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Cel pracy. Ocena stylu Zycia, a tym samym poziomu aktywnosci
ruchowej przysztych nauczycielek oraz ich wiedzy na temat wptywu
wysitku fizycznego, stresu i uzywek na zdrowie z uwzglednieniem
miejsca zamieszkania i ukonczonego kierunku studiéw.

Materiat i metoda. Badania przeprowadzono metoda sondazu
diagnostycznego wsrod 62 studentek studiéw podyplomowych
Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie.

Wyniki i wnioski. Ankietowane okreslaty swoja sprawnos$c ruchowa
jako dostateczng i dobrg, co koreluje z faktem systematycznego
uczestnictwa tylko w obowigzkowych zajeciach ruchowych
i aktywnoscia w gronie najblizszych. Ponad 80% opowiada sie za
catkowitym niepaleniem papieroséw, natomiast tylko 8% kobiet
deklaruje catkowitg abstynencje. Przyszte nauczycielki zdaja sobie
sprawe ze stresu w miejscu pracy (60%), odreagowujac napiecie
poprzez spacer i stuchanie muzyki.

Stowa kluczowe: styl zycia, nauczyciele, aktywnos¢ ruchowa, natogi,
stres

Aim. Evaluation of lifestyles, and hence of the levels of motor activity
of future teachers and their knowledge about the influence of physical
effort, stress and addictions on health. The place of residence and
the type of completed studies were taken into account.

Material & method. The research was based on a diagnostic survey
and 62 female students of the University of VWarmia & Mazury in
Olsztyn were the respondents.

Results & conclusions. Many women determined their physical
efficiency as sufficient or good, which correlates with their
systematic involvement in obligatory exercises and physical activity
with their family. Over 80% declared total non-smoking, however
only 8% a total alcohol abstinence. Future teachers are aware of
occupational stress (60%), and they counteract it by walks and
listening to music.
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Wstep

Zgodnie z definicja wynikajaca z nauk o zdrowiu
publicznym stylem zycia nazywa si¢ utrwalony sposéb
zachowaniaizycia kazdego cztowieka, wybrany z wias-
nej woli, uwarunkowany kulturg i mozliwosciami eko-
nomicznymi [ 1]. Jednym z elementarnych czynnikow
zdrowego stylu zycia, obok racjonalnego odzywiania,
jest aktywnosc fizyczna. Aktywnos¢ ruchowa kojarzo-
na ze sportem, rekreacja i turystyka, nierozerwalnie
taczona jest z przyjemnoscia, uczuciem zadowolenia
oraz mozliwoscig odreagowania stresow. Wysitek
tizyczny w konsekwencji prowadzi do poprawy stanu

zdrowia, poprzez pozytywny wplyw na mase i sktad

ciata, funkcjonowanie uktadu krazenia a takze uktadu
mies$niowo-szkieletowego. Podstawowym warunkiem
korzystnego wptywu aktywnosci fizycznej na jakosé
i czas trwania zycia kazdego cztowieka jest systema-
tyczno$¢ w jej podejmowaniu [2,3,4]. Osoby regu-
larnie ¢wiczace cieszg si¢ lepszym samopoczuciem,
umiejetnie odreagowuja stresy dnia codziennego, co
w przypadku zawodu nauczyciela ma bardzo istotne
znaczenie. Nauczyciel, obok roli instruktora ¢wiczen
ruchowych, ma ksztattowac ciato oraz doskonalié
zdrowie swoich wychowankéw. Odpowiada za proces
edukacyjny, w ktérym uczniowie nabywajg nawyku
ruchu [5]. Trudno o spetnianie tej roli w przypadku
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nauczyciela zestresowanego,naduzywajacego alko-
holu czy palacego papierosy, a takze prowadzacego
sedentarny tryb zycia. Jak wskazuja badania Mojs
i wsp. palenie papieroséw wsrdd nauczycieli moze
by¢ interpretowane jako jedna ze strategii radzenia
sobie ze stresem [ 6 ]. Wedtug Pyzalskiego zrodta stre-
su u nauczycieli wigzg si¢ miedzy innymi z niskimi
zarobkami, cyklicznie powtarzajacymi si¢ sytuacjami
i hatasem [ 7]. Dlatego niezmiernie istotny jest proces
edukacji zdrowotnej zaréwno nauczycieli, jak i ucz-
niéw, definiowany przez Demela jako nabywanie na-
wykow, wyrabianie sprawnosci i ksztattowanie postaw
umozliwiajacych stosowanie zasad higieny, skuteczna
pielegnacje i zapobieganie chorobom oraz doskonale-
nie zdrowia psychicznego i fizycznego [8,9].

