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Izvlecek

Izhodi$éa: Namen raziskave je bil ugotoviti povezanost med $portno dejavnostjo (SD) in doZivijanjem stresa ter
vrednotenjem zadovoljstva z Zivljenjem odraslih Slovencev.

Metode: Podatki so bili pridobljeni s pomocjo anketnega vprasalnika na reprezentativnem vzorcu 856 odraslih
Slovencev in Slovenk (povprecne starosti 39 + 13,7 leta). SD je bila opredeljena s stevilom dni ukvarjanja s katero koli
Sportno dejavnostjo tedensko. Stres je bil opredeljen s pogostostjo doZivijanja devetih znakov stresa na tiristopenjski
lestvici. Pri oceni zadovoljstva z Zivijenjem so udeleZenci raziskave izrazili strinjanje oziroma nestrinjanje s petimi
postavkami na petstopenjski lestvici. Vrednosti prve glavne komponente stresa in lestvice zadovoljstva z Zivijenjem je
bila dolocena z Anderson-Rubinovo metodo. Povezanost spremenljivk je bila ocenjena s Spearmanovim koeficientom
Korelacije in s splosnimi linearnimi modeli.

Rezultati: SD je bila statisticno znadilno povezana s stresom (p = ,03) in z zadovoljstvom z Zivljenjem (p < ,01). V
linearnih modelih imajo izbrani dejavniki (SD, starost, spol in izobrazba) skupaj statisticno znadilen vpliv (pri stresu:
R?=,040; p <,001; pri zadovoljstvu: R?=,068; p <,001); SD ima statisticno znadilen vpliv le na oceno zadovoljstva
z Zivljenjem (n? e ,020; p =,002). Na stres statisticno znacilno vplivajo vsi preostali dejavniki, na zadovoljstvo z
Zivljenjem pa le izobrazba.

Zakljucki: Na podlagi dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da so Sportno dejavnejsi odrasli Slovenci manj pod
stresom in bolj zadovoljni s svojim Zivijenjem, vendar je ta vpliv ob upostevanju vpliva starosti, spola in izobrazbe
razmeroma majhen.
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Abstract

Objective: The aim of the study was to investigate the correlation of sports activity (SA) with stress experience and
evaluation of satisfaction with life among adult Slovenians.

Methods: Data was collected with a survey on a representative sample of 856 adult Slovenians (average age
39+13.73 years). We determined sports activity with incidence of any sports activity — times per week. To determine
mental health, the respondents marked how often the 9 signs of stress appeared within a last month and how satisfied
they were with their life. Scores on the first component of stress and satisfaction with life scale were computed
using Anderson-Rubin method. The correlations between variables were evaluated using the Spearman correlation
coefficient and general linear models.

Results: SA is statistically significantly correlated with stress (p= .03) and satisfaction with life (p=.00). In the
models for prediction of stress and satisfaction with life, the set of predictors (SA, age, gender and education) has a
significant effect (R?=.040, p< .001; R?=.068, p< .001), with SA having a statistically significant effect only on value
of life satisfaction (n2pan =.020, p=.002). A set of all mentioned predictors has significant effect on stress, while only
education beside SA has a statistically significant effect on satisfaction with life.
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Conclusions: It could be concluded that individuals that are more active in sports experience the signs of stress
less often and that they are more satisfied with their lives, but taking age, gender and education into consideration,

SA is not the main predictor.

Key words: sports activity, health, Slovenians

1 UVOD

V zadnjih letih se Stevilni raziskovalci ukvarjajo s
proucevanjem vpliva telesne/Sportne dejavnosti kot
ene izmed sestavin zdravega zivljenjskega sloga
na Clovekovo zdravje. Dokazani so pozitivni vplivi
na telesno in tudi duSevno zdravje (1-7). Telesna
dejavnost (TD) je opredeljena precej SirSe kot Sportna
dejavnost (SD) in se nanasa na katero koli misi¢no
delo (tudi nenacrtno), ki se kon¢a s porabo energije
nad ravnjo mirovanja (3, 8-11). SD je naértovana in
strukturirana ter namenjena predvsem izboljSanju
kazalnikov telesnega zdravja (8, 9). Siroka opredelitev
TD pomeni, da poleg Sporta (ki vsebuje doloceno obliko
tekmovanja) in namerne telesne vadbe vkljucuje tudi
vse druge vrste TD, vkljuéno s hojo ali kolesarjenjem
v transportne namene, tradicionalnimi igrami in z
razvedrili, vrtnarjenjem in s hiSnimi opravili ter podobno.
Raziskovalci navajajo, da je SD pomemben del TD (12),
saj v danasnjem vec€inoma sedecem slogu zivljenja ob
izjemno nizki energetski porabi za TD postaja 8D vse
bolj obvezna, nujna in nenadomestljiva (13). Sportni
dejavnosti gre pripisati intenzivnej$e ucinke na zdravje
(14); posebno vrednost imajo aerobne dejavnosti (15).
8D ima ugodne ucinke na zdravje samo takrat, kadar
je primerno izbrana, za uporabnika prilagojena in se
redno izvaja skozi vsa zivljenjska obdobja (15-17).
Priporogena mera ukvarjanja s SD pa je od tri- do
petkrat tedensko od pol ure do ene ure dnevno (18).
Po podatkih Regionalnega urada Svetovne zdravstvene
organizacije za Evropo je 60 % evropskega prebivalstva
man;j kot enkrat tedensko Sportno dejavnih (19).

