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EDITORIAL

dzené ctendrky, vazeni ¢tendri,

je mi cti vdm predstavit nové vyddni naseho ¢asopisu, jehoz stfedobodem

je tentokrdt mozek. Tajuplny dirigent orchestru naSich Zivotd, védec,
vypravéc i kritik zahalen do sedého kabdtu. Mozek je mistem, kde vznikaji pribéhy,
myslenky tanc¢i a emoce zpivaji. Nemusite se vSak bdt, Ze by Slo o suchy vyklad
z hodiny anatomie. Vezmeme vds na cestu, kde nahlédneme do tajemstvi spdnku

i do stavd, které psychedelika oteviraji jako kli¢ do zamcenych komnat mysli.

vvvvvv

a presto md jeho ndzev jakysi odosobnény nddech. Na prvni pohled si ho
nespojujeme s dusi, psychikou, lidskosti. Jako by se jednalo pouze o obdlku —
néco zddnlivé neosobniho. Pokud vSak nahlédneme bliZze, prdvé v mozku se
odehrdvd vesSkery psychicky Zzivot. MysSlenky, ndlady, vzpominky, hodnoty —
vS8e, co nds cini ¢lovékem. Mozek je zdroveri domovem nevyreSenych jizev
a traumat, ale i nadéji a tvircich moznosti. Je tajemstvim a zndmym prostiedim

v jednom, coz z néj ¢inf fascinujici téma, kterému stoji za to se vénovat.
V neposledni fadé bych vdm chtéla predstavit novinku. Na posledni strdnce
najdete odkazy na studie zminéné v jednotlivych ¢ldncich, abyste se, pokud vds

néco zaujme, mohli ponofit do podrobnéjsSiho zkoumdni.

Preji vdm inspirativni ¢teni a prijemnou cestu za objevovdnim hlubin mozku!

Q/Q;;o¢4él%@' if;zgaéﬁ%ééﬂ
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MOZEK -

JEDNODUSE A PREHLEDNE

V lebeéni dutiné kazdého z nds se ukryvd zhruba 1,5 kilogramu vdzici dstfedni
centrdla fidici nd$s chod - mozek. Md pravou a levou hemisféru, pficemz obé
jsou propojeny kaléznim téliskem (corpus callosum), které prendseji informace
z jedné na druhou.

JelikozZ se celé nase Cislo vénuje mozku a fenoménlim s nim spjatych, pfikldéddame

stru¢ny a prehledny popis ¢dsti a funkci mozku, k némuz se mizZete v pribéhu
Cteni odkazovat.

llustrace BB

ARCHETYP

o Koncovy mozek

= odpovédnost za vy$si nervovou ¢innost

a) Mozkovd kira (cortex) — rfizeni mysleni, vnimdni a volnich pohybU
b) Podkorové oblasti — limbicky systém

c) Bazdini ganglia — pomdhajici motorickd koordina¢ni dstrfedf

Mozkovd kiira
a) Lalok €elni (frontdlni lalok)
- Rizeni zdmérného pohybu
- Pldnovdni pohybu
- Koncentrace, rozhodovdni, feseni problému,
kreativita, pldnovdani jedndni, osobnost,
emocni projevy
- Brockovo centrum — slovni vyjadfovdni
- Cichovd oblast
- Celnf asocia¢ni oblast
b) Lalok temenni (parietdini lalok)
- Zpracovdvdni senzorickyh podnétd (dotek, teplo, chlad)
- Politdni a pouzivdni Cisel, pozndvdni casti viastniho téla

7

c) Lalok tylni (okcipitdini lalok) llustrace BB

- Prijem zrakového signdlu z o¢i a interpretace zrakovych vjemu
d) Lalok spdnkovy (tempordini lalok)

- Prijem sluchového signdlu a interpretace sluchovych vjemu

- Wernickeovo centrum — slovni porozuménf

- Projevy chovdni, krdtkodobd pamét a vyhleddvdni informaci

- Zde najdeme limbicky systém — hippocampus a amygdala

Podkorové oblasti
a) Limbicky systém
a. Amygdala - zpracovdvdni emoci, zejména strachu a agrese
b. Hipokampus — klicovd role v procesu uc€eni a paméti, je zodpovédny za preddni
informaci z krdtkodobé paméti do dlouhodobé

Mezimozek
= odpovidd za prenos informaci mezi jednotlivymi ¢dstmi mozku
a) Thalamus — prfendsi smyslové informace do mozkové kary
b) Hypothalamus - reguluje télesnou teplotu, pfijem potravy a tekutin, podili se také na
regulaci emoci - zapojuje se do limbického systému a také je nadfizenou strukturou pro
produkci hormont neurohypofyzy (ADH + oxytocin)
c) Cdst podkorovych oblasti

9 Mozkovy kmen

= odpovédnost za zdkladni Zivotni funkce, jako je védomi, dychdni, krevni obéh a také
nepodminéné reflexy, jako je napfiklad polykdni
a) Stredni mozek
a. Ventrdlni tegmentdini oblast — kli¢ovd role v systému odmény a motivace
b) Prodlouzend micha
c) Varoliv most
d) Retikuldrni formace — spdnek a Uroven aktivace

6 Mozecek

= odpovidd za koordinaci svald (jemnd a hrubd motorika) a také za rovnovdhu
= téZ se podili na fadé kognitivnich funkcf

Aneta Preisslerovd I
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Klinicky psycholog, psychoterapeut, manzelsky poradce a soudni znalec.

V minulosti zastdval pozici prezidenta Asociace klinickych psychologl a vedouciho
klinického psychologa v Psychiatrické nemocnici Bohnice. Je spoluzakladatelem
hospicového obcanského sdruzeni Cesta domd.

PhDr. PETR GOLDMANN se ndm svéfil s jeho profesnim plsobenim,

jeho cestou ke studiu psychologie a mnohym dalsim.

Nase nové ¢Cislo se nese v duchu tématu
~mozek"”, proto bychom se Vds chtély zeptat,
jak se tohoto téma dotykd Vasi profese?

To jste mé dostaly. Vyrazné, pokud pfijmeme
koncept, ze duSevni zZivot je umistén v mozku.
A pochopitelné je ¢lovék fascinovany, co vliastné
takovd mald struktura v lidském téle dokdze.

DalSi otdzka je spiS na VAs osobni zivot. Vime,
Ze jste se nejdiiv mél vyudlit dfevorubcem.
Jak jste se vlastné od téhle myslenky dostal
k psychologii?

Asi docela jednoduée. Sel jsem na dfevorubce,
protoZe jsem se na zdkladni Skole strasné Spatné
ucil. Byl jsem, jak by se dneska feklo, ,adéhdaddk”,
takze vysledkem bylo, Ze jsem ukrutné neddval
pozor. Takze na toho dfevorubce jsem Sel proto,
Ze byla nadéje dostat se pak sndze na stfednf
lesnickou Skolu. Zatimco jsem byl rok na u¢ndku,
tak jsem pochopil, Ze mezi lesniky nechci strdvit
svlj zivot. Byli to pro mé lidé zvldstniho typu.
Premyslel jsem, co ddl, kam bych se mohl dostat
se svym vysvéd&enim a vySla mi z toho stfednf
pedagogickd Skola, kterd byla svym zplUsobem
nécim univerzdini. Zdroveri mi bylo patndct let,
tak mé bavily otdzky, které se tykaly psychiky,
nebo které se tykaly zdzZitkové pedagogiky. Byl
jsem skaut, takZe mi tohle bylo vzdycky blizké.
A zdroven jsem si fikal, Ze je tam plno holek,
chybi tam kluci, tak mé& moznd vezmou i s tim
mym hroznym vysvédcenim ze zdkladni Skoly.
A vyslo to, takZe jsem byl spokojen. Ucila se tam
pedagogika a psychologie. Tudiz dalsi cesta
potom, to nasmérovdni, uz bylo docela jasné,
i kdyZz ne Uuplné jednoduché se tam dostat,
protoze moji rodi¢e méli ideovy Skraloup z roku
1968. Nakonec ale vysla i ta vysokd Skola.

ProC jste se nakonec rozhodl pro psychologii
a ne pro pedagogiku?

Psychologie se mi zddla univerzdlnéjsi nez
pedagogika. | kdyZ to prvni, o Cem jsem uvaZzoval
byla etopedie. To byla véc, kterd se mi zddla,
Ze by mé mohla bavit. Pak jsem si uvédomil, ze
ta psychologie je SirSi a Zze z toho se dd délat
jak ta etopedie, tak cokoliv jiného. A klinickou
psychologii jsem si vybral, protoze moje
manzelka ve stejné dobé studovala medicinu, coz

meé tak néjak navedlo na tu drdhu psychologa
ve zdravotnictvi.

Jak pracuje klinicky psycholog, co jeho prdce
obndsi?

Klinickd psychologie je psychologie aplikovand
ve zdravotnictvi. MldZeme to definovat rdzné.
A podle toho, na jakém pracovisti psycholog
je, se odviji jeho profesiogram. Mné je
nejblizsi hospitaliza¢ni péce. Byl jsem 10 let
na nemocni¢nim  psychiatrickém  oddéleni
a ted jsem pres 30 let v Psychiatrické nemocnici
Bohnice. Tam je ta prdce pomérné dost pestrd,
pokud by <Zlovék nebyl na néjakém Uzce
specializovaném oddéleni jako napriklad péce
o zdvislosti. Prdce spocivd jak v péci terapeutické
(to znamend rozhovory s jednotlivymi pacienty,
rzné typy skupinové terapie a podobné), tak
i v prdci diagnostické, coz jsou dvé odlisné
véci. V terapeutické péci by clovék mél byt do
urcité miry vnitfné angazovdn, u diagnostické
prdce by mél byt pokud moZzno neutrdini, aby
dokdzal podat nezkreslenou zprdvu o pacientovi,
kterého vySetfuje. Tato zprdva je vlastné pokus
o urcité detektivni vyfeSeni problému, kdy podle
jednotlivych stop, které mi daji tfeba rozhovory,
pozorovdni nebo testové vySetfeni, se potom
pokusim sestavit vérohodny obraz daného
pacienta. A to je opravdu zdbavnd prdce.

Rekl byste ndm néco vic o obdobi, kdy jste
pusobil jako vedouci klinicky psycholog
v Psychiatrické nemocnici Bohnice?

Jasné. J& jsem clovék, ktery nemd sebejistoty
na rozddvdni, takze pro meé samotného, to
byla véc neocekdvand, protoze k tomu doslo,
kdyz odeSel jeden vedouci psycholog a zdhy
po ném druhy. Ukdzalo se, Ze j& jsem v té dobé
v Bohnicich sluzebné nejstarsi, ktery by jakz
takz prichdzel v Uvahu. Byl jsem rozpacdity
z toho, Ze se prdce vedouciho psychologa
teprve proSlapdvala. Kolegové prede mnou
byli prfedevsim distributory testovych pomucek
a pfitom bylo jasné, ze vedouci psycholog by mél
byt prostfednikem ke komunikace mezi vedenim
a mezi psychology.
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Takze po pocdte¢nim mirném zdésSeni jsem
se zacal predevsim starat o vzdéldvdni
svych psychologtd, ktefi se blizili k atestaci.
Téch bylo nejdfive mdlo a pozdéji jich zacalo
pribyvat. Je také ale pravda, Ze jd uz ted 6 let
vedouciho psychologa nedéldm. S odchodem do
dlchodu jsem zacal pracovat v |éCebné na mensi
Uvazek, pouze jako Skolitel psychologl pfed atestaci.
Nechal jsem si vlastné tu, reknéme formadni ¢dst
prdce, z pavodniho vedouciho psychologa.

Co Vds primélo tuto pozici i pfes pocdteéni
rozpaky vzit?

Jednak to bylo to, Ze moje manzelka, kterd také
pracovala v Bohnicich, neméla svoji pozici uplné
jistou. Obcas Sla se svymi nadfizenymi do stfetd,
které pro ni tu pozici znejistovaly. Druhy davod
(uz ne tak dulezity) byl, Ze dostanu pétistovku
navic. A to vSe v dobé, kdy jsme v |éCebné bydleli.
Potrebovali jsme tam setrvat, abychom méli byt
pro rodinu. TakZe to byly takovéhle tFfi ddvody.

Také vime, Ze jste délal prezidenta Asociace
klinickych psychologi. Jakd pro Vds byla tahle
pozice?

No, bylo to pro mé velmi tézké, protoze to
byla najednou prdce v oblasti, ve které jsem
byl uplnym novdckem. A protoze AKP je
profesni organizaci, vyjedndvd za své Ccleny
na ministerstvu zdravotnictvi, prfipadné na
soubéznych ministerstvech. Nékdy vnitra, nékdy
prdce a socidlnich véci. Vyjedndvdni jsou nékdy
mdlo nadéjnd, protoze cely ten byrokraticky
mechanismus je velmi pomaly a tézkopddny.
Pro mé bylo zajimavé viabec nakouknout do
téhleté dilny zdkont, vyhldsek rdznych dohod
s pojistovnami a podobné&. Uvédomil jsem si,
jak jsme zdvisli ve své profesi na vyjednaném
rdmci, do jaké miry je tento rdmec urcujici
pro nasi prdci a také do jaké miry je slozité
takovy rdmec vyjednat. A to zdaleka ne vzdycky
proto, Ze by ndm zli drednici hdzeli klacky pod
nohy, ale protoZe legislativa md nejrtznéjsi
omezeni jiz pfijatymi zdkony, nebo néjakymi
vyhldSkami, postupy atd. TakZze prdce to nebyla
moc zdbavnd, ale ziskal jsem néco jako uctu
k Urfednické prdci. Setkal jsem se s mnoha
uredniky, kde bylo jasné, ze ndm chtéji pomoci
a jd na jejich prdci vidél, jak je to nékdy obtizné.

A potom jsem si zacal vdzit téch, ktefi dokdzou
udélat dobré zdkony a dobré vyhldasky.

Jaky mdte ndzor na to, kdyZ nékdo déld
psychoterapii, ale neni klinicky psycholog?

