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Abstrakt

Prace' zkouma strategie zvladani zatéze Zen stiedni a pozdni dospélosti ve vztahu k adherenci k
pravidelné pohybové aktivit¢ (PPA). 43 Zen ve v€ku 40 — 65 let absolvovalo Sesti mési¢ni aerobni
cviCeni. Byla uzita metoda Strategie zvladani stresu (SVF 78). Ve zkoumaném vzorku se prokazaly
ocekavané tendence mezi mirou adherence a uzivanymi zvladacimi strategiemi. Negativni zvladaci
strategii (Unikova tendence, Rezignace, Sebeobvitiovani) preferuji Zeny s nizkou mirou adherence k
PPA. Dopliluje se tak obraz, Ze pro adherenci nejsou dilezité jen osobnostni dimenze vztazené k
vykonu, ale 1 zplsob, jakym Zena percipuje a fesi zatéz.
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Stres a coping

Stres byva vniman jako vyuUsténi interakce mezi specifickou silou plisobici na ¢Elovéka a
schopnosti jeho organismu tomuto tlaku celit. V situaci psychické zatéze — stresu — je jeho
nasledkem nadmérna excitace organismu. Ten odpovidé na stres nejdiive poplachovou reakci, a po
urcité dob¢ pfechazi v pokus o adaptaci. Pokud se organismu nepodafi na stresor adaptovat, miize
dojit k jeho vyCerpani (Selye, 1956). Stres miiZze byt vyvolan nejen v situaci pfimého ohrozeni, ale
mize byt spustén jiz jeho pouhou anticipaci (Appley & Trumbull, 1967).

Stres je odpovédi organismu na urcité stresujici Cinitele — stresory. Stresorem mize byt jak tézka
Zivotni situace, tak i urcitd okolnost, podminka ¢i nepfiznivy faktor, ktery jedince ovliviiuje
(Ktivohlavy, 1994). Definovat naro€nost situace vzhledem k urc¢itému standardu lze pomérné tézko.
Pro kazdého jedince maji rGzné situace rtizny stupeil ndro¢nosti, co jeden zvladne s lehkosti, pro
druhého muize byt téméf nepifekonatelny problém. Roli zde sehravd geneticky faktor (napf.
senzitivita, vzruSivost, dynamické vlastnosti osobnosti), dale v€k, pohlavi, prodélané choroby,
aktualni zdravotni stav, vychova, vzdélani, prostiedi, ve kterém se dany jedinec vyvijel, Cerpal a
ucil se svym zptsoblim jednani a chovani (Feldman, 2005). Lazarus (1966) rozd€luje stresory na
kratkodobé a dlouhodobé¢ plisobici.

Lidé maji tendenci reagovat na stejny stresor rozdilng. I ptesto, Ze miZzeme pomérné dobie poznat
parametry konkrétniho stresoru, nebyvadme schopni piesné vymezit druh a intenzitu reakce jedince
na n&j. Pokusime-li se odhadnout, jak se bude v situaci zatéze chovat, potiebujeme mit povédomi
také o jeho motivaci, zkuSenostech a zpiisobech zvladani predeslych zatézovych zivotnich situaci
(Ktivohlavy, 1994).

Problematika zvladani zatéze je v psychologické literatufe rozsifena pod terminem coping. Cilem
pouzivanych copingovych strategii je dle Cohenové a Lazaruse (1979) snizit Groven stresoru; do
Jisté miry se adaptovat na nepiijemnost situace tak, aby byla pro daného jedince tinosna; uchovat si