V nasi raziskavi smo se osredinili na povezanost SD
in duSevnega zdravja, ki smo ga opisali s pogostostjo
pojavljanja znakov stresa in z vrednotenjem zadovoljstva
z zivljenjem. Avtorji stres najpogosteje opredelijo
kot telesno in psiholoSko obremenjenost organizma,
ki nastane kot prilagoditveni odgovor na draZljaje v
okolju (20) in se izraza v razli¢nih simptomih, kot so:
glavobol, telesna in psihi¢na utrujenost, pomanjkanje
energije, anksioznost, zaskrbljenost, zivénost, napetost,
razdrazljivost, tezave s komunikacijo, zmanjSana
produktivnost in kakovost dela (21). Prav tako je
lahko kroniéno pomanjkanje €asa, ki je znacilno za
danasnji nacin zivljenja, vir stresnih znakov. Tem so

bolj podvrzene Zenske (22, 23), ki tudi navajajo vedje
pomanjkanje ¢asa (24). Stres predstavlja resno groznjo
zdravju (11); v nekaterih drzavah je poglaviten vzrok
za odsotnost z dela, celo pogostejsi od teZzav skeletno-
misi¢nega sistema (25). Najbolj naj bi prizadel ljudi med
35. in 45. letom starosti (22). Zadovoljstvo z Zivljenjem
smo vrednotili kot kognitivno oceno posameznika o
svojem Zivljenju, saj predstavlja temeljno komponento
subjektivnega blagostanja. Koncept subjektivhega
blagostanja se lahko oznaci kot neko splodno oceno
dobrega pocutja in sreCe (26). Vec¢inoma so ljudje
s svojim Zivljenjem prej zadovoljni kot nezadovoljni
(27). Pri tem je subjektivno Zivljenjsko zadovoljstvo
kompromis med tistim, kar je za nas pomembno in kar
je dejansko dosegljivo. Deiner, Suh in Oishi (28) ter
Myers in Dyner (29) navajajo, da so posamezniki, ki
so zadovoljnejsi, tudi uspesnejsi na razli¢nih podrodjih
Zivljenja.

Raziskave kaZejo pozitivne vplive TD na zmanjSano
pojavljanje znakov stresa (6, 30) in boljSo odpornost
na stres (3). V Svedski Studiji so bile na vzorcu
zavarovalnidkih agentov ugotovljene pozitivhe povezave
med TD in zmanj$anjem stresa, prav tako so dejavnejsSi
navajali manj tezav z depresijo in anksioznostjo (31).
Azar in sodelavci so ugotovili, da TD zmanjSuje znake
prisotnosti depresije, ni pa bila ugotovljena koli¢ina TD,
ki je potrebna za zagotavljanje prepoznanih ucinkov
(32). Rezultati finske Studije, opravljene na populaciji
odraslih od 25 do 64 let, so pokazali, da so se pri
posameznikih, ki so bili dejavni vsaj dvakrat tedensko,
pomembno izboljSali nekateri kazalniki zdravja (man;
znakov prisotnosti depresije, zmanjSanje stresa in boljSe
splosno zadovoljstvo z Zivljenjem) (1). Podobno Studijo
so opravili na Norveskem in prav tako dokazali, da se
pri tistih, ki so dejavni od dva- do trikrat tedensko, znaki
stresa redkeje pojavljajo kot pri tistih, ki so dejavni le
enkrat tedensko ali manj (33). Pri ugotavljanju odziva
zivénega sistema na stresno situacijo, pri ¢emer so v
vzorec zajeli profesionalne Sportnike, neprofesionalce
in nedejavne ljudi, so raziskovalci ugotovili, da je
najmocnejSi odziv pri skupini nedejavnih ljudi, najmanj
stresno pa so situacijo zaznali redno Sportno dejavni
(34). Nadalje so Studije pokazale, da je pogostost TD
povezana tudi z vedjim zadovoljstvom z Zivljenjem (35,
36, 17). Raziskovalci navajajo, da so sre¢nejsi tisti, ki so
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telesno dejavnejsi (36—38). Poleg tega imajo dejavnejsi
vi§jo samozavest in boljSo samopodobo ter so bolj
optimisti¢ni in boljSega razpolozenja (39, 40, 3); visje
ocenjujejo kakovost svojega Zivljenja (41).

Zaznati je pomanjkanje raziskav, ki bi obravnavale
razlike in povezave v kazalnikih duSevnega zdravja (s
stresom in z zadovoljstvom z Zivljenjem) pri razlicno
dejavnih skupinah z nadzorom starosti, spola in
izobrazbe. Pri pregledu literature je zaslediti tudi manj
raziskav, ki bi opisovale povezanost SD (lodeno od
preostalih telesnih dejavnosti) z duSevnim zdraviem. Ta
raziskava se osredinja na povezave med SD in kazalniki
duSevnega zdravja, ki smo ga opredelili s stresom in
z zadovoljstvom z zivljenjem. Odgovoriti Zelimo na
vpraSanje, katere so razlike v doZivljanju stresa in
zadovoljstva z Zivljenjem pri razli€no Sportno dejavnih
skupinah. Predpostavljamo, da bodo pogosteje Sportno
dejavni dozivljali znake stresa manj pogosto in da bodo
zadovoljnejsi s svojim Zivljenjem.

