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Uvodni slovo autora

Tato publikace nevznikla jako akademické cviceni ani jako pouhd
kompilace odbornych poznatkil. Vznikala postupné — z potteby
porozumét, strukturovat a dit smysl oblasti, kterd zasahuje do
nejcitlivéj§ich vrstev lidskych vztahi: do rodiny, partnerstvi a
rodicovstvi. Problematika emocni dysregulace, nestability a jejich
dopadi na blizké okoli je tématem, které nelze uchopit pouze
teoreticky. Vyzaduje kombinaci odborného rimce, systemati¢nosti a
zéroven hlubokého respektu k lidské zkuSenosti. K tématu mé vedla
snaha pochopit, jak lze propojit védecky podlozeny model
dialekticko-behaviordlni terapie s kazdodenni realitou rodinného
zivota. Jak lze pfenést principy struktury, hranic a regulace emoci do
prostiedi, kde se stfetiva liska, odpovédnost, vycerpini i nadéje. Jak
vytvofit systém, ktery neni represivni, ale stabiliza¢ni. Jak chrénit dité,
aniz by byl vztah redukovin na pouhou kontrolu chovini. Béhem
psani jsem se opakované potykal snapétim mezi odbornosti a
lidskosti. Bylo nutné zachovat vécnou pfesnost, opirat se o ovéfené
modely a respektovat teoretické zaklady DBT, a zdroveii neztratit ze
zietele, ze za kazdym konceptem stoji konkrétni lidé a jejich
kazdodenni realita. Vyzvou bylo také vyhnout se zjednodusovini.
Emocni dysregulace neni ¢ernobil, stejné jako rodinné vztahy nejsou
linedrni. Stabilita nevznikd jednim rozhodnutim, ale dlouhodobym
procesem. Smysl této price vidim predev§im v propojeni eyt
klicovych oblasti: péce, hranic, lisky a systematické aplikace DBT.

Tyto prvky nejsou v opozici — tvoti vzdjemné se podminujici celek.



Bez péce se struktura stdva chladnou. Bez hranic se liska stiva
neudrzitelnou. Bez systematického pfistupu ztstdvd zména nahodila.
A bez lisky ztrici wsili o stabilitu hlubsi vyznam. Tato publikace je
tedy pokusem vytvofit rimec, ktery je realisticky, odborné ukotveny
a ziroven pouzitelny v praxi. Je urcena tém, kteti hledaji rovnovéhu
— nikoli dokonalost. Pokud pfispéje k vétsi predvidatelnosti, klidu a

ochrané vztaha, splnila svaj tcel.

Jozef. Svurkovsk)?, 2026



1 Uvod - pro¢ se zabyvat emocni dysregulaci

partnerar

Partnersky vztah je jednim z nejintenzivnéjsich mezilidskych
systémil, ve kterém se setkdvaji dvé osobnosti, dvé historie, dva
zpusoby zvlddini emoci. Pokud je u jednoho z partnerti pfitomna
vyraznd emocni dysregulace, nestivd se problémem pouze jeho
individualni prozivini — méni se dynamika celého vztahu a postupné
icelé rodiny. Emoce jsou zdkladnim regulaénim mechanismem
lidského chovani. Pomahaji nim reagovat na nebezpeci, budovat
blizkost, vyhodnocovat situace a rozhodovat se. Pokud vsak jejich
intenzita, frekvence nebo délka trvini prekracuji adaptacni rimec,
zaCinaji naruSovat mezilidské vztahy. Emocni dysregulace se tak
nestdvd pouze osobnim tématem jednotlivce, ale strukturdlnim
faktorem vztahové nestability. Zabyvat se emocni dysregulaci

partnera je dulezité ze tif hlavnich davodu:
1. Ochrana kvality vztahu

Dlouhodobé vystaveni nepfedvidatelnym emoc¢nim reakcim vede
ke zvySené stresové zatézi. Chronicky stres md prokazatelné
dopady na psychické i fyzické zdravi (McEwen, 2007). V¢asné
porozuméni mechanismim dysregulace umoziiuje prerusit

eskala¢ni cykly a stabilizovat komunikaci.



2. Ochrana vlastniho dusevniho zdravi

Partner c¢lovéka semocni dysregulaci Casto prebird roli
stabilizdtora. To muze vést k pretizeni, ztrité sebejistoty a
postupnému oslabeni hranic. Bez porozuméni situaci hrozi

internalizace viny za chovani druhého.
3. Ochrana vyvoje déti

Vyzkumy rodinné psychologie ukazuji, ze kvalita emocni
regulace rodi¢d vyznamné ovliviiuje vyvoj regulacnich
schopnosti déti (Morris et al., 2007). Stabilita dospélych je klicova

pro vznik bezpe¢né vazby a pocitu jistoty.

Dulezité je zdaraznit, ze zabyvat se timto tématem neznameni
nilepkovat partnera ani jej redukovat na jeho obtize. Emocni
dysregulace je komplexni jev, ktery muze mit biologické, vyvojové
i situacni pficiny. Seriézni pfistup vyzaduje kombinaci empatie a
realismu: porozumét, ale zdroven nezleh¢ovat dopady. Tato kapitola
proto otevird §ir§i rdmec celé knihy. Nejde o hleddni vinika. Jde
o pochopeni mechanismu, ktery muze byt nevédomy, ale mi velmi
konkrétni dusledky. Cim dfive je mechanismus pojmenovén, tim

vétsi je Sance na stabilizaci vztahu i rodinného prostfedi.

1.1 Ochrana kvality vztahu

Dlouhodobé vystaveni nepfedvidatelnym emoénim reakcim vede ke

zvysené stresové zatézi. Chronicky stres aktivuje biologické stresové



mechanismy a mé prokazatelné dopady na psychické i fyzické zdravi
(McEwen, 2007). Vztah se postupné muiize ménit z bezpe¢ného a
podpirného na prostredi, kde prevazuje hypervigilance, tzkost a
neustdlé predvidini reakci druhého partnera. Vcasné porozumeéni

mechanismam dysregulace umoziiuje

- prerusit eskala¢ni cykly konfliked,
- snizit impulzivni vybuchy emoci,
- zavést komunikacni strategie, které zachovévaji respeke,

- obnovit pocit bezpe¢i a stability.

Tento krok je zikladem pro prevenci chronického vycerpini a

udrzeni dlouhodobé spokojenosti.

1.2 Ochrana vlastniho dusevniho zdravi

Partner ¢lovéka s emoc¢ni dysregulaci Casto prebira roli stabilizitora,
tzv. ,emociondlniho pilire“. To muze vést k

- pretizeni psychiky,

- postupnému ztriceni sebejistoty,

- oslabovani osobnich hranic,

- internalizaci viny za chovani druhého.

Bez pochopeni mechanismu dysregulace hrozi, ze se stabilni partner
stane pasivnim ucastnikem konfliktt nebo dokonce spoluvinikem
pocitu chaosu. Systematické porozuméni je proto klicové — umoziiuje
udrzet vlastni integritu, identitu a ziroven podporovat stabilitu

vztahu.



1.3 Dopad na vyvoj déti

Rodinny systém je propojeny celek, kde emocni nestabilita jednoho
¢lena ovliviiuje viechny ostatni (Morris et al., 2007). Déti jsou citlivé

na
- intenzivni konflikty mezi rodiéi,
- nepfedvidatelné emocni vykyvy,
- selhdni rodice v regulaci emoci.

