) PREHLEDOVE CLANKY
SOUCIT SE SEBOU — LEK NA UZKOST?

se sebou a oxytocinem, jejich vysledky jsou viak
smisené (18, 19). Budouci studie by proto mély
obsahovat komplexnéjsi modely, které zahrnuji
citovou vazbu, oxytocin, ¢i dali faktory emocni
regulace jako medidtory/moderatory.

Viyraznym limitem soucasnych studf je také
jejich metodologicka stranka. V prvni fadé se
jednd o dominantni zaméfeni na sebe-dotazu-
jici Skély (16). Po vzoru nékterych soucasnych
studif (19) by budouci studie mély kombinovat
dotazniky s objektivnéjsimi metodami, napfi-
klad odbéru slin ¢i krve v pfipadé oxytocinu
a kortizolu a dale zobrazovaci metody snimani
mozku, jakymi je funkéni magnetickd rezonance.
Druhym limitem je fakt, Ze mnoho soucasnych
studif postrada randomizovany dvojité zaslepe-
ny design (45). Budouci studie zkoumajici soucit
se sebou, Uzkostné pfiznaky a souvisejici me-
dia¢ni/modulacni proménné by mély usilovat
o randomizovany, kontrolovany a longitudinaini
formét. Realizace téchto studii v klinickém pro-
stfedi je nezbytnym krokem k tomu, aby bylo
mozné skutecné s jistotou tvrdit, Ze soucit se se-
bou je Ucinnym opatfenim pro léCeni ¢ zminéni
Uzkosti. Tato doporuceni plati viak plati obecné
i pro dali studie, které zkoumaji vliv oxytocinu
na dusevni zdravi (11, 35).

Doporuceni pro praxi v oblasti
dusevniho zdravi

Soucit se sebou je rychle rostoucim, aviak
stéle spise mladym oborem (12). Souc¢asny stav
poznani ho nicméné ukazuje jako vhodnou ces-
tu pro obohaceni praxe pracovnik v oblasti
dusevniho zdravi, zejména v kontextu snizeni
sebekritiky, strachu ze soucitu, Uzkostnych i de-
presivnich pfiznakd a symptomd poruch pfijmu
potravy (23,42, 44). Rozvoj této kvality je uvadén
jako podptmy prvek terapeutické praxe jak na
strané klienta, tak na strané terapeuta (26).

Hlavni formou rozvoje soucitu se sebou
jsou specializované intervence (43, 44). Mezi
etablovanymi programy lze v soucasné do-
bé zvazit zejména CFT, GMT, MSC, CCT, CBCT
a CMR. Nejrozvinutéjsi z téchto program jsou
CFT a MSC, které pravidelné vypisujf vycviky pro
ziskani lektorské certifikace. Ucastnici vycvikl
podstupuiji palro¢ni az ro¢ni vycvik, béhem kte-
rého si pIné osvoji praxe i strukturu intervence
a vedou minimélné jednu intervencni skupinu
pod odbornou supervizi seniornich lektort (70,

nosti akreditace skrze organizaci The association
for Psychological Therapies (APT) pro plsobenti
ve Velké Britanii, USA, Austrélii nebo Kanadé (APT,
2024). Zdé se tedy, Zze CFT je prvnim programem
soucitu se sebou, ktery je soucasti sirSich mezi-
narodnich akreditaci a smérnic. V nasich tuzem-
skych podminkach je v3ak prostredi intervenci
soucitu se sebou podstatné méné rozvinuté.

V souladu s pravidly jednotlivych program
je vhodnou cestou odkazat své klienty/pacienty
na certifikované lektory danych programa (3,
12). V pfipadé klinické populace jsou v soucas-
né dobé moZnosti omezené prakticky pouze
na program CFT. Program CFT ma zaroveri své
limity. Ackoliv je CFT uvadén jako trans-diagnos-
ticky program (3, 46), jeho efekty byly prokazany
pro pfiznaky poruch pfijmu potravy a deprese,
avsak evidence je smidend v pffpadé Uzkostnych
pfiznakl (23). V pffpadé zédvaznéjsich klinickych
pacientl Ize proto s klidnym svédomim CFT
doporucit spise v kombinaci s vice etablova-
nymi intervencemi jako napf. KBT, se kterou ma
CFT synergicky efekt pro snizeni sebekritiky (47).
Ostatni intervence soucitu se sebou zminéné
v tomto ¢lanku nelze prozatim v klinickém kon-
textu doporucit kvili nedostatku studif, které se
zabyvajf jejich klinickou vyuzitelnosti. Programy
MSC, CCT a CBCT se ukazuji jako vhodna cesta
ke snizovani Uzkostnych pfiznak u neklinické
populace, coz potvrzuje rostouci pocet studif
v této oblasti.

