KwaRTALNIK NAUKOWY FIDES ET RATIO
NUMER 3(55) 2023, ISSN 2082-7067

Sposoby spedzania czasu wolnego a odczuwanie stresu
w pracy. Posredniczgca rola reaktywnos$ci emocjonalnej
i aktywno$ci

Leisure activities and feelings of stress in the workplace.
The mediating role of emotional reactivity and activity

Agnieszka Lipiniska-Grobelny* *, Klaudia Ozga®

* Dr hab. Agnieszka Lipiriska-Grobelny', prof. uczelni, https://orcid.org/0000-0003-2770-1723
b Mgr Klaudia Ozga’, https://orcid.org/0009-0001-4116-6256

! Instytut Psychologii, Uniwersytet £ddzki
Autor korespondencyjny: Agnieszka Lipinska-Grobelny, agnieszka.lipinska@now.uni.lodz.pl

Abstrake: Celem podjgtych badan by}a wcryﬁkacja rclacj i pomiqdzy odczuwaniem stresuw trakcie przcbywania W migjscu zatrudnienia i sposobami spc;dz;mia
czasuwolnego oraz sprawdzenie, czy wybrane cechy temperamentalne zgodne z Regulacyjng Teoria Temperamentu Strelaua - reakrywnos¢ emocjonalna oraz
aktywnos’é —wistotnym stopniu oddzia{ujg na zwigzek migdzy tymi zmiennymi. W badaniu udzial wzig}y 124 osoby aktywnc zawodowo z minimum rocznym
stazem pracy w przcdzialc wickowym od 18 do 65 roku zycia. Zostalo ono prchrowadzonc metoda papicr—oh’)wck w trybic stacjonarnymz wykorzyst;micm
trzech narzedzi: Formalnej Charakeerystyki Zachowania - Kwestionariusza Temperamentu w wersji zrewidowancj, Kwestionariusza Subicktywnej Oceny
Pracy oraz Kwestionariusza Spedzania Czasu Wolnego. Otrzymane wyniki wykazaly, ze wraz ze wzrostem poziomu stresu odczuwanego w micjscu pracy,
malcj ¢ aktywnos"c rclaksacyjna oraz ﬁzyczna, atakze aktywnos’t, natomiast rcaktywnos"é cmocjonalna rosnie. Jednoczesnie im wyzsza aktywnos‘é rclaksacyjna
ifizyczna, tym wyzszy poziom aktywnosci i nizszy reaktywnosci emocjonalnej. Co wigeej, te dwie cechy temperamentu moga modyfikowac relacje migdzy
sposobami spedzania czasu wolnego a odczuwaniem stresu w miejscu zatrudnienia,
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Abstract: The purpose of the research was to vcrify the rclationship between experiencing stress while in the Workplacc and leisure activities, and to see
whether selected temperament traits in line with Strelau’s Regulative Theory of Temperament — emotional reactivity and activity - significandy affect the
link between these variables. The survey included 124 cconomica“y active pcoplc, with a minimum of one year of work experience, in the age range of
18 to 65. It was conducted using the papcr—and—pcncil methodina stationary mode with three tools: Formal Characteristics of Behaviour — Tcmpcramcnt
Inventory Revised Version, Subjcctivc Work Assessment Questionnaire, and Free Time Spcnding Questionnaire. The results showed thar as the level of
stress Cxpcricnccd inthe workplacc goesup, relaxation and physical activity and activity decrease, while emotional reactivity increases. Atthe same time, the
highcr the relaxation and physical activity, the highcr the activity level and the lower the emotional reactivity. Moreover, these two temperament traits may
modify the relationship between leisure activities and feelings of stress in the workplace.

Kcywords: activity, leisure time, emortional reactivity, stress, temperament

Wprowadzenie

We wspélczesnej, podlegajacej dynamicznym zmia-
nom rzeczywistosci, kwestie zwiazane z praca i czasem
wolnym nabieraja szczegdlnego znaczenia. Narasta
potrzeba zrozumienia specyfiki tych zjawisk, a wraz
z t3 wiedza gotowos¢ do optymalnego nimi zarza-
dzania. Gléwnym obszarem zainteresowania autorek

artykutu jest czas wolny, poniewaz $wiadome plano-
y ) Y, p p

wanie i podejmowanie aktywnosci poza pracg przy-
nosi wiele korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicz-
nego, skutecznego funkcjonowania w warunkach
stresu, jak i dla zachowania réwnowagi praca-dom
(Eukaszewski, 2020; Rosak-Szyrocka, 2021). W tym
miejscu pojawia si¢ jeszcze jedna kwestia, jaka rolg

w percepcji czasu wolnego i stresu odgrywa indywi-
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dualna charakterystyka jednostki w postaci nat¢zenia
okreslonych cech temperamentu (Cyniak-Cieciura,
2021). Dotychczasowe analizy nad wymienionymi
powyzej zmiennymi podejmowane byly z udziatem
specyficznych grup spotecznych czy zawodowych,
posrednio weryfikujac relacje migdzy nimi. Z uwa-
gi na brak implikacji potwierdzajacych istotno$¢
wzajemnych oddziatywan, za cel przeprowadzo-
nych badan postawiono nie tylko zbadanie zwiazku
miedzy odczuwaniem stresu w pracy i sposobami
spedzania czasu wolnego, ale takze sprawdzenie, czy
reaktywno$¢ emocjonalna i aktywno$¢ modyfikujg

rozpatrywane zaleznosci.

1. Sposoby spedzania czasu
wolnego

Pojecie czasu wolnego pojawito si¢ w dyskursie na-
ukowym jako przeciwienistwo czasu poswigconego
na pracg. W literaturze przedmiotu mozna znalezé
rézne definicje, okreslajace istote tego zagadnienia,
a poniewaz budzi ono cickawo$¢ badaczy z wielu
dziedzin naukowych, wyréznia si¢ trzy podejscia
do konceptualizacji czasu wolnego: instrumental-
ne, behawioralne oraz duchowe (Czarnecki, Kasz-
kowska, Kreft, Nikolenko, Skalski, 2023). Pierwsze
z nich definiuje czas jako chwile, ktdre pozostaja do
wykorzystania przez jednostke na regeneracje, po
wypetnieniu zadan wynikajacych ze zréznicowanych
zobowigzan. W podejsciu behawioralnym chodzi
o podejmowanie aktywnosci prowadzacych do wy-
poczynku i relaksu (Czarnecki i in., 2023). W ujeciu
duchowym czas wolny to koncentracja na zaspokoje-
niu potrzeb wyzszego rz¢du, takich jak samorozwdj
czy samodoskonalenie (Milaszewicz, Wegrzyn, 2018).
W prezentowanych badaniach czas wolny bedzie
rozpatrywany zaréwno w kategoriach odpoczynku
od obowiazkéw stuzbowych i prac domowych, jaki
i w kategoriach dobrowolnej aktywnosci, bedacej
zrédlem zadowolenia (Czarnecki i in., 2023).

