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1 Uvod

Slovo ,stres" se stalo béznou soucasti naseho slovniku
dnesnich dni. Popisujeme jim nejcastéji odchylky nasi nalady,
kdykoli se citime pod tlakem okolnich udalosti. Na kazdého z nas
jsou kladeny denné velké naroky a neni vzdy snadné se s nimi
vyrovnat. Téma své prace jsem si zvolil, protoze ze zkuSenosti
vlastni i svych kolegd vim, jak t&Zké je vyrovnat se s tlakem,
ktery je béhem studia mediciny opravdu enormni. Velké objemy
u¢iva, naroéné zkousky, zku$enost prvnich nelspé&chd, pro
nékoho treba i odlouceni od rodiny vytvari pestrou paletu
stresory, s nimiz je tfeba si poradit.

Rad bych ve své praci navazal na kolegyni Janu Strakovou,
ktera ve své praci zkoumad, jaké strategie zvladani stresu
studenti mediciny pouzivaji (Strakova, 2004). Na danou
problematiku Ize nahlizet mnoha pohledy a ja vérim, ze vysledky
mé prace mohou prinést odpovédi na otdzku, zda a jak jsou
studenti mediciny schopni unést naro¢nost svého studia.

Svou praci jsem se rozhodl| rozclenit na dvé ¢asti — v prvni,
teoretické, uvadim pojmy a souvislosti nezbytné k porozuméni
druhé, praktické ¢asti, ve které jsem proved| dotaznikovou studii
zabyvajici se mirou Uzkosti u studentl mediciny a strategiemi

jejiho zvladani.



2 Teoretickd c¢ast

2.1 Definice pojmu ,stres*

Vlastni termin ,stres" zavedl do mediciny endokrinolog H.
Selye v 30.letech 20.stoleti, kdy takto oznacil soubor podminek
plsobicich na organismus, které vyZaduji jeho okamzZitou
odpovéd. Jednotlivé stimuly pak nazval stresory - témi mize byt
velmi &irokd skupina jevl, jmenujme napf. chlad, bolest, hluk
atp. Prestoze dnes ma pojem stres spise negativni naboj, je
treba si uvédomit, Zze se jedna primarné o fyziologickou reakci,
ktera ma jen jediny ucel - udrzet homeostazu organismu.

Selye sestavil tfifazovy model, na némz popsal reakci
organismu na stres. Tento model se nazyva teorii obecného
adaptacniho syndromu (General adaptation syndrome, GAS,
obrazek ¢.1.). V roce 1975 dale rozsiril svou teorii o dvé definice
stresu - ,eustres", ktery nevede k poskozeni organismu a
.distres", ktery pro jedince znamena naroc¢nou situaci, s niz se
musi vyrovnat a adaptovat se na ni. Hranice mezi témito dvéma
typy stresd je velmi neostrd a je uréena zdravotnim stavem
individua, jeho ocekavanim a zkuSenosti. Tuto ponékud
komplikovanou definici Ize vysvétlit na nasledujicim prikladé:
zatimco pro malé dit& mdZze byt setkani se psem radostné a plné
zabavného vzruseni, pro jiného cloveéka, ktery byl v minulosti
psem kousnut se spusti presné opacna reakce.

Je&té pred vznikem pojmQ eustres a distres, publikoval
svou teorii R.Lazarus, kterou nazval teorie kognitivniho
hodnoceni. Tato teorie se zabyva projevy stresové reakce
v chovani jedince, tedy otazkou, na kterou nam klasicky model
fyziologickych procest pti stresu odpovéd nedava. Lazarus tvrdi,

Zze aby psychosocidlni situace byla stresujici a tudiz spoustéjici



stresovou odpovéd, musi byt jako stresujici vyhodnocena. To
neznamena nic jiného, nez ze na zakladé predem ziskanych
zkusenosti jiz jedinec vi, zda pro néj momentalni situace bude
znamenat zvysenou zatéz a tudiz je nutné aktivovat rezervy
stresovou reakci anebo zda se jedna o bezpecnou situaci. Velmi
duleZitd je pak také Uvaha, zda Ffedeni dané situace stresovou
reakci je adekvatni vzhledem ke zdrojim, kterymi organismus
disponuje - jinymi slovy, zda se organismu vyplati spotfebovat
zdroje za Ucelem vyrovnani se s posuzovanou situaci.

Lazarus rovnéz upozornuje, ze tyto modely ,situace-
adaptace" nejsou v zadném pripadé fixni a jsou stale upravovany
na zakladé nové ziskanych zkuSenosti. Kazdy typ reakce i
adaptace je tak peclivé hodnocen a neni-li shledan dostatecné

efektivnim, je vyrazen.



2.2 Selye uv patofyziologicky model GAS

Resistance to Stress

Alarm Exhaustion

Time

Obréazek ¢. 1: Odolnost organismu v jednotlivych fazich stresvé reakce

2.2.1 Poplachova reakce

Prvni faze je poplachovd reakce - dochazi k rychlému
vyplaveni katecholamini (zejména adrenalinu a noradrenalinu)
do obéhu, které je spusténo stimulaci sympatiku. Veskeré déje
v organismu sméruji k provedeni ,fight-or-flight" odpovédi,
kterou popsal v roce 1929 Walter Cannon.

Jeji podstatou je mobilizace organismu a jeho rezerv k nutné
obrané ¢i Utéku. Pfi normalnim, nestimulovaném stavu jsou
neurony Vv oblasti locus coeruleus témér neaktivni. Novy stimul,
kterym muZe byt i stresor, napt. hlasity zvuk, je zpracovan
senzorickou klrou a ta ihned aktivuje neurony v oblasti locus
coeruleus. Okamzitd koncentrace noradrenalinu mezi témito
neurony se mnohandsobné zvysi a cely organismus je nastaven
do stavu pohotovosti a plné pozornosti k okoli. Dlouhodobéjsi

aktivace locus coeruleus vede k aktivaci sympatické casti



autonomniho vegetativniho systému. Praveé ten je zodpovédny za
vyplaveni adrenalinu a v mensi mire noradrenalinu z drené
nadledvin do krevniho recisté. Katecholaminy maji za ukol
pripravit télo k extrémni svalové zatézi (Gleitman, et al., 2008).
Jejich ucinky jsou nasledujici:

- Zrychleni srde¢ni akce a dychani (dobré zasobeni substraty
je pro praci svall zasadni).

- Zblednuti (redistribuce krve smérem z kize do svalt).

- Inhibice gastrointestinalniho traktu, zejména jeho hornich
etazi (zastava traveni a vstrebavani zivin a rovnéz
redistribuce krve do svall).

- Vazokonstrikce (tato reakce ma vyznam pro udrzeni
krevniho tlaku pfi ztraté krve, kterd byla u nasich predkl

Casto spjata se stresovou situaci), s vyjimkou svall, kde
dochazi naopak k masivni vazodilataci.

- Lipolyza a glykogenolyza.

- Zmény ve vnimani, zejména dolasna ztrata sluchu a
periferniho vidéni (tzv. trubicové vidéni).

- Mydriaza.

Z vySe uvedeného je patrné, ze tato faze je narazova a
organismus nema priliS moznosti, jak ji prodlouzit nebo
opakovat. Proto jiz béhem této Uvodni faze dochazi k aktivaci
hypothalamo-hypofyzarni osy, kterd pres produkci ACTH
stimuluje klru nadledvin k produkci glukokortikoidl, zejména

kortizolu.

2.2.2 Faze rezistence

Pokud je plsobeni stresoru dlouhodobé, organismus prechazi

do faze rezistence. V této situaci prebiraji kontrolu nad



adaptacnimi mechanismy glukokortikoidy, zejména kortizol. Zde
je jiz mozno mluvit alespon o Castecné adaptaci organismu na
zménéné podminky, ackoliv neni pro organismus mozné udrzet
tento stav priliS dlouho. Délka faze rezistence je tak primo
determinovana zdroji, které ma organismus k dispozici. Je
aktivovan parasympatikus a dochazi k Utlumu sympatiku.
Kortizol ma nasledujici ucinky:

- Hyperglykémie (zplsobena dvéma mechanismy, jednak
spusténim glukoneogeneze v jatrech, jednak inhibici
utilizaci glukézy v periferii  snizenim poctu GLUT-4
prenaselld na bunéénych membranach; zajimavym faktem
jisté je, zZe kortizol, a¢ je témér primym antagonistou
inzulinu, stimuluje v jatrech rovnéz syntézu glykogenu jako
synergista inzulinu - tento jev se zatim nepodarilo

uspokojivé vysvétlit).

- Leukocytédza s ndsledujici leukopenii (tento jev je zplsoben
zpo&atku vyplavenim zasob leukocytl z kostni dfené, pfi
rostoucich hodnotach vsSak prevazi antiproliferacni ucinek

kortizolu, zejména na T-lymfocyty).

- Imunosuprese (kromé vyse zminéného efektu na leukocyty
dochazi rovnéz k primé antagonizaci interleukinu 1, ktery

ma vyznamné funkce pri spousténi a regulaci zanétu).

- Zvydeni krevniho tlaku senzitivizaci cév k plsobeni
katecholaminl  (timto  mechanismem Ize  vysvétlit
hypertenzi u osob vystavenych dlouhodobému a tézkému

stresu).