1Vyzkum byl provadén v ramci VZ FTK UP, 6198959221 — ,,Pohybov4 aktivita a inaktivita obyvatel
Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén.*
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pozitivni sebeobraz; zachovat si emocionalni rovnovéahu; upravit podminky, diky nimz bude
jednodussi zregenerovat se poté, co zatéz opadne; navazat na svou predchozi zivotni linii, vCetné
socialnich interakci. Dle Solcové a Lukavského (2006, 149) rozumime copingem ,,prib&zné se
naroky, se kterymi se stfetava v ramci svého Zivota v obklopujicim prostfedi®. V oblasti kognitivni
sféry jde o mySlenkovou ¢innost a vyrovndni se se zatézovou situaci. Behaviordlni sféra, tedy
chovani jedince v situaci zatéze, je nastartovana vysledkem rozhodnuti, resp. myslenkové Cinnosti.
Chod dalsiho déni je nutné né&jak fidit, v této chvili vstupuji do procesu copingu volni procesy a
s nimi nejen ovladani toho, s ¢im jedinec bojuje, ale 1 nezbytna oblast sebeovladani. Emocni sféra
prostupuje celym procesem volby strategie zvladani zatéze, dominujici byvaji negativni emoce
(strach, uzkost, pocit ohrozeni apod.), u nichz usilujeme o jejich odstranéni ¢i alesponi snizeni jejich
intenzity (Kfivohlavy, 1994).

V ptistupu ke zvladani zatéze vznikly dle Balastikové a Blatného (2003) v praubéhu 20. stoleti tfi
generace Skol, které i v soucasnosti reprezentuji tfi obecné teoretické pfistupy ke copingu. Prvni
vznikla ihned pocatkem 20. stoleti a je spjata s psychodynamickymi pfistupy (pf. S. Freud & A.
Freudovda — Ego-obranné mechanismy; A. Adler — pocity ménécennosti), tj. s dlirazem na
osobnostni dispozice jedince podminéné dillezitymi, ¢asto frustracnimi, zkusenostmi jako hlavnimi
prediktory chovani. Druhd sSkola kladla diraz na zvladani zaméfené na problém a zvladani
zaméfené na emoci a méla obdobi rozvoje predevsim v éfe 60. — 80. let. Tato Skole se opird o praci
R. S. Lazaruse. Oproti pfedchozimu pfistupu zdiraziioval Lazarus dulezitost kognitivnich a
situatnich determinant v ramci copingového chovani. Lazarus (1981; in Stérbova, 2002) upozornil,
Ze copingové strategie a uspéSnost osobniho ptizpisobeni je signifikantné ovliviiovano kognitivnim
hodnocenim stresujici situace. Potencialné ohrozujici situace se daji pojimat bud’ jako ohroZeni
stresujici udalost. V Lazarusové pojeti 1ze mechanismus copingu povazovat jak za pfimo ménici
ohrozujici udalost, tak za zménu néciho hodnoceni ohrozujici situace. Dokonce muze dojit ke
kombinaci obou. Je to jak feSeni problému, tak regulace emociondlni distresu. Posledni Skola
(reprezentovana napt. Rotterovym pojmem ,,Locus of Control“ ¢i nezdolnosti v pojeti Wernerové
resilience; Antonovského koherence; hardiness Kobasové a Bandurovy — Self-Efficacy), ktera se
objevila ve druhé poloviné 60. a dale byla rozvijena v 70. a 80. letech, je charakteristicka
znovuobnovenym zajmem o vztah mezi osobnosti a zvladanim zatéze, resp. osobnosti a situacné¢ —
kognitivnimi charakteristikami situace.

