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Poczucie wtasnej uogdlnionej skutecznosci a wybrane
aspekty stylu zycia grupy zotnierzy zawodowych

Sense of general self-efficacy and selected lifestyle aspects in a group

of professional soldiers

MariA GACEK

Zaktad Medycyny Sportowej i Zywienia Cztowieka, Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

Wprowadzenie. Sposéb zywienia i aktywnosé fizyczna orazinne aspekty
stylu zycia, istotnie wptywaja na stan zdrowia. Jednym z czynnikéw
warunkujacych zachowania zdrowotne sg cechy osobowosci zwigzane
z przekonaniami i oczekiwaniami zdrowotnymi.

Cel. Ocena wybranych aspektéw stylu zycia grupy zotnierzy
zawodowych ze srodowiska krakowskiego w zaleznosci od poziomu
wiasnej uogdlnionej skutecznosci.

Materialy i metody. W badaniach grupy 100 Zotnierzy zawodowych
(21-35 lat) zastosowano autorski kwestionariusz do oceny wyboréw
zywieniowych i innych zachowan zdrowotnych, skrécong wersje testu
IPAQ oraz Skale Uogolnionej Whasnej Skutecznosci (GSES).

Whyniki. Srednia wartosc¢ wskaznika BMI zotnierzy wynosita 26,14+3,01
kg/m?. Zotnierze o wysokim poziomie wiasnej uogélnionej skutecznosci
istotnie czesciej spozywali owoce i warzywa, mleczne produkty
fermentowane, orzechy i migdaty (p<0,0001) oraz ryby (p<0,001),
a istotnie rzadziej stodycze (p<0,05) i stodkie napoje gazowane
(p<0,0001) niz zotnierze o niskiej skutecznosci. Na podstawie
kwestionariusza IPAQ, u 50% zotnierzy opisano wysoki, u 40%
wystarczajacy i u 10% niewystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej.
Palenie tytoniu deklarowato 39% badanych. Zotnierze w celu redukcji
napiecia emocjonalnego najczesciej stuchali muzyki (59%), podejmowali
aktywnos¢ fizyczng (57 %) oraz siegali po papierosy (32%).

Whioski. Wykazano brak istotnych zaleznosci miedzy poziomem
aktywnosci fizycznej, paleniem tytoniu i formami radzenia sobie ze
stresem psychologicznym a nasileniem wiasnej uogélnionej skutecznosci
zotnierzy. Stwierdzono natomiast statystycznie istotne, bardziej
racjonalne wybory zywieniowe zotnierzy o wysokim niz niskim poziomie
wiasnej uogdlnionej skutecznosci.

Stowa kluczowe: Zotnierze, zachowania zdrowotne, styl zycia, poczucie
uogdlnionej skutecznosci, osobowosc¢

Introduction. Diet, physical activity and other lifestyle aspects are
important elements influencing health. Personality traits associated
with one’s health beliefs and expectations constitute a determinant of
health behaviors.

Aim. To analyze selected lifestyle aspects in professional soldiers from
Krakow in relation to their general self-efficacy levels.

Material & method. The study of 100 professional soldiers (aged
21-35 years) was based on an original survey on dietary choices and
other health behaviors, a short version of IPAQ and General Self-Efficacy
Scale (GSES).

Results. The soldiers’ average BMI was 26.14+3.01 kg/m?2. As compared
to individuals with lower levels of self-efficacy, the soldiers presenting
stronger general self-efficacy more often consumed fruit, vegetables,
fermented dairy products, nuts, almonds (p<0.0001) and fish (p<0.001),
and less often included sweets (p<0.05) and sweetened carbonated
beverages (p<0.0001) in their diets. The IPAQ examination showed
that 50% of the soldiers presented high, 40% — sufficient and 10% —
insufficient physical activity levels. Tobacco smoking was declared by 39%
of the respondents. To reduce emotional stress the soldiers typically
listened to music (59%), undertook physical activity (57 %) or smoked
cigarettes (32%).