Czas wolny pelni rézne role w zyciu cztowieka,
keére zasadniczo mozna sprowadzi¢ do trzech funkgji.
Pierwsza z nich — odpoczynek — zorientowana jest
na roztadowanie i usuwanie zmeczenia psychiczne-

go i fizycznego. Relaks jest niezbedny do regeneracji

sit i w spos6b bezposredni wplywa na samopoczucie
czlowieka. Druga funkeja czasu jest rozrywka, ktéra
pozwala na zaspokajanie potrzeb przeciwdziatajacych
monotonii, poprzez czynne dzialania o Zr(')inicowany
poziomie zmiennoéci i intensywnosci. Trzecia funkcja to
juz samodzielne poszerzanie wiedzy na wlasny temat, co
prowadzi do rozwoju i samorealizacji. Jest to inny rodzaj
stymulagji, dajacy mozliwos¢ odciecia si¢ od codziennych
zmartwien. Ponadto mowi sig, ze dzigki wypoczynkowi
dochodzi do wzbogacania zycia psychicznego, nawia-
zywania i utrzymywania relacji interpersonalnych, jak
i zachodzi mozliwo$¢ zaspokojenia potrzeb ekspresji
tworczych (Czarnecki i in., 2023; Rézaniski, 2018).

Rozpatrywanie czasu wolnego przez pryzmat podej-
mowanych w nim dziatart pozwala na przeprowadzenie
podzialu sposobdw jego spedzania na, po pierwsze,
czynne spedzanie jak np. uprawianie sportu, ogrodnic-
two, podrézowanie oraz po drugie, bierne spedzanie
w postaci np. stuchania muzyki, ogladania telewizji,
wyjécia do teatru. Preferencje w zakresie ich wyboru
zaleza od wielu czynnikéw, takich jak uwarunkowania
srodowiskowe, indywidualne charakterystyki jednostki
czy jego aktualne samopoczucie (Eukaszewski, 2020).
Aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym w sposéb pozy-
tywny wplywa na réznorodne aspekty codziennego
funkcjonowania, od polepszenia jakosci snu, az po
poprawe ogdlnego zdrowia (Bull iin., 2020). Popularng
forma takiego typu rekreacji s sporty zespotowe (np.
pitka siatkowa, koszykdéwka, pitka nozna czy hokej).
Moga stanowi¢ one dobry sposéb na roztadowanie
nagromadzonego napiecia w grupie osob, ktére chetnie
podejmuja fizyczny wysilek, a przy tym lubi sytuacje
oparte na interakcji migdzyludzkiej oraz wspélpracy.
Innym rodzajem czynnego spedzania czasu wolnego sa
sporty indywidualne (np. ptywanie, golf, narciarstwo).
Cechuje je z pewnoscig wicksza elastycznosé czasowa, co
wiccej, pozostawiaja one szerokie pole dla indywidulnych
preferencji w zakresie intensywnosci i czestotliwosci
podejmowanych aktywnosci. Sporty indywidualne
podnosza poziom poczucia kontroli, samodyscypliny
oraz niezaleznosci, a dzigki koniecznosci utrzymywania
duzego skupienia odwracaja uwage od stresordéw i innych
dystraktoréw (Sagac i in., 2021).

Jezeli chodzi o relaksacyjne formy wypoczynku,
to réwniez w tym przypadku pozostaje szereg opcji
do wyboru. Dla wielu 0s6b optymalnym sposobem
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biernego odpoczywania, ze wzgledu na tatwosé do-
stepu, jest ogladanie telewizji, stuchanie radia czy
czytanie ksiazki lub gazety. Osoby pasjonujace si¢
sztukg filmowg chetniej wybiorg si¢ do kina na seans
filmowy, podczas gdy entuzjasci muzyki klasycznej
bedg preferowa¢ koncerty w filharmonii. Jeszcze
inni regularnie beda decydowa¢ si¢ na spedzenie
wieczoru w teatrze czy w galerii sztuki (Yoo, 2022).
Cickawym sposobem na spedzanie czasu wolnego,
zwlaszcza w diuzszej perspekeywie, jest turystyka.
To specyficzna forma aktywnosci, obejmujaca niezwy-
kle szeroki wachlarz mozliwosci, dotyczacy wyboru
destynacji, a takze podejmowanych w jej zakresie
czynnosci. Zaleznie od indywidualnych preferencji
moze mie¢ ona charakter zaréwno czynny, jak i bierny.
Niezaleznie jednak od tego, czy osoba decyduje si¢
w tym okresie na zwiedzanie zabytkéw architekto-
nicznych, spacerowanie po gérzystych terenach czy
relaks na storicu, kazda zmiana otoczenia pozwalajaca
na oderwanie si¢ od réznych zobowiazan, istotnie
poprawia jako$¢ zycia i daje mozliwos¢ odpoczynku
i regeneracji (Stasiak, 2022).

Wymienione powyzej formy spedzania czasu
wolnego stanowig jedynie namiastke aktywnosci,
jakich moze podejmowad si¢ czlowiek w przerwach
od pracy zawodowe;j. To, w jaki sposob jednostka
spozytkuje wolne chwile, zalezy miedzy innymi od jej
indywidualnych preferenciji, zainteresowan, wyksztal-
cenia, miejsca zamieszkania, statusu ekonomicznego
idyspozycyjnosci. W kontekscie rozmaitosci choréb
cywilizacyjnych podejmowanie dziafan, stuzacych
rekreacji zyskuje na znaczeniu. Znalezienie chwili
na relaks staje si¢ kluczowym elementem zadbania
o wlasny dobrostan fizyczny i psychiczny (Skalski,
Nesterchuk, Skalska, Kindzer, 2021).