Myslim si, ze by mél mit vzdéldni néjaké
vysokoSkolské humanitni, nejradéji psychologii,
moznd pedagogiku, moznd sociologii. Také
samozrejmé néjaky akreditovany vycvik. Nejspis
ale nardzite na to, Ze jsou v soucasné dobé boje
mezidvémaskupinamipsychoterapeutt. Jednijsou
sdruzeni v Ceské psychoterapeutické spole¢nosti
Ceské lékarské spole¢nosti Jana Evangelisty
Purkyné. A druzi jsou sdruzeni v Ceské asociaci
pro psychoterapii, kde narozdil od té prvni ddvaji
velky prostor psychoterapeutlm, ktefi nevysli
z néjakého klasického vzdéldvdni. Ja si myslim,
Ze hodné téchto problém0 vyplyvd z toho, ze
pro psychoterapeuty, ktefi jsou sdruzeni v té
lékarské skupinég, jde o to, aby nepfisli o moZnost,
Ze psychoterapie bude placend zdravotnickymi
pojistovnami. Myslim si, ze zdravotni pojistovny
logicky se svym posldnim odmitaji propldcet
cokoli, co neni zdravotnickd sluzba. A jakmile
bychom fekli, Ze mulZe byt psychoterapeutem
tfeba vystudovany inzenyr, ktery md k tomu
akreditovany vycvik, tak se toho chytnou
zdravotnické pojidtovny a feknou, Ze to ale nenf
zdravotni péce. To by pro klinické psychology
bylo likvida¢ni, takze si myslim, Ze to hlavni jadro
sporu je prdvé v tom a Ze by vétSina na obou
strandch byla ochotna se domluvit na tom, ze by
tfeba existovalo néco jako klinickd psychoterapie
a trfeba psychoterapie bez privlastkl nebo
psychoterapie poradenskd. Tohle ndm ale
nedovoluji pravé zdravotni pojistovny, takze do
ur¢ité miry si myslim, Zze jsme v tomto sporu
nevinng, ze skute¢né jenom brdnime svou prdci.

Také vime, ze jste délal soudniho znalce.
Pfedstavil byste ndm i tuhle oblast psychologie?

Soudniho znalce jsem opét zacal délat pro
penize. V té dobé, to byla polovina 80. let, se
platilo za prdci na posudku 50 korun, coz pro mé
jako zacinajiciho psychologa byly velké penize.
ZaloZili jsme rodinu, tak jsme potfebovali vic
penéz, abychom se uzivili. Ale abych pravdu fekl,
tak potom co mé vtom udrzovalo, byla zajimavost
té prdce. Ani soudnim znalectvim si nelze vydélat

Mdme dobrou znaleckou
skolu, napf¥iklad doktora
Netika, doktorku Timovou.
To jsou jména odbornikd,
ktefi dali solidni zdklady té
moderni soudné znalecké
praxi u nds.

velké penize, kdyZ to ¢lovék déld poctivé, tedy
kdyz vyuctovdvd to, co md se soudem dohodnuto,
a to Zze za kazdou hodinu prdce bude uUctovat
néjaky poplatek. A prfitom jsou to ukoly, které
v bézné praxi klinického psychologa zpravidla
nedostdvam. At uZz zaddnim typu zjistovani
tfeba vérohodnosti, tak i tim, z jakého prostredi,
respektive z jakych korenl ten problém vyvérd.
Takze to bylo pro mé vzdycky velmi zajimavé. Jd
jsem to nakonec prestal délat, kdyz uz jsem zacal
stdrnout a prestal jsem stihat, tak jsem se toho
vzdal. Ale ted si vdzim téch zkuSenosti, které jsem
jako znalec ziskal. A tak, jako to byvd v rlznych
oborech, zase ¢lovék poznd jiné lidi a mnohé
z nich velmi kvalitni. Mdme dobrou znaleckou
Skolu, napfiklad doktora Netika, doktorku
Tdmovou. To jsou jména odbornikl, ktefi dali
solidni zdklady té moderni soudné znalecké praxi
u nds.

Co do té praxe vSechno spadd? Mimo ovérovdni
vérohodnosti vypovédi.

Nékteré ukoly jsou vylozené klinicko-
psychologické, coz znamend, ze mdme za ukol
zjistit, zda je, Ci neni pritomna néjakd dusevni
porucha. Zpravidla se muZe jednat o néjakou
poruchu osobnosti, oblas také clovék prijde
do kontaktu s psychiatrickymi pacienty, ktefrf
udélali néjaky trestny ¢&in pod tlakem své
poruchy. Potom jsou to vlastné obecnéjsi otdzky
na osobnostni vlastnosti, které mohou mit
souvislost napfiklad se schopnosti rozpoznat
a ovlddat povahu trestného ¢inu a ovlddnout
své chovdni pfi ném. Nebo napfiklad mohou mit

vliv na takzvanou resocializaci, tedy na nadéji,

Ze se pachatel trestného ¢inu néjakym zpldsobem
pozitivné zméni. D4l to byly otdzky, které byly
spiSe poradenské. Typicky se jednd o soudy civilnf
pfi svérfeni ditéte do péce. Také to byly otdzky,
které pomdhaly zjistovat, zda né&jaky pacient,
moznd uz v té dobé zemrely, mohl sestavit
respektive podepsat takovou zdveét, jakd je soudu
predkldddna. Zda tam nejde o néjaky podvod
a podobné. Vyjimecné to byly otdzky, které jsme
spis resili jako znalecky Ustav Bohnice. Napfiklad
jestli porad urcité televize mohl mit negativni vliv
na jeho détské divdky. A jindy u téch Ustavnich
posudkd Slo o takzvané ,superposudky”, kdy
se mél znalecky Ustav vyslovit k tomu, ktery
z posudkd, jez byly poddny ve véci dfive, md blize
pravdé nebo realité, a podle kterého by se mél
tedy soud sprdvné orientovat.

Mdte n&jakou zajimavou historku z praxe, at uz
z klinické psychologie nebo soudniho znalectvi,
kterou rdd sdélujete, nebo na ni rad vzpomindte
a chtél byste se o ni s ndmi podélit?

To jste mé dostaly, to asi nemdm, nebo takhle
mé to nenapadd. A co mé napadne, to vdm
rikdm ve Skole. Tam védm poviddm veselé historky
a poviddm je rdd.

To je takovd mald reklama pro nase ctendfe
na predméty, které pan doktor uéi. Mdte se na
co tésit ;)
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Moznd by mohlo byt pro vds zajimavé, Ze jsem

jednak byl pfi zaloZzeni domdciho hospicu Cesta
domU a jednak pfi zavedeni takzvanych porodu
podle Leboyera. To jsou takové gentle delivery
porody, které pomohly zménit situaci v nasich
porodnicich.

Rekl byste ndm vice o téch porodech?

KdyZ jsem ukoncil Skolu, tak mi padl do ruky ¢ldnek
od doktorky Damborské, kterd vedla v Jesenikdch
kojenecky ustav a zavedla novy pfristup, kde
sestry provddély rutinni péci v klidném, lidském
tempu namisto spéchu, aby zbyl ¢as na hru.
Misto pllhodinového specidiniho kontaktu, ktery
byl vyhrazen pro hru, tam mély déti hodinu a pul
kontaktu, ktery imitoval matersky kontakt, coz
vedlo k jejich lepSimu emocnimu prospivdni. Zahy
potom u nds v Ostrové predndsel doktor Odent
z Francie o porodu dle Leboyera. Ten vlastné
pfitel na néco podobného, ale v porodnictvi. Rekl
si, my to dité porodime, jsme $tastni, ze kFi&i,
protoze vime, Ze je v porddku, vsechno funguje.
Ale neni to vlastné trosku nelidské? My tla¢ime
na bricho, fveme na maminku, aby tlacila, ditéti
svitime do o&i a pak ho maminka ,vylupne" do
prostredi, které je o 10 stupnid chladnéjsi, nez co
to dité ve svém celém Zivoté poznalo. Zacal tak
délat to, Ze na porodnim sdle bylo jenom prisefi,
mluvilo se tam Septem, na porod si nechali
¢as. Ditéti prerusili pupeénik, az kdyz dotepal.
Ukazovalo se, Ze déti méné pldcou, a dokonce

Porod si vyZaduje svuj klidny cas, ale
hlavné to dilezité zGstalo zachovdno—-
celé to obrdtilo pozornost na to, Ze i dité
uz je zivym clovékem, ktery vnimd, mysli
a ktery md prdvo na ohleduplnou péci.
Do té doby ta péce nékdy vypadala
troSku odosobnéné.

tam mnoho z téch déti neplakalo vibec, protoze
porodnik to dité mamince pfeklopil na bfisko.
Bylo tak zahtdté a zdroven citilo jeji pach,
hlas atd. Ndm se to tenkrdt v Ostrové, kde jd
jsem prdvé zacinal, libilo a j& jsem uZ prdvé byl
naladény na néco podobného. SpiS jsem byl
v praxi pfekvapeny, Ze se takhle nerodf, kdyzZ je to
tak snadné. A tak jsme se dali dohromady jeden
perinatolog, jeden porodnik a jé jako psycholog
a zacali jsme takhle rodit. To bylo roku 1982
a po roce praxe jsme timto zpUsobem uz rodili
obligatorné. V té dobé, tedy v poloviné 80. let, se
troSku lepsila politickd atmosféra tady, tak uz to
bylo mozné. Ale pro zajimavost to, Ze jsme takhle
rodili, to jsme méli pochopitelné domluvené
s panem primdfem, porodnikem, ale zdroven
bylo domluveno, Zze pokud by kolem toho byl
néjaky prasvih, tak pan primdr fekne, ze jsme nic
takového neméli dovoleno a ze jsme si to dovolili
na svoje vlastni triko, coz my jsme tenkrdt prijali
jako projev jeho velké statec¢nosti, protoze
zavddét jakékoliv novoty, které jesté zavdnély
néjakou psychoterapii, nebo lidskym pristupem,
to za komunismu bylo velmi nesnadné.

Ale jestli se nepletu, tak tohle GplIné neni postup,
ktery by délali i ted'v nemocnicich, ne?

J& si myslim, Zze uz ne. Bohuzel. Délalo se to
hodné v nékolika nemocnicich v 90. letech.
Takovyhle pfistup je moZny v porodnicich, kde
neni pfiliS mnoho porodd. Proto se k tomu uz

tenkrdt klonily malé Spitdly, které mély porodu
relativné mdlo. Porod si vyZaduje svuj klidny ¢as,
ale hlavné to dulezité zUstalo zachovdno - Ze to
celé obrdtilo pozornost na to, Ze i dité uz je Zivym
¢lovékem, ktery vnimd, mysli a ktery md prdvo
na ohleduplnou péci. Do té doby ta péce nékdy
vypadala troSku odosobnéné.

Jd bych se chtéla zeptat, co byste doporucoval
zadinajicim psychologim nebo obecné tieba
studentim psychologie?

Jednak si uvédomit, Ze zdjem o psychologii je
fyziologicky zhruba v obdobi 15 az 20 let. To
je dobré si uvédomit, aby clovék nepropadl
osobnimu presvédleni, Ze tim, Ze ho bavi
psychologie, takze je to urcité jeho obor. Moznd
také nékterym studentdm muaze pomoci fakt,
Ze psychologie je natolik Sirokd, Ze se v ni dd
uplatnit v nejrtznéjSich typech mentdlnich
a socidlnich dovednosti. Dokonce muzu byt
dobrym psychologem a nepracovat s lidmi, délat
napf. vyzkum a podobné. A potom bych jim asi
doporucil knizku od Karla Koprivy: Lidsky vztah
jako soucdst profese. Myslim, Ze je to dobry Uvod
na to, aby clovék nepropadal faleSnym iluzim
o tom, jak pomdhat lidem kolem sebe.

Ddle by nds zajimalo, co déldte ve volném case?

Ve volném ¢ase to mdm tedka docela jednoduché,
protoze ho mdm vic, nez jsem mél driv. V zdsadé
se téSim se svymi tfemi vnoucaty. Rdad ctu, to
je pro mé velkd radost, schdzim se s kamarddy,
mdme starou skautskou partu a tak podobné.

Zanedlouho to bude rok, co se na Filozofické
fakulté stala ona tragickd uddlost. MGZeme se
zeptat na VdAs profesni ndzor z hlediska prdavé
forenzni psychologie? Mohl byste celkové néjak
zanalyzovat situaci?

Budou to jenom moje osobni ndzory, protoze na
vic si netroufnu. Pfedpoklddal jsem, Zze k néCemu
takovému dojde Cisté proto, Ze v Americe se tyhle
zlo¢iny mnozi a chté nechté vzdycky okoukdvdme
néco od zemi, které jsou reknéme hospoddfsky
vyspélejSi.Tojejednavéc. Druhd vécjedostupnost
zbrani. To je opravdu dulezity faktor. Zbrané jsou
u nds relativné dostupné. Potom posledni moznd

dvé desitky let u nds pribyvd pocitd frustrace.
J& si myslim, Zze je to kromé jiného také socidlnf
ndpodobou. Tak jako dfiv bylo dobré, ze &lovék
dbal o néjakou svoji kariéru, ze dbal o to, aby
zaloZil rodinu. V soucasné dobé tyhle cile uz
nejsou tak samozfejmé, jako byly pred témi
cca 20 lety. Ustoupilo to trochu u nékterych lidf
k urc¢itému nihilismu, anebo u jiné skupiny péci
0 sebe sama bez ohledu na odpovédnost nebo
dosazenivyssich cild. To neniz mé strany mysleno
jako moralizovdni. Je normdlni, Ze se spole¢nost
néjak méni. Myslim si, Ze tohle v8echno tvofri
urcity rdmec toho, Ze lidé hodné mysli na sebe,
jestli oni prozivaji dostatecné Stésti. V dobé& mého
mlddi by se takhle skoro nikdo nezeptal, protoze
kazdému bylo jasné, Ze Stésti je musSka jenom
zlatd. Kdezto ted jako bych byl utvrzovdn v tom,
7e mdm na S$tésti ndrok. Znamend to, ze v dobé
mého mlddi lidé trpéli tim, Ze musi hrdt néjakou
roli, ale nakonec ji ¢asto hrdli a jakz takz v ni byli
Uspésni, nebo ji zvlddali. Tedka jsou mnohdy lidé
utvrzovdni v tom, Ze nemusi hrdt zddnou roli, Ze
vse zdlezi na nich. To je vyborné pro svobodné
a silné jedince, a je to tragédie pro lidi, ktefri
nemaji tolik schopnosti nebo tolik sil.

Jako posledni otdzku bychom se Vds chtély
zeptat, zda mdte néco, co byste chtél, aby
v rozhovoru zaznélo? Napf. néjaky vzkaz pro

nase ¢tendre.