Cel pracy

Ocena stylu zycia, a tym samym poziomu aktywno-
$ci ruchowej, przysztych nauczycielek oraz ich wiedzy
na temat wptywu wysitku fizycznego, stresu i uzywek
na zdrowie. Prezentowana praca ma na celu wykazanie
zaleznosci trybu zycia studentek od ich miejsca za-
mieszkania i rodzaju ukonczonych studiéw. Podstawa
wyboru tej grupy badawczej byto zatozenie, ze sa to
osoby, ktére beda oddziatywaé na najmtodszych, a co
za tym idzie moga wplynac swoja postawa na ksztal-
towanie si¢ zachowan zdrowotnych u dzieci.

Metodyka badania

Badania przeprowadzono metodg sondazu diag-
nostycznego z uzyciem anonimowego kwestionariusza
ankiety, ztozonego z metryczki oraz pytan dotyczacych
aktywnosci fizycznej iwiedzy przysztych nauczycieli
na temat zdrowego stylu zycia. Przedstawione wyniki
sa wycinkiem szerszych badan.

Grupe badawczg stanowity 62 studentki Uniwer-
sytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie. Byty to
studentki studiéw podyplomowych z zakresu ksztal-
cenia zintegrowanego i wychowania przedszkolnego.
Najliczniejsza grupe stanowity absolwentki pedagogiki
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Ryc. 1. Struktura badanych w zaleznoici od miejsca statego zamiesz-
kania

Fig. 1. Distribution of subjects by place of residence

(74%), mniej liczna absolwentki teologii (11.3%) oraz
tilologii (9.7%).Srednia wieku respondentek wynosita
30 lat (od 26 do 34 lat).

Rycina 1 przedstawia strukture badanych kobiet
w zaleznosci od miejsca ich zamieszkania. Najmniej
liczng grupe stanowity studentki pochodzace z duzych
miast, powyzej 50 tys. mieszkancéw.

Omoéwienie wynikow
Wyniki badan kwestionariuszowych dotyczacych
zachowan warunkujacych styl zycia nauczycielek

przedstawiono na rycinach 2, 3,41 5 oraz w tabelach
I, 111 III.

Pierwsza grupa analizowanych zagadnien do-
tyczyta aktywnosci fizycznej. Rycina 2 przedstawia
formy uczestnictwa w aktywnosci ruchowej ankie-
towanych kobiet w okresie dotychczasowej nauki.
Wsrdd preferowanych form aktywnosci, zajecia obo-
wigzkowe stanowity najwigkszy odsetek odpowiedzi

miasto >100 tysi
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Ryc. 2. Uczestnictwo badanych kobiet w réznych formach aktywnosci
ruchowej w okresie nauki

Fig. 2. Participation of subjects in various forms of physical activity
during studies
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Ryc. 3. Ograniczenie aktywnosci fizycznej ze wzgledu na stan zdrowia
badanych w okresie nauki

Fig. 3. Limitation of physical activity due to health status of subjects
during studies
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Ryc. 4. Wartosci Srednie oceny wtasnej sprawnosci fizycznej kobiet
Fig. 4. Average values of subjects’ self-assessment of physical efficiency

u wigkszosci ankietowanych, w dalszej kolejnosci ko-
biety zaznaczaty opcje ,,indywidualnie lub z rodzing”.
Zadna z ankietowanych nie korzystata z propozycji
szkolnych klubéw sportowych czy z ogniska Towa-
rzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej, natomiast
29.6% absolwentek teologii w ogdle nie uczestniczyta
w proponowanych formach aktywnosci ruchowe;j.

