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PREMESSA: La scelta dell’argomento trattato è emersa dall’aver osservato, in contesti lavorativi diversi, persone che prima di andare in pausa pranzo accusavano una certa stanchezza o, protraendosi l’orario prima dell’intervallo avvertivano disagio. Ci si è chiesti quindi, se vi possa essere una correlazione tra la pausa pranzo ed il rendimento lavorativo.
PARTE I: Fasi di ricerca 
TEMA DI RICERCA: Pausa pranzo e rendimento lavorativo.

PROBLEMA DI RICERCA: Può una pausa pranzo scarsa ed inadeguata influire sul rendimento lavorativo?

OBIETTIVO: Quali sono i fattori di una pausa pranzo che possono incidere sul rendimento lavorativo.
QUADRO TEORICO: “E’ produttivo il lavoratore che produce capitale“ (Karl Marx). Per produttività si intende la capacità di raggiungere un risultato. Il professor Guido Sarchielli, docente di Psicologia del lavoro all’Università di Bologna, spiega che i fattori che intervengono sulla produttività sono molto numerosi. Ci sono elementi ambientali e fisici, aspetti di natura tecnologica e fattori sociali: lavorare in un gruppo affiatato favorisce la propria produttività rispetto a lavorare in un clima dove ci sono difficoltà relazionali. Ci sono aspetti legati all’organizzazione, quelli legati alla persona: la competenza, la motivazione, il coinvolgimento, lo stato fisico. Influiscono poi anche piccole patologie legate all’esperienza familiare. Una ricerca realizzata da ICM Research, commissionata dalla Canon ha analizzato i fattori che influiscono sulla produttività coinvolgendo lavoratori a tempo pieno di aziende di settore di mercato eterogenee sia per tipologia che dimensione, intervistando 5508 lavoratori di 18 paesi europei. I fattori che influenzano positivamente la produttività sono gli apprezzamenti ed i riconoscimenti da parte dei superiori, un ambiente di lavoro più stimolante, incentivi finanziari, una maggiore flessibilità nella gestione delle ore lavorative. Risultati interessanti riguardano i tempi della produttività. Le ore maggiormente produttive sono le prime della giornata, il calo produttivo tocca i punti negativi dopo la pausa pranzo e nel tardo pomeriggio causa la stanchezza. Il martedì risulta essere il giorno della settimana in cui si e più attivi, per contro il venerdì quello meno produttivo. Altro aspetto rilevato da questa ricerca che influisce sul modo di lavorare e sul rendimento è il profilo caratteriale del dipendente. La Canon e la psicologa Donna Dawson hanno delineato quattro modelli di personalità produttiva: 

· “Quelli che …il mattino ha l’oro in bocca!” (Morning Glories) – massima produttività al mattino: categoria a cui appartengono coloro che, avendo dormito bene la notte prima, dimostrano il massimo rendimento di prima mattina, ma che risentono molto della pausa pranzo, ottenendo così prestazioni molto ridotte nel pomeriggio.

· “Quelli che …non ci vedo più dalla fame” (Late Afternoon Slumpers) – il top dopo pranzo , crollo a fine giornata: fanno capo a questa categoria tutti i lavoratori che raggiungono il picco della produttività subito dopo pranzo, ma il cui rendimento crolla nel tardo pomeriggio.

· “Quelli che …il buongiorno si vede dal …pomeriggio” ( Midday Maestros) – carburano lenti e raggiungono al pomeriggio il massimo della produttività: vivono il loro momento peggiore al mattino mentre diventano straordinariamente efficienti a metà pomeriggio.

· “Quelli che …pancia mia fatti capanna” (Lunchtime Loungers) – pausa pranzo prolungata, ma ottimo rendimento a fine giornata: amano concedersi lunghe pause per il pranzo recuperando poi il tempo perso grazie alla produttività che raggiungono nel tardo pomeriggio.
La stessa psicologa Donna Dawson all’interno della medesima ricerca indica vari suggerimenti per incrementare la produttività. Tra questi pone l’attenzione sulla pausa pranzo come occasione per consumare un pranzo sano e leggero, per fare un po’ di movimento con il risultato di sentirsi meglio e lavorare in modo più efficiente.

A tale proposito vorrei aggiungere una dichiarazione del già menzionato professor Sarchielli il quale dichiara: “ Gli psicologi hanno studiato il problema delle pause sul lavoro dall’inizio del Novecento. C’è una curva nella produzione della persona, con il passare delle ore la produzione tende a diminuire. La pausa blocca questa curva discendente e reintegra le energie fisiche e mentali della persona. …”

E ancora ci dice la legge di Illich: superata una certa soglia di lavoro l’efficacia personale tende a decrescere.

I rischi possono essere di confondere la quantità di lavoro (numero di ore) con la qualità del lavoro (risultati che si riescono a raggiungere), l’ insorgere di stress (stress negativo) lavorativo, la perdita di lucidità nel valutare e nel prendere decisioni. 