2. Czas wolny, reaktywnos¢
emocjonalna i aktywno$¢
a odczuwanie stresu w pracy

Tempo zycia wspélczesnego $wiata powoduje, ze
mamy coraz mniej czasu na odpoczynek, a to nie
idzie w parze z rosnaca liczng stresogennych sytuacji
(Heszen, 2020). Mimo mnogosci definicji stresu

zdaje si¢, ze wspdlnym mianownikiem zdecydowanej

wickszosci z nich jest postrzeganie reakcji stresowej
jako pewnych zaklécen harmonii pomiedzy zasoba-
mi jednostki a wymaganiami $wiata zewnetrznego.
Szczegdlnym miejscem, z ktorym zdecydowana czgéé
spoleczenistwa moze asocjowac ten rodzaj napigcia,
jest srodowisko zawodowe. Reakcja stresowa na ogét
jest zdrowa i adaptacyjng funkcja pojawiajacy si¢
w sytuacji, gdy cztowiek musi zmierzy¢ si¢ z jakimg
wyzwaniem. Nie powinna by¢ wigc uznawana za
jednoznacznie szkodliwa dla jednostki, jednak dtu-
gotrwaly i regularny kontakt z bodZcami stresowymi
moze w znaczacym stopniu obcigzaé caly organizm
i przynosi¢ negatywne konsekwencje (Engert, Linz,
Grant, 2019). WAréd licznych stresoréw zwigzanych
ze srodowiskiem pracy wyrdznia si¢ presje czasu,
strach przed utrata pracy, nadmierng kontrole ze
strony przetozonego, konflikty czy nieadekwatne
godziny pracy. Istnieje wiele przestanek ptynacych
z badan empirycznych, kedre potwierdzaja, ze wysoki
poziom odczuwanego stresu w pracy miedzy innymi
zmniejsza plynaca z niej satysfakcje i wydajnosé
pracownika, a takze pogarsza jego samopoczucie.
Z tego wzgledu wprowadzenie dziatari, majacych
na celu zapobieganie i przeciwdzialanie temu zja-
wisku, powinno stanowi¢ integralng cze$¢ strukeury
funkcjonowania calej organizacji, a zatrudniony
personel powinien by¢ odpowiednio przygotowany
(Aryanto, Tukinah, Hartarini, Lubis, 2020; Brunner,
Igic, Keller, Wieser, 2019).

Wazna role w prezentowanych badaniach od-
grywa podejécie do stresu w miejscu pracy autorstwa
Dudka, Waszkowskiej i Hankego (1999). Wymienieni
badacze uwazali, ze stres jest to proces, na keéry skta-
daja si¢ zrdéznicowane reakcje i zmiany zachodzace
w czlowieku w nastepstwie koniecznosci zmierze-
nia si¢ z trudng sytuacja i uswiadomieniem sobie
réznorodnych wymagarn z nig zwigzanych. Badacze
wyodrebnili szes¢ nastgpujacych po sobie faz stresu
w miejscu pracy: 1) sytuacje obiektywna; 2) sytuacje
subicktywna; 3) oceng pierwotna; 4) natychmiastowa
reakcje bedacy efektem pobudzenia emocjonalne-
go; 5) wybér sposobu zmagania sig ze stresem oraz
6) skutki odlegle zalezne od adekwatnosci decyzji
dokonanej w poprzednim etapie. Na caly proces
bezposredni wplyw maja pewne modyfikatory zalez-

ne od cech jednostki oraz srodowiska spotecznego,

KwaRTALNIK NAUKOWY FIDES ET RATIO 3(55)2023 | 3



A. Lipiniska-Grobelny, K. Ozga

keére moga by¢ wsparciem dla jednostki mierzacej si¢
z trudna sytuacja lub wrecz przeciwnie — przysparzaé
jej dodatkowych trudnosci (Dudek, Waszkowska,
Hanke, 1999).

Ze wzgledu na negatywne skutki stresu wielu
badaczy podejmuje si¢ wyzwania, jakim jest poszuki-
wanie najbardziej optymalnych metod redukowania
takiego napiecia. W ramach rozwazan dotyczacych
tego zagadnienia przeprowadzono rézne analizy,
weryfikujace miedzy innymi relacje mi¢dzy rozma-
itymi formami spedzania wolnego czasu a ré6znymi
aspektami i rodzajami stresu, w tym takze Zwigzanego
z praca. Jedna z grup zawodowych, ktéra zostata
poddana takim badaniom, byli funkcjonariusze Pari-
stwowej Strazy Pozarnej. Slendak i Cewiriska (2015)
postanowili sprawdzi¢, jaka role odgrywa aktyw-
no$¢ sportowa podejmowana w wolnych chwilach
w przeciwdzialaniu stresowi w miejscu zatrudnienia.
Okazalo sig, ze najwigksza liczba ankietowanych
roztadowuje nagromadzony stres poprzez spotkania
ze znajomymi, stuchanie muzyki, ogladanie seriali,
a takze uprawiajac sport. Po zakoniczeniu fizycznej
aktywnosci wickszos¢ funkcjonariuszy odczuwata zde-
cydowang poprawe samopoczucia i redukeje napigcia.
Co wigcej, ponad polowa badanych zadeklarowata, ze
szczegolnie sporty zespotowe pozytywnie wplywaly
na redukgje napiecia. Z kolei Bell, Theiler i Rajendran
(2012) postanowili sprawdzi¢, czy zachodzi relacja
miedzy stresem odczuwanym w pracy a rtGwnowaga
miedzy czasem spedzanym w miejscu zatrudnienia
a tym po$wigcanym na prywatne dzialania i relaks.
Badaniem zostato objgtych 100 pracownikéw réznych
uniwersytetéw zlokalizowanych w Australii. Analiza
wynikéw wykazala, ze wéréd pracownikéw odczu-
wajacych silniejszy stres zawodowy, istotnie cz¢éciej
dochodzito do zaburzenia réwnowagi praca-dom.

Innym czynnikiem, keéry moze moderowaé relacje
miedzy zjawiskami zwigzanymi ze stresem, a takze
mie¢ zwiazek z poziomem jego odczuwania, jest
temperament. Sposrdd wielu réznorodnych ujeé tego
zagadnienia, jedno z nich zdaje si¢ by¢ wyjatkowo
czgsto przywolywane przez licznych badaczy eksplo-
rujacych te tematyke. Mowa o Regulacyjnej Teoria
Temperamentu. Autor tego podejscia, J. Strelau,
wyrdznia sze$¢ cech temperamentalnych: persewe-