Dlouhodobé vystaveni nestabilnimu prostfedi miize narusit

- vznik bezpe¢né vazby,
- schopnost vlastniho emo¢niho zpracoviéni,

- sebehodnoceni a pocit jistoty ve vztazich.

Porozuméni a cilené zdsahy do dysregula¢niho mechanismu rodice
nebo partnera mohou zabrinit nezidoucim dlouhodobym dopadim

na dité.

1.4 Pro¢ je ditlezité oteviené problematiku pojmenovat
Zabyvat se emoc¢ni dysregulaci partnera neznamena

- nélepkovat druhého,
- redukovat partnera na jeho symptomy,
- hledat vinika.

Jednd se osnahu porozumét vzorcim chovéni, identifikovat

spoustéce a zpusoby, jak minimalizovat negativni dopad na vztah a



rodinny systém. Empatie a porozuméni nejsou synonymem tolerance
ke skodlivému chovini, ale prosttedkem pro udrzeni bezpe¢ného a

funkéniho vztahu. Seridzni piistup vyzaduje

- kombinaci empatie a realismu,
- rozliSeni mezi osobou a projevem jeji dysregulace,

- vytvofeni strategickych hranic a podptirnych mechanisma.

1.5 Smér této knihy
Cilem knihy je:

1. Poskytnout praktické a védecky podlozené znalosti o emoéni
dysregulaci.

2. Nabidnout nistroje pro udrzeni stabilniho a bezpe¢ného
partnerského vztahu.

3. Podpofit ochranu psychického zdravi a identity stabilniho
partnera.

4. Ukézat zptisoby, jak minimalizovat negativni dopad na déti a

rodinny systém.

Kniha je koncipovdna tak, aby byla praktickym priivodcem -
nejen teoretickym popisem - a reflektovala komplexitu

redlného Zivota s partnerem, ktery zipasi s emocni dysregulaci.



2 Co je emo¢ni dysregulace — definice, projevy

a klinicky rdmec

Emoc¢ni dysregulace je komplexni psychologicky fenomén, ktery
vyrazné ovliviiuje zivot jednotlivce a jeho okoli. Neni to pouhi
kritkodoba zména nélady ani obcasna impulzivni reakce; jde o trvaly
vzorec neschopnosti stabilné regulovat emoce, ktery maze mit
vyznamny dopad na mezilidské vztahy, kazdodenni fungovini a
psychickou pohodu. V partnerském vztahu se emoé¢ni dysregulace
jednoho =z partnerti projevuje nejen na drovni individudlniho

prozivani, ale zasahuje do dynamiky celého vztahu a ¢asto i rodiny.

2.1 Emoc¢ni dysregulace a jeji podstata

Zikladni charakteristikou emocni dysregulace je neschopnost
pfiméfené modulovat intenzitu, trvdni a zpisob vyjidfeni
emoci. Intenzita emoci ¢asto prekracuje adaptacni rimec, negativni
pocity setrvivaji déle, nez by byla béznd reakce, a jedinec casto
nedokize najit vhodny zpusob, jak se s emoci vyrovnat. Takové
emocni projevy mohou vést k impulzivnimu jednani, konflikttim
s partnerem, pocitu frustrace ¢i viny, a mohou ovlivnit i stabilitu
rodinného prostfedi. Pro prakticky zivot je dulezité rozliSovat emo¢ni
dysregulaci od bézné emocni reaktivity. Béznd reaktivita je
kritkodobd, situaci podminénd a pfirozené se stabilizuje; emoéni
dysregulace je chronickd, nadmérné intenzivni, destruktivni

pro vztahy a obtizné se ,,zklidiiuje“.
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2.2 Typické projevy emoc¢ni dysregulace

Emoc¢ni dysregulace se mize projevovat riznymi zpusoby, které

zasahuji do kazdodenniho zivota. Mezi nejCastéjsi patii:

- Intenzivni emo¢ni vybuchy - prudké vybuchy hnévu,
plice nebo frustrace, ¢asto nepiiméfené situaci, kdy jedinec

neni schopen zastavit reakci nebo ji adekvitné modulovat.

- Impulzivni chovédni — nhlé jednini, které ma okamzity
G¢inek na emoc¢ni stav (napf. impulzivni nakupy, hazard,
sebeposkozovani). Tato chovédni mohou kritkodobé snizovat

napéti, ale dlouhodobé komplikuji zivotni situace a vztahy.

- Nestabilita mezilidskych vztaht - partner semocni
dysregulaci muze prechizet od idealizace k odmitini, mit
nadmérnou citovou zdvislost nebo se naopak vyhybat

intimnimu kontaktu.

- Chronické pocity priazdnoty a vnitfni napéti — jedinec
Casto prozivdi pocit vnitfni boufe, nespokojenosti a
chronického napéti, coz mtize vést k maladaptivnimu chovani.
- Maladaptivni coping strategie — k regulaci emoci mohou
byt pouziviny destruktivni nebo neefektivni zpisoby,
napiiklad sebeposkozovani, nadmérn4 izolace, piejidini nebo

excesivni pracovni nasazeni.
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2.3 Diagnostick4 kritéria a klinicky rdmec

Emocni dysregulace je ¢asto zkoumdna v rdmci klinické psychologie
a psychiatrie. DSM-5-TR ji Casto identifikuje v kontextu hrani¢ni
poruchy osobnosti (BPD), ale mize se objevit iujinych stavi,
napiiklad bipolirni poruchy, ADHD ¢ posttraumatické stresové

poruchy. Charakeeristickd jsou zejména

- nestabilni mezilidské vztahy,
- impulzivni chovini,

- vyrazné emoc¢ni vybuchy,

- chronické pocity prizdnoty,

- vysoki citlivost na odmitnuti nebo kritiku.

ICD-11 uvddi podobny koncept pod oznatenim emocionilni
labilita osobnosti, zdiraziiujici emocni nestabilitu, impulzivitu,

citlivost na interpersondlni stres a maladaptivni coping strategie.

2.4 Pfi¢iny emo¢ni dysregulace

Pfi¢iny emocni dysregulace jsou komplexni a zahrnuji interakei
nékolika faktort:
1. Biologické predispozice — neurobiologické rozdily
v limbickém systému, niz$i aktivita prefrontdlni kiry

(odpovédné za inhibici impulzi) a geneticka zatéz.

12



2. Vyvojové a vychovné faktory - nedostatek emocni
podpory v détstvi, traumatické zkuSenosti, zanedbavini ¢i
zneuzivini. Tyto zkuSenosti mohou vést k maladaptivnim

vzorctim zvladiani emoci.

3. Aktuélni stresory — chronicky tlak, konflikty ve vztahu,
zdravotni omezeni nebo socidlni izolace mohou vyrazné

ovlivnit schopnost emo¢ni regulace.

2.5 Prakticky vyznam pro Zivot s partnerem

Porozuméni emoéni dysregulaci je klicové pro ochranu vztahu,

vlastniho dusevniho zdravi a stability rodiny. V praxi to znamend

- identifikovat vzorce a spoustéce emocni dysregulace,

- chapat, ze impulzivni chovini neni volbou ani dmyslnym
ublizovinim,

- zavést strategie pro bezpe¢nou komunikaci,

- chrénit vlastni psychiku a zachovat hranice,

- minimalizovat negativni dopad na déti a celou rodinu.