2 METODE

2.1 Vzorec udelezencev raziskave

Vzorec je obsegal 856 odraslih Slovencev (50 %
moskih, 50 % zensk) starih 39 + 13,7 leta. Anketiranci
so bili povpre¢no visoki 172,76 (= 9,15) cm in tezki
75 (= 16) kg. Najvelji delez anketirancev (45 %) je
imel srednjeSolsko izobrazbo. Vzorec je pridobljen
iz Centralnega registra prebivalstva in je naklju¢en
ter stratificiran glede na slovenske regije. Elementi
vzor€enja so bili: delez prebivalcev v regiji (12 regij),
starost (5 starostnih skupin: 18—24, 25-34, 35-44,
45-54, 55-64) in spol (delez je razlicen tudi glede
na starost). UpoStevan pa je bil tudi delez stopnje
izobrazbe v vzorcu, ki naj bi bil proporcionalen delezu
v populaciji. Vzor&enje je bilo opravljeno na Centru za
psihodiagnosti¢na sredstva v Ljubljani. Vsi udelezenci
so v anketi sodelovali prostovoljno; anonimnost je bila
zagotovljena.

2.2 Vzorec spremenljivk

Podatki so bili zbrani z osebnim terenskim anketiranjem.
Tvorili smo pet izobrazbenih stopenj (I — kon¢ana ali
nedokoncana osnovna 3ola, Il — kon€ana 2- ali 3-letna
poklicna Sola, Ill — kon¢ana srednja Sola, IV — kon¢ana
vi§ja strokovna $ola in V — kon€ana visoka $ola ali
ved). SD je bila opredeljena s pogostostjo ukvarjanja
s katero koli Sportno dejavnostjo tedensko. Razlicnho
dejavne skupine smo tvorili na podlagi merila iz

raziskave Special Eurobarometer (19), pri Cemer redna
dejavnost pomeni vsaj 5-krat tedensko udejstvovanije,
pogosta od 1- do 4-krat tedensko, redka od 1- do 3-krat
mesecno ter nedejavnost manj kot 1-krat mesecno.
Za potrebe raziskave smo merilo nekoliko priredili in
kategorijo pogosto razdelili v dve skupini (od 1- do 2-krat
tedensko in od 3- do 4-krat tedensko) ter tako oblikovali
pet razli¢no dejavnih skupin. Udelezenci raziskave so
opredelili stopnjo dozivljanja stresa kot enega izmed
kazalnikov duSevnega zdravja. Osredinili smo se le
na simptome (opozorilne znake oziroma posledice)
stresa, ki se pojavljajo na telesnem, Gustvenem,
kognitivnem, vedenjskem in na motivacijskem podrocju
(42). V raziskavo smo vkljucili od enega do tri znake
z vsakega podrocja. Lestvico stresa tako sestavlja 9
znakov (nespecnost, tezave s telesno tezo, pesimizem,
strah, neuspesnost, jeza, nocne more, brezvoljnost in
izCrpanost) (42), za katere so udeleZenci navedli, kako
pogosto so jih zaznali v zadnjem mesecu. Uporabljena
je bila stiristopenjska lestvica: 1 — nikoli, 2 — redko
(do 3-krat mesecno), 3 — pogosto (od 1- do 6-krat
tedensko), 4 — redno (vsak dan) (42). Za ugotavljanje
zadovoljstva z zivljenjem so bile uporabljene postavke
Lestvice zadovoljstva z zivljenjem (SWLS) (43).
Lestvico sestavlja pet postavk, na katere so udelezenci
raziskave odgovarjali na lestvici od 1 (sploh ne drzi) do
5 (popolnoma drzi).

2.3 Metode obdelave podatkov

Podatki so bili obdelani s statisticnim paketom SPSS
18.0 for Windows. Izra¢unani sta bili osnovna statistika
in frekvenéna porazdelitev za spremenljivke. Vrednosti
prve komponente stresa in lestvice zadovoljstva
z zivljenjem so bile izra€unane z analizo glavnih
komponent z uporabo Anderson-Rubinove metode za
izradun faktorskih vrednosti (skorov). Povezanost SD
in stresa ter zadovoljstva z zivljenjem je bila izracunana
s Spearmanovim koeficientom korelacije. Vplivi SD
na dozivljanje stresa in vrednotenje zadovoljstva z
zivljenjem so bili pridobljeni s splo$nimi linearnimi
modeli. Vsi testi hipotez so bili opravljeni na stopnji
tveganja a =5 %.

3 REZULTATI

Najvedji delez udelezencev raziskave se s Sportom
ukvarja od 1- do 2-krat tedensko (45 %), najmanj pa
je takih, ki niso nikoli dejavni (8 %) ali pa se s Sportom
ukvarjajo manj kot 1-krat tedensko (6 %) (Tabela 1).
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Tabela 1. Pogostost ukvarjanja s Sportno
dejavnostjo vzorca odraslih Slovencev.

Table 1. Frequency of sport activity of study
sample of Slovenian adults.