R&dd bych rfekl <&tendfdm psychologdm, Ze
psychologie je hrozné& prima zaméstndni
a Ze jsem rdd, ze jsem to mohl cely Zivot délat.
VSichni mdme v nasi profesi to, ze ta prdce md
nezpochybnitelny smysl, Ze déldme néco dobrého
a kazdy den to vidime. To zdaleka nemd kazdy.
Ato si myslim, Ze mdme, fekl bych, nezaslouzenou
vyhodu, Ze muizeme jit doml a védét, Ze jsme
pracovali pro nékoho, komu snad naSe prdce
vylepsi zivot.

Barbora Brozovd a Veronika Plachd I
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MODERNI SPOLECNOST
A JEJI ODRAZ
V DUSEVNIM ZDRAVI

Nikdy se ¢lovék nemél Iépe nez v dnesni dobé. Kone¢né mdme zajistény zdkladni
potfeby, dostatek zdroji, stfechu nad hlavou, zabezpeceni od stdtu, globdlni
spoluprdce, pohodiné a bezpecné prostiredi. MlizZeme se zamé¥it na sebe, na nase
pFdni, touhy a sny. Pro¢ tedy nejsme $tastni? Pro¢ jsou dusevni onemocnéni

na vzestupu? Mdme prece vSe, co bychom potiebovali, tak co ndm stdle chybi?

entdlni zdravi se stavd jednim
Mz nejdiskutovanéjsich témat soucasnosti.
Mnoho zdroji hovofi o ndrdstu duSevnich obtizi.
Mezi nejcastéjsi patfi deprese a uUzkost. Zdroven
zaznamendvdme i vys$Si miru sebevrazd, ndrast
uzivdni antidepresiv. a zvySenou poptdvku
po psychoterapeutickych sluzbdch. Vzhledem
ke snizujicimu se stigmatu ohledné mentdlniho
zdravi vSak zUOstdvd otdzkou, zda se skutecné
jednd o zhorsujici se trend, ¢i pouze objevujeme
problémy, které nejenze zUstdvaly skryté, ale
dochdzelo také k jejich aktivnimu potlacovdni.

Nejen z tohoto dlvodu, ale také diky rozsifujici

se zdsobé diagnostickych ndstrojd a hlubsiho
zkoumdni je spole¢nost k problematice duSevnich
onemocnéni mnohem otevienéjsi.

CHARAKTERISTIKY
MODERNI SPOLECNOSTI

Moderni spole¢nost se vyznacuje mnoha
charakteristikami. Rozvoj védy, technologie
a raciondliniho mysleni, individualismus,
industrializace, kapitalismus a urbanizace.
Zmény spole¢nosti pfinesly mnoho vyhod, jako
je pohodInéjsi zivotni styl a lepsi pfristup ke

vzdéldni &i zdravotni péci, zdroven vSak vytvareji

prostfedi, které mulzZe negativhé ovliviiovat
dusSevni zdravi. Konstantni tlak na udspéch,
ekonomickd nejistota, rostouci socidIni izolace
a vSudypfitomné technologie nds odtrhuji od
tradi¢nich zdrojd emociondlni podpory, jako
je rodina a komunita. Nehledé na klimatickou
zménu, kterd psychicky ochromuje predevsim
mladsi generace. Ta nejenze vyvoldvd stres

llustrace BB

z prfimych dopadd, jako jsou pfirodni katastrofy,
ale také pfrindsi frustraci, Zze jedinec sdm
nedokdze délat dost, a posiluje pocit, Ze jsme
jako spolecnost selhali.

KOMPLEXITA, KTERA
ZAHLCUJE

Pouze vyjmenovdni vsech téchto proménnych
pasobi na <¢lovéka obsdhlym a zahlcujicim
zplUsobem. Prdavé komplexita, kdyz neni pod
kontrolou, mUze byt hlavnim zdrojem utrpeni.
Nyni mdme prehled nad v§im moznym, co se déje
a co muze byt tisice kilometrd daleko od nds.

Nad nécim, co se dokonce ani nedotkne naseho
Zivota. Komplexita nds zahlcuje pfes média, kterd
nds neustdle zdsobuji privalem zprdv z celého
svéta. Tento nepfetrzity tok informaci se Casto
zamérfuje na negativni uddlosti — katastrofy,
konflikty, krize — a vyvoldvd v lidech strach, obavy
a frustraci. Média pfitahuji pozornost na témata,
kterd dési nebo rozciluji, ale zdrovenn mdlokdy
nabizeji feSeni i prostor pro konkrétni akci.

Dalsim typem komplexity je nepfeberné mnozstvi

moznosti a prilezitosti, coz je povazovdno za
velky pfinos. Svoboda volby je vSak dvousecnd.
Misto aby pfindSela uspokojeni, mUze nejistého
a citlivého jedince pohltit a paralyzovat ho pocity
uzkosti a nemoznosti se rozhodnout. Tento stav
je také zndmy jako ,paradox volby".?

Aniz bych si to hned uvédomila, podobnou

komplexitu jsem zazila prdvé pfi  psanf

tohoto ¢ldnku, kdy jsem si naSla tolik zdrojd a
otevrela tolik rGznych ¢ldnkd a videi, Ze mé
to preneslo do urcité paralyzy c¢ldnek dovést
do findIni podoby. Musela jsem se tak od neustalé
potfeby vyhleddvat vic a vic informaci oprostit
a dovolit si na problematiku podivat myma ocima
s jiz nabytymi znalostmi a mys$lenkami.

VEDAJAKONOVAVIRA
ANEUTICHAJICI HLEDANI
PRAVDY

Véda je nyni nové ndboZenstvi — jaky dopad
na clovéka md v8ak hleddni pravdy, té jediné
pravdy, a navic neustdlé zpochybrovdni,
abychom tu ,doopravdovou” pravdu nasli?
Drive bylo ndbozenstvi o vife, o nadéji a zdroven
o neveédomosti, kterd vsSak jedince posilovala.
Vérit znamenalo, ze kdyz md jedinec jakékoli
pochyby o ¢emkoli, o svém Zzivoté, o tom, kam
sméruje, o tom, jaké hrlzy se na svété déji, mad
se na koho obrdtit. | kdyz to bylo tézké, jelikoz
prece jen je tam ona nevédomost, zda tam
doopravdy nékdo je, stdle na svété nebyl sdm,
i kdyz kolem sebe nikoho nemél. Co ale my? Diky
urbanizaci jsme neustdle obklopeni stovkami lidf,
prochdzime kolem nich kazdy den do prdce, do
Skoly, a presto se miazeme citit sami. Jaky dopad
md na clovéka mysSlenka, Ze i kdyZ je obklopen
tolika lidmi, je sdm?

OSAMELOST A SOCIALNI
[ZOLACE

Samota je jednou z charakteristik, které se vymykaji
dFivéjsim spole¢nostem. Zili jsme v tlupdch, ve
skupindch, v komunitdch... Zdpadni kultura se nyni
vyznacuje silnym ddrazem na individualismus, coz
zahaluje dulezitost komunity. Tento prfesun mysleni
zapficinil mensi sit socidlni opory, a dokonce
i snizenou schopnost lidi se vlbec vzdjemné
sblizit, coz mélo za ndsledek zvySeny pocit izolace
a osamélosti.  Jsme  zkrdtka  nejosamélejsi
spole¢nost, co kdy zZila. O této skutecnosti
pojedndvd Johann Hari, ktery zdUrazruje odpojent
od lidi i pfirodniho svéta a upozorfiuje, Ze prdvé ona
osamélost zpusobuje depresi a uUzkost.? Je treba
fici, Ze osamélost a socidIni izolace jsou odlisné véci
a mohou, anebo nemusi spolu souviset. Osamélost
je tisnivy pocit byti sama nebo separace. Socidlni
izolace je nedostatek socidlnich kontaktd a mdlo lidi,
se kterymi by bylo mozné pravidelné komunikovat.
V roce 2016 v Britdnii probéhl prazkum, ktery zjistil,
Ze prmérné dité je venku méné jak primeérny vézen
smaximdlniostrahou, nebot timaji povinné vychdzky
na hodinu.® Vedle zdkladnich potfeb potfebujeme
také pocit, ze nékam patifime, ze nds Zivot mad
smysl, ze citime, Ze nds lidé vnimaji a ceni si nds
aze mdme budoucnost, kterd ddvd smysl. Osamélost
a socidIni izolace se také poji k socidinim sitim,
ke kterym se dostaneme v dal$im odstavci.

SOCIALNI SITE A DIGITALNI
TECHNOLOGIE

Jisté vds nebude prekvapovat, Ze dalsi
proménnou, kterd prispivd k problémdm
s duSevnim zdravim, je prdvé doba socidlnich
siti, technologii a informacni pfesycenosti.
VSudypfitomnost technologii a  konstantni
stimulace prepisuje mozek mladsich generaci.
Prehledovy ¢ldnek z roku 2020 vymezil nékolik
potencidlnich  Skodlivych uc&inkd rozsdhlého
pouzivdni obrazovky a technologii - zvySend
porucha pozornosti, zhorSend emocni a socidlni
inteligence, zdvislost na technologiich, socidlni
izolace, zhorseny vyvoj mozku a naruseny spdnek.
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Na druhou stranu v8ak upozornil na pozitiva,
kterdé mohou naopak zdravi mozku prospivat
(aplikace a videohry zlepsujici pamét, schopnost
multitaskingu, fluidni inteligence, intervence
v oblasti du$evniho zdravi, ndcvik dovednosti atd.).*

Pojdme se vSak na chvilku zamérit na jeden
aspekt technologii, a to socidIni sité. Jak uz ndzev
napovidd, socidIni sité maji prfece lidi sblizit,
pomoctjimshleddnim prdtel asiti,a mocitak sdilet
svlj zivot jednoduseji. Opak je pravdou, a prdvé
doba socidlnich siti trend osamélosti podporuje,
i kdyz se to na prvni pohled nemusi zddat. Vyzkumy
ukazuji, ze pouzivdni socidlnich médii 2 a vice
hodin denné zdvojndsobuje pravdépodobnost
pocitu socidIni izolace ve srovndni s uzivdnim
kratsim nez 30 minut denné. Tento efekt byl
pozorovdn napfi¢ vékovymi skupinami, od
mladych dospélych az po seniory. Mezi moznd
vysvétleni patfi omezeny Cas vénovany osobnim
setkdnim a sklony ke srovndvdni se s ostatnimi
na zdkladé ,prepeclivé” upraveného obsahu na
socidlnich sitich, ktery ¢asto vytvdri nerealistickd
ocekdvdni a zkresleny obraz sebe samého.®

SocidIni média vytvdreji prostor, kde lidé casto
sdileji své nejlepsi momenty, Uspéchy a radosti.
Tato ,vykladni skrin dokonalosti” vsak muze
u ostatnich vyvoldvat pocit, ze jejich vlastni zZivot
postrddd néco podstatného. Tento fenomén,
zndmy jako FOMO (Fear of Missing Out, tedy
strach z toho, Ze o néco prijdeme), se stal
béZnym jevem, ktery muUZe zplUsobovat znacny
stres a nepohodli. Nejde jen o pocit, Ze byste
mohli délat néco lepSiho, ale o presvédceni, ze
ostatni prdavé ted zazivaji néco dllezitého, co vdm
unikd. Socidlni média, jako jsou Instagram nebo
Facebook, tento efekt umocnuji tim, ze umoznuji
srovndvat bézny zZivot uzivatell s idealizovanymi

obrazy sdilenymi ostatnimi. Takové srovndni ¢asto

zkresluje vnimdni vlastni ,normdlnosti" a vytvdri

pocit, Ze se vdm nedafi tak dobre jako ostatnim.
Napriklad fotky prdtel na vecircich, kterych jste
se neucastnili, mohou vyvoldvat pocity osamélosti
a smutku. Aby toho nebylo mdlo, FOMO nejen
zvySuje stres a nespokojenost, ale také podnécuje
C¢astéjsi pouzivdani socidlnich siti. Tento bludny kruh
muze vést k dalsim problémdm, jako jsou Uzkosti,
deprese nebo nizké sebevédomi. Vyzkumy ukazuji,

Ze dospivajici, ktefi trpi psychickymi obtizemi, maji

tendenci socidlni sité pouzivat intenzivnéji, coz
jejich stav ddle zhorsuje.®

Samozfejmost online pfipojeni udélala z nékterych
jedincud tzv. ,constant checkers". Jednd se o ¢lovéka,
ktery obsedantné kontroluje zprdvy, socidIni sité Ci
emaily. Takovy jedinec md vyssi hodnoty stresu, vice
se citi odpojen od své rodiny, i kdyZ jsou ve stejné
mistnosti, a dokonce je méné pravdépodobné ze
se setkd osobné se svou rodinou a prateli kvali
socidlnim médiim.® Je tak vétsi Sance, Ze bude
socidIné izolovdn. Interakce prfes socidlni média
mulze mit obrovsky dopad na jedinclv well-being
a spokojenost.

ANTIFRAGILITA MLADYCH

Doktor Jonathan Haidt adresuje tento problém
z perspektivy tzv. antifragility. Popisuje, ze i kdyz
svét zacal byt fyzicky mnohem bezpelnéjsi, stali
jsme se vice paranoidni, k c¢emuz pfispéla i média.
Pro vyvoj potfebujeme vyzvy, popisuje to na
zajimavém pfikladu s imunitnim systémem, ktery
se potfebuje setkat s viry a bakteriemi, aby si proti
nim mohl vytvorit protildtky. Od 90. let se vsak
rodic¢e zacali bdt o své déti vice nez kdy drive. Déti
tak nemély moznost samostatné objevovat okoli
a rozvijet pocit nezdvislosti, protoze jim nebylo
dovoleno chodit ven bez dozoru, dokud nebyly
starsi. Tato hyperprotektivni vychova zapficinila, ze
se déti staly kfehkymi. Dité potfebuje zkuSenosti,
aby se ucilo a rodi¢ mu md poskytnout bezpecny
prostor, kam se muaze vrdtit, pokud nastane néjakd
hrozba. Doktor Haidt vS8ak mluvi o tom, Ze generace
Z zazila deprivaci u€ebnich pfilezitosti. Jde pfesnégji
o déti narozené po roce 1995, jelikoz se jednd prdveé
o prvni generaci, kterd dostala socidlni média
v dobé mladé adolescence. UZivdani socidlnich médii
porovndvaji s vyvojem atomové bomby, u které
alespon védéli, co zpusobi a jakd rizika se s tim
poji, na rozdil od uzivdni socidlnich siti. Jedinci z
generace Z jsou tak dle néj kfehdi, a kdyZ se poprvé
setkaji s problémy, pfed kterymi je rodice dFfive

chrdnili, je pro né Casto tézsi se s nimi vyrovnat
a snadnéji se mohou zhroutit. Tento pohled sice
mUze vysvétlovat rozdily v prozivdni generacich,
avsak nevysvétluje cldnky, které nalezneme uz
napfiklad v roce 1980 7, které také pojedndvaji
o zhorSujicim se mentdInim zdravi.