Dopo aver effettuato una panoramica sui fattori che influenzano nel bene e nel male i risultati sul lavoro, la lente di ingrandimento della ricerca pone l’attenzione sull’importanza della pausa pranzo, come uno dei fattori rilevanti che incidono sulla produttività.
Il comma 1 dell’Art. 54 “Svolgimento quotidiano del lavoro” del Decreto Legislativo del 19 settembre 1994 n.626 recita: “Il lavoratore, qualora svolga la sua attività per almeno 4 ore consecutive, ha diritto ad una interruzione della sua attività mediante pause ovvero cambiamento di attività”. E ancora il Decreto Legislativo n. 66/2003, comma 2.3.1 relativo alla “Pausa giornaliera” parla esplicitamente di pausa sull’orario di lavoro giornaliero, a tal riguardo prescrive che nel caso l’orario giornaliero ecceda le sei ore, il lavoratore debba beneficiare di un intervallo per la pausa (art.8) lasciando le cui modalità e la cui durata della stessa alle determinazioni di contratti collettivi nazionali di lavoro, ai fini del recupero delle energie psico-fisiche e della eventuale consumazione del pasto anche al fine di attenuare il lavoro monotono e ripetitivo. Il decreto inoltre dispone che, in difetto di disciplina da parte dei C.C.N.L., al lavoratore debba comunque essere concessa una pausa, anche sul posto di lavoro, tra l’inizio e la fine di ogni periodo giornaliero di lavoro, di durata non inferiore a dieci minuti, la cui collocazione debba tener conto delle esigenze tecniche del processo lavorativo.
La pausa pranzo è uno dei momenti sacri per i lavoratori italiani. Il nutrizionista Pietro Antonio Migliaccio afferma: “Bisogna mettere al centro la persona non solo la produttività. Noi Italiani culturalmente e geneticamente abbiamo bisogno della pausa pranzo, a differenza di altri popoli come gli anglosassoni dove si fa un’abbondantissima prima colazione e la pausa pranzo diviene meno importante”. Prosegue sostenendo che: “Per noi Italiani no, non si può eliminare un’abitudine così radicata e scritta persino nel nostro DNA”. Pare quindi che l’interruzione del lavoro nella prima parte della giornata sia qualcosa di ineliminabile. La durata della pausa pranzo dipende da diversi fattori (chiusura dell’esercizio commerciale, turni di lavoro) ma la minima garantita è di 30 minuti per una massima che può durare anche più di 2 ore. In questo lasso di tempo oltre a poter consumare un pasto, alcuni lavoratori sbrigano commissioni come andare alla posta, fare la spesa alimentare, fare shopping o esercitare un’attività fisica. I luoghi dove consumare il pasto sono differenti: c’è chi torna a casa, chi si porta il cibo da casa, chi pranza alla mensa aziendale, chi sceglie un ristorante o una pizzeria; c’è chi consuma un tramezzino al bar o chi si reca in una tavola calda. Alla luce di queste considerazioni iniziali si è formulata l’ipotesi di ricerca.

IPOTESI DI RICERCA: Determinati fattori relativi alla pausa pranzo incidono sul rendimento lavorativo.
MAPPA CONCETTUALE:
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PAUSA PRANZO E RENDIMENTO LAVORATIVO

TIZIANA BALDASSARRE


INDIVIDUAZIONE DEI FATTORI E RELATIVI INDICATORI:
I fattori sono:

	1) Pausa pranzo
	Variabile indipendente

	2) Rendimento lavorativo
	Variabile dipendente


DEFINIZIONE OPERATIVA DEI FATTORI:

	FATTORI
	INDICATORI
	DOMANDE QUESTIONARIO

	1) FATTORI DI SFONDO
	Caratteristiche personali:
	 

	 
	Genere e età
	Genere:        M       F        

	 
	 
	Età ___________

	 
	Carica Professionale
	Carica professionale:

	 
	 
	   Responsabile

	 
	 
	   Dipendente

	 
	Struttura lavorativa
	Presso (indicare struttura o azienda lavorativa)

	 
	 
	   Struttura Sanitaria Privata

	 
	 
	   Società per Azioni

	 
	 
	   Attività commerciale

	 
	Orario continuato o chiusura dell'esercizio
	La struttura o azienda presso la quale lavori:

	 
	 
	   osserva la chiusura per la pausa pranzo

	 
	 
	   effettua l'orario continuato


	2) PAUSA PRANZO
	Comportamenti:
	 

	 
	Fare la pausa
	Fai la pausa pranzo?      SI     NO

	 
	Saltare la pausa
	Ti è mai capitato di saltarla?    SI   NO

	 
	Durata
	Quanto dura la Tua pausa pranzo? 

	 
	 
	(barrare una sola risposta)

	 
	 
	   meno di 30 min

	 
	 
	   30 min

	 
	 
	   45 min

	 
	 
	   60 min

	 
	 
	   più di 60 min

	 
	Orario pausa pranzo
	Si svolge sempre nello stesso orario?    SI     NO

	 
	Motivazioni se non viene svolta 
	Se la risposta è NO 

	 
	nello stesso orario
	Svolgere la pausa pranzo in orari sempre differenti dipende da?

	 
	 
	   esigenze personali

	 
	 
	   esigenze lavorative

	 
	Atteggiamenti:
	 

	 
	Soddisfazione durata pausa pranzo
	La durata della Tua pausa pranzo è per te soddisfacente?   SI   NO

	 
	Comportamenti:
	 

	 
	Come si trascorre la pausa pranzo
	Come trascorri abitualmente la Tua pausa pranzo

	 
	 
	(massimo tre risposte)

	 
	 
	   consumi un pasto

	 
	 
	   fai una camminata

	 
	 
	   pratichi un'attività fisica

	 
	 
	   sbrighi commissioni personali

	 
	 
	   Shopping

	 
	Preferenze:
	 

	 
	Scelta del cibo
	Cosa mangi abitualmente quando consumi il Tuo pasto?

	 
	 
	(max tre risposte)

	 
	 
	   porti il cibo da casa

	 
	 
	   un panino

	 
	 
	   Pizza

	 
	 
	   menù completo

	 
	 
	   un primo

	 
	 
	   un secondo

	 
	 
	   un gelato

	 
	Digiuno
	Ti è mai capitato di digiunare?   SI   NO

	 
	Luogo di consumazione del pasto
	Dove pranzi abitualmente? (max tre risposte)

	 
	 
	   torni a casa

	 
	 
	   bar

	 
	 
	   fast food

	 
	 
	   tavola calda

	 
	 
	   all'aperto

	 
	 
	   sul luogo di lavoro

	 
	 
	   ristorante/Pizzeria

	 
	 
	   ristorante etnico


	3) RENDIMENTO LAVORATIVO
	Comportamenti:
	 

	 
	Calo delle prestazioni
	Dall'inizio della Tua giornata lavorativa all'orario della Tua pausa 

	 
	 
	pranzo, avverti un calo della prestazione?   SI   NO

	 
	Stanchezza
	Prima della pausa pranzo avverti senso di stanchezza?   SI   NO

	 
	Lucidità
	Quando hai saltato la pausa pranzo hai sentito un calo di lucidità? 

