Kristyna Drozdova

Odolnost

O Vve

VUuci stresu




e car=RADA



KATALOGIZACE V KNIZE - NARODNI KNTHOVNA CR

Drozdova, Kristyna, 1975-

Odolnost viici stresu / Kristyna Drozdova. -- 1. vydani. -- Praha : Grada, 2025. --
343 stran. -- (Psyché)

Obsahuje bibliografie

ISBN 978-80-271-5222-3 (brozovano)

*159.944 * 159.913 * 613.86 * 612.064 * 611.8+612.8 * 613 * 159.9 * 57/59 * 304 *
(048.8)

- psychicka odolnost -- psychologické aspekty
- psychicka odolnost -- biologické aspekty

— psychickd odolnost -- socidlni aspekty

- zvladani stresu

- stres (psychologie)

- stres (fyziologie)

- neurobiologie

— dusevni zdravi

- zdravy Zivotni styl

- monografie

159.9 - Psychologie [17]



Kristyna Drozdova

Odolnost

vUci stresu
0

PUCHL

Grada Publishing



Upozornéni pro Ctendre a uZivatele této knihy

VSechna prava vyhrazena. Zddnd Cdst této tisténé Ci elektronické knihy nesmi byt reprodukovdna
a Sifena v papirové, elektronické Ci jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Automatizovand analyza textil nebo dat ve smyslu ¢l. 4 smérnice 2019/790/EU a pouZiti této knihy
k trénovdni Al jsou bez souhlasu nositele prdv zakdzdny.

MUDr. et Mgr. Kristyna Drozdova, Ph.D.
ODOLNOST VUCI STRESU

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prtthonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 10061. publikaci

Odpovédna redaktorka Vlasta Dohnalova
Graficka Gprava Antonin Plicka

Névrh a zpracovani obalky Zdené¢k Dusek
Pocet stran 344

Vydéni 1., 2025

Vytiskly Tiskarny Havlickav Brod a.s.

© Grada Publishing, a.s., 2025
Cover Photo © depositphotos.com/borojoint

ISBN 978-80-271-7991-6 (ePub)
ISBN 978-80-271-7990-9 (pdf)
ISBN 978-80-271-5222-3 (print)



Obsah

Uvod 7
1. Strucny neurovédni privodce 13
1.1 Struktury vyznamné pro pochopeni fungovani
stresové reakce a odolnosti vici zatézi 14
1.2 Latky vyznamné pro pochopeni fungovani stresové reakce
a odolnosti vici zatézi 20
Literatura 24
2. Adaptace - dialektika mezi organismem a prostfedim 27
2.1 Adaptace a stres 28
2.2 Allostdza a allostaticka zatéz 30
2.3 Biologie versus prostiedi 36
2.4 Epigenetika - hnaci motor evoluce 39
2.4.1 Epigenetika potkava neurovédu 41
2.5 Neuroepigenetika - mechanismy plasticity mozku 46
2.5.1 Neuroplasticita 48
2.5.2 Neurogeneze 51
2.5.3 Synapticka plasticita 55
2.5.4 Plasticita bilé hmoty 58
2.6 Senzitivni obdobi vyvoje 59
2.7 Vliv zkuSenosti s prostfedim na vyvoj 69
Shrnuti kapitoly aneb co je dobré védét 74
Literatura 75
3. Odolnost vici zatézi a stresu 89
3.1 Posun od patologie k psychickému zdravi 94
3.2 Systém stresové odpovedi 96
3.2.1 Zpracovani fyzickych a psychologickych stresort 96
3.2.2 Spolec¢na cesta systému stresové odpovédi 103
3.3 Afektivni a socidlni neurovéda 107
3.3.1 Regulace emoci - zaklad dovedného zvladani zatéze 113
3.3.2 Neurovéda bezpeci a implicitni regulace emoci 120
3.3.3 Socialni regulace emoci 129
3.3.4 Emoc¢ni regulace, resilience a psychicka pohoda 134
3.4 Stres a zatéz Zivotem 146
3.4.1 Akutni reakce na ztratu a trauma 147