Porozuméni mechanismim emo¢ni dysregulace umoziiuje
stabilizovat vztahové prostfedi a poskytuje zdklad pro dalsi

intervence, vcéetné terapie a osvojeni coping strategii.
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3 Jak emocni dysregulace ovliviiuje vztahy a
copingové strategie — zpusoby zvlidani stresu a
emoci

Copingové strategie neboli zvlidaci strategie, jsou védomé
i nevédomé kognitivni a behaviorélni postupy, kterymi se ¢lovék
vyrovnava sniro¢nymi, stresovymi nebo emocné vypjatymi
situacemi. Jejich hlavnim cilem je regulovat napéti, fesit problém
a obnovit emociondlni rovnovdhu. V partnerském Zivoté
s osobou, kterd md emocni dysregulaci, se coping stivd zisadnim
néstrojem pro udrzeni stability a ochranu vlastni psychické pohody.
Copingové strategie nelze hodnotit pouze jako ,dobré“ nebo
,Spatné“. Jejich efektivita zavisi na kontextu situace, osobnostnich
pfedpokladech a mife kontroly nad podnéty. Sprivné zvolené
strategie mohou vyznamné snizit negativni dopady stresu, zlepsit

vztahovou komunikaci a zvysit odolnost jednotlivce.

3.1 Déleni copingovych strategii podle pfistupu

Coping lze rozdélit podle toho, zda se jedinec zaméfuje na feseni
problému, na regulaci emoci, nebo vyuzivi vyhybavé,

maladaptivni postupy.

14



3.1.1 Strategie zaméfené na problém (aktivni coping)

Strategie zaméfené na problém maji za cil pfimo ménit situaci nebo

hledat feseni, které napéti vyvolavi. Typicky zahrnuji

- plinovéni kroku a priorit,
- hledan{ informaci a poradenstvi,

- aktivni vyjednivini nebo zidini o pomoc.

Tyto strategie jsou nejicinnéjsi, pokud ¢lovék ma redlnou moznost
ovlivnit situaci. V partnerském vztahu mohou zahrnovat naptiklad
otevienou diskusi o konfliktnich situacich, koordinaci domacich

povinnosti nebo hleddni odborné podpory pro druhého partnera.

3.1.2 Strategie zaméfené na emoce

Coping zaméfeny na emoce se soustiedi na zménu vlastniho
postaveni vadi situaci a redukci psychického napéd. Typické

metody zahrnuji

- relaxace, meditace nebo dechovi cvicend,
- pouzivini humoru k odlehéeni situace,

- reframing — zménu pohledu na problém, aby byl snesitelné;jsi.
Tyto strategie nefesi pfimo problém, ale umoznuji zvlidnout jeho
emocionilni dopady, coz je ¢asto klicové pii dlouhodobém kontaktu

s partnerem s emocni dysregulaci. Pomdhaji zachovat psychickou

rovnovihu a zamezit vyhofeni.
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3.1.3 Viyhybavé a maladaptivni strategie

Vyhybavé strategie zahrnuji popirdni problému, dnik nebo
izolaci, ptipadné maladaptivni formy, které kritkodobé snizuji

napéti, ale dlouhodobé stres prohlubuji. Mezi tyto zptsoby patti

- chronické vyhybani se situacim nebo osobim,
- nadmérné sledoviani televize ¢i socialnich siti,
- uzivani nivykovych litek,

- obvinovéni partnera nebo agrese,

- dlouhodobé vytésnovini neptijemnych emoci.

Tyto strategie mohou kritkodobé poskytovat pocit tlevy, ale ¢asto
zhorSuji vztahové napéti a vlastni emofni vyrovnanost.
U partnert osob s emo¢ni dysregulaci jsou vyhybavé strategie ¢asto
likavé, protoze konflikty byvaji intenzivni a niro¢né, avsak

dlouhodobé vedou k izolaci a ztrité pocitu kontroly nad situaci.

3.2 Piiklady copingovych strategii v kazdodennim
zivoté
V praxi mohou adaptivni strategie zahrnovat:
- Fyzickou aktivitu — pravidelné cviceni snizuje napéti a
zlepsuje naladu.
- Time management a plénovéni — organizace Casu snizuje

pocit chaosu a stresu.
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- Podpora blizkych - rozhovor s pfiteli, rodinou nebo
terapeutem poskytuje perspektivu a psychickou oporu.

- Strukturované kroky k feSeni problémi — naptiklad
vytvofeni jasného plinu, jak reagovat na niro¢né situace

S partnerem.

Maladaptivni strategie mohou zahrnovat

- obvifiovani partnera, vyhybdni se konfliktim,
- zneuzivini alkoholu ¢ jinych litek,
- izolace od socialnich kontaketti,

- dlouhodobé potlacovini emoci bez jejich zpracovini.

3.3 Vyznam copingovych strategii
Efektivni coping m4 zdsadni dopad na:

- Psychickou a fyzickou odolnost — snizuje riziko stresovych
onemocnént, tizkosti a depresi.

- Kvalitu partnerského vztahu — adaptivni strategie podporuji
konstruktivni komunikaci a stabilitu.

- Stabilitu rodiny a vyvoj déti — partner, ktery zvlada stres,
poskytuje bezpe¢né prostiedi pro déti a modeluje zdravé zpasoby

regulace emoci.

Vybér copingové strategie zavisi nejen na konkréeni situaci, ale i na

osobnostnich predpokladech jedince. Adaptivni strategie vedou
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k feSeni problémi a udrzeni rovnovéhy, zatimco maladaptivni

postupy €asto situaci zhorSuji a podporuji chronicky stres.

4 Jak ¢ist tuto knihu a vyuzit praktické rady

Tato kniha neni urCena k jednorizovému precteni ani k rychlému
,vyfeseni“ problému. Emoc¢ni dysregulace v partnerském vztahu je
komplexni a dynamicky jev, ktery vyzaduje porozuméni, trpélivost a
postupné osvojovini novych piistupt. Smyslem této knihy neni
poskytnout jednoduché nivody, ale nabidnout strukturovany rimec,
ktery pomuze Ctenafi 1épe chdpat situaci, ve které se nachdzi, a

postupné si vytvéfet funkéni strategie jedndni.

4.1 Cteni jako proces, nikoli jako rychlé feseni

Mnozi Ctenifi sahaji po podobné literatuie ve chvili, kdy jsou pod
tlakem — po konfliktu, emo¢ni eskalaci nebo obdobi dlouhodobého
napéti. V takové situaci je pfirozené hledat okamzitou tlevu. Je vsak
dalezité si uvédomit, ze stabilizace vztahu i vlastniho prozivini je

proces, ktery vyzaduje ¢as. Doporucuje se

- Cist text postupné a vracet se k jednotlivym kapitoldm,

- reflektovat vlastni zkusenosti v kontextu popsanych
mechanismii,

- neaplikovat v§echny rady najednou, ale vybirat ty, které

odpovidaji aktudlni situaci.
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Kniha je koncipovana tak, aby jednotlivé kapitoly vytvétely logickou
nivaznost — od porozuméni emocni dysregulaci pfes copingové
strategie az po konkrétni postupy stabilizace vztahu. Pokud nékterd
kapitola vyvold silnou emociondlni reakci, je vhodné ¢teni na chvili

prerusit a vritit se k textu pozdéji s odstupem.