Pro doplnéni ptehledu informaci o copingu zahrnujeme i ¢tyfi modely copingu, jejichZ podstata
spociva v rozdilu mezi ptisuzovanim odpovédnosti za problém a pfic¢itdnim odpovédnosti za feSeni
(Brickman, P., Rabinowitz, U. C., Karvza, J., Coates, D. et al., 1982; in Shapiro, 1983; in Stérbova,
2002). V moralnim modelu se jednotlivec udrzuje zodpovédnym jak za dany problém, tak za jeho
feseni. Uginnost copingu je zaloZena na vlastni motivaci jedince. U kompenzatorniho modelu neni
jednotlivec zodpovédny za problém, ale je odpovida za jeho feSeni. Potiebuje silu, aby dokézal
vytesit problém. Lékatrsky model se opird o pfedpoklad, Ze jednotlivei nejsou odpovédni ani za
problém, ani za jeho feSeni. M¢€li by byt pasivnimi piijimateli. Osvétlujici model konstatuje, Ze se
jednotlivei vidi jako odpovédni za dany problém, ale nejsou ochotni poskytovat feSeni. Vyzaduji
aktivizaci a nasmérovani k posunu na uroven fesici problém. Zminéné modely jsou zaloZeny na
rovnovaze mezi vinou (piisouzeni problému) a kontrolou (pfisouzeni feSeni).

V situaci zatéze se jako nejefektivnéjsi forma copingu jevi aktivizace jedince a prevzeti osobni
odpovédnosti za danou situaci. Nedostatecné efektivné zvladany stres ma negativni dopad na
sebediivéru a sebeuctu (self-esteem), rozvoj osobniho potencialu, schopnost efektivniho vyuziti
Casu, schopnost relaxovat a uzivat si zivota (Thomson, Murphy & Stradling, 1994). Aktivni pohyb
pfindsi pozitiva v oblasti psychiky jedince, a to vpodobé zvySovani motivace, narlstu
sebehodnoceni, zlepSeni ndlady, odbourdni stresu a anxiozity (Ray & Wiese-Bjornstal, 1999).
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Zeny a stres

Stfedni vek je spojovéan s dozravanim a vrcholicim rozvojem osobnosti, avSak také s naristem
zodpovédnosti. Pro tuto vyvojovou etapu je charakteristickd kulminujici zatéz. Néekteré zivotni
moznosti se trvale uzaviraji, u jinych dochézi k zasadni redukci. Stiedni dospélost je ovliviiovana
nejen sociokulturnim kontextem, jeji pribéh zéavisi také na dosavadnim zpiisobu Zivota,
specifickych osobnich zkuSenostech, vyznamnych udalostech a zvladnutych ¢i nezvladnutych
zivotnich meznicich. Obdobi stfedniho véku muize byt naplnéno snahami o naplnéni urcitych
osobnich cild, avSak i zvladanim riiznorodych zivotnich ztrat. Roste tedy tendence zabyvat se opét
sdm sebou. Starsi dospéli si vice uvédomuji ohrozitelnost svych Zivotnich jistot. Lidé v tomto veku
jsou nuceni zacit se vyrovnavat s postupnym poklesem osobnich kompetenci a ucit se realné
odhadovat Zivotni tempo svych aktudlnich moZnosti. IntenzivnéjSimi se stavaji tendence soustiedit
se na subjektivni pocity, zabyvat se vlastnimi vizemi budoucnosti, ale i obavami s ni spojenymi. Ke
zméndm dochézi také v pojeti intimity, kterd se v tomto Zivotnim obdobi propojuje s potiebou
sdileni, akceptace a opory (Vagnerova, 2007).