TLAK NA VYKON
A DOKONALOST

Moderni spole¢nost je pohdnéna vykonem,
dokonalosti a neustdlou snahou o dosazenf
Uspéchu. Jiz od Skolnich let se déti a mladi lidé
setkdvaji s tlakem na excelenci a zamitnutim
jakékoli chyby. Takovy pfistup, Casto podporovany
rodinami, vsak pfindsi vice stresu nez uzitku
a prispivd k uUzkostem, depresim a dalsim
psychickym problémdm.

Tento trend pokracuje i v dospélosti, kde je
pracovni prostfedi ovlivnéno workoholismem
a perfekcionismem. Zatimco vysoky vykon
byvd ocenovdn, jakdkoli chyba ¢&i neulspéch je
vnimdn jako osobni selhdni. To je Uzce spojeno
s meritokracii — ideou, ze kazdy mze dosdhnout
Uspéchu, pokud md dostatek talentu a Usili. Tento
princip vSak zdroven vytvdri prostfedi, kde jsou
nedspéchy pripisovdny nedostatecnosti, lenosti
nebo chybé jedince, nikoliv okolnostem, coZ vede
k pocitu vlastni nedostatecnosti a frustraci.

Individualismus, ktery tuto filozofii podporuje,
posiluje tlak na jedineCnost a vyjimecnost. Byt
pridmérny se témér stdvd synonymem selhdni,
coz vytvdri nerealistickd ocekdvdni a neustdlou
potfebu dokazovat svou hodnotu. Vysledkem je
pocit, Ze nejsme nikdy dost dobfi, to mlze vést
k chronické nespokojenosti a psychickym obtizim.

Navic jsou nékteri lidé <casto tak prehlceni,
Ze i kdyz splni néjaky ukol, ani takovy moment
porfddné neoceni, neoslavi, nedopfeji si chvilku
zaslouzeného vitézstvi a jedou ddl. K této cesté
za vyhorenim se také motd prokrastinace, jejiz
fenomén muzeme popsat na zdkladé naseho
diskurzu, tedy toho, Ze md byt clovék neustdle
néjak produktivni. Jakmile si dopreje chvilku
klidu a dostatecné si ji nezvédomi a neadresuje ji
pfimocare, mUze se vinit, Ze ,zase" néco nedéld.
V dusledku toho si ani pofddné neodpocine a po
nékolika prolezenych hodindch u seridlu se divi,
Ze je stdle vycerpany.

MODERNI ZIVOTNI STYL

V  neposledni fadé je treba zminit zménu
Zivotniho stylu, ktery moderni spole¢nost provdzi.
At u? je to rychlost Zivota, kterd je podpofena
predevsim ve velkych méstech a vdze se
k tlaku na vykon (z pfedchoziho odstavce), tak
i pfedevsim sedavy zpUsob zZivota, Spatnd strava
a nedostatek slune¢niho svétla a spdnku. VétsSinu
dne prosedime, v prdci, ve Skole, u pocitacdy,
televize nebo i knihy. Nechodime ven a co vic,
nechodime do pfirody, kterd md vedle zlepSeni
fyzického zdravi diky alespon néjakému pohybu
pozitivni vliv na zdravi psychické. Cviceni a pohyb
odkldddme, protoZe jsou nase to-do listy neustdle
plné. Jdeme spdt pozdé, jelikoz je to jedind chvilka
klidu a volna, kterou mdme. Tyto faktory spolu
s osamélosti a nerovnosti také oznacuje jako
hlavni faktory prfehledovy cldnek zabyvajici se
depresi jako nemoci modernity snazici se vysvétlit
zvysujici se prevalenci.t

ZHORSUJE SE TEDY
DUSEVNI ZDRAVI CI SE JEN
ZMENILA SPOLECNOST?

Vzhledem k poddni  takového prehledu
proménnych, které predstavuji riziko pro dusevni
zdravi, je odpovéd na otdzku, zda se doopravdy
dusSevni zdravi ve spolecnosti zhorSuje, nejspiSe
zfejmd. Ano, zhorSuje, coz dopliuje i cesky
desetilety vyzkum, ktery zkoumal respondenty
ve véku 18-30 let s ddrazem na vliv moderniho
stylu Zivota na psychiku (pfesnéji uzkost, depresi
a syndrom vyhoreni).® Faktory pfispivajici
k trendu zvysSujiciho se poctu duSevnich potizi
nejsou na prvni pohled jednoznac¢né a zUstdvaji
skryté kvali zabéhlému zplsobu moderniho
Zivota. Spojeni individualismu, spolec¢enskych
nejistot, zanedbdvajiciho Zivotniho stylu, odklonu
od komunity a uzavfeni v technologiich vytvdari
toxické prostfedi, které narusSuje psychickou
pohodu. Musime se nyni vice nez dfive vybavit
metodami a technikami, které o nase mentdlni
zdravi pecuji a chrdni nds pred vétsimi obtizemi.
Nezapominejme tak trdvit cas s nasimi blizkymi,
odlozit digitdIni obrazovky, vyrazit na prochdzku
do lesa a byt v pfitomnosti. Je to mnohem vic
nez jen psychohygiena, je to opravdovd prevence

Veronika Plachd I

a lécba hlubSich problému.




18

ARCHETYP

ARCHETYP

VLIV DIGITALNICH
TECHNOLOGII

NA LIDSKY MOZEK

Jak pouzivdni digitdlnich technologii ovliviiuje zptisob, jakym pfemyslime?

V soucasnosti ovliviuji digitdlni technologie témér kazdy aspekt naseho Zivota
— od vzdéldni, prdce az po socidlni interakce a trdveni volného ¢asu. DigitdInimi
technologiemi rozumime elektronické ndstroje, systémy ci zafizeni, které
zpracovdvaji vytvdreji a uklddaji data. V kontextu tohoto ¢ldnku budeme

pod timto pojmem rozumét predevsim bézné zndmé chytré telefony, tablety,

pocitace i socidlni sité.

Mobilm’telefony ¢i socidIni sité a daldi ndstroje
s sebou pfindSeji bezpochyby Fadu vyhod —
umoznuji ndm rychle komunikovat s ostatnimi,
mit témér neomezeny pristup k informacim, ale
také se jednoduse zabavit, kdyz zazivdme pocit
nudy. Vedle pozitiv se vSak zdkonité objevuje
i fada potencidlnich rizik a trendd, které mohou
mit silny vliv na kvalitu Zivota, ale i na fungovdni
mozku — tato témata se tak stdvaji pfedmétem
fady vyzkumt. Dosavadni vyzkum naznaduje,
Ze digitdIni technologie mohou ovlivnit nasi
pozornost, pamét, emo&ni regulaci i schopnost
komunikace.

Zvyvojového hlediska prfedstavuji jeSté vétsiriziko.
V fadé prfipadl jsou déti digitdinim technologiim
vystaveny jiz od nejutlejSiho véku a rodic¢e ¢asto
nevédi, jakd mira vyuzivani digitdlnich technologif
je vhodnd. Podle mezindrodniho vyzkumu EU
Kids Online z roku 2020 !° vyuZivaji Ceské déti
ve véku od 9 do 17 let mobilni telefony zejména
k pristupu na internet a pro 84 % je to béznd

kazdodenni aktivita. Zdkonité jsou tak vystaveni
i fadé riziklm — 27 % respondentd se na internetu
setkalo s nendvistnou zprdvou, 19 % vidélo
ndsilny obsah a 17 % se setkalo s obsahem
souvisejicim s poruchami prijmu potravy. Podle
vyzkumu se ukazuje, ze déti a dospivajici setkdani
s obdobnymi riziky vSak pfFilis nerozruSuje — po
setkdni se sexudlné explicitnim obsahem nebylo
nijak rozruseno celkem 39 % déti a 40 % se
citilo relativné v porddku. Ukazuje se vSak, ze
Uplny zdkaz vyuzivani digitdinich technologif
a socidlnich siti prilis nepomdhd. Jako ochranny
faktor se jevi zaméreni na budovdni dobrych
vztahd rodi¢cd s détmi a pozitivni rodinné
prostfedi obecné.

Z neurofyziologického hlediska dochdzi pri
sledovdni obrazovky chytrého telefonu, hranf
her nebo sledovdni socidlnich siti v lidském
mozku k vySSimu vyplavovdni neurotransmiteru
dopaminu. Dopamin hraje klicovou udlohu
v systému odmeénovdni — za normdlnich okolnosti

nds takto mozek odménuje za naplfiovdni nasich
zdkladnich fyziologickych potfeb zajistujicich
preziti rodu.

Za klicovou anatomickou oblast v systému
odmény mozku je povazovdna oblast nukleus
accumbens spolu s propojenim s ventrdinf{
tegmentdini oblasti a prefrontdinim kortexem.!!
Aktivitu, kterd vede k vyplaveni dopaminu ve
ventrdIni tegmentdini oblasti, vyhodnocuje
mozek jako dllezitou a ndsledné ji porovnd s jiz
ziskanymi zkusenostmi, informacemi z amygdaly
(emoce) a hippokampu (pamét a uceni)
a spolecné s dalSimi neurotransmitery vytvari
slozity, komplexni a ddmyslny systém.

Vyplaveni dopaminu je bézné prozivdno jako
pfijemné a uspokojujici, a tudiz mdme chut
chovdni, které zvySeni hladiny dopaminu
zpUsobilo, opakovat. Tento  systém ma
nezastupitelnou  funkci v  pfeziti jedince
i druhu — pfi urcitych okolnostech mlze vSak na
principu odmény vznikat i chovdni zdvislostni.??
Dopaminové trasy v systému odmény jsou totiz
tytéz, které zpusobuji ndvykovost na urcitych
podnétech &i ldtkach.

Zdvislost na digitdlnich technologiich fadime
mezi neldtkové zdvislosti. U nékterych jedincl
mUUze nadmérné uzivani digitdinich technologif
zpUsobit regulaci dopaminovych receptort tak,
ze k vyvoldni podobného ucinku je do budoucna
potfeba vyplaveni vétsi ddvky dopaminu -
z tohoto ddvodu vznikd pro vyvoldni libého
pocitu potfeba vyuzivat digitdlni technologie,
véetné socidlnich siti jeSté vice.'? U dospivajicich
stdle dozrdvajicich mozkovych oblasti a okruhd,
které ovliviiuji motivaci a regula¢ni schopnosti.
Adolescenti jsou tak vystaveni vy$simu riziku, ze
se stanou zdvislymi.

NOMOFOBIE

Nomofobie (z ang. NO MObile
PHOBIA), tedy nedmérny strach,
obava ¢i Uzkost z preruSent

kontaktu s mobilnim telefonem.

Zdvislostni chovdni vdzané na chytry telefon
najdeme v literatufe oznacené jako nomofobie
(z ang. NO MObile PHOBIA), tedy neumérny
strach, obava ¢&i Uzkost z preruseni kontaktu
s mobilnim telefonem. Nomofobie se tykd
jak dospélych, tak i déti a dospivajicich —
z vyzkumu?!? vyplyvd, Ze se zvySujicim se poctem
hodin strdvenych na chytrém telefonu za den
se zvySuje i mira zdvaznosti nomofobie, pricemz
tento problém se tykal témér poloviny déti ze
vzorku 237 respondentd. Konkrétné ze stejného
pediatrického vzorku mélo 47 % déti mirnou
nomofobii, 41 % stfedné zdvaznou a 10 % tézkou
formu nomofobie.

Nomofobie <casto Uzce souvisi i s potfebou
vyuzivat rlzné socidlni sité. Lidsky mozek
(o zejména dospivajici mozek adolescenta)
stimuluje  ziskavdni  pozitivniho  hodnocenf
v podobé ,lajkd"”. Tato stimulace vede k pocitu
uspokojeni, Uspéchu a formy ocenéni od svych
vrstevnikt i cizich lidi.**

Nomofobie md vliv na kazdodenni fungovdni
a zejména na kvalitu zivota —zpUsobuje neustdlou
potfebu byt v tésném kontaktu s chytrym
telefonem, Uzkost z jeho vybiti ¢i vyhybdni se
mistdm, na kterych neni mozné chytry telefon
vyuzivat (napfiklad kino ¢&i divadlo). Omezuje
také cas, ktery lze trdvit jinymi aktivitami nebo
praci a kvalitu interakce s ostatnimi. Vyuzivdnim
socidlnich sitise mUze mimo jiné omeziti mnozstvi
redlnych kontaktd a u déti a dospivajicich
muze vést ke zhorSeni ¢i nerozvinuti socidlnich
kompetenci.t®
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V roce 2014 popsal psychiatr
M. Spitzer fenomén

tzv. digitdlni demence -
zjednoduSené feceno se jednd
o stav, kdy dojde ke zhorSeni
pozndvacich schopnosti,

k zapomnétlivosti, zhorSené
pozornosti, apod. v disledku
dlouhodobé zavislosti

na modernich digitdlnich
technologiich.

Nadmérné vyuzivdni digitdlnich technologifi
je problematické zejména pro mensi déti.
Ti potfebuji stejné jako dospéli béhem 24 hodin
naplnit své zdkladni potfeby. Pokud vSak pasivné
sedi az nékolik hodin u obrazovek, nemaji ¢as
vénovat se i jinym podstatnym cinnostem, jako
je fyzickd aktivita nebo hra (které jsou napf. pro
predskolni obdobi zcela zdsadni). Z vyzkumu?®
se jako klicovd jevi skute¢nost edukovat rodice
a déti o dulezitosti redukce Casu strdveném na
chytrém telefonu. Pokud jiz malé déti digitdInf{
technologie vyuzivaji, je vhodné, aby se tak
délo spolec¢né se zainteresovanym clovékem
— nejcastéji rodicem - ktery ditéti digitdini
obsah pomuze prevést do redlného svéta a dat
prijimanym informacim vyznam. Stdle Castéji se
vSak setkdvdme s tim, Ze i malé dité dostane
tablet ¢i chytry telefon, aby ,nezlobilo", coz je
vSak pro vyvoj spise kontraproduktivni.