Conclusion. No significant associations were found between physical
activity level, tobacco smoking, stress management methods and the
sense of general self-efficacy in professional soldiers. However, the
soldiers presenting stronger self-efficacy made rational dietary choices
significantly more often than the individuals with lower levels of this trait.

Key words: soldiers, health behaviors, lifestyle, general self-efficacy,
personality
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Wprowadzenie

Holistyczny model zdrowia zaktada zlozonos¢
uwarunkowan potencjatu zdrowotnego, ze wskaza-
niem na kluczowa role stylu zycia, w tym sposobu
zywienia, poziomu rekreacyjnej aktywnosci fizycznej
oraz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem psycholo-
gicznym. Bledy zywieniowe, hipokinezja, ekspozycja

na stres psychologiczny i nieefektywne strategie zarad-
cze stanowig czynniki ryzyka wielu schorzen przewle-
ktych, w tym otytosci, choréb sercowo-naczyniowych
i niektorych nowotworéw [ 1, 2]. Ekspozycja na stres
psychologiczny sprzyja zaburzeniom patofizjologicz-
nym, zwigzanym m.in. z endokrynna mobilizacja
nadnerczy oraz wspoélczulnego uktadu nerwowego
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[1]. Stuzby mundurowe, w tym zolnierze, wykonuja
jedna z bardziej ryzykownych i niebezpiecznych,
zatem stresogennych profesji [3, 4]. Wykazano, ze
pracownicy stuzb mundurowych czgsciej zapadali na
choroby przewlekle, w tym krazeniowe i nowotworowe
niz me¢zezyzni z populacji generalnej [3]. W struk-
turze zachorowan zotnierzy po Il wojnie $wiatowej
dominowaly choroby niezakazne, w tym nowotwo-
rowe i sercowo-naczyniowe oraz urazy spowodowane
intensywnymi ¢wiczeniami [5].

Zachowania zdrowotne réznych grup populacyj-
nych s uwarunkowane szerokim spektrum czynnikéw
socjoekonomicznych, kulturowych i osobowosciowych.
Wisrdd cech osobowosci, ksztattujacych kulture zdro-
wotng cztowieka, wazne miejsce zajmuje uogélnione
poczucie wlasnej uogdlnionej skutecznosci [6, 7].
Poczucie wlasnej skutecznosci, jako optymistyczne
przekonanie o zdolnosci osiggania celéw, pozwala na
przewidywanie intencji i dziatan w r6znych obszarach
aktywnosci, w tym w zakresie zachowan zdrowotnych.
W tym kontekscie jest kluczowym elementem nowo-
czesnego, procesualnego modelu zmiany zachowan
zdrowotnych [1]. Badania wykazaly koncepcyjne
iempiryczne znaczenie poczucia wlasnej skutecznosci,
jako waznego czynnika prognostycznego dla oceny
zachowan zdrowotnych [6]. Przestanka do podjecia
prezentowanych badan byly zatozenia o kluczowym
znaczeniu stylu zycia w kreowaniu zdrowia oraz
predykcyjnej roli cech osobowosci w odniesieniu do
zachowan zdrowotnych réznych grup populacyjnych.

Cel

Ocena wybranych aspektow stylu zycia grupy zot-
nierzy zawodowych w zaleznosci od poziomu poczucia
wlasnejuogélnionej skutecznosci. Sposrod zachowan
zdrowotnych oceniono wybory Zywieniowe, poziom
aktywnosci fizycznej, palenie tytoniu i radzenie sobie
ze stresem psychologicznym.

Materiaty i metody

Badania przeprowadzono w Krakowie w grupie
100 zotnierzy zawodowych w wieku 21-35 lat, w kto-
rej dominowali mezczyZzni w wieku 26-30 lat (62%),
w wigkszosci zonaci (52%), deklarujacy bardzo dobry
i dobry stan zdrowia (62%).