4.2 Oddéleni porozuméni od osobniho hodnoceni

Jednim z klicovych principii pfi prici s timto textem je schopnost
oddélit porozuméni mechanismu od hodnoceni osoby. Emo¢ni
dysregulace neni charakterovou vadou ani morilnim selhdnim.
Soucasné vsak jeji projevy mohou byt zrafiujici a destabilizujici. Pii

¢teni je proto uzitecné

- sousttedit se na popisované vzorce chovéni, nikoli na
nilepkovani partnera,
- reflektovat vlastni reakce bez sebekritiky,
- pfipustit, ze oba partnefi jsou sou¢dsti dynamiky vztahu, i kdyz
mira odpovédnosti neni totozna.

Tento pfistup umoznuje zachovat respekt k druhému ik sobé

samému.
4.3 Praktické rady jako nistroje, nikoli jako pfikazy
Praktické strategie uvedené v této knize nejsou univerzilnimi

piikazy. Jsou to néstroje, které lze pfizpusobit konkrétnim
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podminkdm vztahu. Kazdy partnersky systém md svou historii, své

spoustéce i své zdroje stability. Pti aplikaci doporuceni je vhodné

- vyhodnotit, zda je situace ovlivnitelnd, nebo je vhodné;jsi
zaméfit se na regulaci vlastnich emoci,
- testovat nové postupy postupné a védomé,

- sledovat, jaky maji dopad na dynamiku vztahu.

Zména chovini jednoho partnera muze postupné ovlivnit i reakce

druhého. Neznameni to vsak, ze odpovédnost za stabilitu vztahu lezi
p

vyhradné na jedné strané. Praktické rady maji slouzit jako prostiedek

ke zvyseni osobni kompetence, nikoli jako néhrada za odpovédnost

druhého ¢lovéka.

4.4 Vlastni hranice a bezpedi jako priorita

Pfi prici s tématem emoc¢ni dysregulace je zdsadni zachovat diraz na
vlastni bezpedi — psychické i fyzické. Pokud vztah vykazuje znaky
dlouhodobé psychické manipulace, intenzivni agrese nebo ohrozen,
je dulezité vyhledat odbornou pomoc. Tato kniha maze poskytnout
rimec pro pochopeni a zvlidini niro¢nych situaci, nenahrazuje vsak

psychoterapii ani odborné intervence v krizovych ptipadech.
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4.5 Aktivni price s textem

Pro maximdlni vyuziti knihy je vhodné pfistupovat k textu aktivné a

pofidit si svilj soukromy zapisovaci blok, kde je vhodné

- délat si pozndmky,
- zaznamendvat vlastni reakce a myslenky,
- identifikovat opakujici se vzorce konfliket,

- plinovat konkrétni kroky zmény.

Reflexe je klicovym prvkem zmény. Bez védomého pojmenovini
vzorct zlstdvaji konflikty asto automatické a opakujici se. Aktivni
prace s textem pomdhi pfesunout vztah z rezimu impulzivni reakce

do rezimu védomé volby.

4.6 Realistickd oc¢ekavani

Je dulezité mit realistickd o¢ekdvini ohledné rychlosti zmény. Emo¢ni
vzorce, které vznikaly roky, nelze transformovat béhem nékolika

tydni. Uspéch ¢asto spo¢iva v malych, postupnych posunech

- mirnéjsi reakce misto prudkého vybuchu,
- kratsi trvani konflikeu,

- schopnost vritit se k dialogu po eskalaci.

Tyto drobné zmény jsou signalem, ze proces stabilizace probih4.
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4.7 Smysl celé knihy

Smyslem této knihy neni vytvotit dokonaly vztah bez konflikti.
Konflikt je pfirozenou soucisti partnerského souziti. Cilem je vytvofit

takovy rimec, ve kterém

- konflikty nejsou destruktivni,
- emoce nejsou zdrojem permanentniho ohrozeni,
- oba partnefi mohou zachovat svou distojnost a identitu,

- déti vyrustaji v relativné stabilnim prostiedi.

Cteni této knihy je prvnim krokem k védoméjsi prici s emocemi —
vlastnimi i partnerskymi. Zména za¢ini porozuménim, pokracuje

tréninkem a upeviniuje se zkusenosti.

5 Obecni struktura knihy

Tato kniha je vystavéna jako systematicky priivodce procesem
porozuméni, stabilizace a postupné zmény. Nejde o soubor
izolovanych rad ani o teoretickou ucebnici psychologie. Struktura
knihy respektuje pfirozenou cestu, kterou vétsina lidi prochazi, pokud

ziji s partnerem s emo¢ni dysregulaci:

1. nejprve hledaji vysvétleni,

2. poté si za¢inaji uvédomovat dopady na déti a rodinu,

3. nésledné fesi vlastni vyCerpdni a hranice,

4. a teprve potom dokdzou systematicky pracovat s konkrétnimi

nastroji.

22



Koncepce knihy vychdzi zpoznatkd vyvojové psychologie,
neurobiologie stresu i modernich terapeutickych pfistupt. Struktura
ziroven reflektuje fakt, ze emocni dysregulace neni izolovany
symptom, ale komplexni regula¢ni obtiz, ktera zasahuje individualni,

vztahovou i rodinnou rovinu (Gross, 1998; Morris et al., 2007).

5.1 Postup od porozuméni k praxi
Kniha je rozdélena do deviti ¢isti, které na sebe logicky navazuji:

Ciast I - Porozuméni emoéni dysregulaci

Prvni ¢ist vytvdii odborny ziklad. Zabyva se psychologickymi a
biologickymi mechanismy regulace emoci, véetné role limbického
systému a prefrontdlni kary, které jsou kli¢ové pro kontrolu impulzt
a zvladani afekeu (LeDoux, 1996; Siegel, 2012). Tato ¢dst poméhd
Ctendfi rozlisit mezi béznou partnerskou konfliktnosti a skutecnou
dysregulovanou reakci. Vysvétluje fenomény jako cernobilé mysleni,
extrémni reakce, pfepisovani reality ¢i pfenos napéti na blizké. Cilem

neni partnera diagnostikovat, ale porozumér mechanismu!l!

Cést 11 - Dopad na rodinu

Druhi ¢ist se zaméfuje na systémové dusledky. Emocni regulace
rodie vyznamné ovliviiuje vyvoj regulac¢nich schopnosti ditéte
(Morris et al., 2007). Déti se uéi regulaci prostrednictvim modelovéni
a interakce, nikoli pouze instrukci. Text se vénuje bezpe¢né vazbé,

emocni adaptaci ditéte idlouhodobym vyvojovym dopadim
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chronického stresu v rodiné. V kontextu vyzkumu stresové zitéze je
dalezité zduraznit, ze dlouhodoba aktivace stresového systému miize
mit dopady na psychické i somatické zdravi (McEwen, 2007). Tato
¢ast Ctenati pomahd pochopit, pro¢ seabilita dospélého neni pouze

osobni zdleZitosti, ale ochrannym fakcorem pro dalsi generaci.

