zarovert demonstruje, Ze na lé¢bu a prevenci
dusevnich poruch sméfuje globainé pouze 2 %
veskerych vydajt vyhrazenych na zdravotni péci.

Tento ¢lanek se zaméfuje na oblast Uzkost-
nych poruch i forem zmirnéni jejich dopadt
pomoci soucitu se sebou. Dusevni poruchy majf
komplexni pficiny, které se projevuji napfic ge-
netickymi i zevnimi faktory, Uzkostné poruchy
nevyjimaje (2). Nasledujici text se vénuje zevnim
faktortim vzniku Gzkostnych poruch, které souvi-
si s nedostate¢nou citovou podporou v ranném
détstvi. Za timto Ucelem se odkazuje na teorii
tH systémU regulace emoci (3). Dle této teorie je
fyzické a dusevni zdravi i celkovy vyvoj lidské-
ho druhu vysledkem harmonického fungovéni
tfech odlisnych systém0: 1) ohroZeni, ktery za-
jistuje preziti skrze stresovou reakci; 2) pohonu,
ktery stimuluje ¢inorodost, motivaci a kreativity;
a 3) zklidnéni, ktery uvadi organismus do rov-
novéhy a klidu. Funkci téchto systém zajistujf
odlisné neurotransmitery/hormony, specifické
regiony lidského mozku i specifické druhy emoci.

Uzkostné poruchy jsou v kontextu teorif tfi
systémU regulace emoci vysledkem neoptimél-
niho fungovani prvniho systému ohrozenf a ne-
dostate¢nou regulatorni funkci tfetiho systému
zklidnénf (3, 4). Priciny této nerovnovahy vznikajf
predevsim v ranném détstvi, pokud dité neciti
dostate¢nou podporu, péci a lasku ze strany
rodicd, v dUsledku ¢ehoz si rozvine tzv. nejistou
citovou vazbu (5). Nejista citova vazba se ob-
vykle projevuje bud ve formé Uzkostné citové
vazby, vyznacujicl se zavislostnim a citové labil-
nim chovanim, nebo ve formé vyhybavé citové
vazby, kterd se projevuje zejména silnou citovou
uzavfenosti. Oba druhy nejisté citové vazby byly
opakované prokazany jako vyznamny korelujici
faktor Uzkostnych ptiznakl i vsech zakladnich
druht Uzkostnych poruch (6, 7, 8). Bezpecna
citové vazba naopak Uzce souvisi s fungova-
nim peptidového hormonu oxytocinu, ktery se
vyznamné podili na regulaci systému ohrozenfi
a souvisejicich emoci (9, 10, 11).

Soucit se sebou je vyjadienim zdravého
a podplrného vztahu jedince vaci sobé (12)
a jeho prospésny inverzni vztah s Uzkostnymi
pfiznaky byl opakované prokdzan u klinické
i u bézné populace (13, 14, 15). Tato kvalita za-
roven pozitivne koreluje s bezpecnou citovou
vazbou a negativné koreluje s Uzkostnou i vy-
hybavou citovou vazbou (16, 17). Nékteré studie
jiz prozkoumaly i vztah mezi soucitem se sebou
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a oxytocinem, dosavadn( pilotni evidence v této
oblasti je viak smisena (18, 19). Tento clanek
predkladé nékolik doporuceni pro budouci stu-
die i pracovniky v oblasti dusevniho zdravi, jsou
uvedeny v diskuzi.

Uzkost a uzkostné poruchy

Uzkost je béZnou a evoluéné zabudovanou
soucastf zivota, kterd spolutvoff vybavu nutnou
k obrané a prezitf (20). V kazdodennim Zivoté se
Uzkost vztahuje predevsim k obavdm ohledné
zdravi, majetku, prace a rodiny. Uzkostné poru-
chy se oproti tomu vyznacuji az pfilis zvysenou
citlivosti vUci ohrozeni, kterd se projevuje napfic
kognitivnimi, behavioralnimii fyziologickymi pro-
cesy jedince (21). Uzkostné poruchy zahruiji vice
nez docasnou Uzkost nebo strach — tyto emoce
nemizi, obvykle jsou viudypfitomné, zahlcujici
a zavaznéji narusuji kazdodenni zivot (22).

