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Prace zkouma na vzorku 48 Zen ve véku stfedni a pozdni dospélosti, jak se
matefstvi a rodinny stav promita do jednotlivych oblasti Zivotni spokojenosti.
Potvrzuje se vyznam demografickych faktorti véku, rodinného stavu a fertility jako
moznych stresorli Zen v kontextu zmén soucasné rodiny. Z dil¢ich vysledk Dotaz-
niku Zivotni spokojenosti (DZS) a Strategie zvladani stresu (SVF) se prokazuje,
Ze stresory majici vliv na proZivani Zen, mohou byt zmirnovany pravidelnou po-
hybovou aktivitou (PPA). Cviceni a prokazana adherence k pravidelné pohybové
aktivit€ jsou zdrojem vyuZzitelnym pro pozitivni coping umoznujici adaptaci. Ve
zkoumaném vzorku se prokazaly tendence mezi mirou adherence a pozitivni zvla-
daci strategii typu Pozitivni sebeinstrukce a Podhodnoceni. Tuto zvladaci strategii
preferuji Zeny s vyssi mirou adherence ke cviceni.
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UvVoD
Zeny stiedniho véku v kontextu sou¢asnych zmén struktury rodiny

Sociologické vyzkumy rodin prokazuji tfi vyznamné tendence vedouci ke
zmeénam v charakteru rodinného Zivota. Prvni oblast zmén se tyka odkladu
vstupu do manzelstvi, rozpadu a upadku manZelstvi (rozvodovosti) spolecné
s privodnim jevem, kterym je nemanzelské heterosexudlni souziti. Dojde-li
k odlouceni nebo rozvodu, ma tato forma prednost pred snatkem, je alterna-
tivou k dalSimu snatku. Zvysuje se tak poCet domacnosti, kde se Zije v ramci

5 Studie vznikla za podpory Ministerstva §kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské republiky pfi
feseni vyzkumného zaméru ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behavioralnich zmén“ s identifikaénim kodem: RP 6198959221.
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nesezdanych parii véetné€ déti (Demo, Aquilino, & Fine, 2005). Druhéa oblast
zmén v rodiné je snizeni plodnosti v industrialnich ekonomikach. Také v Ceské
republice dochazi ke snizeni fertility, coz je faktorem hrajicim roli v Zivotni spo-
kojenosti. Treti oblast zmé&n v rodin€ je v oblasti transgenerac¢ni rodiny. Doslo
ke zmeéne struktury rodiny od modelu, kde Zili prarodice s détmi a vnoucaty
(Bengtson, Rosenthal, & Burton, 1990), ke struktufe, v niZ pocet prarodicu
vychovavajicich vnuky poklesl zejména v poslednich 30 letech. V mensin€ jsou
rodiny, oznacované jako jdadrovd rodina (tradicné tvofena dvéma rodici a jejich
potomky). Bé€Znymi rodinami se stavaji rodiny smisené s jednim rodicem a do
rodiny vétSinou mohou pfijit dalsi Clenové (déti, dospéli) (Barker, 2007).