SI   NO

	 
	Attenzione
	Quando hai digiunato hai avvertito un calo di attenzione?   SI   NO

	 
	Efficienza / Concentrazione
	Dopo la pausa nel riprendere l’attività lavorativa ti senti rispetto

	 
	 
	a prima dell'intervallo?

	 
	 
	   più efficiente

	 
	 
	   meno efficiente 

	 
	 
	   più concentrato/a

	 
	 
	   meno concentrato/a

	 
	 
	   come prima della pausa

	 
	Sonnolenza
	Dopo la pausa pranzo avverti senso di sonnolenza?   SI   NO


INDIVIDUAZIONE DELLA POPOLAZIONE DI RIFERIMENTO E DELLA TIPOLOGIA DI CAMPIONAMENTO:
· La popolazione di riferimento è costituita da lavoratori a tempo pieno di aziende ed esercizi di settore di mercato eterogenee, sia per tipologia che per dimensione.
· Il campione di riferimento conta 33 soggetti ed è costituito da lavoratori di scrivania e non.
SCELTA DELLE TECNICHE E RILEVAZIONE DEI DATI: Al fine di poter rilevare informazioni utili alla ricerca è stato somministrato un questionario anonimo auto-compilato volto a ricavare informazioni su tempi, luoghi, tipologie di pasto della pausa pranzo e di quanto essa incida sul rendimento al rientro sul posto di lavoro.
PIANIFICAZIONE DELLA RACCOLTA DEI DATI: Sono stati contattati i Referenti delle strutture lavorative dove si è sottoposto il questionario. Previa autorizzazione è stato distribuito un numero di copie pari al numero di persone che hanno collaborato alla ricerca. Si è definito il giorno di consegna e quello del ritiro del questionario compilato.

QUESTIONARIO ANONIMO

Codice (non compilare)  ___________________

PAUSA PRANZO E RENDIMENTO LAVORATIVO

Chiediamo la Tua collaborazione a questa ricerca condotta presso il Dipartimento di Scienze dell’Educazione e della Formazione, Università di Torino. Garantiamo che le risposte da Te fornite rimarranno assolutamente anonime e verranno utilizzate esclusivamente per elaborazioni statistiche.

1.  Genere

     1)  ⁭ M

     2)  ⁭ F

2.  Età____

3.  Carica professionale

     1)  ⁭ Responsabile

     2)  ⁭ Dipendente

4.  Presso (indicare struttura o azienda lavorativa)

     1)  ⁭ Struttura Sanitaria Privata

     2)  ⁭ Società per Azioni

     3)  ⁭ Attività commerciale

5.  La struttura o azienda presso la quale lavori:

     1)  ⁭ osserva chiusura per la pausa pranzo

     2)  ⁭ effettua l’orario continuato

6.  Fai la pausa pranzo?

     1)  ⁭ SI

     2)  ⁭ NO

7.  Ti è mai capitato di saltarla? 

     1)  ⁭ SI

     2)  ⁭ NO

     Se la risposta è SI vai alla domanda n.18

8.  Quanto dura la Tua pausa pranzo? (barrare una sola risposta)

     1)  ⁭ meno di 30 minuti

     2)  ⁭ 30 minuti

     3)  ⁭ 45 minuti

     4)  ⁭ 60 minuti

     5)  ⁭ più di 60 minuti

9.  Si svolge sempre nello stesso orario 

     1)  ⁭ SI

     2)  ⁭ NO

10. Se la risposta è NO:

      Svolgere la pausa pranzo in orari sempre differenti dipende da :

     1)  ⁭ esigenze personali

     2)  ⁭ esigenze lavorative

11. La durata della Tua pausa pranzo è per Te soddisfacente?

      1)  ⁭ SI

      2)  ⁭ NO

12. Come trascorri abitualmente la Tua pausa pranzo? (max 3 risposte)

      1)  ⁭ consumi un pasto

      2)  ⁭ fai una camminata

      3)  ⁭ pratichi una attività fisica

      4)  ⁭ sbrighi commissioni personali ( tipo andare alla posta, fare la spesa )

      5)  ⁭ shopping

13. Cosa mangi abitualmente quando consumi il Tuo pasto? ( max 3 risposte )

      1)  ⁭ porti cibo da casa

      2)  ⁭ un panino

      3)  ⁭ pizza

      4)  ⁭ menu completo

      5)  ⁭ 1 primo

      6)  ⁭ 1 secondo

      7)  ⁭ 1 gelato

14. Ti è mai capitato di digiunare?

      1)  ⁭ SI

      2)  ⁭ NO 

      Se la risposta è SI, vai alla domanda n. 19

15. Dove pranzi abitualmente ? (max 3 risposte)

      1)  ⁭ torni a casa

      2)  ⁭ bar

      3)  ⁭ fast-food

      4)  ⁭ tavola calda

      5)  ⁭ all’aperto

      6)  ⁭ sul luogo di lavoro

      7)  ⁭ ristorante/pizzeria

      8)  ⁭ ristorante etnico

16. Dall’inizio della Tua giornata lavorativa all’orario della Tua pausa pranzo, avverti un calo della 

      prestazione?

