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Rozdziat 7
Zroznicowanie zasobow ludzkich organizadji
pod wzgledem aktywnosci fizycznej

Filip Maszewski, Anna Michatkiewicz

Jednym z wymiaréw réznorodnosci zasobéw ludzkich w organizacji jest ak-
tywno$¢ fizyczna. W rozdziale przedstawione zostaly badania dotyczace rézno-
rodnosci pod wzgledem aktywnosci fizycznej, jej zwigzkéw z cechami osobo-
wosci, radzeniem sobie ze stresem oraz jej posrednim wplywem na zarzadzanie
zasobami ludzkimi. Aktywno$¢ fizyczna przejawiana przez pracownikéw moze
by¢ dodatkowym zZrédlem wiedzy oich predyspozycjach osobowosciowych,
preferowanym sposobie pracy czy radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami. Ak-
tywno$¢ fizyczng mozna uznac za element tozsamos$ci wtdrnej, jest ona bowiem
cecha zmienng i zalezng. Moze podlega¢ znacznym zmianom w trakcie zycia
i moga mie¢ na to wplyw réznego typu czynniki - stan zdrowia, sytuacja ro-
dzinna, sytuacja zawodowa itd. Jednoczesnie przejawiana aktywnos¢ fizyczna
moze wskazywac na réznice w zakresie cech osobowosci, umiejetnosci radze-
nia sobie ze stresem, preferowanego stylu pracy, a nawet produktywnosci.

Roéznice w aktywnosci fizycznej pracownikéw mozna rozpatrywa¢ z kil-
ku perspektyw. Po pierwsze — uprawianie vs. nieuprawianie sportu. Sam fakt
podejmowania aktywnosci fizycznej moze réznicowaé zachowania pracow-
nikéw w miejscu pracy i ich wyniki. Po drugie - rodzaj preferowanej aktyw-
nosci. Analizie mogg podlega¢ zaréwno rézne rodzaje sportéw, aktywnosci
indywidualne i zespolowe, ale réwniez réznice pod wzgledem preferowanych
obcigzen energetycznych. Trzecim aspektem réznorodnosci moze by¢ czas
poswiecany na aktywno$c¢ fizyczng.

Badania literaturowe przeprowadzone przez autoréw wskazuja, ze zwigzki
aktywnodci fizycznej z osobowoscig, radzeniem sobie ze stresem, stylem pra-
cyiinnymizmiennymi istotnymi z perspektywy pracodawcy sg obiektem za-
interesowania wielu badaczy. Przeprowadzona analiza pokazala, ze wszystkie
trzy wskazane aspekty réznorodnosci aktywnosci fizycznej sa przedmiotem
badan naukowych. W dalszej czesci rozdzialu dokonano przegladu badan za-
granicznych w tym obszarze.
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Osobowos¢ a aktywnosc fizyczna