Vyznamné trendy zmén rodinného Zivota zvysuji vyznam redefinice dilezi-
tych roli, vztahll a postojl v Zivoté Zen. Role se méni také v ramci zmén uvnitf
rodiny, coZ je dano Zivotnim cyklem rodiny. Je jedno, zda je Zena stfedniho
veku v souperivém modelu rodiny, kde je i partner orientovan na kariéru a zad-
ny z nich neni ochoten omezit pracovni vytiZeni, ¢i v balancujicim modelu,
kdy oba rodice chtéji uspét v profesni kariéfe a pritom kladou velky diraz na
rodinny Zivot. VZdy jde o zatéZ, ktera je na Zenu kladena. Sulova et al., (2003)
k t€émto svym zjednodusenym modellim fadi pfizpisobivy model, kdy jeden
Z partnertl zméni své pracovni zvyklosti podle potfeb druhého partnera, a spo-
jenecky - priorita je kariéra nebo rodina, ale bez pocitl nepratelstvi, ziistava
prostor pro spolecné souZiti. Solcova (1996) uvadi, Ze k lepsimu zvladani za-
té€ze prispiva mnohocetnost socialnich roli Zen, které ve svém Zivoté zastavaji,
a prozitky kompetentnosti v nich. Naplnéni potfeby byt z mnoha stran Zadouci
a nepostradatelna Cini Zen¢ Zivot vice uspokojivym a otupujicim potize. Nic-
meéné ne v kazdé roli 1ze zazit prozitky kompetentnosti. Ke zménam dochazi
také v pojeti intimity, ktera se v tomto obdobi stfedniho a pozdniho véku Zen
propojuje s potfebou sdileni, akceptace a opory (Vagnerova, 2007). Zvysuje-
li se procento rozvodlii (Mozny, 2002), méni se role Zen, at uz je tato zména
vynucena ¢i nevynucena. VZdy jde o vyznamny stresor. Hnilica (2006) uvadi
jednoznacné pozitivni vztah mezi rodinnym stavem a objektivnim i subjektiv-
nim zdravim. Ve vSech studiich byly osoby Zijici s partnerem se svym Zivotem
spokojen€jsi. Stejnou mérou to plati pro osoby vice socialn€¢ podporované,
at uz rodinnymi prislusSniky nebo prateli (Fahrenberg, Myrtek, Schumacher,
& Brihler, 2001). Zivotni spokojenost pozitivné koreluje s kvalitou vztahti
a negativn¢ s rozvodovosti.
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Stres, coping, socialni opora

Stres byva vniman jako vyusténi interakce mezi specifickou silou plisobici
na Clovéka a schopnosti jeho organismu tomuto tlaku celit (Selye, 1956).
Stresorem muze byt jak téZka Zivotni situace, tak i ur¢ita okolnost, podminka
Ci nepfiznivy faktor, ktery jedince ovlivnuje (Kfivohlavy, 1994). Pro kazdého
jedince maji riizné situace riizny stupen narocnosti, co jeden zvladne s lehkosti,
pro druhého miiZze byt téméf neprekonatelny problém. Roli zde sehrava gene-
ticky faktor (napf. senzitivita, vzruSivost, dynamické vlastnosti osobnosti), dale
veék, pohlavi, prodélané choroby, aktualni zdravotni stav, vychova, vzdé€lani,
prostredi, ve kterém se dany jedinec vyvijel, Cerpal a ucil se svym zpusobiim
jednani a chovani (Feldman, 2005). Lazarus (1966) rozdé&luje stresory na
kratkodobé€ a dlouhodobé plisobici a zdiiraznuje vyznam zapojeni emoci (La-
zarus, 2006).

Coping je termin, jimZ se v psychologické literatufe oznacuje problematika
zvladani zatézZze. Cilem pouzivanych copingovych strategii je dle Cohenové
a Lazaruse (1979) snizit uroven stresoru; do jisté miry se adaptovat na ne-
prijemnost situace tak, aby byla pro daného jedince unosna; uchovat si pozi-
tivni sebeobraz; zachovat si emocionalni rovnovahu; upravit podminky, diky
nimz bude jednodussi zregenerovat se poté, co zatéZ opadne; navazat na svou
pfedchozi Zivotni linii, véetné socialnich interakci. Dle Solcové a Lukavského
(2006, 149) rozumime copingem ,,prubézné€ se odehravajici kognitivni, beha-
kterymi se stfetava v ramci svého Zivota v obklopujicim prostfedi“. V kontextu
modelu resilience (McCubbin et al., 1996) definujeme coping jako chovani
vedouci ke zvladnuti stresoru Ci krize, pomoci kterého se ¢len rodiny nebo
rodina jako celek pokousi redukovat nebo zvladnout pozadavky rodinného
systému a zavést prostiedky ke zvladnuti situace (Stérbova, 2002).

