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Chces-lv zmenit svét,
jdi domi a miluj svou rodinu.

Matka Tereza
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Uvod

Odbornici se casto zabyvaji tématy, jako je ztrdty, trauma, adverzni détské
zkuSenosti, rodicovstvi a attachmentové vztahy. Trosku méné se odbornd literatura
vénuje vyznamu rodiny a domova pro nd$ cely Zivot a tomu, jak dalezité jsou détské
zku$enosti spojené s rodinnym kruhem a domovem. Co to vlastné je domov? Kdo
a co tvoif domov? Jak si ukldddme vzpominky na domov a jak nds ovliviiuji béhem
celého zivota? Opakujeme, co jsme zazili doma jako déti, kdyz vyrosteme zalozime
rodinu? Pro¢ zmény domova, ztrity, fragmentovand rodina patfi k zdvaznym
adverznim zkuSenostem déti v ndhradni rodinné péci?

V nasem leto$nim almanachu se podivime podrobnéji na tato témata. Vétime, Ze Vis

bude odborné ¢teni o domové a patfeni nékam inspirovat.

PhDy. Petra Winnette, PhD et PhD



1.

Biologické zaklady
potreby domova,
patreni k nékomu
a nékam

Potfeba patfit — byt hluboce spojeni s druhymi lidmi a s misty, identifikovat se
s prostfedim a vnimat, Ze jsme zivou soucdsti svéta a patiime do néj —je pravdépodobné
zakofenéna hluboko v nasi biologii, az na tGrovni lidského genomu (Slavich & Cole,
2013). Pocit fyzického bezpeéi i dusevni stabilita a pohoda jsou tzce spjaty s kvalitou
nasich vztahii a naseho zapojeni do tuzkého (rodina, klan, kmen) i $irokého socidlniho
prostiedi (stdt, kontinent, lidstvo) (Hanh, 2017). Pro nase pteziti je schopnost
vytvatet blizké a jisté vazby s lidmi i s misty zdsadni. Proto mdme zfejmé vrozenou
tendenci takzvané zapoustét kofeny a vracet se tam, kde se citime ,doma“ (Boyd &
Richerson, 2009). Vytvitet, milovat a opirat se o sviij DOMOYV — misto, kde mizeme
prozivat a zakouset blizké vztahy, které trvaji. Zajimavé je, ze pfirodni ndrody casto
nerozli$uji pojmy mista a lidského spolecenstvi, kam piislusnici skupiny patii. Vztah
k ,mistu® a ,druhym® je chdpdn jako neoddélitelny: zemé a ostatni lidé jsou zdrojem

vlastni identity a hlubokého pocitu ptislusnosti (Harrison & McLean, 2017).

Nejnovejsi vedeckd literatura podporuje ndzor, Ze struktury lidského mozku
i imunitniho systému se vyvinuly tak, aby chrdnily organismus pfed pfilisnym
stresem. Stresovd reakce ndm pomdhd adekvdtné reagovat na ohrozeni nebo zdtéz a je

zdravou a nutnou reakei celého organismu. Jinymi slovy, stres je v zivoté nevyhnutelny



a ve sprdvné mife potiebny, ale nesmi ho byt pfilis. Lidsky mozek md pro regulaci
stresu vytvofenu fadu mechanismi, které ndm pomahaji vyhybat se pfilisné stresové
zatézi, ale také ji zvlidat, kdyz nastane. Jednim z nejdulezitéjsich zdroja uklidnéni
a zvladddni obtizi zivota, konstantou bezpedi a jistoty, je pro ¢lovéka domov, a ten

sestdvd — jak uz bylo fec¢eno — z mista a nejblizsich lidi.

V détstvi je nejvyznamnéjsim, prakticky jedinym takovym systémem piitomnost
a péle rodict nebo primdrnich pecovateld, ktefi jsou stabilni, pfitomni, pfedvidatelni
a konzistentni. V této dobé¢ se také uc¢ime, jak nejblizsi bezpe¢né vztahy funguji, jak
se v nich citime a jak je vytvdfime. V dospélosti pak umime vyhleddvat a udrzovat
takové vztahy a vyhybat se socidlnim hrozbdm a vyhleddvat socidlni bezpedi, blizkost
a soundlezitost (Slavich, 2020). Pocit patfeni k né¢komu, k rodiné ¢i socidlni skupiné
je tedy zcela zdsadni pro preziti, zdravi a Stésti a také jako ochrana pfed izolaci
a osamélosti (Baumeister & Leary, 1995). Vyzkumy také ukazuji, ze pocit patfeni
nékam a k nékomu pfinds$i fadu pfinost, napiiklad kvalitnéjsi mezilidské vztahy,
lepsi studijni vysledky, pracovni aspéch i lepsi fyzické a dusevni zdravi (Allen et al.,
2018).



