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1 UVOD

Kazdy deit st Tl'udia na celom svete konfrontovani s mnohymi tazkostami
a prekazkami pri dosahovani svojich cielov, s problémami v medzil'udskych vztahoch a
koniec koncov aj vo vztahu k sebe samému. Sme konfrontovani s mnozstvom povinnosti
a limitovani nedostatkom Casu. Preto povazujeme za ddlezité znovu upozornit’ na kazdodenny
stres, bezné denné starosti a ich neblahy vplyv na zdravie Cloveka. Ak sa pri zvladani
problémov neobjavia efektivne stratégie vyrovndvania sa so zadtazovymi situdciami, tlak sa
zvacsuje, Clovek mobilizuje vsetky zdroje o ktorych vie, no nasledne ich vycerpava a
organizmus sa uz nedokaze efektivne branit. Prdve tu sa zafina negativne pOsobenie na
nervovu sustavu ¢loveka, jeho imunitu a poskodzuje sa tak celkovo telesné aj psychické
zdravie. Beznd zataz a neustdly stres su jednou z najaktudlnejSich tém dnesnej doby. S
progresom ktory vladne naSmu svetu sa posuvaju aj hranice nasich potrieb, pribudaji nové
stresory a taktiez nové stratégie zvlddania zataze. To je pri€inou toho, Ze tato téma
pravdepodobne nikdy nebude jednoznacne uzavretou kapitolou v oblasti psychologie ¢i inych
vied vobec. Chceeli by sme preto touto pracou priniest’ struény vhl'ad do aktudlneho vnimania
zéataze Studentov s nizkou, strednou a vysokou pohybovou aktivitou a taktiez predostriet’ tie
stratégie zvladania, ktoré Studenti vyuzivaju. Ako uvadza Ktivohlavy (2001), cvicenie ma
velmi pozitivny vplyv na depresiu, zniZuje Uroven uzkosti, anaopak zvySuje kladné
sebahodnotenie jedincov, posilituje psychiku v boji so stresom. Tato praca ma za ulohu zist,
ktord zo skupin Studentov s vysokou, strednou a nizkou pohybovou aktivitou lepSie zvlada
stresové situdcie, taktiez by mala zmapovat’, aké stratégie dani Studenti najcastejSie vyuzivaji
a v akej miere vyuzivaju stratégie negativne ¢i pozitivne. DalSou tilohou je zistit' v akej miere
vplyva stres na tychto vysokoskolakov, ¢i su jednotlivé skupiny nachylnejsie k chovaniu typu
»A“, tym paddom aj nachylnej$i na vySSie negativne riziko. V suvislosti s tym chceme
poukdzat’ 1 na to, ze by bolo mozno zaujimavé zaviest’ v rdmci vychovy a vzdeldvania na
Skolach prakticku disciplinu so zameranim na osvojenie si efektivnych spdsobov
vyrovnavania sa s beznymi zadtazovymi situdciami. Povedzme si na rovinu, nie vSetky vzory
spravania sa pri vyrovnavani sa so zatazou, ktoré Studenti zvykni pouzivat’ si Uc¢inné a
zdravé. V mnohych pripadoch vychédzaju aj zo sposobov spravania sa vlastnych rodicov,
ktori sa ¢asto cuduju, Ze ich potomkovia I'ahko podliehaju problémom, vzdavaju sa, a ¢o je

aktualne — uchyl'uju sa k uzivaniu drog, ¢i alkoholu.



2 PREHLAD POZNATKOV

2.1 Pohybova aktivita

Vel'mi vyznamnou oblastou zivotného $tylu je objem, obsah, intenzita a frekvencia
pohybovych c¢innosti, ktorych komplex konkrétny zivotny Styl reprezentuje. st jednym

Z najdolezitejSich predpokladov zdatnosti, vykonnosti a zdravia ¢loveka.
2.1.1  Vymedzenie pojmu pohyb

Pohyb je zakladnym prejavom zivota. ,,Obecne je definovany ako spdsob existencie
hmoty* (Hatlova, 2003, 169).

Pohyb je zékladnou vlastnostou zivej hmoty a je nutny pre spravny vyvoj kazdého
tvora. Pohyb je nevyhnutnou sucastou zivota kazdého jedince a je dblezitym prvkom jeho
zivotného Stylu. Vdaka pohybu clovek vnima a pozndva okolie, pohyb je prostriedkom
komunikacie. V pohybe sa odréza cely clovek, je zdkladnym vyrazovym prostriedkom a
nastrojom jeho pocitov a nalad. Vd’aka individualnym pohybom ide zistit’ stav a rozpoloZenie
Cloveka, ¢i je nervozny, Stastny, apod. V pohybe sa odrazaji 'udské myslienky, emocie, city
a fantazie (Hatlova, 2003; Machova et al., 2006; Muzik & Krej¢i, 1997).

Pohyb ¢loveka v jeho Zivotnom prostredi 1 vzajomny pohyb segmentov 'udského tela
s normalnym prejavom Zzivota. Pohybové schopnosti ¢loveka sa vyvijali a utvarali behom
evolucie po niekol’ko milionov rokov a su zakdédované v naSich génoch (Novotny, 2009).

Blahutkova, Rehulka & Dvoiakova (2005) uvadzaju, Ze pohyb nema len lokomoény
zmysel, nieje to len pohyb svalov, ale aj myslienok, citov nélad, nielen psychologicka alebo
psychotyziologickd zalezitost’, ale aj spoloCenska sila motivujuca l'udskd stdrznost’ snad’ na
vSetkych urovniach, na ktorych sa tato sudrznost’ realizuje. Analyzou pohybového prejavu
¢loveka je mozno predpokladat’ Groven aktualneho telesného a duSevného stavu.

,Pohyb je nevyhnutnym a najprirodzenej§im predpokladom k zachovaniu a
upeviovaniu normalnych fyziologickych funkcii organizmu:

- zvySuyje telesnl zdatnost,

znizuje hladinu cholesterolu,

prispieva k dusevnej sviezosti, zvySuje pocit dusevnej pohody a odolnost’ voci stresu,

napomaha lepSiemu prekrveniu a okysliceniu mozgu,



- pomaha proti bolestiam v chrbte,

- spevinuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin, obzvlast’ u 'udi vo vyS$Som veku,
- zlepsuje prekrvenie koze, a tim i fyzicky vzhl'ad,

- je prevenciou pred civilizaénymi ochoreniami* (Machova et al., 2006, p. 162).

»Pohyb je pre I'udsky organizmus nevyhnutny, zarucuje funk¢énost’ jeho orgédnov, pomaha
vyrovnavat’ energiu a stabilizuje dobri ndladu. Endorfiny a serotoniny vylu€ované na urcitej
urovni pohybovej ¢innosti st nazyvané¢ hormény radosti. K prijemnej svalovej tinave, pocitu
vylucovania toxinov a zazitku z priebehu aktivity sa pripojuje aj ich uc¢inok a doplnuje sa

pocit spokojnosti* (Cathala, 2007, p. 168).

2.1.2 Vymedzenie pojmu pohybova aktivita

Pohybova aktivita je kazda pohybova cinnost, ktora v dostato¢nej miere zvySuje
poziadavky na funkcie organizmu, vyZadujica energeticky vydaj nad Groven vydaja v pokoji.
Zarad’'ujeme sem vSetky pracovné Cinnosti vratane domadcich prac, zauymové cinnosti ako
zéhradkarstvo, rybarstvo, polovnictvo, vcelarstvo, rezbarstvo, zbieranie lesnych plodov a
liecivych rastlin, ako aj riadené telovychovno-§portové aktivity vykonavané individudlne
alebo kolektivne (bez alebo pod vedenim pedagéga). Pohybovu aktivitu by mala dopiiat
raciondlna vyziva, otuZzovanie a zachovavanie vhodného denného rezimu. Uz Avicena
zdoraziioval, Ze pre zachovanie zdravia su najdolezitejSie telesné cviCenia, vyziva a spanok
(Simonek, 2000).

V roku 2004 WHO tato definiciu rozsirila a v suc¢asnej dobe uvadza, Zze pohybova
aktivita je akdkol'vek aktivita produkovand kostrovym svalstvom, spdsobujuca zvySeni
tepovu a dychovu frekvenciu. Moze byt sucastou Sportu, Skolskych aktivit, detskych hier
alebo chodze do Skoly (Brettschceider & Naul, 2004). Podobny nazor na pohybovu aktivitu
ma napriklad i Australska organizacia Strategic Inter-Governmental forum on Physical
Activity and Health, ta si uvedomuje doélezitost’ Sportu a pohybovej aktivity pre kazdého
obCana, prikladd im spoloCensky vyznam z hladiska upevinovania zdravia, podpory
dusSevného atelesného vyvoja v mladosti, udrzani telesnej kondicii iako priestoru

prekovavania socialnej deprivacie.
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Pohybova aktivita je mnohostranna pohybova ¢innost’ ¢loveka, ktora sa realizuje jeho
pohybovymi orgény. Vyznacuje sa typicky I'udskymi znakmi, ako su cielavedomost, socidlna
determinovanost’, spojenie s procesom komunikacie medzi I'ud'mi. Pouziva sa na oznaceni
jedného konkrétneho druhu pohybové Cinnosti, ako i na oznaceni sthrnu celej pohybove;j
¢innosti jednotlivca ¢i skupiny (Kasa, 2006). Pojem ,,pohybovej aktivity” uvadza Dobry
(2006) a oznacuje akykol'vek vykonany telesny pohyb, vyprodukovany svaly a potrebujtci k
realizacii energii. Autor ich rozdel'uje na habitudlne (pohybové aktivity pouzivané v beznom
dennom rezime) a Struktarované (tie, ktoré vedu k zlepSeniu, udrzaniu telesnej zdatnosti). PA
je telesny pohyb, vygenerovany kontrakcii kostrovo svalového svalstva a podstatne
zvysujuci energeticky vydaj (Corbin & Pangrazi, 2003). PA je “komplex l'udského chovania,
ktoré zahriiuje vSetky pohybové ¢innosti ¢loveka. Je uskutocnovand zapojenim kostrového
svalstva pri sucasnej spotrebe energie* (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).

Pohybovu aktivitu je nutné chapat’ ako celok zlozeny z Ciastkovych cCasti z rady oblasti
l'udského konania. Je sucastou Sportu, chddze do skoly, Skolskych aktivit a i. (Brettschneider

& Naul, 2004).

telesnd
vychova

pohybova

aktivita

aktivne
domace
prace

aktivny
Sport

telocvi¢na
rekreéacia
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2.1.3  Druhy pohybovej aktivity

Pohybova aktivita je odbornikmi rozdelena podla r6znych kritérii:

a) kazdodenna PA a Sportova PA (dovednostného typu)

Kazdodenné pohybové aktivity — aktivity, ktoré su sticastou bezného zivota cloveka.
Clovek si velakrat ani neuvedomuje, Ze pohybovu aktivitu prevadzkuje. Patri sem:
chodza do skoly a zo Skoly, prace v domacnosti a na zdhradke, chddza do schodov,
chodza na autobus, prechadzanie sa po dome, prechddzky, nakupy. Pre

prevadzkovanie kazdodennej PA nieje potreba Specidlneho vybavenia ¢i zariadenia.

Pohybové aktivity Sportové alebo pohybové aktivity dovednostného typu - pohybové
aktivity veduce k zlepSeniu telesnej zdatnosti. Podl'a druhu posobenia ich d’alej
rozdelujeme na vytrvalostné, silové arychlostné. St to aktivity, ktoré su
prevadzkované opakovane, vo vacSine pripadov su planované a maju urcita Strukturu.
Pre prevadzkovanie aktivit dovednostného typu je potreba urcitého Specidlneho
vybavenia alebo aspoii vhodného Sportového odevu, mnohokrat je nutné ich

prevadzkovanie v Specialnych zariadeniach.

b) PA neorganizovana (spontdnna) a PA organizovana.

Neorganizovana PA — pohybova aktivita, ktora je prevadzkovana volne bez
pedagogického vedenia aje casto emotivne podmienena. PA je vykondvana na
volnych priestranstvach, ktoré st pre vykon PA priamo uréené — ihrisko, volna
priestranstva pri dome, a i., alebo ide vyuzit' Casti prirody, ktoré st pre ¢innost PA
vhodné — parky, lesy, luky, pol'né cesty, aj. Prikladom tejto PA je: behanie vo vol'nom
priestranstve, detské hry vonku, prechadzky, vylety, jazda na bicykli, kolieskovych
korc¢uliach, ai. Neorganizovana PA je prevadzkovana podla zdujmu dietat’a, jeho
rozpoloZenia, emotivneho rozhodnutia, momentalnych potrieb a motivacie. Medzi
spontannu PA patri taktieZ cesty do i zo Skoly, prechadzanie po dome, poskakovanie,
pohrévanie sa, a taktiez PA spojend s dennymi povinnostami ako su prechadzky so

psom, domace prace, zahradné prace a i.

Organizovanad PA — intencionalna pohybova aktivity prevadzkovana pod vedenim

ucitela, cvicitel’a Ci trénera. Tento druh PA je prevadzkovany a organizovany réznymi
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zaujmovymi inStitGciami a zariadeniami zaoberajucimi sa Sportom. Jedna sa
0 zaujmové krazky, organizacie, oddiely, kluby a kurzy. V CR sa jedna napr. o: Sokol,

Orol, Slovan, Junak,

Podl'a M¢koty (2007) sa pojmy pohybova Cinnost ¢i pohybova aktivita upresiuju
d’alsimi privlastkami, ako je intenciondlna (cielend), habitudlna (obvykla, bezna, typicka),
spontanna (samovol'na), Sportovd (uplatiiujica sa v réznych Sportoch), volnocasova
(uplatiiujiica sa vo volnom case), organizovand (v Skole, v klube — prevadzkovana pod

vedenim telovychovného pedagoga) a i.

2.1.4  Pozitivny vplyv pohybovej aktivity

PA rozvija a upeviiuje svalstvo, ma vplyv na pevnost’ a pohyblivost’ kosti. Zlepsuje a
podporuje Cinnost’ vnitornych organov, nervového a lymfatického systému. Optimalne
pohybovou aktivitou je podnecovany cez nervovy a hormonélny systém cely organizmus k
vyraznejSej latkove] premene. Pohybova aktivita zvySuje funkénu kapacitu jednotlivych
systémov v tele, predovSetkym obehového a dychacieho. Pohyb podporuje €innost’ srdca a
znizuje kl'udovu tepovu frekvenciu, ¢im srdce pracuje efektivnejsie. ZvySuje dychovy objem
a vitalnu kapacitu plic, napoméha odstraiiovat’ toxické latky z tela, stimuluje produkciu
endorfinov v mozgu a harmonizuje vegetativny nervovy systém. Pohybovéa aktivita zaistuje
spravne postavenie jednotlivych stavcov chrbtice a jej esovitej zakrivenie. Vd’aka pohybove;j
aktivite je zvySovand svalova sila (Bursova, 2005; Klementa, 1981; Provaznik & Komarek,
2005).