3.4.2 Proces adaptivniho zpracovani informace
3.4.3 Nasledky zavazného stresu pro psychiku
3.4.4 Stres v pomdhajicich profesich
3.4.5 Syndrom vyhorteni
3.4.6 Empatické vyhoreni — inava z empatického distresu

3.5 Byt odolny néco stoji

Shrnuti kapitoly aneb co je dobré védét

Literatura

4. Strategie odolnosti

4.1 Pozornostni fizeni
4.1.1 Regulace pozornosti pomoci v§imavosti

4.2 Emocni flexibilita - schopnost regulace emoci
4.2.1 Adaptivni regulace emoci
4.2.2 Regulace strachu a tolerance nejistoty
4.2.3 Emocni regulace pomoci vS§imavosti
4.2.4 Akceptace

4.3 Kognitivni flexibilita
4.3.1 Zivotni optimismus
4.3.2 Jak trénovat optimismus

4.4 Socialni zdroje, empatie a soucit

4.5 Jak péstovat psychickou odolnost

Shrnuti kapitoly aneb co je dobré védét

Literatura

5. Posileni odolnosti, prevence a péce o sebe
5.1 Pohyb, pohyb, pohyb
5.2 Sladky, dlouhy a hluboky spanek
5.3 Povéz mi, co ji$
5.4 Péce o mysl, dusi a vztahy
5.5 Zapomeiite na pievraty
Shrnuti kapitoly aneb co je dobré védét
Literatura

Zavérem

Seznam pouzitych zkratek
Seznam tabulek

Seznam obrazka

O autorce

150
154
161
161
166
171
171
172

189
191
197
201
202
213
221
226
232
232
245
249
263
264
265

279
282
290
298
303
318
319
320

331
335
339
341
343



Uvod

Vsichni mame jedno spole¢né. Narodili jsme se do tohoto svéta a dostali jsme poukaz
na cestu zivotem. Nikdo ndm ovSem nedal navod ani priivodce, jak Zivotem kracet
¢ijak se s zivotem poprat. Cesta kazdého z nas je riizné spletita, klikata a jedinecna.
Jsou dny, kdy jsme na vysluni, zafime $téstim a dafi se nam. Jindy jsou nase ramena
svésend a nade duse sklicené. Vsichni v Zivoté celime prekazkam, na kazdého cekaji
nastrahy v podobé prozivaného stresu nebo traumat. Od chvile, kdy vykro¢ime na
cestu Zivota, je stres a vyrovnavani se se zatézi neodmyslitelnou soucasti naseho pu-
tovani. Dokud jsme tady a dychame, jsme vystaveni vyzvam a zménam. Tvari v tvar
nepiizni osudu zvedame pomalu hlavu a patrame po sebemensi jiskfi¢ce nadéje
i v téch nejtézsich casech. Zamysleli jste se nékdy nad tim, co nas motivuje v tom,
abychom to jen tak nevzdali? Napadlo vas nékdy, pro¢ tak urputné ¢elime nepfizni,
pro¢ tapeme a hledame? Pro¢ se néktefi z nds pod nakladem zivotnich zku$enosti
zlomi a jiné naopak napor zivota posili a otuzi?