Dle doporuceni Svétové zdravotnické organizace
(WHO) z roku 2019 by se mély déti mladsi
1 roku sedavé cinnosti s obrazovkami zcela
vyhnout. Od 2. roku je doporucena maximdlné
1 hodina denné. Doporuceni se vsak poji
i s potfebou, co moznd nejkvalitngjsiho spdnku
a dostatecného mnozstvi fyzické aktivity, kterd
by méla prevySovat nad ¢asem strdvenym v sedé
— zejména pred obrazovkou.’

V zivoté dnesSnich dospélych a dospivajicich jsou
digitdlni technologie a socidlni sité dUlezitou
a neopomenutelnou soucdsti, kterd s sebou
prindsifadu pozitiv, ale také mnoho rizik a vyzev,
se kterymi se potykdme. V roce 2014 popsal
psychiatr M. Spitzer fenomén tzv. digitdInf{
demence — zjednoduSené feceno se jednd o stav,
kdy dojde ke zhorSeni pozndvacich schopnosti,
k zapomnétlivosti, zhorSené pozornosti, apod.
v disledku dlouhodobé zdvislosti na modernich
digitdlnich technologiich. Radu informaci tak
zpracovdvdme spise povrchné, a mozek se
nesnazi o hlubsi porozuméni danému problému.

Jelikoz je téma tak komplexni, predchozi
odstavce predstavuji pouze vybrané poznatky
o vlivu digitdlinich technologii na lidsky mozek
a jejich vlivu na naSe chovdni a prozivdni.
Pro nds jako pro psychology, je dulezité si
tyto aspekty uvédomovat a Sifit povédomi
o vlivu, ktery mohou mit na Zivot nasich klientl
¢i pacientd.

Aneta Irovd I

PSYCHEDELIKY
ASISTOVANA TERAPIE

Jednim z dalSich psychoterapeutickych smérd, ktery bychom vdm rddi pfedstavili, je
psychedeliky asistovand terapie, kterd v poslednich letech ziskdvd stdle vétsi pozornost.
Psychedelika maji velmi dlouhou a bohatou historii. Nejnovéjsi dikazy odhaluji, Ze byly
vyuZivdny jiz starovékymi Egyptany pfi ndboZenskych ritudlech. V tomto &ldnku vdm
predstavime ty nejzndméjsi z nich, jako jsou LSD, meskalin, psilocybin a DMT, abyste ziskali
pfedstavu o tom, o jaké Idtky se jednd a jaké stavy mohou navodit. Tato psychedelika je
dalezité zndt nejen kvili jejich d¢inkdim na vnimdni, mysleni a kognitivni procesy, ale také
protoze napf¥iklad psilocybin a ketamin vykazuji znacny potencidl v terapeutickém procesu.
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HISTORICKE OKENKO

Psychedelika maji  bohatou a dlouhou
historii jako jedny z nejstarSich zndmych
psychofarmakologickych ldatek. Uz =z dob
starovékého Recka pochdzeji zdznamy
oritudlech, pri kterych byly halucinogenni ndpoje
uzivdny k ndbozenskym a vésteckym udceldm.
Stejné tak aztéc¢ti Samani pouzivali psilocybin
k podobnym uceldm. Tyto houby byly zndm¢é jako
teonanacatl, v prfekladu ,maso bohd". Tradi¢ni
uzivani psychedelik prezivd dodnes — pUvodnf
obyvatelé Severni Ameriky stdle pouzivaji kaktus
peyotl, ktery obsahuje meskalin, protoZe véri,
Ze halucinace jim pomdhaji lépe chdpat svét.
A pokud bychom se pfesunulido Jizni Ameriky, tak
bychom ze zdznama zjistili, Ze ndpoj obsahujici
DMT popijeli domorodi obyvatelé jiz v 15. stoleti.
Pravdépodobné vSak tato tradice sahd nékolik
tisic let pred prvni zdznamy.!®

Vakademickéobcisepsychedelikapoprvédostala
do centra pozornosti diky Dr. Arturu Heffterovi,
ktery na konci 19. stoleti z kaktusu Lophophora
williamsii (peyotl) izoloval meskalin.’®* V roce
1943 pak Dr. Albert Hofmann syntetizoval LSD,
které objevil pfi prdci na ndmelovych derivdtech.
Ndhodnym pozitim malé ddvky LSD se tak stal
prvnim subjektem v historii, ktery zakusil jejf
ucinky. Nez se tedy z LSD stala rekreacné uzivand
droga, slouZila k 1é¢ebnym dceldm.?°

NEJZNAME]SI
PSYCHEDELIKA

Nyni si prfedstavime jednotlivé latky. Kazdd
z nich md své specifické Uc¢inky a zpUsob uziti.

LSD

LSD zpusobuje zkreslené vnimdni ¢asu, identity a
tvart predméta. U¢inky LSD nastupuji obvykle do
pul hodiny po poZiti a mohou trvat az 12 hodin.
LSD md velmi nizkou fyziologickou toxicitu, coz
znamend, Ze i ve vysokych ddvkdch nevyvoldvd
organické posSkozeni nebo neuropsychologicky
deficit. Je povazovdno zajednu z nejbezpecnéjsich
rekreacnich psychoaktivnich latek.?!

llustrace BB

Psilocybin

Psilocybin je prirozené vyskytujici se ldatka
v nékterych druzich hub (napf. v lysohldvkdch).
Kdy? se psilocybin dostane do lidského téla,
preménisenapsilocin, kteryaktivuje serotoninové
receptory, a tak zpUsobi psychedelické zdzitky.
Psilocybin se ukazuje jako velmi nadéjny pro
[é¢bu poruchndladiuzkostnych poruch. Vykazuje
dokonce i analgetické ucinky, které pomdhaji
s chronickymi bolestmi, jak doklddaji cetné
klinické studie. V soucasné dobé se vétSina
klasického psychedelickéhoneuroterapeutického
vyzkumu zamérfuje prdvé na tento potencidl.
V z&ri 2020 vybudovala John Hopkins University
Centrum pro vyzkum psychedelik a védomi
— prvni svého druhu. K dnedSnimu dni bylo
o psychedelickych ldtkdch publikovdno vice
nez 27 000 védeckych ¢&lankd, z toho prfes 1000
prdvé o psilocybinu.??

llustrace BB

Meskalin

Meskalin se oznacuje jako psychoaktivni Idtka,
kterou mUZeme najit napf. v kaktusech peyotl
a San Pedro. Zajimavosti je, Ze zneuZiti této
omamné latky je velmi vzdcné, jelikoz je izolace
z peyotlu velmi drahd. Pokud tedy ,na ulici”
nékdo meskalin proddvd, vétsinou jde o Idtky na
bdazi LSD, které obsahuji jen zlomek meskalinu.
Uginky meskalinu trvaji v rozmezi 5-12 hodin.
Objevuji se zrakové iluze, pocit opojeni a také
pocity odosobnéni a neovladatelnosti téla.

DMT

Dimethyltryptamin, jak zni jeho cely ndzev
(mUzete si ho zkusit prefikat jako jazykolam),
je pfirodné se vyskytujici halucinogen, ktery
je dokonce pritomen ve stopovém mnozstvi
v lidském téle. Poziti DMT vede k intenzivnimu
zménénému stavu védomi, ktery Casto zahrnuje
vizudlIni halucinace a pocity ,ponofeni” do
jiného svéta, kde lidé popisuji setkdni s bytostmi
nebo entitami.?®

Ketaminem asistovand terapie

Psychedelickd klinika Psyon, kterou zaloZil prof.
MUDr. Jifi Hordcek, Ph.D., FCMA, jako prvnf
v Evropé poskytuje ketaminem asistovanou
terapii. Ketamin byl zvolen kvuli své bezpecnosti,
jelikoz je bézné vyuzivdn v anesteziologii jak
u dospélych, tak u déti. Terapie prindsi nadéji
lidem, ktefi byli rezistentni na jejich pfedchozi
[é¢bu. Kromé depresinyni ketaminem asistovand
terapie pomdhd i pri 1écbé uzkostnych poruch,
poruch pfijmu potravy, PTSD ¢i OCD.

Uspéch terapie vyznamné zAvisi na
nastaveni ,set" a ,setting” — tedy na mysSleni
a emociondlnim stavu pacienta a na prostredi,
kde terapie probihd. Pozitivni ,set" a ,setting”
vedou k pfijemnéjsim zdzitkim a vétsSim
terapeutickym prfinosim. Terapie tedy probihd
v kontrolovaném prostredi.

Terapie probihd za vyuZiti nizkych ddvek
ketaminu, které navozuji mirné disociativni stav,
pocit rozSifeného védomi a jemné snové zdzitky.
Tento stav pomdhd pacientdm nahlédnout na své
Zivotni problémy z jiné perspektivy a postupné
pracovat na zméné nefunk&nich psychologickych
mechanismu, které <casto byvaji podkladem
dusevnich onemocnéni. Studie potvrzuji G¢innost
ketaminu nejen v |é¢bé deprese, ale i pfi |éCbé
zdvislosti na ndvykovych Idtkdch - ketamin
vkombinacis psychoterapii podporuje abstinenci,
zlepSuje prevenci relapsu a zvySuje motivaci
k ukoncenfi uzivdni ndvykovych ldtek u vybranych
jedinca.?*

Pokud by vds terapeutickd prdce za pouziti
psychedelik zaujala, klinika Psyon nyni nové
poskytuje dvoulety psychoterapeuticky vycvik.
Zdroven je na této klinice i mozZznost praxe,
coz oceni zejména studenti v magisterském
stupni studia.

Na zdvér tohoto ¢ldnku je nutné podotknout, Ze
vds nenabdddme k tomu, abyste psychedelické
latky zkouSeli. Aby méla Idtka pozitivni Ucinek, je
tfeba byt pod dohledem odbornika a pamatovat
na zlaté pravidlo dobrého ,settingu” a ,setu”.

Markéta Krizova I
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JAK UZIVANI , ,
PSYCHOAKTIVNICH LATEK
PROMENU]JE NASE CHOVANI

A MYSLENI

UzZivdni psychoaktivnich Idtek je téma, které se dotykd kazdého z nds — at uz jsme ho zazili
na vlastni kazi, vidéli jeho vliv u blizkych nebo jen slysSeli o jeho dopadech. V poslednich
letech stdle vice rozumime tomu, jak hluboce psychoaktivni Idtky zasahuji do naSeho mozku,
ovliviuji mysleni, rozhodovdni a méni chovdni zplisobem, ktery se ndm nékdy zdd jako cizi.

Co presné se déje v nasem mozku, kdyZ podlehneme Gcinkiim téchto Idtek? Jak a pro¢
dokdzZzou zménit nasSe vnimdni sebe sama, druhych lidi nebo svéta kolem nds?

PSYCHOAKTIVNI LATKY

Dle WHO mluvime v souvislosti kognitivnich
zmén a uzivdni chemickych Idtek o Idtkdch
psychoaktivnich.

Psychoaktivni Idtky jsou slouceniny, které
po vstupu do téla ovliviuji psychické funkce,
napriklad kognici nebo ndladu. Terminy
psychoaktivni ldtka a psychotropnidroga se
casto pouzivaji zaménitelné a predstavuji

oznaceni této
kategorie zahrnujici jak legdlni, tak nelegdini
latky relevantni pro drogovou politiku.
Jenutnopodotknout, Ze termin psychoaktivni
vSak sdm o sobé nenaznacuje, Ze by tyto

Idtky nutné zplsobovaly zdvislost.

TYPY PSYCHOAKTIVNICH LATEK

Dle tcinku, jaky md substance na ndsS mozek je rozdélujeme

do 3 zdkladnich kategorii:

1. Latky ménici kvalitativné vnimdni — halucinogeny
2. Latky pusobici excitaci CNS — psychostimulancia
3. Ldtky pusobici depresi CNS - sedativa, hypnotika a narkotika

HALUCINOGENY

Skupina prirodnich nebo syntetickych ldtek, které
vyvoldvaji zmény vnimdni od pouhého rozostreni
vidéni az po halucinace, které jsou doprovdzeny
zménami ndlad a zménami kognice.

Mezi halucinogeny fadime psilocybin,
meskalin, atropin, myristicin (pozor, vyskytuje
se v muskdtovém ofrisku), kanabinoidy (hasis,
marihuana), kyselinu ibotenovou a nebo
tfeba bufotenin. Ze syntetickych Idtek sem
mUzeme fadit napfiklad 2C-B (4-bromo-2,5-
dimethoxyfenetylalamin).

Mechanismus tcinku

Halucinogeny funguji jako inhibitor periferniho
serotoninového systému - tedy zasahuji do
toho, jakym zpldsobem nd$ mozek zpracovdvd
serotonin, chemickou ldtku zodpovédnou za nase
ndlady a emoce. KdyZ se tento systém narusi,
mUze to ovlivnit, jak silné a jakym zplUsobem
vnimdme své emoce.

Napriklad LSD (tedy diethylamid kyseliny
lysergové) se vdze na rlzné receptory pro
serotonin, které vyuzivd k regulaci ndlady
a vnimdni. LSD se vdze na receptor 5-HT2, ktery
hraje velkou roli v naSem prozivdni emoci a
smyslovém vnimdni. Na tomto receptoru LSD
pUsobi podobné jako serotonin, takZze ho aktivuje
a tim napodobuje jeho ucinek — ale mnohem
intenzivnéji. To je davod, pro¢ LSD dokdze tak
dramaticky zménit to, jak vidime svét a citime
své emoce.

U¢inky halucinogent

Charakteristicky Uc¢inek halucinogenu - tedy
vyvoldni halucinaci — zdvisi na tom, jak velké
mnozstvi Idtky je pouzito a také na tom, v jakém
rozpolozeni je prijemce ldtky.

Dominantni jsou zmény vnimdni - zostfeni
vnimdni, vizudlIni ¢&i sluchové iluze, synestezie
(vidéni hudby, slySeni barev) a pfi zavfenych
o¢ich se objevuji barevné vzory. Castd je
deformace vnimdni &asu i prostoru. Tok mySlenek
je zrychleny. Jedinec dochdzi ¢asto k mylnym
a neopodstatnénym zdvérdm. Stav je provdzen
euforii.