      1)  ⁭ SI

      2)  ⁭ NO

17. Prima della pausa pranzo avverti senso di stanchezza?

      1)  ⁭ SI

      2)  ⁭ NO

18. Quando hai saltato la pausa pranzo hai sentito un calo di lucidità?

      1)  ⁭  SI 

      2)  ⁭  NO

19.  Quando hai digiunato hai avvertito un calo di attenzione? 

      1)  ⁭  SI 

      2)  ⁭  NO

20.  Dopo la pausa nel riprendere l’attività lavorativa ti senti rispetto a prima dell’intervallo

      1)  ⁭ più efficiente       

      2)  ⁭ meno efficiente

      3)  ⁭ più concentrato/a

      4)  ⁭ meno concentrato/a

      5)  ⁭  come prima della pausa

21. Dopo la pausa pranzo avverti senso di sonnolenza?

      1) ⁭  SI

      2) ⁭  NO 

GRAZIE PER LA COLLABORAZIONE
PARTE II:
MATRICE DATI

	CODICE
	GENERE
	ETA'
	CARICA PROFESSIONALE
	AZIENDA
	ORARIO STRUTTURA 
	FARE PAUSA
	SALTARE PAUSA
	DURATA PAUSA
	FLESSIBILITA' ORARIO PAUSA
	ESIGENZE
	SODDISFAZIONE DELLA DURATA
	COME SI TRASCORRE PAUSA
	COSA SI MANGIA
	DIGIUNO
	DOVE SI PRANZA
	CALO PRESTAZIONE PRIMA PAUSA
	STANCHEZZA PRIMA PAUSA
	LUCIDITA' (se saltata pausa)
	ATTENZIONE (se digiuno)
	EFFICIENZA/ CONCENTRAZIONE DOPO PAUSA
	SONNOLENZA DOPO PAUSA

	1
	F
	51
	2
	2
	1
	1
	2
	4
	1
	 - 
	1
	1,2
	1,3
	2
	2,6
	1
	1
	 - 
	 - 
	1,3
	1

	2
	F
	44
	2
	2
	1
	1
	1
	4
	1
	 - 
	1
	1,2,3
	1,2,3
	2
	2,6
	2
	2
	1
	 - 
	2,4
	1

	3
	M
	58
	2
	2
	1
	1
	1
	4
	1
	 - 
	1
	1
	5
	1
	4
	2
	2
	1
	1
	2,4
	1

	4
	F
	57
	2
	2
	1
	1
	2
	4
	1
	 - 
	1
	1,2
	1,3
	2
	2,6
	1
	1
	 - 
	 - 
	1
	1

	5
	F
	33
	2
	2
	1
	1
	1
	4
	1
	 - 
	1
	1,2,5
	1,2,6
	2
	2,6
	2
	2
	1
	 - 
	2,4
	1

	6
	M
	43
	1
	2
	1
	1
	1
	5
	2
	2
	1
	1,3,4,
	2,3,7
	1
	1,2,7
	2
	2
	1
	1
	2,4
	1

	7
	M
	56
	2
	2
	1
	1
	1
	4
	1
	 - 
	2
	1,2
	3,6
	1
	3,7
	2
	2
	1
	1
	2,4
	1

	8
	F
	38
	1
	3
	1
	1
	1
	5
	1
	 - 
	1
	4
	1,2
	1
	6
	2
	2
	2
	2
	1
	2

	9
	M
	24
	2
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	2,6
	1
	2,3
	2
	2
	2
	2
	1,3
	2

	10
	M
	29
	1
	3
	2
	1
	1
	4
	2
	2
	1
	1
	2,5,6
	2
	2,6
	1
	1
	1
	 - 
	1,3
	2

	11
	F
	32
	2
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1,2
	2,6,7
	1
	2,3,7
	2
	2
	2
	2
	1,3
	2

	12
	F
	37
	2
	1
	1
	1
	1
	4
	2
	2
	1
	1
	1,6
	1
	2,6
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	13
	F
	48
	1
	1
	1,2
	1
	1
	4
	2
	2
	1
	1,4
	6
	2
	2,6
	2
	2
	1
	 - 
	5
	2

	14
	F
	31
	2
	3
	2
	1
	2
	4
	2
	2
	1
	1,2
	1
	2
	6
	2
	1
	 - 
	 - 
	1,4
	1

	15
	F
	27
	2
	3
	2
	1
	1
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	6
	1
	1
	1
	1
	1,3
	2

	16
	F
	21
	2
	3
	2
	1
	1
	4
	2
	2
	1
	1,2,4
	1,2
	2
	2,6
	1
	1
	1
	 - 
	1,3
	1

	17
	F
	46
	1
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1,5
	1
	2
	6
	2
	2
	2
	 - 
	1,3
	1

	18
	F
	22
	2
	3
	2
	1
	1
	4
	2
	2
	1
	1,2,4
	1
	2
	3,6
	1
	1
	1
	 - 
	1,3
	1

	19
	F
	24
	2
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2,6
	1
	1
	1
	1
	2,3
	1

	20
	F
	26
	2
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1,2
	2
	2
	1
	1
	 - 
	 - 
	1,3
	2

	21
	F
	31
	2
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	6
	2
	1
	1
	 - 
	1,3
	2

	22
	F
	35
	1
	3
	2
	1
	1
	4
	2
	2
	1
	1,2,5
	1,6
	2
	2,6
	1
	1
	1
	 - 
	1,3
	1

	23
	F
	25
	2
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1,3
	1
	2,3
	1
	1
	 - 
	1
	1,3
	1

	24
	F
	46
	1
	3
	2
	2
	1
	 - 
	2
	1
	1
	4
	-
	1
	-
	2
	2
	1
	1
	2,4
	2

	25
	F
	53
	2
	3
	2
	1
	2
	3
	1
	 - 
	1
	1
	1
	1
	1,2,6
	2
	2
	 - 
	 - 
	4
	1

	26
	F
	47
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	4
	7
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	5
	2