Dokonany przeglad publikacji zagranicznych pozwolil stwierdzi¢, ze wie-
lu badaczy interesuje si¢ wspolzaleznosciami cech osobowosci i stosunku
do aktywnosci fizycznej. W wigkszo$ci badan cechy osobowosci sg definio-
wane zgodnie z Modelem Pigciu Wielkich Czynnikéw Osobowosci w ujeciu
P. Costy i R. McCrae (tzw. Wielka Piatka). Wedlug tego modelu na osobo-
wos¢ skiada sie pig¢ podstawowych wymiaréw: neurotyczno$é, ekstrawer-
sja, otwarto$¢ na doswiadczenie, ugodowos¢ i sumiennos¢ (Zawadzki i wsp.,
2010: 12-17). Neurotyczno$¢ to podatnos¢ na doswiadczanie negatywnych
emocji. Przezywanie negatywnych emocji moze wptywac na adaptacje jed-
nostki do srodowiska. Wysoka neurotycznos¢ moze wigc wigzac sie ze sklon-
noscig do irracjonalnych pomystéw, stosunkowo matg zdolnoscia do kontro-
lowania popedéw izmagania si¢ ze stresem. Niska neurotyczno$¢ wiaze si¢
z kolei ze stabilnoscig emocjonalng czy lepszym radzeniem sobie ze stresem.
Ekstrawersja odnosi si¢ do jakosci iliczby interakeji spotecznych, poziomu
aktywnosci czy zdolnosci do odczuwania pozytywnych emocji. Osoby eks-
trawertywne sg przyjacielskie w stosunku do innych ludzi, rozmowne, chet-
nie poszukujg stymulacji, sg optymistyczne. Introwertycy charakteryzuja
sie brakiem czy malym nasileniem cech typowych dla ekstrawertykéw. Ot-
warto$¢ na doswiadczenie jest cecha zwigzang z tendencja do poszukiwania
i pozytywnego oceniania do$wiadczen, tolerancja nowosci, ciekawoscig po-
znawczg. Niska otwarto$¢ na doswiadczenie oznacza bardziej konwencjo-
nalne zachowanie i konserwatywnos$¢ pogladow. Otwartos¢ na doswiadcze-
nie jest wymiarem, ktéry w najwigkszym stopniu sposrdd cech sktadajacych
sie na Wielka Pigtke wigze si¢ z cechami intelektu (w zakresie myslenia dy-
wergencyjnego i kreatywnosci). Ugodowos¢ opisuje pozytywne lub negatyw-
ne nastawienie do innych ludzi. Sumiennos¢ to z kolei wymiar odnoszacy sie
do stopnia zorganizowania, wytrwalosci oraz motywacji w dzialaniach zo-
rientowanych na cel (ZawadzKki i wsp., 2010: 12-17).

Wsréd badan dotyczacych relacji osobowosci i aktywnodci fizycznej, odno-
szacych sie do Wielkiej Pigtki, nalezy wspomnie¢ o badaniu przeprowadzo-
nym na grupie 213 kobiet i 247 mezczyzn (studentéw) studiujagcych w Ankarze
(Asci iwsp., 2015). Aktywnos¢ fizyczna mierzona byta przy uzyciu skréoco-
nej wersji Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej. Bada-
ni proszeni s3 w nim o okreslenie czestotliwosci i trwania réznych aktywno-
$ci fizycznych - chodzenia, aktywnosci o $redniej i duzej intensywnosci (Asci
iwsp., 2015: €26). Na podstawie wynikow stwierdzono istotne statystycz-
nie réznice wzorcow relacji aktywnosci fizycznej i cech osobowosci u kobiet
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imezczyzn (Asci i wsp., 2015: e28). Badacze stwierdzili, ze otwarto$¢ na do-
$wiadczenie jest stabo i negatywnie powigzana z aktywnosciami o $redniej in-
tensywnosci u kobiet, podczas gdy u mezczyzn nie zauwazono zadnych zwigz-
kéw miedzy tego rodzaju aktywnosciami a cechami osobowosci. Kobiety
o niskich wynikach w wymiarze otwarto$ci na doswiadczenie poswigcaja wie-
cej czasu na aktywnosci o $redniej intensywnosci niz kobiety bardziej otwarte
na doswiadczenie. U mezczyzn nizsze wyniki w ugodowosci oraz neurotycz-
nosci i wyzsze w sumiennosci wiaza si¢ z bardziej intensywnymi formami ak-
tywnosci. Podobnej zaleznosci nie zaobserwowano u kobiet. Wyniki uzyska-
ne przez autoréw sa czgsciowo zgodne z wczedniej prowadzonymi badaniami.
W badaniach M. Lochbauma i wsp. (Asci i wsp., 2015: €28) wskazano, ze in-
tensywne ¢wiczenia umezczyzn sg pozytywnie skorelowane z sumiennos-
cig i negatywnie z emocjonalng stabilnoscig. W przypadku kobiet stwierdzo-
no negatywne korelacje aktywno$ci umiarkowanie intensywnych i otwartosci
na doswiadczenie. Wedlug E. Kjelsasa i L.B. Augestada (Asci i wsp., 2015: €28)
ekstrawersja i emocjonalna stabilnos¢ sg predykatorem poziomu intensywno-
$ci aktywnodci fizycznych wyltacznie u kobiet. Wigkszo$¢ wezesniejszych ba-
dan wskazuje na istotne statystycznie korelacje miedzy ekstrawersja a aktyw-
noscig fizyczng zaréwno kobiet, jak i me¢zczyzn. Autorzy omawianych badan
wskazujg, ze réznice w wynikach badan dotyczacych wptywu plci na korelacje
aktywnosci fizycznej i osobowosci moga wiazac sie zaréwno z doborem pro-
by, miar i analiz statystycznych, jak réwniez z réznicami kulturowymi (Asci
iwsp., 2015: €28).