K tplnému prozitku pozitivniho zvladnuti zatéze vyhledavaji zvlasté Zeny 1 dal$i formy copingu —
opémé systémy ze sféry dostupného socialniho okoli. Solcova (1996) uvadi, Ze v situaci zatéze
vyhledéavaji Zeny socidlni oporu vice nez muzi. Ze svych socidlnich vztahii uméji také mnohem
vice vytézit, ve smyslu zisku pro své zdravi a psychickou pohodu. Socidlni opora miize byt
nahliZena, jako pomoc poskytovand urcitému jedinci nachazejicimu se v zatéZzové situaci. Pomoc je
skytana lidmi z jeho okoli a urCitym zplsobem zatéz ulehcuje (Ktivohlavy, 1999). Pokud jedinci
chybi socialni opora od dulezitych lidi v jeho okoli nebo je s poskytovanou oporou nespokojen (s
jeji formou ¢i intenzitou), ma mnohem casté¢ji tendenci pouzivat neadaptabilni a kontraproduktivni
copingové strategie. Nasledna negativni odezva se dotyka well-being daného jedince (DeLongis &
Holtzman, 2005). V zatézovych situacich inklinuji Zeny k otevienému vyjadireni svych pocitd, tj.
dovedou hovofit o svém vnitinim napéti. V porovnani s muzi vyuzivaji také SirSi paletu strategii
vhodnych ke zvladani stresovych situaci (Shumaker & Brownell, 1984). Dle Solcové (1996)
projevuji zeny pii zvladdani stresu vice pruznosti. Ackoliv jsou vybaveny vys§i Grovni stresu,
dovedou jej 1épe zdolavat. Ve vyzkumech je v porovnani s muzi opakované popisovan zvyseny
sklon Zen uvadeét vice negativnich psychickych pociti a stavli — napi. deprese, uzkost, zlost, emocni
labilita (Mirowsky & Ross, 1989). Obdobn¢ uvadéji zeny daleko ¢astéji nez muzi i riizné somatické
stesky odvislé od stresové zatéze — napt. bolesti hlavy, zaludec¢ni a travici obtize, poruchy spanku
(Jex & Beehr, 1991). K lepsimu zvladani zatéze u Zen ptispiva mnohocetnost jejich socialnich roli,
které ve svém zivoté zastavaji, a prozitky kompetentnosti v nich. Naplnéni potieby byt z mnoha
stran zadouci a nepostradatelna &ini Zend Zivot vice uspokojivym a otupujicim potize (Solcova,
1996).

Stérbova, Hruba, Harvanova, Elfmark a Otipkova (2008) prokazuji vztah mezi dilé¢imi slozkami
zivotni spokojenosti a osobnostnimi dimenzemi vztazenymi k vykonu u pravidelné cvicicich zen ve
véku stfedni a pozdni dospélosti. Zeny, v jejichZ osobnostnim profilu dominuji Vytrvalost, Diivéra
v uspéch, Nebojacnost, Samostatnost, Internalita a Kompenzaéni Gsili jakozto dimenze vztazené
k vykonu, vykazuji vys$s§i miru Zivotni spokojenosti a maji dobry ptedpoklad pro adherenci
k pravidelné pohybové aktivité. Socialni opora poskytovana v ramci skupinové pravidelné
pohybové aktivity pomahé zvladat zaté¢ze spojené s nastupujicimi zménami typickymi pro zeny ve
veku stfedni a pozdni dospélosti.