	27
	F
	31
	2
	1
	2
	1
	2
	4
	2
	2
	1
	1,2,4
	1
	1
	6
	1
	1
	 - 
	1
	1,3
	2

	28
	F
	41
	1
	1
	2
	1
	2
	4
	2
	2
	1
	1,2,4
	1
	2
	6
	1
	1
	 - 
	 - 
	2,4
	1

	29
	F
	39
	2
	1
	2
	1
	2
	4
	2
	2
	1
	1,2,5
	1
	2
	6
	1
	1
	 - 
	 - 
	3
	1

	30
	F
	42
	2
	1
	2
	1
	2
	5
	1
	 - 
	1
	3
	1
	1
	5
	1
	1
	 - 
	1
	1
	2

	31
	F
	41
	2
	1
	2
	1
	2
	5
	2
	2
	1
	1,2,4
	1,6
	2
	1,5,6
	2
	2
	 - 
	 - 
	1,3
	2

	32
	F
	43
	2
	3
	1,2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1,4,5
	1,2,3
	1
	1,2,7
	1
	2
	1
	1
	2,4
	1

	33
	F
	45
	2
	3
	1,2
	1
	1
	5
	1
	 - 
	1
	1,4
	2,5
	1
	1,2,6
	1
	2
	1
	1
	2,4
	1


ANALISI DEI DATI

· Monovariata
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Fai la pausa pranzo?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	30
	91%
	30
	91%
	81%:100%

	2) NO
	3
	9%
	33
	100%
	0%:19%


	91%


	

	
	9%



	30
	3

	1) SI
	2) NO


	   
	Fai la pausa pranzo?


Campione:
· Numero di casi = 33

· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = 1

· Media = 1.09

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.83

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 0

· Scarto tipo = 0.29

· Indici di forma:

· Asimmetria = 2.85

· Curtosi = 6.1 

Popolazione:

	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 0.99 a 1.19

	Scarto tipo
	da 0.23 a 0.38


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Ti è mai capitato di saltarla?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	22
	67%
	22
	67%
	51%:83%

	2) NO
	11
	33%
	33
	100%
	17%:49%


	67%


	

	
	33%



	22
	11

	1) SI
	2) NO


	   
	Ti è mai capitato di saltarla?


Campione:
· Numero di casi= 33
· Indici di tendenza centrale

· Moda = 1

· Mediana = 1

· Media = 1.33

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.56

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 1

· Scarto tipo = 0.47

· Indici di forma:

· Asimmetria = 0.71

· Curtosi = -1.5 

Popolazione:

	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.17 a 1.49

	Scarto tipo
	da 0.38 a 0.62


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.054
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Quanto dura la tua pausa pranzo?

	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) meno di 30’
	1
	3%
	1
	3%
	0%:13%

	2) 30’
	8
	25%
	9
	28%
	10%:40%

	3) 45’
	2
	6%
	11
	34%
	0%:15%

	4) 60’
	16
	50%
	27
	84%
	33%:67%

	5) più di 60’
	5
	16%
	32
	100%
	3%:28%


	   
	Quanto dura la tua pausa pranzo?

	3%


	25%


	6%


	50%


	16%



	1
	8
	2
	16
	5

	1
	2
	3
	4
	5


Campione:
· Numero di casi= 32
· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 4

· Mediana = 4

· Media = 3.5

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.34

· Campo di variazione = 4

· Differenza interquartilica = 2

· Scarto tipo = 1.12

· Indici di forma:

· Asimmetria = -0.54

· Curtosi = -0.88

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 3.11 a 3.89

	Scarto tipo
	da 0.9 a 1.49


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.277
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Si svolge sempre nello stesso orario?

	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	10
	30%
	10
	30%
	15%:46%

	2) NO
	23
	70%
	33
	100%
	54%:85%


	30%


	

	
	70%



	10
	23

	1) SI
	2) NO


	   
	Si svolge sempre nello stesso orario?


Campione:
· Numero di casi= 33
· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 2

· Mediana = 2

· Media = 1.7

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.58

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 1

· Scarto tipo = 0.46

· Indici di forma:

· Asimmetria = -0.86

· Curtosi = -1.27

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.54 a 1.85

	Scarto tipo
	da 0.37 a 0.61


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.044
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
La durata della tua pausa pranzo è per te soddisfacente?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	27
	82%
	27
	82%
	69%:95%

	2) NO
	6
	18%
	33
	100%
	5%:31%


	   
	La durata della tua pausa pranzo è per te soddisfacente?


	82%


	

	
	18%



	27
	6

	1) SI
	2) NO


Campione:

· Numero di casi= 33
· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = 1

· Media = 1.18

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.7

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 0

· Scarto tipo = 0.39

· Indici di forma:

· Asimmetria = 1.65

· Curtosi = 0.72 

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.05 a 1.31

	Scarto tipo
	da 0.31 a 0.51


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Come trascorri abitualmente la tua pausa pranzo?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1
	10
	30%
	10
	30%
	15%:46%

	1.2
	5
	15%
	15
	45%
	3%:27%

	1.2,3
	1
	3%
	16
	48%
	0%:12%

	1.2,4
	5
	15%
	21
	64%
	3%:27%

	1.2,5
	3
	9%
	24
	73%
	0%:19%

	1.3,4,
	1
	3%
	25
	76%
	0%:12%

	1.4
	2
	6%
	27
	82%
	0%:14%

	1.4,5
	1
	3%
	28
	85%
	0%:12%

	1.5
	1
	3%
	29
	88%
	0%:12%

	3
	1
	3%
	30
	91%
	0%:12%

	4
	3
	9%
	33
	100%
	0%:19%


	   
	Come trascorri abitualmente la tua pausa pranzo?