Asci iwsp. (2015) skupili si¢ wswoich badaniach na aspekcie energe-
tycznym preferowanych aktywnosci fizycznych (mata, $rednia, duza inten-
sywnosc¢). Inaczej do badania aktywnosci podeszli R. Mottus, S. Epskamp
i A. Francis (2016). Interesowaly ich zwigzki neurotyzmu, ekstrawersji i su-
miennosci z liczbg wykonywanych ¢wiczen czy chodzenia/jezdzenia na ro-
werze. Badania objety dwie grupy (facznie 88 0sdb, w wigkszosci studentow).
Mimo pewnych odmiennosci w procedurach stosowanych w obydwu gru-
pach wspolne dla nich byto okresowe raportowanie o podjetej aktywnosci fi-
zycznej (Mottus, Epskamp, Francis, 2016: 2). W obydwu grupach wykazano,
ze osoby bardziej ekstrawertyczne i sumienne zglaszaly wigksza aktywnos¢
fizyczna (Mottus, Epskamp, Francis, 2016: 8).

Wystepowanie korelacji migdzy ekstrawersja i otwartoscig na doswiad-
czenie a angazowaniem si¢ w réznego typu aktywne formy spedzania wol-
nego czasu (sport, ¢wiczenia, podrdze) stwierdzili R. Naude i wsp. (2016: 8).
Badania przeprowadzone zostaly wérdéd pracownikow 3032 kasyn, a anali-
zom podlegaly zwigzki cech osobowosci z preferowanymi formami spedza-
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nia wolnego czasu, w tym formami aktywnymi i ilo$cig czasu, po$wiecanego
na te aktywnosci (Naude i wsp., 2016: 7).

Omawiane wczesniej badania wskazuja, ze wsrdd cech korelujacych pozy-
tywnie z aktywnoscig fizyczng jest ekstrawersja i otwarto$¢ na doswiadcze-
nie. Podobne wyniki otrzymali Y. Stephan i wspdtpracownicy (2014). Bada-
nie przeprowadzone w grupie 3396 Amerykanow i 2917 Francuzéw pozwolilo
na stwierdzenie, Ze osoby o wigkszej ekstrawersji i otwartosci na doswiadcze-
nie w swoim wolnym czasie chetniej angazujg si¢ w rézne typy aktywnosci
fizycznej, ale rowniez spolecznej i poznawczej (Stephan i wsp., 2014: 572).

Problematyka zwigzkéw cech osobowosci z aktywnoscig fizyczng byla wie-
lokrotnie podejmowana przez badaczy. K.E. Wilson i R.K. Disham (2015) prze-
prowadzili metaanaliz¢ 64 publikacji z lat 2013-2014 dotyczacych tego aspektu
(Wilson, Disham, 2015: 231). Badacze wskazali na istotne statystycznie korelacje
miedzy aktywnoscig fizyczng a ekstrawersja, neurotyzmem, sumiennoscig i ot-
wartoscig na dos§wiadczenie, a takze na zalezno$ci miedzy ugodowoscia iak-
tywnoscig fizyczng z wiekiem jako zmienng posredniczaca (Wilson, Disham,
2015: 240). Wyniki badan sg jednak niejednorodne i przewaznie powigzane
z cechami proby lub badania. Badacze zwracaja uwage, ze na relacje aktywno-
$ci fizycznej i cech osobowosci (wskazanych w modelu Wielkiej Pigtki) moga
mie¢ wplyw réwniez inne konstrukty psychologiczne, wiek, pte¢, srodowisko
(np. kultura, popularnos¢ aktywnosci fizycznej). Wystepowanie i wielko$¢ tego
wplywu nalezy zidentyfikowac i opisa¢ (Wilson, Disham, 2015: 240).