Sportna
dejavnost
Spremenljivka/Parameter /Sport activity
F (%)
Sportna dejavnost= nikoli 8
/Sport activity= never
Sportna dejavnost <1x/teden 6
/ Sport activity <1x/week
Sportna dejavnost =1-2x/teden 45
/ Sport activity =1-2x/week
Sportna dejavnost =3-4x/teden 00
/ Sport activity =3-4x/week
Sportna dejavnost =5x ali ved/teden 19
/ Sport activity =5x or more/week

f —frequency of responses.

Z vrednostmi prve glavne komponente za stres in
zadovoljstvo z Zivljenjem smo pojasnili 39,9 % variance
stresa in 65,9 % variance zadovoljstva z Zivljenjem. Za
oba vpraSalnika smo izra¢unali notranjo konsistentnost,
in sicer so znaSale vrednosti Cronbachovega alfe 0,80
za Vpra8alnik o stresu in 0,86 za Lestvico zadovoljstva
z Zivljenjem.

Iz Tabele 2 je razvidno, da se pri udeleZencih raziskave
med znaki stresa najpogosteje pojavlja izErpanost
(mediana Me = 2,01; interkvartilni razmik IQR = ,86),
sledita pa jeza (Me = 1,86; IQR =,78) in brezvoljnost
(Me = 1,61; IQR = ,70). V sploSnem znakov stresa
ne doZivljajo pogosto (v povprecju manj kot enkrat
tedensko pri vseh znakih). Vec€ina udelezencev
raziskave je za postavke o stresu izbrala odgovor 1
(nikoli) ali 2 (redko). Pri vrednotenju zadovoljstva z
Zivljenjem je najveC udelezencev raziskave izbralo
odgovor 4 (doloCena 'postavka zame drzi'). Najbolj se
strinjajo s postavko Zadovoljen sem s svojim zivljenjem
(Me = 3,51; IQR = ,97).

Tabela 2. TeZa glavnih komponent in porazdelitvena statistika za stres in zadovoljstvo za vzorec odraslih

Slovencev.

Table 2. Principal component weights and distribution statistics for stress and satisfaction scale of study

sample of Slovenian adults.

Lestvica/ Scale | Postavka/ltem

n a Me IQR

Nespecnost/ Sleeplessness 821 | 53 | 1,49 71
TezZave s telesno tezo/ Body weight fluctuation 802 | 44 | 1,37 | ,65
Pesimizem/Pessimism 792 | ,71 | 1,40 ,63
Strah/Fear 794 | ;70 | 1,42 ,62
Neuspesnost/Failure 791 | ;71 | 1,42 ,62
Jeza/Anger 807 | 63 | 1,86 | ,78
Stres/Stress [\ ogne more/Nightmares 794 | 53 | 1,19 | ,46

Brezvoljnost/Lethargy

810 | ,73 | 1,61 ,70

IzE&rpanost/Exaustion

816 | ,64 | 2,01 ,86

V vecini pogledov je moje Zivljenje blizu mojemu idealu.
/ In most ways my life is close to my ideal.

852 | ,88 | 3,44 | ,85

Moiji zivljenjski pogoji so odli¢ni.

/ The conditions of my life are excellent.

852 | ,80 | 3,51 ,97

Zadovoljen sem s svojim zivljenjem.
Zadovoljstvo

/Satisfaction

/ If I could live my life over, | would change almost nothing.

/1 am satisfied with my life. 853 | 87 | 3,57 | 91

V Zivljenju sem doslej dosegel tiste pomembne stvari, ki sem jih Zelel.

/ So far | have gotten the important things | want in life. 846 | .79 | 348 | 97
Ce bilahko Se enkrat zivel, v svojem Zivljenju ne bi ni¢esar spremenil. 849 | 72 | 314 | 112

n—&tevilo odgovorov; a-utez na prvi glavni komponenti; Me—mediana; IQR-interkvartilni razmik; f — pogostost

odgovorov.

n-number of cases; a—weight on first principal component; Me—Grouped median; /QR-inter quartile range;
f~frequency of responses.
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Stres (izrazen z rezultatom na prvi glavni komponenti)
je &ibko, toda statisti¢no znagilno povezan s SD
(r = —0,07; p = ,03). DoZivljanje stresa je manjSe pri
Sportno dejavnejsih skupinah. Na podlagi enofaktorske
analize variance smo ugotovili, da so razlike med
razlicno dejavnimi skupinami v pojavljanju znakov
stresa majhne in statisti¢éno neznacilne (p = ,22) (Slika
1). Zadovoljstvo z Zivljenjem pa se s pogostostjo Sportne
dejavnosti povecuije, in sicer je pri skupini redno Sportno
dejavnih zadovoljstvo z Zivljenjem najviSje (slika 1).
Povezanost je statisti¢cno znacilna (r = ,15; p = ,00),
prav tako so statisti¢no znacilne (p < 0,01) razlike med
razli¢no pogosto Sportno dejavnimi skupinami, vendar je
treba upostevati dejstvo, da v tej analizi ni bil upoStevan
nadzor izobrazbe, starosti in spola.