	30%


	

	
	15%


	3%


	15%


	9%


	3%


	6%


	3%


	3%


	3%


	9%



	10
	5
	1
	5
	3
	1
	2
	1
	1
	1
	3

	1
	1.2
	1.2
	3
	1.2
	4
	1.2
	5
	1.3
	4
	


Campione:
· Numero di casi= 33
· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = 1.2,4

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.16
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:

Cosa mangi abitualmente quando consumi il tuo pasto?

	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1
	11
	34%
	11
	34%
	18%:51%

	1.2
	3
	9%
	14
	44%
	0%:19%

	1.2,3
	2
	6%
	16
	50%
	0%:15%

	1.2,6
	1
	3%
	17
	53%
	0%:13%

	1.3
	3
	9%
	20
	63%
	0%:19%

	1.6
	3
	9%
	23
	72%
	0%:19%

	2.3,7
	1
	3%
	24
	75%
	0%:13%

	2.5
	1
	3%
	25
	78%
	0%:13%

	2.5,6
	1
	3%
	26
	81%
	0%:13%

	2.6
	1
	3%
	27
	84%
	0%:13%

	2.6,7
	1
	3%
	28
	88%
	0%:13%

	3.6
	1
	3%
	29
	91%
	0%:13%

	5
	1
	3%
	30
	94%
	0%:13%

	6
	1
	3%
	31
	97%
	0%:13%

	7
	1
	3%
	32
	100%
	0%:13%


	   
	Cosa mangi abitualmente quando consumi il tuo pasto?


	34%


	

	
	9%


	6%


	3%


	9%


	9%


	3%


	3%


	3%


	3%


	3%


	3%


	3%


	3%


	3%



	11
	3
	2
	1
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	1
	1.2
	1.2
	3
	1.2
	6
	1.3
	1.6
	2.3
	7
	2.5
	2.5
	6
	2.6
	2.6


Campione:

· Numero di casi= 32

· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = tra 1.2,3 e 1.2,6

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.16
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA

Ti è mai capitato di digiunare?

	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	16
	48%
	16
	48%
	31%:66%

	2) NO
	17
	52%
	33
	100%
	34%:69%


	   
	Ti è mai capitato di digiunare?


	48%


	

	
	52%



	16
	17

	1) SI
	2) NO


Campione:
· Numero di casi= 33
· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 2

· Mediana = 2

· Media = 1.52

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.5

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 1

· Scarto tipo = 0.5

· Indici di forma:

· Asimmetria = -0.06

· Curtosi = -2 

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.34 a 1.69

	Scarto tipo
	da 0.4 a 0.66


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.064
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:

Dove pranzi abitualmente?

	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1.2,6
	2
	6%
	2
	6%
	0%:15%

	1.2,7
	2
	6%
	4
	13%
	0%:15%

	1.5,6
	1
	3%
	5
	16%
	0%:13%

	2
	2
	6%
	7
	22%
	0%:15%

	2.3
	2
	6%
	9
	28%
	0%:15%

	2.3,7
	1
	3%
	10
	31%
	0%:13%

	2.6
	10
	31%
	20
	63%
	15%:47%

	3.6
	1
	3%
	21
	66%
	0%:13%

	3.7
	1
	3%
	22
	69%
	0%:13%

	4
	1
	3%
	23
	72%
	0%:13%

	5
	1
	3%
	24
	75%
	0%:13%

	6
	8
	25%
	32
	100%
	10%:40%


	   
	Dove pranzi abitualmente?


	6%


	

	
	6%


	3%


	6%


	6%


	3%


	31%


	3%


	3%


	3%


	3%


	25%



	2
	2
	1
	2
	2
	1
	10
	1
	1
	1
	1
	8

	1.2
	6
	1.2
	7
	1.5
	6
	2
	2.3
	2.3
	7
	2.6
	3.6


Campione:
· Numero di casi= 32
· Indici di tendenza centrale:
· Moda = 2.6

· Mediana = 2.6

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.18
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Dall’inizio della tua giornata lavorativo all’orario della tua pausa pranzo, avverti un calo della prestazione?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	16
	53%
	16
	53%
	33%:73%

	2) NO
	14
	47%
	30
	100%
	27%:67%


	   
	Dall’inizio della tua giornata lavorativo all’orario della tua pausa pranzo, avverti un calo della prestazione?


	53%


	

	
	47%



	16
	14

	1) SI
	2) NO


Campione:

· Numero di casi= 30

· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = 1

· Media = 1.47

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.5

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 1

· Scarto tipo = 0.5

· Indici di forma:

· Asimmetria = 0.13

· Curtosi = -1.98

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.28 a 1.65

	Scarto tipo
	da 0.4 a 0.67


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.082
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Prima della pausa pranzo avverti senso di stanchezza?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	16
	53%
	16
	53%
	33%:73%

	2) NO
	14
	47%
	30
	100%
	27%:67%


	   
	Prima della pausa pranzo avverti senso di stanchezza?


	53%


	

	
	47%



	16
	14

	1) SI
	2) NO


Campione:
· Numero di casi= 30

· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = 1

· Media = 1.47

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.5

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 1

· Scarto tipo = 0.5

· Indici di forma:

· Asimmetria = 0.13

· Curtosi = -1.98 

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.28 a 1.65

	Scarto tipo
	da 0.4 a 0.67


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.082
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Dopo la pausa pranzo avverti senso di sonnolenza?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1
	20
	61%
	20
	61%
	44%:77%

	2
	13
	39%
	33
	100%
	23%:56%


	   
	Dopo la pausa pranzo avverti senso di sonnolenza?


	61%


	

	
	39%



	20
	13

	1
	2


Campione:
· Numero di casi= 33

· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = 1

· Media = 1.39

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.52

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 1

· Scarto tipo = 0.49

· Indici di forma:

· Asimmetria = 0.43

· Curtosi = -1.81 

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.23 a 1.56

	Scarto tipo
	da 0.39 a 0.65


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.062
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Quando hai saltato la pausa pranzo hai sentito un calo di lucidità?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	17
	77%
	17
	77%
	55%:95%

	2) NO
	5
	23%
	22
	100%
	5%:45%


	   
	Quando hai saltato la pausa pranzo hai sentito un calo di lucidità?