Pre deti je pohybova aktivita nevyhnutna. Vd’aka dostatocnej stimulacii dochadza k
rovnomernému rastu a vyvoju organizmu. Dokonale sa vyvija podporne pohybovy aparat,
kosti st pevné a hutné, Sachy a svaly dostato¢ne silné. Pohybova aktivita je nutna k
zdravému rastu a je preventivnym prostriedkom starostlivosti o zdravie. Pri nedostatku
pohybu dochédza k vzniku svalovych dysbalancii, zlému postaveniu chrbtice ¢i k vzniku
nadvahy alebo obezity (Bursova, 2005; Kombercovd & Svobodova, 1995). Z dbévodu
obmedzenej doby pozornosti deti t'azko znasaju jednotvarne ¢innosti, preto by sa aktivity mali
neustale obmienat’, mali by byt’ atraktivne a zabavné. Deti st sut'azivé a preto je mozné ich
vel'mi dobre motivovat. Pohybova aktivita by mala byt pre deti atraktivna, zabavna, hrava a

sut'aziva, aby sa v nej dala vyuzit’ hravost’ a spontannost’ deti. Pri pohybe je mozné tiez vyuzit
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fantaziu a kreativitu deti. Deti by sme mali viest’ k pohybu formou hry. Z pohl'adu dietata
stupa hodnota jeho fyzickej vykonnosti v porovnani s rovesnikmi. Je vhodné spojit’ aerébne
zataz s prirodzenou emocionalitou deti a ich tendenciou k sutazeniu a zdruzovania sa. Je

dolezité deti pre dant ¢innost’ nadchnut’ a ich nadSenie udrzat’ (Mazal, 2000; Sigmund, 2007).

Nedostato¢na pohybova aktivita sa skor ¢i neskor negativne prejavi na organizmu.
Necinnost’ vedie k vzniku svalovych nerovnovéh, ktorych prejavy st: chybné drzanie tela,
vertebrogénne t'azkosti a ortopedické vady. Tieto akltne problémy sa tykaju viac ako 50%
detskej populacie a su viditelné uz u deti mladsieho $kolského veku. Dalsie ochorenia a
zdravotné problémy, ktoré vznikaji a prejavuju sa v dosledku nedostato¢nej pohybovej
aktivity a nedostato¢ného zatazovania organizmu su: kardiovaskularne, respiracné,

endokrinné ochorenia, nadvaha a obezita (Muzik, 2007).

Vyznam PA:

zvySuje fyzicku zdatnost’, svalovl vytrvalost' a silu, a tim prispieva k ziskaniu a

udrzaniu kondicie;

- zlepSuje Cinnost’ srdce a cievneho systému, prispieva k tomu, Ze krv je schopnd lepSie
prinasat’ kyslik k pracujicim svalom;

- pozitivne ovplyviiuje krvni tlak, u pravidelne Sportujliicich sa s vysokym tlakom
stretdivame omnoho menej neZ u neSportujucich;

- prehlbuje dychanie, zlepSuje schopnost’ plicnej ventilacie, prispieva k zvySeniu
vitalnej kapacity pl'uc;

- posilituje kosti a zmenSuje tak riziko zlomenin, a to obzvlast’ u 'udi vo vysSou veku;

- prispieva k spravnemu drzaniu chrbtice akibov vo funkénej zdatnosti, posilituje
svalstvo, na ktorom je funkcia kibov a chrbtice zavisla, ipravidelna chodza je
vyznamnou prevenciou vertebrogénnych problémov (bolesti v chrbtici);

- pomaha k udrzaniu primeranej telesnej hmotnosti, je doélezitym prostriedkom v boji
proti obezite, zvySuje energeticky vydaj a metabolizmus, potlacuje chut’ k jedlu;

- zlepSuje schopnost’ ststredenia, poméha odstranit’ problémy pri zaspavani, zmierfiuje

bolesti hlavy, zmenSuje depresie a umoziiuje l'ahSie sa vyrovnat so stresovymi

situaciami (Teply, 1984).
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2.1.5 Nedostatok pohybovej aktivity

Zna¢na cast’ populacie vSak svoj pozitivny nazor na vyznam Sportu a pohybovej
aktivity pre zdravie nerealizuje vo forme vlastnej pravidelnej ¢innosti. Pri zrovnavani medzi
Studiami sa ako zavazny problém javi postupné oslavovanie presvedcenia o dolezitosti Sportu
a pohybovej aktivity v Zivote ¢loveka. Taktiez klesd zastupenie tych, ktory sa pravidelne
pohybovej aktivity ucastina. Naopak sa zvysil pocet jedincov, ktory neSportujii a ani
Sportovat’ neplanuju. Vyssia ucast’ populacie na pohybovej aktivite a Sporte zabranuje cela
rada faktorov, ktoré su prevazne subjektivneho charakteru — napr. nedostatok casu, nedostatok
alebo zl4 motivacia, ekonomické podmienky, atd. Ddsledkom je zdravotny stav c¢loveka,,
ktory je podmieneny nielen faktormi biologickymi ¢i enviromentalnymi, ale predovsetkym,
zivotnym Stylom jedinca samotného. Vplyv rizikovych faktorov na zdravie jedinca je
nesporny. V obecnom povedomi sa Ceska republika vyznaduje relativne vysokym vyskytom
rizikovych faktorov ako je napr. fajéenie, konzumécia alkoholu a obezita (Ustav
zdravotnickych informacii a $tatistiky CR, 2003). Je zname, Ze obsadzujeme popredné miesta
ako vo faj¢eniu, tak v konzumadcii alkoholu. Ako vel'mi vyznamny sa prejavuje i problém
obezity.

Na nedostatku pohybovej aktivity sa podiel'a aj hekticky Zivotny §tyl, odliSné priority,
zmeny v usporiadani rodiny a nedostatok kvalitnych spolocenskych vizieb. Prilezitosti k
pohybovej aktivite stale ubtida a vo vicSine krajin sa dnes rozmaha sedavy spdsob zivota, ¢o
so sebou nesie negativne dosledky v oblasti zdravia i spolocenské a ekonomické sféry (Bull,
2011; Bull et al., 2010; Global Advocacy for Physical Activity, 2010 ).

Pokles pohybovej aktivity je podl'a Parlimentary Office of Science and Technology
(2001) sposobeny predovsetkym nasledujucimi faktormi:

e zniZenim pohybovej aktivity v praci,

e poklesom chddza a osobnej bezpecnosti - najmé u deti, Zien a starSich l'udi,

e zvySenym uZivanim "energeticky uUspornych" zariadeni na verejnych miestach -
eskalatory, vytahy, automatické dvere,

e zniZenim telesnej vychovy a Sportu v niektorych Skoléch,

e obavami dospelych o bezpecnost’ deti pri hrach bez dozoru,

e nahradou aktivneho travenia vol'ného Casu za pasivne zabavu - televizia, pocitaCové

hry, internet.
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Vyznamnym znakom dnesnej modernej doby je nedostatok pohybovej aktivity, ktory
je spdsobeny hlavne vplyvom automobilizacie, automechanizacie a vSetkymi ostatnymi
vymozenostami, ktoré vedi k odstrafiovaniu telesnej namahy a pohybu z kazdodenného

zivota (Machova, 2001; Sobieszczanska et al., 2009).

2.1.6  Doporucenia pohybovej aktivity

Kazdodenné PA strednej intenzity by mala byt vykonavand minimalne po dobu 30
minut. Uroven pohybovej aktivity tiez stvisi so zdravotnymi "efekty" pozitivami. Pohybova
aktivita strednej intenzity je najvhodnej$i a pre organizmus najprospesnejsie vol’bou, prindsa
najvyssiu preventivne ucinky proti vzniku hromadnych neinfekénych ochoreni (Kalman, et
al., 2009).

Iné odporiacania uddvaji 60 minit pohybovej aktivity v ramci celého dna. Ide o
kumuléciu vSetkych pohybovych aktivit strednej a vysSSej intenzity, pritom kazdy jednotlivy
interval musi byt minimalne 10 - 15 minuat (Strong et al., 2005; Welk et al., 2000; Wright et
al., 2000).

Corbin a Pangrazi (2003) odporti¢aji minimalne denné pohybovu dotaciu 60 mintt o
pohybovych aktivitach réznych intenzit, od miernych po vyssej, s odpocinkovymi intervaly,
ktoré mozu byt od niekol’kych sekiind do niekol’kych minut.

Sest'desiat mintit pohybovych aktivit strednych az vysokych intenzit denne odporuca
tiez Stackeova pre deti a mladistvych vo veku 6 - 17 rokov. Podla jej odporti¢ania by mali
byt tieZ PA o vysokej intenzite vykonavané najmenej 3x tyZdenne. Ponuka PA pre deti by
mala byt ré6znoroda. Detom by mali byt pontknuté rozne druhy a formy PA, aby si deti
mohli zvolit’ podl'a svojich vlastnych zaujmov a priorit (Stackeova, 2009).

Fromel, Duncan, Vincent a Tudor-Locke udavaju odporticania k pohybovej aktivite v
mnozstve krokov, poskokov a zmien poloh v ramci jedného dna. Podl'a Fromela (1999) by
tieto kroky mali byt u dievéat v objeme 11 000 a u chlapcov najmenej 13 000 za den. Dalej
odporuca organizovant pohybovu aktivitu v objeme 3x tyzdenne po dobu 90 mintt. Duncan a
Vincent udavaju rozmedzie 11 000 az 16 500 pre chlapcov i diev¢ata (Duncan et al., 2007;
Vincent & Pangrazi, 2002). Pre vekovu skupinu 10 - 11 rokov odportaca Tudor-Locke 12 000
krokov za den pre dievcata a 15 000 krokov za den pre chlapca (Tudor-Locke et al., 2004).

Pohybové aktivita by mala preto byt neoddelitelnou stcastou Skolského procesu.

Pedagégovia by mali podnecovat’ deti k pohybu nielen na hodinach telesnej vychovy. Skola
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musi byt’ v pravom slova zmysle "pohyblivejsia" a pohyb sa musi preniest’ do vSetkej vyucby
aj do celého chodu skoly. Délezitou stcastou vychovy by potom mala byt dostato¢na
motivacia k aktivnemu trdveniu mimoskolskej Casti diia (Jondsova, 2005; Muzik & Krejci,
1997; Sigmund, 2007). Skola mé spolu s rodinou poslanie podporovat’ telesny, rozumovy, a
mravny vyvoj deti a rozvijat’ v detoch zivotny Styl, ktory by bol zdkladom zdravého a
hodnotného zivota v dospelosti (Gajdosova et al., 2008).

Stale narastd sedavych zamestnanie, pri ktorych je pohybova aktivita minimalna. Preto
je dolezité pohybovu aktivitu doplnit’ vo vol'nom ¢ase (Papezova, 2008).

Mnohi autori (Novotna, 2006; Tothova, 2006; Novotny, 2009; Stejskal, 2004; Cooper,
1986; Vajllant, 1993) sa zhoduju na tom, Ze pohybova aktivita, aby bola dostato¢na, musi sa
pravidelne realizovat’ 3 - 4x tyzdenne po dobu najmenej 30 minut, optimalne 45 — 60 mint.
Niektori autori (Hrkal, 2004; Fromel, 2006; Hrnéifikova, 2009) uvadzajt idealnu frekvenciu
pohybovej aktivity 5x tyzdenne po 30 minut.

Téthova (2006), Komarek (2003), Fromel (2006) rozdeluju pohybovej aktivity na dve
skupiny:

1. Pohybova aktivita o miernej intenzite by mala byt vykondvana najmenej po dobu 30
minat denne, st to napr. prechadzky, chddza a praca na zahrade.

2. Pohybova aktivita o strednej intenzite by mala trvat po dobu 30 — 45 minut, 3 - 5 X
tyzdenne. Ide o aerdbny tréning kardiorespiranej zdatnosti, musi prebiehat’ pri
optimalnej srdcovej frekvencii (SF). Minimélna SF by mala prebiehat’ v hodnotach
60 — 70% maximalnej SF (220 - vek). To znamena aktivitu, ktora jedinca printti
mohutne dychat, takze hovorit’ v plnych vetach je medzi vydychmi tazké, dochadza k
intenzivnejSiemu poteniu a to aj v zime. Medzi intenzivne aktivity patri beh, aerobik,
cyklistika, rychle plavanie, kondi¢ny kruhovy tréning, razne veslovanie, ¢i Sporty ako
tenis, futbal, basketbal a pod.

Krejcik (2006) naopak odporuca 2x tyzdenne posiliiovanie a pretiahnutie formou
niektorej posiliiovacej aktivity, ako p-class, powerjoga, rozne série cvikov na jednotlivé partie
a 1x tyzdenne aerdbnu aktivitu, ako je beh, spinning, cyklistika, plavanie, svizna chddza,
aerobik.

Z hladiska tyzdenné energetickej spotreby je podla Fialu (2010) optiméalny denny
vydaj energie pre sedavé zamestnanie 13 - 14 kJ.kg-1 / den, 9 - 19 000 kJ / tyzden. Podla
Provaznika (1996) je pre znizenie rizika kardiovaskularnych ochoreni odporucané, aby ¢lovek

vydal minimalne 2100 kJ za tyzden pohybovou aktivitou, najlepsie okolo 8400 kJ a viac.
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Viac ako polovica eskej populacie nespiiia odpora¢ant urovenn pohybovej aktivity.
Nedostatok stredne intenzivnej pohybovej zataze spdsobuje ¢asté chyby drzanie tela, podiel’a
sa na vzniku mnohych chronickych neinfekénych ochoreniach (obezity, kardiovaskularnych

chorob, cukrovky, osteoporozy a i.), Ktoré postihuji zna¢ny pocet 'udi produktivneho veku a

su Castou pricinou dlhodobej praceneschopnosti.
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2.2 Intenzita zat’aZenia pohybovych aktivit

"Intenzitu zat'azenia charakterizuje velkost usilia, s ktorym Sportovec rie$i danu
pohybovt tlohu (realizuje tréningové cvicenia). Vynakladané usilie moze byt prirodzene
rozneho stupiia - od nizkej Grovne az po Usilie hranicné. V tréningu sa pouzivaju podla
potreby cvicenia najroznejsie intenzity, zvy€ajne sa uvazuje napr. o maximalnej, strednej ¢i
nizkej aktivite" (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 24).