W badaniach zastosowano skréocong wersje
Migdzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci
Fizycznej (International Physical Activity Question-
naire — IPAQ) [8] oraz autorskie kwestionariusze
do oceny wyboréw zywieniowych oraz skali palenia
tytoniu i metod radzenia sobie ze stresem. Czgstos¢
spozycia produktéw spozywcezych oceniono w skali
porzadkowej, z nastepujacymi kategoriami: 7 — kilka
razy dziennie, 6 —codziennie; 5 —4-6 razy w tygodniu;
4 — 2-3 razy w tygodniu; 3 — kilka razy w tygodniu;
2 —razwmiesigcu; 1 —nigdy. W interpretacji wartosci

Srednich czestosci spozycia produktéw spozywezych
przyjeto nastepujace zakresy: kilka razy dziennie
(7.00-6.50), raz dziennie (6.49-5.50), 4-6 razy w ty-
godniu (5.49-4.50), 2-3 razy w tygodniu (4.49-3.50),
kilka razy w miesigcu (3.49-2.50), raz w miesiacu
(2.49-1.50) irzadziej/nigdy (1.49-1.00). Wsréd form
radzenia sobie ze stresem, w kwestionariuszu uwzgled-
niono metody efektywne (w tym stuchanie muzyki
relaksacyjnej i podejmowanie aktywnosci fizycznej)
oraz nieefektywne (w tym stosowanie $rodkow
uspokajajacych, kompulsywne objadanie sie, palenie
tytoniu i sigganie po napoje alkoholowe). Wykonano
takze pomiary somatyczne (wysokosciimasy ciata) za
pomocy wysokosciomierza i analizatora TBF-300P.

Do pomiaru poczucia skutecznosci wykorzystano
standaryzowang Skale Uogodlnionej Wtasnej Sku-
teczno$ci (Generalized Self-Efficacy Scale — GSES),
R. Schwarzera, M. Jerusalema i Z. Juczynskiego [7].
Skala GSES, zawierajaca 10 stwierdzen, jest zbudo-
wana w ten sposob, ze im wyzszy wynik testu (w za-
kresie 10-40 punktéw), tym wyzsze poczucie wlasnej
uogodlnionej skutecznosci. Klasyfikacji badanych oséb
do grup o zréznicowanym poziomie skutecznosci
dokonano w oparciu o warto§¢ srodkows (mediang)
wynikéw surowych w skali GSES, wynoszaca 31.
Wyniki ponizej mediany wyznaczyly niskie (n=>50),
a powyzej mediany — wysokie (n=50) poczucie wta-
snej uogdlnionej skutecznoscei.

Analize statystyczng wynikéw przeprowadzono
za pomoca pakietu PQStat. ver. 1.6., z zastosowaniem
testu zaleznosci chi® oraz testu t Studenta. Za istotne
przyjeto prawdopodobienstwo testowe gdy p<0,05,
a za wysoce istotne gdy p<0,01.

Wyniki

Srednia warto$¢ wskaznika masy ciata BMI zot-
nierzy wynosita 26,14+3,01 kg/m?, zawierajac si¢
w zakresie nadwagi. Z rozktadu wartosci wskaznika
BMIwynika, ze 62% zolierzy wykazywato nadwage,
35% prawidlowg mase ciata, a 3% otytos¢. Analiza
statystyczna dowiodla braku statystycznie istotnej
zalezno$ci migedzy analizowanymi wskaznikami stanu
zdrowia a poziomem wlasnej uogélnionej skutecznosci
zolierzy (p>0,05) (tab. I).

Sposréd uwzglednionych produktow, zotnierze
najczesciej, srednio raz dziennie, wybierali wodg mine-
ralng. Srednio 2-3 razy w tygodniu spozywali: soki owo-
cowe, owoce, mleczne produkty fermentowane, stody-
czeiwyroby cukiernicze, stodkie napoje gazowane i pie-
czywo razowe. Srednio kilka razy w miesigcu spozywali:
warzywa, ryby, piwo, fast food i napoje energetyzujace.
Srednio raz miesigcu spozywali: orzechy i migdaty,
napoje izotoniczne, soki warzywne, wodke i wino.
Analiza statystyczna dowiodla, Ze zotnierze o wysokim
poziomie wlasnej uogdlnionej skutecznosci istotnie
czesciej spozywali owoce i warzywa, mleczne produkty
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fermentowane, orzechy i migdaty (p<0,0001) oraz
ryby (p<0,001), aistotnie rzadziej stodycze (p<0,05)
i stodkie napoje gazowane (p<0,0001) niz zotnierze
o niskiej skutecznosci (tab. II).