Cést 111 — Sebeuvédoméni a vlaseni strategie

Tteti ¢ist obraci pozornost k vim. Chronické vystaveni emocni
nestabilité partnera vede ¢asto k tzv. komplementirni dysregulaci —
tedy postupnému naruseni vlastnich hranic, sebevédomi a emocni
rovnovihy. Zde se pracuje skonceptem copingovych strategii
(Lazarus & Folkman, 1984) a s rozvojem emoéni odolnosti. Ctendf se
udi rozpoznat vlastni reakéni vzorce, identifikovat cykly konfliktu a
oddélit odpovédnost za vlastni regulaci od odpovédnosti partnera.
Tato ¢&ist je prechodem od pasivniho snidseni situace k aktivnimu

sebefizeni.

Ciast IV - Nastaveni hranic

Bez jasnych hranic nelze dlouhodobé udrzet stabilitu. Tato ¢ast
systematicky rozpracovavd typy hranic (emocni, finan¢ni, fyzické,
komunika¢ni) a jejich praktickou aplikaci. Nastavovani hranic
vychdzi z principt asertivni komunikace a interpersondlni efektivity,
které jsou klicovou soucisti dialekticko-behaviordlni terapie
(Linehan, 1993). Text zduraziiuje, ze hAranice nejsou trestem ani

kontrolou druhého. Jsou ndstrojem ochrany systému!
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Cést V = Praktické nistroje v kazdodennim Zivoté

Tato ¢dst ptindsi konkréeni strategie: strukturu dne, minimalizaci
chaosu, zvlidani vybuchti emoci, krizové postupy. Zde se propojuji
teoretické poznatky o regulaci emoci (Gross, 1998) s praktickymi
intervencemi, které lze aplikovat okamzité. Duraz je kladen na

pfedvidatelnost, rutinu a stabilni komunikacni rimec.

Cést VI - Finanéni a praktické aspekty

Emocni dysregulace miiZze vyznamné ovliviiovar financni
rozhodovini a dlouhodobou stabilitu rodiny. Impulzivita, vykyvy
nilad ¢ konflikeni dynamika mohou destabilizovat ekonomické
zizemi. Tato ¢dst propojuje psychologii emoci s praktickou ochranou
rodinného systému. Stabilni finan¢n{ struktura funguje jako

sekundarni ochranny faktor proti stresu.

Cést VII - Vytvifeni zdzemi pro déti

Tato ¢dst systematicky rozpracovava, jak budovat bezpe¢né, stabilni a
podnétné prostfedi pro dité navzdory obtizné partnerské dynamice.
Opird se o vyzkumy vazby a vyvojové psychologie (Bowlby, 1969;
Siegel, 2012) a zdlraziiuje vyznam konzistentni piitomnosti,

predvidatelnosti a emo¢ni dostupnosti.
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Cést VIII - Dialekticko-behavioralni terapie (DBT)

Dialekticko-behaviordlni terapie vyvinutd Marshou Linehan
predstavuje jeden z nejiicinnéjsich pristupd pri prdci s vyraznou
emocéni dysregulaci (Linehan, 1993). Tato st systematicky

vysvétluje principy DBT

- dialektiku (souc¢asnd akceptace i zména),
- mindfulness,

- regulaci emocf,

- toleranci zitéze,

- interpersonalni efektivitu.

DBT je zde pfedstaveno nejen jako terapeuticky smér, ale jako

prakticky soubor dovednosti vyuzitelnych v kazdodennim zivoté.

Ciést IX — Shrnuti a dlouhodobi stabilita

Zivérecna ¢dst konsoliduje ziskané poznatky. Zaméfuje se na
udrzitelnost zmén, prevenci relapsu eskala¢nich cyklia a dlouhodobou
rovnovihu mezi péci, hranicemi a vztahovou odpovédnosti. Zivér
neptedklada idealizovany obraz bezkonfliktntho souziti. Nabizi
realistickou stabilitu — pfedvidatelnost, védomé reakce a jasné

vymezené hranice.
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5.2 Logika celku

Celd struktura knihy je postavena na ttech pilitich
1. Porozuméni mechanismu
2. Ochrana systému (vés a déti)
3. Praktick4 aplikace zmény

Jednotlivé kapitoly lze ¢ist samostatné, ale plny efekt vznikd jejich
postupnym propojenim. Emoc¢ni dysregulace je dynamicky proces.
Proto je istruktura knihy dynamickd — vede od vysvétleni

k intervenci a od reakce k védomému fizeni vztahové reality.
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Cast I.: Porozumeéni emocni

dysregulaci
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6 Psychologicky zdklad emoéni dysregulace

Emocni dysregulace pfedstavuje jednu  z nejkomplexnéjsich
psychologickych oblasti, které mohou zisadné ovlivnit partnersky
vztah. Nejednd se o pouhou nestilou niladu nebo impulzivni
chovéni, ale o hluboce zakofenény vzorec, ktery ovliviiuje zpisob,
jakym jedinec vnimd a reaguje na své emociondlni prozitky.
Pochopeni psychologického zikladu je nezbytné pro partnera, ktery
zije s osobou s dysregulaci, protoze umoziiuje rozlisit mezi imyslnym
chovénim a reakcemi, které jsou dasledkem omezenych regula¢nich
schopnosti. Timto porozuménim lze minimalizovat nesprévné
interpretace a snizit riziko eskalace konfliktii. Psychologické jadro
emocni dysregulace lze chipat jako propojeni tifi hlavnich

komponent: kognitivni, behaviordlni a emoc¢ni.

6.1 Kognitivni slozka

Kognitivni slozka se projevuje zkreslenym myslenim, kdy situace jsou
¢asto hodnoceny ¢ernobile, tedy absolutné dobré nebo $patné, bez
moznosti nuance. Dysregulovany jedinec md tendenci pfepisovat
realitu podle momentilnich pocitd, coz muze vést k prehdnéni
negativnich aspektl situace nebo k anticipaci hrozby tam, kde
objektivné neni. Casto se uplatiiuje také hypersenzitivita vici
odmitnuti nebo kritice, kterd vyvolava intenzivni emoc¢ni reakce i na

zddnlivé nevinné podnéty. Tyto kognitivni vzorce vytvéteji zaklad

29



pro rychly nédrist napéti, které se pak projevuje na behaviordlni

tirovni. Kognitivni slozka emo¢ni dysregulace zahrnuje:

- Cernobilé mysleni (all-or-nothing thinking): Situace jsou
hodnoceny jako absolutné dobré nebo $patné, bez prostoru pro
nuance.

- Pfepisovéni reality: Interpretace udalosti je zkreslena, ¢asto
piehnana nebo katastroficka.

- Hypervigilance vii¢i odmitnuti: Clovek precitlivéle reaguje

na néznaky kritiky nebo odvriceného zdjmu.

Tyto kognitivni vzorce zvysSuji emocni zatéz a snizuji schopnost

racionalni reakce (Beck, 2011).