ratywnos¢, zwawos¢, wytrzymatosé, wrazliwosé sen-

soryczna, reaktywno$¢ emocjonalng oraz aktywnosé.
Ze wzgledu na specyfike przeprowadzonych analiz
szczegblng uwage warto w tym miejscu zwrécié
na dwie ostatnie z wymienionych charakterystyk.
Reaktywnos¢ emocjonalna zgodnie z ta koncepcja
definiowana jest jako sklonno$¢ do intensywnego
reagowania na bodzce emotogenne, ktére wyrazaja
si¢ w duzej wrazliwosci i niewielkiej odpornosci
emocjonalnej. Aktywno$¢ z kolei moze by¢ rozu-
miana jako tendencja do podejmowania zachowan
cechujacych si¢ wysoka wartoécia stymulacyjna lub
takich, ktdre dostarczaja duzej stymulacji wewngtrznej
(Heszen-Niejodek, 2020). Zalezno$¢ migdzy tempe-
ramentem a stresem byla analizowana w odniesieniu
do rozmaitych grup i srodowisk zaréwno na gruncie
polskim, jak i zagranicznym. Waszkowska na przyktad
postanowila sprawdzi¢ zwigzek migdzy okreslonymi
whasciwosciami temperamentu a poziomem stresu,
jaki odczuwaja kierowcy w zwiazku z aktywnym
uczestnictwem w ruchu drogowym. Wyniki w sposéb
jednoznaczny wskazuja, ze jednostki odczuwajace
mniejsze napigcie w ruchu drogowym to te, ktére
charakteryzuje mala intensywno$¢ reakeji na bodzce
i duza potrzeba stymulacji (Waszkowska, 2009). Z ko-
lei Cyniak-Cieciura i Zawadzki (2019) postanowili
sprawdzi¢, czy cechy temperamentu majg zwigzek
z symptomami zespolu stresu pourazowego (PTSD)
i jego moderatorami. Poprzez dokonanie metaanalizy
19 badan udalo im si¢ ustali¢, ze wszystkie cechy
temperamentu zgodne z teoriag RTT w istotnym
statystycznie stopniu byly powigzane z objawami
PTSD - reaktywno$¢ emocjonalna pozytywnie,
natomiast aktywno$¢ negatywnie. Z kolei Brudek,
Steuden i Ciuta (2019) dokonali weryfikacji media-
cyjnej roli styléw radzenia sobie ze stresem w relagji
mie¢dzy temperamentem a wypaleniem zawodowym.
Grupe badana stanowily pielegniarki, pracujace na
réznych oddziatach psychiatrycznych. Uzyskane
wyniki pozwolily na sformutowanie wniosku, ze
sposob radzenia sobie ze stresem skoncentrowany
na emocjach (SSE) jest istotnym mediatorem po-
miedzy reaktywnoscia emocjonalng i aktywnoscia
a emocjonalnym wyczerpaniem.

Przytoczone powyzej badania w sposéb jedno-
znaczny dowodzg istnienia zwiazku mi¢dzy czasem

wolnym, reaktywnoscig emocjonalna i aktywnoscia
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a odczuwaniem stresu w roznych sytuacjach i srodowi-
skach, w tym réwniez w miejscu pracy. W literaturze
przedmiotu wystepuje jednak wyrazny deficyt badan,
uwzgledniajacych wybrane cechy temperamentu
i sposoby spedzania czasu wolnego, zwlaszcza w od-

niesieniu do zjawiska stresu zawodowego.

3. Problematyka badan wlasnych

Celem badan byla analiza zwigzku miedzy od-
czuwaniem stresu w pracy i sposobami spedzania
czasu wolnego, a takze sprawdzenie czy reaktywnos¢
emocjonalna oraz aktywno$¢ petnia istotng role
w ksztaltowaniu relacji miedzy tymi zmiennymi.
Dotychczasowe rozwazania prowadzone byly gtéwnie
z uwzglednieniem jedynie pojedynczych aspektow
weryfikowanych czynnikéw. Relacja miedzy stresem
a czasem wolnym zazwyczaj badana jest posred-
nio, poprzez sprawdzanie zwigzku z konkretnym
zainteresowaniem, na jakie czas Wolny mozna po-
swieci¢. Przedmiotem takich rozwazan jest przede
wszystkim szeroko rozumiana aktywno$¢ fizyczna.
Rosak-Szyrocka (2021) wykazala, ze podejmowanie
takich dziatari wspomaga walke ze stresem zawo-
dowym, pozwala na odprezenie, regeneracje i pod-
nosi ogdlng jako$¢ zycia pracownikéw. Réwniez
czynnoéci niezwiazane ze sportem moga zmniejszaé
napigcie, co mozna zauwazy¢ cho¢by w analizach
przeprowadzonych przez Hartono (2022). Bada-
nie ankietowe z udzialem respondentéw w wicku
17-25 lat pozwolito na sformutowanie wniosku, ze
posiadanie hobby, w tym przypadku zwigzanego
konkretnie z rysowaniem, pozwalalo na redukcje
nagromadzonego stresu poprzez skierowanie uwagi
na rozwijanie kreatywnego myslenia. Mimo braku
badan uwzgledniajacych, podzial sposobow spedzania
czasu wolnego na aktywnoéci relaksacyjne i fizyczne,
przestanki plynace z przytoczonych badan stanowia
solidng podstawe do zatozenia, ze stres w pracy bedzie
korelowal ze sposobami spedzania wolnego czasu.
Ponadto analizy Cyniak-Cieciury (2021) pokazaly,
ze poziom aktywnoéci i reaktywnosci emocjonalnej
jest wyraznie powiazany ze stresem jako predyktor
jego intensywnosci, przy czym druga z tych cech tem-

peramentu moze by¢ modyfikowana przez natgzenie

elastycznosci psychologicznej. Co wigcej, w badaniu
z udzialem pielggniarek psychiatrycznych (Brudek,
Ciula, Furmanek, Steuden, 2018) okazalo sig, ze ak-
tywno$¢ jest ujemnie powigzana z wyczerpaniem
emocjonalnym oraz depersonalizacjg, czyli aspektami
wypalenia zawodowego, u podstaw ktdrego w wielu
przypadkach lezy wlasnie zjawisko przewleklego
stresu w srodowisku zawodowym.

W zwigzku z przytoczonymi wynikami badan

sformutowano nastepujace hipotezy badawcze:

HI1. Zachodzi zwigzek mi¢dzy poziomem stresu
a sposobami spedzania czasu wolnego:

HI1.1 Imsilniejsza aktywnos¢é relaksacyjna, tym
nizszy poziom stresu zawodowego.

H1.2 msilniejsza aktywno$¢ fizyczna, tym niz-

szy POZiOHl stresu Zawodowego.

H2. Im nizszy poziom reaktywnosci emocjonalnej,
tym nizszy poziom odczuwanego stresu.
H3. Im wyzszy poziom aktywnoéci, tym nizszy po-

ziom odczuwanego stresu.

Z uwagi na brak badan przeprowadzonych w ob-
szarze relacji migdzy reaktywnoscia emocjonalng
i aktywnoscia a sposobami spedzania czasu wolnego
i checig zweryfikowania wystepujacych miedzy nimi
zalezno$ci, zdecydowano si¢ na sformutowanie kie-

runkowych pytan badawczych:

Pyt. 1. Czy zachodzi zwigzek miedzy poziomem
reaktywnosci emocjonalnej a sposobami spe-
dzania czasu wolnego?