Innym kierunkiem prowadzonych badan jest ocena zwigzkéw cech oso-
bowosci z niepodejmowaniem aktywnosci fizycznej. Metaanaliz¢ danych po-
chodzacych z 16 prob (ponad 125 000 os6b) przeprowadzita A. Sutin i wspol-
pracownicy (2016). Uzyskane wyniki wskazuja na wystepowanie korelacji
miedzy nizszym poziomem neurotyzmu i wyzszym sumiennosci a wigksza
aktywnoscia fizyczng i mniejsza bezczynnoscig oraz siedzacym trybem zy-
cia. W przypadku ekstrawersji i otwartosci na do§wiadczenie wystepuja kore-
lacje z aktywnoscig i jej brakiem, nie stwierdzono ich z czynno$ciami wyma-
gajacymi siedzenia (np. ogladaniem telewizji). Badacze stwierdzaja, ze pewne
cechy osobowos$ci moga wigzac si¢ z wigkszym ryzykiem stylu zycia charak-
teryzujgcego si¢ brakiem czy malg aktywnoscig fizyczng. Wyjasniaja, ze na
przyklad wysoka sumiennos$¢ wiaze si¢ z potrzebg bycia zorganizowanym
i zdyscyplinowanym, co zwieksza zaangazowanie w aktywno$¢ fizyczng. Mo-
tywacja do uprawiania aktywnosci fizycznej wynika wiec z wewnetrznych za-
sobéw jednostki. Osoby charakteryzujace si¢ niska sumiennoscig zauwaza-
ja wiecej przeszkod utrudniajacych podjecie ¢wiczen. W przypadku wyzszej
neurotycznosci nieuprawianie sportu wiaze sie z przezywanymi negatywny-
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mi emocjami. Osoby neurotyczne mogg nie znajdowa¢ w aktywnosci fizycz-
nej przyjemnosci. Podobnie jak osoby o niskiej sumiennosci dostrzegaja wie-
cej barier na drodze do aktywnosci niz osoby o niskiej neurotycznosci. Osoby
o wysokiej neurotyczno$ci spedzaja wiecej czasu, siedzac, ogladajac telewi-
zj¢ i angazujac si¢ w inne dzialania niewymagajace duzo ruchu. W przypad-
ku oséb o niskiej ekstrawersji mozliwe jest, ze aktywnosc¢ fizyczna nie jest dla
nich nagradzajgca. Z tego powodu moga mie¢ mniejsza motywacje do anga-
zowania si¢ w nig (Sutin i wsp., 2016: 24-26).

Waznym aspektem poruszonym przez badaczy jest rowniez zwigzek oso-
bowosci typu D z wypaleniem zawodowym i moderujacej te relacje aktyw-
nosci fizycznej (Armon, 2014). Osobowos¢ typu D, zwang inaczej stresowa,
charakteryzuje wspétwystepowanie tendencji do przezywania negatywnych
emocji z zahamowaniem ich ekspresji, ktére wynika z unikania relacji spo-
tecznych (Mory$ i wsp., 2006: 63). Na podstawie badan w grupie 455 0s6b
G. Armon (2014: 114-115) stwierdzili istotny wplyw aktywnosci fizycznej
na relacj¢ osobowosci typu D i wypalenia zawodowego. Respondenci, ktorzy
osiggali wysokie wyniki w ktéryms$ z czynnikéw osobowosci typu D (nega-
tywna emocjonalno$¢ lub hamowanie spoleczne) i ktdrzy jednoczesnie byli
bardziej zaangazowani w aktywno$¢ fizyczna, rzadziej doswiadczali wypale-
nia zawodowego w poréwnaniu do oséb mniej aktywnych fizycznie (Armon,
2014: 114-115). Wyniki badan moga $wiadczy¢ o tym, ze aktywno$¢ fizyczna
moze stanowi¢ mechanizm ochronny i pomagaé przeciwdziala¢ wypaleniu
zawodowemu w przypadku pracownikéw o osobowosci typu D.