	77%


	

	
	23%



	17
	5

	1) SI
	2) NO


Campione:
· Numero di casi= 22

· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = 1

· Media = 1.23

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.65

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 0

· Scarto tipo = 0.42

· Indici di forma:

· Asimmetria = 1.3

· Curtosi = -0.31

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.04 a 1.41

	Scarto tipo
	da 0.32 a 0.6


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.043
· DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA:
Quando hai digiunato hai avvertito un calo di attenzione?
	Modalità
	Frequenza
semplice
	Percent.
semplice
	Frequenza
cumulata
	Percent.
cumulata
	Int. Fid. 95%

	1) SI
	12
	75%
	12
	75%
	50%:100%

	2) NO
	4
	25%
	16
	100%
	0%:50%


	   
	Quando hai digiunato hai avvertito un calo di attenzione?


	75%


	

	
	25%



	12
	4

	1) SI
	2) NO


Campione:
· Numero di casi= 16

· Indici di tendenza centrale:

· Moda = 1

· Mediana = 1

· Media = 1.25

· Indici di dispersione:

· Squilibrio = 0.63

· Campo di variazione = 1

· Differenza interquartilica = 1

· Scarto tipo = 0.43

· Indici di forma:
· Asimmetria = 1.15

· Curtosi = -0.67 

Popolazione:
	Parametro
	Int. Fid. 95%

	Media
	da 1.02 a 1.48

	Scarto tipo
	da 0.32 a 0.67


· Probabilità di normalità della distribuzione (test di Jarque-Bera): 0.146
· Bivariata
· ANALISI DELLA VARIANZA: Come trascorri abitualmente la tua pausa pranzo? X Dopo la pausa nel riprendere la pausa lavorativa ti senti prima dell’intervallo: più/meno efficiente; più/meno concentrato; come prima della pausa.
	Categoria

	Numero di casi

	Media

	Devianza

	Scarto tipo


	1
	10

	1.75

	7.57

	0.87


	1.2
	5

	1.48

	1.15

	0.48


	1.2,3
	1

	2.4

	0

	0


	1.2,4
	5

	1.52

	0.97

	0.44


	1.2,5
	3

	2.23

	1.49

	0.7


	1.3,4,
	1

	2.4

	0

	0


	1.4
	1

	5

	0

	0


	1.5
	1

	1.3

	0

	0


	3
	1

	1

	0

	0


	Intero campione
	28

	1.83

	24.48

	0.94



	Eta quadro = 0.54. Significatività = 0.03.
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-
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-
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-
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+

-

-

1.4

+

-

-

1.5

+

-

-

1.2,3

+

-

-

1

1.3

2.3

3

4

5


Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)
· ANALISI DELLA VARIANZA:Come trascorri abitualmente la tua pausa pranzo? (3, pratichi un’attività fisica) X Dopo la pausa nel riprendere l’attività lavorativa ti senti rispetto a prima dell’intervallo: più / meno concentrato; più / meno efficiente; come prima.
	Categoria

	Numero di casi

	Media

	Devianza

	Scarto tipo


	1.2
	5

	1.48

	1.15

	0.48


	1.2,3
	1

	2.4

	0

	0


	1.2,4
	5

	1.52

	0.97

	0.44


	1.2,5
	3

	2.23

	1.49

	0.7


	1.3,4,
	1

	2.4

	0

	0


	1.4
	1

	5

	0

	0


	1.5
	1

	1.3

	0

	0


	3
	1

	1

	0

	0


	Intero campione
	18

	1.88

	16.81

	0.97



	Eta quadro = 0.79. Significatività = 0.01.
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-
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-
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+

-

-

1.2,5
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Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)

· ANALISI DELLA VARIANZA: Come trascorri abitualmente la tua pausa pranzo? (2, fai una camminata) X Dopo la pausa nel riprendere l’attività lavorativa ti senti rispetto a prima dell’intervallo: più / meno concentrato; più / meno efficiente; come prima.
	Categoria
	Numero di casi
	Media
	Devianza
	Scarto tipo

	1.2
	5
	1.48
	1.15
	0.48

	1.2,3
	1
	2.4
	0
	0

	1.2,4
	5
	1.52
	0.97
	0.44

	1.2,5
	3
	2.23
	1.49
	0.7

	1.3,4,
	1
	2.4
	0
	0

	1.4
	1
	5
	0
	0

	1.5
	1
	1.3
	0
	0

	Intero campione
	17
	1.93
	16
	0.97


Eta quadro = 0.77. Significatività = 0.008.
Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)

· TABELLA A DOPPIA ENTRATA: Quando hai saltato la pausa pranzo hai avvertito un calo di lucidità? X Quando hai digiunato hai avvertito un calo di attenzione?
	LUCIDITA' (se saltato pausa )->
ATTENZIONE se digiuno
	1) SI
	2) NO
	Marginale 
di riga

	1) SI
	7
5.1
0.8
	0
2.9
-1.7
	8

	2) NO
	0
1.9
-1.4
	4
1.1
2.8
	3

	Marginale di colonna
	7
	4
	11


X quadro = 13.29. Significatività = 0
V di Cramer = 1.1

Probabilità esatta (dal test di Fisher) = 0.006
Nelle celle della tabella sono indicati: 

· la frequenza osservata O 

· la frequenza attesa A 

· il residuo standardizzato di cella, ossia lo scarto tra frequenza osservata e attesa rapportato alla radice quadrata della frequenza attesa (O-A)/radq(A)
Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)
· ANALISI DELLA VARIANZA: Si svolge sempre nello stesso orario? X Dopo la pausa nel riprendere l’attività lavorativa ti senti rispetto a prima dell’intervallo: più / meno concentrato; più / meno efficiente; come prima. (escluso risposte 1, 3, 5)