Pocieszajacy jest fakt, ze znamienita wigkszos¢
deklaruje, iz w okresie nauki nie stronita od systema-
tycznej aktywnosci ruchowej i nie korzystata ze zwol-
nien lekarskich (dane przedstawia rycina 3). Jedynie

Tabela I. Odpowiedzi badanych dotyczace konsumpgji alkoholu
Table I. Subjects’ answers regarding alcohol consumption

absolwentki filologii (16.7%) i teologii (14.3%) byty
okresowo zwolnione z zaje¢ wychowania fizycznego.
Ponad 14% absolwentek teologii na state miato zwol-
nienie lekarskie.

Rycina 4 przedstawia subiektywna ocen¢ wtas-
nej sprawnosci fizycznej w skali szkolnej od 1 do 6.
Srednia ocena w zaleznosci od miejsca zamieszkania
wynosila 3.9, natomiast ze wzgledu na rodzaj ukon-
czonych studiéw wynosita 3.7. Poziom sprawnosci
motorycznej oceniany byt na poziomie dostatecznym
idobrym, zadna z badanych nie wystawita sobie oceny
maksymalnej lub minimalnej. Nalezy zwréci¢ uwage,
iz oceny wynikaja z faktu, ze sg to osoby stosunkowo
mlode, dopiero rozpoczynajace prace zawodowa,
u ktorych nie powinny jeszcze pojawiaé sie oznaki
wypalenia zawodowego czy choréb cywilizacyjnych.

Dalsza cze$¢ badan dotyczyta stosowania uzywek
iradzenia sobie ze stresem. Powszechnie wiadomo, iz
niezdrowy styl zycia, palenie papieroséw czy naduzy-
wanie alkoholu prowadzi do wielu choréb. Niestety
wsrdd analizowanej grupy réwniez znalazty si¢ osoby,
prezentujace typowe zachowania antyzdrowotne.

W tabeli I 11l przedstawiono odsetek odpowiedzi
dotyczacych pogladéw ankietowanych na temat picia
alkoholu i palenia papieroséw. Dane wskazuja, ze
badane zdecydowanie opowiadaja si¢ za catkowitym
niepaleniem papieroséw (80%), natomiast tylko 8%
kobiet deklaruje catkowitg abstynencj¢. Nauczycielki
niezaleznie od miejsca zamieszkania i wyksztalcenia
(ogétem 85.5%) opowiadajg si¢ za piciem alkoholu

Alkohol Wie§  >20tys. 20-50tys. 50-100tys. < 100tys. Razem pedagogika filologia teologia Inne  Razem
Catkowita abstynencja 0 16.7 11.8 0 0 8.06 6.5 16.7 14.3 0 8.1
Umiar, tylko w towarzystwie — 94.4 77.8 82.4 100 83.3 85.5 86.9 83.3 71.5 100 85.5
W sytuacjach stresowych 5.5 0 0 0 0 1.61 2.2 0 0 0 1.6
Nawigzywanie kontaktow 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Inne 0 5.5 5.8 0 16.7 4.83 4.3 0 143 0 4.8
Tabela 1l. Odpowiedzi badanych dotyczace palenia papieroséw
Table 11. Subjects” answers regarding tobacco smoking

Palenie Wies  >20tys. 20-50tys. 50-100tys. < 100tys. Razem pedagogika filologia teologia Inne  Razem
Catkowite niepalenie 72.2 72.2 94.1 100 83.3 80.6 80.4 83.3 85.7 66.6 80.6
Umiar, tylko w towarzystwie ~ 16.7 11.1 5.9 0 0 9.7 10.9 0 0 33.3 9.7
W sytuacjach stresowych 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Nawigzywanie kontaktéw 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Inne 11.1 16.7 0 0 16.7 9.7 8.7 16.7 14.3 0 9.7
Tabela I1l. Odpowiedzi badanych dotyczace sytuacji stresowych w miejscu pracy
Tabela I1l. Subjects” answers regarding occupational stress