Podsumowujac, aktywnos¢ fizyczna pracownikéw moze stanowic istotng
wskazdwke dotyczaca ich cech osobowosci. Zaréwno sama forma preferowa-
nej aktywnosci, jak i korelujace z nig cechy osobowosci moga wspiera¢ po-
dejmowanie decyzji z zakresu zarzadzania zasobami ludzkimi (np. w zakresie
motywowania czy organizowania pracy).

Radzenie sobie ze stresem w miejscu pracy i samopoczucie
a aktywnos¢ fizyczna

Stres jest nieodlgcznym elementem Zycia zawodowego wielu ludzi, niezalez-
nie od stanowiska czy branzy. Fizjologiczna reakcja na stres, zwlaszcza ten
dlugotrwaly, moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, absencji oraz in-
nych zaburzen zdrowotnych, takich jak staly niepokdj czy depresja. Poza
pracownikami, ktorzy nierzadko w sposob bezposredni odczuwajg skutki
dlugotrwalego stresu, jego negatywne efekty sa kosztowne rowniez dla pra-
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codawcy (Gillan i wsp., 2013: 55). Bardzo cze¢sto skutki diugotrwalego stre-
su w sposOb posredni maja wplyw na zwigkszenie rotacji i absencji w danym
miejscu pracy, a takze na mniejsze zaangazowanie pracownikow w sprawy
organizacyjne oraz nizszg wydajnos¢ pracy (Gerber, Jonsdottir, Ahlborg,
2014: 652).

Jak wskazujg liczne badania, aktywnos¢ fizyczna pomaga czlowiekowi
w redukcji poziomu stresu. Buduje ona odporno$¢ na stres i zapewnia dtu-
goterminowe efekty w zapobieganiu przysztym stanom wyczerpania emocjo-
nalnego (Lahti, Lahelma, Rahkonen, 2012). Na podstawie badan przeprowa-
dzonych w grupie 134 pracownikow szkoét w Luizjanie (Gillan i wsp., 2013: 56)
stwierdzono, iz osoby, ktore regularnie uprawiaja sport (niezaleznie od tego,
czy jest to sport indywidualny czy zespotowy), wykazuja si¢ mniejszym po-
ziomem stresu niz ich koledzy, ktorzy praktykuja bierny tryb zycia. Dodatko-
wo, poza zmniejszonym ci$nieniem krwi, mniejszym cholesterolem, rzadkim
odczuwaniem lekow czy stanéw depresyjnych, stwierdzono, ze osoby upra-
wiajgce sport sg bardziej pewne siebie i bardziej wierza w swoja skutecznos¢
podczas wykonywanych obowigzkéw zawodowych niz osoby nieuprawiaja-
ce sportu. Aktywnos¢ fizyczna ulatwia pracownikom radzenie sobie ze stre-
sem, zmniejsza wewnetrzny niepokoj, niweluje zmeczenie oraz przeciwdziala
wypaleniu zawodowemu (Anderson i wsp., 1999). Regularnie uprawiany sport
pozwala pracownikom poprawia¢ ich samopoczucie i zaangazowanie w pra-
ce. Zauwazono réwniez, ze pracownicy spedzajacy wolny czas aktywnie, pra-
cuja wydajniej i rzadziej korzystaja z urlopéw zdrowotnych niz osoby, ktdre
w sposdb bierny spedzaja swoj czas wolny (Gillan i wsp., 2013: 59).

