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Streszczenie: Kontrolerzy ruchu lotniczego to grupa zawodowa,

ktéra w swojej pracy staje w obliczu bardzo hietypowych, wyjatkowych

doznan. Praca kontroleréw ruchu jest bardzo odpowiedzialna w wielu zakresach. S3 oni odpowiedzialni za bezpieczeristwo w przestrzeni
lotniczej. Osoby pracujace na tym stanowisku musz3 si¢ nauczy¢ *moéwic, *stucha¢ oraz *podejmowac decyzje w deficycie czasu. W ich
pracy potrzebna jest umiejetnos¢ wysokiej koncentracii, szybkiego przetwarzania danych a takze podejmowania szybkich, ryzykownych
decyzji. W zwigzku z tym bardzo istotnym jest aby zapewnic im efektywne funkcjonowanie, mozliwoéc wczesnego wykrycia stresu oraz
natychmiastowe jego zmniejszenie. Celem wykonania badan jest opracowanie modulatora gtosu do pomiaru poziomu stresu w gtosie.

Modulator glosu bedzie zabudowany na wiezy kontroli ruchu lotn

iczego. Wyniki badar pokazg nam ktéry z zabiegéw: uloterapia, kriosauna,

masaz aquai, masaz relaksacyjny, muzykoterapia czy winback beauty bedzie najskuteczniejszym w zakresie zmniejszania poziomu stresu.

Stowa kluczowe: Symulator wiezowy; Symulator samolotowy; Zapobieganie stresowi; Uloterapia; Kriosauna; Masaz aquai; Winback beauty

Abstract: Air traffic controllers are a professional group that faces very unusual and unique experiences in their work, The work of traffic con-
trollers is very responsible in many areas. They are responsible for aviation safety. People working in this position must learn to *speak, *listen
and *make decisions in a time deficit. Their work requires the ability to concentrate, process data quickly and make quick, risky decisions,
Therefore, it is very important to ensure their effective functioning, the possibility of early detection of stress and its immediate reduction.
The aim of the research is to develop a voice modulator to measure the level of stress in the voice. The voice modulator will be installed
on the air traffic control tower. The research results will show us which of the treatments: ulotherapy, cryosauna, aquai massage, relaxation
massage, music therapy or winback beauty will be the most effective in red ucing stress levels,

Keywords: Tower simulator; Airplane simulator; Stress prevention; Ulotherapy; Cryosauna; Aquai massage; Winback beauty

Wprowadzenie

W dzisiejszym dynamicznym $rodowi-
sku lotniczym personel stuzb ruchu lot-
niczego petni kluczowa role w zapew-
nieniu bezpieczenstwa i efektywnosci
lotow. Praca ich obarczona jest wysokim
poziomem stresu, co moze negatyw-
nie wptywac na ich zdrowie psychicz-
ne oraz jakos¢ wykonywanej pracy. W
zwigzku z tym, diagnoza, ocena i meto-
dy zapobiegania stresowi s3 niezwykle
istotne dla utrzymania optymalnego
funkcjonowania personelu stuzb ruchu
lotniczego.

Ocena stresu u personelu stuzb ru-
chu lotniczego powinna by¢ regulama
i obejmowac rézne aspekty ich pracy, w
tym obciagzenie praca, stopierr kontroli
nad sytuacja, wsparcie spoteczne oraz
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percepcje jakodci zycia zawodowego.
Wykorzystanie narzedzi takich jak skale
oceny stresu na przyktad poprzez PO-
MIAR NAPIECIA W GEOSIE moze poméc
W monitorowaniu zmian w poziomie
stresu i identyfikacji obszaréw wymaga-
jacych interwengji.

Diagnoza bedzie polegata na zaprosze-
niu TRZECH oséb do przeprowadzenia
badan i testow w nastepujacych eta-
pach:

ETAPI

Na wstepie, osobom poddanym testom
zostang wykonane badania:

- zbadanie tetna

- wykonanie EKG serca

- pomiar cisnienia

- badanie z krwi na poziom kortyzolu

ﬁrzeglqd komunikacyjny

(hormonu stresu)
ETAP II/A + ETAP II/B

Kolejnym etapem bedzie praca na sy-
mulatorze wiezowym ATC i AFIS w sy-
tuacji anormalnej przez jedna godzine
(etap II/A) oraz w kolejnym badaniu
przez dwie godziny (etap II/B).