V literature sa tiez stretavame s delenim intenzity pohybovej aktivity na nizku,
strednl, submaximalnu a maximalnu (Jansa, et al., 2007; Peri¢ & Dovalil, 2010). Avsak
dotaznik the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) sa zaobera intenzitou len
nizkou, strednou, a vysokou. Pohybova aktivita teda nie je myslena len v mierke nejakého

Sportu, ale ako uz bolo spomenuté¢ vysSie, je to aktivita, ktord zahfnia vSetky pohybové

¢innosti ¢loveka (Hosek, 1999).

2.1.7  Nizka intenzita pohybovej aktivity
Tato pohybova aktivita sa vyznacuje nizkou srdcovou frekvenciou pohybujliice sa medzi 35-
59% SFmax, ma podprahovy efekt. Ciel’ cvicenia s nizkou pohybovou aktivitou je hlavne
uvolnenie a pretiahnutie. Medzi druhy pohybovych aktivit s nizkou intenzitou sa radi

napriklad joga, vychadzkova chddza, relaxacia, strecing (Fialova & Fiala, 2009).

2.1.8  Stredna intenzita pohybovej aktivity

Tento typ pohybovej aktivity ma udrziavacia efekt - sluzi na udrzanie fyzickej
kondicie. Srdcova frekvencia sa pohybuje medzi 60-80% SFmax. Dochadza k zadychaniu, uz
sa jednd o druh zatazeni, ale stdle nejde o aktivny rozvoj aerdbnej kapacity. Pohybové
aktivity strednej intenzity st napriklad bicyklovanie, rotoped, plavanie, lyzovanie, rekreacné
Sportové hry (Fialova & Fiala, 2009).

"Zatazenie strednej a miernej intenzity su hradené prevazne aerdbne, presnejSie
aerobne fosforilacii, k obnove ATP spociatku sa vyuzivaju cukry (sacharidy, glycidy) a
neskor aj tuky (lipidy). S predlzujicou dobou trvania cvi¢enia klesd podiel anaerdbnej
energetickej Uhrady, znizuje sa aj vytazenie obehového a dychacieho systému a s
predlzujucou sa dobou trvania vykonu sa menej zvySuje aj koncentracia laktatu v krvi" (Jansa,
et al., 2007, 100). V literatire sa eSte mdzeme stretnit’ s rozdelenim strednej intenzity na
stredne kratku (minuty) a stredne dlhi (desiatky minut), (napr .: Jansa et al., 2007, Sportova

priprava, s. 99 - tabul’ka 4 - "Metabolicka a funk¢né charakteristika zat'azenia podla intenzity
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"

metabolizmu ". Dalej: Bartiifikova, 2007, Fyziologia ¢loveka a telesnych cvidenia, s. 113 -
tabulka 17: "Charakteristiky roznych intenzit zatazenia"). AvSak tymto rozdelenim sa

nebudeme zaoberat, pretoze ani dotaznik IPAQ sa tymto rozliSenim nezaobera.

2.2.2 Pohybova aktivita vysokej intenzity (submaximalna)

Vysoka intenzita cvicenia slizia na zlepSenie aerdbnej zdatnosti. Efekt je teda
rozvijajuce s frekvenciou srdcovej ¢innosti medzi 80-90% SFmax. Pri tomto druhu dochadza
k intenzivnemu zadychania. Medzi pohybovej aktivity vysokej intenzity patri beh, kruhovy
tréning, aerobik, lyzovanie v tazkom teréne, spinning (Fialova & Fiala, 2009). Pri tejto
intenzite zat'aZenia je energia hradena ako z pohotovostnych zdrojov (ATP + CP) tak i
aerobnymi energetickymi procesy. D4 sa povaZovat’ za najnaro¢nejsiu ako z funkéného tak
metabolického a snad’ aj pocitového hl'adiska a tiez dochddza k najvysSiemu vytazenii
obehového a dychacieho systému kedy hodnoty kyslikového dlhu aj koncentracia laktatu v
krvi su najvyssie (Jansa et al., 2007).

2.2.3 Maximalna intenzita pohybovej aktivity
Zatazenie maximalnej intenzity a to rychlostné ¢i silové povahy mdze trvat’ iba
niekolko sekund. K hradenia energetického poziadavke dochadza anaerobne (bez priameho
vyuzitie kyslika) za pomoci okamzitych €1 pohotovostnych zdrojov energie vo svale -
adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP). K aerobnému energetickému metabolizmu
dochadza minimalne, aktudlna potreba energie v svale je vyssia neZ by bolo mozné dodat’ z
aerobneho metabolizmu. TieZ ani dychaci a obehovy systém nestaci plne zasobit' svaly

kyslikom, ako by bolo pri danom zatazeni potrebné. Dochadza teda ku kyslikovému dlhu

(Jansa et al., 2007).
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2.3 Zdravie a pohybova aktivita

"Byt aktivny nie je len nazor ¢i rozhodnutie, je to nutnost’ k zitiu, teda, ak chceme zit’
zdravy, plnohodnotny zivot" (Kalman et al., 2009). PA je jednou z faktorov ovplyviujicich
zdravie ¢loveka i celej populacie, spolocnosti. PA prinasa 'udom fyzicky, socialny i mentalny
uzitok. Vplyvom PA na zdravi sa zaoberala a zaoberd mnoho epidemiologickych studii.
Stadie potvrdzujt pozitivny vplyv PA v ramci prevencie a lie¢by neinfekénych ochoreni a
problémov nimi spdsobenych. "Pravidelné cvicenia spolu s prirodzenou (habitualnou)
pohybovou aktivitou a primeranym prijmom energic su radené medzi najlepsie,
najbezpecnejSie a ekonomicky najmenej narocné preventivne a lieCebné prostriedky v boji s
celym radom ochoreni" (Stejskal, 2004, p. 47).

Vyskyt neinfekénych ochoreni koreluje s urcitym spdsobom Zzivotného Stylu, ktory
zahiia nizku Groven pohybovej aktivity, nadmerny energetickym prijmom a nezdravu stravu.
Podl'a WHO sa hromadné neinfekéné ochorenia globalne podiel’a z viac ako 60% na umrti
svetovej populacie (Kalman et al., 2009).

Vztah pohybovej (telocvi¢nej) aktivity a zdravia vyplyva zo skutocnosti, Ze pohyb
patri medzi najzékladnejSie potreby cCloveka. S pohybom suvisia nielen kvalita Zivota
(pozitivne zdravie), ale aj samotna jeho existencia, predovsetkym po stranke biologickej
(negativne zdravie). Vysledkom nedostatku pohybu je nedostatocna stimulacia zakladnych
fyziologickych pochodov v organizme, ¢oho doésledkom st rézne poruchy anésledné
onemocnenia. Nedostatok pohybu neudrzuje v dostatocnej tenzi kostrové svalstvo, ¢o sa
premieta do portich a nemoci kibového systému a kosti. Vzt'ah pohybu a fyzického zdravia je
pomerne hlboko preskiimany a su vicSinou zname vSetky stvisiace pozitivne a negativne
mechanizmy. O uréité zhritujuce vyjadrenie sa pokusili Dylevsky et al. (1997), podla nich je

I'udsky organizmus ovplyviilovany pohybom v Siestich rovinach:

zvySuje svalovu silu, rozsah a koordinaciu pohybu,

- prispieva k ekonomike cirkulacie pri zatazi strednej a sub-maximalnej intenzity,

- pdsobi ako najmenej Skodlivy prostriedok reguldcie napétia a stresu,

- udrZuje optimalnu telesnll hmotnost’ a znizuje podiel nadmerného tuku o 8 — 10 %
- znizuje riziko vertebrogénnych syndrémov a komplikécii aterosklerézy,

- obmedzuje odvapnenie kosti a znizuje riziko zlomenin.

Tento zhriiujaci pokus prinasa zevrubnu (i ked’ nie celkovll) informaciu o vztahu pohybu

a fyzickych funkeii, ktoré Ciastocne dopliiuje o funkcie psychické.
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Vztah pohybu a zdravia vSak nemusi byt’ za vSetkych okolnosti pozitivny — stvisi jednak
s (neziadicou) jednostrannost’ou, jednak s nadmernou ndmahou a z nej vyplyvajicou unavou.
Pokial’ je vtomto zmysle prekro¢ena optimalna zataz, dochadza k ucinkom negativnym.
Hovorime vSak o optimalnej zatazi, je zrejmé, ze je to pojem velmi relativny. Suvisi
S pojmami adaptacia a zdatnost’. Vysledok adaptacnych procesov je zakladnou podmienkou
ochrany atvorby zdravia. Bunc (1995) predpoklada, ze zdravotne orientovana telesna
zdatnost’ ovplyviiuje zdravotny stav a pdsobi preventivne na zdravotné problémy vzniknuté
v dosledku hypokinézy. Uroveii vysledného efektu vztahu pohyb — adaptacia — zdatnost’ je
pochopitelne eSte ovplyvnend prostredim, stravovacimi navykmi, pohybovym rezimom
a celkovym zivotnym S$tylom. Vysledné zmeny zdravotne orientované telesnej zdatnosti
a s nou spojeného fyzického zdravia vyrazne ovplyviiuju pozitivne zmeny v sfére psychicke;j
a socialne;j.

Preto je pohybové aktivita vyznamnou sucastou duSevnej hygieny. Je podmienkou
prevencie celej rady tzv. psycho-somatickych onemocneni a znizuje emo¢né napétie (Micek,
1984). Pohybova aktivita suvisi s celkovym rozvojom l'udskej osobnosti ajej celkové
kognitivne kapacity (Rolland, 1990). Vzhl'adom k velkému mnozstvu telesnych cviceni, ktoré
st sama o sebe psychicky naro¢né, vzhl'adom k tomu, ze sa realizuji v naro¢nych situacidch
a v naro¢nom prostredi, trénuju taktiez ¢loveka v odolnosti proti stresom, postupne adaptuju
¢loveka na stresové Zivotné situacia (Mota & Cruze, 1998, Hosek, 1994). Kaplan, Sallis &
Patterson (1993) uvadzaju, ze sa na Grovni zdravia podiel'a 50% chovania ¢loveka, 30% ,,iné
faktory®, 10% genetické predpoklady, 10% lekarska starostlivost’. Iné vyskumy uvadzaja, ze
sa na urovni zdravia podiela 60% zivotny §tyl. I ked’ je mozné diskutovat’ o takto presne
vyjadrenych percentach 1 moZznom podcenovani genetickych predpokladov, v kazdom pripade
vypoveda toto poznanie o tom, ze zdravie (v zmysle definicie WHO) je predovsetkym
vysledkom individudlneho chovania, teda vlastného pristupu k sebe samému. A na trovni
tohto Specifick¢ého l'udského chovania, na jeho obsahu, sa vyznamnou mierou podiela
individualna participacia na telesnej kulture ako celku, spdsob a vyuzitie réznych druhov
telesnych cviceni, snimi spojeny pohybovy rezim, stravovacie ndvyky atd. Zasadné,
Specificky zameranu Ulohu tu zohrava rekredcia. Telesna kultura ako celok a Specialne
pohybova (telocvicnd) rekreédcia teda patri k zdkladnym systémom, ktoré priamo podmieniuju
individualny ,,boj o zdravie®.

Cely problém totiz netkvie len (i ked” predovsetkym) vo vlastnej zodpovednosti, ale
I vo vytvoreni podmienok pre naplnenie tejto zodpovednosti. Tvorba podmienok vsak nieje

a ani nemoze byt zalezitostou individualnou, ale zalezitost'ou spolocenskou a politickou.
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Zdravie je spojené zo zdatnostou a vykonnostou, uz samo spojenie tychto pojmov
navodzuje predstavu o ekonomickych efektoch, ktoré si mézeme predstavit’ vo dvoch na seba
nadvézujucich Grovniach.

Bezprostredny efekt:

a) zdravy ¢lovek ma nizku pracovnu, resp. ,,Zivotni“ absenciu — pracovny proces nieje
naruSovany, priebeh zivota nevyzaduje ziadne pridané naklady,

b) clovek starajuci sa 0 svoje zdravie, zdatny, je menej ohrozovany nemocou z povolania,

c) Clovek starajuci sa o svoje zdravie, je odolny proti stresom, Co prinaSa zniZenie
nemocnosti,

d) zdravy, zdatny ¢lovek l'ahSie akceptuje rozne socialne vztahy, je zname i menSia
konfliktnost’ vzt'ahov, predovsetkym v smere nadriadenost’ — podriadenost’,

e) pokial’ ¢lovek starajuci sa o svoje zdravie ochorie, jeho lieCenie je kratSie a menej
naro¢né, teda i menej ekonomicky nakladné,

f) zdravy clovek je relativne zdatny, teda i vykonny, takze pracovny vykon je vyssi,

Smensou Unavou organizmu ateda iSmenSou moznostou jeho ohrozenia

i eventualnych procesualnych chyb.

Sprostredkovany efekt:
a) zdravy, zdatny, na pohyb zvyknuty ¢lovek ma mensi frekvenciu pracovnych urazov,
b) zdravy, zdatny clovek sa lepSie vyrovnava S eventualnymi problémami
nezamestnanost’ a I'ahSie absolvuje pripadne rekvalifikaciu.

Financnd hodnota tychto dosledkov je nezrovnatelne vysSia, nez néaklady na
vybudovanie nevyhnutnych podmienok. A najviac, ndklady na vybudovanie nevyhnutnych
podmienok su nezrovnatel'ne niz$ie, nez naklady idice do zdravotnictva z dovodov naslednej
liecby. Ide teda len o pochopenie problému a politické (resp. podnikatel'ské) rozhodnutie. Byt’
zdravym c¢lovekom znamena byt vyladeny na celok sveta, tj. byt vyaretovany (Hogenov4,
2002).

Ako bolo povedané, je mozné pojem zdravia dat’ do stvislosti s pojmom ,,fysis* vo
zmysle rieSeni, rozvoja. Je tym vyjadrena urcitd forma pohybu. Ind forma pohybu je
vyjadrend pojmom ,,kinesis“ — pohybovost’. Oba pojmy spolu bezsporne stvisia rovnako ako
pojmy ,zdravie® a ,,pohyb“. Zlucenie tychto pojmov, resp. ich podstaty, je vyjadrenim
skutoCnosti, ze telesna kultura, resp. jej hlavny prostriedok, telesné cvicenia, su
najdolezitej$im Cinitel'om v tvorbe zdravia.