Stres/Stress
(r=-,07; p=,03)

95% Cl Stres | Stress
3

T T T T T
0 El 12 4 5

$p. dejavnost (Stiteden) | Sport activity (times per week)

Zadovoljstvo/ Satisfaction
(r=,15; p=,00)

I

95% Cl Zadovoljstve | Satisfaction

T T T T T
0 <1 12 34 5+
$p. dejavnost (Stteden) I Sport activity (times per week)

Slika1. Grafikon napake (povprecje +/-
standardna napaka) za oceno stresa
in zadovoljstva glede na SD.

Figure 1. Error bars (mean +/- SE) for stress

and satisfaction scores by activity

frequency.
Da bi lahko ocenili vpliv SD na stopnjo stresa in
zadovoljstvo z Zivljenjem ob nadzoru (izlo€itvi vpliva)
starosti, spola in izobrazbe, smo oblikovali splo$ne
linearne modele. Kon&ni modeli za stres in zadovoljstvo
z Zivljenjem vklju€ujejo le glavne vplive (Tabela 3),
saj so bile vse dve- in trismerne interakcije majhne in
statisti¢no neznadilne.

Tabela 3. Splosna linearna modela za pojasnitev stresa in zadovoljstva s SD, starostjo, spolom in z izobrazbo.
Table 3. General linear models for the prediction of stress and satisfaction by sport activity, age, gender and

education.

Stres/Stress Zadovoljstvo/Satisfaction

Spremenljivka/Parameter (R?=0,040; p<,001) (R?=0,068; p<,001)
F p N et F p N et
Presecisce / Intercept 1,874 ,163 .002 1,662 ,182 ,002
Sportna dejavnost/Sport activity 4,77 ,195 .007 1,74 ,002 ,020
Starost (leta)/Age 15,14 | ,029 | .006 10,09 115 ,003
Spol/Gender 4,44 ,000 | .018 4,18 ,188 ,002
|zobrazba/Education 1,52 ,001 .021 2,49 ,000 ,046

F — vrednost F-testa; p — statisticna pomembnost; n? _, — parcialna Eta kvadrat.
F — F-test value; p — statistical significance; nzpm — partial Eta sqared.
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V modelu, ki napoveduje stres (Tabeli 3 in 4, leva
stran) imajo vsi izbrani dejavniki (SD, starost, spol
in izobrazba) skupaj majhen, a statisticno znacilen
vpliv (prilagojen R2=,040, p < ,001). Vsak posamicni
dejavnik razen SD statistiéno znagilno vpliva na
pogostost doZivljanja znakov stresa. Najvecji vplivima
stopnja izobrazbe (nzpan‘ =,021, p=,001), in sicerimajo
udelezenci raziskave s kon¢ano ali z nedokon¢ano
osnhovno $olo (stopnja izobrazbe = ) za 0,513
(p=,000) vi§jo pricakovano z-vrednost pri dozivljanju
stresa v primerjavi s tistimi v najvigji izobrazbeni kategoriji

(kon€ana visoka Sola ali ve¢) (Tabela 4). Analiza je
pokazala, da SD ne vpliva statistiéno znagiino na
dozivljanje stresa. Le skupina udelezencev raziskave, ki
se s SD ukvarja od 1- do 2-krat tedensko, ima za 0,23 (p
=,016) visjo pricakovano z-vrednost doZivljanja stresa
v primerjavi z referen¢no kategorijo (petkrat tedensko
ali ve€). Rezultati kazejo, da se z vsakim letom starosti
stres zmanjSa za 0,006 z-vrednosti (p = ,029). Razlike
med spoloma so statisticno znacilne, in sicer imajo
moski za 0,265 z-vrednosti nizjo pri¢akovano vrednost
dozivljanja stresa od Zensk.

Tabela 4. Parametri splosnih linearnih modelov vpliva SD na stres in zadovoljstvo z Zivljenjem z nadzorom

starosti, spola in izobrazbe.

Table 4. Parameters of general linear models for the prediction of sport activity on stress and life satisfaction,
controlled for age, gender and education level.

Stres/ Stress Zadovoljstvo / Satisfaction
Re= 0,040; 1 Re= 0,068; 1

Spremenljivka/Parameter (R*=0,040; p< ,001) (R*= 0,068; p<,001)

B SE |p .. |B SE P N
Presecisce/ Intercept -,084 |,158 |,596 |[,000 ,370 ,155 ,017 |,007
Sportna dejavnost= nikoli 192 |52 | 207 |002 |-572 150 |,000 |,017
/Sport activity= never
Sportna dejavnost <1/teden 190 |166 [254 |002 |-236 094|012 |[,008
/ Sport activity <1/week
Sportna dejavnost =1-2/teden )
/ Sport activity =1-2/week ,230 ,095 |,016 |,007 117 ,164 474 1,001
Sportna dejavnost =3-4/teden )
/ Sport activity =3-4/week ,1116 ,(105  |,271 ,001 ,102 ,104 ,325  |,001
Starost (leta)/ Age (years) -,006 |,003 |[,029 |,006 ,004 ,003 ,115 1,003
Spol=moski/ Gender=male -,265 [,068 |,000 |,018 ,088 ,067 ,188 |,002
Stopnja izobrazbe=| 513 (130 |000 |018 |-744 128 |,000 |,039
/Education level=I
Stopnja izobrazbe =ll 250 [137 |068 |004 |-483 135 |,000 |015
/Education level=ll
Stopnja izobrazbe =II 281 |17 [017 |007 |-305 116 |,008 |,008
/Education level=lII
Stopnja izobrazbe =IV 142|165 |[,387 [,001 |-296 162 |,088 |,004
/Education level=IV

Referencna kategorija za Sportno dejavnost je 5 (5x ali ve¢/teden), za izobrazbo pa V (kon¢ana visoka Sola ali vec).
Reference category for sport activity is 5 (5x or more/week) and for education level is V (university degree or more).
B — beta koeficient; SE-standardna napaka; p — statisticna pomembnost; r)zpan. — parcialna Eta kvadrat.