K uplnému prozitku pozitivniho zvladnuti zatéZe vyhledavaji zvlasté Zeny
jako jednu z forem copingu opérné systémy ze sféry dostupného socialniho
okoli. Solcova (1996) uvadi, Ze v situaci zatéZe vyhledavaji Zeny socialni oporu
vice neZ muzi. Ze svych socidlnich vztah uméji také mnohem vice vytézit,
ve smyslu zisku pro své zdravi a psychickou pohodu. Socialni opora miiZe
byt nahliZena, jako pomoc poskytovana urCitému jedinci nachazejicimu se
v zaté€Zové situaci. Pomoc je skytdana lidmi z jeho okoli a urCitym zptisobem
zatéz ulehcuje (Krivohlavy, 1999). Pokud jedinci chybi socialni opora od du-
lezitych lidi v jeho okoli nebo je s poskytovanou oporou nespokojen (s jeji
formou ¢i intenzitou), ma mnohem cast€ji tendenci pouzivat neadaptabilni
a kontraproduktivni copingové strategie. Nasledna negativni odezva se doty-

60



ka well-being daného jedince (DeLongis & Holtzman, 2005). V zat€Zovych
situacich inklinuji Zeny k otevienému vyjadfeni svych pociti, tj. dovedou ho-
vorit o svém vnitfnim napéti. V porovnani s muZzi vyuZzivaji také SirSi pale-
tu strategii vhodnych ke zvladani stresovych situaci (Shumaker & Brownell,
1984). Dle Solcové (1996) projevuji Zeny pii zvladani stresu vice pruznosti.
Ackoliv jsou vybaveny vyssi urovni stresu, dovedou jej 1épe zdolavat. V situaci
zatéze se jako nejefektivné€jsi forma copingu jevi aktivizace jedince a prevzeti
osobni odpovédnosti za danou situaci. Nedostatecné efektivné zvladany stres
ma negativni dopad na sebedlvéru a sebeuctu (self-esteem), rozvoj osobniho
potencialu, schopnost efektivniho vyuziti ¢asu, schopnost relaxovat a uzivat
si Zivota (Thomson, Murphy, & Stradling, 1994).

Cviceni, adherence a skupinova koheze

Vliv pohybové aktivity na psychiku jedince mizeme v rozd¢lit na kratkodo-
by a dlouhodoby. Kratkodoby vliv je zacilen na aktualni psychicky stav. Dlou-
hodobé muiZe mit antidepresivni (tlumi depresi, smutek a unavu), anxiolyticky
(sniZuje a rozpousti napé€ti Ci uzkosti) a abreaktivni efekt (zprostredkovava
odreagovani od stresu, navozuje pocity klidu a zpomaluje vnitini tempo je-
dince) (Stackeova, 2001). Pozitivni u¢inek pohybové aktivity je také spojovan
s pusobenim vyplavovanych endorfinli, hormoni vyluc¢ovanych hypofyzou
béhem fyzické zatéze (Kodicek, 2007). Tyto latky v disledku snizuji pocity
Uinavy a pfispivaji k nartstu vitality. Kebza a Solcova (2003) mluvi v souladu se
Stackeovou (2001) o kratkodobém i dlouhodobém pfiznivém ucinku pohybové
aktivity na psychickou pohodu. Aktivni pohyb pfinasi pozitiva také v podobé
zvySovani motivace, narustu sebehodnoceni a zlepSeni nalady (Ray & Wiese-
Bjornstal, 1999). Jirasek (2005) povaZzuje za jeden z hlavnich motivacnich
faktorti cviceni well-being, pohodu, zabavu, vzrusSeni, radost. McAuley et al.
(1994) zkoumali vliv pohybové aktivity pravé na osobni pohodu (well-being)
jedince ve starsi dospélosti a zjistili, Ze osobni pohoda se po pohybové inter-
venci signifikantn€ zvySuje a tento stav trva 6 meésict. U jejich probandi doslo
k redukci pocitii osam¢losti a ke zlepSeni socialnich vztaht.