Krdtkodobé ucinky halucinogent

e Bad trip — Spatny pridbéh intoxikace, panika,
uzkostné pocity, paranoia

e Stavy derealizace (pocit, Ze svét kolem nds
neni skutec¢ny), depersonalizace (pocit, Ze jd
nejsem skutec¢ny*nd)

e Sympatomimetické ucinky — zrychleny tep,
zvyseny krevni tlak, rozs8ifeni zornic,
bolest hlavy

¢ Nevolnost a zvraceni
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Dlouhodobé tcinky halucinogent

e Pretrvdvajici psychotické a depresivni stavy

e Zmény osobnosti, vy$sSi tendence k
magickému vysvétleni dénf (vysvétlujeme si
dénf kolem nds nerealisticky — bolif mé hlava,
protoZze mi rostou rohy, protoze jsem ddbel)

e Organické posSkozeni

e Flashback — prozivdni bad tripu, bez toho,
aniz by doslo k intoxikaci

Zdvislost

Na halucinogenech zpravidla zdvislost nevznikd,
ale ¢asto zanechdvaji ndsledky na uzivateli |dtek
—viz. dlouhodobé ucinky.

PSYCHOSTIMULANCIA

Latky povzbuzujici celkovy vykon organismu
— dusevni i télesny. Mezi psychostimulancia
mUUzeme rfadit budivé aminy — metamfetamin
(pervitin), amfetamin nebo tfeba kokain. Ddle
sem muzeme fadit metylfeniddt, ktery se jeden
¢as hojné pouzival pfi lIé¢bé ADHD u dospélych.

Mechanismus udinku

V centrdinim nervovém systému se zvySuje
hladina dopaminu, noradrenalinu a serotoninu
— to vytvdfi pocit euforie, zpUsobuje zvySenou
koncentraci, rychlé mysSlenky a zrychleni
psychomotorického tempa. Zrychluje se dech
a srdec¢ni rytmus, coz pfedstavuje vysokou zdtéz
pro kardiovaskuldrni systém — to mlze zpUsobit
hypertenzi, tachykardii a arytmie. Organismus
se dokdZe vylerpat na maximum, aniz by vnimal
potrebu jidla, spdnku nebo piti.

Po odeznéni ucinku dochdzi k jejich nedostatku,
puvodni stav téchto ldtek je jiz vyCerpdn, coz
vyvoldvd nepfijemny stav zvany ,dojezd". BE€hem
dojezdu uzivatel Casto citi vyCerpdni a propadd
do deprese.

Krdtkodobé tcinky psychostimulancii

e Odstranéni dnavy

e Zrychleny tok myslenek

e Aktivace osy sympatického systému — pocit
nekonec¢né energie

* Nechutenstvi, potla¢eny pocit zizné

e ZvySené poceni
e Zaseknuti se u jedné Cinnosti
e ZvySené mnozstvi chyb

Dlouhodobé ucinky psychostimulancii

e Hubnuti
¢ Nemizejici halucinace
e Bludy

e Zni¢eni dopaminergnich zakonceni —
poskozeni hipokampu — potize s paméti

Zdvislost

Na psychostimulanciich  vznikd psychicka
zdvislost, a to diky pocitu uspokojeni, které po
poziti ldtky vznikaji. Doty¢ny md tendenci ldtku
uzivat opakované, aby si zajistil pohodu. Clovék
s psychickou zdvislosti md& pocit, ze bez ldatky
nezvlddne kazdodenni zivot.

FYZICKA ZAVISLOST

Fyzickd zdvislost je adaptace organismu
na ucinek ldtky. Poji se s biologickou
a télesnou reakci na Idtku. Mnozstvi
latky musime postupné zvySovat, aby
doslo k uspokojeni nasSi potieby. NejvysSsi
riziko fyzické zdvislosti se poji s uzivdnim
alkoholu.

HYPNOTIKA

Jelikoz se nase nové ¢islo vénuje mozku a nékteré
¢ldnky jsou zaméfené na spdnek, je ndvodné
z posledni skupiny vybrat hypnotika.

Sedace x hypnéza x narkdéza

Sedace znamend uklidnéni jak motorické, tak
psychické. Sedativa nevedou samy o sobé
k navozeni spdnku. Sem muUZeme zaradit
napriklad vytazky z kozliku Iékafského.

Hypndza je stav, ktery je podobny fyziologickému
spdnku. IdedIni hypnotikum by mélo zachovdvat
fyziologicky sled fdazi REM a non REM. Vétsina
hypnotik ale zkracuje fdzi REM, coZz vede
k nedostate¢nému ,,vyspdni”.V soucasné dobé se
nejvice v této oblasti pouzivaji benzodiazepiny
(diazepam, alprazolam) anebo hypnotika Ill.
generace (zolpidem).

Narkéza je stav uméle vyvolaného hlubokého
bezvédomi, kterého se dosahuje pomocianestetik
(latek zpUsobujicich znecitlivéni). Narkdza se
pouzivd zejména béhem chirurgickych zdkroku,
kdy je potreba, aby pacient necitil bolest a byl
uvolnény, aby lékar mohl provést potfebné dkony.
Do této skupiny by patfila Idtka midazolam.

Mechanismus Gcinku

Neurotransmitery jsou chemické ldatky, které
prendseji signdly mezi nervovymi bunkami
(nebo neurony) v mozku a nervovém systému.
Hypnotika ovliviiuji neurotransmitery, aby
zpomalily aktivitu mozku a umoznily usindni
nebo zklidnéni.

GABA (kyselina gama-aminomdselnd)  je
nejdUlezitéjsi inhibi¢nim neurotransmiterem
v centrdinim nervovém systému. Je to ldtka, kterd
potlac¢uje aktivitu neuronl, coz md uklidnujici
ucinky na mozek a télo. Hypnotika, zejména
benzodiazepiny, zvysuji aktivitu GABA tim, ze se
vdzou na specifické receptory GABA. To zpUsobf,
Ze signdly mezi neurony jsou zpomalené,
coz vede k celkovému zklidnéni, snizeni Uzkosti
a usnadnéni usindni.

Ucinky benzodiazepinovych hypnotik

Lehké azZ stfedni potlac¢eni REM spdnku—

to md za ndsledek, Ze po probuzeni se

mUzeme citit stdle ospalf

* Nepfiznivy vliv na pamétové funkce a také
na koncentraci a schopnost ucenf

« Casto je pfitomna amnézie a porucha
kontinuity védomf

e Pomérné rychle vznikd tolerance — nutné

zvy$Sovat ddvky

Alkohol vyznamné zesiluje Uc¢inek hypnotik

Ucinky hypnotik lll.generace

Nezkracuji REM spdnek a nevyvoldvaji

ospalost béhem dne

eV souvislosti s jejich uzivdnim nevznikaji
poruchy paméti ani nespavost

e Nedochdzi k toleranci

e Amnézie se mUze dostavit, ale pouze

béhem prvnich dvou hodin po poddnf

Zdvislost

Na benzodiazepinovych hypnotikdch vznikd
zdvislost rychle a uzivdni téchto hypnotik by
nemélo prekracovat dobu 4-6 tydnu.

Problémy se spdnkem a hypnotika

Potize se spdnkem za Zivot potkaji nejednoho
z nds. V této uspéchané dobé je nékdy slozité na
8-10 hodin slozit hlavu a oddat se odpocinku.
Hypnotika nékdy mohou byt wuzite¢nou
berlickou a v tézkych situacich ndm dokdzou
pomoc. Nejsou to vSak zdzracné pilulky a je
dulezité védét, ze jejich uzivdnim problém se
spdnkem nevyfeSime. S tim ndm mohou pomoci

pouze odbornici.
Aneta Preisslerovd I

Pokud citite, ze v této oblasti potrebujete
pomoci, nebojte se o ni fict.

LINKA BEZPECi- 111116
LINKA PRVNI PSYCHICKE POMOCI - 116 123

27



ARCHETYP

ARCHETYP

No spdnku se podili klicCovd centra v mozku, mezi kterd patfi
hypothalamus, ktery ridi cirkadidnni rytmy a uvolfiovdni melatoninu
(neboli ,spdnkového hormonu"), mozkovy kmen, fidici pfechody mezi
spdnkem a bdénim, a hipokampus, jenz béhem spdnku zpracovdvd
vzpominky. VSichni z vds pravdépodobné védi, ze spdnkovy cyklus se
déli na NREM a REM ¢&dsti, kdy NREM fdze je ta ,klidnéjsi" a doprovdzi
ji realistické sny, a REM fdze je plnd nabuzeni, rychlych o&nich pohyba
je nezbytny pro zpracovdvdni emoci, ale také pro sprdvné fungovdni
paméti a uceni, nebot v této fdzi dochdzi ke konsolidaci (vytvareni)
pamétovych stop. NREM spdnek je stejné tak duleZity, nebot posiluje
imunitni systém, zbavuje mozek toxinl, pomdhd budovat svalovou hmotu
a je esencidlni pro celkovou dusevni i fyzickou obnovu. Pfedpokldddme,
Ze zdkladni informace jiz zndte, anebo se je prinejmensim dozvite
v dalsich letech vaseho studia. Co ale moznd nevite je, co se ve vasem
téle odehrdvd pfi nedostatku spdnku, jaké jsou nejnovéjsi vyzkumy
v této oblasti nebo co vSechno mUzeme délat pro kvalitnéjsi spdnek.

SPANKOVA DEPRIVACE

Spdnkovd deprivace je stav, kdy télu chybi
dostate¢né mnozstvi nebo kvalita spdnku.
Obecné mulzeme tento jev rozdélit na Uplnou
a chronickou spdnkovou deprivaci. Uplnd
deprivace nastdvd, kdyz ¢lovék zcela nespi tfeba
i nékolik dni. Chronickd spdnkovd deprivace,
zndmd také jako ,spdnkovy dluh”, je stav, ktery
mnozi z nds dobfe znaji. Nastdavd tehdy, kdyz
¢lovék spi kratsi dobu, nez by potfeboval, nebo v
nedostatec¢né kvalité.

Ve védeckém prostfedi je pomoci experimentdl-
nich technik zjistovdan dopad spdnkové depriva-
ce na organismus. Dnes jiz vime, Ze tento dopad
muze byt fatdlni. Dlouhodobd nékolikadennf
spdnkovd deprivace vede k patologickym stavim
doprovdzejicim halucinace, zmény osobnosti az
po zhrouceni organismu ¢i smrt. Pokud vdm
dlouhodoby nedostatek spdnku i s jeho ndsled-
ky zni jako dokonaly mucici ndstroj, nejste dale-
ko od pravdy. Spdnkovd deprivace svého casu
patfila k nejcastéjsim technikdm muceni nejen
ve véznicich.

Problém s nedostatkem spdnku ale nenf
jen zdlezitosti historie — s jeho projevy se
setkdvdme kazdy den. MUzou jim trpét rodice
s malymi détmi, kterym jejich ratolesti nedovoli
kvalitni spdnek, lidé s chronickymi bolestmi,
lidé pracujici na nocni smény. Osoby trpici
spdnkovou deprivaci muzeme dokonce casto
najit ve vliastnich faddch. Mezi jedince, kterych
se tento stav tykd, casto patfi prdvé studenti
vysokych Skol. U studentl je nedostatek spdnku
spojen s tlakem na vykon, vlivem socidlnich
médii nebo bohatym spolecenskym Zivotem.
MUzeme také nalézt pozitivni vztah mezi ¢asem
spdnku a akademickymi vysledky. Studenti
s delSim ¢asem strdvenym spdnkem dosahovali
vy$sich  vysledkd.?® Mimo jiné md pravé
spdnkovd deprivace pfimy vliv na nds wellbeing
a duSevni zdravi.

Nedostatek spdnku md ovSem dopad i na
celkové zdravi. Oslabuje imunitni systém, snizuje
schopnost zvlddat emoce a zvySuje ndchylnost
k podrdzdénosti, uzkosti a hnévu. Lidé bez

dostatku spdnku také hlrfe udrZzuji pozornost,
maji potize sucenim a zapamatovdnim. Co ale vic,
spdnek nds chrdni pfed celou fadou onemocnéni,
mezi néz patfi deprese, obezita, diabetes, ale
také demence a rakovina. Zdroven snizuje riziko
srde¢niho infarktu a mozkové mrtvice. Matthew
Walker, prfedni spdnkovy expert a autor knihy
ProC spime, varuje pred jednoznacnou souvislosti
podloZzenou Ffadou dlouhodobych studii: &im
méné spdnku, tim kratsi zivot.

NEINOVEJSI VYZKUMY

V posledni dekddé se spdnek stal pfedmétem
intenzivniho zkoumdni. Nové vyzkumy v oblasti
spdnku prindseji nejen hlubsi porozuméni jeho
vlivu na duSevni zdravi, ale také na kazdodenni
fungovdni ¢&lovéka. PFindsSime vdm tak pdr
vybranych nejnovéjsich vyzkuma.

Studie z roku 2023 prokdzala, Ze kvalitni REM
spdnek, béhem néhoz mozek zpracovdvd emocnf
zdzitky, pomdhd jedincim lIépe zvlddat emodni
ndpor asnizujeriziko dusevnich onemocnéni, jako
jsou deprese a uzkosti. Tento efekt je obzvlast
patrny ulidivystavenych chronickému stresu nebo
traumatickym uddlostem.?® K této skutecnosti
mUzeme jeSté zminit metaanalyzu z roku 2024,
kterd pfrisla se zdavérem, ze krdtkd doba spdnku,
nikoli ta dlouhd, je nezdvislym prediktorem
rozvoje duSevnich poruch, konkrétné uzkosti
a deprese.?’

Studie publikovand v roce 2024 prozkoumala
opomijené odliSnostive spdnkovych rytmech mezi
muzi a Zenami a zdUrazriuje potfebu specifického
pfistupu zohlednujiciho rozdily mezi pohlavimi
pfi terapii spdnkovych poruch. Zeny vykazujf
kratsi cirkadidnni cyklus, ¢astéji trpi nespavosti,
a navic jim spdnek ovliviiuji hormondlni zmény
spojené s menstruacnim cyklem. Nedostatek
spdnku md rdzné metabolické dopady — u muzu
zvysuje tendenci k prejiddni, zatimco zeny ¢astéji
podléhaji emo¢nimu jedeni.?®
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Pfirozené snizeni teploty po zdpadu
slunce hraje klicovou roli v procesu
usindni. Aby se télo pfipravilo na
spdnek, musi jeho teplota klesnout
pfiblizné o jeden stupen Celsia.