Novozélandska psycholozka Lucy Hone se fadu let vénovala vyzkumu lidské
odolnosti a hledala efektivni strategie, jak si udrzet psychickou rovnovahu i v téch
nejtézsich casech. Ve vyzkumu odolnosti se orientuje smérem k proaktivnimu ,,vy-
tézeni” z zivotnich zmén a tézkosti a k tomu, jak se v Zivoté posunout dal a prerust
svou bolest. Dojemnou ukazkou toho, jak je zatéz a odolnost v nasich Zivotech
neodlucitelné svazana, je jeji vlastni zivotni pribéh. Zprostredkovava nam jej ve své
knize Resilient Grieving (2017), ktera odkazuje zejména na nasi neurobiologickou
pripravenost ke zvladani zatéze (jejimi slovy, my vsichni jsme hard wired to cope).
Ukazuje svou vlastni cestu vyrovnavani se s ndhlou ztratou dvanactileté dcerky pri
autonehodé. Jako psycholozka zkoumala odolnost teoreticky na svych probandech.
A najednou ji zivot ustédril krutou ranu, kdy nezbyvalo nic jiného nez teorie pro-
cedit vlastni bolestnou zkusenosti. Najednou se zdaly vSechny teoretické koncepty
svéta naprosto k ni¢emu. Lucy musela sama najit energii, motivaci a odhodlani,
jak se zvednout a kracet dal svym Zivotem s hlubokym $ramem v srdci. Lucy na
vlastni kiiZi zjistila, Ze na$ mozek je predpripraven (hard-wired) ke zvladani zatéze.
Pfinasi povzbudivou zpravu, Ze jako lidé jsme vybaveni mechanismy, které nas uci
odolat, vydrzet a prezit. Z evolu¢ni perspektivy to samoziejmé dava smysl. Jinak
bychom jako lidstvo pohoteli na prvni vétsi zatézi a neprezili miliony let tvari v tvar
nehostinnym vnéj$im vlivim. Lucy Hone vydestilovala ze své plodné teoretické
kariéry tfi zdkladni charakteristiky, které jsou spole¢né vsem odolnym jedinciim,
jez prezili zavazné zivotni zmény. My miiZeme tyto tfi aspekty povazovat za takovou



zachrannou vestu, ktera se nafoukne, jakmile se dostaneme do tzkych. Jednd se
o tri dtilezité aspekty, které je mozné rozvijet i mimo nebezpeci v normalnim béhu
zivota. Usnadnuji nam cestu a budou ndm velmi napomocné, pokud na nasi cesté
narazime na prekazky. A i kdybyste z celé knihy neprecetli uz ani radku, tyto tfi
charakteristiky v sobé nesou zakladni esenci i odkaz na domu.

Tri zasadni charakteristiky, které odlisuji odolné jedince:

o Tito lidé védi, Ze ztraty a trapeni, nemoci ¢i bolest patfi k Zivotu, nejsou nékde daleko, jsou jeho soucasti.
o Tito lidé dokazi navzdory utrpeni a stradani aktivné zamérit svou pozornost na pozitivni aspekty.

o Kazdou véc, které celi v rdmci vyrovnavani se se ztratou, posuzuji s ohledem na to, zda jim tato véc
pomaha, nebo zhorsuje jejich trapeni, a aktivné voli mensi trapeni.

Obr. 1 Charakteristiky odolnych jedincii
Zdroj: viastni zpracovani dle Hone (2017)

Yy s

Predstavte si uplné jednoduchou situaci, kdy se rozhodnete vyrazit sami na pési
vylet do hor nebo si jen najdete cestu na mapé a chcete sami sobé dokazat, ze to
zvladnete. Najednou pred vami lezi nezndmo, nutnost se spolehnout na sebe a na
lidi kolem. MiiZete se bat, muzete se takové cesté vyhnout a nikdy nezjistit, co by tam
¢ekalo. MuiZete pohodlné ziistat doma. Ale taky muizete takovy vylet brat jako vyzvu,
vydat se se zvidavosti na cestu a tfeba i Celit nepfiznivému pocasi, spletité trase,
spadlym stromiim, nepfijemnym lidem. Mozna ztratite zavazadla, prijdete o doklady.
Mozna se nékde odrete, pochroumate nebo nastydnete. Mozna se dokonale ztratite,
budete volat o pomoc. Anebo muzete cestou uvidét spoustu nového, potkat jiné lidi,
fesit nec¢ekané situace. Nakonec dojdete do cile. V cili zjistite, Ze vas cesta zménila,
ze jste jini nez ti, co vychazeli na zacatku z domu. Odolnéjsi, sebevédomé;jsi a odvaz-
néj$i. Jenze nékdy vas mazou potkat i vétsi potize nez pouhé kazdodenni tézkosti,
muzete Celit zatézi, ktera presahuje vase vybaveni, schopnosti i odhodlani. Takova
udalost se do vasich mysli a tél mtze dlouhodobé nepfiznivé zapsat.