Pyt. 1.1 Czy im wyzszy poziom reaktywnosci
emocjonalnej, tym stabsza aktywnog¢
relaksacyjna?

Pyt. 1.2 Czy im wyzszy poziom reaktywnosci
emocjonalnej, tym stabsza aktywnos¢

ﬁzyczna ?

Pyt. 2. Czy zachodzi zwiazek miedzy poziomem
aktywnosci a sposobami sp¢dzania czasu
wolnego?

Pyt. 2.1 Czy im wyzszy poziom aktywnosci, tym
wyzsza aktywno$¢ relaksacyjna?
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Pyt. 2.2 Czy im wyzszy poziom aktywnos'ci, tym

wyzsza aktywno$¢ fizyczna?

Pyt. 3. Czy reaktywno$¢ emocjonalna moze mody-
fikowa¢ relacje miedzy sposobami spedzania
czasu wolnego a odczuwaniem stresu w miej-
scu pracy?

Pyt. 4. Czy aktywno$¢ moze modyfikowaé relacje
miedzy sposobami spedzania czasu wolnego

a odczuwaniem stresu w miejscu pracy?

4. Metoda
4.1. Osoby badane

W badaniu udziat wziely 124 osoby z minimum rocz-
nym stazem pracy w aktualnym miejscu zatrudnienia.
Kobiety stanowily 52,4% respondentéw, natomiast
mezczyzni 47,6% badanych. Sredni wiek uczestnikéw
wynosit 34 lata (M = 33,8; SD = 12,2). Sredni staz
pracy ogétem wynosit 9 lat, natomiast dla aktualnie
zajmowanego stanowiska 6 lat. W przypadku 72,6%
respondentéw zawdd wyuczony nie byt zgodny z wy-
konywanym. Ponadto 29% badanych obejmowalo
stanowisko kierownicze. Najczeéciej deklarowanym
przez uczestnikéw miejscem zamieszkania byto mia-
sto pomiedzy 100-500 tys. mieszkanicéw (32,3%),
a najrzadzicj wie$ (18,5%). Najczgéciej badani po-
siadali wyksztalcenie wyzsze magisterskie (34,7%)
oraz $rednie (33,9%). Co wigcej, mniej niz potowa
respondentéw (43,5%) uprawiata sport, ponad 42%
robito to wigcej niz dwa razy w tygodniu.

4.2. Narz¢dzia badawcze

Poszukujac odpowiedzi na sformutowane hipotezy
oraz pytania badawcze wykorzystano trzy narzedzia
badawcze o zadowalajacych wskaznikach rzetelnosci.
Do pomiaru natezenia reaktywnosci emocjonalnej
oraz aktywno$ci zastosowano Formalng Charaktery-
styke Zachowania — Kwestionariusz Temperamentu
w wersji zrewidowanej (FCZ-KT (R)) autorstwa
Cyniak-Cieciury, Zawadzkiego i Strelaua (2016).

Narzedzie to zawiera 100 iteméw, do ktdrych bada-

na jednostka ustosunkowuje si¢ z wykorzystaniem
czterostopniowej skali odpowiedzi, gdzie 1 oznacza
zdecydowanie nie zgadzam si¢, a 4 — zdecydowanie
zgadzam si¢. Kwestionariusz sklada si¢ z siedmiu skal:
zwawosci, perseweratywnosci, wrazliwosci senso-
rycznej, wytrzymalosci, rytmicznosci, reaktywnosci
emocjonalnej i aktywnosci. Ze wzgledu na tematyke
przeprowadzonych badan wykorzystane zostaly
jedynie dwie ostatnie. Wykazuja one satysfakcjonu-
jacy poziom rzetelnoéci w badaniach wlasnych (alfa
Cronbacha dla reaktywnosci emocjonalnej a = 0.88,
a dla aktywnosci « = 0.84).

Obciazenie stanowiska stresogennymi czynnikami
psychospolecznymi zostalo zmierzone z wykorzy-
staniem Kwestionariusza do Subiektywnej Oceny
Pracy (KSOP) Dudka, Waszkowskiej i Hankego.
Narzedzie zawiera 57 pozycji opisujacych rézne
cechy pracy, ktére badany ocenia na pigciostopnio-
wej skali, okreslajacej stopien uciazliwosci danej
charakterystyki (1 - cecha nie wystepuje, nie dotyczy
mojego stanowiska pracy; 5 — irytuje mnie to caly
czas w pracy, a nawet denerwuijg si¢ z tego powodu
w domu). Kwestionariusz sklada si¢ z dziesi¢ciu skal:
1) poczucia obciazenia psychicznego zwigzanego
ze zfozonoscig pracy; 2) braku nagréd w pracy; 3)
poczucia niepewnos’ci Wywolane organizacjg pracy;
4) kontaktéw spolecznych; 5) poczucia zagrozenia;
6) uciazliwosci fizycznych; 7) nieprzyjemnych wa-
runkdw pracy; 8) braku kontroli; 9) braku wsparcia;
10) poczucia odpowiedzialno$ci — po zsumowaniu
daja one ogdlny wskaznik stresogennosci pracy. W ba-
daniach wlasnych wspolczynnik alfa Cronbacha dla
calego kwestionariusza wynidst 0,95, co wskazuje na
wysoce satysfakcjonujacy rzetelnosé; w przypadku
poszczegdlnych skal jest ona najwyzsza dla poczucia
obciazenia psychicznego zwigzanego ze ztozonoécia
pracy (alfa Cronbacha = 0.88) oraz nieprzyjemnych
warunkéw pracy (alfa Cronbacha = 0.87), natomiast
najnizsza w przypadku braku wsparcia (alfa Cronba-
cha = 0.65), poczucia zagrozenia (alfa Cronbacha =
0.69) oraz poczucia niepewnosci pracy wywolanego
organizacja pracy (alfa Cronbacha = 0.67).

Do weryfikacji sposobéw spedzania czasu wol-
nego zastosowano Kwestionariusz Spedzania Czasu
Wolnego autorstwa Hauka i Strzelczyk. Sktada si¢ on
z 32 pozycji, dotyczacych czynnosci podejmowanych
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w czasie urlopu, do ktérych osoba badana ustosun-
kowuje si¢ z wykorzystaniem czterostopniowej skali
okreslajacej czestotliwos¢ ich wykonywania, gdzie
1 oznacza nigdy, a 4 — bardzo czesto. W narzedziu
wyréznione zostaly dwie skale charakteryzujace si¢
satysfakcjonujaca rzetelnoscia w badaniach wlasnych
— aktywno$¢ relaksacyjna (alfa Cronbacha = 0.78)
oraz aktywnos¢ fizyczna (alfa Cronbacha = 0.77).