V tomto storo¢i doSlo k postupnému zlepSeniu pracovnych, Zivotnych a socialnych

podmienok, ako aj zdravotnej starostlivosti. Ocakavalo sa, ze to automaticky povedie k
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zlepSeniu zdravia a prediZeniu aktivneho veku &loveka. Uvedené kvality vsak podmiefiuje
vel’ké mnozstvo faktorov a preto zdravie nie je mozné zlepSit bez systematickych usili

samotné¢ho cloveka. Starat’ sa o svoje zdravie je prvoradd povinnost kazdého cloveka
(Simonek, 2000).
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2.4 Stres
Stres je sebazachovny mechanizmus, ktory maju vyvinuty vsetky zivé tvory pre
pripad, kedy je ich zivot ohrozeny. Ide o mobilizaciu vsetkych dostupnych sil a rezerv. Z
tohto pohladu mé urcity pozitivny vyznam. Primerana stresova situdcia nuti ¢loveka ku
koncentracii a zvySuje vykonnost. VicSinou je stres vnimany ako stav, ktory cloveka

ohrozuje. Dochadza k pretazovaniu organizmu a stavom vycerpanosti. "... Mozno stres
chapat’ ako Specificky pripad vSeobecnejSie pojaté zat'aze. Ide o stav, v ktorom miera zat'aze
presahuje tinosnu hranicu z hl'adiska adaptacnych moznosti organizmu za danych podmienok"
(Paulik, 2010, p. 160).

Hartl, Hartlova uvadzaja, ze stres je "fyziologickd odpoved’ organizmu na nadmernu
zat'az neunikového druhu, ktora vedie ku stresovej reakcii "(Hartl, Hartlova, 2010, 140).
Povodna definicia stresu pochadza od Hansa Selyeho, ktory chape stres ako neSpecificku
reakciu organizmu na akukol'vek poziadavku, ktora znamena zvySenu zat'az alebo frustraciu,
vyvolava tenziu. (Selye, 1974; in Edworthy, 2000). Slovo stres pochddza z latinciny,
konkrétne — stringo, stringere, strinxi, strictum — utahovat’, stahovat, zatiahnut' — slucku
povrazu na krku odstdeného na Sibenici (Bratska, 2001).

Tazka Zivotna udalost’ je vyznamna udalost’ (pozitivna &i negativna) v Zivote ¢loveka,
ktora si vyzaduje ur¢iti mieru adaptacie a zvladania (Kos¢ et al., 1997). Naopak pri beznych
kazdodennych starostiach (daily hassles) ide o nadlimitné mnoZstvo beznych starosti Tieto
starosti maju tendenciu kumulovat’ sa, az ¢loveku ,,prerastu cez hlavu“ (Ktivohlavy, 2003).
Podnet vyvolavajuci stres sa nazyva stresor. Opakom stresorov st salutory, t. j. pozitivne
zivotné faktory, ktoré pomahaju €loveku v stresovych situaciach. Dodavaji mu energiu, ktora
stratil v boji so stresormi. Proces alebo sposob prekondvania stresu je vyjadreny pojmom
zvladanie (coping). Je to stratégia vedica k tolerancii, redukcii, minimalizacii alebo inej
forme prekonavania jeho pdsobenia. Zucastiiuje sa na lom snaha riesit’ problém, a snaha 0

emocionalnu regulaciu. (Kos¢ et al., 1997)

2.4.1 Stresor

Stresom rozumieme akysi vnutorny stav ¢loveka, ktory sa nachadza v situacii priamo
ho ohrozujucej, alebo v situdcii mozného ohrozenia, a ktory sa sucasne domnieva, Ze jeho
obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je dostatocna. Inak povedané, ¢lovek sa dostava do
stresového stavu vtedy, pokial nan posobia poziadavky prostredia a on nema dostatok

zdrojov, aby na ne odpovedal (Bastecka & Goldmann, 2001). Stresor, je stresovy podnet ktory
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vyvola stresovt reakciu a ¢lovek reaguje tzv. automaticka poplachova reakcia, bud’ utokom
alebo utekom (Rheinwaldova, 1995).

Termin stresor sa vSeobecne pouziva pre rozne okolnosti, podmienky alebo podnety,
ktoré na neho posobi alebo doliehaju (Ktivohlavy, 2004). VSeobecne mozeme povedat, ze

stres moze byt’ vyvolany nespocetnym mnozstvom udalosti.

2.4.2 Delenie stresorov

Kazdy ¢lovek ma réznu mieru tolerancie voci stresu - frustracna toleranciu. je preto
vhodné poznat’ vhodné Cinitele, ktoré stresy vyvolavaju.

a) VonkajSie pri€iny - neustdly zhon, tlak terminov, nedostatok pohybu, monoténnost,
nedostatok motivacie, narusené socialne vztahy, nedostatok odpocinku.

b) Vnutorné pri¢iny - negativne emdcie a myslienky, pocity viny a zl¢ svedomia, obezita,
vyrazné zmeny v zivote, neustale obavy a strach z budicnosti, nedostatok sebavedomia, pocit
trvalej podriadenosti a neschopnosti uhgjit’ svoje prava (Rheinwaldova, 1995).

Ini autori spéjaju termin stresor nielen s vonkaj§imi okolnost’ami, ale bert do tivahy aj
vnutorné podmienky jedinca. Napriklad Seliem hovori "o fyzikdlnych a emocionédlnych
stresoroch "(in K#ivohlavy, 2004). Medzi fyzikalne stresory radi napriklad alkohol, nikotin,
kofein a pod., ktoré berie ako jedy. Dalej napriklad radicii, vyzarovanie ultrafialovych a
infracervenych lucov, znelistenie vzduchu, vibricie, otrasy, elektroSoky, zmeny ro¢nych
obdobi, nehody, trazy, virusy, baktérie, katastrofy, ale aj tehotenstvo, nechceny sex
(znésilnenie) alebo genetickou zataz. Ini autori, ako napriklad Kraska-Liidecke (2007), radi
medzi fyzikélne stresory fyzické aspekty prace, ktoré na jedinca bezprostredne posobi.
Uvéadza tu napriklad pracu na zmeny, pracu pri zlom osvetleni, pracu v neprimeranom
horti¢ave alebo chladu, alebo pracu v neprimeranom hluku. Ako emocionélne stresory oznacil
Selye tuzkostnost, obavy, strach, emocionalitu, nenavist, zlobu, senzoricki deprivaciu,
predvidanie niecoho nepriaznivého pod. (Kfivohlavy, 2004). Poslednym typom stresorov su
socialne stresory. Tie vychddzaju so vzajomne;j interakcie osob a patri sem konflikty, rivalita,

hadky, Sikanovanie (Kraska-Liidecke, 2007).

Nakonecny (2004) uvadza trochu odlisné rozdelenie stresorov, rozliSuje stresory:
- vztahové (Konflikty, problémy s detmi, s partnerom, s rodi¢mi a pod.),
- pracovné (konflikty s nadriadenymi, pracovné pretazenie, nevhodné pracovné

podmienky, predvidanie nezamestnanosti a pod.),
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zdravotné (negativne trvalé nasledky urazov, tazké ochorenie, strata hybnosti, strata
sebestacnosti a pod.),
narokové (nevyhovujuce byvanie, zamestnanie, nedostatok financii, nedostatok

vol'néhocasu a pod.).

2.4.3 Eustres

Stresova reakcia pomaha organizmu prezit’ zat'azové situacie. Civiliza¢ne faktory vSak

spdsobili to, Ze povodne prospesna reakcia sa stava Skodlivou. Z tohto hladiska je potrebné

brat’ do uvahy fakt, ktory naznacoval uz Selye, ze nie kazda stresova reakcia je Skodliva, a

preto zaviedol terminy eustres a distres. O eustrese je mozne hovorit' pravdepodobne iba u

cloveka. Medzi charakteristiky eustresu patria:

eustres je stav organizmu, ktory je sice charakterizovany aktivaciou stresovej reakcie,
pricom ale dany jedinec aktivne vyhladava takéto situdcie. Situacia, ktord spdsobuje
eustres nie je pocitovand ako negativna, prave naopak, modze byt jedincom
vyhl'adavana (napr. zoskok padakom z lietadla, pravidelne fyzické cvicenie, kedy sa
vyplavuju enkefaliny a endorfiny).

mierne, kratke a kontrolovatel'ne periody eustresu mozu byt pocitované ako pozitivne
podnety a mozu slazit’ pre emoény a intelektualny rast a vyvin. Na rozdiel od toho,
zavazne, dlhé a nekontrolovatelne situacie psychologického a fyzického stresu
(distres) spdsobuju narusenie zdravia.

intenzitu a dizku aktivit spojenych so vznikom eustresu jedinec moze z vicsej Casti
kontrolovat. Naopak, jednou zo zakladnych charakteristik distresu je to, ze ide o
situacie, ktorych intenzitu a dizku pdsobenia neméze jedinec aktivne kontrolovat

(Goldstein, 2001).

2.4.4 Distres

V porovnani s eustresom sa jedinec situdciam spojenych s distresom snazi vyhybat’,

alebo aspoit minimalizovat’ dizku ich posobenia. Pre distres je charakteristické, Ze je vedome

vnimany ako neprijemny, jedinec sa mu snazi vyhnuat, st pritomné vonkajSie prejavy jeho

posobenia a dochddza k prestaveniu homeostatov, o je spojené s aktivaciou HPA osi a

adrenomedularneho systému. Aktivita sympatikoneuralneho systému moéze byt zvySena,

znizena, menit’ sa v rdznom smere v jednotlivych oblastiach cievneho rie¢iska, alebo ostava

nezmenena (Goldstein, 2001).
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2.45 Reakcia tela na stres

Vplyv stresu na organizmus zalezi tiez na tom, ako dlho dany stres na organizmus
posobi. Podl'a Machacovej (1997) sa jednorazovy stres v prirodzenych podmienkach
vyskytuje len vynimoc¢ne. Pri tomto type stresu mé organizmus dostatok Casu, aby sa vratil ku
pokojovej urovni, ktord sa v organizme vyskytovala pred tym, nez stres zacal na organizmus
posobit. Castejsic sa potom vyskytuje stres chronicky, kedy sa organizmus kvoli
nepretrzitému priebehu stresovych reakcii nemoze dostat’ do rovnovéhy a vznikd situdcia
podobna bludnému kruhu, z ktorého sa jedinec dostava len velmi tazko. Ked k tomu
priratame fakt, Ze sa jedinec snaZi zbavit’ neprijemnych pocitov tzkosti, ktoré ho sprevadzaja
nevhodnymi spdsobmi, ako napriklad kavou, alkoholom, fajéenim, ma organizmus ndvrat k
poévodnému kl'udovému stavu este viac stazeny. Tieto latky brzdia navrat k vychodiskovému
stavu, Co zvySuje zavaznost’ pdsobenia stresu na organizmus. Ako uvadza Yoshi (2007) stres
potla¢a imunitni funkciu organizmu, dlhodoby stres potom moéze viest' k utlmu imunitnej
funkcie organizmu az na niekol’ko rokov.

Narastajuci pocet dokazov vedie k zisteniu, Ze sa l'udia, ktory podstupovali vysoko
stresujucu sktisenost’, stavaju zranitel'nejSimi voc¢i ochoreniami (Segerstrom & Miller, 2004).
Stres nam nesposobuje chorobu, ale odvadza naSu energiu od obrany naSho imunitného
systému a zanechdva nés tak zranitel'nejSimi Voci infekcidm a zhubnym bujnenim (Cohen,
2002, 2004). Smrt’ manzela alebo manzelky, stres plynuci z pristavanim lietadla, dokonca aj
nervozita ohl'adne skuSky nasledujuceho tyzdne je spojend so zniZenou obranyschopnost'ou

(Jemmott & Locke, 1984).

Nasledujuce fakty:

Stres vedia k vaZznejSim dychacim infekciam a vaznejSim priznakom, ktoré zazivaju
dobrovol'nici vedome nakazeni virusom nachladnutia (Cohen et al., 2003, 2006; Pederson et
al., 2010). Novomanzelské pary, ktoré sa rozhnevaju behom diskusie o problémoch, maju
nasledujuci den viac oslabeny imunitny systém (Kiecolt-Glaser et al., 1993). Zazivaju l'udia
stres v ramci manzelského konfliktu, rano po prebudeni (prevedeného behom laboratorneho
testu) sa hoji oden alebo dva dlhsie (Kiecolt-Glaser et al., 2005). Studie v 11 $tatoch
sledujuce 6,5 milidonov zivotov behom casu odhal'uje, Ze medzi muzmi a mladS$imi dospelymi
zvysuje rozvod nasledujtce riziko predcasnej smrti (Sbarra et al., 2011). Pracovny stres moze

doslova zbavovat’ odvahy. V jednej $tudii, v ktorej sa pozorovalo 17 415 americkych Zien
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Vv strednom veku, vedci priSli na to, ze zna¢ny pracovny stres predpovedal riziko infarktu
vyssie o 88 percent (Slopen et al., 2010). Stres zvySuje tvorbu proteinov spdsobujucich zanet.
Ti, ktory zazivaju spoloCensky stresujice situdcie, v suvislosti deti vychovavanych
v prostrediach, kde dochadzalo k zneuzivaniu, st preto nachylnejsi k zanetlivym reakciam
(Dickerson et al., 2009; Miller et al., 2011). Zanet bojuje proti infekciam, ale pretrvavajici
zanet vedie kastme, upchatym cievam ak depresii. Vedci objavili molekularny,
»epigeneticky® mechanizmus, vd’aka nemu stres u niektorych l'udi aktivuje gény, ktoré
ovladaju zanet (Cole et al., 2010).

Ak hodnotime stres vo vztahu k organizmu, musime uviest’ aj jeho pozitivau hodnotu.
Pokial’ nie je stres prili§ intenzivny, vedie k adaptécii, a vlastne nuti organizmus k zlepSeniu
vykonu. Mézeme tak povedat’, Ze je predpokladom aktivneho zivota (Charvat, 1973). Ako k
tomu doddva Machacova (1997), ak by sme sa stresovym situdciam vyhybali, doslo by k
tomu, ze naSe regulacné mechanizmy by postupne zakrpateli. Nésledné stretnutie so stresorom
by potom organizmus nebol schopny zvladnut’ a adekvatne nan zareagovat'.