- Ovlivnéni paméti (spolec¢né s adrenalinem vede ke zvysSené
tvorbé  kratkodobych  pamétovych stop, nicméné

dlouhodobd pamét muZe byt porudena, nebot kortizol

10



spousti v bunkach hippokampu, zejména v oblasti cornu

Amoni 1, apoptézu neurond).

- Zvyseni kyselé Zaludecni sekrece (Casta pricCina zaludecniho

viedu).

- Mirné G¢inky na metabolismus minerald - retence sodiku,
chloridd a exkrece amonnych iontl (tyto Gc&inky Ize pFipsat
podobnosti mezi molekulami kortizolu a
mineralokortikoidl, které tim mohou vzdjemné& mirné

stimulovat své receptory).

Vyplaveny kortizol ma rovnéz zpétnovazebny Uuclinek na
hypotalamus - je-li jeho hladina vysokda, produkce CRH coby
spoustéjiciho peptidu celé kaskady je zastavena. Timto
zplsobem muze byt stresova reakce ukonéena (obrazek &.2) . PFi
trvalé stimulaci stresorem se vsak rychle vyviji bludny kruh, kdy
vysoké hladiny kortizolu zplsobuji down-regulaci svych
receptorl v hypotalamu a ten se knim stdvad necitlivy a

produkce CRH pak neni regulovana na potrebnou Uroven.
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Circadian regulation
/ —— Stress:
Physical stress
Emotional stress
Hypoglycemia
Cold exposure

Adrenal
cortex

Anterior lobe
of pituitary gland

Obrazek ¢. 2: Schéma regulace tvorby a vylovani kortizolu

2.2.3 Faze vyé€erpani

Posledni faze, ktera je ale déjem spiSe pasivnim,
definovanym postupnou dekompenzaci vSech funkci organismu.
V této fazi jsou zdroje organismu vycerpany a ten tak neni
schopen udrzet normalni funkce. Nékteré priznaky aktivace
sympatiku se mohou opét projevit (napr. poceni nebo zrychleni
srde¢ni cinnosti), jsou vsSak projevem zhroucené regulace
zivotnich funkci. Velmi téZzce je zasazen zejména imunitni
systém, coz vede k Castému vzplanuti vaznych infekci. Rovnéz
kira nadledvin, trvale stimulovand ACTH k produkci kortizolu,

byva hypertrofovana.
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2.3 Modely stresového chovani

Casem se vsak ukazalo, ze strategie fight-or-flight neni
jedinou stresovou reakci lidi. JakoZzto vysoce socialné vyvinuty
druh si lidé (a spolu s nimi i néktefi jini savci) vyvinuli dalsi typ
reakce, ktery je nazvan ,tend-and-befriend". Zde je nutno uvést,
Zze zatimco strategie fight-or-flight je definovana fyziologii
jedince a lze ji tedy vnimat jako reakci organismu, strategie
tend-and-befriend je jeji socialni obdobou, jakymsi rozvinutim na
Urovni skupiny organismu.

Jeji podstata spocivd v ochrané potomk( (tending) a
vyhledavani socidlnich skupin za uUcelem vzajemné ochrany
(befriending). Jako klic ke spusténi této reakce byl oznacen
hormon oxytocin (Carter et al. 1999). Ten ma vyznamny vliv na
vytvareni socidlnich vazeb, sexualni aktivitu a zda se, ze reguluje
i ,potfebu pratelstvi® (Carter et al. 1999). Ukazalo se, Ze nékteré
stresory, zejména ty psychosocialni, zvysuji hladinu oxytocinu
v mozku a zvysuji tak potrebu jedince zaclenit se do skupiny a
vyhledavat v ni podporu. Takové zacllenéni, zejména je-li
uspésné, vyrazné redukuje hladiny kortizolu a tlumi somatické
projevy stresu (Light et al., 2000)

Abychom dokazali uspokojivé vysvétlit vznik tohoto typu
chovani u lidi, je tfeba podivat se na jeho evoluéni disledky.
Tento typ chovani vede k vyraznému snizeni hladin stresovych
hormonl i u potomk{ a tim Seti jejich zdroje potfebné k rlstu.
Navic pécCe o potomky ve skupiné (tending) zvysuje Sanci
potomka doZit se dospélosti i pFi smrti rodi¢ld. Vzhledem
k rozmnozovaci strategii lidi a nékterych savcl - malo mladat
s vysokou investici do jejich vyvoje - se zda z evoluc¢niho
hlediska rozvoj této stresové reakce jako zcela nevyhnutelny.

V pocatcich studia tohoto typu chovani se ukazalo, Ze je
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mnohem vice vyjadfeno u Zen. Jednim z dlvod( je vysoky
potenciaéni U¢inek estrogenl k U¢inkim oxytocinu. Jednd se o
dalSi evolu¢ni mechanismus, kdy u lidského druhu je to Zena,
kdo vice investuje do péce o potomky a tudiz je vice orientovana
na jejich primou ochranu na rozdil od muze, ktery rodiné
poskytuje neprimou ochranu - napr. boj s predatorem (Barret et
al. 2007).

Z hlediska pohlavi tak lze Fici, Zze ackoli jak muzi, tak zeny
vyuzivaji obé stresové reakce, evolucni nastaveni zeny v péci o
potomky vede k CastéjSimu a UspésnéjSimu vyuzivani strategie
tend-and-befriend. Zeny maji ve vétdiné statd vyssi vék doziti,
coz je Casto vysvétlovano pravé jejich odliSnou reakci na stres.
Muzi mnohem castéji reaguji agresi a socidlnim stazenim, coz je
vyrazné znevyhodnuje a zhorSuje tak jejich zdravotni stav. Je
vdak tfeba dodat, Ze rozdil v doziti mdZe byt rovnéZ zplsoben
odliSnymi UcCinky estrogenu a testosteronu na imunitni,

kardiovaskularni a endokrinni systém.

2.4 Projevy stresu na organismu

Velkd vétdina projevl provazi aZz chronicky stres. Pfi akutnich
zachvatech stresu dochazi rychle ke kompenzaci a organismus se
vraci do homeostdzy. Projevy mlZeme rozdé&lit na psychické a
fyzické. Vzhledem k zapojeni limbického systému v mozku
dochazi k prenosu emocniho prozitku stresu i na fyziologické

funkce (obrazek ¢.3).
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lilelltiinbiclSystent]

Amygdala-Thalamus

Stress

Hypo-Thalamus
re— Pituitary

Pep ides

Endocrine

Autonomic System Immune

Gastro-
Intestinal

System System

Thymus,

Adrenals Lympl, Spleen

Obrazek €. 3: Pirenos emdniho prozitku stresu pies limbicky systém na fyzickou Urovit

2.4.1 Fyzické projevy

Potize s dechem, zejména pocit jeho nedostatku ¢i stazeni
dychacich cest, témér vzdy se jedna o inspiracni slozku
dechu (u citlivych osob se muZe spustit aZ zachvat
bronchidlniho astmatu, kdy je ovlivnéna i expirium = tzv.

psychogenni astma).

Gastrointestinalni dyskomfort zahrnujici nechutenstvi,
s 7 O . . 7 v _ . 7 Ve u
zvraceni, zacpu, prujem, ale i chorobne prejidani (To je
Casto pricinou obezity, zejména je-li stres kompenzovan
7 v r V7. . 30 . v.vs s .0 "
zvysenym prijmem sacharidu. Dle nejnovejsich udaju je
kortizolem ovlivnén metabolismus chromu, jehoz role

v regulaci ptijmu sacharidd je zasadni.).

Kardiovaskularni potize projevujici se Casto palpitacemi,
nékdy az ve formé arytmii. Ty jsou vsSak

z hemodynamického hlediska nevyznamné, jejich vyskyt

15



vSak Casto postizeného vydési (,citim, jak mi preskakuje
srdce") a tim vede k dalSimu prohloubeni stresu. Rovnéz
na periferii se m0ze projevit nedostateénd regulace
vazospasmy - casté jsou projevy parestézii Ci chladu

akralnich c¢asti koncetin.

- Neurologické dysbalance nejsou priliS casté, presto se
mohou vyskytnout ve formé tikl obli¢eje, tfesu rukou,
chvéni vicek. Vyrazné castéji jsou projevem akutniho
zhorSeni stresové zatéze a ukazuji na doslova enormni
aktivaci centralni nervové soustavy - typické napr. u

studentd pfi zkoudce.

- Problémy ovliviujici sexualni funkce. Kortizol inhibuje
syntézu pohlavnich hormond a tim dochdazi k poklesu
libida. Klicovym faktorem se ukazuje pokles hladin
zejména testosteronu (a to i u zen), ktery zodpovida spolu
s nékterymi neuromediatory v limbickém systému za

sexualni aktivitu.

- Nadmérné poceni, které je disledkem zvySeného tonu
sympatiku a jeho cholinergni stimulace potnich zlaz. Ackoli
zvySené poceni nema prilis velky vliv na fyzicky stav
organismu (objem vody a solutl, které jsou takto
vylouc¢eny, nezplsobi metabolické odchylky, na rozdil od
objem0 ztrécenych napt. pfi intenzivnim cvi¢eni), &asto je
zdrojem dyskomfortu a muZe tak prohloubit psychické

potize (viz. dale).