Na podstawie interpretacji wynikéw kwestiona-
riusza IPAQ, u 50% zotnierzy opisano wysoki, u 40%
wystarczajacy, a u 10% niewystarczajacy poziom ak-
tywnosci fizycznej. Analiza statystyczna dowiodta bra-
ku statystycznie istotnej zaleznosci migdzy poziomem
aktywnosci fizycznej a poziomem wlasnej uogdlnione;j
skutecznosci zotnierzy (p>0,05) (tab. III).

Ocena rozpowszechnienia palenia tytoniu wyka-
zala, ze wigkszos¢ zolnierzy nie palito tytoniu (61%).
W grupie oséb palacych, dominowali wypalajacy
mniej niz paczke (19%) i paczke papieroséw dziennie
(17%). Analiza statystyczna dowiodla braku staty-
stycznie istotnej zaleznosci migdzy paleniem tytoniu
a poziomem wlasnej uogélnionej skutecznosci zotnie-

rzy (p>0,05) (tab. III).

Ocena metod radzenia sobie ze stresem psycholo-
gicznym wykazala, ze zotnierze w sytuacjach trudnych
w celu redukcji napigcia emocjonalnego najczesciej
stuchali muzyki (59%), podejmowali aktywnosé
fizyczng (57%) oraz siggali po papierosy (32%).
Inne metody wybierali rzadziej. Analiza statystycz-

na dowiodta braku statystycznie istotnej zaleznosci
miedzy analizowanymi formami radzenia sobie ze
stresem a poziomem wilasnej uogélnionej skutecznosci

zolhierzy (p>0,05) (tab. III).

Dyskusja

Omawiane badania wlasne wykazaty ograniczona
skale zachowan prozdrowotnych oraz predykcyjna role
poczucia wlasnejuogolnione;j skutecznosci w odniesie-
niu do wyboréw zywieniowych zotnierzy zawodowych
ze srodowiska krakowskiego.

Na podstawie warto$ci wskaznika masy ciata
BMI, opisujacego stan odzywienia, wérdd zolnierzy
stwierdzono rozpowszechnienie nadmiernej masy
ciala, szczegdlnie w zakresie nadwagi (62%). Row-
niez inne polskie badania wykazaly wystepowanie
nadwagi i otylosci wiréd zolnierzy, takze zawodo-
wych [9-13]. Z kolei w grupie zolnierzy Batalionu
Reprezentacyjnego Wojska Polskiego oraz jednostki
‘GROM” wykazano wystepowanie nadwagi migsnio-
wej [12, 14]. Rozpowszechnienie nadwagi i otytosci,
zwigkszajacych ryzyko choréb serca i naczyn, opisano
takze w grupie zolnierzy armii niemieckiej (51,1%)
[15], brytyjskiej (56,7% z nadwaga i 12% otylych)
[16] oraz belgijskich (58%) [17].

Tabela I. Wybrane wskazniki zdrowia grupy zotnierzy zawodowych w zaleznoci od poziomu wtasnej uogélnionej skutecznosci (%)
Table I. Selected indices of health in professional soldiers, stratified according to their general self-efficacy levels (%)

Poziom skutecznosci /General self-efficacy

Oceniane wskazniki /Analyzed indices Og(:]’r:/]Oa/Srall niski /low wysoki /high p
n=50 n=50
samoocena zdrowia /subjective health  bardzo dobry /very good 30 24 36 01904
dobry /good 70 76 64 '
stan odzywienia wg BMI /BMI-based norma /normal (18,5-24,9) 62 60 64
nutritional status [kg/m?] nadwaga /overweight (25,0-29,9) 35 38 32 0,7207
otytos¢ /obesity (>30,0) 3 2 4

Tabela II. Czestos¢ spozywania wybranych produktéw spozywczych w grupie zotnierzy zawodowych w zaleznosci od poziomu wtasnej uogdlnionej skutecznosci (M+SD)
Table II. Consumption frequency of some food products depending on self-efficacy in a group of professional soldiers (M+SD)

