) PREHLEDOVE CLANKY
SOUCIT SE SEBOU — LEK NA UZKOST?

oxytocinové receptory (OXTR) nachdzejici se
mozku i v ostatnich télesnych organech (29).
Oxytocin zprostfedkovava porodni kontrakce,
budovani citové vazby mezi rodi¢i a ditétem
i vSeobecné utvareni socialnich vazeb (9, 10, 30).
Vyznamné se také podili na regulaci systému
ohrozZeni — pomaha snizovat stres a maladaptivni
projevy souvisejicich emoci, zejména strachu,
Uzkosti, hnévu a odporu (11). Nékteré studie
uvadéji oxytocin jako vyznamny reguldtor ag-
resivniho chovani (32).

Nardstajici pocet studif poukazuje na pfinos-
ny inverznivztah mezi oxytocinem a Uzkostnymi
pfiznaky (30, 32, 33). Oxytocin nékterymi auto-
ry byva oznacovan jako ,nové anxiolytikum”
s potencidlem zejména pro lécenf Uzkostnych
poruch vyznacujicich se socio-emocionalni dis-
funkci (9, 34, 33). Pfehledové studie naznacuji, ze
intranasalni podani oxytocinu snizuje Uzkostné
piiznaky a mlze byt potencidlné vhodné pro |é-
Ceni Uzkostnych poruch (9, 32, 35). Nékteff autofi
uvadi, Ze podavani oxytocinu mudze byt slibnou
praxi pro snizeni obavy pacientd z dentalniho
zakroku (36).

Vliv citové vazby a oxytocinu na
emocni regulaci a dusevni zdravi

Od svého narozeni dité pravidelné celi rliz-
nym vyzvam (napf. travici potize, odlouceni od
matky, fyzickéd zranéni apod.), které aktivuji jeho
systém ohroZeni a zvysuji hladinu stresovych
hormond. Vsechny tyto vyzvy dité vnima jako
ohrozujici, pokud ma ale k dispozici tzv. bez-
pecny pristav (Iaskyplny fyzicky kontakt, kojen,
prijimajici postoj), bude schopné tyto zazitky
zvlddnout a integrovat (3). K tomu dochazi
pravé diky oxytocinu (28), ktery, jak jsme si jiZ
uvedli, hraje vyznamnou roli v regulaci systému
ohrozeni. Diky dostate¢nému pfistupu k bez-
pecnému pfistavu si dité rozvine bezpecnou
citovou vazbu (angl. secure attachment) a ziska
pfirozenou a zdravou dlvéru ve svét i v druhé
lidi (5). Regulujici mechanismus zprostfedkovany
bezpelnym pfistavem dité ndsledné zvnitini
a rozvine si vlastni schopnost regulovat emoce
i stres a pecovat o své dusevni zdravi v pozdéj-
s$im zivoté (3). Pravé diky tomu mUze postupné
sniZzovat svoji zavislost na bezpecném pfistavu
ze strany rodicd a mudze se zdravym zpUsobem
osamostatnovat (26).

Mnoho déti vsak vyrlstd v podminkach
nedostatecné péce a z toho dlvodu se u nich

rozvine nejista citova vazba (angl. insecure atta-
chment), kterd mdze mit podobu bud tzkostné
nebo vyhybavé formy (5). Uzkostné citova vazba
(angl. attachment anxiety) se obvykle rozviji
u déti, které do néjaké miry maji bezpecny pi-
stav k dispozici, nikoliv vSak dostatecné k tomu,
aby se plné dostéavali do emocionélné-fyzické
rovnovahy. Jedinci s Uzkostnou citovou vazbou
proto byvaji emoc¢né labilni, precitlivéll a maji
sklony byt zavisli na blizkych osobdach (teskni po
bezpecném pfistavu, ve kterém nikdy nemohli
zcela a bezstarostné spocinout). Vyhybava citova
vazba (angl. attachment avoidance) ma tendenci
rozvijet se u déti, které viibec nebo téméf vibec
nemaji bezpecny pfistav k dispozici. Jedna se
o v détstvi velmi zanedbdvané jedince, kteff
v dsledku toho do zna¢né miry rezignuji na
citovy i vztahovy zivot, byvaji emocné plosi
a nedovedou navazovat hlubsf citova pouta.