Fyzické projevy stresu mohou byt jesté dale prohloubeny
~kompenzacnimi® strategiemi jako je =zvyseny kaloricky

prijem, zvySena konzumace alkoholu ¢i kourenim.
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2.4.2 Psychické projevy

Psychické potize prameni z funkéniho zapojeni mozku,
zejména jeho limbického systému. Kazdé situaci (zejména je-
li nasledovana zvySenym naroky na zdroje, coz stres beze
sporu je) je ptifazena emoce rizné kvality a kvantity. Jedna
se o0 evoluéné ziskany filtr informaci, kterych kazdy
organismus prijima velkd kvanta. Informace s prifazenou
emoci velké kvantity je pak prevedena do pamétové stopy.
Mezi kvantitou emoce a hloubkou pamétové stopy byva prima
umeérnost - kazdy jisté vylovi ve své paméti zazitky plné
silnych emoci a dokaze je popsat s mnoha podrobnostmi.
Naopak, ma-li informace malé emocni zabarveni, nebyva
ulozena do paméti na priliS dlouho nebo je co do podrobnosti

velmi chuda.

Mezi psychické projevy stresu patfi:
- Potize se spankem: nespavost, potize s usinanim i
brzkym probouzenim, nedostatecné osvézujici spanek,

Casté buzeni béhem noci, zachvaty unavy béhem dne.

- Emocni labilita jasné souvisi se zménénou funkci
limbického systému a hladin neuromediatori zejména
noradrenalinu a serotoninu. NejcastéjsSimi projevy
emocni lability jsou pocity nervozity, napéti Ci
podrazdénosti (to je zfejmé nejcastéjSi a bohuzel také
jediny projev chronického stresu u vétsiny lidi, ktery
vSak neni vniman jako dostatecny signal k nutnosti
reSeni dané situace), dale casté zmény nalad,

bezdlvodny pla¢ nebo naopak naprostd apatie.
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- Mirné kognitivni deficity projevujici se zhorSenou
schopnosti  soustredéni ¢i  poklesem  vykonnosti
v testech. Casto je zejména okolim vniména zhor$end

komunikace a posun k introvertnimu chovani.

- Katastrofizace souclasné situace. Jedna se pomérné
sloZitou konstrukci kognitivnich funkci a emocni reakce
na ni. Stres Casto vede ke ztraté kritického pohledu na
problém a namisto analytického pohledu a hledani
FeSeni prevazi emoce, zejména strach. Clovék si pod
jeho vlivem vytvari obraz véci, jak se budou dale
vyvijet, samozrejmé v jeho neprospéch a tim jesté

zvysuje tlak — bludny kruh se uzavira.

- Prokrastinace tj. odkladani nepfijemnych ukoll aZ
neschopnost jakékoliv akce vedouci k reSeni problému,
¢asto vedouci ke zhor$eni situace (nahromadéni utkold,

nestihnuty termin apod.)

2.5 Faktory ovliv Aujici miru stresu

Kazdy Clovék disponuje urcitymi zdroji, které mu pomahaji
vyrovnat se s naroky na ného kladenymi okolim. Mezi né patfi
fyzické  vlastnosti  (télesnd zdatnost, obratnost, sila,
trénovanosti), inteligence  (vlohy, dovednosti, znalosti,
zkusenosti) a osobnostni vlastnosti (tendence chovat se urcitymi
zplUsoby). Né&které z téchto vlastnosti jsou fixni (napf. schéma
osobnosti), je tedy nutné naudit se s nimi zachazet tak, aby
v obdobi stresu neplsobily kontraproduktivné. Naopak fyzické
charakteristiky jsou dobre trénovatelné a ukazuje se, ze cviceni
at uz ve formé aerobni ¢i anaerobni vyznamné zvysSuje odolnost
téla v0¢ pulsobeni stresorl. Nékde mezi t&mito dvéma stoji

skupina vlastnosti oznacena jako inteligence - v tomto pripadé
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|ze néktera schémata ,situace-chovani® nacvikem zmeénit. Proces
vSak byva dlouhodobéjsi a je ponékud omezen charakterovymi
vlastnostmi individua.

S osobnostni vybavou individua rovnéz souvisi celkovy
pristup k zvladani stresu. Je tomu priblizné 20 let, kdy Friedman
a Roseman, dva lékari ze San Francisca, predstavili svou praci
popisujici vztah mezi typem chovanim a vyskytem
kardiovaskularnich onemocnéni. Pozdéji se ukazalo, ze typologie,
kterou navrhli je aplikovatelnd i na popis strategii
vyrovnavajicich se se stresem. Schéma chovani typu A je
definovano jako komplex charakterizovany tim, ze dand osoba
houzevnaté a agresivné bojuje, aby dosahla svych cilu nebo aby
se vyrovnala s nepriznivou situaci. Rovnéz klade enormni
vyznam na dosaZeni vice cili za kratsi dobu, nezdvisle na
okolnostech Ci prekazkach. Shrneme-li charakteristiky chovani
lidi typu A do nékolika oblasti, jsou to:

- Soutézivost a boj o Uspéch (potreba vyhrat). Lidé typu A
maji velkou potrebu vyhravat, dojit vzdy dal nez ostatni a
byt stale pfedmétem uzndni a komplimentd. Nejsou vsak
nikdy spokojeni se s tim, ¢eho dosahli. Jejich soutézivost
se projevuje i v drobnostech - napr. nutnost vyhrat
v hrach s détmi. To je cCasto zdrojem jejich odcizeni od

pratel a rodiny.

- Netrpélivost a pocity casové tisné. Tito lidé se domnivaji,
Zze nemaji dostatek Casu provést ukoly, jez si predsevzali.
Pfi jejich plnéni velmi pospichaji, ¢asto vSak na ukor
kvality. RovnéZ se pousti do plnéni nékolika UkolG nardz,
coz nadale snizuje kvalitu jejich prace. Typickym projevem
je jejich spéch ve vSech cCinnostech - rychle jedi, mluvi i

chodi. Nejsou ani dobrymi konverzacnimi partnery, skaci
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do fedi a neudrzi pozornost, nebot uz pfemysli nad svymi
dalsimi ukoly. Cekani je pro né vyraznym stresorem. Lidé
typu A byvaji Casto roztrziti a unaveni - snaha stihnout

vSe jim nedovoli odpocivat.

- Vybusnost a  hostilita. Pro chovani typu A je
charakteristickd vybusnost. Tito lidé se snadno rozzlobi,
prah jejich iritability je nizky. Agrese z jejich strany
nemusi byt vzdy fyzického charakteru, saha od
nepratelskych projevi znudé&nosti pfes blahosklonné

pohrdani az k prfimym provokacim.

- Snaha o totdlni kontrolu nad situaci. Lidé typu A se citi
ohrozeni ztratou kontroly nad situaci. Snazi se tedy Uporné
zachovat si pozici, ve které mohou véci kontrolovat, nebo
alespof pozici, kterd jim propljéuje tento pocit. To vede
k velkym potizim v situacich, kdy kontrola neni mozna -
tito lidé jsou pak vyznamné& ohroZeni stresem z pocitl

bezmocnosti.

Osobnost typu A se také nazyva koronarni a to proto, ze
signifikantné castéji onemocni ischemickou chorobou srdecni a
rovnéZ mnozstvi ptipadl akutniho infarktu myokardu je v této
skupiné vyssi.

Lidé typu B jsou definovani jako osobnosti, u nichz tyto
charakteristiky vyjadreny nejsou. Z hlediska miry stresu jsou
ohrozeni vyrazné méné, nebot na rozdil od lidi typu A zvladaji
odpocdivat, coz snizuje pravdépodobnost prechodu akutni formy

stresu do chronické.
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2.6 Dasledky stresu — Burn-out syndrom

Syndrom vyhoteni je &asto k vidéni pravé u pracovnikl ve
zdravotnictvi. To vedlo v pocdatcich vzniku jeho definice
k pfedstavé, Ze dlleZitou roli vjeho vzniku hraje kontakt
s jinymi lidmi a tudiz hustota socialni komunikace. Posledni
vyzkumy v8ak naznacuji, ze dlleZit&j&imi charakteristikami jsou
pro néj narocnost pracovni cinnosti, narok na vysoky a
nekolisajici vykon s malou moznosti Ulevy a vysokymi postihy za
chyby. To vedlo k Upravé jeho definice na ,Burn-out syndrom je
stav télesného, dusevniho a emocionadlniho vycerpani, jehoz
pri¢inou jsou nadmérné psychické a emocionalni naroky." Pocit
jedince, e nedokaZe té&mto vysokym ndrokdm efektivné &elit a
Zze jeho konani nevede k zadoucimu efektu je pocatkem stavu
vyhoreni.

Jiz z definice je zifejmé, Ze se jednd o dlsledek zejména
chronického stresu. Rovnéz doplime, ze onémi naroky jsou dnes
rozumény zejména dva faktory: nadmérna ocekavani a chronické
situacni stresy. Psychologové Freudenberger a North prisli
s teorii rozdéleni syndromu vyhoreni do 12 fazi, pricemz neni
nutné, aby jednotlivé faze nasledovaly ve fixnim poradi ¢i aby
jich bylo vSech dvanact pritomno.

Faze jsou nasledujici:

1) Snaha dokazat sam sobé své kvality.

2) ZvysSeni snahy.

3) Zanedbavani vlastnich potreb.

4) Spatny rozbor konfliktd — chybi schopnost najit a vyresit
pravou pricinu konfliktu.

5) Zména hodnot - zanedbavani pratel a konicku na ukor
prace na ukolu.
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6) Odmitnuti vlastnich potizi - Casto arogantni a agresivni
postup proti okoli.