Vsechny zivotni situace a udalosti vas proménuji a ovliviiuji, méni vase prozivani,
myslenky i jednani. Lidé dostali do vinku schopnost se rtiznymi zptsoby adapto-
vat na situace ménictho se zivota. A zvladaji to z velké ¢asti pravé diky odolnosti,
resilienci. Predkladand kniha vam pfiblizi, co véechno pod tento pojem patfi, jak
o odolnosti dnes premyslime a jak se ji v dne$ni dobé snazime posilovat.

Resilience je nejasné vymezeny pojem, ktery ¢asto pouzivime, abychom popsali
pozitivni adaptaci, kterd se vynoruje tvari v tvar zavazné nepfizni zivota ¢i osudu.



V bézné fec¢i pouzivame rizna synonyma, jako je houzevnatost nebo nezdolnost.
V psychologické literatute se setkdvame s dal$imi pojmy, mezi které patfi psychic-
ka flexibilita, adekvatni adaptabilita, vnitfni soudrznost nebo schopnost se pruzné
navracet do ptivodniho stavu (Kebza & Solcova, 2008). Nejasnost pojmu je ¢astecné
zapric¢inéna pravé tim, Ze stejna neprizen osudu nékteré jedince zdrti, jinych se ne-
dotkne a dalsi jsou schopni diky ni vyrust a zocelit se. Mnoho vyzkumnikii podniklo
zajimavé studie, aby porozuméli environmentalnim a dispozi¢nim charakteristikam
utvarejicim odolnost, i tomu, jak se tyto charakteristiky navzdjem ovliviiuji. Jejich
ustfednim zéjmem je vytvareni vhodnych terapeutickych a klinickych intervenci, ale
i usporadani preventivnich strategii, které pomohou snizit pravdépodobnost vzniku
nasledk u rizikovych jedinct.

Dozvite se néco z neurobiologie odolnosti a vlivl prostredi, které posiluji resi-
lienci. Pfed vami se otevie kouzelny svét epigenetickych modifikaci biologie ¢loveéka
pod vlivem zevnich podminek, svét riznych pravdépodobnosti a vyvojovych tra-
jektorii, dynamicky se ménici svét, popisujici struktury mozku a jejich propojeni,
vedouci k resilienci nebo k vulnerabilité. Diky zobrazovacim studiim a rozsahlym
metaanalyzam jsme bohat$i o mnoho novych poznatki, propojujicich neurovédy
napfi¢ védnimi obory a poskytujicich dalsi védomosti, které se skladaji v podivu-
hodnou mozaiku stfipkt barvitého obrazu svéta. Nevystacime si jiz s pouhym po-
pisem vlivu stresu a traumatu. Musime se neurobiologicky ohliZet na celou skladan-
ku, ktera stoji za fenoménem adaptace organismu na prostfedi. Tento $ir$i ramec
resilience v ekologii a evoluci adaptace i v neurobiologickych zakladech nam priblizi
prvni kapitola.