B —beta coefficient; SE-standard error; p — statistical significance; n?,,, — partial Eta sqared.

V primerjavi z modelom stresa (Tabela 3, desna stran)
imajo izbrani dejavniki (SD, starost, spol in izobrazba)
v modelu zadovoljstva z zivlienjem nekoliko vecji vpliv
(prilagojeni R2= ,068, p < ,001). Na zadovoljstvo z

zZivlienjem najbolj vpliva izobrazba (n? et = ,046, p=<,001);

udelezenci raziskave z nizjo izobrazbo kot kon¢ano
srednjo Solo (stopnja izobrazbe = Ill) so statisti¢no
znacilno manj zadovoljni s svojim zivljenjem kot najbolj
izobrazena skupina (stopnja izobrazbe = V). SD je
statisticno znacilen dejavnik vpliva; manj kot 1-krat
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tedensko dejavni udelezenci raziskave so statisticno
znacilno manj zadovoljni z Zivljenjem kot najdejavnejsi
(vsaj 5-krat tedensko). Ob nadzoru preostalih dejavnikov
spol in starost nimata znacilnega vpliva na vrednotenje
zadovoljstva z zivljenjem.

4 RAZPRAVA

Namen te raziskave je bil osvetliti uginke SD na dusevno
zdravje pri stratificiranem vzorcu odraslih Slovencev ter
ugotoviti, ali Sportno dejavnejsi ljudje dozivljajo manj
stresa in so bolj zadovoljni s svojim Zivljenjem. Stevilne
prej omenjene raziskave so ze pokazale, da TD lahko
dvigne kakovost zivljenja odraslih in da je redna Sportna
vadba lahko u€inkovita tehnika spoprijemanja s stresom,
saj ima ugoden vpliv na izboljSane razpolozenja, dviguje
samozavest ter ublazi psiholoSke in telesne stresne
odzive. Hassmen idr. (1) so dokazali, da ukvarjanje s
8D vsaj dvakrat tedensko pomembno zniZuje stres in
zviSuje zadovoljstvo z Zivljenjem.

Rezultati nase raziskave kazejo, da se 67 % udelezencev
s Sportom ukvarja od 1- do 4-krat tedensko, od tega jih je
45 % aktivnih od 3- do 4-krat tedensko. Redno aktivnih
(merilo v nasi raziskavi je bilo 5-krat tedensko in vec) je
19 %, kar je ve¢, kot kazejo podatki raziskave Special
Eurobarometer (19) pred dvema letoma. Po podatkih
zadnije Studije o Sportnorekreativnih navadah Slovencev
iz leta 2008 se s Sportno dejavnostjo ukvarja 63 %
prebivalstva (44), v raziskavi »Z zdravjem povezan
zivljenjski slog«, ki je bila na nacionalni ravni izvedena
v letih 2004 in 2008 in je del projekta Evropskega
urada Svetovne zdravstvene organizacije (CINDI
Health Monitor Survey), je bilo Sportno dejavnih 77 %
odraslih Slovencev (45). Ob upostevanju priporo¢il TD
oziroma SD za zdravje lahko sklenemo, da je vegina
udelezencev ustrezno pogosto Sportno dejavna.
Rezultati naSe raziskave torej kazejo na vecji odstotek
dejavnejSega prebivalstva kot v predhodnih raziskavah,
kar je lahko tudi posledica vecje ozaveS¢enosti o
pomembnosti ukvarjanja s Sportom za zdravje in vedno
boljSe ponudbe Sportnih dejavnosti.

Ugotovili smo, da vecina udelezencev raziskave znake
stresa dozivlja redko (manj kot enkrat tedensko) ali
nikoli. Zaletel Kragelj, Pahor in Bilban (46), ki so
prav tako raziskovali prisotnost stresa med odraslimi
prebivalci Slovenije, so ugotovili, da se 99,4 %
odraslih pogosto pocuti napete, pod stresom ali velikim
pritiskom, kar ne sovpada z nasimi rezultati. Prav tako
je po podatkih raziskave Special Eurobarometer (19)
v Sloveniji le 4 % ljudi, pri katerih se znaki stresa nikoli
niso pojavili, v naSem primeru pa od 31 % do 84 % ljudi