Adherence

Na adherenci k pohybové aktivit¢ (PA) je v mnoha studiich nahlizeno pifevazné
z psychologického pohledu. Zamétuji se casto na motivacni orientaci a motivacni klima (Stornes,
2001).
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Teorie zduraznujici vyznam trvalych osobnostnich vlastnosti jedinct (the trait theory) vychazi ze
zakladniho predpokladu, ze se urcitd stabilita vyjadifenda nékterymi specifickymi osobnostnimi
vlastnostmi soucasné s individualni motivaci mize stat prediktorem a rozlisSujicim ¢initelem mezi
adherenci k pohybové aktivit¢ a vzdavanim se ji (Annesi, 2004). Teorie zaméfend na stanoveni cile
(the goal setting theory) zduraznuje, Ze ur€ujici podminkou, ktera ovlivni chovani Zadoucim
smérem, jsou jasn¢ vyslovené a definované cile, které se stavaji hlavnim energetizujicim a
zaméfujicim Cinitelem urcujicim vézanost na pravidelnou pohybovou aktivitu a soucasné
zvySujicim odolnost a vydrz (Annesi, 2004). V Bandurové (2001) socialné kognitivni teorii (the
self-efficacy construct) je zdkladnim faktorem adherence tzv. ofekavany vysledek naSeho chovani
(pIlné dosazeni uspéchu, Castecné dosazeni Gspéchu nebo ocekavané selhani). Souvisejici model
pracujici s mistem kontroly jako stéZejnim faktorem (the locus of control model) pfedklada nazor o
moznostech osobni kontroly jedince nad posilenim vysledkt vlastniho chovani vlivem motivace, a
to za okolnosti, kdy minula zkusenost nemiize podpofit rozhodovani (Singer, Murphey, Tennant,
1993). Teorie odiivodnéného jednani (the theory of reasoned action) poukazuje na to, Ze postoje
jedince ke specifickému doporuceni ke cviceni mohou predikovat chovani jedince ovliviiovaného
spolecenskymi normami (Ajzen & Fishbein, 1980). Seberegulacni teorie (the self-regulatory theory)
predpoklada, Ze nastaveni cill, self-monitoring a sebeposilovani jsou nezbytné dovednosti pro
realizaci zdmérného chovani a ptfekonani osobnich a situacnich prekazek motivace (Kirschenbaum,
Tomarken & Humphrey, 1985). Spink a Carron (1992) se divaji na adherenci z pohledu skupinové
dynamiky. Kli¢ovym faktorem urcujicim miru adherence je skupinové koheze. Skupina vytvaii
vy$§i vzajemnou podporu pro cvi€eni. Socialni opora, kterou poskytuji takto koncipované cvicebni
programy zvySuje miru Ucasti ve cvicicich skupinach. Spink and Carron (1992) v ramci svych
zjisténi dochazi k opétovnému zavéru, ze skupinova soudrznost je v pfimém vztahu k adherenci Zen
ucastnicich se skupinovych forem cvi¢eni. Vysokd mira soudrznosti zvySuje prozitek clenek
skupiny, participaci na spole¢ném ukolu, vykonnost a sebeuspokojeni a ptfindsi dalsi psychologické
zisky.

Vyzkum

Zaméieni vyzkumu

Prace se zamétuje na zjiSténi prevazujicich strategii zvladani zatéze uzivanych zenami ve véku
sttednim a pozdni dospélosti ve vztahu k adherenci k PPA. Zjistovaly jsme, zda existuji rozdily v
téchto copingovych strategiich u Zen s vysokou mirou adherence a u Zen adherujicich minimalné.

Vyzkumné otazky

Existuje rozdil ve volbé pouzivanych strategii zvladani stresu u zen s vysokou mirou adherence a
u zen s nizkou mirou adherence k PPA?

Jaké jsou prevazujici dil¢i strategie zvladani zatéze u zen s vysokou mirou adherence k PPA?

Jakeé jsou prevazujici dil¢i strategie zvladani zatéze u Zen s nizkou mirou adherence k PPA?

Charakteristika vyzkumného souboru

Zkoumany soubor zahrnoval 43 Zen o vékovém praméru 47,32+5,38 let. Mezi vstupni kritéria byl
zatazen vek, zéjem o pravidelnou pohybovou aktivitu, sedavy zivotni styl a zdravotni stav, jenz by
umoznoval absolvovani stanovené¢ho pohybového programu. V pribéhu PPA Zeny absolvovaly
opakovand psychologickd méfeni. PPA byla aerobniho razu a trvala Sest mésicii. Provadéna byla
formou skupinového cviceni pod vedenim odborné lektorky. Frekvence cvicebnich hodin byla
tiikrat tydn€. Vysledna mira adherence k PPA je urcena relativni Gcasti na cvicebnich jednotkach
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v prubehu celé Sestimési¢ni PPA. Na zaklad¢ relativni Gi¢asti jsme Zeny rozd¢lili do ti skupin (viz
tab. 1).