Mnoho problémov a stresovych situacii nastdva ako dosledok chyb v poznavani seba
samého a s nim stvisiacim neredlnym sebahodnotenim a sebavedomim. Napriklad precenenia
vlastnych schopnosti alebo naopak podceniovanie vlastnych moZnosti. "Sebareflexia je
programové koncentrované a dokladné sledovanie a analyza vlastného vnutra 1 vonkajSich

prejavov "(Paulik, 2010).
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2.5 Coping

Korene slova coping pochadzaju z gréckeho slova ,,colaphos®, ¢o pdvodne znamenalo
uder do ucha pri boxe. Uz tento pdvodny vyznam znamenal snahu vysporiadat’ sa s nie¢im
obtiaznym, zvladnut krizu alebo nejaky problém (Ktivohlavy, 1988).

V anglickej literatire sa bezne pouziva pojem coping znamenda ,vediet si poradit
a vyrovnat’ sa S mimoriadne tazkou, takmer nezvladnutel'nou situdciou, stacit’ na nezvycajne
tazka ulohu, alebo inak povedané, znamena to s nieckym bojovat, doslova ,,bit’ sa* snazit’ sa
ho premdct’, a tak sa s nim poratat, zvladnut’ ho, skrotit’ ho, skrotit’ a podrobit’ vlastnej voli —
Vtom zmysle aj zvladnut Zzivotnu krizu, konfliktné napitie a spor nepriatel'skych sil*
(Ktivohlavy, 1994).

Vyznam slova coping mdzeme teda chapat’ ako zvladanie tazkosti. V anglickom
preklade ndjdeme vyznamy ako vysporiadat’ sa s mimoriadne obtiaznou situdciou, vediet’ si
poradit’ s neobvykle tazkym ulohou. Casto sa slovo coping objavuje vo vizbe s druhym
slovom, oznacujucim predmet zvladanie, napriklad "coping whit stres" - teda zvladanie stresu,
d’alej "coping with illness" - zvladanie choroby (Vyrast & Slaménik, 2001).

Podla definicie P. M. Kohna (1996; in Mares§, 2001) vymedzuje zvladanie ako
vedomé adaptovanie sa na stresor. Tim sa 1iSi od obrannej (stresovej) reakcie, ktord byva
neuvedomovand. Zvladanie zahriiuje bud’ reakciu na bezprostredne prichadzajici €1 uz
pOsobiaci stresor (copingova stratégia), alebo konzistentny spdsob, ktorym sa jedinec
vyrovnava so stresormy pdsobiacimi v r6znej dobe a V roznych situaciadch (copingovy §tyl).
Stresory zahriiujii ako kazdodenné starosti, problémy, tak aj traumu a zavazné negativne

udalosti.

2.5.1 Charakteristika copingu

Pri dlhodobom pretrvavani stresujicich situacii, ktoré nie su prekonavané, moze dojst’
k vyraznym zmenam v zdravi a v prezivani ¢loveka. Aby jedinec takymto zmenam predisiel,
je potrebné, aby bol schopny stresové situdcie ufinne zvladat’. Proces hl'adania moznosti ako
sa s problémom najucinnejSie vyrovnat’ sa nazyva zvladanie. V tomto zmysle sa v literatire
(Zelina & Zelinova, 2009; Oravcova, 2007; Atkinsonova, 2003; Vyrost & Slaménik, 2001;
Vavricova, 2011) vyuziva anglicky pojem coping.

Popri termine zvladanie alebo coping sa mozeme stretnit’ i s pojmom adaptacia. Vo
vSeobecnosti sa k zatazovym okolnostiam mdzeme postavit’ dvojakym sposobom. Moze ist’ o

adaptivne zvladanie stresu, kedy sa vyuzité stratégie na prekonanie situacie ukazu ako
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uspesné. Na druhej strane to mdze byt neadaptivne zvladanie stresu, ktoré sa vyznacuje
neucinnymi postupmi, ktoré majii za ndsledok netspech (Zelina & Zelinova, 2009;
Dobrikova, 2007).

Zvladanie zatazovych situacii prebiecha u kazdého jedinca inym sposobom. Tie
moézeme zatriedit’” do troch hlavnych foriem zvladania zataze (Hewstone & Streobe, 2006;
Atkinsonova, 2003; Vyrost & Slaménik, 2001): zvlddanie zamerané na problém (spravanie
smerované ku zniZeniu ¢i odstraneniu hrozby), zvlddanie zamerané na emdcie (snaha o zmenu
vlastného prezivania zat'azovej situdcie), zvladanie zamerané na Unik (ak sa Clovek ocitne v
stresovej situacii, mdéze sa rozhodnit' pre unikova reakciu, ide o zmenu prostredia,

podmienok, ¢i 'udi nachadzajucich sa v okoli).

2.5.2 Copingové stratégie

Korene slova stratégia pochadzaju z vojenskej oblasti. V gréctine ,,stratos” znamena
armada a ,,agein® viest’. Stratagema a strategos bol general, ktory viedol armadu. Dnes termin
stratégia pouzivame vo vyzname ,starostlivo vypracovany plan, postup, program,
k dosiahnutiu urcitého ciel'a.” (Kfivohlavy, 2002, p. 125).

Vseobecne o copingovych stratégiach mozeme  povedat, Ze su  jednym
z najSpecifickejSich sposobov akym pristupujeme k zvladaniu stresu. Vol'ba copingovych
stratégii moZze byt ovplyvnend situaénymi Cinitelmi a faktormi situacie. R.S. Lazarus a S.
Folkmanova (1984, cit. podla Kfivohlavy, 1999) definuji copingové stratégie ako
»akukol'vek snahu riadit’ boj s poziadavkami stresovej situdcie, ktoré presahujii moznosti
postihnutej osoby — bez ohladu na ich u¢innost’ alebo hodnotu.” Copingové stratégie su
potom povazované za komplexné, dynamické a meniace sa v priebehu Zivota jedinca, kedy
jedinec moZe svoje copingové stratégie menit a modifikovat' podla roznych poziadaviek
(Aldwin, 2007). Znaci aktivny a vedomy spOsob zvladanie stresu. Mozno ho povazovat za
akysi stabilizujici prvok, ktory moze pomoct’ k psychosocidlnej adaptacii pocas stresovej
epizody.

R. S. Lazarus (1966) rozliSuje Styri kategorie stratégii copingu:

1. utok na obtazujuce a ruSivy fonomén (noxa);
2. rozne druhy aktivit smerujucich k posiliiovaniu vlastnej obranyschopnosti voci
noxam,;

3. vyhybanie sa noxam;
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4. apatia (pocity beznadeje, depresie, bezmocnosti).
Neskodr Lazarus (1993, 1994) urcil dva zakladné vSeobecné typy copingu podla toho,
ako posobi:

1. Coping zamerany na problém - pokus subjekt sudi, ze je mozné nieco robit’ (priama
akcia, usilie vyuzivat informdacie a uplatiovat’ ich, aktivne zdsahy do prostredie,
vyhl'adavanie pomoci od druhych l'udi.

2. Coping zamerany na emocie - zaver, Ze sa ni¢ robit’ neda, snaha o regulacii emocii,
vyhybanie sa myslienkam neohrozenia (Paulik, 2010).

Coping moZeme vnimat’ ako urcity dej, ktory mé v sebe preZivanie a spravanie jedinca
v zatazovych situacidch a najmi jeho tendencia hodnotit’ situdciu urcitym spoésobom a
reagovat’ na fu.
J. Ktivohlavy (1989) déva doraz na tzv. taktické postupy, ktoré ako ¢iastkové postupy
umoziuju dosiahnutie strategickych cielov. Podl'a toho rozlisuje:
1. aktivne postupy: podrobnejSie poznavanie situacie; zvySovanie informovanosti;
posilnovanie osobného ,bojového potencidlu“, planovanie postupu; realizicia
a vydrz.
2. pasivne postupy: vy€kavanie; I'ahostajnost’; rezignacia; beznadejnost’.
Dvojdimenzionalnu klasifikaciu copingovych stratégii vytvorili S. Folkmanova a R. S.
Lazarus (1980):

1. coping orientovany na problémy (problém — focused coping)

2. coping orientovany na emocie (emotional — focused coping)

Na Folkmanovej a Lazarusovu koncepciu copingovych stratégii naviazali D. L. Tobin, K. A.
Holroyd, R. V. C. Reynolds a J. Wigal a vytvorili hierarchicky model copingovych stratégii
(Tobin, Holroyd & Reynolds, 1984; Tobin et al., 1989). Tento model obsahuje tri Girovne:

1. tercidrna urovern: faktory priklonu (angaZovanosti) a odklonu (neangazovanosti) (Tab.1);
2. sekundarna uroven: terciarne faktory sa delia na Styri, podla orienticie na problém
a emaocie;

3. primarna turoveii obsahuje osem faktorov:

e rieSenie problému a kognitivna reStrukturalizacia (priklonové stratégie zamerané na
problém)

e vyjadrenie emdcii a vyhl'adavanie socialnej opory (priklonové stratégie zamerané na
emocie)

e vyhybanie sa problému a fantazijny unik (odklonové stratégie zamerané na problém)
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e secbaobvinovanie a socidlna izolacia (odklonové stratégie zamerané na emocie)

1. rieSenie problému: zahffia ako behaviordlne, tak kognitivne stratégie, ktoré sluzia
k eliminovaniu zdroja stresu prostrednictvom zmeny zat'azovej situacie;

2. kognitivna reStrukturalizacia: vzt'ahuje sa na kognitivne stratégie, ktoré¢ menia vyznam
zatazovej situacie tak, ze je menej ohrozujuca;

3. socidlna opora: obsahuje vyhl'addvanie emocnej podpory od druhych l'udi, najmi od rodiny
a priatel’ov;

4. vyjadrenie emocii: zahffia uvolnenie a vyjadrenie emocii;

5. vyhybanie sa problému: vztahuje sa na popretie problému a vyhybanie sa myslienkam
alebo ¢innostiam, ktoré sa tykaji zatazove;j situacie;

6. fantazijny tnik: tyka sa kognitivnych stratégii, ktoré odrazaji neschopnost’ alebo neochotu
prispdsobit’ sa situdcii alebo ju zmenit’;

7. socidlna izoléacia: vzt'ahuje sa na izolaciu od rodiny a priatelov, a najmi vo vztahu
k emocionalnym reakciam na stresor;

8. sebaobvinovanie: tyka sa poloziek, ktoré sa vztahuju na sebaobvinovanie a sebakritiku za

vzniknutu situaciu.

Tab. 1 Hierarchicky model copingovych stratégii (Tobin et al., 1984)

Priklonové zameranie na emocie vyjadrenie emacii
stratégie socialna opora
zameranie na problém rieSenie problému

kognitivna reStrukturalizacia

zameranie na problém vyhybanie sa problému
Odklonové
stratégie fantazijny unik
zameranie na emocie socialna izolacia
sebaobvinovanie
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Podl'a vyskumov, ktoré skumali wuzitie copingovych stratégii u Ceskych
vysokoskolskych Studentov (Blatny & Oseckd, 1998), najCastejSie vyuzivané copingové
stratégie boli rieSenie problému, kognitivna reStrukturalizacia a socidlna opora (priklonové
stratégie), naopak najzriedkavejSie Studenti vyuzivali vyhybanie sa problému a socidlnu
izolaciu (odklonové stratégie).

Stone & Neale (in Schwarzer, 1996) zaviedli osem kategoérii kazdodenného zvladania
zataze a tie oznacili ako:
e odvracanie pozornosti (distraction),
e redefinicia situacie (situation redefinition),
e priama akcia (direct action),
e katarzia (catharsis),
e prijatie (acceptance),
e socialna podpora (social support),
e relaxicia (relaxation),
e naboZenstvo (religion).
Paulhanova (in Baumgartner, 2001) popisuje tri formy reakcie na zatazovu situaciu:
e modifikacia pozornosti, tato stratégia ma dve podoby: stratégia odmietnutia (vyhnutia)
a sustredenia sa na zdroj stresu,
e zmena subjektivneho vyznamu udalosti, patri sem predovSetkym generovanie pozitivneho
pristupu a zniZovanie tenzie,
e modifikdcia smeru aktudlneho vztahu c¢loveka — prostredia (napr. konfronticia,

vypracovanie planu akcie a podobne).

2.5.3 Copingové stratégia podl’a prirucky SVF 78

Dotaznik SVF — 78 (Stress verarbeitungst fragebogen) (Janke & Erdmann, 2003)
hovori o tom, ze ¢lovek pouziva trinast’ stratégii zvlddania zataze. Z toho je prvych sedem
stratégii pozitivnych, posledné Styri st negativne stratégie zvlddania a stratégie 8 a 9 su
oznacené¢ ako zriedka sa vyskytujuce. SVF 78 (Stressverarbeitungsfragebogens), ktory

predstavuje skratenti verziu dotaznika SVF 120, pozostava z 13 subtestov:
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Pozitivne stratégie (POZ 1 Stratégie prehodnotenia a stratégie devalvacie)

- tieto stratégie si kladu za ciel’ znizovat’ (prehodnocovat’) zavaznost' stresoru a prezivanie
stresu. Do tejto oblasti radime dva subtesty - Podhodnotenie a Odmietanie viny.
Podhodnotenie

Tento subtest sposobuje u jedinca podhodnoteniu svoje vlastné reakcie v porovnani s
ostatnymi alebo svoje reakcie hodnotia lepsie. Prave tento subtest je zo vSetkych pozitivnych
stratégii ten najvacsi protiklad k negativnym stratégiam.

Odmietanie viny

Polozky tohto subteste ukazuju, Ze jedinec odmieta svoj podiel zodpovednosti. Aj ked’ je

zaradeny medzi pozitivne stratégie, vyznacuje sa skor defenzivne stratégiou.

Pozitivne stratégie (POZ 2 Stratégia odklonu)

- tieto stratégie maju tendenciu odklonit’ sa od stresovej situdcie alebo priklonit’ sa k inej
alternative.

Odklon

Obsahuje dve zlozky - v jednej ide o odklon od zdtaZze a v druhej ide o navodenie pocitov
zmiernujuce stres.

Nahradné uspokojenie

Ide o tendenciu navodit’ pozitivne pocity, ktoré nestivisia so stresovou situaciou a uchyl'uji sa

k sebeposileni pomocou vonkajsich odmien napr. Ze si niec¢o kupi.

Pozitivne stratégie (POZ 3 Stratégia kontroly)

- patri sem subtesty Kontrola situicie, Kontrola reakcie a Pozitivne sebeinstrukce, ktoré
zahfnaju snahy o zvladnutie problému.