Ogét /Overall

Poziom skutecznosci /General self-efficacy

Produkty spozywcze /Food products n=100 % /low =50 wysoki /high n=50 p
pieczywo razowe /whole wheat bread 3,59+1,51 3,56+1,49 3,62+1,53 0,8429
owoce /fruit 3,97+1,81 3,17+1,79 4,77+1,83 0,0001
warzywa /vegetables 3,46+1,91 2,66+1,89 4,26+1,93 0,0001
mleczne fermentowane /fermented dairy products 3,90+1,71 3,10+£1,70 4,70+£1,72 0,0001
ryby /fish 3,41+1,71 2,81+1,70 4,01+1,72 0,0007
orzechy, migdaty /nuts, almonds 2,48+0,81 1,88+0,79 3,08+0,83 0,0001
stodycze, wyroby cukiernicze /sweets, pastry 3,74+1,61 4,14+1,58 3,34+1,64 0,0147
fast food 2,63+1,41 2,65+1,40 2,61+1,42 0,8875
woda mineralna /mineral water 599+0,71 5,95+0,68 5,64+1,74 0,2435
soki owocowe /fruit juices 4,07£1,11 4,00£1,10 4,14+£1,12 0,5298
soki warzywne /vegetable juices 2,23+0,61 2,21+0,59 2,25+0,63 0,7438
napoje stodkie gazowane /sweetened carbonated drinks 3,62+1,21 4,12+1,20 3,12+1,22 0,0001
napoje energetyzujace /energy drinks 2,59+0,71 2,49+0,69 2,69+0,73 0,1623
napoje izotoniczne /isotonic drinks 2,27+0,61 2,25+0,59 2,29+0,63 0,7438
piwo /beer 3,31+1,31 3,40+1,29 3,22+3,33 0,7223
wino /wine 2,15+1,11 2,13+1,10 2,17+1,12 0,8574
wddka /vodka 2,37+1,91 2,57+1,89 2,17+1,93 0,2976
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Tabela I11. Inne aspekty stylu zycia (aktywnos¢ fizyczna, palenie tytoniu, radzenie sobie ze stresem psychologicznym) grupy zotnierzy zawodowych w zaleznosci

od poziomu wtasnej uogdlnionej skutecznosci (%)

Table 111. Other aspects of lifestyle (physical activity, tobacco smoking, stress management methods) in professional soldiers, stratified according to their

general self-efficacy levels (%)

Poziom skutecznosci /General self-efficacy

Oceniane wskazniki /Analyzed indices Og(’}f_/10(\)/8rall niski /low wysoki /high p
"~ n=50 n=50

poziom aktywnosci wysoki /high 50 40 60

fizycznej /physical wystarczajgcy /sufficient 40 48 32 0,1353

activity level (IPAQ) niewystarczajacy /insufficient 10 12 8

palenie tytoniu nigdy /never 61 55 67

/tobacco smoking paczka dzienne /package per day 17 23 11 03968
mniej niz paczka dzienne /less than package per day 19 18 20 '
wiecej niz paczka dzienne /more than package per day 3 4 2

formy radzenia sobie ze Srodki uspokajajace /sedative agents 3 5 1 0,6098

stresem psychologicznym  ompulsywne objadanie sie /compulsive overeating 7 10 4 0,4331

{nszrtel’]s;drsanagement palenie tytoniu /tobacco smoking 32 27 37 0,3949
napoje alkoholowe /alcoholic beverages 13 17 9 0,3873
muzyka relaksacyjna /relaxation music 59 57 61 0,6831
aktywnos¢ fizyczna /physical activity 57 49 65 0,1050