Problematyka wplywu aktywnosci fizycznej na ogdlne samopoczucie
pracownikéw poruszana jest rowniez w wielu innych badaniach. Hiszpan-
scy naukowcy zauwazyli silny zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczng a ogdl-
nym samopoczuciem w grupie 550 pracownikéw biurowych (Ribera i wsp.,
2015: 5). Wyniki powyzszych badan byty jednoznaczne - pracownicy, ktérzy
na ¢wiczenia fizyczne poswigcali najmniej czasu w tygodniu, charakteryzo-
wali sie najnizszym wskaznikiem dobrego samopoczucia, mierzonym Ska-
la Dobrego Samopoczucia Warwick-Edinburgh (Warwick-Edinburgh Mental
Well-being Scale - WEMWBS). Z kolei u pracownikéw, ktérzy czesciej prak-
tykowali réznorodne aktywnosci fizyczne, wskaznik WEMWBS byt istotnie
statystycznie wyzszy niz u oséb mniej zaangazowanych w tego typu aktyw-
nos$¢ (rysunek 1).

Powyzsze badania uwzglednialy dodatkowo czas pracy, gdy pracownicy
wykonywali swoje obowiazki, siedzac. Pracownicy, ktérzy pracowali stacjo-
narnie i wykonywali minimalne ruchy w trakcie dnia pracy charakteryzowali
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sie obnizong wydajnoscig i gorszym zdrowiem psychicznym niz osoby, ktore
wstawaly od biurek i przemieszczaly sie (Ribera i wsp., 2015: 8). Dodatkowo
zauwazono, iz codzienny ruch w trakcie pracy obniza ryzyko choréb sercowo-
-naczyniowych oraz ma zwigzek z ogélnym poziomem zycia (QOL) (Lindsay
i wsp., 2016).
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Rysunek 1. Znaczaca dodatnia korelacja nieliniowa miedzy aktywnoscia fizyczng (odpowiedniki
metaboliczne — minut/tydzier) i psychicznym samopoczuciem (WEMWBS)
Zrodto: Ribera i wsp., 2015: 8.

Przeprowadzone badania wskazuja, ze aktywnos¢ fizyczna pomaga pra-
cownikom radzi¢ sobie ze stresem zawodowym, a takze poprawia¢ ich ogdlny
stan zdrowia. Jest to szczegolnie istotne w przypadku zawodoéw, gdzie poziom
stresu jest wysoki.

Zarzadzanie zasobami ludzkimi a aktywnos¢ fizyczna
pracownikow

Jak wskazujg przytoczone powyzej wyniki badan, uprawianie sportu i podej-
mowanie innych aktywnosci fizycznych (np. spacer czy taniec) niesie ze soba
wiele korzysci. Poza redukcja stresu i poprawa samopoczucia pracownikow,
aktywnos¢ fizyczna w sposdb posredni moze wplywac réwniez na dzialania
podejmowane w ramach procesu zarzadzania zasobami ludzkimi.

Dla pracodawcy aktywnos¢ fizyczna pracownikéw to migdzy innymi korzy-
$ci zwigzane z obnizeniem kosztéw absencji chorobowej. Dzigki temu, Ze pra-
cownicy mniej choruja, mozna unikna¢ kosztéw zastepstw i wdrazania nowego
pracownika (Loitz, Centre, MacKinnon, 2014: 4). Wsréd badan, ktérych celem
bylo okreslenie zwigzkéw wydajnosci pracy i aktywnosci fizycznej pracownikow,
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nalezy wspomnie¢ o pilotazowym badaniu przeprowadzonym w grupie 40 pra-
cownikéw Uniwersytetu Technologicznego w Malezji (Hashim i wsp., 2011: 49).
W badaniach tych wykazano, ze intensywne ¢wiczenia zaréwno u kobiet, jak
iumezczyzn byly pozytywnie skorelowane z produktywnoscig iwydajnoscia
w pracy. Osoby, ktore zadeklarowaly uprawianie sportu regularnie (3 razy w ty-
godniu) osiagnely wyzsze oceny okresowe niz osoby, ktdre biernie spedzaja czas
wolny. Badania pokazuja réwniez, ze pracownicy aktywnie spedzajacy czas wol-
ny s3 bardziej wydajni i wykonuja swoja prace szybciej niz ci, ktérzy nie podejmu-
ja zadnych aktywnosci (Hashim i wsp., 2011: 52). Co wiecej, pracodawcy maja-
cy w swoich zespolach pracownikéw regularnie uprawiajacych sport moga liczy¢
na ograniczenie kosztéw zwigzanych migdzy innymi z absencja chorobowa, wy-
padkami w czasie pracy czy ubezpieczeniami pracownikéw (Barton, 2013).