Kontrola situdcie

Jedinec sa v tomto subteste snazi zvladnut’ zat'az tym, ze chce ziskat’ kontrolu nad zat'azovou
situaciou, ktoru ziska tymito krokmi: analyza aktuélnej situacie, analyza dovodov vzniku tejto
situdcie, hl'adanie vhodnych opatreni na zmiernenie alebo uplné odstranenie stresoru a aktivny
zasah do situdcie vybranym spOsobom rieSenia . Tato stratégia s cielom naozajstného rieSenie
problému je vSeobecne povazovana za vel'mi vhodnu.

Kontrola reakcii

Jedinec pri tomto subteste ma tendenciu kontrolovat’ svoje vlastné reakciu pri zat'azi, jednak

chce reakciu Uplne zabranit, aby na stresor vobec reagoval, ale ked’ sa to nepodari, snazi sa
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nedat’ na sebe ni¢ poznat, aby okolie nepoznalo, ze sa nieCo deje tym, ze potlaca svoje
prejavy. Pri tomto subteste hra vel’ku ulohu vek respondentov.

Pozitivne sebeinstrukcia

Ide o to, na kolko si jedinec pouZivajice pozitivne sebeinstrukci veri, ze dani zat'azova
situdciu zvladne, do akej miery sa povazuje sam seba za kompetentného. V prvom rade
zahima kladné postoje a myslienky, ktoré posiliiuji sebadoveru, hovorime o subjektivne

kompetencii a potom ide o to vediet’ sa povzbudit’, vydrzat’ a nevzdat’ sa.

Singularne stratégie

- medzi ne zarad’'ujeme dva subtesty Potreba socidlnej opory a Vyhybanie sa, ktoré nemdzeme
zaradit do pozitivnych alebo negativnych stratégii. Je vSak nevyhnutné, aby pri ich
interpretacii sa zvazovali kontexty ostatnych stratégii.

Potreba socidlnej opory

Niektori jedinci sa pri strese snazi nadviazat’ kontakt s druhymi 'ud’'mi, aby ziskali podporu
pri rieSeni problému. Pomoc méze byt formou rozhovoru alebo konkrétnej pomoci pri rieSeni.
Tendenciu hladat’” oporu mdzeme zaradit’ na obe strany, ako pozitivne, aj negativne. V
pripade pozitivnej stratégie ide o hl'adanie I'udi, ktori jedinci mézu pomdct’ zvladnut’ problém.
V pripade negativnej stratégie ide o absolitnu bezmocnost' a bezradnost jedinca. Tento
subtest je zavisly na pohlavie.

Vyhybanie sa

Jedinec sa snazi jednak vyhnut zatazi a jednak sa snazi zamedzit d’alSej konfrontacii s
podobnou situaciou. Mdze sa pokladat’ za pozitivnu stratégiu v pripade, ked’ jedinec nemdze
zamedzit’ zatazi na zéklade svojich schopnosti. Do negativnych stratégii zarad'ujeme tento
subtest v pripade, ak je cielom pthe vyhnutie sa zatazi. Tendenciu vyhybat' sa stresu
ovplyviiyje aj vek jedinca. S pribudajucim vekom méame tendenciu vyhybanie sa vyssie ako v

mladSom veku.

Negativne stratégie (NEG)

- do oblasti negativnych stratégii zaradujeme subtesty Unikova tendencia, Perseveracia,
Rezignacia a Sebaobviniovanie. Ide predovsetkym o stratégie, ktoré stres zosiliiuju.

Unikova tendencia

Jedinec sa v tomto subteste snazi o tiplné vyhnutie sa zat'azovej situdcii. Prejavuje sa znizenou
schopnostou celit' zatazovym situdciam. Je potrebné povazovat tito stratégiu za velmi

nevhodnu, pretoze stres dlhodobo zvySuje.
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Perseveradcia

Ide o neschopnost’” myslienkovo sa odputat od dané¢ho problému. Negativne myslienky,
neustale ivahami o danej zatazovej situacii predlzuji dobu posobenia zataze a st'azuje sa
obnovenie vychodiskového stavu a vyrovnanie sa so zat'azou, je o to viac vzdialené.
Rezignacia

Jedinec nadobuda dojem, Ze neoplyva dostatkom moznosti, ako zvladat’ zat'azové situdcie, citi
bezmocnost’ a beznéadej, ¢o vedie k tomu, ze sa vzdava akejkol'vek snahy o zvladnutie
problému.

Sebaobvinovanie

Tento subtest ma tendenciu pripisovat’ podiel viny na vzniku zatazové situdcie a prisudzovat’
chyby vlastnému rokovani. Sebaobvinovanie brani vyrieSenie zatazové situacie (Janke &

Erdmannova, 2003).

2.5.4 Copingové zdroje

Copingovymi zdrojmi modzeme rozumiet tie charakteristiky, ktoré umoZznuju
vysporiadat’ sa so stresory efektivnejSie. Maju vplyv na rdzne aspekty copingové situdcie:
hodnotenie a interpretaciu udalosti, uvazovanie o moznych reakciach, vol'bou urcité stratégie
¢i usilie vynalozené pri zvladani. Medzi tieto charakteristiky patri napr. Rottertiv locus of
control, resilience od Wernerova, sense of coherence Antonovského, Kotasova hardiness,
Bandurova sebaucinnost’, dispozicné optimizmus Scheier a Carvera, Seligmaniv nauceny
optimizmus a pesimizmus, ArSavského a Rotegergova koncepcie hledadské aktivity, ako
protipol naucené bezmocnosti, self-esteem, sebaddvera a sila vlastného ja, Rosenbaumova
koncepcia naucené zdroje sil (learned resourcefulness), negativne afektivita, Tailorova
osobnost’” s vy$Sou mierou zdravia (health-prone personality) a osobnost’ so sklonom k
chorobam (disease-prone personality), nabozenskd viera, zmysel pre humor, svedomitost’
(Ktivohlavy, 2001).

Existuji aj modely, ktoré zahfiiaji viac zdrojov, nie len osobnostné (multiple sources
models). Hobfoll (in Frydenberg, 1999) kategorizuje zdroje nasledovne:

e objektivne zdroje;
e zdroje v ramci podmienok (napr. starajuca rodina);
e 0sobnostné zdroje (napr. self-esteem);

e cnergetické zdroje (napr. financie).
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Baumgartner (2001) deli copingové zdroje na:
psychologické (vlastnosti osobnosti, jej dispozicie, schopnosti a vedomosti vyrovnat sa so
zat'azou, skuisenosti a pod.);
socidlne (individudlna socidlna siet vztahov, socidlna opora zo strany rodinnych
prislusnikov, priatel’'ov, spolupracovnikov ¢i odbornikov);
fyzické (zdravie, energia, vitalita, sila, vydrz);
inStrumentalne ¢i materialne (hmotné zabezpeGenie a vybavenie, peniaze, prostriedky a
pod.)
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2.6 Vyvojové obdobie mladsej dospelosti

Ludsky zivot je skiimany ako retaz vzajomne suvisiacich udalosti a skusenosti
Vv zivote jedinca pocinajici narodenim a konciaci smrtou. Ide o celostné pojimanie vyvoja
Cloveka v kontexte jeho zivotnej cesty alebo zivotného behu (z grec. biodromalny, bios =
zivot, dromos = cesta) Zameriava sa na skimanie zakonitych §tadii zivotnej cesty a jeho
najdolezitejsicho predelu (Rican , 2004).

Aktudlna genéza je typom kratkodobého vyvoja. Zmeny prebiehaju v kratkych
casovych usekoch vrade minut, hodin, dni atyzdnov v ddsledku aktivity psychickych
procesov, ako je vnimanie, ucenie, rieSenie problémov a najroznejSich zivotnych udalosti
(nemoc, uraz, vyhra v lotérii). Niektoré z nich ide v ur¢itom veku povazovat za socialne -
normativne (napr. nastup do Skoly, svadbu, narodenie dietat’a). Existuji Zivotné situdcie,
ktoré su pre psychiku zatazové a vyrazne dokdzu zivot cloveka zmenit. V Sest'desiatych
rokoch bola pre dospelych zostavena tzv. Skéla stresu podla Zivotnych udalosti (Holmes et
al., 1967). Pokial’ sa v zZivote ¢loveka nakumuluji Zivotné udalosti tak, ze Clovek ziska vyssi
skore, zosiliiuje sa riziko rozvinutia psychického alebo somatického onemocnenia a socidlna
maladaptacia.

Dalgia citliva oblast vyvojovej psychologie je fakt, Ze sa venuje nieComu tak
obtiaznemu, ako je vymedzenie normality. Poznatky vyvojove] psychologie formuja
u vétsinovej spolocnosti postoje, ako by mal vyvoj ¢loveka a potazmo jeho zZivot vypadat’.
Této unifikacia ,,dobré praxe* vedie k interpretdcidm chovania ¢loveka na zaklade urcitého
,,vedeckého stereotypu‘ namiesto vnimania, chapania a akceptacie roznorodosti. Automaticky
sa oCakava, Ze osoba v urcitej vyvojovej fazy bude niest’ atributy stereotypne pripisované
konkrétnej skupine (matka, senior, pétdesiatnik, dochodca, Zzena v prechode). Snaha
o definovanie priemeru a vytvaranie urcitych normativnych Sablon ma svoju pozitivnu
I negativnu stranku. Niektoré normativne zobecnenia moézu byt vel'mi uzitocné napr. pri
diagnostikovani roéznych vyvojovych poruch alebo poruch osobnosti, iné ale naopak
zabranuju ¢loveku vytvorit’ si spravny usudok (Thorova, 2015).

Americkd psychologicka Bernice Levin Neugartenova (1916-2001), ktora sa
Specializovala na vyvoj dospelych a proces starnutia, zaviedla do vyvojovej psychologie
pojem sociadlnych hodin, koncept vekovych obdobi vhodnych k plneniu konkrétnych
vyvojovych tloh definovanych danou kultirou (kedy je vhodné ndjst’ si partnera, samostatné
byvanie, vstupit' do manzelstva, mat’ deti a pod.) (Neugarten, 1979). Socidlne hodiny sa do

urcite] miery zarad'uju podl'a hodin biologickych. VybocCenie z zivotného scenara ur¢ené¢ho
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biologickymi a socialnymi hodnotami, az v podobe predbehnutia, alebo spomalenia,
a niekedy, len strach z jeho nedodrzania sposobuje psychicku krizu, ktora sa prejavuje pocitmi
zivotnej neistoty, osamelosti, stratou iluzii, depresiami, myslienkami na samovrazdu,
zneuzivanim rdéznych navykovych latok, zahlcujicimi pocity frustracie, nedostacivosti
a nizkym sebahodnotenim. Ni¢ menej v poslednej dobe vo vyspelych spolo¢nostiach doslo
k vyraznému rozvolneniu socialnych oc¢akavani, spolo¢nost’ je k odchylkdm od ¢asového

rozvrhu tolerantnejSia (Thorova, 2015).

2.6.1 Teoretické vymedzenie mladSej dospelosti

Americky klinicky psycholdég Daniel Levinson (1920-1994) sa zameral na vyvoj
osobnosti v dospelosti. Obdobie dospelosti rozdelil na stabilné zivotné etapy (seasons)
a prechodné (tranzitorné) obdobia, pri ktorych dochadza k najvyraznejSim zmenam.
Tranzitorné obdobie trva 4-5 rokov a moze mat’ mierny, pozvolny alebo burlivy priebeh.
Struktra Zivota je formovana fyzickym a socidlnym prostredim. Pri popise obdobia sa
Levinson (1978) zameriaval predovSetkym na premeny rodinného a pracovného zivota,
ovSem zdorazioval, Ze vplyv maju iiné premenné, ako je naboZenstvo, rasa spoloc¢enské
status a podobne. V obdobi mladej dospelosti byvaju niekedy popisované dve psychosocialne
krizy — $tvrtzivotna kriza (quarter-life crisis) a okolo 30 rokov kriza Kristovych rokov. Ich
existencia (teda Specifické symptémy viazané na urcity vek) je vSak rovnako, ako je tomu
u inych vyvojovych kriz, sporna.

Obdobie medzi detstvom azrelou dospelostou sa obvykle vo vyspelych
spolo¢nostiach predlzuje. Mnohy 23-33 ro¢ny sa stile citia nezrely a ,,ako deti“ (Ule &
Kuhar, 2008). Na jednu stranu sice pozivaju vyhod dospelého nezévislosti, ni¢ menej sa boja
prijat’ plnu zodpovednost’ nielen za seba, ale aj za partnera a nasledne svoje deti. Prechodné
obdobie medzi dospievanim a dospelostou prevadza moratérium, ¢o je obecne prijimany
tolerantny postoj spolocnosti voci psychickej labilite a nezrelosti, ktoré st povaZované za
prirodzent sucast’ tejto vyvojovej fazy.

Americky vyvojovy psycholog Jeffrey Jensen Arnett na zéklade rozhovorov s 300
mladymi 'ud’'mi popisal obdobie medzi 18 a 25 rokov, ktoré nazval vymorujlica sa dospelost’
(emergence adulthood). Popisal pat’ zékladnych rysov, ktorymi sa toto obdobie vyznacuje
(Arnett, 2000a):

- vek hl'adanie identity: mladi 'udia sa rozhoduju, kto su, ¢o chctl od pracovného zivota,

Skoly a lasky;
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- vek nestability: zmeny v byvani, nadvdzovanie novych vztahov, zmeny S$koly,
skuSanie r6znych zamestnani;

- vek orientacie na vlastni osobu: predtym, nez zalozi rodinu a nastupi do zamestnania
sa snazi ziskat’ Co najviac skasenosti, aby zistili ¢o chcu robit’, kam smeruji a s kym
chcu zit’;

- vek pocitov na poli cesty: Za¢inaju vnimat’ zodpovednost’ za svoj vlastny Zivot, na
druht stranu st este vyrazne priputané k povodnym rodinam, citia sa nieckedy v polke
medzi detstvom a dospelost'ou;

- vek moznosti: obdobie optimistickych planov a vysokych aspiracii. Z mladych Tudi
96% vert, Ze budu zit’ lepsie nez ich rodicia, ich zivot bude zmysluplny, buda mat’ viac
penazi a nikdy sa nerozvedu. Domnievaju sa, ze Spatné veci sa stdvaju hlavne inym
I'udom. Moznostou, ktoré sa mladym pontka, je mnoho, uspeji vsak len niektory

(Arnett, 2000Db).

Optimistické predstavy typické pre obdobie vynorujucej s dospelosti pri skusenostiach
s realitou blednu, prichddza prvé sklamanie. Dospely prezivajuci tzv. StvrtZivotn krizu st
neisti a ¢asto depresivny. Stvrt-zivotna kriza sa objavuje obvykle kratko potom, o
dospievajuci vstupili do sveta dospelych. Musia robit’ prvé samostatné rozhodnutia, za ktoré

ponest zodpovednost’ len oni sami, o moze byt’ zdrojom frustracie a stresu (Thorova, 2015).