Uginnost socialnich vztahtl rozpracovavaji Spink a Carron (1992) ve své
teorii adherence z pohledu skupinové dynamiky. Klicovym faktorem urcuji-
cim miru adherence je skupinova koheze. Vychazi z predpokladu, Ze vétSina
cvicicich dospélych preferuje skupinovou formu cviceni pred individualni for-
mou. Skupina vytvaFi vyss§i vzajemnou podporu pro cviéeni. Uroven a intenzita
vzajemnych vztah(, které ucastnici skupinovych cvi¢eni vnimaji mezi sebou
navzajem - tedy, Ze se citi integralni soucasti celku - vyznamn¢ ovliviuje
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adherenci (Spink & Carron, 1992). Socidlni opora, kterou poskytuji takto
koncipované cvi¢ebni programy zvysuje miru ucasti ve cvi¢icich skupinach.
Carron, Widmeyer a Brawly (1988) uvadi vyssi ubytek cvicicich v téch sku-
pinach, které byly charakteristické snizenym vnimanim spole¢né soudrznosti
a existence spolecného ukolu. Spink a Carron (1992) v ramci svych zjiSténi
dochazi k op€tovnému zavéru, Ze skupinova soudrznost je v pfimém vztahu
k adherenci zejména u Zen ucastnicich se skupinovych forem cviceni. Vysoka
mira soudrZnosti zvySuje prozitek Cleni této skupiny, participaci na spoleCném
ukolu, vykonnost, sebeuspokojeni a dalsi psychologické zisky.

CIL A ZAMERENI PRACE

Predkladana studie sleduje faktory vztahujici se ke zvladani stresort Zen
ve véku stfedni a pozdni dospélosti. Stavi na prokazanych spolecenskych zm¢-
nach struktury rodinného zZivota. Studie zjiStuje vyznam adherence k pravi-
delné pohybové aktivité v souvislosti s uzivanim pozitivni zvladaci strategie.
Uginna strategie pomaha zvladat stresory a zvy§ovat Zivotni a rodinnou spoko-
jenost. Vychazime z teorie adherence s pozornosti zaméfenou na skupinovou
dynamiku, z teorie stresu a copingu. Socialni opora je podstatnym faktorem
pro vékovou kategorii Zen stfedni a pozdni dospélosti, pro adherenci k pravi-
delné pohybové aktivité.

Vyzkumné otazky

1) V jakych dimenzich Zivotni spokojenosti se hodnoti Zeny stfedni a pozdni
dospélosti jako nejspokojen€jsi? Jak proménné - rodinny stav a matef-
stvi - ovliviiuji hodnoceni Zivotni spokojenosti?

2) Jaké dilCi strategie v ramci pozitivni strategie zvladani stresu pouzivaji Zeny
adherujici k pravidelné pohybové aktivité?

METODIKA
Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor tvorilo 48 Zen o vékovém primeéru 47,32+5,38 let. Vstupnimi krité-
rii byl vék, zajem Zen o cvi€eni, zdravotni stav umoznujici absolvovat pohybovy
program v co nejSirSim rozsahu a ochota podrobit se vstupnim, prabéznym
a zavéreCnym meérenim (Iékafskym a psychologickym). Obsahem pravidelné
fizené pohybové aktivity bylo cvieni aerobniho charakteru s hudbou, obecné
znamé pod nazvem ,aerobik“. Pohybova intervence trvala 6 mé&sicl (fijen
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2005-brezen 2006) a byla realizovana formou hromadného cviceni pod vede-
nim odborné lektorky. Frekvence cvicebnich hodin byla tfikrat tydné.

Zeny byly pfed zapocetim fizené pravidelné pohybové aktivity vysetieny
psychologickymi metodami - anamnesticky rozhovor, dotaznikové metody
zamérfené na Zivotni spokojenost a strategie zvladani stresu.

Dle rodinného stavu délime Zeny na vdané (resp. Zijici v partnerském svaz-
ku®) - 81,25 % a rozvedené - 14,58 %, 4,17 % Zen Zije bez partnera. Z hlediska
matefstvi jsme Zeny rozd€lily na ty, které maji déti (91,67 %) a na Zeny z riz-
nych diavodl bezdétné (8,33 %).

Vysledna mira adherence k PPA je uréena relativni ucasti na cvi¢ebnich
jednotkach v pribé&hu celé Sestimesicni PPA. Na zakladé relativni ucasti jsme
Zeny rozdé€lili do tfi skupin: 1. skupina (relativni ucast 100-80 % - vysoka mira
adherence), 2. skupina (relativni ucast 79-60 % - stfedni mira adherence),
3. skupina (relativni ucast 19% a méné - nizkd mira adherence). V ramci
naseho vyzkumného souboru se nevyskytla relativni ucast v rozmezi 59-40 %
a 39-20 %.