Tab. 1 Charakteristika vyzkumného souboru dle miry adherence

Relativni ucast v % Mira adherence Oznaceni skupiny Zen
100 — 80 Vysoké mira adherence 1. skupina
79 - 60 Stfedni mira adherence 2. skupina
19 - méné Nizk4 mira adherence 3. skupina

Pozn. V ramci naseho vyzkumného souboru se nevyskytla relativni ucast v rozmezi 59 — 40% a 39 — 20%.

Metody

Dotaznik strategie zvladani stresu (SVF 78) autort W. Jankeho a G. Erdmannové (v Ces.
prekladu a upravé J. Svancary, 2003) — zkracena verze ptvodniho dotazniku SVF 120 (identickych
autortl), z niz bylo ponechéano 13 nize citovanych skal. Koncept SVF navazuje na teorii stresu R. S.
Lazaruse. Jednd se o vicedimenzionalni sebepozorovaci inventat zachycujici individualni tendence
pro nasazeni riznych zplsobl reagovani na stres v zaté¢zovych situacich. Dotaznik zahrnuje 13
subtestli, zaméienych na nasledujici tendence: Podhodnoceni a Odmitani viny (POZ 1: Strategie
pfehodnoceni a strategie devalvace), Odklon a Nahradni uspokojeni (POZ 2: Strategie odklonu),
Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce (POZ 3: Strategie kontroly), Unikova
tendence, Perseverace, Rezignace a Sebeobvinovani (NEG: Negativni strategie), Potfeba socidlni
opory, Vyhybani se. Zpracovani vysledkit SVF 78 umoziiuje analyzu strategii smétujicich k redukei
stresu — pozitivni strategie nebo vedoucich k zesileni stresu — negativni strategie

Vysledky
Existuje rozdil ve volbé pouzivanych strategii zvladani stresu u Zen s vysokou mirou adherence a
u zen s nizkou mirou adherence k PPA?

Graf'1: Pozitivni strategie a jeji vztah k mire adherence k PPA

rélevkad: promary MNC
Soucasny efekt: F(2, 40)=2.4073, p=.10300
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni sloupce oznaduji 0.95 intervaly spolehlivosti
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Pozitivni strategii ¢astéji voli Zeny s vysokou a stiedni mirou adherence.

Graf 2: Negativni strategie a jeji vztah k miie adherence k PPA

relevkod: prgméry MNC
Soucasny efekt: F(2, 40)=3.7929, p=.03102
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni sloupce oznaduji 0.95 intervaly spolehlivosti
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Negativni zvladaci strategii voli ¢astéji zeny s nizkou mirou adherence k PPA. Okruh Negativné
orientovanych strategii zahrnuje tendence k nasazeni nepfiznivych, stres spiSe zesilujicich zptsobii
zpracovani. Pro zeny preferujici tento okruh strategii jsou charakteristické chybéjici kompetence
zvladani a unikové tendence s rezignacnimi reakcemi a neschopnosti uvolnit se.

Z grafu ¢. 1 a &. 2 je ziejmy rozdil ve volbé pouzivanych strategii zvladani stresu. Zeny s vysokou
mirou adherence voli pozitivni strategie a zeny s nizkou mirou adherence voli negativni strategie

zvladani zatéze.

Jaké jsou ptevazujici dilCi strategie zvladani zatéze u Zen s vysokou mirou adherence k PPA?

Graf'3: Podhodnoceni a jeho vztah k mire adherence k PPA

relevkod: pramary MNC
Soucasny efekt: F(2, 39)=1.0794, p=.34975
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni sloupce oznacuji 0.95 intervaly spolehlivosti
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Zeny svysokou adherenci Cast&ji voli zPOZ 1 Podhodnoceni, jehoz polozky vyjadiuji
jednoznaénou kognitivni devalvaéni strategii. Zeny, které ho uZivaji, hodnoti svou reakci na zatéz
pfiznivéji neZ u jinych osob. U Zen s nizkou adherenci se v mife uZivani této strategie objevuje
nejvetsi rozptyl.