4.3. Procedura badania

Badania prowadzone byly w okresie od pazdziernika
2022 roku do stycznia 2023 roku w trybie stacjo-
narnym, zgodnie z zasadami Deklaracji Helsinskiej.
Oznacza to, ze wszyscy badani zostali poinformowani
o dobrowolnosci i anonimowosci udzialu, a takze
o celu naukowym badania i wykorzystaniu uzyska-
nych wynikéw wylacznie do celéw naukowych. Proces
pozyskiwania uczestnikéw do badania opierat si¢
na wykorzystaniu relacji spolecznych. Zaufane osoby
z otoczenia badaczy braly czynny udzial w zachgcaniu
do udziatu w badaniu znanych im oséb, spetniajacych
wyznaczone kryteria, co pozwolito na zgromadzenie
uczestnikow reprezentujacych zréznicowane $ro-
dowiska zawodowe Osoby badane otrzymywaly do
wypelnienia metryczke, zawierajaca niezbedne do
analizy dane osobowe oraz trzy odpowiednio przy-
gotowane kwestionariusze, ktére po samodzielnym
wypetnieniu bez ograniczen czasowych i nadzoru
zwracaly badaczom. Wizelkie zebrane dane zostaly
wykorzystane w dalszej analizie statystycznej, dokony-
wanej w programie SPSS Statistics 28. Zwazywszy na
liczbe respondentéw (124 uczestnikéw), skorzystano
z centralnego twierdzenia granicznego, ktére pozwala

przyjaé, ze rozktad zblizony jest do normalnego.

5. Wyniki badan wlasnych

5.1. Sposoby spedzania czasu wolnego a od-

czuwanie stresu w miejscu pracy

Pierwszy problem badawczy odnosit do relacji
miedzy sposobami spedzania wolnego czasu a od-
czuwaniem stresu w pracy. W zwiazku z powyzszym

sformutowano szczegétowe hipotezy badawcze,

Tabela 1. Sposoby spedzania czasu wolnego
a odczuwanie stresu w miejscu pracy

Aktywnos¢  Aktywnosc

Zmienne ) .
fizyczna relaksacyjna

Obcigzenie r Pearson -0.54 -0.54
psychiczne Istotnos¢ < 0.001 <0.001

r Pearson -0.52 -0.43
Brak nagréd

Istotnosc¢ <0.001 <0.001
Poczucie r Pearson -0.43 -0.49
niepewnosci Istotnos¢  <0.001 <0.001
Kontakty r Pearson -0.54 -0.48
spoteczne Istotnos¢  <0.001 <0.001
Poczucie r Pearson -0.47 -0.45
zagrozenia Istotnos¢  <0.001 <0.001
Uciazliwosci r Pearson -0.40 -0.28
fizyczne Istotnos¢  <0.001 0.002
Nieprzyjemne r Pearson -0.37 -0.28
warunki Istotnos¢  <0.001 0.001

r Pearson -0.42 -0.45
Brak kontroli

Istotnos¢ <0.001 <0.001

r Pearson -0.43 -0.45
Brak wsparcia

Istotnos¢ <0.001 <0.001
Poczucie odpo- ' Pearson -0.46 -0.48
wiedzialnosci Istotnos¢  <0.001 <0.001
Odczuwanie r Pearson -0.59 -0.56
stresu w miejscu
pracy Istotnos¢ <0.001 <0.001

w ktorych zaktadano, ze aktywno$¢ relaksacyjna
i fizyczna oslabia doswiadczanie stresu w miejscu
pracy (H1.1-H1.2). Wyniki korelacji r Pearsona
prezentuje Tabela 1.

Otrzymane rezultaty wskazuja na silne, ujemne
zwiazki pomiedzy aktywnym i biernym sposobem
spedzania wolnego czasu a odczuwaniem stresu
w pracy. Zaréwno aktywno$¢ relaksacyjna, jak i fi-
zyczna obnizaja napigcie, wynikajace z obcigzenia
psychicznego, braku nagréd, poczucia niepewnosci,
kontaktéw spotecznych, poczucia zagrozenia, uciaz-
liwosci fizycznych, nieprzyjemnych warunkéw pracy,
braku kontroli, wsparcia, odpowiedzialnosci oraz
ogélnego poziomu stresu zawodowego. Tym samym

hipotezy H1.1-H1.2 zostaly potwierdzone.
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5.2. Reaktywnos¢ emocjonalna i aktywnos¢

a odczuwanie stresu w miejscu pracy

Drugi problem badawczy dotyczyt z kolei relacji
reaktywno$ci emocjonalnej i aktywnosci ze stresem
w pracy. Do weryfikacji hipotezy drugiej i trzeciej
ponownie wykorzystano wspoélczynnik korelacji
r Pearsona (zob. Tabela 2).

Z danych wynika, ze niska reaktywno$¢ emo-
cjonalna wspdtwystepuje z niskim poziomem stresu
w miejscu pracy, tak w wymiarze og6lnym, jak i w za-
kresie poszczegdlnych aspektdw pracy (hipoteza
H2 zostala potwierdzona). Jedynie nieprzyjemne
warunki pracy nie poddaja si¢ dziataniu reaktywnosci
emocjonalnej. W przypadku aktywnosci odnotowano
ujemne zwigzki statystycznie istotne, ktorych sita
wahata si¢ od umiarkowanej do silnej (hipoteza H3

zostala potwierdzona).