Zdajac sobie sprawe z licznych korzysci ptynacych zruchu wéréd pra-
cownikow, przedsiebiorstwa coraz czgsciej siegaja po programy, ktére maja
promowac zdrowy tryb zycia. Wedlug badan przeprowadzonych w kilkuset
firmach, blisko 60% specjalistow z dzialéow HR stwierdzilo, ze najskutecz-
niejszym sposobem zwiekszenia satysfakcji z pracy oraz wzrostu motywacji
wsrod pracownikow jest inwestycja w zajecia sportowe. Zdaniem responden-
tow, poza poprawg stanu zdrowia i wzrostem ogdlnego zadowolenia, wspolne
zajecia sportowe daja pracownikom mozliwo$¢ interakcji ze wspolpracowni-
kami oraz poczucie wsparcia przez organizacje, co z kolei w sposéb posredni
wplywa na zmniejszenie absencji.

W ramach tych inicjatyw pracodawcy wspieraja rowniez rozwoj osobisty
pracownikow przez wzrost poczucia wlasnej warto$ci, otwarcie na nowe wy-
zwania, poprawe kompetencji i zaangazowania. Korzysci ptynace z inwestycji
w rozwoj aktywnosci fizycznej wérdéd pracownikéw to réwniez promowanie
pozytywnego srodowiska pracy, zwiekszona produktywno$¢ i morale zespo-
téw pracowniczych (Loitz i wsp., 2014: 4).

Podsumowanie

Cho¢ aktywno$¢ fizyczna rzadziej rozpatrywana jest jako wymiar réznorod-
nosci zasobow ludzkich w organizacji, ma jednak istotne znaczenie dla jako-
$ci tych zasobéw. Mozna na nig spojrze¢ z dwdch perspektyw. Pierwsza odno-
si si¢ do jej roli informacyjnej — podejmowana przez pracownikéw aktywnos¢
fizyczna, jej intensywnos¢ czy forma moze by¢ dodatkowa wskazowka doty-
czacg ich cech osobowosci. Druga za$ zwigzana jest z korzysciami z aktywno-
$ci fizycznej pracownikow dla nich samych i dla organizacji.
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Nawigzujac do pierwszej z wymienionych perspektyw, nalezy zwroci¢ uwa-
ge, ze zaréwno sama forma preferowanej aktywnosci, jak i korelujgce z nig cechy
osobowosci moga wspiera¢ podejmowanie decyzji z zakresu zarzadzania zasoba-
mi ludzkimi. Jak wynika z przedstawionych badan, pozwala ona bowiem na wy-
ciagganie pewnych wnioskéw o cechach osobowosci pracownika. Dostosowanie
zadan do mozliwosci i preferencji zatrudnionego, réwniez tych wynikajacych
z jego cech osobowosci, wigze si¢ z jego satysfakcja z wykonywanej pracy i goto-
woscig do wigkszego angazowania si¢ w nig. Wiedza o aktywnosci fizycznej osob
juz zatrudnionych nie jest jednak kluczowa dla poznania ich osobowosci. O ce-
chach osobowosci wnioskowa¢ mozna bowiem z wielu innych Zrdédel, chociaz-
by z codziennego zachowania pracownika. Wiedza o aktywnosci fizycznej moze
miec¢ wigksze znaczenie podczas procesu selekeji — informacje na ten temat moga
pozwala¢ trafniej wnioskowac o cechach kandydata. Warto wiec podczas rozmo-
wy kwalifikacyjnej poruszy¢ kwestie dotyczace aktywnosci fizycznej, jej prefero-
wanych form, regularnosci, ilosci po§wiecanego na nig czasu.