Utrzymaniu naleznej masy ciata, jako jednego
ze wskaznikéw zdrowia, sprzyja zbilansowana dieta.
Racjonalne wybory zywieniowe zwigzane s m.in.
z preferowaniem spozycia peinomarmstych produk-
téw zbozowych, warzyw i owocow, fermentowanych
produktéw mlecznych, orzechéw i ryb (niskoglike-
micznych produktéw bogatych w btonnik, witaminy
isole mineralne, probiotyki i nienasycone kwasy ttusz-
czowe) oraz ograniczaniem spozycia stodkich i stonych
przekasek (wysokokalorycznych produktéw bogatych
w cukry proste i izomery trans nienasyconych kwasow
tluszczowych) [18]. Wybory te s3 istotnym czynni-
kiem poprawy stanu zdrowia oraz profilaktyki choréb
dietozaleznych, w tym otylosci, schorzen sercowo-na-
czyniowych i nowotwordw, stanowigcych podstawowe
problemy zdrowia publicznego, rozpowszechnione
takze w Srodowisku wojskowym. Dokonana fragmen-
taryczna ocena wyboréw zywieniowych zotnierzy
zawodowych wykazata nieprawidlowosci, zwigzane
w szczegOlnosci z niska czestoscia spozycia petnoziarni-
stych produktow zbozowych, warzyw i owocéw, mlecz-
nych produktéw fermentowanych oraz ryb i orzechéw.
Na tym tle wysokie bylo spozycie stodyczy i wyrobéw
cukierniczych oraz stodzonych napojow gazowanych
i energetyzujacych. W kontekscie opisanej w badanej
grupie zotnierzy tendencji do nadmiernej masy ciata,
wykazane prawidtowosci mogly sprzyja¢ pogtebianiu
si¢ probleméw zdrowotnych. Nieprawidlowosci opisane
w krakowskiej grupie zotnierzy zawodowych korespon-
dowaty z btedami zywieniowymi charakterystycznymi
takze dla innych grup populacyjnych, w tym pracu-
jacych mezczyzn z populacji krakowskiej [19] i1 pra-
cownikéw branzy hotelarskiej [ 20] oraz lekarzy [ 21].

Opisana czesto$¢ i struktura konsumpceji napojow
alkoholowych przez zotnierzy krakowskich, zazwyczaj
okazjonalna, wydaje si¢ nie stwarza¢ ryzyka nad-
uzywania i uzaleznienia, w odréznieniu od sytuacji

opisanejw grupie zolnierzy francuskich [22]. Na pro-
blem obecnosci napojow alkoholowych w stylu zycia
zolierzy zwrécono uwage w badaniach francuskich
[22]iamerykanskich [ 23], wskazujac na ryzyko picia
ryzykownego lub rozwoju uzaleznienia, opisanego dla
18,1% grupy francuskich zotierzy [22].

Utrzymaniu naleznejmasy ciata, istotnego wskaz-
nika zdrowia, sprzyja takze regularna aktywnosé
tizyczna, szczegdlnie o cechach treningu zdrowotnego.
Aktywnos¢ fizyczna wptywa na pozytywna modyfika-
cje wskaznikow sprawnosciowych, wydolnosciowych,
morfologicznych i metabolicznych, podnoszac poten-
cjat zdrowotny, obnizajac ryzyko choréb degeneracyj-
nych i psychosomatycznych oraz opdzniajac tempo
zmian inwolucyjnych [ 2]. Poziom aktywnosci fizycz-
nej jest zaliczany do pozytywnych miernikéw stanu
zdrowia. W badanej grupie dominowali zotnierze
o wysokim (50%) 1 wystarczajacym (40%) poziomie
aktywnosci fizycznej, wedtug metodologii opisanej dla
testu IPAQ [ 8], jednak co 10. badany cechowat si¢ nie-
wystarczajacym jej poziomem. Dominujacy, generalnie
wysoki poziom aktywnosci fizycznej krakowskich
zolierzy zawodowych potwierdzit tendencje opisy-
wang takze w innych publikacjach. Badania Jagusza
i Nawareckiego [ 24 ] wykazaty, ze zotnierze zawodowi
istotnie cz¢sciej podejmowali aktywnos¢ fizyczng niz
zolierze poborowi (35% cze¢sciej niz 4 razy w tygo-
dniu). Ponadto byli przekonani, ze ¢éwiczenia fizyczne
nalezy podejmowac 3-5 razy w tygodniu (80%), co
byto zgodne z czestoscig sugerowang dla treningu
zdrowotnego wedlug rekomendacji Europejskiego
Towarzystwa Kardiologicznego. Znaczenie wysokiej
wydolnosci krazeniowo-oddechowej ma zwigzek ze
zdolnoscig do wykonania zadan wojskowych [25].
Znacznie aktywnosci fizycznej zotnierzy jest wazne
takze ze wzgledu na zwigkszone ryzyko choréb serca
i naczyn w tej grupie populacyjnej, z uwagi na pozy-
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tywng modyfikacje profilu lipidowego oraz ekonomi-
zacje pracy serca [2], na co zwrdcono uwage takze
w grupie zolnierzy niemieckich [15]. Rekomendacje
dla podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej,
stuzacej utrzymaniu i poprawie sprawnosci fizycznej,
zdrowia, wydajnosci pracy i jakosci zycia, opracowano
takze dla brazylijskiej policji wojskowej [ 26].