ni nikoli ob&utilo dolo¢enega znaka stresa. Raziskovalci
menijo, da naj bi stresne situacije in napetosti zacele
narasc¢ati po 25. letu in dosegle vrh med 35. in 45. letom
starosti (22). To je lahko posledica Stevilnih obremenitev
v sluzbi in SirSem druzbenem Zivljenju, saj si vecina ljudi
v tem obdobju ustvarja kariero in prevzema Stevilne
odgovornosti. Ceprav v to starostno skupino spada
tudi vecCina nasSih udelezencev raziskave, jih vecina
stresa ne obc¢uti pogosto. Najveckrat imajo sicer tezave
z obCutenjem iz¢rpanosti, saj jih je 29 % vsaj enkrat
tedensko iz€rpanih, kar je lahko odziv na hiter tempo
sodobnega nacina zivljenja. Vecje odstopanje nasih
rezultatov od omenjenih raziskav bi lahko imelo vzrok v
vprasalniku, ki smo ga uporabili za ugotavljanje stresa.
Mogoce dolocenih znakov stresa v nasem vprasalniku
nismo zajeli in s tem udelezencem omejili moznost
odloCitve za posamezen odgovor. Rezultati zgoraj
omenjenih raziskav se namre¢ nanasajo na splosno
vprasSanje o tem, kako pogosto se ljudje spopadajo
s stresom (in ne na posami¢ne znake stresa), kar je
lahko pripeljalo do ugotovitev o pogostejSem dozivljanju
stresa.

Ljudje, ki so redno telesno dejavni in vzdrzujejo
razmeroma Vvisoko raven telesne pripravljenosti, so
manj obcutljivi na negativne posledice stresa (30,
38). Rezultati nase raziskave so pokazali, da je pri
pogosteje Sportno dejavnih povprecni stres manjsi,
kar sovpada z ugotovitvami drugih raziskav (1, 3,
6, 30). Najnizji povpreCen stres je bil ugotovljen pri
Sportno najdejavnejsih, kar smo tudi predpostavljali.
Ob nadzoru starosti, spola in izobrazbe pa ne moremo
trditi, da je SD pomemben dejavnik vpliva na doZivijanje
znakov stresa. Pokazalo se je le, da skupina od 1- do
2-krat tedensko dejavnih ob¢uti manj stresa kot tisti,
ki se s Sportom ukvarjajo skoraj vsak dan (5-krat
tedensko in vec). Moljord idr. (33) so prisli do podobnih
ugotovitev, in sicer so imeli tisti, ki so bili dejavni vsaj
dvakrat tedensko, statisti¢no znacilen nizji stres. Nasih
ugotovitev v tem segmentu (ob kontroli starosti, spola
in izobrazbe) ne moremo podpreti z vecino preostalih
raziskav, ¢emur gre verjetno iskati vzrok v tem, da v
nekaterih raziskavah ni bil upoStevan nadzor preostalih
dejavnikov ter da so bili uporabljeni druga¢ni merski
instrumenti za ugotavljanje dozivljanje stresa. Nas
vprasalnik je udelezencem ponujal le moznost izbora
devetih znakov stresa, za katere seveda ni nujno, da
so se pojavljali pri vseh udelezencih v primerjavi z npr.
drugimi (30), pri katerih je bila za dozivljanje stresa
analizirana le ena postavka.

Nasprotno pa se je pokazalo, da stres ob nadzoru
preostalih dejavnikov upada s starostjo in stopnjo
izobrazbe ter da je odvisen od spola. Najpomembnejsi
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dejavnik, ki dolo¢a stopnjo stresa, je v naSem primeru
izobrazba. Najpogosteje se z znaki stresa spopadajo
najmanj izobrazeni. Rezultati namre¢ kazejo, da je vsaj
koncana strokovna srednja Sola ustrezen pogoj za manj
pogosto dozivljanje stresa. Nekateri raziskovalci (47) so
ugotovili, da imajo ljudje z vi§jo izobrazbo boljSa delovna
mesta, boljSe place in so bolj optimisticno naravnani.
Posledi¢no bi se lahko manj pogosto spopadali z znaki
stresa, ki so lahko vezani tudi na slab socialni status.
NiZji stres pri starejSih bi verjetno lahko razlagali z
manj obveznostmi, ki jih imajo ti v primerjavi z mlajSimi.
Nadalje ugotavljamo, da Zenske intenzivneje doZivljajo
stresne situacije od moskih, kar potrjujejo tudi Stevilne
druge raziskave (22, 23, 48). Vzrok za to so lahko
druzbena pri¢akovanja, ki zenskam narekujejo, da
so odgovorne za druge in da zanje skrbijo ter imajo
posledi¢éno vec€je pomanjkanje prostega ¢asa od
moskih. Kroniéno pomanijkanje ¢asa je prav tako lahko
vir stresnih znakov.

Razli¢ni raziskovalci (27-29) so ugotovili, da so na
splosno ljudje prej zadovoljni kot nezadovoljni s svojim
Zivljenjem, kar sovpada z rezultati naSe raziskave,
ki so pokazali, da smo odrasli Slovenci s svojim
Zivljenjem zadovoljni. Pokazala se je povezanost med
stopnjo SD in zadovoljstvom z Zivljenjem, in sicer so
s svojim zivljenjem najbolj zadovoljni tisti, ki so najbolj
Sportno dejavni, kar sovpada z naSimi pri¢akovanii.
Ugotovitev potrjujejo tudi izsledki raziskav, ki so jih
opravili Thogersen-Ntoumani, Fox in Ntoumanis (37).
Rezultati nakazujejo, da se je za viSje vrednotenje
zadovoljstva z Zivljenjem treba vsaj enkrat tedensko
ukvarjati s Sportom. Podobno so ugotovili tudi Moljord
idr. (33), ker so bili sre¢nejsi in zadovoljnejsi v zivljenju
tisti, ki so bili vsaj enkrat tedensko dejavni. V nasem
primeru je bila z zivljenjem najzadovoljnejSa skupina,
ki se je ukvarjala s Sportom vsaj 5-krat tedensko.
Ugotovitev, da je telesna dejavnost povezana z vecjim
zadovoljstvom v Zivljenju, sama po sebi seveda Se ne
potrjuje neposredne vzrocne povezanosti. VkljuCevanje
telesne dejavnosti v svoje Zivljenjske navade in splosno
pozitivho vrednotenje Zivljenja pa nedvomno govorita
o dejavnem odnosu do sebe in dogajanj, v katera se
posameznik vkljuCuje, ter o motiviranosti za to, da
aktivno prispeva k izboljSanju svojega pocutja.