Druga z perspektyw nawiazuje do korzysci z aktywnosci fizycznej i do roz-
nego typu trudnosci zwigzanych z jej brakiem, ktéry prowadzi do proble-
mow ze zdrowiem nie tylko fizycznym, ale réwniez psychicznym, wynikaja-
cych z dlugotrwalego stresu, prowadzacych czgsto do wypalenia zawodowego
i depresji. Coraz czesciej tego typu zaburzenia spotykane sg wsréd pracow-
nikow, ktorzy zapominajg o wlasnym zdrowiu i utrzymywaniu optymalnej
kondycji psychicznej oraz fizycznej. Tego typu zaniedbania prowadza z kolei
do zwigkszenia rotacji i absencji w przedsigbiorstwach, zmniejszania zaanga-
zowania pracownikéw oraz nizszej wydajnosci (Gerber, Jonsdottir, Ahlborg,
2014: 652). Podsumowujac przytoczone wyniki badan, mozna stwierdzic,
ze srodowisko pracy moze, a nawet powinno by¢ miejscem promowania ak-
tywnosci fizycznej dla wszystkich zatrudnionych pracownikéw. Pracodawcy
i pracownicy coraz czgsciej rozpoznajg i docenia korzysci, jakie przynosi re-
gularna aktywnos¢ fizyczna. W coraz wigkszej liczbie przedsigbiorstw i insty-
tucji oferowane sa programy majace na celu zwiekszanie aktywnosci fizycznej
wsrod pracownikow (Loitz i wsp., 2014: 6). Jak podkresla jednak wielu bada-
czy, w celu poprawy stanu zdrowia psychicznego, niwelowania poziomu stre-
su czy zwiekszenia wydajnosci pracy nie jest konieczne podejmowanie stalego
wysitku fizycznego. Bardzo czgsto, w zaleznosci od specyfiki wykonywane-
go zawodu, wystarczy ograniczy¢ ,siedzacy” czas pracy na rzecz choc¢by naj-
mniejszych aktywnosci w ciagu dnia (Ribera i wsp., 2015: 8).

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze zachg¢canie przez organizacje pra-
cownikow do aktywnosci fizycznej — oczywiscie dostosowanej do ich mozli-
wosci i preferencji — przynosi wiele korzysci nie tylko zatrudnionym, ale réw-
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niez jej samej. Nalezy podkresli¢, ze aktywnos¢ fizyczna odnosi sie nie tylko
do uprawiania sportu, arola organizacji nie powinna ogranicza¢ si¢ tylko
do wspierania tego typu aktywnosci przez zatrudnionych. W gestii organiza-
cji jest rowniez uswiadamianie pracownikom wagi prawidlowego wykorzy-
stania przerw w pracy, chociazby przez wstanie od biurka, przespacerowanie
sie, udanie si¢ na $niadanie do przeznaczonego do tego miejsca — tego typu
ruch réwniez jest bardzo wazny. Warto zastanowic si¢ takze nad drobnymi
zmianami w organizacji pracy, dzieki ktérym pracownik bedzie miat moz-
liwos¢ pewnej aktywnosci fizycznej, na przyklad realizujac wybrane zadania
przez bezposredni kontakt z innymi zatrudnionymi w miejsce koresponden-
cji mailowej czy rozméw telefonicznych. By¢ moze zajmie mu to troche wie-
cej czasu, ale w dluzszej perspektywie ta dodatkowa aktywnos¢ fizyczna be-
dzie miala pozytywny wplyw na jego zdrowie, dobre samopoczucie, a takze
wydajnos¢.
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