6.2 Behaviorilni slozka

Behaviordlni slozka emoé¢ni dysregulace se casto projevuje
impulzivnim jedndnim, které nemusi odpovidat realité ani racionalité
situace. Typickymi projevy jsou vybuchy hnévu, sebekritické ttoky
na sebe ¢i jiné, vyhybavé chovini, nadmérné kontrolovini partnera ¢i
okoli, a nékdy i sebeposkozujici ¢innosti v rovinich fyzické, sociilni,
finan¢ni atd. Tyto projevy nelze interpretovat jako védomy ttok na
druhého; jsou spise reflexni reakci na vnitini emoc¢ni chaos, ktery
dysregulovany jedinec nedokize sim zvlidnout. Behaviorélni projevy

dysregulace se Casto projevuji
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- impulzivnimi rozhodnutimi,
- agresivnimi nebo sebekritickymi vybuchy,

- vyhybénim se situacim ¢ nadmérnym kontrolovanim okoli.

Behaviordlni projevy jsou casto reakci na vnitini emoéni chaos a

nejsou védomym zdmérem partnera ublizit.

6.3 Vyvojové a psychosocidlni faktory

Vyvojové a psychosocidlni faktory hraji zdsadni roli pfi formovani
emocni dysregulace. Détstvi s nedostate¢nou emocni podporou,
traumatické zdzitky, chronicky stres nebo konflikty v rodiné mohou
zisadné ovlivnit schopnost jedince regulovat své emoce. Pokud
v raném véku chybi modelovini efektivnich regulacnich strategii,
¢lovék si ¢asto osvoji maladaptivni zpusoby zvlidani stresu, které se
projevuji v partnerském zivoté. Vyzkumy ukazuji, Ze kombinace
genetickych predispozic a téchto ranych zkusenosti vytviii vzorce,
které se tézko méni, a vyzaduji cilenou intervenci, psychologickou
podporu nebo terapii (Morris et al., 2007). Psychologicky ziklad
dysregulace je pak Casto spojen svyvojovymi zkuSenostmi, které

ovliviiuji schopnost zvlidat stres a regulovat emoce:

- Détstvi s nedostateénou emoéni podporou: Nedostatecnd
citovi dostupnost pecujici osoby vede k omezenym

zkusenostem se seberegulaci.
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- Traumatické udilosti a chronicky stres: Zpusobuji
hypersenzitivitu na ohrozeni a posiluji maladaptivni

copingové vzorce.

- Uceni zrodinného prosttedi: Modelovini reakénich
vzorci vyznamnych osob vraném véku formuje vlastni

emocionalni repertodr (Morris et al., 2007).

Psychologické studie ukazuji, Ze tyto faktory Ccasto interaguji
s genetickymi a neurobiologickymi predispozicemi, coz ¢ini
dysregulaci odolnéjsi vié¢i jednoduchym behaviorilnim zisaham.
Psychologicky ziklad emocni dysregulace je také tdzce propojen
s biologickymi mechanismy. Dysregulovani jedinci maji ¢asto nizsi
toleranci na stres, zvySenou aktivitu limbického systému a omezenou
schopnost prefrontdlni kary regulovat emoc¢ni impulzy. Tato
neurobiologickd predispozice zptisobuje, Ze intenzivni emoce
mohou nastat velmi rychle, byt neproporcionélni vzhledem
k situaci a trvat déle, nez je obvyklé. V psychologickém kontextu
to znamend, ze partner s emo¢ni dysregulaci Casto ,piehfivd“ bézné
situace, které by u jiného clovéka vyvolaly jen mirné rozruseni.

Nejcastéji se uvadé;i:

1. Nizkd schopnost seberegulace: Omezené dovednosti

v regulaci intenzity a délky emocionialnich prozitku.

2. Impulsivita: Tendence jednat podle aktuilniho

emocionilniho stavu bez adekvitniho zhodnoceni disledki.
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166,

3. Emoc¢ni ,,pfehf4ti“: Mald tolerance na stres a rychly narast

afektu, ktery prertistd schopnost racionilni kontroly.

Tyto mechanismy vysvétluji, pro¢ i bézné denni situace mohou byt
u partnera s dysregulaci zdrojem dramatickych reakci. Dusledky
emoc¢ni dysregulace na partnera jsou vyznamné. Partner, ktery se
pravidelné setkivd sneCekanymi a intenzivnimi emocionilnimi
vybuchy, muize pocifovat chronicky stres, vycerpini a ztritu
sebejistoty. Bez porozuméni mechanismim dysregulace se maze citit
vinen nebo odpovédny za chovini druhého, coz pfispiva
k postupnému oslabovini vlastnich hranic a emoé¢ni odolnosti.
Porozuméni psychologickému zikladu tedy umoznuje nejen vysvétlit
neadekvitni reakce partnera, ale také vytvofit podminky pro vlastni
ochranu a rozvoj efektivnich copingovych strategii. Pro partnera

osoby s emoc¢ni dysregulaci je klicové pochopit,

- ze intenzita reakce nenf jeho vinou,

- ze nékteré reakce jsou automatické a mimo védomou
kontrolu,

- ze dlouhodobé vystaveni takovym emocim zvysuje riziko

chronického stresu, vycerpini a vyhoteni.

Porozuméni psychologickému zikladu je prvnim krokem
k vytvoteni efektivnich copingovych strategif, udrzeni hranic a

zachovini stabilni rodinné strukeury.

Celkové Ize psychologicky ziklad emo¢ni dysregulace shrnout jako

soubor propojenych faktort, které zahrnuji genetické predispozice,
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neurobiologické mechanismy, rané zkusenosti a psychosocidlni vlivy.
Tyto faktory spole¢né ovliviiuji schopnost jedince regulovat intenzitu
a trvini emoci, jeho impulzivitu a kognitivni interpretace reality.
Porozuméni tomuto zikladu je klicové pro efektivni zvlidani
kazdodenniho zivota s partnerem s emocni dysregulaci, pro udrzeni
vlastniho psychického zdravi a pro stabilitu rodinného prosttedi. Tato
kapitola tak vytvaii nezbytny rdmec pro dalsi ¢dsti knihy, které se
zaméfuji na praktické strategie, nastavovini hranic a vyuzit
psychoterapeutickych nastroj, zejména dialekticko-behaviorilni
terapie (DBT).

7 Mozkové mechanismy a biologické faktory

Porozuméni emocni dysregulaci nelze opomenout z pohledu
neurobiologie a mozkovych mechanismu, protoze intenzita, rychlost
a trvani emoc¢nich vybucht jsou do zna¢né miry uréeny biologickymi
predeterminantami. Mozek hraje klicovou roli v procesu vnimani
emoci, jejich regulace a vyhodnocovéni situaci. U osob s emocni
dysregulaci se objevuji odliSnosti v aktivaci limbického systému,
prefrontilni kury a dalsich strukeur, které jsou zodpovédné za emocni
kontrolu, impulzivitu a rozhodovini. Tyto odlisnosti nejsou
vysledkem lenosti, $patného charakteru nebo dmyslného chovini, ale
predstavuji neurobiologickou predispozici, kterd ovliviiuje chovini a

reakce.
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7.1 Limbicky systém a emoéni hyperaktivita

Limbicky systém, zejména amygdala, hraje centralni roli pti detekci
hrozby a vyvolini emo¢ni reakce. U osob s emo¢ni dysregulaci je tato
oblast ¢asto hyperaktivni, coz znamen4, ze i zdanlivé nevinné podnéty
mohou vyvolat intenzivni emoéni reakci. Amygdala rychle generuje
pocit strachu, hnévu nebo tizkosti, aniz by doslo k plnému zapojeni
raciondlnich procesi prefrontdlni kiiry. Tato hyperaktivita je casto
spojena s niz§i prahem citlivosti na stres a vyssi reaktivitou na socidlni

signély, naptiklad na kritiku, odmitnuti ¢i konflikeni situace.