Kot dejavnik, ki najbolj vpliva na zadovoljstvo z Zivljenjem
ob nadzoru preostalih dejavnikov, se je pokazala
izobrazba. Najbolj nezadovoljni s svojim Zivljenjem
so tisti z najnizjo izobrazbo. Na podlagi rezultatov
je mogoce sklepati, da Ze srednjeSolska izobrazba
predstavlja ustrezno raven, ki omogoca ljudem visje
subjektivno vrednotenje lastnega zadovoljstva z
Zivljenjem. Vi§ja izobrazba v vecini omogoca tudi visji

druzbeni status, boljSo sluzbo in visji dohodek, s Cimer
je omogocena visja kakovost Zivljenja (47). Ljudje z
nizjo izobrazbo in posledic¢no verjetno nizjim socialnim
statusom se tudi manj ukvarjajo s Sportom, kar si je
mogoce razlagati z manjSo Sportno ozaves¢enostjo pa
tudi s tem, da so dolo¢ene Sportne dejavnosti povezane
z vecjimi gmotnimi stroski, ki si jih ne morejo privosciti
(49). Rezultati podpirajo sploSno znano dejstvo, da
izobrazba in z njo povezan dohodek v najvecji meri
doloCata vsesplodno zadovoljstvo v Zivljenju. Niti
starost niti spol pa ob nadzoru preostalih dejavnikov
ne doloCata razlicnega vrednotenja zadovoljstva z
Zivljenjem.

5 ZAKLJUCEK

Rezultati raziskave so pokazali, da dejavniki, ki smo jih
vkljugili v splogne linearne modele (SD, starost, spol in
izobrazba), vplivajo na pogostost doZivljanja stresa in
zadovoljstva z zivljenjem, vendar je njihov vpliv majhen.
Najmocnejsi dejavnik vpliva v obeh primerih predstavlja
izobrazba, in sicer je pri bolj izobrazenih stopnja stresa
manjsa, prav tako so zadovoljnejsi s svojim zivljenjem.
SD ob nadzoru preostalih dejavnikov znagilno vpliva le
na vrednotenje zadovoljstva z zivljenjem. Zadovoljnejsi
s svojim zivljenjem so tisti, ki so vsaj enkrat tedensko
Sportno dejavni.

Raziskovalci menijo, da so za proucevanje povezav
med TD in kazalniki zdravja potrebne Stevilne Studije
na razli¢nih vzorcih, ki omogocajo dobro ponovljivost.
Ta raziskava je izvedena na velikem, nakljuénem in
stratificiranem vzorcu odraslih Slovencev, kar ji daje
ustrezno vrednost. Vsekakor pa je treba upoStevati
dolocene omejitve. Raziskava temelji na subjektivnih
podatkih o Sportni dejavnosti, stresu in o zadovoljstvu z
zZivlienjem. Zavedamo se, da je sploSna tezava anketnih
vprasalnikov slab$a veljavnost, vendar so v primerjavi
z dragimi neposrednimi metodami dostopnejsi in
uporabnejSi za raziskave na velikih vzorcih. Posebno
za Sportno dejavnost bi bila objektivna merjenja v
prihodnjih raziskavah priporocljiva. Prav tako bi bilo
treba vkljuciti tudi informacije o trajanju, intenzivnosti
in o vrsti Sportne dejavnosti. Treba je omeniti tudi to,
da omenjena vprasalnika o stresu in zadovoljstvu z
zivlienjem predstavljata vpogled le v en del duSevnega
zdravja. Ne nazadnje bi bilo priporocljivo izvesti
longitudinalne Studije, ki bi dale informacije o pozitivnih
vplivih telesne oziroma Sportne dejavnosti na izbrane
kazalnike zdravja v daljSem ¢asovnem obdobju.

Za konec naj zapiSemo, da je obravnavana tema
aktualna, ker se zaradi vse resnejSih tezav, ki jih
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povzroCata hitri ritem in sedeci slog sodobnega
Zivljenja, ljudje vedno bolj zavedamo pomena zdravja
in njegovega ohranjanja. Pomembno in potrebno
je poznavanje povezav med telesno dejavnostjo in
zdravstvenim stanjem, ker sta osebno zadovoljstvo in
optimalno zdravje, ki ga s pomocjo redne in zadostne
telesne dejavnosti ohranjamo in izboljSujemo, pogoja
za kakovost zivljenja.
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