Tabela 2. Reaktywnos¢ emocjonalna i aktywnosé
a odczuwanie stresu w miejscu pracy

Reaktywnosc

Zmienne : Aktywnos¢
emocjonalna

Obciazenie r Pearson 0.46 -0.50
psychiczne Istotnos¢ <0.001 <0.001

r Pearson 0.35 -0.49
Brak nagrod

Istotnosc¢ <0.001 < 0.001
Poczucie r Pearson 0.28 -0.44
niepewnosci Istotnos¢ 0.002 < 0.001
Kontakty r Pearson 0.42 -0.46
spoteczne Istotnos¢ <0.001 <0.001
Poczucie r Pearson 0.29 -0.44
zagrozenia Istotnos¢ <0.001 <0.001
Ucigzliwosci r Pearson 0.29 -0.37
fizyczne Istotnos¢ <0.001 <0.001
Nieprzyjemne I Pearson 014 -0.25
warunki Istotnos¢ 0.1 0.004

r Pearson 0.34 -0.34
Brak kontroli

Istotnosc¢ <0.001 <0.001

r Pearson 0.21 -0.42
Brak wsparcia

Istotnosc¢ 0.022 <0.001
Poczucie odpo- I Pearson 0.39 -0.42
wiedzialnosci stotnos¢ <0.001 <0.001
Odczuwanie r Pearson 0,43 -0.54
stresu w miej-
scu pracy Istotnosc <0.001 <0.001

5.3. Reaktywnos¢ emocjonalna i aktywnos¢

a sposoby spedzania wolnego czasu

Tym razem postanowiono sprawdzic', czy im wyzszy
poziom reaktywnos$ci emocjonalnej, tym stabsza
aktywnos¢ relaksacyjna i fizyczna oraz czy im wyzszy
poziom aktywnosci, tym silniejsze badane sposoby
spedzania wolnego czasu. Wyniki zawarte w Tabeli
3 potwierdzaja kierunki przyjetych zaleznosei. Wy-
soka reaktywnos¢ emocjonalna ostabia gotowo$¢ do
aktywnych i biernych sposob6éw spedzania wolnego
czasu, za$ wysoka aktywno$¢ istotnie wzmacnia takie

formy wypoczywania.

5.4. Sposoby spedzania czasu wolnego a od-
czuwanie stresu w miejscu pracy. Posred-
niczgca rola reaktywnosci emocjonalne;j

i aktywnosci

Ostatni problem badawczy dotyczyl juz zwigzkéow
sposobdéw spedzania wolnego czasu z odczuwaniem
stresu z uwzglednieniem wybranych cech tempera-
mentu jako zmiennych posredniczacych. W tym celu
wykonano szereg analiz regresji metoda wprowadze-
nia w dwéch podgrupach wyréznionych w oparciu
o wysoki i niski poziom reaktywnosci emocjonalnej
(zob. Tabela 4) oraz wysoki i niski poziom aktywnosci
(zob. Tabela 5).

W przypadku reaktywnosci emocjonalnej, oba
modele okazaly si¢ by¢ dobrze dopasowane do da-
nych i wyjasnialy 14% zmiennosci zmiennej zaleznej
— odczuwania stresu w pracy w grupie os6b nisko
reaktywnych i az 63% zmienno$ci w grupie oséb
wysoko reaktywnych. U o0séb z niskim poziomem
reaktywnosci na do$wiadczania stresu oddziatuje
wylacznie poziom aktywnosci fizycznej (beta =
-0.41), z kolei wysoka aktywnos¢ relaksacyjna (beta
=-0.55) i fizyczna (beta = -0.34) obniza poziom
stresu 0s6b wysoko reaktywnych (zob. Tabela 4).
Jezeli chodzi o kolejng badang ceche temperamentu
— aktywno$¢, otrzymane modele takze okazaly si¢
by¢ dobrze dopasowane do danych i wyjasnialy 51%
zmienno$ci poziomu stresu w pracy osob z niska
aktywnoscia i 15% z wysoka aktywnoscig. Okazuje
si¢, ze na do$wiadczanie stresu w pracy osob z niska

aktywnoscia oddzialuja zaréwno bierne (beta =
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Tabela 3. Reaktywnos¢ emocjonalna i aktywnos¢
a sposoby spedzania wolnego czasu

Zmienne Reakt_ywnosc Aktywnos¢
emocjonalna
Aktywnos¢ r Pearson -0.29 0.42
relaksacyjna Istotnogé < 0.001 <0.001
Aktywnos¢ r Pearson -0.49 0.67
fizyczna Istotnos¢ <0.001 < 0.00]

Tabela 4. Sposoby spedzania wolnego czasu
a odczuwanie stresu u 0séb z wysokim i niskim
poziomem reaktywnosci emocjonalnej

Stres w pracy-

osoby z niskim Skory-
Oy B T gowa- F(dfldf2)
poziomem reak- 2
. neRr
tywnosci
Aktywnosc -0.001  -001
relaksacyjna F(2,61)
— 0.14 -6 2 e
Aktywnose 041 348 '
fizyczna
osoby  wyen- Skory-
SODY Z Wy B T gowa-  F(dfl,df2)
kim poziomem >
L neRr
reaktywnosci
Aktywnosc 055 -561
relaksacyjna F(2,57) =
» 063 5050
Aktywnosc 034 347 '
fizyczna

Wyijasnienia: **Istotnos$¢ < 0.01, ***Istotnos¢ < 0.001

-0.44), jak i aktywne formy wypoczynku (beta =
-0.46), podczas gdy u 0s6b z wysoka aktywnoscig stres
ulega obnizeniu wylacznie pod wptywem aktywnosci
fizycznej (beta = -0.33), (zob. Tabela 5).

Na zakonczenie prowadzonych analiz spraw-
dzono, czy laczne rozpatrywanie reaktywnosci
emocjonalnej i aktywnosci modyfikuje relacje mig-
dzy aktywnymi i pasywnymi formami wypoczynku
astresem w pracy. W grupie osob nisko reaktywnych
z wysoka aktywnoscia na poziom stresu oddziatu-
ja aktywne formy spedzania wolnego czasu (beta
=-0.45), (F(2,33) = 5.94**). W przypadku os6b
wysoko reaktywnych z niskg aktywnoscia, poziom
stresu (64% zmiennosci) zalezy tak od aktywnosci
relaksacyijnej, jak i fizycznej (F(2,33) = 32.25**%),
(zob. Tabela 6).

Tabela 5. Sposoby spedzania wolnego czasu
a odczuwanie stresu u 0séb z wysokim i niskim
poziomem aktywnosci

Stres w pracy

~ osoby Skory-
Z niska aktyw- 5 T gom;jne Farnarz)
noscia
AKYWNOSC g 40 47pves
relaksacyjna F(2,61)

> 05T _3g37mm
AKLyWNOse 6 46 5,02+ '
fizyczna
Stres w prac
~ osoby pracy Skory-

B T gowane  F(dfl,df2)

Z wysoka R?
aktywnoscia
Aktywnos.c 019 152
relaksacyjna F(2.57)

> Ry Py
AKywnose 33 o5t '
fizyczna

Woyjasnienia: *Istotnos¢ < 0.05, **Istotnosc < 0.01, ***Istot-
nos¢ < 0.001

Tabela 6. Sposoby spedzania wolnego czasu
a odczuwanie stresu w pracy. Posredniczaca rola
reaktywnosci emocjonalnej i aktywnosci