2.

A jak jsme na tom
Vv soucasné dobé
a co rika veda?

Naopak, celd fada studii popisuje, Ze nedostatek lidské soundleZitosti, blizkosti
a patfeni nékam je spojen s rizikem psychickych i somatickych obtizi (Cacioppo et
al., 2015; Hari, 2019). Metaanalyza 70 studii ukazuje, ze zdravotni rizika spojend se
socidlni izolaci jsou srovnatelnd s vykoufenim 15 cigaret denné a dvakrdt skodlivéjsi
nez obezita (Holt-Lunstad et al., 2015). Nedostatek kvalitnich socidlnich vztaht
v priibéhu zivota souvisi s depresi, poruchami spdnku, rychlej$im procesem snizovéni
kognitivnich funkci, srde¢né-cévnimi potizemi a oslabenou imunitou (Hawkley
& Capitanio, 2015). Odmitnuti ¢i dlouhodoby nedostatek prijeti zvysuje riziko
dusevnich poruch, antisocidlniho chovani, oslaben{ imunitnich funkci, somatickych
onemocnéni i pfed¢asné mortality (napf. Cacioppo & Hawkley, 2003; Cacioppo et
al., 2011; Choenarom et al., 2005; Cornwell & Waite, 2009; Holt-Lunstad, 2018;
Leary, 1990; Slavich, O’Donovan et al., 2010).

Bohuzel v sou¢asné moderni spole¢nosti nartstd pocet lidi, keefi trpi socidlni izolaci,
osamélosti a nedostatkem blizkych vztaht (Anderson & Thayer, 2018). Naptiklad
v Australii v roce 2017 polovina dospélych uvedla, Ze se alespon nékdy citi bez pratel
a podpory, a kazdy ctvrty splioval kritéria osamélosti (Australian Psychological

Society, 2018). Podobné vysledky byly zaznamendny v USA, kde pocit osamélosti



uvddélo 63 % muzi a 58 % zen (Cigna, 2018). Socidlni odpojenost patrné souvisi
se zvySenou mobilitou, technologickymi zménami, rozpadem komunitnich strukcur

i tempem moderniho Zivota (Baumeister & Robson, 2021).

Osameélé détstvi — osamély Zivot?

Vnimdni vlastnich zkusSenosti, sebedtvéra i motivace vytvafet vazby jsou utvdfeny
minulymi uddlostmi (Coie, 2004). Jedinec s historii odmitdni nebo socidlniho
vylou¢eni muze zpochybnovat své misto ve spole¢nosti nebo hledat soundleZitost
jinymi cestami (London et al., 2007). Tyto cesty mohou nékdy zahrnovat vstup
do socidlné problematickych nebo antisocidlnich skupin, v¢etné kultt, pouli¢nich
¢i krimindlnich gang nebo skupin zalozenych na radikalizovanych politickych ¢i
ndbozenskych ideologiich (Hunter, 1998). V jinych pfipadech muze jit o snahu
vratit se do rodného mista nebo nalézt své misto ve svété, keery jejich hodnotu

systematicky zpochybnoval ¢i potladoval.



10

3.

Proc jsou vztahy
v rodiné, domov
a pocit, Ze nékam
patrime, tak
dulezité pro
duSevni a celkové
zdravi?

Socidlni kognitivni neurovéda v soucasné dobé¢ predpoklddd,
ze naSe potfeba blizkych vztahti a patfeni je zfejmé vrozend
a projevuje se na urovni nervové soustavy a dal$ich souvisejicich
biologickych systému (napf. Blackhart et al., 2007; Kross et al.,
2007; Slavich et al., 2014). N4§ mozek, hormony i imunitni
systém — fyziologie naseho téla — reaguji na blizké vztahy

mnohem silnéji, nez si bézné uvédomujeme.



Maly prehled o tom, jak mozkova centra zpracovavaji pocit
patfeni, blizkosti a izolace

Cingulate cortex

Prefrontal cortex

Septal nuclei

Hypothalamus
Amygdala

Hippocampus

1. Odmitnuti boli — doslova.

Kdyz jsme odstréeni, piehliZzeni nebo zavrzeni, citime bolest; casto to tak
i popisujeme. Mozek reaguje podobné jako pfi fyzickém poranéni. Tyto procesy jsou

spojeny s ¢innosti:

* dorsélni pfedni cinguldrni kiiry (dACC) — centrum emocni bolesti
a stresu,

* predni insuly (AI) — zpracovéni nepfijemnych pocitii a ohrozeni.