Pouzité techniky

Metodami snimani dat byl rozhovor, dotaznik Zivotni spokojenosti a do-
taznik strategie zvladani stresu. V anamnesticky zaméfeném rozhovoru jsme
zjiStovaly anamnesticka data: vék, vzd€lani, rodinny stav, zajmy apod.

Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) (Fahrenberg, Myrtek, Schumacher,
& Brihler, 2001) je urcen k objektivnimu posuzovani celkové Zivotni spokoje-
nosti a diferencovanému posuzovani deseti riiznych aspektli této spokojenosti
(Zdravi - ZDR, Prace a zaméstnani - PAZ, Finanéni situace - FIN, Volny
c¢as - VLC, Manzelstvi a partnerstvi - MAN, Vztah k vlastnim détem - DET,
Vlastni osoba - VLO, Sexualita - SEX, Pratelé, znami, pribuzni - PZP a Byd-
leni - BYD). Dotaznik byl zadavan pred zahajenim pravidelné pohybové ak-
tivity a po 6 mésicich (data z opakovaného méreni nejsou zahrnuta do této
prace).

Dotaznik strategie zvladani stresu (SVF 78) (Janke & Erdmannova, 2003)
je vicemenzionalni sebepozorovaci inventar zachycujici individualni tendence
pro nasazeni riiznych zpiisobll reagovani na stres v zatéZovych situacich. Do-
taznik zahrnuje 13 subtestll, zaméfenych na nasledujici tendence: Podhodno-
ceni a Odmitani viny (POZ1: Strategie prehodnoceni a strategie devalvace),
Odklon a Nahradni uspokojeni (POZ2: Strategie odklonu), Kontrola situace,

8 V nasledujicich grafech je tato skupina Zen oznacovana jako ,vdana“,
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Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce (POZ3: Strategie kontroly), Uni-
kova tendence, Perseverace, Rezignace a Sebeobvinovani (NEG: Negativni
strategie), Potfeba socialni opory, Vyhybani se. Zpracovani vysledki SVF 78
umoZnuje analyzu strategii sméfujicich k redukci stresu - pozitivni strategie
nebo vedoucich k zesileni stresu - negativni strategie. Dotaznik byl zadavan
pred zahajenim pravidelné pohybové aktivity.

VYSLEDKY

1) Vjakych dimenzich Zivotni spokojenosti se hodnoti Zeny stfedni a pozdni do-
spélosti jako nejspokojenéjsi?

Respondentky se hodnoti jako nejspokojené€jsi v dimenzi Vztahu k vlast-
nim détem (39,11), na dalSim misté je Bydleni (38,38), poté Pratelé, znami,
pribuzni (38,02), Prace a zamé&stnani (37,31) a Sexualita (35,41). Jde o di-
menze spjaté prevazné se socialnimi vztahy. Vyjima se dimenze Manzelstvi
a partnerstvi (34,65), kde se citi spokojené spiSe ve stfedni linii spokojenosti,
je zde i nejvyssi smeérodatna odchylka. Dimenze Volného ¢asu (35,41) se ob-
jevuje ve stfedni ¢asti hodnoceni spokojenosti, ponékud huife se Zeny hodnoti
v oblasti spokojenosti s dimenzi Zdravi (33,50) a Vlastni osoby (33,35), tedy
v oblastech tykajicich se vyhradné€ sebepercepce a konceptu Jastvi. V dimenzi
Finance (31,92) je spokojenost nejnizsi.

Jak proménné - rodinny stav a materstvi - ovliviiuji hodnoceni Zivotni spokoje-
nosti?

Rozvedené Zeny tenduji k pozitivnéjSimu hodnoceni Vztahu k vlastnim dé-
tem neZ Zeny vdané (OBR. 1). Podobné je tomu u dimenze Sexuality. Pomé&rné
vyrazny rozdil mezi obéma skupinami Zen se objevuje v dimenzi hodnoceni
spokojenosti s Financ¢ni situaci, kde Zeny vdané skoruji jako spokojenéjsi,
stejn€ jako v dimenzich spokojenosti s Vlastni osobou a Prace a zamé&stnani.

