nastroju w poréwnaniu
z osobami o przecietnym poziomie stresu. Respon-
denci przezywajacy duzy stres w pracy czesciej mysla
o0 jedzeniu, podjadaja w tajemnicy przed innymi oraz
traktujg jedzenie jako bardzo wazng cze$¢ swojego zy-
cia w poréwnaniu z osobami odczuwajacymi stres za-
wodowy na poziomie przecigtnym.

OMOWIENIE

Rezultaty prezentowanych badan potwierdzajg wyniki
uzyskiwane przez innych badaczy w zakresie zalezno-
$ci miedzy stresem, radzeniem sobie ze stresem a na-
wykami zywieniowymi (9,10,12,27,28,33,36,37).
Badania autorek niniejszego artykutu potwierdza-
ja wystepowanie istotnych zaleznosci miedzy wyso-
kim poziomem stresu a posiadaniem negatywnych

nawykow zywieniowych — podobne wyniki uzyskala
Oginska-Bulik (12), grupy badawcze pod kierownic-
twem Hudd (27), Latinena (28), Nishitani (36) i Brun-
nera (36) oraz Greeno i Wing (33).

W badaniach wykazano réwniez, ze z szeregu stre-
soréow zawodowych najsilniej z negatywnymi nawy-
kami zywieniowymi wigze si¢ poczucie psychicznego
obcigzenia pracg, brak kontroli nad nig oraz poczucie
niepewnosci. Wyniki te sg zgodne z wynikami badan
Nishitani, Sakakibary i Akiyamy, ktére wykazaly istot-
ng zaleznos¢ miedzy przeciazeniem pracg i jej wyso-
kimi wymaganiami a przejadaniem sie i otylocia (36)
oraz z wynikami Brunnera, Chandola i Marmota,
w ktérych uzyskano istotng zalezno$¢ miedzy psy-
chicznym przecigzeniem pracg a otyloscig (37). Bada-
nia autorek niniejszego artykulu wykazaly réwniez
zwigzek braku poczucia kontroli nad pracg z czestszym
wystepowaniem i wiekszym nasileniem negatywnych
nawykoéw zywieniowych. Wynik ten mozna poréwnac
do rezultatéw uzyskanych przez Oginska-Bulik (12),
ktéra wykazata, ze z ,,gorszymi” nawykami zywienio-
wymi wiaze sie stabsza kontrola wolicjonalna w sytu-
acji planowania i podejmowania decyzji (12).

W tym miejscu nalezy zaznaczy¢ roznice miedzy
mechanizmami wpltywajacymi na procesy ,,kontroli”
w przytaczanych badaniach — wyniki autorek niniej-
szej pracy dotycza bowiem stopnia kontroli nad pra-
cg okreslanego dla respondentéw przez organy/osoby
nadrzedne, natomiast w badaniach Oginskiej-Bulik
kontrola dotyczy indywidualnej tendencji do orienta-
¢ji na dziatanie/stan, ktére wplywaja na efektywnos¢
sity woli (47). Uzyskanie zblizonych wynikéw co do
zwigzku ,.kontroli” z negatywnymi nawykami zywie-
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niowymi wydaje si¢ wiec niewystarczajace i wymaga,
w dalszych dociekaniach naukowych, rozstrzygniecia
kwestii, ktéry z mechanizméw warunkujacych poczu-
cie kontroli nad pracg jest wiodacy w wyznaczaniu za-
leznosci stres — nawyki zywieniowe.

W prezentowanych badaniach uzyskano réwniez po-
twierdzenie wystepowania istotnych zwigzkéw miedzy
sposobami radzenia sobie ze stresem a nawykami zy-
wieniowymi. Podobnie jak w pracach Oginskiej-Bulik
wykazano istotny zwigzek miedzy strategiami radzenia
sobie ze stresem a nawykami zywieniowymi — osoby,
ktdre czgsciej w procesie radzenia sobie ze stresem po-
dejmuja strategie skoncentrowane na emocjach, czesciej
maja negatywne nawyki zywieniowe w postaci tendencji
do nawykowego i emocjonalnego przejadania sie (12).