7) Stazeni se do sebe - opusténi socialnich vazeb, casto
potiZze s alkoholem nebo jinou navykovou latkou.

8) Zmény chovani.

9) Pocity vnitini prazdnoty.
10) Deprese.

11) Syndrom vyhoreni.

Jako jakousi ,nultou® fazi syndromu vyhoreni uvadi autofi
normalni stav a fungovani individua. Zjednodusené schéma,
se kterym lIze rovnéz pri popisu fazi syndromu vyhoreni
pracovat je rfada ,nadseni-stagnace-frustrace-apatie a
dehumanizace".

Jako prevence syndromu vyhoreni je doporuc¢ovan dostatek
odpocdinkovych aktivit. Je nutné, aby se kazdy jedinec naudil
b&hem dne najit dostatek ¢asu na relaxaci. Tou mizZe byt

sport, kniha ¢i jiné konicky.

2.7 Kontrola Kklinickych projev  d stresu

Hlavni klinické projevy stresu jsou urceny zejména jeho
vnimanim limbickym systémem. Proto Ize tyto projevy vnimat
ve trech okruzich, které se vzajemné ovlivauji.

a) Mysleni - projevy prameni zejména z ,délani si starosti®.
Jedinec rozebira svou situaci ve znacné katastrofickém
Uhlu pohledu, coz vede ke zvysSeni napéti a neucelné
aktivité. Nasleduje vznik tzv. automatickych negativnich
myslenek, coz jsou uz propracované scénare Spatnych
koncl soucasné situace. Jejich stale prehravani vede

k prohloubeni pocitu beznadéje a k rezignaci.
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Ackoliv je zachovan nahled na tyto myslenky, jako
pouze na teoretickou moznost, je velmi obtizné je udrzet
pod kontrolou. MizZe dojit az k tomu, Ze jedinec tyto
mysSlenky prijima jako trest za to, ze se nedokazal narocné
situaci vyhnout nebo ji dostate¢né rychle vyresit. Jedinou
moznosti jak se proti témto myslenkam branit, je pochopit
jejich podstatu a naucit se s nimi pracovat. Provadi se
proto tzv. preramovani negativnich mysSlenek na
pravdivéjsi formu. Tim se zastavi bludny kruh stalého

rozvijeni katastrofickych scénarda.

DalSi strategii jak se s témito myslenkami vyrovnat
je jejich racionalizace. Peclivou analyzou takové myslenky
lze pfijit na mnoho protiargumentd. Tento pfistup Ize
ukdzat na nasledujicim pripadu: ,Cekd mé zkouska, udil
jsem se, ale mam pocit, Zze nic neumim a urcité meé
vyhodi". PFi rozboru lze najit nasledujici protiargumenty:
,UCil jsem se, takze urcité alespon néco k dané latce znam.
Zatim vzdy jsem si alespon na néco vzpomnél. A i kdyby

me snad vyhodili, mam jesté moznost opravy."

Existuje jesté jedna strategie, vyrazné jednodussi,
ale vyzadujici velkou schopnost soustredéni a discipliny. PFi
objeveni se negativnich myslenek je treba frici si v duchu
.stop". Je tfeba ovSem zarazit celou konstrukci v samém

pocatku.

Zminme se jesté v kratkosti o nejcastéjSich chybach,
které v mysleni déldme a které umozni cely rozvoj
negativnich myslenek. Pro tyto Spatné postupy pouzivame

pojem ,chybné mysleni* nebo ,chybna logika".
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Svévolna dedukce - vytvareni chybnych zavérl na zakladé
skutecnosti, kterd ovSem skutecnosti neodpovidaji napr. po
neuspésné zkousce je student presveédcen, Ze za neuspéch

mUzZe osobni zaujatost zkousejicich.

ZveliCovani a katastrofizace - byla jiz zminéna vyse, zde
jen dodejme, Ze jeji soucadsti je i minimalizace

prozatimnich Gspé&chd.

Selektivni abstrakce - soustredéni se na detail a
neschopnost vidét celek, typické je ,zaseknuti se" u jedné

véty v textu a velka casova ztrata pfi snaze ji pochopit.

Ztrata kontaktu s okolim a uzavirani se do sebe - premira
snahy vytesit dany problém mdze vést ke ztraté socidlniho
kontaktu, coZ pro jedince znamena, Ze je na dany problém
sam. Dalsim uskalim je, Zze tak Casto chybi pohled zvenci

napt. od kolegl, coZ vede ke ztraté nahledu.

PriliSna sebekriticnost — urcitd davka kritiky sobé samému
mUzZe byt vyraznym motivaénim faktorem, ale pfili§ tvrdy
pristup sam k sobé vede rychle k pasivité a trpnému

litovani sebe sama.

Bagatelizace problému - poskytuje chvilkovou Ulevu, ale
jako strategie feseni je nevhodnd, nebot vede rychle také
k pasivité.

Rezignace - vyvrcholenim vSech negativnhich myslenek a

I\\

onou povéstnou ,cestou do pekel" je rezignace a naprosta
pasivita jedince, ktery uz nema ani snahu, ani silu problém

vyresit a jen ceka, jak vSe dopadne.

24



b) Emoce - prozitek stresu na Urovni emoci je pestrou Skalou

pocitd nepohody, od smutné nalady, ztraty radosti, pocitQ
bezmoci pres napéti, vztek a uzkost az k prehnané

bujarosti a veseli.

Dopad téchto emoci na chovani a kognitivni
schopnosti je velky. Negativni emoce ¢asto vedou k rozvoji
depresivnich nalad a tim k dalSimu zhorSeni vykonnosti a
schopnosti soustredéni. Kontrola emoci je obtiznd, nicméné
lze pomoci relaxacnich technik nebo kontrolou chovani

dosahnout lepsSiho ovladani emoci.

c) Chovani - nejcastéjsi, bohuzel ale také neadekvatni reakci

na stres je unikové chovani, kdy jedinec zavirad oci nad
problémem a Ceka, az se za néj problém vyresi sam nebo
unika k jinym aktivitam, které odvadi jeho pozornost a

prindsi s sebou pro jedince alespon castec¢nou ulevu (napfr.

popijeni piva v pratelském kolektivu).
Projevy stresového chovani Ize rozdélit na:

Zabezpelovani - snaha vyhnout se nepfijemnym prozitkGm

napr. konzumaci alkoholu nebo uzitim uklidiujiciho Iéku.

Prokrastinace a vyhybani se povinnostem - pfinasi
kratkodobou Ulevu, avSak vede k rychlému nahromadéni

7 vrs

Ukoll, coz pfinasi nasledn& mnohem vé&tsi stres.

Zrychleni Cinnosti - tyka se jak pracovniho, tak zivotniho
tempa. Obvykle vsSak zrychlend prace vede k vétsi
chybovosti a nizsi kvalité. Rovnéz zrychleni zivotniho
tempa s sebou nese negativni jevy jako nedostatek casu
na jidlo a tudiz hitdni pokrmd & zménu stravovacich

navykl smérem k fast-foodovému jidlu.
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- Projevy agrese - typicka ventilace vnitfniho napéti smérem
k okoli. Agrese se mdlZe projevovat od ironického
vysmeéchu pres pasivni agresi az po fyzické nasili (Casto u

piipadl domaciho nasili).

- Projevy neurdzy - Casto se projevuji ritualy, jichz si okoli
rychle povSimne napf. pokyvovanim nohou pfi sezeni,

Casté hrani si s vlasy atd.

NejdUleZit&j&i a nejsnadné&j&i zplsob kontroly chovani je
soustredit se na tempo a tén redi. Zpomalenim a jasnou
artikulaci lze snizit i tempo mysleni a zastavit tak ,vifeni
myslenek", které byva Casto ve stresovych situacich pritomno.
Ve chvili, kdy jedinec ziska kontrolu nad svym myslenim, je cas
na planovani cinnosti - je vyhodné sestavit si Casovy plan
(nezapomenout na Casovou rezervu a zaroven neprecenit své sily
a spravné odhadnout, kolik se toho da stihnout) a vyhnout se
odkladani Gkoll, aby nedoslo k jejich hromadé&ni. Rovnéz je tfeba
nezapomenout seradit si vSechny ukoly a cinnosti podle priorit,
aby nedosSlo k chaotickému reSeni vSeho nardaz. Tyto uUkony
oznacujeme pojmem ,seberizeni® tj. schopnost spravné ridit a
organizovat svij zivot.

Existuje mnoho dalSich postupl jak zvladnout stres, zde si
je shrime:

- Okamzité reSeni problému - zname téz jako ,teorie Zabich
stehynek®. Ceka-li nds obtizny nebo nepfijemny Ukol, je
treba zacit s nim co nejdrive. Po jeho vyreseni nas totiz
c¢eka odpocinek a uz jen prijemnéjsi véci. Metafora s zabimi
stehynky (ktera ac jsou ve Francii vyhlasenou delikatesou,
pro vétsinu lidi prilisS kulinarské atraktivity neskytaji) rika,

Zze jsou-li na stole zabi stehynka, kterd musime snist,
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udélame nejlépe, snime-li je hned, nebot dalsi chody

budou pro nas uz jen chutnéjsi.