Bezdé&tné zeny jsou méné spokojené s dimenzi Zdravotniho stavu, Finan¢ni
situace, Sexuality, vztahll s Prateli, pfibuznymi a znamymi, ale i v dimenzich
vztahujici se k Vlastni osobé& a Praci a zaméstnani (OBR. 2). Zeny-matky jsou
spokojenéjsi v Manzelstvi a partnerstvi. Velmi vyrovnané hodnoceni se u obou
skupin zrcadli v oblasti Bydleni.
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2) Jaké dilci strategie v ramci pozitivni strategie zvlddani stresu pouZivaji Zeny
adherujici k pravidelné pohybové aktivite?

Zeny s vysokou adherenci ¢astéji voli z POZ1 Podhodnoceni (OBR. 3),
jehoz polozky vyjadfuji jednoznanou kognitivni devalvaéni strategii. Zeny,
které ji uzivaji, hodnoti svou reakci na zatéz prizniv€ji nez u jinych osob.
U Zen s nizkym procentem dochazky se v mife uzZivani této strategie objevuje
nejvetsi rozptyl.

Zeny s vysokou a stiedni mirou adherence preferuji éastéji Pozitivni sebein-
strukci (OBR. 4). Pro Zeny s nizkou mirou pravidelné dochazky neni Pozitivni
sebeinstrukce dominantni. Pozitivni sebeinstrukce, jako souc¢ast POZ 3 - stra-
tegie kontroly, je pozitivni zvladaci strategii, ktera zahrnuje predstavy o oCe-
kavané efektivité jednani. Zeny preferujici tuto strategii maji v zatézovych
situacich sklon prisuzovat kompetenci a schopnost kontroly samy sobé, také
si samy dodavaji odvahu.

Zeny s vysokou a stiedni mirou adherence voli v komparaci se skupinou
Zen s nizkou mirou adherence Castéji Pozitivn€ orientované strategie (POZ 1 +
+ POZ 2 + POZ 3) (OBR. 5) jako celek.

DISKUSE

Zmény v oblasti souc¢asného rodinného Zivota jsou pro Zeny ve véku stfedni
a pozdni dosp€losti ohrozujici, nebot z hlediska Zivotniho cyklu rodiny musi
zvladat krize souvisejici nejen s vlastni osobou, ale i s vyvojovymi ukoly ¢lent
rodiny. Jsou nuceny resSit potiZe souvisejici nejen s adolescenci déti, ale i vlast-
nim klimakteriem. Z demografickych faktorti hraje roli rodinny stav a zvySu-
jici se pocet rozvodl, ¢imzZ je ohroZena Zivotni spokojenost. Rozvedenych
Zen bylo v naSem souboru témér 15 %. Prokazalo se, Ze Zivotni spokojenost
téchto Zen se zvysSuje s vnimanou kvalitou spokojenosti ve vztahu k vlastnim
détem. TaktéZ matefstvi je vnimano jako obohacujici prvek, poslani napliujici
vyznamnym dilem Zivotni spokojenost Zen. Zeny majici vlastni déti jsou v Zi-
voté celkové spokojenéjSi. Mnohem vice neZ u Zen bez déti je u nich patrna
spokojenost v manzelstvi a partnerstvi, v sexualnim Zivoté, v kontaktech s pra-
teli a znamymi. Zeny ve zkoumaném souboru povazovaly pratelské vztahy za
pramérné saturujici jejich spokojenost. Matefstvi jako by rozSifovalo vyznam
a moznosti socialnich vztah.

Nase zkoumani potvrzuje predchozi vyzkumy vztahu Zivotni spokojenosti
a rodinného stavu (Hnilica, 2006). Zeny vdané &i Zijici v partnerském svazku
jsou v Zivot€ celkov€ spokojen€jsi. Zajimavou vyjimkou je tendence rozvede-
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nych Zen pozitivnéji nezZ Zeny vdané vnimat vztah k vlastnim détem, jezZ svym
zpusobem nahrazuje chybé&jici partnerskou koalici. Tato ,,uméla“ partnerska
koalice mliZe byt vyvolavana uzkosti plynouci z pocitii osaméni. Pro rozvedené
Zeny by mohlo byt pfinosné aktivnéji se zaméfit na vlastni osobu, a ziskat timto
pevnéjsi zakotveni samy v sob€ a v Zivoté viibec. Vagnerova (2007) zminuje
vyznam socialni opory pfi redefinici vztah( a roli. Lazarus (2006) povaZuje
sdileni emoci za faktor socialni opory. Spink a Carron (1992) dosli k zavéru,
Ze skupinova soudrznost je v pfimém vztahu k adherenci Zen ucastnicich se
skupinovych forem cvi¢eni. Domnivame se, Ze adherence k PPA byla v na-
Sem vyzkumu podpofena skupinovou dynamikou a kohezi. Skupinova forma
cviCeni vytvari vyssi vzajemnou podporu ke cvi¢eni neZ individualni formy
cviceni. CviCeni se stava pro Zeny mistem setkavani, sdileni, sd€leni prozitkl
a zazitkq.