7.2 Prefrontalni kiara a snizena regulace emoci

Prefrontdlni kara je oblast mozku zodpovédnid za plinovéni,
raciondlni hodnoceni situaci, kontrolu impulzi a regulaci emoci.
U osob s emoéni dysregulaci byva jeji aktivita ¢asto snizend nebo
nedostate¢né koordinovana s limbickym systémem. Vysledkem je, ze
impulzivni reakce limbického systému nejsou adekvitné tlumeny, coz
vede k rychlému ,pfehfati“ emoc¢niho systému. Tento mechanismus
vysvétluje, pro¢ bézné podnéty mohou vyvolat silné vybuchy hnévu
nebo tdzkosti, a pro¢ je racionilni argumentace v daném momentu

¢asto nedc¢inna.
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7.3 Neurotransmitery a hormondlni vlivy

Chemické litky v mozku, zejména neurotransmitery, hraji
vyznamnou roli v regulaci emoci. Serotonin, dopamin, noradrenalin
a  GABA (kyselina ~ gama-aminomdselnd)  ovliviiuji  naladu,
impulzivitu a schopnost zvlidat stres. U osob s emoc¢ni dysregulaci se
asto objevuji nerovnovahy téchto litek, které mohou zvySovat
emociondlni labilitu a snizenou schopnost sebeovlddéni. Naptiklad
nizkd hladina serotoninu je spojena simpulzivhim chovinim a
agresivnimi reakcemi, zatimco dysfunkce dopaminového systému
muze ovlivnit motivaci, odménoviani a vnimini ohrozZeni.
Hormondlni faktory, naptiklad zvySend hladina kortizolu, mohou
zvySovat citlivost na stres a zhorSovat schopnost emoé¢ni regulace.
Chronicky zvySeny stres vede k pfetizeni hypothalamicko-
hypofyzirné-adrendlni osy (HPA), coz zpisobuje, ze télo i mozek

reaguji silnéji na podnéty, které by jinak byly zvlddnutelné.

7.4 Genetické a epigenetické predispozice

Vyzkumy naznacuji, ze emoc¢ni dysregulace ma také geneticky
zéklad. Dédi¢nost urcitych gent, které ovliviiuji neurotransmiterové
systémy, citlivost limbického systému a schopnost prefrontilni
kontroly, zvySuje pravdépodobnost vyskytu emocni lability.
Epigenetické faktory, tedy vlivy prostiedi, které ovliviiuji expresi

gend, pak mohou tyto predispozice posilit nebo zmirnit. Naptiklad
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traumatické zazitky v détstvi mohou aktivovat®  genetickou

predispozici a vést k maladaptivnim vzorciim regulace emoci.

7.5 Interakce mozku, psychiky a prostiedi

Mozkové mechanismy nelze vnimat izolované. Emoc¢ni dysregulace
vznikd z interakce biologickych, psychologickych a socidlnich
faktorti. Neurobiologickd predispozice zvysuje citlivost na emocni
stres, psychologické faktory, jako jsou rané zkusenosti a maladaptivni
copingové strategie, utvrzuji tyto vzorce a socidlni prostiedi (rodina,
partnerské vztahy, kultura) pak miize eskalovat nebo tlumit projevy.
Tato komplexni interakce vysvétluje, pro¢ dvé osoby se stejnou
neurobiologickou predispozici mohou prozivat velmi odlisnou miru
emocni dysregulace, a pro¢ je personalizovany piistup v terapii a

partnerské interakci nezbytny.

7.6 Dopad na kazdodenni Zivot

Pro partnera osoby semocni dysregulaci je klicové porozumét
biologickym mechanismam, protoze vysvétluji, pro¢ emocionilni
reakce mohou byt tak nepfedvidatelné a intenzivni. Védomi, Ze tyto
reakce jsou do znacné miry mimo védomou kontrolu partnera,
umoziiuje efektivnéjsi zvladani situaci, snizeni osobniho pocitu viny
a vyhofeni, a zdroveri poskytuje ziklad pro vyuziti praktickych

strategii, hranic a psychoterapeutickych nistroja.
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8 Typické projevy u partnera

Zivot s partnerem s emo¢ni dysregulaci je Casto charakterizovin
specifickymi vzorci chovani, které mohou byt pro okoli niro¢né na
pochopeni izvlddnuti. Tyto projevy nejsou vysledkem S$patného
tmyslu, ale disledkem omezené schopnosti regulovat emocni stavy,
kognitivnich zkresleni a biologickych predispozic, které byly popsiny
v predchozi kapitole. Rozpoznéni typickych projevi je klicové pro
efektivni zvladani vztahu, prevenci eskalace konfliked a udrzeni

vlastni psychické rovnovéhy.

8.1 Emo¢ni vykyvy a labilita

Jednim z nejcastéjsich projevi je emoéni labilita — rychlé a necekané
zmény nalady, které se mohou pohybovat od euforie po hlubokou
frustraci ¢i smutek béhem nékolika minut az hodin. Tyto vykyvy
¢asto nemaji jasny spousté¢ a mohou byt vnimané jako
nepfedvidatelné nebo iraciondlni. Typické charakteristiky emoénich
vykyvi

- néhld intenzivni zména nilady bez zjevného divodu,

- pfehnané reakce na drobné podnéty, které u jiného ¢lovéka

nevyvolaji vyznamnou emoéni odpovéd,

- kratkodobé obdobi klidu, které muize sttidavé prechizet do

zachvatt hnévu, tzkosti ¢i smutku.
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8.2 Impulzivita

Impulzivni chovini je dal$im vyraznym rysem emocni dysregulace.
Partner jednd rychle podle aktudlniho emoé¢niho stavu, aniz by plné
zvazil dusledky svych rozhodnuti. Impulzivita se muze projevit
v riiznych oblastech: financni, sociilni, profesni i osobni. Piiklady

impulzivity

- neuvizené vydaje nebo investice,

- nardz ukondené projekty ¢i aktivity,

- spontnni kritika nebo konfrontace s blizkymi,

- nepldnované fyzické nebo emocionilni odchody z domacnosti

¢i socialnich situaci.

8.3 Vyhybavé a obranné chovini

Dysregovany partner muze reagovat na stres nebo konflike
vyhybanim, popirinim nebo obrannym chovinim. Tato reakce neni
manipulaci, ale reflexni snahou zmirnit vnitfni napét, ikdyz
vysledkem je casto zvySeni frustrace u druhého partnera. Typické

formy vyhybani

- odmitdni rozhovorii o problémech,

- fyzické nebo emoéni odstupy (napt. odchod z mistnosti,
ignorace),

- popirdni problémi nebo bagatelizace situace.
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8.4 Sebeposkozujici vzorce

U nékterych jedincii se mohou objevit isebeposkozujici vzorce
chovini, které mohou byt fyzické, emociondlni nebo socidlni. Tyto
projevy jsou ¢asto zptisobem, jak ventilovat vnitfni napéti, aniz by slo

o cilené poskozeni ostatnich. Typické projevy

- sebekritika a negativni sebepojet,

- zdmérné zhor3eni situace (napf. pfehinéni nemoci nebo
neschopnosti),

- fyzické sebeposkozovani ve formé skrébanct, feznych ran nebo

jinych forem, které vyzaduji pozornost.