2.6.2 Mlada dospelost’

Za mladu dospelost’ sa povazuje pomerne dynamické obdobie, v ktorom clovek
uskutociiuje premenu od nezrelej k zrelej osobnosti. Ranna dospelost’” je dobou, kedy sa
otvaraju moznosti a priestor K intenzivnemu psychickému dospievaniu. Fyzicky a kognitivny
vyvoj je prakticky ukonceny. Mlady ¢lovek sa nachddza na vrchole svojich fyzickych,
sexualnych a v niektorych ohl'adoch 1 kognitivnych schopnosti. Te$i sa najlepSiemu zdraviu,
ma najviac energie, je vo vrcholnej fyzickej forme, takZe moZe napr. v klasickych Sportoch
dosahovat’ najlepsich Sportovych vysledkov.

Emocné prezivanie je oproti adolescencii menej intenzivne. Dospeli poznaju
charakteristiky svojej emocnej reaktivity, ¢o prispieva k vicSiemu sebaovladaniu a celkovej
citovej stabilizacii. Ni¢ menej psychika mladych dospelych je stale eSte nestabilna, vyvoj
mozgu pokracuje i v mladej dospelosti a schopnost’ sebakontroly sa stale vyvija. Mladi 'udia

jednaji impulzivne, su sutazivy predvadzaja sa. Radi riskuji a experimentuju, ,,vyhl'adavaju
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adrenalin®, precenuju svoje schopnosti, chyba im schopnost” sebareflexie, stavia sa do
opozicie proti prikazom a zdkazom. Rizikovost’ chovania mladych I'udi sa odraza v Statistike
dopravnej nehodovosti.

Zrely Clovek dokaze uspokojovat’ svoje psychické potreby, dokaze sa podriadit’ i robit’
kompromisy, rozhodovat’ sa i pomahat” druhym, vie prijimat’ prehru, dokaze odpustit’ chyby
sebe idruhym. So socidlnym vyvojom dochadza taktieZz k vyzretiu sexualneho chovania.
Mladi l'udia zacinaju fungovat nezavisle na rodicoch. Obvykle naberaji nezéavislost
pozvolna, pretoze predovsetkym na zaCiatku mladej dospelosti eSte Studuji a ¢asto byvaja
spolocne srodiémi. Postupne si vytvaraju nezavislost - postojovd, emocnd, fyzicka
(samostatné byvanie). V tomto obdobi by sa mal mlady ¢lovek vyrovnat’ s emoc¢nou traumou,
ktora si nesie z detstva, odpuatat’ sa od primarnej rodiny, stabilizovat’ a harmonizovat’ svoj
novy nabity nezavisly vztah s rodi¢mi. Pre zdravy osobnostny rast je dolezité odpustit’ svojim
rodi¢om ich chyby a zlyhania. V naviazanosti na profesné a vztahové skuisenosti krystalizujt
priatel'stvd, partnerské vzt'ahy, profesné orientacie a kariéru. Fenoménom naSej doby su
priatel'stvd uzatvarané prostrednictvom socidlnych sieti na internete. S vzrastajucimi
povinnostami sa meni Zivotny $tyl a moZnosti travenia s priatelmi ¢as ubuda. Nové Zivotné
udalosti, predovSetkym rodi¢ovstvo, prindSa nové priatel'ské viazby.

Ranna dospelost’ je obdobim, kedy sa intenzivne prehlbuji profesijné znalosti
a vedomosti. V matematickych a fyzikalnych vedomostiach je za vrchol povazovany 25.-26.-
rok (Mukerjee, 1996; Poundstone, 1992). Podl'a spitnej analyzy autobiografii vedcov, ¢asto
lauratov nobelovej ceny, sa $tvrtina objavov uskutoénila pred 30. narodeninami a 65% do
35.roku. Vel'mi podobné vysledky boli patrné aj u jazzovych skladatelov, ato v kvantite
i kvalite diel. V rannej dospelosti existuje taktiez najvicsie riziko kriminalneho chovania
(Kanazawa, 2003).

Zivotné zazitky Cloveka ucia prijimat zodpovednost za svoje rozhodnutia a iny,
posilituje sa schopnost’ akceptovania sklamania a strat. Vzhl'adom k menSiemu poctu
zaviazkov je rannd faza dospelosti idedlnym obdobim pre zbieranie skusenosti. Osobnostny
zrelost sa objavuje v pracovnhom vykone, v medziludskych, priatel'skych 1 intimnych
vztahov. Jednym z hlavnych vyvojovych tloh mladej dospelosti je vytvorenie stabilného
monogamného vzt'ahu ako zakladu pre vytvorenie rodiny. Kratkodoby vztah sa vyvojom
meni v dlhodoby. Partnerstvo medzi dvoma 'ud'mi charakterizuje intimita, citové priputanie,

milostny vztah a parova identita.
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Americky psychiater George Eman Vaillant (nar. 1934) inSpirovany Erikom Eriksonom
na zaklade rozhovorov s viac ako 700 osobami definoval Sest’ Zivotnych uloh, ktoré musi
dospela osoba splnit,, aby dosiahla osobnej zrelosti (Vaillant, 1993):

1. dosiahnutie identity: separacia od rodicov. Identita je zlozena z vlastnych hodnot,

priani a presvedcenti;

2. dosiahnutie intimity: schopnost’ nadvézovat’ doverné reciprocné vztahy s druhymi
osobami, roz§irenie identity o druhy osobu;

3. upevnenie kariéry: Osoba vykondva zamestnanie, ktoré je vyznamné nielen pre
Clovek, ale aj pre celii spoloénost. Cloveku by praca mala prinasat’ uspokojenie mal
by sa v nej citit’ kompetentny a plnit’ zavizky z nej vyplyvajuce. Je jedno, ¢i ide napr.
0 kariéru riaditel’a, ucitel’a alebo rodi¢a v domacnosti;

4. generativita: nesobeckd vola a schopnost’ ddvat’ — ucit’, radit’, pomahat’, starat’ sa;

5. plneni ulohy strdzcu zmyslu: schopnost preddvat’ skusenosti a tradicie dal$im
generaciam;

6. dosiahnutie integrity: pocit kl'udu a jednoty, respekt k vlastnému zivotu a celému

svetu.

2.6.3 Adaptacia vo vysokosSkolskom prostredi

Vyvoj prestavby organizmu sa tyka vSetkych zloziek bio-psycho-socidlnej stranky
organizmu. Podl'a psychologického slovnika (Hartl & Hartlova, 2000) je adaptacia vSeobecna
vlastnost’ organizmu prisposobovat’ sa podmienkam, v ktorych existuje; psychologicky zahfiia
prisposobenie sa spradvania, vnimania, myslenia a postojov. Ked’Ze jedinec neprijima
podmienky, v ktorych Zije len pasivne, ale snazi sa ich prisposobit’ svojim potrebam,
hodnotdm ¢i cielom. Adaptacia tak predstavuje jednotu aktivnych a pasivnych foriem
splynutia Cloveka s prostredim — prisposobenie prostredia Cloveku a Cloveka prostrediu
(Bedrnova et al., 2002). Proces adaptacie sprevadza ¢loveka po cely zivot, pretoze mlady
¢lovek musi neustile reagovat’ na zmeny vo svojom zivotnom prostredi (Dafilek, 1998).
Prestup Studenta zo zakladnej az po vysoku Skolu prindSa mnoZzstvo naro¢nych Zzivotnych
situacii (Mertin et al., 2013) vyvolavajuce psychicku zat'az, v ktorych je ntteny aktivne rieSit
a efektivne zvladat’ prelinajtce sa protiklady, neprimerané ulohy (GajdoSova et al., 2009), ale
prinaSa aj prudké zmeny zivotnych podmienok, vyzadujucich zmenu doterajSich schém
reagovania (vzorcov spravania) a prestavbu dynamiky spdsobu zivota. Bez vhodnej pomoci

mozZu tieto zmeny vyvolat’ stres, nadmernu zataz a mézu viest' k nezvladnutiu tloh, ¢o sa
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moze prejavit poklesom uspesnosti, vychovnymi a vzdeladvacimi problémami, zmenou
motivécie, postojov, vztahov atd. Cim zloZitejsie st podmienky vonkaj§ieho & vnutorného
prostredia, tym dolezitejsia je opodstatnenost’ regulacie procesu vysokoskolskej adaptacie. Pre
jeho efektivne zabezpefenie by mali vyznamnou mierou do neho vstapit’ — aktivne — nielen
Student, ale aj pedagdg a vedenie fakulty. Spolo¢nym cielom by malo byt zabezpecenie
v€asného a optimalneho prispdsobovania Studenta sa do novych a narocnych podmienok
¢innosti a zivota skoly, a tym zabezpecit' eliminaciu neziaducich negativnych stavov a ich
prejavov v prezivani a spravani mladého ¢loveka.

Adaptacia vo vysokoskolskom prostredi kariérovy vyvin kazdého jednotlivca
ovplyviiuji predovsetkym moznosti spolo¢nosti, v ktorej zije, pracovné prilezitosti v réznych
odvetviach hospodarstva a cely rad vnitornych, osobnostnych a vonkajsich, sociokultarnych,
ekonomickych a inych faktorov (Lepeniova & Hargasova, 2012). Vsetky stupne $kol
ovplyviluju Kariérovy vyvin jedinca svojim obsahom, filozofiou vychovy a vzdelavania,
socialnou atmosférou, kariérovou vychovou a poradenstvom. Vlastnosti, vedomosti,
skusenosti, zrucnosti ziskané v predchadzajiicom vyvinovom §tadiu sa stavaji predpokladom
uspechu v tom nasledujicom. V tychto prechodovych obdobiach je jedinec pod tlakom
somatickej maturacie alebo sociokultirneho tlaku spolo¢nosti osobitne vnimavy a otvoreny na
Specifické podnety (Ihnacik, 2013). Prijima a prechadza ur¢itym druhom skusenosti a ucenia,
aktivne si osvojuje a realizuje urcité typy vyvinovych tloh, ktoré vyplyvaju

e 7 biologickych podmienok (vyvin pohybov, pohlavné dospievanie a pod.);

e 7o socialnych suvislosti (napr. poZiadavky na vzdelanie a vol'bu povolania v danej

spoloc¢nosti a predovSetkym v orientacnej rodine);

e 7z psychologickych aspektov (napr. formovanie cielov, aSpirdcii, hodnotovych

orientacii, sebahodnotenia a pod.) (Cap & Mares, 2001).

Dotykaju sa vSetkych sfér l'udského bytia a vztahuju sa na vyvin somatického,
psychicko-duchovného i socio-kulturneho fondu (Kosco et al., 1987). Jedna sa o obdobie
,vynarajucej sa dospelosti®, navrhnuté¢ americkym psycholéogom J. J. Arnettom (2006),
situované medzi adolescenciu a mladu dospelost’.

Autori Kaiser & Kaiserova (1993) stanovuju znaky daného obdobia: schopnost
vlastného usudku, zavéizok aj verejne pouzivat' svoju schopnost usudzovania, zmysel pre
zodpovednost, o predpoklada chéapavost a schopnost posudzovania, ¢o zase implikuje
znalost’ veci. V ramci tejto etapy je najdolezitejSim momentom v zivote mladého ¢loveka

prechod zo stredoskolského $tudia na vysokoskolské studium. Spravidla zastihuje jedinca v
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naro¢nom obdobi osobnostného rozvoja, individudlneho vyvinu, v obdobi plnom vnutornych
rozporov, vyvojovych zvratov, v obdobi hl'adania vlastne osobnej identity a vystaveniu tlaku
na profesiondlnu orientaciu. Arnett (2004) konstatuje, ze prave preto samotné vysokoskolské
Studium moéze byt Studentmi prezivané rozne:

e ako priprava na povolanie;

e ako odd’al'ovanie vstupu do dospelosti;

¢ ako obdobie experimentovania a hl'adania vlastnej identity a pod.

Langmeier a Krejc¢ifova (2006) definuju charakteristické vyvojové ulohy tohto
obdobia: nezéavislost’ na rodi¢och, upevnenie identity, upresnenie vlastnych ciel'ov, predbezna
vol'ba povolania, zakladanie vlastnej rodiny, rodiCovstvo. Mlady ¢lovek je otvoreny prijatiu
tychto roli, pretoze ich chape ako predpoklad na ziskanie potrebnych skusenosti a
sebapotvrdenia (Langmeier & Krejcifova, 2006). Tento prechod do narocnejSicho a
kvalitativne odliSného vysokoSkolského prostredia je naviac spojeny so zmenenymi, spravidla
zvySenymi narokmi na Stddium, so zvySenymi narokmi na samostatnost v konani a
zodpovednost’ za svoje konanie, so spoluzitim v novom $tudijnom i vol'nocasovom kolektive,
s odliSnym Zivotnym S$tylom a pritomnostou novych autorit, ktoré sa podiel’aji na jeho
vychove a vzdeldvani, tieZ so zvySenymi finanénymi ndkladmi spojenymi so §tidiom, na iny
spOsob byvania a stravovania, na cestovanie. Adapticia na nové prostredie znamena pre
Studenta stretavat’, prekonavat’ a prispdsobovat’ sa najroznejSim prekazkam, ktoré stoja v ceste
uspokojovania jeho kognitivnych, socidlnych a vykonovych potrieb. Adaptacia zahtia
stcasne tri aspekty:

e pripravenost a predpoklady Studenta zvladnut zmeny vonkajSieho prostredia
(adaptabilita);

e samotny proces riadenia zmeny a interakcii s prostredim (adaptovanie);

e a jeho vysledny stav (adaptovanost’) (Rymes, 1985).

Avsak pripravenost’ a predpoklady Studenta pre uspesSnu adapticiu je individualna
(Paulik, 2010) a rozvija sa v procese vyvoja jeho osobnosti (Novy et al., 1997). V sucasnej
literature (Hartl & Hartlova, 2000) je mozné odliSit’ viacero vzdjomne prepojenych dimenzii,
v ramci ktorych adaptacny proces prebieha v troch zretelne odliSnych Stadidch: separicia,
prechodové Stadium, ukoncenie procesu inkorporaciou. Jednotlivé fazy prebiehaju
individualne, cCasovo variabilne, v zavislosti od Specifickych, ako aj individudlnych

charakteristik jedinca (vek, temperament, skusenosti, osobnostna vybava).
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3 CIELE A ULOHY VYSKUMU

Cielom vyskumu je zistit, vyhodnotit’ a porovnat’, ktora zo skupiny vysokoskolakov
S nizkou, strednou a vysokou intenzitou pohybovej aktivity zvlada lepsie stresové situdcie.
Porovnavali sme aj aké copingové stratégie jednotlivé skupiny pri zvladdani stresovych
situacii najCastejSie vyuzivaju. V suvislosti s uvedenym vyskumom bolo naSim cielom aj

zistit,, ¢i pohybova aktivita ovplyviluje vznik spravania typu ,,A* u jednotlivcov.