Pojdme si Fici, ze ucelena operacionalni definice odolnosti je pro védce stale ne-
dosazitelnou metou (Kebza & Solcova, 2015). Historicky byla resilience definovana
jako nepritomnost psychopatologie vzdor tomu, Ze se jedinec potkal s nepfiznivy-
mi okolnostmi (Eaton et al., 2022). Dnes vsak vime, Ze takova omezujici definice
nezachycuje cetné pripady, kdy jednotlivec vystaveny zatézi dokaze tuto neptizen
prertst, nabyde nové urovné fungovani (posttraumaticky rist) nebo zvlada relativ-
né dobre fungovat v riznych oblastech Zivota, prestoze vykazuje priznaky nékteré
psychiatrické poruchy (Rutter, 2013). Druha kapitola nam priblizuje nékteré du-
lezité neurobiologické pojmy, bez kterych se v soucasném vyzkumu psychickych
procest a funkci neobejdeme. Vybrala jsem esenci neurovéd nezbytnou pro chapani
nasledujicich kapitol. Pokud se dostaneme k dal§im terminim neurovéd v textu,
pouzivam poznamky pod carou. Treti kapitola nastinuje $irsi biologicky a evolu¢ni
kontext pojmu resilience a jeho propojeni s adaptaci a adaptabilitou. Ctvrta kapitola
upozoriuje na terminologicka a teoreticka uskali pojmu resilience, ktery mazeme
vymezit jako stabilni osobnostni rys, vysledek procesu vyrovnavani se se zatézi anebo




jako dynamicky proces zvladani zatéze. Ve vsech teoretickych i terminologickych
vymezenich se nemtizeme vyhnout zachyceni povahy zatéze, stresu nebo traumatu
a vrozenych mechanismti zvladani zatéze organismem, i kdyz se v této knize spise
orientujeme na $ir$i vymezeni pojmu, nez je pouha nepfitomnost psychopatologie
po setkani se stresem anebo uzké definice vychazejici z fyziologie stresu ¢i strachu.
Kapitola obsahuje i uvedeni do afektivni a socidlni neurovédy, které se jevi zcela
relevantni pro vyklad $irsich souvislosti lidské odolnosti. Pfinasi teoretické ukotveni
k dalsi kapitole, ktera popisuje efektivni strategie, jak podporovat psychickou odol-
nost ve vychové, v klinické praxi a psychoterapii i v prevenci zavaznych nasledka
nezpracované zatéze a traumatu. Rozdéluje popisovanou oblast na ¢tyfi pole flexibi-
lity — emoc¢ni flexibilitu, kognitivni flexibilitu, pozornostni fizeni a systém socialni
podpory. Posledni kapitola se specificky vénuje postupim well-beingu, obsahuje
navody, jak podporovat své psychické zdravi, vzkvétani, rust a jak o sebe efektivné
pecovat v oblasti osobni, profesni i vztahové a spiritudlni.

Lidé pouzivaji svou kapacitu k odolnosti rtiznymi zptisoby. Snazi se za jeji po-
moci prekonat tézkosti a prekazky z détstvi (traumatické prozitky, ale i neadekvatni
vychova). Bojuji se stresem kazdodenniho Zivota. Vyuzivaji odolnost, jakmile jim
do zivota vstupuji velké zmény a obraty (zivotni krize a ztraty). A nakonec pouzivaji
odolnost k posileni své sebejistoty a jistoty, ze mohou dosdhnout né¢eho nového
a prevratného (sebedtvéra a sebevédomi) (Hone, 2017). Zkoumani odolnosti vici
stresu, zvladani zatéze a dlouhodobym nasledkiim traumatu na lidské jedince jsou
nejen zajimava, ale zaroven v sobé nesou ohromny revolu¢ni vyznam. Mohou zménit
mnohé, pokud budou tyto vyzkumy dobre provedeny a interpretovany. Oblast vy-
zkumu resilience se dotyka psychiatrického vymezeni poruch odvozenych od stresu
nebo emocni dysregulace a zabyva se psychoterapeutickym zachdzenim s klienty
trpicimi riznymi obtiZzemi. Pfinds$i nam vsak také poznatky o optimalnim pfistupu
k vychové nebo vzdélavani, ukazuje nam, jak se ¢asna péce propisuje do struktury,
fungovani a konektivity mozku a potazmo do fungovani a charakteristik celého
jedince, v evolu¢ni perspektivé i do fungovani celych generaci.
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1. Stru¢ny neurovédni
priavodce