ETAPII/C+ETAPII/D

Nastepnie w odrebnym etapie, badane
osoby beda pracowa¢ na symulatorze
samolotowym w sytuacjach anormal-
nych przez jedna godzine (etap 11/C)
oraz w kolejnym badaniu przez dwie
godziny (ETAP I/D).
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2. Symulator wiezowy ze skanerem lotniczym pozwalajqcym na nastuch rzeczywistych czestotliwosci

3. Symulator samolotowy pozwalajgcy na odzwierciedlenie lotu kazdg maszyng latajgcg

ETAPIII

Po godzinie pracy na symulatorze wy-
konujemy ponownie badania:

- zbadanie tetna

- wykonanie EKG serca

- pomiar cisnienia

ETAP IV (A+B+C+D+E+F)
Po powtornych badaniach wysylamy

kontrolera na jedng z terapii wptywaja-
cych na obnizenie stresu:
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A.ULOTERPIA (etap IV/A) - sesja
godzinna

Leczenie ulowym powietrzem. Ulotera-
pia dziata za sprawg kilku czynnikéw. Po
pierwsze bazuje na wyjatkowosci po-
wietrza, ktdre jest pozbawione bakterii,
wiruséw i chorobotworczych grzybdw.
Ulowe powietrze jest antyseptyczne i
zjonizowane, ale i ma wyjatkowy sktad.
Obecny jest w nim odparowany nektar
2 kwiatéw oraz feromony pszczele. Ich
czesci lotne stanowig frakcje wonne
olejkéw eterycznych, ktére w miodzie
nie wystepujg. To wszystko sprawia, ze

zacji i Lotnictwie

przebywanie w otoczeniu pszczét, od-
dychanie powietrzem, ktére przepetnia
won naturalnego miodu, propolisu,
wosku, pytku pszczelego, minimalizuje
stres, wspiera sity witalne, fagodzi napie-
cie i zmeczenie. To przektada sie na roz-
ne uktady narzadowe cztowieka, gtow-
nie ukfad nerwowy, ale takze na uktad
oddechowy, sercowo-naczyniowy, ale i
pokarmowy.

B. KRIOSAUNA (etap IV/B) - zabieg
trwa od 1 do 3 minut

To nowoczesna metoda terapeutycz-
na, ktéra wykorzystuje ekstremalne ni-
skie temperatury do poprawy zdrowia
i samopoczucia. Urzadzenie, ktore za
pomocy cieklego azotu wystawia cia-
fo na dziatanie temperatur od -120 do
-180°C. Jednym z gtéwnych zalet wpty-
wu kriosauny na organizm cztowieka
jest poprawa samopoczucia psychicz-
nego. Wiele 0séb po zabiegu potwier-
dza znaczng redukcje stresu, poprawe
nastroju oraz jakosci snu.

C. MASAZ AQUAI (etap IV/C) - sesja
15 minut

Jest to tak zwany suchy hydromasaz.
Jest on wykonywany za pomocg ogrza-
nego strumienia wody, ktory wyptywa
pod cisnieniem. Dysze wodne poruszaja
sie okreznymi ruchami, uderzajac w po-
wierzchnie maty. Dzieki temu masazowi
ciato jest masowane od stop do gtowy.
Taki masaz catego ciata jest wykonywa-
ny dla gtebokiej relaksacji catego ciata.
Gtéwng korzyscig ptynaca z tej terapi
jest redukgja stresu, uwolnienie napie-
Cia oraz dziatanie relaksacyjne.

D. MASAZ RELAKSACYJNY (etap IV/D)
- sesja 60 minut

Skupia sig on na redukowaniu napiec¢
migsniowych, odprezaniu catego ciata,
zmniejszaniu tkanki tluszczowej, elimi-
nowaniu bolu plecow, szyi, karku czy
barkéw. Poprawia krazenie oraz prze-
ptyw limfy a takze na mocnym wycisze-
niu emocjonalnym osoby masowanej.

E. MUZYKOTERAPIA (etap IV/E) - sesja
60 minut

Wspdtczesna nauka zaczeta zajmowad

2

ﬁrzeglqd komunikacyjny
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4. Domek do uloterapii zawierajqcy cztery u

sie fenomenem uzdrawiajacych wiasci-
wosci muzyki dopiero od lat 20. XX wie-
ku. Juz pierwsze badania wykazaty, ze
muzyka wptywa na emocje, poprawia
nastrdj, relaksuje fizycznie i psychicznie

F. WINBACK BEAUTY (etap IV/F) -
sesja 60 minut

Winback Beauty to przede wszystkim
terapia przeciwstarzeniowa, dziata takze
antycelulitowo a dodatkowo rozluznia
spiete miesnie i relaksuje.

ETAPV

Po kazdym z w/w punktdéw majacych

dziata¢ odstresowujgco na kontrolera

przeprowadzamy powtérnie badania:

- zbadanie tetna

- wykonanie EKG serca

- pomiar cisnienia

- badanie z krwi na poziom kortyzolu
(hormonu stresu) )

Wyniki badan zobrazujg jak olbrzymi
wptyw na zmniejszenie stresu ma kazda
z szesciu wymienionych terapii. Oczy-
wiscie wyniki pokaza tez nam, ktora z
terapii ma najwiekszy wptyw na zmniej-
szenie stresu skumulowanego w trakcie
godzinnej/dwuaodzinnei pracy na sv-

le, gdzie pszczoly sq oddzielone siatkq

mulatorze.