2. Blizké a jisté vztahy buduji odolnost ditéte.

Kdyz rodi¢ dit¢ obejme, uklidni nebo se o néj zajim4, aktivuji se v mozku obou
silnd centra bezpedi a vztahové jistoty. Oxytocin posiluje davéru a propojeni mezi
rodi¢em a ditétem. Je vSak velmi dulezité, aby mezi ditétem a rodicem byl pevny

vztah a dité si bylo patfenim k rodi¢i a rodiné jisté. To znamend, Ze jeho mozek m4

11



v paméti ulozené blizké lidi a misto jako predvidatelnou a stabilnf jistotu, ke které se

lze vracet. Tomu fikime DOMOV. Tyto procesy jsou spojeny s ¢innosti:

* medidlni prefrontdlni kiry (mPFC) — pochopeni emoci, empatie,
pamétovd schémata, regulace emoci a kognice,

* amygdaly — zpracovini silnych emoci, strachu i jistoty,

* ventrdlniho striata / nucleus accumbens — pocity radosti, odmény
a spokojenosti,

* insuly — vnimdni blizkosti a propojeni.

3. Jak vztahy ovlivriuji télesné procesy, imunitu a zdravi

Déti i dospéli, ktefi jsou dlouhodobé ve stresu nebo se doma neciti bezpe¢né, maji
Castéji zvySenou zdnétlivost v téle, hor$i spanek, vice tzkosti a vys$$i nemocnost.
Naopak podptirné vztahy a pocit pfijeti pomdhaji télu snizovat stres, lépe regenerovat

a posiluji imunitu.
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4.

Mili rodicové -
shrnuti
a domaci ukol

Rozhovor, dotek, trpélivost a zdjem jsou ,mikroddvky

1é¢by®, které mozek ditéte potfebuje kazdy den.

Co se opakuje, nd§ pamétovy systém uklddd jako
vyznamnd pamétovd schemata a pouzivd naddle pro

orientaci ve svété a rozhodovani

Stabilita, predvidatelnost, bezpe¢nd jistota domova

a blizkych vztahu je proto v détstvi kriticky dulezitd!

Blizkost, podpora a pfijeti — bezpe¢ny a predvidatelny
domov a blizké vztahy — doslova formuji mozek ditéte
od prenatdlniho obdobi az do véku 23-25 let.

Pocit bezpe¢i doma se propisuje do odolnosti,

sebevédomi i zdravi.
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Maly kol pro vas

Proctéte si prosim znovu tento ¢ldnek.

Uvédomte si, jak jste prozivali domov a blizké vztahy v détstvi
a adolescenci.

Jak byste si prdli, aby vase déti vzpominaly na domov, az budou velké?

Zkuste do vaseho domova a vztaht zapojit konkrétni pravidelné ritudly.

Priklady rituala

14

Pravidelné spole¢né vecefe rodici s détmi bez telefoni a televize
podporuji dusevni zdravi a pozitivni chovani déti.

Pravidelné rodinné ritudly upeviiuji pocit patfeni, trvalosti a zdzemi{
(spole¢né Vinoce, nedélni aktivity, vylety, pomoc prarodi¢tim, vafeni,
chozeni na fotbal).

Pravidelné alespon hodina casu tydné pro kazdé dité individudlné
s rodicem — vénovand tomu, co déld radost obéma.

Casto mluvte hezky o sobé¢, ocenujte se navzdjem a vasi rodinu, posiluje
to jeji vyznam a soudrznost.

Zapojujte déti do budovdni vaseho domova. Naptiklad namisto stardn{
se (nebo nestardni se) jen o sviij pokoj, je dité zapojené do radostné péce

o spole¢ny domov.



S.

A na zaver:
obrovsky vyznam
péstounské péce

Péstounskd péce je tzasnd véc. Ddvd détem, které nemohou zZit se svymi
biologickymi rodici, moznost mit domov, zazivat rodi¢ovskou pé¢i, rozvinout
s péstouny blizky vztah a ucit se zit v rodiné. Déti v péstounské ¢i dstavni péci
maji ¢asto narusené zku$enosti spojené s jistotou domova a blizkych vztahu.
Poradenskd a terapeutickd price s nimi by méla byt zaméfena na stabilitu
a opravdovost domova, kde Ziji, a na porozuméni jejich Zivotnim zméndm.
Pokud je to mozné, jistota a dlouhodobost domova a vztahtt by méla byt

prioritou pfi feSeni jejich ¢asto velmi slozité Zivotni situace.
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