Graf 4: Pozitivni sebeinstrukce a jeji vztah k miie adherence k PPA

relevkod: prgméry MNC
Soucasny efekt: F(2, 40)=3.0125, p=.06044
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni sloupce oznaduji 0.95 intervaly spolehlivosti
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Zeny s vysokou a stiedni mirou adherence preferuji Pozitivni sebeinstrukci Castji neZ Zeny
s nizkou mirou adherence. Strategie POZ 3 je pozitivni zvladaci strategii, ktera zahrnuje pfedstavy o
odekavané efektivitd jednani. Zeny preferujici tuto strategii maji v zatdZovych situacich sklon
pfisuzovat kompetenci a schopnost kontroly samy sobé, také si samy dodavaji odvahu.

Z grafu €. 3. a 4. je zifejmé, ze zeny s vysokou mirou adherence voli Castéji pozitivni strategii
(POZ).

Jaké jsou ptevazujici dil¢i strategie zvladani zatéze u zen s nizkou mirou adherence k PPA?

Graf 5: Unikovd tendence a jeji vztah k mife adherence k PPA

relevked. prameéry MNC

Soucasny efekt: F(2, 40)=1.5568, p=.22332
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni sloupce oznacuji 0.95 intervaly spolehlivosti
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Zeny s nizkou adherenci k PPA voli Castdji nez Zeny s vysokou a stiedni mirou adherence
Unikovou tendenci. Subtest Unikova tendence je negativné ladénd rezignaéni forma zvladani
zatéze. Zeny uplatiujici tuto strategii maji snahu ze zatézové situace co nejrychleji vyvaznout, svij
stres vsak diky této strategii jen dlouhodob¢ zvySuji.

Graf. 6: Rezignace a jeji vztah k mive adherence k PPA

relevkod: prgméry MNC
Soucasny efekt: F(2, 40)=2.5331, p=.09208
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni sloupce oznacuji 0.95 intervaly spolehlivosti
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Zeny s nizkou mirou adherence dosahuji vyssich hodnot v subtestu Rezignace. Subtest Rezignace
je negativni zvladaci strategii. Zeny preferujici tuto strategii subjektivné pocituji nedostatek
vlastnich moznosti zvladat zatéz, vzdavaji se s pocity bezmocnosti a beznadgje.

Graf'7: Sebeobviniovani a jeji vztah k mire adherence k PPA

relevkod: primé&ry MNC
Soucasny efekt: F(2, 40)=1.6853, p=.19828
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni sloupce oznacuji 0.95 intervaly spolehlivosti
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Zeny s nizkou mirou adherence k PPA preferuji Sebeobvinovani Castéji, neZz zeny s vysokou a
sttedni mirou adherence. Subtest Sebeobviniovani je negativni strategii zvladani. Zeny uZivajici tuto
strategii maji sklon ke sklicenosti a ptfisuzovani chyb samy sob¢ a svému jednani.
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Z grafu €. 5., 6. a 7. je zfejmé, Ze Zeny s nizkou mirou adherence voli Castéji negativni strategii

(NEG).

Diskuse a zavéry

Pro Zeny ve véku stfedni a pozdni dospé€losti je ptfizna¢nd kulminujici zat€Z spojena
s bilancovanim dosavadniho zplisobu zivota, se specifickymi osobnimi zkuSenostmi a zvladnutymi
¢1 nezvladnutymi Zivotnimi mezniky at’ uz v osobni, partnerské, rodinné, profesni ¢i jiné oblasti.
Reakce na tyto vyvojové podminéné zmeény jsou individudln€ specifické. Typickym aspektem
tohoto vyvojového obdobi je vSak narlstajici tendence zabyvat se opét sama sebou. Zvysuje se
ochota zménit a prijmout zdravéjsi zptisob zivota. K navyseni dochazi i u potteby sdileni, akceptace
a opory (Vagnerova, 2007). Pravé v ramci zvladani zatéze jsou pro Zeny charakteristické opérné
systémy ze sféry socidlniho okoli (Solcova, 1996). V piipadé, Ze socialni opora chybi nebo je
neuspokojivé vnimana je vysoka pravdépodobnost, Ze Zena bude uzivat neadaptabilni copingové
strategie (DeLongis & Holtzman, 2005). Jiz diive jsme zjistili (Stérbova et al., 2008), Ze socialni
opora poskytovana v ramci skupinové pravidelné pohybové aktivity pomaha zvladat zaté€z spojenou
s nastupujicimi (zejména fyzio-psychologickymi) zménami typickymi pro zeny v tomto véku.
Obdobn¢ muzeme i nyni konstatovat, ze se skupinové cvi¢eni ukdzalo byt jednou z moznych
ucinnych forem poskytujicich alespon ¢asteéné naplnéni vyse zminénych potieb.