Pro Zeny naSeho souboru byla vyznamna pohybova aktivita, zajem o ni
byl vstupnim kritériem. Predpokladame tedy, Ze pravidelna pohybova aktivita
muZze pro Zeny slouzit jako forma copingového chovani, které jim pomaha
prfi zvladani zatéZe spojené s nastupem starnuti (Vagnerova, 2007) a pomuze
jim vyrovnat se se zménami v systému rodinného Zivota. McAuley, Courney
a Rudolph (1994) prokazali vliv pohybové aktivity a socialni opory na osob-
ni pohodu (subjective well-being) u lidi v obdobi starsi dospélosti. V nasem
vyzkumu se u téchto Zen objevuje vyssi mira volby Pozitivnich strategii pfi
zvladani stresori. Podhodnoceni je kognitivné devalvacni strategii patfici do
trsu strategie prehodnoceni a strategii devalvace. Z pozitivni strategie Kontroly
se nejcastéji objevuje Pozitivni sebeinstrukce.

Domnivame se, Ze se cvicici Zeny budou Iépe vyrovnavat i s dalSimi stre-
sory. Forma pravidelného cviceni je predpokladem zdravé a pozitivni formy
copingu. Uplatnuje se také faktor posileni osobnich zdroju, které ovlivnuji
zvladani zatéze v rodiné€ jako takové. SniZuje vulnerabilitu rodiny vici stresoru
a posiluje rodinné zdroje (McCubbin et al., 1996). V kontextu s oblastmi Zivot-
ni spokojenosti miiZe cvi¢eni pozitivné ovlivnit Zivot v roding, jejizZ podminky
se neustale méni v diisledku spolecenskych zmén (Bengtson, Rosenthal, &
Burton, 1990; Barker, 2007). Na Zenu tak bude kladena vysSi zatéz, jeZ muize
byt zvladana spokojenosti s materstvim, spokojenosti s détmi a dostatkem
socialnich vztahu pfinaSejicich socialni oporu.

ZAVER

Zeny ve véku stiedni a pozdni dospélosti jsou vystaveny vyssi mife stresort
vyplyvajicich mj. ze spoleCenskych zmén struktury rodiny. Faktory jako jsou
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manzelstvi (partnerstvi), matefstvi (fertilita) maji vztah k Zivotni spokojenosti.
Ucast v pravidelné pohybové aktivité slouzi k rozsifeni sité socialni opory.
Adherence ke cvi€eni je jednak podporovana skupinovou kohezi a dynamikou,
jednak je dana prednostnim uZivanim pozitivnich zvladacich strategii. Cviceni
se stava zdrojem pozitivniho copingu ovlivaujiciho spokojenost Zeny, coz se
prolina i do spokojenosti v oblasti rodinného Zivota.
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PHYSICAL ACTIVITY AS A SOURCE OF THE POSITIVE ,,COPING*
OF WOMEN IN THE CONTEXT
OF PRESENT FAMILY LIFE CHANGES

The study examines how motherhood and family situation reflex itself in
several sections of life satisfaction in a sample of 48 women in middle and
late adulthood. The roles of demographical factors of age, family situation
and fertility as stressors in women in the context of changes in family life have
been confirmed. The data obtained from the Life Satisfaction Questionnaire
and the Stress Coping Strategy questionnaire show that stressors influencing
women’s experiencing can be reduced by regular physical activity. Exercising
and proved adherence to regular physical activity can serve as a source for
positive coping and allow adaptation. In the sample, an association between
the level of adherence to physical activity and positive coping strategies such
as Positive self-instruction and Underestimation has been proved. Women
showing higher level of adherence to physical activity prefer these types of
coping strategies.