	Categoria
	Numero di casi
	Media
	Devianza
	Scarto tipo

	1
	7
	2.47
	3.73
	0.73

	2
	19
	1.59
	4.26
	0.47

	Intero campione
	26
	1.83
	11.97
	0.68
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Eta quadro = 0.33. Significatività = 0.002.
Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)

· ANALISI DELLA VARIANZA NON PARAMETRICA

DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA CONGIUNTA: Fai la pausa pranzo? (escluso risposta 2) X Dopo la pausa nel riprendere l’attività lavorativa ti senti rispetto a prima dell’intervallo: più / meno concentrato; più / meno efficiente; come prima. (escluso risposte 2, 4, 5)
	EFFICIENZA/ CONCENTRAZIONE DOPO PAUSA
· FARE PAUSA
	1
	1.3
	1.4
	2.3
	2.4
	3
	Marginale di riga

	1
	4
	14
	1
	1
	7
	1
	28

	Marginale di colonna
	4
	14
	1
	1
	7
	1
	28


H di Kruskal & Wallis = 0. Significatività = 0
Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)
· ANALISI DELLA VARIANZA NON PARAMETRICA

DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA CONGIUNTA: Ti è mai capitato di saltarla?(escluso risposte 2) X Dopo la pausa nel riprendere l’attività lavorativa ti senti rispetto a prima dell’intervallo: più / meno concentrato; più / meno efficiente; come prima. (escluso risposte 1, 3, 5)
	EFFICIENZA/ CONCENTRAZIONE DOPO PAUSA
-> SALTARE PAUSA
	1.3
	2.3
	2.4
	Marginale di riga

	1
	9
	1
	8
	18

	Marginale di colonna
	9
	1
	8
	18


H di Kruskal & Wallis = 0. Significatività = 0
Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)
· ANALISI DELLA VARIANZA NON PARAMETRICA
DISTRIBUZIONE DI FREQUENZA CONGIUNTA: Ti è mai capitato di saltarla? X Quando hai saltato la pausa pranzo hai avvertito un calo di lucidità?
	LUCIDITA' (se saltato pausa ) -> SALTARE PAUSA
	1
	2
	Marginale di riga

	1
	17
	5
	22

	Marginale di colonna
	17
	5
	22


H di Kruskal & Wallis = 0. Significatività = 0
Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)
· ANALISI DELLA VARIANZA: Prima della pausa pranzo avverti senso di stanchezza? X Dopo la pausa nel riprendere l’attività lavorativa ti senti rispetto a prima dell’intervallo: più / meno concentrato; più / meno efficiente; come prima. 
	Categoria

	Numero di casi

	Media

	Devianza

	Scarto 
tipo


	1
	17

	1.48

	4.85

	0.53


	2
	16

	2.46

	22.82

	1.19


	Intero 
campione
	33

	1.95

	35.68

	1.04



	Eta quadro = 0.22. Significatività = 0.005.
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Vi è quindi relazione tra le due variabili (a livello di fiducia 0,05)

INTERPRETAZIONE DEI RISULTATI:
E’ stato molto interessante rilevare che il 91%, del campione di riferimento costituito da 33 casi effettua la pausa pranzo. Al 67% delle persone sotto inchiesta è capitato di saltarla; il 50% ha  a disposizione 60 minuti per trascorrere la propria pausa il 25% 30 minuti, il 16% più di 60 minuti, il 6% 45 minuti e solo il 3% meno di 30 minuti.

L’orario della pausa pranzo varia per il 70% dei casi e l’82% è soddisfatto della durata. Rispetto a come la si trascorre, il 30% consuma un pasto, il 15% pratica anche un attività fisica e un altro 15 % fa anche una camminata. Il 34% delle persone da me esaminate porta cibo da casa, il 9% mangia un panino o un secondo. Al 48% è capitato di digiunare e rispetto al luogo dove si pranza, il 31% va al bar ed il 25% consuma il pasto sul luogo di lavoro. Molte relazioni fra due variabili si sono rilevate non significative. Di quelle significative alcune confermano l’ipotesi della ricerca e precisamente:
· La flessibilità dell’orario della pausa e/o saltarla incide negativamente sul livello di efficienza e concentrazione al rientro sul luogo di lavoro;

· Fare la pausa rende più efficienti e concentrati al rientro;

· Saltare e quindi digiunare apporta calo di attenzione e lucidità;

· Svolgere un’attività fisica o farsi una camminata incide positivamente sul rendimento lavorativo.
Si evidenzia un calo di prestazione e senso di stanchezza per il 53% dei casi prima di andare in pausa ,un calo di attenzione se si digiuna per il 75% e di lucidità per il 77% se la si salta. Dopo la pausa un senso di sonnolenza accomuna il 61% dei casi.

CONCLUSIONI: L’ipotesi di ricerca viene confermata. Esistono fattori della pausa pranzo che possono incidere sul rendimento lavorativo, sia positivamente che negativamente, anche se il calo fisiologico nella seconda parte della giornata lavorativa accomuna più della metà degli intervistati. Fare la pausa incide sì positivamente rispetto a saltarla sul rendimento ma è importante in quale momento della giornata si può “staccare la spina” per “ricaricare le batterie”.

Dedicare una parte della pausa pranzo all’attività fisica o fare una semplice camminata è gia un toccasana: il movimento muscolare stimola la produzione di ormoni che riducono il livello di stress nelle ore di lavoro. Saltare la pausa non è una buona soluzione : qualsiasi attività intellettuale o fisica che sia, necessita dell’energia derivante dal pasto. E’ meglio evitare il digiuno, una causa del non pranzo è il calo di zuccheri che ha come conseguenza un minor rendimento lavorativo.
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