Stres w pracy Wies >20tys. 20-50tys. 50-100tys. < 100 tys. Razem pedagogika filologia teologia Inne Razem
Stres w pracy jest nieunikniony 55.5 50.0 70.6 66.7 66.7 59.7 58.7 66.7 57.1 66.6 59.7
Stres moze sie zdarzy¢ ale sobie poradze 33.3  38.8 29.4 333 333 35.9 34.8 333 429 333 355
Bardzo sie obawiam takich sytuacji 0 11.1 0 0 0 3.2 4.3 0 0 0 3.2
Nie mam zdania 12.5 0 0 0 0 3.2 2.2 0 0 0 1.6
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z umiarem i w towarzystwie. Taka sama przyczyna,
w przypadku 9.7% ankietowanych, sktania je do si¢g-
nigcia po papierosa. Dodatkowe pytania o preferencje
wykazaty, iz zdecydowanie czesciej kobiety pija piwo
(66.7% kobiet z miasta 50-100 tys.) lub wino (47.1%
kobiet z miasta 20-50tys.). Rzadko natomiast si¢gaja
po alkohole wysokoprocentowe. Na pytanie ,Czy
chciataby Pani przesta¢ pi¢?” nie uzyskano zadnej
odpowiedzi twierdzgcej. Badane nie dostrzegaja prob-
lemu w okazjonalnym piciu alkoholu. Podobnie ma si¢
sytuacja z paleniem papierosow. Na 12 palacych kobiet
tylko 5 deklarowalo cheé rzucenia palenia.

W tabeli III przedstawiono odpowiedzi dotyczace
sytuacji stresowych w pracy na stanowisku nauczyciela.
Ponad potowa kobiet niezaleznie od miejsca zamiesz-
kania i ukonczonej szkoly wyzszej zdaje sobie sprawe
z mozliwosci wystapienia stresu w pracy, uwaza to za
co$ nieuniknionego. Najwigkszy odsetek badanych kon-
czacych teologie (42.9%) jest przekonana, ze poradzi
sobie ze stresem, natomiast 11.1% kobiet pochodzacych
z miasta ponizej 20 tys. bardzo obawia si¢ sytuaciji stre-
sogennych. Zastanawiajace, iz 12.5% mieszkanek wsi
nie wyrobifo sobie zdania na temat stresu.

Rycina 5 przedstawia alternatywy ankietowa-
nych w radzeniu sobie ze stresem. Najczes$ciej badane
nauczycielki odreagowuja stres poprzez stuchanie
muzyki lub wybieraja inne, niewymienione w an-
kieciesposoby (100% mieszkanek miasta 50-100
tys. mieszkancéw). Spacer i pltywanie, jako metody
radzenia sobie z napi¢ciami wynikajacymi z trudnych
sytuacji w pracy, wybierane sg zdecydowanie naj-
cz¢dciej przez nauczycielki pochodzace z mniejszych
miejscowosci (20-50 tys.).

Dyskusja

W czasach, kiedy coraz mniej uwagi poswigca sig
aktywnosci ruchowej, niezwykle wazne jest odpowied-
nie wychowanie zdrowotne i §wiadomos¢ nauczycieli.
Przygotowanie do pracy dobrego nauczyciela jest
wedlug Umiastowskiej jednym z trudniejszych wy-
zwan stawianych przed uczelniami wyzszymi [10].
Dos$wiadczenia zyciowe nauczycieli, sposéb, w jaki
podejmuja swoje zadania, ma istotny wptyw na ksztat-
towanie si¢ stylu zycia nauczanych przez nich dzieci
i mlodziezy.Postawa nauczyciela wobec zdrowia ma
stanowic¢ dla ucznia wzér do nasladowania i tak nie-
zwykle w dzisiejszych czasach potrzebnyautorytet.
Trudno jednak realizowa¢ zasady edukacji zdrowotnej
wsrdd dzieci, jesli nauczyciel wykazuje deficyt w za-
kresie podstawowych nawykéw zdrowotnych, kiedy
pali papierosy, nie jest aktywny fizycznie czy nie radzi
sobie w sytuacjach stresowych.