Palenie tytoniu jest istotnym czynnikiem ry-
zyka choréb przewlektych, w tym nowotworowych
i nienowotworowych uktadu oddechowego oraz
sercowo-naczyniowych. W wojsku palenie tytoniu
negatywnie wplywa takze na gotowos¢ bojowa [27].
Z omawianych badan wlasnych wynika, ze papiero-
sy palito 39% zotnierzy. Takze wczesniejsze polskie
badania potwierdzily palenie papieroséw przez 35%
zolnierzy zawodowych [24]. W innych armiach
stwierdzono zblizony odsetek palacych zolnierzy.
Wykazano bowiem, ze palenie tytoniu deklarowa-
to 54,8% grupy zotnierzy niemieckich [15], 48%
zolierzy amerykanskich [28] i ok. 35% personelu
wojskowego saudyjskich sit zbrojnych, szczegdlnie
zolierzy mlodych, szeregowcow, o nizszym poziomie
wyksztalcenia, stanu wolnego [29].

Radzenie sobie ze stresem, z wykorzystaniem
srodkéw behawioralnych 1 poznawcezych, jest jednym
z istotnych czynnikéw moderujacych wplyw stresu na
zdrowie. Wérdd strategii zaradczych, obok strategii
zachowania dystansu emocjonalnego, wazne miej-
sce zajmujg strategie zachowania zdrowia i wsparcia
spotecznego. Indywidualne radzenie sobie z sytuacja
trudng zwigzane jest z zastosowaniem réznych form
treningu fizycznego oraz psychologicznego, stuzacych
redukcji napiecia psycho-fizycznego. Niewypracowanie
skutecznych metod radzenia sobie ze stresem moze
prowadzi¢ do nieefektywnych, unikowych strategii
zaradczych, w tym zwigzanych ze stosowaniem sub-
stancji psychoaktywnych i rozwojem niespecyficznych
zaburzen odzywiania (np. kompulsywnego objadania
sie) [1]. Z omawianych badan wlasnych wynika, ze
zolnierze w stanie napigcia emocjonalnego najczesciej
stosowali metody efektywne, stuzace obnizeniu napiecia
psychicznego, w tym stuchanie muzyki relaksacyjnej
(59%) 1 podejmowanie aktywnosci fizycznej (57%).
Terapeutyczne oddzialywanie aktywnosci fizycznej
w redukeji stresu zwigzane jest z mechanizmami
bezposrednimi (konstruktywne wykorzystanie patofi-
zjologicznych elementéw reakcji stresowej i relaksacja
psycho-fizjologiczna nastepujaca po zakonczeniu ak-
tywnosci fizycznej) oraz odlegtymi (wzrost wydolnosci
krazeniowo-oddechowej i poprawa tolerancji stresu).
Aktywnos¢ fizyczna, podobnie jak stuchanie muzyki
relaksacyjnej, sprzyja produkcji endogennych opioidow;
tzw. B endorfin, o wlasciwosciach euforyzujacych [ 1, 2].
Formy nieefektywnego radzenia sobie ze stresem, roz-
powszechnione w mniejszym stopniu, zwigzane byly
najczesciej z sieganiem po papierosy (32%) i alkohol
(13%) oraz objadaniem si¢ (7%). Inne prace o$rod-

kow zagranicznych wskazywaly na obecno$¢ alkoholu
w kulturze srodowiska wojskowego oraz udziat napojow
alkoholowych w mechanizmach radzenia sobie ze stre-
sem psychologicznym. Na problem ten zwrécono uwage
wsrdd zotnierzy francuskich [22]iamerykanskich [23].