Socialni zdzemi a ddvéryhodné vztahy - o starostech plati,
Zze Cim vice je sdilime s ostatnimi, tim méné hrozivé nam
prijdou. Harmonické vztahy v rodiné a/nebo s partnerem a
otevrené sdileni narocnych zivotnich situaci, vede k velké
redukci stresu. Navic takové prostredi byva zdrojem sily a
odhodlanosti Fesit problémy. Neocenitelnym také muize byt
pohled dalsSi osoby, ktera nam casto ukaze nami nevidéna

reseni.

Humor a nadhled - priliSné soustfedéni se na problém nam
zavira oCi k okoli a rovnéz vede k tomu, Ze mame sklon
brat se priliS vazné. Ne nadarmo se rika: ,S humorem jde

vSechno lépe."

Stanoveni si priorit — je dlleZité objektivné zhodnotit, kolik
prace je v nasich silach za den stihnout. Prilis velké objemy
Ukold vedou zakonité k frustraci a ta k rezignaci. Je proto
nutné si nejen jednotlivé Ukoly srovnat z hlediska ,co je
treba udélat nyni a co pocka"“, ale rovnéz strizlivé

odhadnout &as potfebny k dokonéeni téchto tkold.

Obména cinnosti - drive ¢i pozdéji dojde u kazdého
Clovéka k pocitu, Zze jeho zivot se stal pouhou sérii
stereotypl, coz muZe byt zdrojem frustrace. Je proto
dilezité, kdykoliv takovy pocit mame, premyéslet nad
drobnymi obmé&nami svych kaZdodennich navykd. Postadi
kosmetické zmény, napr. nova cesta do zaméstnani.
Rovnéz je prinosné zarazeni prijemnych cinnosti do

programu dne.
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Analyza zkuSenosti - pokud se nachazime ve stresujici
situaci, nase schopnost ucit se z minulych zkusSenosti by
méla miru Uzkosti snizit. Casto totiz pocitfujeme Uzkost
nikoli z toho, co je, ale ztoho, co by se mohlo stat.
ZkusSenost je tak dobrym korekénim mechanismem. Navic

nam dava moznost poucit se ze svych chyb.

Fyzicka aktivita - je idedlnim Iékem na stres, zejména na
jeho  chronickou formu. Pohyb zvySuje rychlost
metabolismu, takZze dochazi k rychlejSimu odbourani vSech
stresovych hormonl. Navic se v mozku zadinaji tvofit tzv.
Lhormony sStésti* - endorfiny a enkefaliny, které zlepsuji
naladu a navozuji pocity euforie a radosti. U lidi, jejichz
prace je narocna a stresujici, je také zadoucim nasledkem
pravidelné t&lesné ndmahy zvyseni jejich odolnosti vQ&i
stresu. V neposledni radé se ukazuje, Ze cviceni zvySuje
aktivitu imunitniho systému, coz casto velmi dobre

kompenzuje negativni vliv kortizolu.

Vymezeni Casti dne na rozbor problému - tzv. ,strastiplny
c¢as" je psychologickym trikem, jak lze osSalit mozek a
vytésnit tak negativni myslenky. Jestlize si najdeme kazdy
den urcitou hodinu, kdy reSime nase problémy, naucime se
rychle podvédomé vétsinu starosti presunout pravé na

v

tento cas a zbytek dne se citime uvolnénéjsi.

Dostatek odpocinku a spanku - stres je Casto provazen
poruchami spanku. Tém |Ize Ccastecné predchazet
dodrzovanim nasledujicich opatreni: postel vyuzivat pouze
na spanek (ne sledovani TV, cteni, atp.), ¢asné ranni
vstavani, nespat pres den, do postele jit az pri velké

. s v 7 7 .0 . 7
ospalosti a unave, omezeni napoju s kofeinem (cola, kava)
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¢i teinem (Cerny caj), nejist alespon 4 hodiny pred
spankem, nekoufit. V neposledni fadé lze rovnéz vyuzit
farmakologickou |écbu nespavosti, kterou by ovSsem mél
vést |ékar. Drive pouzivané benzodiazepiny (alprazolam)
jsou z hlediska dlouhodobého podavani velmi nevhodné,
novéjsi latky (bromazepam) rovnéz nespliiuji pozadované
standardy. Nejnovéjsi hypnotika 3.generace (zolpidem,
zopiclon)  jsou z hlediska nezadoucich acinkd
nejbezpecnéjsi, presto je doporuCovano pouze jejich

kratkodobé uzivani.

Meditace a dechova cviceni - kontrola dechu je soucasti
mnoha meditacnich cviCeni vychodnich kultur. Je treba
pozorovat vlastni dech, wudrzovat pomaly rytmus
s prodlouzenym vydechem. Rovnéz existuji mnoha cviceni
na rdzné typy dychani - braniéni, Zeberni, horn&-hrudni,
atd.

Relaxacni cviceni - schopnost uvolnit se, odpocdivat a
nabrat nové sily je nejvyznamné&jsi zplsob zvladdani stresu.
Uvolnéni Ize provést na uUrovni fyzické i psychické. Fyzické
uvolnéni se projevi shodou rytmu dechu a srdecni Cinnosti,
poklesem krevniho tlaku, snizenim svalového tonu a
zpomalenim zakladnich télesnych pochodl. Psychickym
uvolnénim rozumime urovnani myslenek, vymizeni
negativnich myslenek a zlepSenou schopnosti soustredéni.
Je-li relaxace provadéna spravné, zabrani pokracovani
stresové reakce. To vede k ziskani dostatku energie pro
FeSeni problémd. RovnéZ potize se spankem mUizeme

spravné provadénou technikou relaxace odstranit.
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Mezi relaxacni techniky patfi:
1) Protistresova dechova cvi¢eni - kontrolou dechu lIze

vyrazné snizit pocit vnitrni tenze.

2) Imaginace - Zivé predstavy o klidném misté i

budoucim uUspéchu rovnéz vedou ke zklidnéni.

3) Meditace - intenzivni prinik do vlastniho nitra pFinasi
vyrazné uvolnéni, nicméné spravny nacvik této techniky

je dlouhodobou zalezitosti.

4) Autogenni trénink dle Schultze - kombinace psychické
relaxace a koncentrace na predstavy, které mohou

ovlivihovat stav organismu.

2.8 Studium a stres

Vysokoskolské studium je velmi naro¢né na dusevni sily
jedince. Kazdy student je vystaven velkému tlaku - zejména
na vykon. Kritickym obdobim byva zejména konec kazdého
semestru, kdy je koncentrace zkousek nejvétsi. Na velkych
souborech studentl po celém svété bylo dokazano, e pravé
béhem zkouskového obdobi se u nich vyznamné zvysuji
koncentrace ACTH, kortizolu a neuropeptidu Y. Rovnéz se
prokazala vyssi aktivita noradrenalinovych a serotoninovych
drah a Utlum dopaminovych drah v mozku. Serotonin a
noradrenalin jsou hlavni mediatory, jejichz hladina koreluje
s pocity Uzkosti, napéti a neklidu.

Pro studenty je tedy velmi ddleZité v tomto obdobi udrzet
»Cistou hlavu". Vyhodné pro né je aktivni pristup a vcasné
naplanovani vyuziti svého ¢asu. Dobre sestaveny casovy plan,
pocitajici i s rezervami, muUZe studentim pomoci zbavit se

stresu a predejit fazi ,nestihdm". Stejné tak je dllezité
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neodkladat povinnosti a zkousky, aby nedosSlo k jejich
nahromadéni.

Lze tedy uzavrit, Ze pravé studenti jsou zrfejmé stresem
nejohrozenéjsi skupinou, nebot jejich manévrovaci prostor je
zUzen - jen tézko si lze predstavit, Ze student po ctyrech
letech studia mediciny zanechd, protoZe uz déle nemdze
vydrzet tlak a stres. Shriime tedy, Ze u studentl mdZe byt
dalSim zdrojem stresu socioekonomicka oblast. Ocekavani
rodi¢d a okoli, finanéné& naro¢né studium, nemoznost Uniku ze
stereotypu jsou rovnéZ vyraznymi stresory. Témto stresorim
nelze uniknout, ale aktivnim pfistupem a planovanim lze
alespon snizit riziko neuspéchu a tim i ziskat dostatek

sebedlvéry a pohody na boj se stresem.
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3 Prakticka c¢ast

3.1 Metodika

V praktické c¢asti své prace jsem se rozhodl zjistit, jak
velkou miru stresu studenti 3.LF UK =zazivaji. Rovnéz mé
zajimalo, jakym zplsobem tento stres studenti zvladaji a jaké
strategie pouZivaji - zda se aktivné snaZi planovat svlj postup,
hledaji oporu u svého okoli Ci pouze cCekaji, jak se okolnosti
vyvinou. Dalsi otazkou, na kterou jsem hledal odpovédi, je, zda
se v chovani studentl a mira jejich stresu li§i v zavislosti na
rocniku studia. Podle téchto trfi otdazek jsem formuloval tfi
hypotézy uvedené nize. Sbér dat jsem provadél pomoci
dotazniku slozeného ze dvou casti.

Prvni Cast jsem sestavil sam pro potreby své prace a
zjistované parametry byly tyto:

- pohlavi

- rocnik (2., 4., 6. - tyto rocniky byly zvoleny vzhledem
k systému studia na 3.LF UK, kdy sudé roky jsou vzdy
koncem jednoho studijniho cyklu)

- mira vnimaného dyskomfortu pfi riiznych typech testovani
znalosti (kolokvium, zapocet, zkouska, statnice) uréena
stupnici 1 az 7

Tato Cast je uvedena v prilohach jako Priloha ¢.1.