Przeglad literatury krajowej wskazuje na potrzebe
badania stylu zycia nauczycieli, a takze studentéw
ksztalcgcych sie na kierunkach nauczycielskich

(11,12, 13].
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Ryc. 5. Sposoby odreagowywania stresu przez badane nauczycielki
Fig. 5. Subjects’ ways of counteracting stress

Przedstawione badania miaty na celu ukazac profil
przysztych nauczycielek wychowania przedszkolnego
i nauczania zintegrowanego. Badane kobiety zapytano
o ich aktywnos¢ fizyczng, stosowanie uzywek i radze-
nie sobie ze stresem w miejscu pracy. Uzyskane wyniki
analizowano pod katem zamieszkania i rodzaju ukon-
czonych studiéw badanych kobiet. Badania wykazuja,
ze poziom wyksztalcenia oraz charakter wykonywanej
pracy ma istotny wplyw na uczestniczenie w rekreacji.

Powszechnie wiadomo, ze ruch jest naturalng
potrzebg biologiczng organizmu cztowieka, dlatego
analizie poddanouczestnictwo w aktywnosci rucho-
wej badanych nauczycielek w okresie dotychczasowej
nauki. Wsréd preferowanych form aktywnosci zajecia
obowigzkowe (ok. 60%) stanowity najwigkszy odsetek
odpowiedzi u wigkszosci ankietowanych, podobng za-
lezno$¢ wykazano w pracy Zysnarskieji Bernad, gdzie
ponad potowa badanych (51.3%) nie podejmowata
dodatkowej aktywnosci ruchowej, a takze deklarowata
bierny sposéb wypoczynku [ 14]. Zadna z ankietowa-
nych w prezentowanej pracy nie korzystata z propozycji
szkolnych klubéw sportowych czy z ogniska Towarzy-
stwa Krzewienia Kultury Fizycznej. Wedlug WHO
to wlasnie siedzacy tryb zycia jest najwazniejszym
z czynnikow ryzyka choroby niedokrwiennej serca.
Srodowisko zycia i pracy nauczyciela czesto wigze sie
takze z niewtasciwym sposobem odzywiania, o w po-
faczeniu z sedentarnymstylem zycia sprzyja nadwadze
czy otylosci, nie tylko w tej grupie zawodowej. Jak
wykazaty w swoich badaniach Nowak i Szczepanowska
aktywnos¢ fizyczna kobiet jest czynnikiem, niezaleznie
od innych, warunkujgcym prawidtowg mase ciata, a co
za tym idzie wpltywajacym pozytywnie na samopoczu-
cie fizyczne i psychiczne badanych [15].

W badaniach Zysnarskiej i Bernad dotyczacych
zachowan prozdrowotnych nauczycieli w wojewddztwie
wielkopolskim wykazano, iz 16.4% badanych nauczy-
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cieli pali papierosy, 20.4% deklaruje systematyczne
picie alkoholu, a dla 59.2% wykonywanie zawodu
nauczyciela,w ich odczuciu, wigze si¢ z duzym albo
bardzo duzym stresem [14]. Prezentowane wyniki
wskazuja, ze badane nauczycielki zdecydowanie opo-
wiadaja si¢ za catkowitym niepaleniem papieroséw, na-
tomiast tylko 8% kobiet deklaruje catkowitg abstynencje.
W badaniach Prazmowskiej i wsp. prawie potowa bada-
nych dostrzega potrzebe zmiany swojego zachowania,
szczegblnie w zakresie wlasciwego zywienia, stosowania
uzywek i podejmowania aktywnosci ruchowej, niestety
tylko 19.3% podjeto jakiekolwiek dziatania zmierzajace
do zmiany stylu zycia [ 11]. W przeprowadzonych ba-
daniach ankietowane nie dostrzegaja problemu w oka-
zjonalnym piciu alkoholu, natomiast na 12 palacych
kobiet tylko 5 deklarowato chec rzucenia palenia.

W badaniach Gacek dotyczacych zachowan
zdrowotnych kobiet w $rodowisku miejskim i wiej-
skim wykazano wysoka, niezalezng odsrodowiska za-
mieszkania, ekspozycje kobiet na strespsychologiczny
w miejscu zatrudnienia [ 16 ]. W prezentowanej pracy
ponad potowa badanych nauczycielekzdaje sobie spra-
we z nieuniknionej mozliwosci wystgpienia sytuacji
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