Pti vysvétlovani resilience se v dne$ni dobé enormniho rozsiteni zobrazovacich me-
tod a poznatki o fungovani centralniho nervového systému bez zakladnich znalosti
neurovéd neobejdeme. Musime nejprve absolvovat kratky exkurz do ,taji“ neuro-
védnich souvislosti, abychom si pfipravili urodné pole pro chapani odolnosti v $irsich
souvislostech. Nenechte se zpocatku odradit cizimi ndzvy anatomickych struktur,
protoze neurovéda nam prinese moznost transdisciplinarntho propojeni rtiznych
védnich obort, od molekuldrni neurobiologie, histologie neuroanatomie, neurofy-
ziologie, neurobiochemie po matematické a pocitacové modelovani nebo neurofeno-
menologii. Transdisciplindrni pohled a moznost propojovani riiznych pojeti nam
poskytuje ucelenéjsi predstavu o strukture, funkei a konektivité nervové soustavy.
Neurovéda odolnosti se z velké ¢asti opira o neurofyziologii systému odpovédi
na stres jako evoluc¢né starého komplexniho systému, ktery moduluje rtizné arov-
né fungovani centralni nervové soustavy (CNS), fidi uceni, pamét a strategické
rozhodovani. Stresory indukuji dlouhodobé adaptivni zmény v mozku, obzvlasté
v pamétovych strukturach. Zvyraznéné zapamatovani emocné silnych nebo stre-
sujicich udalosti (biologicky vyznamnych) je a bude dilezité pro kazdé nase dalsi
setkani s takovym podnétem. S rostoucim mnozstvim dat se ukazuje, Ze neurovéda
odolnosti se neobejde bez vysvétleni neuralnich struktur dalezitych pro emo¢ni
regulaci, pro kognitivni processing nebo pro mechanismy odmény, nebot mozek je
klicovym hracem v odpovidavosti a adaptaci na stres. Mozek stres vnima, zpraco-
vava, urcuje, co je ohrozujici, vybavuje behavioralni a fyziologickou reakci na stres
(McEwen et al., 2015). Pravé mozek je také ustfednim organem nasi adaptace a pre-
ziti. Adaptivni mozek musi na stres odpovidat rychle a ,racionalné“ s ohledem na
kontext, musi pfedvidat a vyvazovat potieby, které mohou byt (a velmi ¢asto i jsou)
ve vzajemném konfliktu (Steffen et al., 2022). A organizace mozku jako komplexniho
systému neuronalnich siti ,,malych svéta“ reflektuje nasi adaptaci a preziti i jejich

' Sit malych svétu (small-world network) je typ matematického grafu (teorie grafii), kde vétsina
uzlii neni jedna druhé sousedem (nejsou propojeni vedle sebe), ale kazdy uzel miize byt dosazen
z kazdého jiného pomoci malého poctu kroki. Systém je popsan pomoci délky vzdalenosti mezi
uzly (length, L) a stupném propojeni (connectivity, C).
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promény v evolu¢ni perspektivé. Lokaliza¢ni pfistupy nebo hledani center rtiznych
funkci byly moderni neurovédou zcela opustény. Vymezovani a popis jednotlivych
struktur centralni nervové soustavy na tomto misté ma spise didakticky vyznam.