Jako druhou dast dotazniku jsem pouzil ,Dotaznik
proaktivniho zvladdani Zivotnich narok(", sestaveny Solcovou,
Lukavskym a Greenglassem z PsU AV CR. Tento test mi pomohl
zjistit miru aktivity studentl pfi fedeni jejich problémd. Dotaznik
je vlozen v prilohach jako Priloha ¢.2.

Dotaznik jsem rozdal na seminafich a prednaskach studentdim
2.,4. a 6. ro¢niku. Abych doplnil polet respondentd v kazdé

skupiné na 50, pozadal jsem jesté studenty o spolupraci
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elektronickou postou. Forma vyplnéni dotazniku - pisemné Ci
elektronicky — nehraje v mé praci zadny vyznam.

Pro prikaz svych hypotéz jsem vyuZil statistické hodnoceni
dat.

3.2 Formulace hypotéz

Ve své praci jsem si polozil tri otazky:
1) Co zpUsobuje studentdm mediciny nejvétsi dyskomfort?
2) Jakou strategii zvladani stresu pouzivaji studenti mediciny?

3) Hraje néjakou roli ro¢nik studia?

Prvni otazka byla vSak az priliS obsirna, proto jsem se rozhodl
soustfedit ¢&ist& na zplsoby testovani znalosti, o nichZ se
domnivéam, Ze hraji hlavni roli ve vytvareni pocitu stresu u
studentl mediciny. VytvoFil jsem kratky dotaznik, ve kterém jsou
odstupnovany jednotlivé typy prezkusovani znalosti od debaty
béhem praktickych cviCeni az po Ccasti statni zkousky.
Respondenti pak méli pfifazovat k jednotlivym typim zkouseni
hodnoty od jedné do sedmi, dle miry stresu, ktery v nich dana

udalost vzbuzuje.

Hypotéza ¢&.1: Mira stresu & dyskomfortu bude narUstat
s obtiznosti a obsahlosti zkousky tj. od kontroly znalosti na

praktickych cvic¢enich po ¢ast statni zavérecné zkousky.

Na druhou otazku prinesla odpovédi prace kolegyné Jany
Strakové (Strakova, 2004). Mnohem zajimavéjsi se mi vSak jevi
polozit si otdzku, zda existuje zavislost mezi mirou vnimani
stresu ¢i dyskomfortu, jak bylo definovdano prvni otazkou, a

pouzitou strategii zvladani stresu.
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Hypotéza ¢€.2: Existuje zavislost mezi mirou vnimané Uzkosti a
pouzivanou strategii jejiho zvladani ve smyslu neprimé zavislosti
bodl a aktivniho pfistupu k problémdm - ,vysokd Uzkost -
odsouvani problému, hledani podpory, atp. / nizkda uUzkost -

aktivni reseni problému, planovani, atp."

Treti otdzka pak zkoumd, jakym zplUsobem se studenti
adaptuji na v podstaté permanentni stresovou zatéz a zda-li se
u nich snizuje hladina uUzkosti, napf. diky minulym pozitivhim

/4

zkuSenostem Uspésného slozeni zkousky atp.

Hypotéza ¢.3: S rostouci dobou studia se snizuje mira Uzkosti

prozivana pfri vSech typech testovani znalosti.

Praktickou Cast své prace jsem tedy pojal jako trojuhelnik
vzdjemné propletenych vztah( a zdvislosti, jehoZ tfemi vrcholy
jsou ,mira uzkosti“ vyjadrena cislem 1-7, ,strategie zvladani
stresu® popsana obecnym pristupem k reSeni problému
(aktivni/pasivni) a ,studijni vék" odrazejici dobu vystaveni stresu
a tudiz dobu po kterou mél proband mozZnost se na stres
adaptovat. Mnou vySe zminéné hypotézy jsem formuloval sam
na zakladé zkudenosti vlastnich a svych kolegli ad hoc, nemohu

se tudiz odvolavat na zadné prace.
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3.3 Vysledky

respondenti | 2. rocnik 4. rocnik 6. ro¢nik Celkem
Muzi 17 18 22 57
Zeny 33 32 28 93

a) mira vnimaného dyskomfortu pri prezkouseni znalosti na

praktikach (Skala 1-7, 1=nejméné, 7=nejvice)

2. ro¢nik 4. ro¢nik 6. rocnik Pramér
Muzi 2,13 2,07 1,96 2,05
Zeny 2,34 2,26 2,18 2,26

b) mira vnimaného dyskomfortu pri zapoctu formou kolokvia

(Skala 1-7, 1=nejméné, 7=nejvice)

2. roénik 4. ro¢nik 6. rocnik Prumér
Muzi 2,32 2,09 2,04 2,15
Zeny 2,48 2,39 2,28 2,38

c) mira vnimaného dyskomfortu pri pisemném zapoctu (Skala

1-7, 1=nejménég, 7=nejvice)

2. roénik 4. ro¢nik 6. rocnik Primér
MuZi 2,96 2,73 2,69 2,79
Zeny 3,02 2,76 2,73 2,84

d) mira vnimaného dyskomfortu pri ustnim zapoctu (Skala 1-

7, 1=nejméné, 7=nejvice)

2. roénik 4. ro¢nik 6. rocnik Primér
Muzi 3,03 2,81 2,76 2,87
Zeny 3,10 2,87 2,82 2,93
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e) mira vnimaného dyskomfortu

pri pisemné modulové

zkousce (Skala 1-7, 1=nejméné, 7=nejvice)

2. roénik 4., ro¢nik 6. ro¢nik Pramér
Muzi 4,83 4,52 4,37 4,57
Zeny 5,03 4,97 4,56 4,85
f) mira vnimaného dyskomfortu pri Ustni modulové zkousce
(Skdla 1-7, 1=nejméné, 7=nejvice)
2. roénik 4., ro¢nik 6. ro¢nik Pramér
Muzi 5,23 5,42 5,31 5,32
Zeny 5,25 5,67 5,50 5,47
g) mira vnimaného dyskomfortu pri c¢asti statni zkousky
(Skdla 1-7, 1=nejméné, 7=nejvice)
2. roénik 4., ro¢nik 6. ro¢nik Pramér
Muzi 5,42 5,50 5,96 5,62
Zeny 5,47 5,58 6,01 5,69

Graf &. 1: Vyvoj praumérnych hodnot miry dyskomfortu u muzia a Zen u jednotlivych typi

a b

zkousek (osa x — dle tabulek).

d
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h) Srovnani prdmé&rnych hodnost miry dyskomfortu u rdznych

typU testovani znalosti (legenda dle tabulek a-g)

a) b) C) d) e) f) g)
2. rocnik | 2,24 2,40 2,99 3,07 4,93 |5,24 |5,44
4. rocnik | 2,17 2,24 2,75 2,84 4,75 | 5,55 | 5,54
6. rocnik | 2,07 2,16 2,71 2,79 4,47 15,40 |5,99
7_
6_
5_
4 @ 2. roénik
3 M 4. rocnik
E 6. rocnik
2_
1_
0_4
a) b) c) d) e) f) g)

Graf ¢. 2: Vyvoj pramérnych hodnot miry dyskomfortu u jednotlivych typa zkouSek (osa x
— dle tabulek) dle raniku.

I) Proaktivni FeSeni situace (rozsah bodl 14-56, primér

kontrolni skupiny autor{ testu 40,17; SD = 5,20)

2. roénik 4. ro¢nik 6. rocnik Primér
MuZi 42,32 43,65 43,92 43,30
Zeny 44,81 43,73 44,37 44,30

I1) Reflektivni Fedeni situaci (rozsah bodd 11-44, primér

kontrolni skupiny autord testu 31,24; SD = 4,63)

2. roénik 4. roénik 6. rocnik Pramér
Muzi 29,32 28,46 30,07 29,28
Zeny 28,60 33,79 31,28 31,22
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I11)

Strategické pldnovani (rozsah bodd 4-16, prdmér

kontrolni skupiny autor{ testu 11,30; SD = 2,13)

2. roénik 4., roénik 6. ro¢nik Pramér
Muzi 12,93 14,25 13,51 13,38
Zeny 11,65 13,62 12,86 12,71
IV) Preventivni zvladani situaci (rozsah bodt 10-40, primér
kontrolni skupiny autord testu 28,65; SD = 4,26)
2. roénik 4., roénik 6. ro¢nik Pramér
Muzi 26,34 29,76 27,93 28,01
Zeny 30,21 27,16 32,14 29,84

V) Vyhledavani instrumentalni opory (rozsah bodd 8-32,

primér kontrolni skupiny autort testu 24,77;

SD = 3,43)
2. roénik 4. roénik 6. rocnik Primér
Muzi 30,13 28,40 23,67 27,40
Zeny 31,29 29,66 25,80 28,91
VI) Vyhledavani emoé&ni opory (rozsah bodd 5-20, primér
kontrolni skupiny autor{ testu 15,33; SD = 2,47)
2. roénik 4. roénik 6. ro¢nik Primér
Muzi 14,26 13,97 13,58 13,94
Zeny 18,31 17,99 17,34 17,88
VII) Vyhybani se Fedeni situace (rozsah bodd 3-12, primér
kontrolni skupiny autor( testu 7,53; SD = 1,83)
2. roénik 4., ro¢nik 6. ro¢nik Pramér
Muzi 6,74 8,63 9,01 8,13
Zeny 5,90 7,12 8,33 7,12
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VIII) Porovnani prdmérné dosaZeného skoéru u jednotlivych
strategii reseni situace (legenda dle tabulky I-VII) v zavislosti na

mire dyskomfortu (@ = 4)

1) D) 11I) V) V) VI) VII)

@ <4 43,65 |30,34 | 13,27 | 28,84 | 26,30 |13,48 |7,02

@ >4 43,95 | 30,16 | 12,83 29,12 | 30,02 |18,34 | 8,24

3.4 Diskuze k vysledkiim

Z tabulky a-g a grafu ¢. 1 je zfejmé, Ze mira pocitovaného
dyskomfortu nartstd se stupném obtiznosti zkousky. Zpo&atku je
narlst mirny, az mezi stupném ,Ustni zapolet" a ,pisemna
modulovd zkou$ka" ptichdzi vyrazny narlst miry pocitovaného
dyskomfortu. Tento nepomérny skok je dle mého nazoru
zpUsoben dvéma faktory. Jako prvni faktor se uplatfiuje rozsah a
objem uciva, ktery byva u zkousky vyrazné vétsi nez u zapoctu.
Druhym faktorem je zrejmé absence klasické jednooborové
zkousky na 3. LF UK v nizSich rocCnicich - studenti znaji pouze
zapoclet z jednoho oboru a poté az zkousku z vice obort naraz.