WNIOSKI

Przeprowadzona analiza statystyczna i uzyskane na
jej podstawie wyniki pozwalaja stwierdzic, ze:

Wystepuja istotne statystycznie zaleznosci miedzy
nawykami zywieniowymi a subiektywnym pozio-
mem stresu zawodowego w badanej grupie pracow-
nikéw — im wyzszy subiektywny poziom stresu
zawodowego, tym bardziej niekorzystne nawyki zy-
wieniowe obserwowano u badanych respondentow.
Szczegdlnym zrédlem stresu zawodowego istotnie
korespondujacym z niekorzystnymi nawykami zy-
wieniowymi jest poczucie psychicznego obcigzenia
zwigzanego ze zlozonoscia pracy, brak kontroli oraz
poczucie niepewnosci wywolane organizacja pracy.
Wystepuja istotne statystycznie zaleznosci miedzy
nawykami zywieniowymi a wybranymi strategiami
radzenia sobie ze stresem — im wieksza koncen-
tracja na emocjach (odczuwanie silnych, przykrych
emocji i ich uzewnetrznianie, okazywanie niepoko-
ju i $wiadomosc, ze jest to widoczne dla otoczenia),
im czestsze poszukiwanie emocjonalnego wsparcia
(rozmowa z najblizszymi, oczekiwanie wspoéltczucia
i zrozumienia ze strony innych) w obliczu stresu,
tym gorsze nawyki Zywieniowe obserwowano u re-
spondentow.

Poziom subiektywnie odczuwanego stresu zawo-
dowego w sposob istotny statystycznie rdéznicuje
wystepowanie i rodzaje niekorzystnych nawykow
zywieniowych u respondentéw w badanej grupie —
u respondentéw odczuwajacych wysoki poziom
stresu zawodowego czgsciej obserwowano nieko-
rzystne nawyki dotyczace odzywiania (emocjonal-
ne i nawykowe przejadanie) niz u respondentéw od-

czuwajacych przecigtny poziom stresu zawodowego.
W sytuacjach zdenerwowania i niepokoju osoby
bardziej zestresowane czgsciej siegaja po jedzenie,
a sposob ich odzywiania si¢ w duzej mierze zalezy
od nastroju w poréwnaniu z osobami o przeciet-
nym poziomie stresu (emocjonalne przejadanie).
Respondenci przezywajacy duzy stres w pracy cze-
$ciej mys$la o jedzeniu, podjadaja w tajemnicy przed
innymi oraz traktuja jedzenie jako bardzo wazna
cze$¢ swojego zycia w poréwnaniu z osobami od-
czuwajacymi stres zawodowy na poziomie przeciet-
nym (przejadanie nawykowe).

Istnienie istotnych statystycznie zaleznosci miedzy

jakoscig nawykéw zywieniowych a poziomem od-

czuwanego stresu i radzenia sobie z nim daje pod-
stawe do podejmowania dziatann majacych na celu
propagowanie wiedzy dotyczacej zwigzku miedzy
stylem jedzenia a stresem u pracownikéw réznych
grup zawodowych. Uwzglednienie edukacji w tym
zakresie (np. programow profilaktycznych kierowa-
nych do oséb aktywnych zawodowo) pozwolitoby

w dalszej perspektywie zmniejszy¢ ryzyko wysta-

pienia nie tylko otyltosci, ale i innych chordéb cywi-

lizacyjnych (np. cukrzycy, nadci$nienia czy choréb
ukfadu krazenia) w grupie oséb objetych takimi
programami.

W tym miejscu nalezy wspomniec¢ o ograniczeniach,
jakie wigza si¢ z omawianymi badaniami. Po pierwsze,
przekrojowy charakter badan narzuca ostroznos¢ w in-
terpretacji wynikow (nie mozna wnioskowac o zalez-
nosci przyczynowo-skutkowej miedzy analizowanymi
zmiennymi). Po drugie, wyniki badan nie moga by¢
generalizowane na inne grupy osob, poniewaz odnosza
sie do konkretnej grupy pracowniczej. Dodatkowym
ograniczeniem jest niezbyt duza liczebnos¢ grupy ba-
dawczej, co réwniez narzuca ostroznos$¢ w interpretacji
wynikéw i wysnuwania na ich podstawie wnioskow.
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