Amygdala (mandlové jadro, amygdalarni komplex)

Amygdala, parova struktura mandlovitého tvaru, je jedno z bazalnich ganglii ulo-
zenych hluboko uvnitf mozku, v medidlnim temporalnim laloku. Amygdala je
funk¢né intenzivné propojena s limbickym systémem, kde se podili na zpracovani
informace ve vztahu ke strachu a poplachové reakci. Hraje ustfedni roli v podmi-
novani strachu, zapamatovavani emoc¢nich podnétii a pti spousténi silnych emoci
a sebezachovnych reakci (oznac¢ovanych F/F/F nebo fight/flight/freeze, cesky bojuj/
ute¢/zmrzni) v prabéhu zpracovani stresovych podnétti. Amygdala je velmi husté
obousmérné propojena nahoru do kiry i doli do efektorovych systémti, hypotha-
lamu, mozkového kmene i do mozkové kiry. Amygdala je tvofena nakupeninou
jader, proto nékdy hovorime o amygdalarnim komplexu (Cristinzio Perrin et al.,
2007), kde popisujeme bazolateralni jadro (BLA), centralni jadro (CeA) a medialni
jadro amygdaly (MeA). Kazda c¢ast amygdaly se specializuje na jiné funkce a ma
odlisné spoje, naptiklad pro zpracovani psychologickych stresorti a pro konsolidaci
emocnich vzpominek je kritickou strukturou BLA (Godoy et al., 2018). Stresové
hormony posiluji zpevnéni vzpominek na emocné narocné udélosti cestou aktivace
amygdaly, zejména jejiho BLA. Amygdala ma dalekosahly vliv na nékteré dilezité
struktury mozku (PFC, hipokampus, NAc aj.) (Roozendaal et al., 2009). Tim méni
zpracovani informace v téchto regionech, naptiklad ma posilujici vliv na zapamato-
vani emo¢né nabitych vzpominek a zaroven tlumivy vliv na hipokampus pti popla-
chové reakci (proto jsou nase vzpominky na trauma roztfisténé a nesouvislé, nejsou
zapamatované v obvyklém epizodickém sledu) a na recové centrum (proto nékdy
nemuZeme Vv situaci ohrozeni vydat ani hlasku a nékdy o situaci nemtizeme ani
zpétné mluvit), ale tlumi i nasi moznost uceni v téchto situacich (mame snizenou
vykonnost pracovni paméti). Chronicky nebo opakovany stres vede k remodelaci
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struktur a spoji v CNS, v pripadé amygdaly se jedna o zvy$eni jeji odpovidavosti na
stresory, ktera je podminéna nartstem dendritického vétveni a vytvafenim novych
synaptickych trnti (Roozendaal et al., 2009), zatimco v hipokampu a prefrontalnim
kortexu (PFC) dochazi ke zménam opacnym.

Hypothalamus

Hypothalamus je nalevkovita struktura hluboko uprostied mozku, tvofici dno treti
komory mozkové. Navzdory malé velikosti je jeji funkéni rozsah ohromny. Ma pfimé
i nepfimé napojeni do mnoha fidicich struktur mozku i téla, protind se zde fizeni
homeostatické, humoralni, neurdlni i imunitni. Je to jedno z hlavnich integra¢nich
center mozku. Hypothalamus je tvofen nakupeninou parovych jader. Najdeme zde
suprachiasmatické jadro (SCN), které mimo jiné pomaha synchronizovat cirkadian-
ni rytmy, nebo jadro paraventrikularni (PVN), které fidi hlavni endokrinni zlazu -
podvések mozkovy (hypofyza, pituitary gland) — a autonomni nervovy systém. PVN
zaujima astfedni bod pro fizeni rychlé i pomalé slozky stresové reakce. Hypofyza je
predni vybézek hypothalamu. Z tohoto mista se do obéhu uvoliuje oxytocin a vazo-
presin a liberiny a statiny, které fidi endokrinni systém. Hypothalamus také obsahuje
tzv. cirkumventrikularni organy (nucleus preopticus medialis, organum subfornicalis,
organum vasculosum aj.), které citlivé reaguji na vykyvy latek v télnich tekutinach.