Vyzkumy béhem pandemie COVID-19 rovnéz
ukdzaly, ze u déti a adolescentl doslo k ndrlstu
poruch spdnku o vice nez 34 %, coz poukazuje
na citlivost mladych lidi na stresové a krizové
situace. Vyznamnd byla také zjisténi, ze déti
s narusenym spdnkem vykazovaly zvySené riziko
problémd s chovdnim a emocni nestability,
coz potvrzuje oboustranny vztah mezi kvalitou
spdnku a psychickou stabilitou.?®

Dalsi studie zkoumala ,prokrastinaci pfFi
usindni" — tedy zdmérného odkldddni spdnku
kvali neurgentnim aktivitdm (kdy  jako
prokrastinaci nebrali nutnost dokoncit prdci),
jako je sledovdni videi nebo surfovdni na mobilu.
Vyzkum ukdzal, Ze odkldddni ¢asu ulehnuti do
postele md negativni dopad na kvalitu spdnku,
délku spdnku a celkovou konzistenci spdnku.
Zkoumani studenti navic hldsili, Ze se citili méné
odpocati a zregenerovani. Tento ndvyk zhorsuje
nejen spdnkovou kvalitu, ale mGze vést i k riziku
nespavosti. Studie upozornuje, Ze prokrastinace
ovliviiuje spdnek napfri¢ chronotypy, a zasahuje
tak rannf pt&d¢ata i no¢ni sovy.3°

llustrace BB

NEGATIVNI VLIVY
NA SPANEK

Negativnich vlivll na spdnek je samoziejmé celd
fada. Vedle vyjmenovanych to muZe byt stres,
nedostatek pohybu, nerovnovdha biorytmu
a dalsi. Sepsaly jsme pro vds 5 klicovych
proménnych moderniho Zivota inspirované
knihou Pro¢ spime.3!

1. Konstantni elektrické osvétleni, LED svétla

Diky vyndlezu zdrovky se ndm posunula doba
ulehnuti do postele. Prfirozend produkce
melatoninu, hormonu, ktery ndm umoZiuje se
pfipravit na spdnek, se pfitom spousti prdvé
pfi vystaveni zapadajicimu slunci, které drive
znacilo, ze je ¢as jit spdt. Nyni vSak produkci
melatoninu  brdni umélé osvétleni, které
nechdvdme zapnuté v podstaté az do chvile, nez
se chystdme doopravdy usnout. Melatonin se vsak
v takovou chvili teprve uvolfiuje, proto se doba
usnuti prodluzuje. Zejména moderni LED svétla
(ekonomictéjsi a dlouhotrvajici varianta zdrovky)
tento proces brzdi. Modré svétlo, pfirozend
souc¢dst denniho spektra, stimuluje bdélost
a podporuje pozornost, LED svétla tak blokuji
melatonin o 50 % vice nez starsi zdrovky.*?
V dnedni dobé Ize koupit také tlumenéjsi
oranzovd LED svétla, kterd jsou sice lepSsi, ale
stdle obsahuji modré svétlo, a brdni produkci
melatoninu. ldedlné by bylo pouziti tlumeného
cerveného svétla bez slozky modré barvy. Dalsi
alternativou jsou pak ¢ervené bryle. Bohuzel vsak
levnéjsivarianta potlacuje i ostatnibarvy, proto je
v nich horsi viditelnost.?®* To pak md& za ndsledek,

Zze napriklad na mobilnim telefonu zvySime jas,
coz je spise kontraproduktivni. Prdvé obrazovky
telefond, tabletd a pocitacl priddvaji dalsi
proménné, které je tfreba pred spdnkem zohlednit.
Jednd se o dalsi zdroj LED svétla, kterym si
navic casto svitime pfimo do obliceje tfeba
hodinu pfed spanim. Nehledé na kontent, ktery
prijimdme (ktery nds muUze napfiklad vyrusit i
nabudit) a spdnkovou prokrastinaci, ndm toto
svétlo mlze také pozdrzet produkci melatoninu,
a tedy i stav ospalosti. Vitané jsou no¢ni rezimy
na elektronice snizujici jas a posouvajici barvy
do teplych odstind. Je potfeba také poznamenat,
Ze néktefi jedinci mohou byt na modré svétlo
a celkoveé vyssi jas svétla vice ndchylnéjsi nez druzi.
Na druhé strané modré svétlo hraje dtlezitou ulohu
prdvé rdno, kdy zastavuje produkci melatoninu
a nastartuje télo na novy den.?

2. Regulovand teplota

Pfirozené snizeni teploty po zdpadu slunce
hraje klicovou roli v procesu usindni. Aby se
télo pripravilo na spdnek, musi jeho teplota
klesnout priblizné o jeden stupen Celsia. Tento
pokles je regulovdn hypothalamem a je spojen
s uvolfovdnim melatoninu. V chladnéjsich
mistnostech se ndm spi |épe, nebot t&lo snadnéji
vyzafuje prebytecné teplo skrze ruce, chodidla
a pokozku. Naopak vyhrdté domovy udrzujici
konstantni teplotu diky topeni, tento pfirozeny
proces narusuji, coz muze vést ke snizené kvalité
¢i kvantité spdnku. ldedlni teplota loznice se
pohybuje mezi 15-20 °C, nej¢astéji se vSak uvddi
kolem 18 °C. Vyhrivané mistnostivsak tuto hranici
¢asto prekracuji, coz zpomaluje pokles télesné
teploty a prodluzuje dobu usnuti. Paradoxné
muze pomoci zahtdati koncetin, napfiklad horkou
koupeli nebo teplymi ponozkami, umozni to totiz
efektivnéjsi odvod tepla z jéddra téla. Studie z roku
2008 dokonce ukdzala, Ze tato metoda vyznamné
pomdhd lidem s nespavosti a starSim jedinclm,
ktefi maji s regulaci teploty vétsi problémy.3®
Vétrani pred spanim je tak dualezité nejen
kvuli Cerstvému vzduchu, ale i snizeni teploty
v mistnosti.

3. Kofein

Vétsina z nds vi, Zze kdva, kterou si tak rddi
doprdvdme, obsahuje kofein — stimulant, ktery
nds povzbudi, ale zdroven muUze ztizit usindni.
Je tak tfeba myslet na to, ze si mohu kdvu

(¢i jiny ndpoj obsahujici kofein — tedy i zeleny
¢aj Ci kakao) doprfdt pouze do urcité hodiny.
Pouze 50 % kofeinu se vylou¢i v prméru za 5 az
7 hodin, i kdyz tato doba muze kolisat od 2 do 12
hodin v zdvislosti na véku, genetice a citlivosti.3®
Znamend to tedy, Ze vds kdva vypitd odpoledne
mUze ovliviovat jesté dlouho do noci. Obecné
se doporucuje kdvu pit nejpozdéji 8 hodin pred
spdnkem.?” Kofein nejenze ovliviiuje moZnost
usnout, ale také md vliv na kvalitu spdnku.
Konkrétné redukuje mnozstvi hlubokého spdnku,
ktery je nezbytny k regeneraci a zpracovdni
paméti. Nemusite tak mit problém s usnutim,
ale vds spdnek nemusi byt tak kvalitni jako bez
kofeinu, coz si ani nemusite uvédomovat.

4. Alkohol

Jelikoz je alkohol sedativum, navozuje ospalost.
Jednd se vSak spiSe o mirnou formu anestezie
nezli o plnohodnotny spdnek. Alkohol spdnek
rozkouskuje a naru$i nespoctem krdtkych
probuzeni, kterych si dokonce ani nevSiimneme,
coz md za ndsledek pocit vycerpdni druhy den.
Vedle narusenf jednotnosti spdnku alkohol silné
tlumi REM spdnek vinou vedlejSiho produktu
vznikajiciho pfi odbourdvdni alkoholu nasim
télem - aldehydu, ktery brdni mozku prejit do
REM spdnku. Stac¢i i malé mnozstvi alkoholu
odpoledne ¢i vecer a pfipravime se o snovou fdzi
naseho spdnkového cyklu. Absenci REM spdnku
tak midzeme zaznamenat u alkoholiktd, u kterych
po ni mozek tolik touzi, ze sny prorazi do bdéni,
a vyvolaji tak halucinace a bludy — tedy delirium
tremens. Abychom vds jesté vice vydésily, jednou
z funkci REM spdnku je pomdhat pfi integraci
a asociaci vzpominek a zpracovdvdni informaci
do smysluplného celku. Alkohol tak dokonce
dokdze smazat ulivo naucené tri dny zpdtky.

5. Budik

Kvali brzkému vstdvdni do Skoly nebo do
prdce jsme casto nuceni probouzet se dfive
a zplsobem, ktery nenf pro naSe télo prirozeny.
Nesndsite zvuk ranniho budiku, kdyZ vds ndsilné
tahd z postele? Pojdme se podivat co déld
vasemu organismu. Ndhlé preruseni spdnku
aktivuje stresovou reakci ,utok nebo uték", zvysi
se krevni tlak spolu s tepovou frekvenci.
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Jesté Skodlivéjsi je vSak opakované odkldddni
budiku, kdy se tento ndpor na kardiovaskuldrni
systém opakuje nékolikrdt za sebou v krdatkém
¢asovém Useku, a navic casto kazdy den.
Pro zdravy spdnek je klicové probouzet se
pravidelné ve stejny Cas, a to i o vikendech,
coz podporuje stabilni spdnkovy rezim. Pokud
budik opravdu musite pouZit, vstarite opravdu
hned napoprvé a ochrarite se prfed zbytecnym
stresem a srdecni zatézi.

Barbora BroZovd a Veronika Plachd I

llustrace BB

SPANKOVA HYGIENA

e nastavte si ,usindk" — upozornéni na ¢as, kdy je dobré jit spat

e cviteni spdnek podporuje, neni ale vhodné cvicit 2-3 hodiny pfed spanim

e alespon 8 hodin pred spdnkem omezte kofein a nikotin

e nepozivejte alkohol pred spanim

e vyhnéte se velkym porcim jidel a ndpojl pozdé v noci

e Slofika si ddt mlzete, nejpozdéji ale do 15 hodin

e nez pujdete spdt, dejte si volnéjsi rezim a odpocivejte

e hodinu pred spanim ztlumte svétla a odlozte elektroniku (alesport 30 minut pfed spdnkem)
e zkuste horkou koupel pfed spanim (pokles télesné teploty po horké vané navozuje pocit ospalosti)
e spéte vtmavé, chladnéjsi loznici a pokud mozno bez elektroniky

e postel vyuzivejte pouze na spdnek, odpocinek a sex :)

¢ meéjte pevné nastaveny cas, kdy vstdvdte a chodite spat

e vystavujte se od rdna prirozenému svétlu (nejlépe 5 minut na slunci, 15 minut pri zatazenu)

e vyhradte si pres den chvilku, kdy budete pfemyslet nad problémy, které vds obvykle vyruSuji pfi usindni

TIP PRO ,NOCNI OVERTHINKERSTVI*:

Pokud vdm nejde usnout a napfriklad vds rusi neustdlé myslenky, mdme pro vds
jednoduchy kognitivni ndstroj vyvinuty Dr. Beaudoinem, nazyvany ,cognitive shuffling”.
Tato technika ,zamichd” vase myslenky tak, aby mozek nemél moznost ddvat vécem
smysl. PreruSuje procesy paméti, hodnoceni, pldnovdni a reSeni problému. Jak na to:
Vyberte si jakékoli slovo, napriklad ROSTLINA. Zamérte se na jednotlivd pismena

a zkuste ke kazdému vymyslet nékolik slov, kterd timto pismenem zacinaji. Napriklad:

e R -radost, ruka, rozum, rdkosi, rak
e O - okno, obloha, oves...

Pokracujte, dokud neprojdete celé slovo. Az skoncite, vyberte si dalsi slovo
a postupujte Uplné stejné. OzkousSeno a Uspésné usnuto!

EDUKACNiOKENKQ:
ZOBRAZOVACI METODY

V PSYCHOLOGII

No po¢dtku éry modernich zobrazovacich
technik stdl, podobné jako v psychologii,
Wilhelm. Wilhelm Réntgen ke sklonku 19. stoleti
objevil rentgenové zd&rfeni, a nabidl tak svétu
moznost podivat se, co je uvnitf lidského téla, a to
bez nutnosti chirurgického zdkroku. Rentgenem
to ale v8echno jen zacalo a v prdbéhu sta let
vzrostl polet pouZivanych zobrazovacich metod
a s tim se také rozsifilo spektrum oborl, které
je wvyuzivd. Dneska uZ nejsou pouze dennim
chlebem lékarfl, ale umi mnohem vic nez ,jen"
ukdzat, jestli je kost zlomend. Zobrazovaci
techniky jsou také schopné ndm pfiblizit, jak
funguje mozek, kdyz premysli, citi, rozhoduje se
nebo zpracovdvd podnéty. V cesté za pozndnim
oteviraji zobrazovaci metody novy svét i ndm
psychologim.

Barbora Vdriovd

CO NAM MOHOU
ZOBRAZOVACI METODY
V PSYCHOLOGII
NABIDNOUT?

Mozek je klicovym hrd¢em ve vSech
psychologickych procesech - od paméti
pfes pozornost po emoce az k rozhodovdni.
Zobrazovaci metody ndm dovoluji nahlédnout
pod poklicku toho, co se v mozku déje béhem
rdznych procest a aktivit. Umoziuji ndm také
prozkoumat hypotézy o tom, jak rtzné c&dsti
mozku (spolu)pracuji nebo jak dysfunkce
v urcitych oblastech mohou vést k problémdm
s mySlenim, ndladou ¢i chovdnim. V psychologii
tedy tyto metody pouzivdme nejen k vyzkumu
zdkladnich procest, ale také k diagnostice,
a dokonce i k terapii psychickych onemocnéni.
Pojdme se podivat na nejc¢astéji pouzivané
zobrazovaci metody v psychologii a zjistit, jaké
moznosti nabizeji.