Key words: Adherence, Coping, Exercise, Stress, Life Satisfaction.
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Obr. 1 Srovnani jednotlivich dimenzi Zivotni spokojenosti z hlediska rodinneho
stava pred zapocetim PPA

Porovnani jednotlivich dimenzi Zivotni spokojenosti
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Pozn.: Vychdzime z aritmetickych praméra hodnot jednotlivich subskal dotazniku
DZS. Cim vyisi je primeér, tim vvisi je Zivotni spokojenost respondentek v dané
oblasti. Maximdlni mozZna hodnota dosaZend v ramci jedné oblasti dotazniku je
40 Diference mezi skorovdanim vdanych a rozvedenych Zen u jednotlin:ch dimenzi
dotazniku jsou tyto: BYD 1,6 (ve prospéch vdanyeh ); DET 2,3 (ve prospéch rozvede-
nyich); PZP 0.5 (ve prospéch vdanych ); PAZ 2,8 (ve prospéch vdanych ); MAN 16,6
(ve praspéch vdanych); SEX 1.4 (ve prospéch rozvedenyeh ); VLC 1.1 (ve prospéch
vdanych ); FIN 8,7 (ve praspéch vdanych); VLO 3.3 (ve praspéch vdanych); £ZDR
(1.9 (ve praspéch vdanych).



Obr. 2 Srovnani jednotlivych dimenzi Zivotni spokojenosti z hlediska materstvi
pred zapocetim PPA

Porovnani jednotlivych dimenzi Zivotni spokojenosti
z hlediska mateistvi
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zn.: Vvchdzime z aritmetickych priaméru hodnot jednotlivich subskal dotazniku
DZS. Cim vyisi je priimér, tim visi je Zivotni spokojenost respondentek v dané
oblasti. Maximdlni mozna hodnota dosazend v ramci jedné oblasti dotazniku je
49. Diference mezi skorovanim Zen matek a bezdétnych Zen u jednotlivich di-
menzi dotazniku jsou tvro: DET 40,9 (ve prospéch matek ): PZP 4,9 (ve prospéch
matek ): BYD (0,1 (ve prospéch bezdétnych): PAZ 2,7 (ve prospéch marek ); SEX
3.4 (ve prospéch matek ): VLC 1.6 (ve prospéch matek ): MAN 2,9 (ve prospéch
matek ): ZDR 7.1 (ve prospéch matek ): VLO 4,4 (ve prospéch matek ); FIN 7.0 (ve
prospéch marek ).



Obr. 3 Podhodnoceni (pred zapocetim PPA) a jeho vztah k mife adherence
k PPA
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Pozn.: 1. skupina - vvsoka mira adherence (100 - 80% dochazky), 2. skupina -
stredni mira adherence (79 - 60% dochdzky) a 3. skupina - nizkd mira adherence
(19 a méneé% dochdzky). Hodnota strategie dotazniku SVF - Podhodnoceni - je
uddvdana v primérech dosahovanych T=skorii.



Obr. 4 Pozitivni sebeinstrukce (pred zapocetim PPA) a jeji vztah k mife adhe-
rence k PPA
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Pozn.: 1. skupina - vysoka mira adherence (100 - 80% dochdzky), 2. skupi-
na - stredni mira adherence (79 - 60% dochdzky) a 3. skupina - nizkd mira
adherence (19 a méné’ dochdzky). Hodnota strategie dotazniku SVF - Pozitivai
sebeinstrukce - je uddvdna v prumeérech dosahovanych T-skori.



Obr. 5 Pozitivné orientované strategie (pred zapocetim PPA) a jejich vztah
k mife adherence k PPA
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Pozn.: 1. skupina - vysoka mira adherence (100 - 80% dochdzky), 2. skupina -
stredni mira adherence (79-60% dochdzky) a 3. skupina - nizkd mira adherence
(19 a méné % dochazky). Souhrnnd hodnota pozitivnich strategii dotazniku SVF
(POZ 1 + POZ 2 + POZ 3) - Pozitivné orientované strategie - je uddvana v prii-
meérech dosahovanych T-skori.