Nedostatecné efektivné zvladany stres mad negativni dopad na sebedivéru a sebelctu (self-
esteem), rozvoj osobniho potencialu, schopnost efektivniho vyuziti ¢asu, schopnost relaxovat a
uzivat si zivota (Thomson, Murphy & Stradling, 1994). Negativni odezva stresu se nasledn¢ dotyka
celkového well-being jedince (DeLongis & Holtzman, 2005). K obdobnym zavéraim dochazime i
v naSem vyzkumu. Zeny volici negativni (tudiz neefektivni) strategii zvladani stresu maji tendenci
selhavat v péci o své zdravi (v pravidelné pohybové aktivité). Zazivaji rezignacni, bezmocné a
beznadéjné pocity. Maji sklon ke skli¢enosti a pfisuzuji chyby samy sobé a svému jednani, ¢imz se
jejich subjektivné vnimana zatéz jen zvysuje.

Ptedpokladaly jsme, Ze u Zen, které se rozhodly aktivné vyuzit svijj Cas a zvolily k tomu formu
pravidelného pohybu, mtze dojit k redukei stresu s dalSimi pozitivnimi dusledky jako napft. zvySeni
sebediveéry a sebetcty. Aktivni pohyb piinasi pozitiva také v podobé nariistu sebehodnoceni,
zlepseni nalady, odbourani stresu a anxiozity (Ray & Wiese-Bjornstal, 1999). Ve vztahu
k odbouravani stresorti a zvladani zatéze se pravidelnd pohybova aktivita a zejména adherence k ni
jevi jako prostiedek k GspéSnému pozitivnimu copingu. Zkoumané zeny s vysokou mirou adherence
uptednostiiuji pozitivni strategii zvladani stresu. Hodnoti své reakce na zatéz ptiznivéji nez u jinych
osob, ocekavaji efektivnost svého jednani. Kompetence a schopnost kontroly pfisuzuji samy sobé¢,
dovedou samy sebe ve své ¢innosti povzbuzovat a dodavat si odvahu.

Muzeme konstatovat, ze pravidelnd skupinova pohybova aktivita ptindsi Zendm ve véku stiedni a
pozdni dospélosti nejen prvoplanovy zisk v podobé zvyseni fyzické kondice a zlepseni zdravotniho
stavu, ale soucasné¢ poskytuje i uréitou formu socidlni opory, kterd patii mezi sté€Zejni copingové
strategie Zen (Solcovéd, 1996). Prostfednictvim tohoto efektu pak miiZze vhodné vedena skupinova
PPA prohlubovat pozitivni prozitky a pfinaset pocit uspokojeni pravideln¢ cvificim Zendm a
soucasn¢ zvySovat jejich sebedivéru. Takto ziskany prozitek kompetentnosti v plnéni vlastnich cilii
(pravidelné cvicit) a tedy UspéSnd zkuSenost s volbou pozitivni zvladaci strategie mulze prispéet
k tspésnému zvladani zatéze i v dalsich socialnich rolich, které Zeny ve svém zivoté zastavaji.
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