Druhym zpUsobem vyuziti intervenci sou-
citu se sebou pro obohaceni praxe pracovnik
v oblasti dusevniho zdravi je vlastni absolvovani
lektorského vycviku pfislusného programu sou-
citu se sebou. Tato forma je casové i financné
nakladngjsi, podstatné viak zvysi kompetenci
pracovnika v dané oblasti. Klinicky orientovani
pracovnici mohou napfiklad zvazit desetimé-
sieni vycvik CFT (71), pro neklinicky orientované
pracovniky mdze byt dostacujici i¢ast v pllroc-
nim vycviku MSC (70). Tretim zplsobem je vy-
hledat pfislusnou metodu soucitu se sebou (viz
nize) a vlastnim Usilim si ji osvojit. Tato moznost
je nejméné doporucend, nicméné pokud ma
dany pracovnik absolvovany psychoterapeuticky
vycvik, jehoz metody se metoddm soucitu se
sebou podobaji, mize i tato cesta byt vhodna.

Popis nékterych zdkladnich praxi soucitu
se sebou Ize nalézt v pfiru¢kadch nebo zdrojo-
vych &lancich intervenci soucitu se sebou (3,
12, 63). Mezi tyto praxe patfi zejména praxe
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rozvoje vnitfniho pfitele (formou meditace ¢i
psani dopisu sobé sama) zamérend na rozvoj
pratelského a laskavého pfistupu k sobé; praxe
i J& zaméfend na zkoumani kritické, stézujicf si
alaskavé ¢asti sebe sama; praxe vnitiniho ditéte,
kterd mze mit formu vizualizace s rozvojem
laskavosti ke svému mladsimu Ja nebo vice fy-
zickou formu praxe zaméfujici se poskytnuti
laskavé ndruce a chovani sebe sama. Tyto praxe
jsou ve vsech zminénych intervencich soucitu
se sebou doprovéazeny klasickymi meditacemi
véfmavosti a rozvoje laskavosti k druhym lidem.
Nékteré z uvedenych praxi Ize v anglické verzi
zdarma najit na https:/centerformsc.org/pages/
meditations-and-practices nebo na https://min-
dfulnessclub.cz/nahravky/.

Zkoumani a porovnavani efektl jednotli-
vych praxi je mimo jiné dal3f perspektivni ob-
lastf budouciho praktického vyzkumu v oboru.
Dusevné zdravym klientdm je mozné uvedené
metody doporucovat k vlastni domaci praxi.
U klinické populace je tfeba vétsi obezietnosti,
praxe je z pocatku vhodnéjsi aplikovat spise vin-
dividuélnich ¢&i skupinovych sezeni s pacienty,
aby bylo mozné bezprostfedné monitorovat
pUsobeni dané metody na pacienta (3).

On-line intervence a aplikace

V rdmci intervenci soucitu se sebou je také
vhodné reflektovat skute¢nost, ze Gcast v nich
je vyznamnym ¢asovym i finan¢nim nakladem,
byt podstatné mensim, nez pfedstavuje dlou-
hodobd psychoterapie. V poslednich letech
zaznamenavame vznik desitek on-line inter-
venci zameéfenych na psychoterapii, vsimavost
i soucit se sebou. Mezi nejvyznamnéjsi z nich
patfl Headpace, kterd se zaméfuje primarné
na rozvoj vsimavosti a disponuje pomerné
slusnou, byt smisenou evidenci pro redukci
stresu a snizenf Uzkostnych a depresivnich
priznakl (64, 65).

V soucasné dobé existuji i aplikace, které se
zamérujf primarné na soucit se sebou, mezi nimi
Ize nalézt napfiklad The self-compassion app,
kterd byla vytvorena prednimi certifikovanymi
terapeuty CFT. Obsah této aplikace je zaloZzen na
povérenych praxich CFT (23), samotné aplikace
vak empirickou evidenci zatim nedisponuje.
Vice o aplikaci Ize nalézt na https://www.self-
compassion.me/. Limitem sféry on-line aplikacf
soucitu se sebou je také jazykova bariéra, nebot
Ceské verze zminénych aplikaci nejsou k dispo-
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