V obou pfipadech nejisté citové vazby bez-
pelny pfistav i oxytocin neplnf svoji dostatec-
nou funkci a u ditéte se proto nerozvine zdravé
fungujici mechanismus regulace emoci (4).
Silné ohrozujici situace v détstvi, které nejsou
regulovany adekvatni rodicovskou péci, mo-
hou navic vyvoldvat nelinosné hladiny stresu,
které pfechdzi v demobilizaci a bezmoc, jez
mohou zpUsobit traumatické vzpominky (27).
Nenf proto prekvapivé, ze vztah mezi nejistou
citovou vazbou, Uzkostnymi pfiznaky i vyskytem
vdech zakladnich druhd uzkostnych poruch byl
opakované prokazéan desitkami studif (6, 7, 8).
Nékteré studie ukazuji, Ze nejista citova vazba
ma zejména silny vliv na rozvoj separa¢ni Uz-
kostné poruchy v détstvi, kterd posléze ovliviiuje
rozvoj dalsich druh( dzkostnych poruch béhem
dospivani a dospélosti (23). Jednou z moznych
odpovédi na tento problém je pravé soucit se
sebou (3, 12, 26).

Soucit se sebou jako ucinna
metoda sebepéce

Vymezeni soucitu se sebou

Soucit se sebou je dusevni kvalitou, ktera
vyjadfuje emocionalné pozitivni postoj vici so-
bé (26). Jeho kofeny mlzeme evidovat zejména
v praci Carla Rogerse a jeho pojeti autenticity
a sebeptfijeti, kognitivné-behaviordlnich sme-
rech souvisejicich se viimavosti (angl. mindfu-
Iness) i vychodnich kontemplativnich tradicich,
zejména v buddhismu (3). Soucit se sebou je vy-
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jadfenim zdravého a podpdrného vztahu jedin-
ce vU¢i sobé — dovede byt otevieny vlastnimu
stradani, nema od né&j nutkavou potfebu unikat
a zaroven ma zajem toto stradani laskavym zpU-
sobem hojit (26). Jednd se o schopnost odpustit
svym selhanim a slabostem a respektovat se jako
plné lidskou — a tedy omezenou a nedokona-
lou — bytost. Soucasti tohoto procesu je rozpo-
znani a pfijeti vlastnich emoci — pravé z tohoto
ddvodu je soucit se sebou dulezitym faktorem
emocni regulace (37).

V podrobnéjsim pojeti je soucit se sebou
operacionalizovan jako soubor Sesti kvalit,
z nichz tfi jsou pozitivnim vyjadienim soucit-
ného vztahu vici sobé a tfi jsou vyjadienim
nesoucitného vztahu vici sobé - jedna se
o sebelaskavost vs. sebekritiku, spole¢né lidstvi
vs. izolaci, vsimavost vs. pfiliSnou identifikaci
se zkusenosti (12). Sebelaskavost predstavuje
schopnost pfistupovat k sobé laskavym, cha-
pavym a neodsuzujicim zpdsobem. Spole¢né
lidstvi je schopnosti citit se soucastf spole¢né
lidské zkusenosti a vnimat selhdni a tézkosti jako
udalosti, které v rliznych obménéch zaziva kazdy
¢lovék. Vsimavost (angl. mindfulness) v kontextu
soucitu se sebou znamena schopnost zdravé se
povznést a idedIné pfijmout tézké emoce a my-
slenky, kvali kterym se obvykle zamotavéme do
prilisné sebekritiky, bezmoci a zoufalstvi (48).

Prospésné vztahy soucitu se
sebou

Desitky studii opakované prokézaly signifi-
kantni inverznf vztah mezi soucitem se sebou
a Uzkostnymi priznaky v pripadé klinické i bézné
populace (13, 14, 15). Zéroven se ukazuje, Ze sou-
cit se sebou je niZsi v pfipadé pacientl trpicich
Uzkostnymi poruchami nez u bézné populace
(3, 38, 39). Studie rovnéz opakované prokaza-
ly pfiznivy efekt soucitu se sebou pro snizeni
pfiznakd PTSD. Neddvnd longitudinalni studie,
kterd zahrnula vice nez 18000 jedincl prokézala
nesoucitné aspekty sebekritiky a izolace jako
vyznamny medidtor mezi nepfiznivymi zazitky
z détstvia PTSD (40).

Efekty intervenci soucitu se sebou
Rozvoj soucitu se sebou je realizovan skrze
specializované vicetydenni intervence, které
byvajf fazeny do tzv. ¢tvrté viny terapeutickych
programd, nebot se vyznacuji dominantnim

zaméfenim na prosocidinf a pozitivni psycholo-
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