Pozitronovd emisni tomografie (PET)
vyuzivd radioaktivni latky ke sledovdni
chemickych procest v mozku. Ldatka se
vstiikne do krevniho feciSté a skener
zaznamend jeji pohyb, ¢imZ umozni
sledovat aktivitu v mozkovych oblastech.
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. Funkéni magnetickd rezonance (fMRI)

Co je fMRI: Tato metoda méri zmény v pratoku
krve mozkovymi oblastmi, které jsou aktivni
béhem urcité ¢innosti. Kdyz napriklad resite
matematicky problém nebo si vybavujete
vzpominky, nékteré oblasti mozku se vice
prokrvuji, coz fMRI zaznamendvdg.3®

Jak ji pouzivdme v psychologii: fMRI je
populdrni néstroj pro studium kognitivnich
procesd, jako jsou pamét, rozhodovdni nebo
feSeni problémui. Napriklad pokud chceme
zjistit, jak se lidé rozhoduji pod tlakem, mdzeme
je béhem skenovdni pozddat o feSeni ukold

a sledovat aktivitu v oblastech mozku
spojenych s emocemi a logikou. To ndm
umozni sledovat, co se déje, kdyz se lidé
rozhoduji iraciondlné nebo impulzivné.

. Pozitronovd emisni tomografie (PET)

Co je PET: Tato metoda vyuzivd radioaktivni
latky ke sledovdni chemickych procest

v mozku. Ldtka se vstfikne do krevniho recisté
a skener zaznamend jeji pohyb, ¢imz umozni
sledovat aktivitu v mozkovych oblastech.
Jak ji pouzivdme v psychologii: PET je skvély
ndstroj pro zkoumdni neurotransmiterovych
systémd, jako jsou dopaminovy nebo
serotoninovy systém, které jsou klicové pro
poruchy ndlad, zdvislosti a schizofrenii. Vyzkum
s PET ndm napriklad pomohl pochopit, jak se
meéni aktivita mozku u lidi s depresi 3° nebo
jaké mozkové oblasti jsou nadmeérné aktivni

u lidi s obsedantné-kompulzivni poruchou.*

. Strukturdini magnetickd rezonance (sMRI)

Co je sMRI: StrukturdIni MRI je zdkladnf
metoda pro snimdni detailnich obrazad
mozkovych struktur. Pomdhda zjistit, jak se
velikost nebo tvar mozku méni v dlsledku
stdrnuti, nemoci nebo traumatu.

Jak ji pouzivdme v psychologii:
Psychologové pouzivaji sMRI k vyzkumu
neurodegenerativnich poruch, jako je
Alzheimerova choroba#*?, ale také pfi studiu
neuroplasticity, coz je schopnost mozku se
prizpUsobit a ménit v pribéhu zivota.

2. Elektroencefalografie (EEG)

e Co je EEG: EEG méri elektrickou aktivitu
mozku pomoci senzord pripevnénych na
pokozku hlavy. Tyto senzory snimaji signdly
generované neurony v mozku a umozniuji
studovat mozkové viny.

Jak ji pouzivdme v psychologii: EEG je
uzite¢né pro sledovdni mozkové aktivity

v redIném &ase, coz je idedIni pro studium
rychlych reakci na podnéty. V psychologii
je EEG Casto pouzivdno k vyzkumu spdnku
pozornosti a emocnich reakci. Je také
klicovym ndstrojem pfi studiu poruch, jako
jsou epilepsie nebo ADHD.

. Magnetoencefalografie (MEG)

Co je MEG: Podobné jako EEG méri MEG
mozkovou aktivitu, ale s vy$si prostorovou
presnosti. Misto elektrickych signdld
zaznamendvd magnetickd pole generovand
aktivnimi neurony.*

Jak ji pouzivdame v psychologii: MEG se
pouzivd k mapovdni mozkovych funkcfi

s mimorddnou presnosti. Je skvélym
ndstrojem pro studium rychlych kognitivnich
procesu, jako jsou reakce na podnéty

nebo zmény pozornosti.

6. TranskranidIni magnetickd stimulace (TMS)

e Co je TMS: Tato metoda neni klasickou
zobrazovaci technikou, ale umozniuje
ovliviiovat mozkovou aktivitu pomoci
magnetickych impulzd. Tyto impulzy
stimuluji neurony v cilovych oblastech
mozku, coZz mize pomoci modulovat
aktivitu urcitych neurotransmiterd, jako
jsou serotonin, noradrenalin a dopamin.
Jak ji pouzividme v psychologii: TMS se
pouzivd v terapii deprese*?, protoze se
predpokldadd, Zze diky modulaci aktivity
neurotransmiter pomdhd obnovit
chemickou rovnovdhu, kterd maze byt
v mozku narusena.
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KNIZNI
OKENKO

Aneta Preisslerovad

Knizni doporuceni najdeme i pro téma mozek a to jak v sekci
literatury populdrné naucné, tak v beletrii ¢i zbeletrizovanych
rozhovorech. Jisté si kazdy z vds prijde na své!

PROC SPIME
(MATTHEW WALKER)

Matthew Walker je britsky védec specializujici se na
vyznam spdnku a jeho vliv na lidské zdravi. Prestoze
neurovédu, psychologii a psychiatrii studoval ve své

rodné Anglii, vétSinu svého vyzkumu realizuje ve Spojenych
stdtech americkych. Nyni plsobi jako profesor na
Kalifornské univerzité v Berkeley. Zde také zaloZil Centrum
pro védu o lidském spdnku, kde zastdvd funkci reditele.
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Vtomto kniznim titulu najdeme vyjimecny
pohled do svéta spdnku. Vime, Ze spdnek
je prfitomny u vSech Zivocichl, od hmyzu pres
hlodavce az po clovéka, a presto o ném mdme
pordd jen omezené znalosti. Doktor Walker ale
dokdze priblizit soucasné poznatky v této oblasti
srozumitelné pro kazdého c¢tendre.

Kniha pokryvd Siroké spektrum témat od biologie
spdnkovych rytm0 pres sny az po dopady, jaké na
nds md nedostatek spdnku. Vénuje se dokonce
i ndvrhdm, jak mazeme jako spole¢nost problém
nedostatku spdnku resit.

Doktor Walker se opird o experimentdinf
i epidemiologické studie, takze Ize jeho myslen-
kové pochody velice snadno odUvodnit.

Skvélé je i to, ze kniha je rozdélena na témata
a dil¢i kapitoly, a tudiz si lze vyzobnout pouze to,
co vds zajimd na celé tematice spdnku nejvice
(pokud byste nechtéli ¢ist knihu celou).

Jistym zklamdnim muze byt fakt, ze ndm kniha
neprindsi jednoznac¢nou odpovéd na to, proc
spime. Nékteré dlvody jsou zfejmé — napriklad
vy$Si riziko nehod za volantem, kdyz ridi¢ nenf
dostate¢né odpocaty. Jiné mohou byt ale
prekvapivé — napriklad, Ze spdnkovy deficit zvySuje
riziko srdec¢nich a cévnich onemocnéni, mozkové
mrtvice, cukrovky a oslabuje imunitu, coz vede
k vétsi ndchylnosti k nemocem, depresi, dokonce
i riziku demence a dalsich zdvaznych poruch.

Ke konciknihy se mlzeme sezndmit s tipy spdnkové
hygieny a tim, jak je co nejlépe implikovat do své
veclerni rutiny.

Pro¢ spime je plnd nejen uZiteCnych informaci,
ale i praktickych doporuceni. At uz ji prectete
od zac¢dtku do konce, nebo jen vybrané kapitoly,
kniha vdm nabidne inspiraci a moznd i impuls
ke zméné vlastnich spdnkovych ndvykd — cozZ je
skvély krok k lepSimu zdravi.

VLADIMIR BENES -
ME CESTY DO HLUBIN MOZKU
(MARTIN MORAVEC)

Martin Moravec je novindr, ktery se nékolik poslednich let

vénuje psani a beletrizaci rozhovorl s vyraznymi osobnostmi

z nejrtiznéjsich oboru. Plukovnik ve vysluzbé, profesor

a lékar Vladimir Benes je neurochirurgem jiZ od pocdtku
svého ptsobeni. Pisobf také ve funkci pfedsedy Ceské
neurochirurgické spole¢nosti. Mezi jeho Ustredni zkoumand

témata patri ischemie mozku, aneurysmata a poranéni michy.

Rozhovory jsou skvélym prostfedkem, jak
nékoho poznat o néco Iépe. Martin Moravec
zpracoval rozhovor s profesorem BeneSem
opravdu na vysoké urovni. Je to ctivé, ndvykové
azdroven nabyté zajimavostmi. Skvéld oddechovka,
kterd ale obohati.

Fascinujici pohled do svéta moderni mediciny
i do nitra lidského mozku. Bene$§, ktery patfi
mezi prfedni odborniky ve svém oboru, ¢tendfe
provddi svou profesni cestou, déli se o jedinelné
zkuSenosti ze své praxe a nabizi zajimavé vhledy
do zdkulisi neurochirurgickych operaci. Zdroven
mdme ale moznost poznat, jaky je to clovék
v osobnim zZivoté, co md rdd a kam nejradéji chodi.

Témata probirand v knize jsou slozZitd, ale jsou
vysvétlena opravdu tak, Ze tomu porozumf
kazdy. Zdroveri ale nedochdzi ke zlehcovdni
nebo odleh¢ovdni vdZnosti a ndroc¢nosti
prdce neurochirurga, coz doddvd vyprdvéni
autenti¢nost. Najdeme zde nejen technickou
strdnku operaci, ale také dalsi vyzvy, které se
s praci neurochirurga poji — at uz etické ¢i emoceni.

Velice zajimavé a obohacujici ¢tenf, které prindsi
zase hlubsi sondu do prdce, kterd je pro vétsinu
z nds nezndmd a tézko predstavitelnd.

Martin Moravec se setkal i s dal§imi osobnostmi,
mezi nimiz Ize najit lIékafe na zdchranné sluzbé,
Martina Dvordka, a nebo Adama Dolnika, elitniho
policejniho vyjednavace.

Dalsi skvelé tipy na cteni

INSTAMOZEK
(ANDRES HANSEN)

Mdte problémy s usindnim, soustfedénim nebo vds stresuje neustdlé
srovndvdni na socidlnich sitich? Kniha renomovaného Svédského
psychiatra zkoumd, jak digitdIni vék ovliviiuje nd$ mozek, od vzniku
zdvislosti na mobilnich telefonech aZz po naruseni spdnku a pocit
socidlni izolace. Nabizi praktické tipy a nejnovéjsi védecké poznatky
pro zvlddnuti téchto vyzev a zamysli se nad tim, zda se nds mozek
dokdze adaptovat na tuto moderni realitu.

ATOMOVE NAVYKY
(JAMES CLEAR)

S novym rokem mdme vsichni pldny zménit své ndvyky, ale ¢asto
se do unora vracime ke starym zvykdm. Pro¢? NaSe prirozenost
nds vede k pohodli. Kniha Atomové ndvyky ndm ukazuje, jak
prekonat tuto tendenci pomoci ¢tyf zdkond behaviordini zmény.
Dozvite se, jak se zbavit Spatnych ndvykd a jak je nahradit novymi,
jak se zlepSovat kazdym dnem o procento, najit ¢as na zmény
i v ndro¢ném Zzivotnim obdobi a vyuzit techniky jako ,pravidlo
dvou minut" &i ,spojovdni ldkadel".

CIRKADIANNI KOD
(SATCHIN PANDA)

V knize o cirkadidnnim Zivotnim stylu najdete ndvod, jak si srovnat denni
rytmus a obnovit tak energii a zdravi. Kazdodenni stresy a modernf
Zivot ndm tento prirozeny rytmus casto rozbiji, ale s jednoduchymi
tipy se naucite vyuzivat denni svétlo, sprdvné nacasovdni jidel
a pravidelny spdnek ve svUj prospéch. Klicové je tfeba to, kdy zacneme
jist nebo jak moc se vecler vystavujeme jasnému svétlu. Je to prakticky
privodce, jak malymi zmé&nami privést télo zpét k pfirozené rovnovdze
a ziskat vice energie.

SVOBODA MiSTO STRACHU Z PROMESK ANI,
ANEB FOMO JINAK
(SAMUEL PRIVARA A MIROSLAVA VESELK()VA)

Ob&as mdme pocit, Ze ndm néco podstatného unikd —jini lidé pUsobf
spokojenéji, uspésnéji a jejich zivot vypadd zajimavéjsi. Stojime na
rozcesti, vdhdme, kterou cestou se vydat, anebo prfebihdme z jedné
moznostinadruhou, anizbychom se opravdu pohnuli z mista. Vypadd
to, Zze nekonec¢nd svoboda volby nds ve skutecnosti ¢asto paralyzuje.
Co kdyz ale omezeni a zdvazky nejsou pfekdzkou, ale oporou? Tak

ktery nds nasméruje.

jako feka bez bfehl netece ddl, i my miZeme potfebovat rdmec, I
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Metoda méfici zmény v pritoku krve mozkovymi oblastmi, které jsou aktivni
bé&hem urcité ¢innosti
2. Cést limbického systému, kterd zpracovdvd emoce, zejména strach a agresi

3. Stav, ktery nastdvd tehdy, kdyz ¢lovék spi kratsi dobu, nez by potieboval,
nebo v nedostate¢né kvalité

Latky kvalitativné ménici vnimdni
. Stav, kdy dojde ke zhorseni pozndvacich schopnosti a zhorseni pozornosti
v disledku dlouhodobé zdvislosti na digitdInich technologiich

Houbovy Utvar, ze kterého se izolovala ldtka, kterd slouzi jako zdklad
pro syntézu LSD

. Spatny prabéh intoxikace, ktery provdzi panika, tizkostné pocity
nebo paranoia

Fdze spdnku, kterd je dllezitd pro sprdvné fungovdni paméti a ucenf

a ve které dochdzi ke vytvéfeni pamétovych stop

Neurotransmiter spojovany s pocity odmény, motivace a regulace ndlady

. Prirozené se vyskytujici Idtka v nékterych druzich hub (napr. v lysohldvkdéch)
. Podoba pozitivnhiho hodnoceni na socidlnich sitich

. Psychedelickd klinika jako prvni v Evropé poskytujici ketaminem
asistovanou terapii

. Spole¢né krestni jméno muzdl, z nichz jeden byl u zrodu zobrazovacich
technik a druhy u zrodu moderni psychologie

. Neumeérny strach, obava ¢i Uzkost z prferuseni kontaktu s mobilnim telefonem
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