DSM-5-TR i ICD-11 aktudlné rozliduji nékolik
druh@ Uzkostnych poruch. Mezi hlavni z nich
patfi véeobecna Uzkostna porucha (GAD), ktera
se projevuje jako nadmeérné, nekontrolovatelné
a Casto iracionalni obavy z udalosti nebo ¢innos-
tf; socidlni Uzkostnd porucha (SAD), kterd ma po-
dobu dlouhodobé zahlcujici Uzkosti/strachu ze
spolecenskych situaci; a dale separacni Uzkostna
porucha (SED) vyznacujici se obavamiz odlouce-
ni od blizkych osob, pfilisnym strachem o bezpe-
¢i blizkych, strachem opustit domov apod. Dle
nékterych studif je praveé SED pficinou rozvoje
ostatnich druhl tzkostnych poruch v pozdéjsim
Zivoté jedince (23).

Uzkostné poruchy zaroven Uzce souvisi
s posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD),
kterou DSM-5-TR reklasifikovala mezi poruchy
souvisejici s traumatem a stresem. Navzdory to-
mu existuji zfejmé podobnosti v rdmci diagnézy,
|é¢by, komorbit a samotné priciny onemocnén(
s Uzkostnymi poruchami. Spole¢nym rysem pa-
cientl s PTSD a GAD je napfiklad snizend schop-
nost rozlisit bezpeci pfed nebezpelim (24). Jak
si dale ukdZeme, stres a ohrozeni (systém ohro-
zeni), kombinované s nedostate¢nou podporou
pro jejich zvladanf (systém péce), jsou jednémi
z hlavnich faktord vzniku Uzkostnych poruch (4).

Systém ohrozeni a stresova
reakce

Systém ohrozenfi (@ngl. thread system) je
zakladnim mechanismem pfeziti viech Zivych

druhd (25). Tento systém v pfipadé redlného
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i domnélého nebezpedi spousti obrannou stre-
sovou reakci, kterou mlze vyvolat jak redlny, tak
potencialni Utok predatora. V pfipadé ¢lovéka se
prvni situace projevuje emocionalnim prozitkem
strachu (reakci na soucasné ¢i bezprostredni ne-
bezpecf) a druha situace se projevuje prozitkem
Uzkosti (pfipravou na mozné budouci nebezpe-
¢i) (20). Mezi dalsi zékladni emoce doprovézejici
stres jsou hnév a odpor (26).

Stresovou reakci Ize Clenit i dle miry mobi-
lizace organismu (3). Prvnim a nejmobilnéjsim
mechanismem je stresova reakce zauto¢ — utec,
kterd se projevuje vyraznou fyziologickou akti-
vaci organismu, zprostiedkovanou vyplavenim
neurotransmiter a hormond epinefrinu a nore-
pinefrinu. Druhym mechanismem stresové reak-
ce je ztuhnuti, které mdze vyUstit az v dlouhodo-
bou demobilizaci. K béznému ztuhnuti dochazf
obecné v situacich, béhem kterych organismus
vyhodnoti Uték nebo Utok jako nevyhodny (napf.
brouk, ktery ztuhne, kdyz do néj stouchneme).
Ackoliv se ztuhnuti maze v nékterych situacich
projevit jako vyhodné, problematickym se sta-
V4, kdyz organismus dlouhodobé a opakované
vyhodnoti de-aktivitu jako vyhodnéjsi formu
preziti nez aktivitu. Pak hovofime a dlouhodobé
reakci demobilizace neboli vypnuti, ktera se
u ¢lovéka projevuje snizenou vitalitou i sebe-
védomim a pocity bezmoci. Pravé vypnuti je
jednim ze zékladnich faktord vzniku traumatu
3,27).

Emocné-regulacni funkce
zklidriujiciho systému

Jednou z hlavnich funkci zklidrujiciho systé-
mu (angl. soothing system) je regulovat systém
ohroZenf a uvadét organismus do fyziologické
i emociondlni rovnovéhy (28). Aktivace tohoto
systému se obvykle projevuje emocnimi stavy
spokojenosti, bezpeci, mirumilovnosti, hravos-
ti a pocitu propojeni (3). Stézejni roli v rozvoji
zklidnujictho systému ma citova vazba a hlav-
nim fyziologickym nositelem jeho fungovani
je oxytocin.

Oxytocin — hormon
psychologického bezpedi

Fungovani zklidiujictho systému i utvafen
citové vazby je zprostfedkovano oxytocinem
(28). Tento peptidovy neurohormon je synten-
tizovany v hypotalamu, vylu¢ovany hypofyzou
a jeho efekty se v lidském téle projevuji skrze