Ulohy prace :

- prestudovat’ relevantné literarne zdroje
- administracia dotaznikov
- spracovanie vysledkov, grafickd a slovné analyza vyhodnotenie vysledkov dotaznika

- vypracovanie zaveru a odporucani pre prax

Vyskumné otazky

Na zaklade naStudovanej tedrie, clankov a vyskumu sme zvolili nasledujice vyskumné

otazky:

1. Su jedinci s vySSou pohybovou aktivitou menej stresovany ako jedinci so strednou

alebo nizSou pohybovou aktivitou?
2. Ovplyviiuje vysoka pohybova aktivita u muzov a zien vznik chovania typu ,,A“?

3. Preferuji jedinci pri zvladani stresovych situdcii pozitivne copingové stratégie
(POZ)?

4. Nejestvuju medzi zenami s vy$Sou, strednou a nizkou pohybovou aktivitou vyrazné

rozdiely vo volI'be copingovych stratégii zvladania stresu?

5. Nejestvuju medzi muzmi s vy$Sou, strednou a nizkou pohybovou aktivitou vyrazné

rozdiely vo vol'be copingovych stratégii zvladania stresu?
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4 METODIKA ZBERU DAT

V tomto vyskume boli pouzité metdody kvantitativneho vyskumu. Tento vyskum
vyuziva nahodné vybery, experimenty ktoré zbieraju udaje pomocou testu, dotaznikov alebo
pozorovania (Hendl, 2008)."Konstruované koncepty zistujeme pomocou merania, v d’alSom
kroku ziskané tidaje analyzujeme Statistickymi metodami s cielom explorovat ich, popisovat,
pripadne overovat’ pravdivost’ naSich predstav o vztahu sledovanych premennych” (Hendl,

2008, p. 44).

K tomuto vyskumu bol pouzity medzinarodny dotaznik k pohybovej aktivite IPAQ
kratka verzia a dotaznik zvladania stresu SVF 78-78 otdzok s cielom zistit’ najpouzivanejsie

copingové stratégie a dotaznik Stress-profile.

Medzinarodny dotaznik k pohybovej aktivite IPAQ

V roku 1997 bol vyvinuty medzinarodny dotaznik k pohybovej aktivite IPAQ (the
International Physical Activity Questionnaire) ako prostriedok sledovania a merania viac
oblasti pohybovej aktivity. To bola prva snaha o vytvorenie néstroja vhodného pre globalny
prieskum pohybovej aktivity. Cielom bolo definovat” vSeobecny dotaznik, ktory by mohli
pouzit’ vSetky krajiny a ktory by umoznil medzi krajinami porovnat’ rdzne oblasti pohybovej
aktivity. IPAQ zachytava stredny a intenzivny stupeil aktivity vo vol'nom ¢ase, d’alej doma, v
zamestnani alebo pri transporte, o celkovo zahfiia vSetku pohybovu aktivitu. Posudenie viac
oblasti pohybovej aktivity je obzvlast’ dolezité v rozvojovych a prechodnych krajinach, kde je
meranie obmedzené na volnocasové aktivity, nemusi zachytit denné pohybové aktivity
podniknuté z dovodu prace alebo cestovania. Cas straveny sedenim je posudeny oddelene
podrla hodin presedenych za tyzden a vikend. Meranie inaktivity je dolezité pre monitorovanie
efektu propagovania zdravého Zzivotného Stylu, ktory podporuje l'udstvo, aby sedeli menej

a viac sa venovali pohybovym aktivitam (Bauman et al., 2009).
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Dotaznik Stratégie zvladania stresu SVF 78

- z nemeckého "Stressverarbeitungsfragebogen™ uréuje pomocou 78 otazok zameranych na
zvladanie stresu najpouzivanejSie stratégie. Priemernd doba vyplnenie je 10-15 mintt.
Autormi st Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova. Dotaznik je uzivany v klinickej, pracovnej aj

poradenskej psychologii.
V tejto variante sa vo vysledku uplatiiuje 13 moznosti rieSenia situacii:

Niektoré moznosti su pozitivneho charakteru, iné su brané ako nevhodné spdsoby riesenia
danej situacie, ¢o v praxi znamend, Ze nielen Groven stresu neznizujl, ale mézu ju dokonca

zvySovat'.
Vysledky sa ¢lenia do 5 funkénych kategorii.

e POZ 01 - 1 Podhodnotenie a 2 Odmietanie viny - snaha prehodnotit’ situaciu, znizit
dolezitost’ stresoru,

e POZ 02 - 3 Odklon a 4 Nahradné uspokojenie - odklon od stresovej situdcie,
pozornost’ venovana alternativnym udalostiam,

e POZ 03 - 5 kontrola situacie, 6 kontrola reakcii a 7 pozitivne sebainstrukcia - snaha o
zvladnutie kontroly a hl'adanie kompetencii pre rieSenie situdcie,

e POZ - vSeobecne vsetky stratégie, ktoré stres redukuju a si vhodné na rieSenie
situacie,

e NEG - nevhodné stratégie, ktoré stres este zvysuju.

Stress profile

Na rozdiel od SVF 78 sa Stress profile zameriava Specificky na vztah medzi stresom a
chorobnostou. Jeho autorom je Nowack a pre slovenské prostredie ho preloZili a upravili

Klose a Kral’ (Nowack, 2006).

Stress profile ma 15 8kél, L-skor a index inkonzistentnych odpovedi. Zakladnym
teoretickym vychodiskom je kognitivno-transakény pristup, ktorého autorom je Lazarus.

Celkovo ma Stress profile 123 poloZziek. Test mozno administrovat v podobe ceruzka-papier i
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v pocitacove] podobe. Stress profile je rozdeleny do niekolkych tematickych oblasti s
celkovym poctom péatnastich $kal. V naSom vyskume sme sa zamerali na oblast’ stresu

a chovania typu ,,A".

4.1 Popis skimaného suboru

Vyskumni vzorku tvori 310 vybranych respondentov. VSetci zucastneny su
Studenti muzi (n = 44) izeny (n = 266) vysokych $kol Ceskej republiky. Tato skupina je
S priemernym vekom 22,12 + 3,55. Priemerny vek muzskej Casti vzorky bol 21,99 + 1,24 roku
a vekové rozpitie bolo od 19 do 26 rokov. Priemerny vek Zenskej Casti vzorky bol 22,39 +
2,81 roku avekové rozpitie sa pohybovalo od 19 do 26 rokov, teda mladsi dospeli.
Respondenti st rozdeleny do troch skupin pomocou Manudlu pre spracovanie a analyzu dat
Medzinarodného dotaznika pohybovej aktivity (International Physical Activity Questionnaire

- [IPAQ). Podl'a tohto manuélu rozdel'ujeme 3 kategorie urovne pohybové aktivity:

Kategoria 1 - Nizka

povazovani za malo aktivny.

Kategoria 2 - Stredna

Aby bolo mozné klasifikovat’ / oznalit’ jedinca ako stredne aktivneho, musi splnit’ jedno z

nasledujucich troch kritérii pre minimum aktivity (IPAQ, 2005):
a) asponl 20 minut intenzivnej aktivity denne v 3 alebo viac dni v tyzdni alebo

b) aspont 30 minut stredne zat'azujuce aktivity alebo chodza denne v 5 alebo viac dni v tyzdni

alebo

c) 5 alebo viac dni akejkol'vek kombinécie chddze, stredne zatazujlice alebo intenzivne

aktivity, dosahujucich minimalne 600 MET-minut / tyzden.

Jedinci, spinajuci aspoti jedno z uvedenych kritérii, buda zaradeni do skupiny dosahujucich

minimum odporacani pre to, aby mohli byt oznaceni ako stredne aktivny.
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Kategoria 3 - Vysoka

Tato kategoéria je urCena pre jedincov, ktori prekracuju odporticané minimalne hodnoty
zdravotne orientovanej PA a prevadzkuju aktivitu na Grovni dostacujucej pre zdravy Zivotny

Styl.
Kritéria pre zaradenie do tejto kategorie:

a) asponn 3 dni intenzivnej aktivity a dosiahnutie minimalnej hodnoty 1500 MET-minut za

tyzden alebo

b) 7 alebo viac dni akejkol'vek kombinacie chodze, stredne zat'azujucej ¢i intenzivnej aktivity

a dosiahnutie minimalnej hodnoty 3000 MET-minut za tyzden.

4.2 Analyza dat — Statistické spracovanie dat

Cely vyskum bol vykonany v priebehu roka 2016. Najskor boli data z dotaznikov
zaznamenané do MS excel v podobe tabulky. Potom doSlo k suctu hodndt, urcenie
aritmetického priemeru (M) maximalnej (Max), minimalnej hodnoty (Min), smerodajnej
odchylky (SD) a medianu (Med) . Dalej boli data prevedené do MET hodnét, teda vypodet
MET-min0t pre kategdérie pohybova aktivita nizka, pohybova aktivita stredného zataZenia a
pohybova aktivita vysokého zatazenia. Podl'a vysledku bola potom kazda skiimana osoba
zaradena do kategorii 1, 2 a 3, kedy 1 znamena nizka Groven pohybovej aktivity - do 600
MET-minut / tyzden, 2 znamena stredna Groven pohybovej aktivity - do 3000 MET-minut /
tyzden a 3 znamena vysoka uroven pohybovej aktivity - nad 3000 MET-minut / tyzden.
Potom doslo k vytvoreniu grafov a tabulick a naslednému porovnaniu pohybovej aktivity
kategorii 1, 2, 3 k vztahu stresu, chovaniu typu "A" a copingovych stratégii. VSetky zmienené

operacie prebiehali za pomoci funkcii uz spominaného MS excel.
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5 VYSLEDKY

V nasledujucej kapitole st zhrnuté vysledky ziskané z dotaznikovych Setreni

prevedenych u vysokoSkolskych Studentov na zéklade dotaznika Stress profile.

Obrdzok. 1: Miera stresu U muzov a zZien s nizkou, strednou, vysokou PA

16 14,8 15,2 15,4

14
12
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8
6
4

miera stresu

H PA-nizka ® PA -stredna PA - vysoka

Rozdiel vysledkov vyskumu miery stresu U jednotlivcom snizkou pohybovou
aktivitou (14,80) so strednou pohybovou aktivitou (15,20) a vysokou pohybovou aktivitou
(15,40) nie je vyrazny. Z vyskumu (Obrazok.1) nevyplyva, ze jedinci s vy$Sou intenzitou
pohybovej aktivity si menej stresovany, ako jedinci so strednou alebo nizSou intenzitou
pohybovej aktivity. (VO1 — Su jedinci s vy$Sou pohybovou aktivitou menej stresovany ako

jedinci so strednou alebo niZSou pohybovou aktivitou?) — teda zamietame.
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Obrazok 2: Vplyv pohybovej aktivity na vznik chovania typu A u muzov a Zien

30 28,3 28,5 29,7

25

20

15

10

Chovanie typu A

B PA-nizka ® PA -strednd PA - vysoka

Z vysledkov vyskumu (Obrazok 2) nebol preukazany vyrazny rozdiel vplyvu nizkej,
strednej a vysokej pohybovej aktivity na vznik chovania typu ,,A“ u Studentov. Vyssia PA
neovplyviiuje vznik chovania typu ,,A“. (VO2 — Ovplyviiuje vySsia pohybova aktivita

U muzov a zien vznik chovania typu ,,A“?) - teda zamietame

V nasledujicom texte su zhrnuté vysledky ziskané z dotaznikovych Setreni

prevedenych u vysokoskolskych Studentov na zaklade dotaznika SVF 78.
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Tab. ¢. 2: Primarne skore u muzov a zien (N = 310) s nizkou, strednou, vysokou PA

Nizka PA Stredna PA Vysoka PA

Min | Max | Med | SD M Min | Max | Med | SD | M | Min | Max | Med | SD | M
1 00 |200 |46 |80 |79 20 | 240 [42 |100 |105 |20 [220 |45 |90 |98
2 00 |170 |41 | 110 |98 20 [220 (36 |120 |16 [20 |190 |39 | 110 | 104
3 50 190 |41 |130 [122 |40 |210 [35 130 | 130 |40 |[210 |34 | 130 | 131
4 00 |230 |53 |130 |127 30 220 |41 140 [133 |50 | 240 |41 | 130 | 126
5 20 |[220 |47 |150 | 139 60 | 220 |38 |[145 |142 |60 |240 [36 | 150 | 151
6 40 |[200 |45 | 140 | 130 50 200 |31 |[150 |[140 |70 |230 [38 |140 | 139
7 00 |210 |48 |120 [120 60 | 230 |38 |[150 [142 |40 |220 [38 |140 | 139
8 1,0 | 220 |54 [160 | 149 |20 |[240 |49 |150 |147 [10 | 240 |47 | 170 | 161
9 40 |[220 |45 | 140 [136 |40 | 240 [40 [150 | 143 |50 [240 [36 | 140 | 146
10 |40 | 220 [43 |115 | 113 00 |230 |41 |[110 |11,2 |20 |220 [42 |110 | 116
11 |20 |[240 |59 | 160 | 148 60 | 230 |47 |[140 |139 |00 |240 |57 |150 | 147
12 |30 | 240 [48 |115 | 11,0 30 | 200 |40 |[100 |[107 |00 |230 [45 |110 | 108
13 |10 |[240 |55 | 130 | 126 1,0 |210 |41 |120 [116 |30 | 240 |49 |[120 | 126

(Legenda: 1-Podhodnotenie, 2-Odmietanie viny,3-Odklon, 4-Nahradné uspokojenie, 5-Kontrola situacie, 6-
Kontrola emdcii, 7-Pozitivna sebeinstrukcie,8-Potreba socidlnej opory,9-Vyhybanie se, 10-Unikova tendencia,11-
Perseveracia, 12-Rezignacia, 13-Sebaobvitiovanie, Min-miniméalna hodnota, Max-maximalna hodnota, Med-
median, SD-smerodajna odchylka,M-priemer)

Obrazok 3: Priemerny prehlad vyuzi