Hippocampus (hipokampus,” mo¥sky konik)

Hipokampus je ¢ast mozkové kiiry, ktera je umisténa na vnitini strané obou hemisfér,
ve stfedni ¢asti spankového laloku. Tato parova struktura je nezbytna pro vytvareni
a ukladani novych vzpominek, pro prostorovou navigaci, pro uceni, a to zejména
faktickych informaci a epizodickych vzpominek. Na jeho nervovych bunkach jsou
velmi husté exprimovany receptory pro glukokortikoidy a mineralokortikoidy, coz
ukazuje jeho klicové postaveni ve stresové reakci. Tato struktura je vice nez jiné ob-
lasti mozku vulnerabilni a citliva k vliviim prostfedi — v prosperujicim a podnétném
prostiedi je sidlem obnovovani neuront, ovéem za podminek chronického stresu
dochazi ke zmensovani této struktury.

2V textu pro lepsi srozumitelnost i pfehlednost pouzivime spise pocestélé nzvy s ¢eskymi kon-
covkami - latinsky hippocampus, ¢esky hipokampus. Kde je to mozné, vyuzivaime bézné zkratky
anatomickych struktur ze stejného duvodu.
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Prefrontalni kortex (predcelni kira, PFC)

Prefrontalni kortex je pfedni ¢ast ¢elni mozkové kiiry lokalizovana za celni kosti.
Podle umisténi rozdélujeme tuto oblast na zadni (dorzolateralni, dIPFC), pfedni
a stfedni (ventromedialni, vmPFC, jeji soucast je i orbitofrontalni kiira, OFC, a pfedni
cingulum, ACC). Byva popisovana jako zakladni exekutivni a rozhodovaci centrum.
Je aktivni béhem planovani, usuzovani, racionalniho a moralniho rozhodovani. Po-
maha regulovat emoce, v idedlnim ptipadé ma tlumivy efekt na amygdalu a moduluje
poplachovou a strachovou reakci.

Jedna se o vyvojové mladsi oddil mozkové kury, typicky vysoce rozvinuty u lidi.
Je zodpovédny za vyssi kognitivni funkce, exekutivni a rozhodovaci funkee, regulaci
pozornosti a emoci a pracovni pamét. Napomaha vyhledavani a vybaveni informace
i jeji ukladani do hipokampu. Facilituje planovani a raciondlni rozhodovani. Regu-
luje emoce cestou inhibi¢niho vlivu na limbicky systém, zejména amygdalu. Pro
jeji pestré ridici funkce byva ¢asto oznacovana za exekutivu mozku. Vyvojové starsi
vnitini ¢asti PFC podrazujeme limbickému systému, protoze jsou s nimi funkéné
velmi vyznamné propojeny.

Pfedni cingularni kiira (anterior cingular cortex,
ACC, predni cingulum, precingulum)

Pfedni cinguldrni kiira je oblast mozkové kiiry navnit obou hemisfér, ktera vpredu
obkruzuje corpus calosum (vaznik mozkovy, spojuje hemisféry). Je to také cast
medialniho prefrontalniho kortexu (mPFC). Funk¢né ma blizko k limbickému sys-
tému a prefrontalnimu kortexu. Je intenzivné propojena s amygdalou, hipokampem,
hypothalamem, mozkovym kmenem a prefrontalni kiirou (jeji orbitofrontalni casti,
OFC). Predni cingulum je anatomicky a funk¢né znacné heterogenni a sklada se
z riznych cytoarchitektonickych oblasti s odlisnou konektivitou (retrosplenicka,
zadni, stfedni a predni ¢ast ACC). Spolupodili se na regulaci emoci, observa¢nim
prozivani pfi empatii, u¢eni informaci ve vztahu k emocim, regulaci autonomnich
funkci, paméti a zpracovani odmény. Hraje hlavni roli v nasi schopnosti zaméftit po-
zornost, detekovat a monitorovat chyby a konfliktni informace. Posuzuje dilezitost
informace ve vztahu k emocim a motivaci. Spolu s predni inzulou vytvari zékladni
uzly tzv. salientni sité, urcujici vyznamnost ptisobiciho podnétu pro jedince.
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