Badania nad zmniejszeniem pozio-
mu stresu dla personelu stuzb ruchu
lotniczego zgodnie z w/w etapami
bedziemy wykonywa¢ w wariantach
przedstawionych w zatgczonej tabeli nr
{8

Dodatkowo, w celu podniesienia wy-
dajnosci oraz odpornosci organizmu
stosujemy nastepujace zabiegi (dostep-
ne na terenie Hotelu Kosmonauty, w na-
szej odnowie biologicznej):

- Domek do kgpieli siarkowych — po-
prawia krazenie krwi oraz ujedrnia
skore
Uloterapia — Z uloterapii powinny
korzysta¢ zwfaszcza osoby, ktérym
dokucza: bezsennoé¢, przewlekte
zmeczenie, choroby ukfadu ner-
wowego (np. zapalenie nerwdéw,
stwardnienie rozsiane, niedowtad,
porazenie mdzgowe), choroby
uktadu moczowego (np. zapale-
nie gruczotu krokowego, zapalenie
nerek), choroby reumatyczne, cho-
roby serca, podwyzszone cisnienie
krwi, zmniejsza dusznosci, pozwala
zniwelowaé przykre dolegliwosci
pozawatowe | zadyszke, choroby
uktadu oddechowego (np. czeste
infekcje drég oddechowych, prze-

6. Masaz aquai, tézko do hydromasazu

ﬁrzeglqd komunikacyjny

5. Kriosauna, temperatura -120 do -180 stopni C

wlekte zapalenia zatok, ptuc, astma
oskrzelowa, chroniczny bdl glowy,
czeste migreny, depresja, napiecie i
stres, alergie.

KRIOSAUNA - Najwazniejsze efekty
krioterapii to

czynne przekrwienie powodujace
szybkie gojenie sie urazow,
dziatanie przeciwobrzekowe, po-
prawa przeptywu chtonki,

szybka przemiana materii i elimina-
cja szkodliwych produktow meta-
bolizmu,

pobudzenie receptorow czucia,
zmniejszenie spastycznego napig-
cia miesni i zwiekszenie ich ela-
stycznosdi,

wzrost stezenia hormonow we krwi
— ACTH, kortyzolu, testosteronu, ad-
renaliny, noradrenaliny,

MASAZ AQUAI - Dzieki réznorodno-
$ci dziatania masazu Aquai pozwala
na prowadzenie nastepujacych za-
biegdéw: pofaczenie hydroterapii i
termoterapii bez kontaktu z woda
dla pacjentéw z problemami skor-
nymi, terapia chronicznego bolu
kregostupa, zmniejszenie napiecia
miesniowego, gteboki masaz tka-
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1back Beauty, zabieg rozluznia i relaksuje

‘
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nek, poprawa krazenia.

WINBACK BEAUTY -Terapia Winback
Beauty stanowi doskonate dopet-
nienie diety i aktywnosci fizycznej.
Urzadzenie pozwala na zastosowa-
nie réznorodnych protokotéw te-
rapeutycznych, przez co jego dzia-
tanie skupia sie doktadnie w tych
partiach naszego ciata, ktore chce-
my wymodelowad. Winback Beau-
ty eliminuje komaorki ttuszczowe w
wyniku intensywnej biostymulacji.
Efekty zabiegu: Lifting posladkow
i biustu, redukgja cellulitu, redukcja
blizn i rozstepoéw, likwidacja tkanki
tluszczowej na brzuchu, udach i ra-
mionach, detoksykacja organizmu,
optymalizacja proceséw regenera-
cyjnych.

Masaze SPA — klasyczny, czesciowy,
relaksacyjny, aroma-terapeutyczny,
czekolada, olejem kokosowym, go-
racymi kamieniami, bartka chiriska,
kosmetyczny twarzy, z peelingiem
Ciafa

Solmed - lampa do naswietlen pro-
mieniowaniem podczerwonym -
rozluznia miesnie

Skanujacy aplikator laserowy SK1
- redukcja ostrego i przewlektego
bolu

Kriopol R Bryza Il - miejscowe schta-
dzanie za pomocy azotu — dziata
przeciwbolowo i rozluzniajgco
Bioptron — $wiattoterapia — aktywi-
zuje uktad odpornosciowy, przy-
$piesza metabolizm, dziata przeciw-
zapalnie i przeciwbdlowo
Koncentrator tlenu KSOC-5 - tleno-
terapia - leczenie tlenem
Magnetronic MF12 - magnetote-
rapia — leczenie polem magnetycz-
nym (do rehabilitacji réznych scho-
rzer)

Multitronic — elektroterapia i ultra-
dzwieki — wspomaga redukcje or-
ganizmu

Oktady borowinowe - skuteczne
narzedzie w walce z chorobami reu-
matycznymi, takimi jak zapalenie
stawow, choroba zwyrodnieniowa
stawdw czy rwa kulszowa. Borowi-
na ma whasciwosci przeciwbolowe,
przeciwzapalne i rozluZniajace mie-
Snie.