Stres w pracy
- osoby

Z niska re-
aktywnoscia

i wysoka
aktywnoscia

Skory-
gowane
RZ

F(df1,df2)

Aktywnos¢

. -on -0.64
relaksacyjna

F(2.33)

0.22

Aktywnosc =5.94"

. -0.45 -2.61*
fizyczna

Stres w pracy
- osoby

Z wysoka
reaktywnoscia
i niska
aktywnoscia

Skory-
gowane
RZ

F(df1,df2)

Aktywnos¢

) -0.44
relaksacyjna

-3.40**
F(2,33)

0.64

Aktywnosé =32.25"

. -0.47 -3.63**
fizyczna

Wyijasnienia: *Istotnos¢ < 0.05, **Istotnos$¢ < 0.01, ***|stot-
nos¢ < 0.001
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Dyskusja wynikéw i wnioski

W kontekscie roznych choréb cywilizacyjnych podej-
mowanie dziatan, stuzacych obnizaniu stresu nabiera
szczegdlnego znaczenia. Celem przeprowadzonych
badan bylo zweryfikowanie, czy sposoby spedzania
wolnego czasu mogg by¢ sposobem na obnizanie
stresu zawodowego oraz czy wybrane cechy tempe-
ramentu — reaktywno$¢ emocjonalna i aktywnosé
moga te zaleznosci modyfikowac.

Otrzymane wyniki wskazuja na silne, ujemne
zwigzki pomigdzy aktywnym i biernym sposobem
spedzania wolnego czasu a odczuwaniem stresu
w pracy. Zaréwno aktywno$¢ relaksacyjna, jak i fi-
zyczna obnizaja napigcie wynikajace z obciazenia
psychicznego, braku nagréd, poczucia niepewno-
$ci, kontaktéw spotecznych, poczucia zagrozenia,
ucigzliwosci fizycznych, nieprzyjemnych warunkéw
pracy, braku kontroli, wsparcia, odpowiedzialnosci
oraz ogo6lnego poziomu stresu zawodowego. Po-
dobne zaleznosci zaobserwowali Lagunes-Cérdoba
iin. (2022) oraz Brudek i in. (2018). Potwierdza to
zalozenie, ze wypoczynek moze by¢ sposobem na
uzupelnienie zasobdéw osobistych lub odreagowa-
nie napiecia po pracy poprzez wybér okreslonych
sposob6w jego spedzania. Aktywny wypoczynek
w postaci ptywania, biegania czy jazdy na rowerze
zawsze zwigzany jest z pewnym poziomem wysitku
fizycznego. Formy pasywne, jak na przyktad czytanie
ksiazki, stuchanie muzyki czy ogladanie filmu nie sa
juz tak fizycznie wyczerpujace, dlatego stuza gléwnie
relaksowi i petnia funkcje ozdrowiencza.

Wazne jest, by przy wyborze sposobéw spedzania
wolnego czasu, mie¢ na uwadze osobiste preferencje
w postaci okreslonych uwarunkowarn temperamental-
nych, poniewaz przeprowadzone w tym miejscu bada-
nia potwierdzajg, ze niska reaktywnos¢ emocjonalna
i wysoka aktywno$¢ pozostaja w zwiagzku z niskim
poziomem doswiadczanego stresu zawodowego. Pozo-
staje to w zgodzie z wynikami uzyskanymi m.in. przez
Heszen (2020) i Waszkowska (2009) odnosnie kie-
runku relacji migdzy poziomem reaktywnosci emocjo-
nalnej i aktywnosci a poziomem stresu. Reaktywnos¢
emocjonalna zgodnie z koncepcja Regulacyjnej Teorii
Temperamentu Strelaua przejawia si¢ w intensywnosci

(wielkosci) reakcji, dlatego osoby o wyzszym jej pozio-

mie moga by¢ mniej odporne na stres i gorzej radzié
sobie w sytuacjach wywolujacych napigcie. Z kolei
aktywno$¢ wykazuje wyrazne powiazania z réznymi
aspektami stresu. Osoby charakteryzujace si¢ wysokim
poziomem aktywno$ci zazwyczaj reguluja odczuwane
emocje w sposob bardziej elastyczny, co wspomaga
radzenie sobie z napi¢ciem w miejscu pracy i ulatwia
podejmowanie adekwatnych dziatan stuzacych jego
redukcji. Znajduje to przetozenie na preferowane formy
wypoczynku. Jak wynika w prezentowanych analiz,
wysoka reaktywno$¢ emocjonalna ostabia gotowos¢
do aktywnych i biernych sposobéw spedzania wolnego
czasu, za$ wysoka aktywno$¢ istotnie wzmacnia takie
formy wypoczywania.

Najwazniejszym jednak wnioskiem plynacym
z badan, jest pokazanie, jak sposoby spedzania wol-
nego czasu przyczyniaja si¢ do obnizania napigcia
w pracy w grupie os6b rézniacych si¢ poziomem
reaktywnosci i aktywnosci. Okazuje si¢, ze badani
z niska reaktywno$cig i wysoka aktywnoscia, tempe-
ramentalnie najmniej narazeni sa na stres, z napi¢ciem
w réznych wymiarach pracy radzg sobie zdecydowanie
aktywnie, zaspokajajac indywidualna potrzebg sty-
mulacji, ktéra bedzie sprzyjata wzbudzaniu emocji
pozytywnych i sprawnosci dzialania. Z kolei osoby,
temperamentalnie najbardziej narazone na stres,
z racji wysokiej reaktywnosci emocjonalnej i niskiej
aktywnoéci, chronia si¢ przed negatywnymi skutkami
stresu przez wybor réznych form spedzania wolnego
czasu, tak relaksacyjnych, jak i aktywnych.

Konkludujac, prowadzone badania dowodza waz-
nej roli czasu wolnego i sposobdw jego wykorzystania
w ksztatltowaniu zdrowia cztowieka. Kazda forma
aktywnosci w wolnych chwilach pozytywnie wplywa
na redukcje napigcia wywotanego stresorami zawodo-
wymi, dlatego kontynuowanie badari w tym kierunku
z udzialem bardziej licznej i zréznicowanej zawodowo
grupy jest uwazane z naukowego i praktycznego
punktu widzenia. Zaobserwowane zaleznosci moga
znalez¢ szereg praktycznych implikacji, poczynajac
od profilakeyki w zakresie zdrowia psychicznego
w organizacjach, ksztaltowania polityki przedsie-
biorstwa dotyczacej zarzadzania stresem w miejscu
pracy w oparciu o indywidualne charakterystyki
pracownikéw czy tez w procesie indywidualnego

doradztwa i wsparcia zatrudnionych oséb.
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