Omawiane badania wlasne wykazaty takze zr6z-
nicowanie zachowan zywieniowych w zaleznosci od
poczucia wlasnejuogdlnionej skutecznosci, ze wskaza-
niem na bardziej racjonalne wybory zywieniowe zotnie-
rzy 0 Wyzszym niz nizszym poziomie wlasnejuogolnio-
nej skutecznosci. Opisane tendencje korespondowaly
z wynikami innych badan w réznych grupach, w tym
0s6b dorostych z populacji holenderskiej [ 30 ] oraz mto-
dych i dorostych 0séb z populacji amerykanskiej [31].
Wykazano takze predykcyjna rola poczucia wlasnej
skutecznos$ci w odniesieniu do wyboréw zywieniowych
sportowcow [ 32, 33]. Wykazane prawidtowosci, wska-
zujace na bardziej racjonalny model Zywienia zotnierzy
o wysokim poczuciu wlasnej uogdlnionej skutecznosci,
znajduje uzasadnienie w charakterystyce tego wymiaru
osobowosci, zwigkszajacego motywacje podmiotu do
dziatania, réwniez w celu osiggniecia poprawy stanu
zdrowia [6]. W grupie zolnierzy nie wykazano istot-
nych zwigzkow poczucia wlasnej skutecznosci z innymi
aspektami stylu zycia. W innych badaniach stwier-
dzono natomiast tendencje do prozdrowotnego stylu
zycia 0s6b 0 wyzszym niz nizszym poczuciu wlasnej
uogodlnionej skutecznosci. Wykazano m.in. zwiazki
poczucia wlasnej skutecznosci z aktywnoscia fizyczng
0s6b starszych [ 34 ] oraz odmawianiem spozycia napo-
jow alkoholowych [ 35]. Badania potwierdzity wysoki,
przekraczajacy wplyw innych zmiennych, udziat po-
czucia whasnej skutecznosci w zachowaniu zdrowia [ 6 ].

Whioski

1. Analiza niektoérych wskaznikéw zdrowia grupy
zolnierzy zawodowych wykazata wystepowanie
nadmiernej masy ciata, potencjalnie obnizajgce;j
potencjal zdrowotny.

2. Fragmentaryczna ocena sposobu zywienia zotnierzy
zawodowych wykazata nieprawidlowosci zwigzane
z niska czestoscig konsumpcji petnoziarnistych
produktéw zbozowych, warzyw i owocdw, fermen-
towanych przetworéw mlecznych, orzechéw i ryb,
a wysoka stodyczy i wyrobéw cukierniczych oraz
stodzonych napojéw gazowanych i energetyzuja-
cych, co mogto obniza¢ ich potencjat zdrowotny.

3. Analiza innych zachowan zdrowotnych wy-
kazala, ze zolnierze zawodowi ze $rodowiska
krakowskiego prezentowali najczesciej wysoki
i wystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej, ze
stresem psychologicznym radzili sobie stosujac
metody efektywne i wigkszosci nie palili tytoniu,
co stanowito o ochronie potencjatu zdrowotnego.

4. Analiza wybranych aspektow stylu zycia grupy
zolierzy zawodowych w zaleznosci od poczucia
wlasnej uogélnionej skutecznosci nie wykazata
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istotnych zwigzkéw miedzy samooceng zdrowia,
poziomem aktywnosci fizycznej, paleniem tytoniu
i formami radzenia sobie ze stresem psycholo-
gicznym a nasileniem tej dymensji osobowosci.
Wykazano natomiast, ze zolnierze o wysokim
nasileniu wlasnej uogdlnionej skutecznosci zna-
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