Hypotéza &. 1 ,Mira stresu & dyskomfortu bude narlstat
s obtiznosti a obsahlosti zkousky tj. od kontroly znalosti na
praktickych cviCenich po c¢ast statni zavérecné zkousky.“ je
platna (a = 0,05; p >> a).

Tabulka VIII) zkouma zavislost miry dyskomfortu a
primé&rné dosazeného skoéru u jednotlivych strategii tedeni
situace. Dava tedy odpovéd na otazku, zda jedinci s nizsi mirou
pocitovaného stresu (@ < 4) dosahuji vys&ich skért u aktivnich
strategii I-III a niZ$ich u strategii IV-VIL. Cervené oznacend pole

ukazuji, Zze u strategie I se tyto hodnoty nachazeji v kritickém
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oboru pro testovaci kritérium hypotézy ¢. 2. To vede k zamitnuti
této hypotézy.

Hypotéza ¢. 2 ,Existuje zavislost mezi mirou vnimané
Uzkosti a pouzivanou strategii jejiho zvladani ve smyslu neprimé
z3vislosti bod( a aktivniho pfistupu k problémdm (vysokd Uzkost
- odsouvani problému, hledani podpory, atp. / nizkd Uzkost -
aktivni reseni problému, planovani, atp.)" je neplatna (a = 0,05;
p<a).

Graf ¢. 2 nam pak dava odpovéd na nasi treti hypotézu.
V pripadé jeji platnosti by totiz vSech sedm Casti na ose x mélo
mit stejny tvar - zelend ¢ast nejvyssi, oranzova cast nejnizsi a
fialova c¢ast mezi nimi. V sloupci f) ,Ustni modulova zkouska"
dochdzi k narlstu miry vnimaného dyskomfortu u studentd ze
4. roéniku. Zda za to mQze curriculum 3. LF UK, kde v letnim
semestru 4. roCniku ¢eka studenty zrejmeé nejnarocnéjsi zkouska
na této fakult&, stoji jisté za dalsi prizkum. To by vysvétlovalo i
vy$&i hodnotu dyskomfortu u studentl 6. roéniku neZ u jejich
kolegl z 2. roéniku, pro které je tato zkoudka preci jen jestd
casové vyrazné vzdalena. Sloupec g) ,Cast statni zkousky"
rovnéz odporuje nasi hypotéze - vysvétleni zrejmé spociva
v nejasné predstavé studentl 2. roéniku o tomto typu zkousky.

Hypotéza ¢. 3 ,S rostouci dobou studia se snizuje mira
Uzkosti prozivana pri vSech typech testovani znalosti." je
neplatna.

Z Cervené oznacenych hodnot v tabulkach III), V) a VI) je
rovnéz zrejmé, ze zeny vyuzivaji vyrazné castéji strategii
hledajicich podporu u svého okoli (SD +1). U vyhledavani
instrumentalni opory jsou statisticky vyznamné odchylky od
normy i u jejich muzZskych kolegd - to lze jist& vysvétlit
shanénim informaci od starSich studentl. Pfeci jen studenti

posledniho 6. ro¢niku jiz nemaji za kym pro rady chodit, ¢imz se
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vysvétluje nahly propad k primérné hodnoté& autord testu. U
strategie III je patrny narlst hodnot skéru jak u Zen, tak u muzi
ve 4. ro¢niku. Jako zddvodnéni bych opét ponechal vazbu na
curriculum 3. LF UK. Pro¢ u muZl nedojde poté k navratu
k prdméru jako u jejich Zenskych kolegyfi, je otadzkou pro dalsi

prazkum.
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4 Zaver

Cilem mé prace bylo zjistit, jak velkou miru stresu studenti
na 3. LF UK zazivaji, jaké strategie v reseni kazdodennich situaci
pouZivaji a zda se v pribé&hu studia naudi se stresem efektivné
pracovat a tak snizit svou miru dyskomfortu. K tomuto Ucelu
jsem pouzil dotaznik slozeny ze dvou c&asti — prvni ¢ast jsem
sestavil sdm a mapuje miru dyskomfortu studentt u jednotlivych
typU testovani znalosti, druhou ¢&asti je ,Dotaznik proaktivniho
zvladdani Zivotnich narokd", sestaveny Solcovou, Lukavskym a
Greenglassem z PsU AV CR. Obé ¢asti jsem rozdal studentiim ve
2.,4. a 6. roCniku 3. LF UK. Dotaznik vyplnilo celkem 150
studentl. Sebrand data jsem vyhodnotil statisticky. PFed
zaCatkem svého vyzkumu jsem formuloval tfi hypotézy, z nichz
se potvrdila pouze prvni z nich, popisujici zavislost miry
dyskomfortu na obtiznosti zkousky.

Z pouzitych strategii reseni kazdodennich situaci previadaji
vyhledavani instrumentdlni a emocni podpory. Rovnéz u
studentd 4. roéniku nachazime statisticky vyznamnou odchylku

o v 7 v s s 4 . 4 7 7 Ié
v nadprumernem vyuzivani strategického planovani.
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5 Souhrn

V zivoté kazdého studenta je stres kazdodenni zalezitosti.
Zejména studium mediciny je velmi obtizné a vyzaduje velkou
davku schopnosti zvladat stres.

Stres je prirozena reakce organismu vedouci k udrzeni jeho
homeostazy a vyrovnani se s ménicimi se okolnimi podminkami.
Tato reakce zahrnuje jak metabolické zmény, tak rovnéz zmény
chovani. Metabolickymi zménami rozumime mobilizaci vSech
energetickych zdrojd a jejich distribuci mezi Zivotn& dileZité
organy. Jako zmény chovani Ize popsat strategie ,fight-or-flight"
a ,tend-and-befriend". Obé jsou zalozeny na evoluc¢né vyhodném
modelu, zvySujicim Sanci organismu na preziti krizové situace.
Béhem vyvoje lidského druhu dosSlo k prenosu stresové reakce
z fyzické Urovné také na psychickou a kognitivni. Tento emocni
stres ma c&asto plvod v socioekonomické oblasti. Dlouhodobé
trvani emoéniho stresu mize vést az k syndromu vyhoteni - tzv.
burnout-syndrome.

Tato prace si klade za ukol zmapovat situaci zvladani
stresu studenty na 3.LF UK. Pro tyto Ucely byl pouzit dotaznik
skladajici se ze dvou ¢&asti: dotaznik mapujici miru dyskomfortu
studentd a dotaznik ,Dotaznik proaktivniho zvladani Zivotnich
naroki" sestaveny Solcovou, Lukavskym a Greenglassem z PsU
AV CR. Sbér dat byl proveden na 150 studentech, po 50 z 2., 4.
a 6. roCniku. Z predem formulovanych hypotéz se potvrdila
pouze hypotéza popisujici zavislost miry vnimaného dyskomfortu
na obtiznosti zkousky. Ze strategii pouzivanych studenty 3.LF UK
ke zvladani stresu prevladaji vyhledavani instrumentalni opory,
vyhledavani emocni opory a strategické planovani.

Cilem mé prace bylo zjistit, jak velkou miru stresu

studenti na 3. LF UK =zazivaji, jaké strategie v reSeni
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kaZdodennich situaci pouzivaji a zda se v prib&hu studia naudi
se stresem efektivné pracovat a tak snizit svou miru
dyskomfortu. Doufam, Ze vysledky mé prace prispé€ji k objasnéni

zpUsobu zvladani stresu u studentl mediciny.
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6 Summary
The everyday-life of each student is filled with stress.

Especially the study of medicine is very difficult and requires a
great deal of ability to handle stress.

Stress is physiological reaction of the organism leading to
maintain its homeostasis, and coping with changing
environmental conditions. This response includes both metabolic
ganges and behavioral changes. Metabolic changes mean the
mobilization of all energy sources and their distribution to the
vital organs. Changes in behavior could be described as a
strategies "fight-or-flight" and "tend-and-befriend". Both are
based on the strategy to increase the chances of survival. The
development of the cognitive functions led to transfer the stress
reaction from physical to emotional level. Long-term emotional
stress can lead to burn-out syndrome.