Kapiele kwaso-weglowe - Pod-
czas takiej kapieli wykorzystuje sie
wode z podwyzszong zawartoscig
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dwutlenku wegla, ktéry wchianiany
jest przez uktad oddechowy i skére.
Dzieki temu zmniejsza sie stezenie
produktéw przemiany materii, glu-
kozy i cholesterolu we krwi.
Wirdwka do masazu stép i podudzi
- Kapiele z masazem wirowym s3
szczegolnie zalecane w stanach po-
urazowych, reumatycznych oraz w
celu fagodzenia zmeczenia uktadu
miesniowo-nerwowego.

Masazer — stymulator elektryczny -
polega na emitacji impulséw elek-
trycznych celem wywotania skur-
czdéw miesni, aby aktywowac je do
pracy, wykorzystywane s3 réowniez
do walki z bolem stawdw i miesni.
Sauna - pomieszczenie, w ktorym
panuje wysoka temperatura oraz
wysoka lub niska wilgotnos¢, w
ktorym spedza sie od kilku do kilku-
nastu minut. Wptywa na usuwanie
toksyn z organizmu, poprawe ela-
stycznosci skory oraz na zrelakso-
wanie catego ciata

Sitownia

Sala gimnastyczna

zacji i Lotnictwie

Whnioski

Wobec wielu roznych typdw metod ba-
dan, uzasadniane jest ich odpowiednie
dobranie i opracowanie wariantéw ba-
dan (tab. 1).

Przewlekty stres prowadzi do trud-
nosci w koncentracji oraz do ciagtego
uczucia zmeczenia co ma ogromny
wptyw na wydajnos¢ oraz jakosc¢ pra-
cy. Szczegdlnie ma to znaczenie w od-
powiedzialnej pracy na stanowiskach
personelu stuzb ruchu lotniczego. Sa
oni odpowiedzialni za bezpieczeristwo
w przestrzeni lotniczej. W ich pracy
bardzo wazna jest zdolnos¢ wysokiej
koncentracji, szybkiego przetwarzania
danych oraz umiejetnos¢ podejmowa-
nia szybkich decyzji. W zwiazku z tym
cel naszych badan jest bardzo istotny, a
jego wyniki oraz wdrozenie ich w zycie
beda mialy kluczowy wptyw na jakos¢
pracy personelu stuzb ruchu lotniczego,
a jednoczesnie na bezpieczeristwo w
przestrzeni lotniczej. €

Tab. 1. Warianty badan

1 Etap| EtapllA
2 Etap | EtapllA
3 Etap| ErapllA
4 Etap| EtapllA
5 Etap! EtapllA
6 Etapl EtapllA
7 Etapl Etapll B
8 Etap | Etap Il B
9 Etap| Etap Il B
10 Etap | Etapll B
1 Etap| EtapllB
12 Etap| Etap B
13 Etap| EtapllA
14 Etap| Etapll €
15 Etap| Etap Il C
16 Etap| Etap Il C
17 Etap! Etap I C
18 Etapl Etap i C
19 Etapl EtapliD
20 Etapl Etap IID
21 Etapl EtaplID
22 Etap! EtapllD
PE] Etap| EtapllD
24 Etap| EtapliD

EtapIll EtapIVA EtapV
Etaplil EtapIVB EtapV
Etap Il Etap IV C EtapV
EtapIll EtapIVD EtapV
Etaplll EtapIVE EtapV
Etap il Etap IVF EtapV
Etaplll EtapIVA EtapV
Etap Ill EtapIVB EtapV
Etap Il Etap IV C EtapV
EtapIll EtapIVD EtapV
Etap lll Etap IVE EtapV
Etap il Etap IVF EtapV
Etap il EtapIVA EtapV
Etap Il EtapIVB EtapV
Etap Il EtapIvVC EtapV
Etap Il EtapIVD EtapV
Etap lll Etap IVE EtapV
Etap Il Etap IVF EtapV
Etap Il EtapIVA EtapV
Etap Il Etap IV B EtapV
Etaplll Etap IV C EtapV
Etap lll Etap VD EtapV
Etap lll Erap IVE EtapV
Etap lll EtapIVF EtapV
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