The aim of this work is to map the situation of stress
management about the students at the 3rd Faculty of Medicine,
Charles University. For these purposes, I used a questionnaire
consisting of two parts: a questionnaire mapping degrese of
discomfort felt by the students and questionnaire ,The Proactive
Coping Inventory® compiled by Solcovd, Lukavsky and
Greenglass of Institute of Psychology, Academy of Science of the
Czech Republic. Data were collected on 150 students. Only one
of the pre-formulated hypotheses wass confirmed - there is the
dependence of the perceived level of discomfort to the difficulty
of the exam. The students often use ,searching for instrumental
support", ,searching for emotional support® and ,strategic
planning" strategies.

The aim of my work was to clarify the coping strategies in

medical students.
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8 Seznam p¥iloh
Priloha €. 1: Dotaznik I.¢ast — Vnimani miry dyskomfortu

Priloha ¢. 2: Dotaznik II.cast — Reakce na kazdodenni

udalosti

Priloha ¢. 1
STRATEGIE ZVLADANI STRESU U STUDENT U MEDICINY

Vazena kolegy# vazeny kolego,

dostal se Vam do rukou dotaznik k mé diplomovéim&@zvem Strategie zvladani stresu u
student mediciny. Prace si klade za cil zjistit, jaké t&tgée zvladani stresu studenti pouzivaji, jak
tyto strategie statisticky koreluji s mirou vnimatresu ze studia a zda existuje zavislost mezi
pouzitymi strategiemi a rokem studia. Vyplnit nélslgci ti ¢asti dotazniku Vam zaberéilgizné

15 minut. Za Vagas a ochotu &kuiji.

Michal Hralg, student 5.réniku, obor VSeobecné
lékarstvi
A) Informovany souhlas

Roenik:
Pohlavi: muz/zena
Souhlasim se zpracovanim mnou poskytnutych d@¢jeck anonymnim publikovanim v ramci
diplomové prace Strategie zvladani stresu u stadeeticiny.
Podpis:
B) Dotaznik: Vnimani miry dyskomfortu

Studijni povinnosti vyraznym #gobem ovliviuji nasi ndladu a promitaji se do nasSeho
kazdodenniho Zivota.irBdzkouskovy stres kazdy prozivame jinalkékdo je podrazéhy, jiny
smutny a dalSi rezignovany. Pro fetity naSeho vyzkumu stme tyto projevy pod jeden uceleny
pojem — dyskomfort. Pokuste se prosim zamyslezhawnout jak velikou miru dyskomfortu
(nezavisle na tom, jakého je druhu) ve vas jedvidtlypy testovani znalosti vyvolavaji. K popisu
nam poslouzi sedmistiipva Skéla, kdy 1 je zadny dyskomfort (="jsem @prklidu®), a 7
vyznauje vyraznou tenzi (="uz nikdy to nechci znovuititana tohle mam jen jednou..”). Pokud
hodnotit z jakékoliv ficiny nemiZzete, zaSkrtéte prosim kizek:

1) kontrola znalosti na praktikach

1 2 3 4 5 6 7 X
2) zdapocet formou kolokvia

1 2 3 4 5 6 7 X
3) pisemny zapocet

1 2 3 4 5 6 7 X
4) Ustni zapocet

1 2 3 4 5 6 7 X
5) pisemna modulova zkouska

1 2 3 4 5 6 7 X
6) ustni modulova zkouska

1 2 3 4 5 6 7 X
7) Cast statni zkousky

1 2 3 4 5 6 7 X

a7



Priloha ¢. 2

UM AY

Pagrhnleqgke by uesm dkndanls wid LR

Reakce na kazdodenni udalosti

verze 372006

Instrukce:
Masledujici tvrzeni se tykaji vasich moZnych reakci na rozmanité situace.

Vyjadiete, jak pravdiva jsou danad tvrzeni podle toho, jak byste se v dané

situaci citili. ZakrouZkujte prosim vZdy nejpiiléhavéjsi variantu vyjadienou
Cislem 1 az 4.

1 znamena nepravdivé®
2 _nepfili§ pravdivé"

3 celkem pravdivé®

4 naprosto pravdivé"
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10.
11.
12

13
14.

. KdyZ se vyskytne problém, jsem ten, kdo se ho ujme.

Predstavuji si sam/sama sebe pii reseni shoZitych problémi.
S%mm,ﬂmﬂmanMmmmMré
Pripravuji =2 na budouci eventuality.

KdyzZ resim sveé problémy, rady jinych lidi mi mohou pormoci.

KdyZ jsem sklieny/a, vim komu zavolat, aby mi pomohl citit se IEpe.
K.dyZ mam problém, rad/a jej odsouvam na pozd&ji.

SnaZim se nechavat vécem voiny pribéh.
%Wimu@n@%ﬁaim&mmm
impu :

LMdéladm =i plan a drZim =& ho.

MeZ abych utratil’a kaZdou korunu, =naZim se to, co vydélam, Setiit na hori tasy.

Snazim se miwit o svich problémech a wyevEiovat je, aby se mi dostalo podpory od
pratel.
Citim, Ze ostatnim na mné zaleFi.

KidyZ se mi problém zdé moc komplikovany, nekdy ho odloZim, dokud nejsem s to se
g nim vyporadat.

15. Jakmile dosahnu sveho cile, hledam dalsi a sloZitéji.

16.

17.
18.
19

20.
21.
22.
23

24,
25
26.

27.

\ duchu =i prochazim mnoho reemanitych scénafl, abych se phipravilfa na
e itin situmce.

RozloZim problém na mensi casti @ pracuji na nich postupné.

Pripravuji e na nepriznivé udalost.

Informace, které jsem ziskalfa od jinych, mi ¢asto pomaohiy pfi feSeni mych
problemi.

\im, s kym mohu pocitat, kdyZ mi tefe do bot.

Kady? mém probiém, obvykle ho dam na chili k ledu

Mam radia vyzvy a prekondvani prekaZek.

Pistupuji k problému tak, Ze pfemialim o niznjch redingch meénostech jeho fedeni.
Lid&lam si seznam a snasim se zaméfit se nejprve na ty nejdileZitsisi veoi.
Diiv neZ dojde ke katastrofé, jzem dobfe pripravenda na jeji nasiedky.

Chvylle dokazu odhadnout, kiefi ide mi j2ou schopni pomoci pokrotit = fegenim
meho problému

KidyZ jem skliceny/a, jdu ven, abych si promiuvi /a s ostatnimi
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28. Zaobirém e svymi sny a snagim se je naplnit.

29.

30.
.
32

33

34

3T

Mamdi problém se spolupracowvniky, rodinou Ei prateli, predstavuji si dopfedu, jak
3 mimi problém uspesnd vynidin.

Mejprve naplanuji strategii zmény situace, pak zatnu jednat.

Ptam se ostatnich, jak by se v mé situaci zachovali oni.

SwEfUi se se svymi pocity ostatnim, abych vybudovalla a udrella blizka
prételstyi.

Mavzdory tetnym prekaZkam se mi v&tSinou dafi dosshnout, teho chei.

. Mez se pustim do sloZiteho Gkolu, predstavuii si jeho dspéiné zviadnuti.
35,
36.

Rozvijim své pracovni schopnosti, alwch se ochranilfa pred ztrétou zaméstnani.
Miuvit = ostatnimi mie byt opravdu uFiteéné, profoZe to pfinasi jiny pohled na
probilém.

Snazim se Zjistit, co presné potfebuji, abych uspélia.

38. Teprve aZ kdyZ mam problém petlivé pronysleny, zatnu jednat.

39.

40.
41.

42

43,
44
45.
46
47.
43
49,

50.
.
52.

Diévam pozor, aby o mou rodinu bylo dobfe postarano a byla tak ochranéna pred
nepriznl osudu v budoucnosti.

Me? se zatnu v probiému topit, zavolam priteli 8 promiuvime si o tom.

\Zhychy se snaZim najit zplisob, jak piekonat piekéZky. Nic mé doopravdy
nezastawi.

mﬁ‘a:!stmqm ji si, jak (=p&iEné fedim shoZity problém pledtim, neZ 2e do néj docpravdy
Myslim dopredu, abych se vyhnulfa nebezpetnym situacim.

KiyZ mam potiFe, vEtiinou s pomoci ostatnich na néco phjdu.

Vnimam své tasté nedspéchy, a proto si nedélam plané nadéje.

K problému pistupuji z iiznjch Ghid, dokud nepfijdu na vhodny postup.

yrmyslim strategie, které, jak doufam, povedou K nejlepSimu manemu vyskediw.
KdyZ Zadam o misto, tak si na ném sama sebe / samu sebe predstavuji.
Diojde-i k vaznym nedorozuménim se spolupracovnilky, Slemy rodiny £ s pratei,
vyzkouzim =i dopredu, jak 2 nimi budu jednat.

Snafim se nakladat s pendzi tak, abych se ve stafi neocitia bez prostiedki.
Komplikace a pfekaZky vnimam jako pozitivii zkugenosti.

Mez se pustim do feseni problému, premyslim o kazdém jeho mozném vipslediu

53. JestliZe mi nékdo tvrdi, e néco nedokéZu, miZete si byt jisti, 7e dokéu.

54

. KdyZ narazim na problém, pustim se iniciatiné do jeho reseni.
55,

Mam-li problém, obvykle se vidim na strané poraZenych.
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