8.5 Pfenos emoc¢niho napéti na okoli

Partner s emo¢ni dysregulaci Casto ,,$ii* své napéti na své nejblizsi.
Déti, druhy rodi¢ ¢i $ir$i rodina mohou byt nedmyslné zatazeni do
emoc¢nich vybuchd, coz vede k destabilizaci rodinné rovnovihy.

Znaky pfenosu napéti

- zvySovani napéti v domdcnosti neadekvatnim chovinim,
- Casté konflikty mezi ¢leny rodiny, vyvolané reakcemi
dysregovaného partnera,

- emo¢ni vyéerpani partnera, ktery se snazi situaci stabilizovat.
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8.6 Vliv minulych zkusenosti

Typické projevy partnera jsou casto ovlivnény jeho minulymi
traumatickymi zkuSenostmi, které utvifely jeho emocni systém a
schopnosti regulace. Nedostatecné modelovini seberegula¢nich
dovednosti v détstvi, chronicky stres ¢i opakované negativni
zkuSenosti mohou zvysit citlivost na odmitnuti, kritiku nebo

konflikty. Dusledky

- zvy$end emocni reaktivita,
- Casta potteba potvrzeni nebo uznini,
- tendence k ,,pfepisovani reality — interpretace uddlosti

podle momentalnich pocita.

8.7 Prakticky vyznam pro partnera

Pro partnera osoby s emoc¢ni dysregulaci je znalost téchto projevi

zasadni

- poméha rozliSovat mezi imyslnym a automatickym chovinim,
- umoznuje pfipravit vhodné copingové strategie a nastavit
hranice,

- snizuje osobni pocit viny a riziko emo¢niho vyhoteni.
Porozuméni typickym projeviim tedy vytviii zdklad pro efektivni

komunikaci, prevenci eskalace konfliked a podporu stabilniho

prostfedi pro rodinu. Partner s védomim téchto mechanismt muze
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nejen 1épe reagovat, ale i predchazet situacim, které by mohly vyvolat

dramatické emoc¢ni vybuchy.

9 Emoc¢ni vybuchy a jejich spoustéce

Emocni vybuch pfedstavuje akutni selhdni regula¢nich mechanisma.
Nejde pouze o ,silnou hddku“ nebo zvySeny hlas. Jde o stav, kdy
intenzita emoce prekro¢i schopnost prefrontilni kontroly, limbicky
systém prebird dominanci a chovini se stivd pfrevdzné reaktivnim.
V takovém momentu je schopnost raciondlni diskuse, empatie
i sebereflexe vyrazné snizena (Ochsner & Gross, 2005). Pro partnera
je zasadni pochopit, ze emocni vybuch neni nihodny. I kdyz muze
pusobit nepfedvidatelné, témét vzdy md své spoustéce — situacni,

vztahové nebo vnitini.

9.1 Co se déje béhem emoéniho vybuchu

Z neuropsychologického  hlediska  dochdzi k rychlé aktivaci
amygdaly, kterd vyhodnoti situaci jako ohrozujici. Aktivuje se
stresova osa (HPA), zvysuje se hladina kortizolu a adrenalinu, srde¢ni
frekvence stoupd a télo piechizi do rezimu ,boj nebo iiték*
(McEwen, 2007). Prefrontilni kura, kterd je zodpovédni za
plinovéni, zvazovani disledka a kontrolu impulzil, je v této fizi
funkéné oslabena. To vysvétluje, pro¢ argumenty, logické vysvétleni

nebo uklidnovéni ¢asto selhdvaji — regulacni centrum je docasné
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»offline“. Psychologicky lze tento stav popsat jako zaplaveni emoci
(emotional flooding). Jedinec ma subjektivni pocit silného ohrozent,
i kdyz objektivni situace neni nebezpecnd. Tento rozpor je zdrojem

extrémnich reakci.

9.2 Nejcastéjsi spoustéce
Spoustéce emocnich vybucha lze rozdélit do nékolika kategorii:

1. Vztahové spoustéce:

Patfi sem situace spojené s pocitem odmitnuti, kritiky, zpochybnéni
nebo nedostate¢né pozornosti. I neutrilni poznimka muze byt

interpretovana jako utok. Typické ptiklady

- nesouhlas s nizorem,
- odklad rozhovoru (,ted’ nemim ¢&as®),

- nevénovini okamzité pozornosti.

U osob s hypersenzitivitou na odmitnuti maze byt tato kategorie
dominantni (Beck, 2011).

2. Spoustéce spojené se stresem:

Unava, pracovni tlak, finan¢ni napéti nebo zdravotni obtize snizuji
regula¢ni kapacitu. Emoéni préh tolerance se snizuje a reakce jsou
intenzivnéjsi. Chronicka stresovd zitéz vede ke zvysené reaktivité
limbického systému a snizuje schopnost kognitivni kontroly
(McEwen, 2007).
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3. Vnitini spoustéce:

Nékdy neni spoustéem konkrétni uddlost, ale vnitini stav — dzkost,
pocit selhdni, stud nebo vnitini kritika. Partner muze reagovat
podrizdéné bez zjevné vnéjsi priCiny, protoze zdroj napét je

intrapsychicky.

4, Minulé zkusSenosti a traumata:

Soucasni situace muze nevédomé aktivovat vzpominky na dfivéjsi
odmitnuti, poniZeni nebo ztritu. Reakce je pak nepfiméfend aktudlni

situaci, ale odpovida sile ptivodniho zézitku (Morris et al., 2007).

9.3 Fize emo¢niho vybuchu

Emocni vybuch obvykle neprobihd nihle bez pfedchoziho vyvoje.

M3 své faze:
1. Nartstajici napéti — zvysujici se podrazdénost, zrychleni
fe¢, neverbalni znidmky napéti.
2. Akutni eskalace — zvyseny hlas, obvitiovani, impulzivni
vyroky.
3. Vrcholova fize — ztrita kontroly, extrémni tvrzeni, nékdy

destruktivni chovani.

4. Pokles a vyCerpdni — emoc¢ni ttlum, stud, Gnava nebo

popreni.
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Porozuméni témto fizim umoziuje partnerovi zasdhnout jiz v prvni

nebo druhé fizi, kdy je jesté moznd deeskalace.

9.4 Pro¢ raciondlni argumentace selhdva

Béhem vybuchu neni problém v nedostatku informaci, ale
v nedostatecné regulacni kapacité. Argumentace aktivuje dalsi
obranné mechanismy, protoze je vnimdna jako dtok nebo
zpochybnéni. Vyzkumy regulace emoci ukazuji, Ze kognitivni
strategie funguji piedev§im pfed plnym rozvojem emocni
reakce, nikoli béhem jejiho vrcholu (Gross, 1998). Z praktického

hlediska to znamen3, Ze

- vysvétlovini béhem vrcholu vybuchu je neefektivni,
- efektivnéjsi je kritkodoby odstup,

- névrat k tématu je vhodny az po uklidnéni nervového systému.

9.5 Dopad na partnera a rodinu

Opakované emocni vybuchy vytvifeji prostfedi chronické
nepfedvidatelnosti. Partner muize zalit ,chodit po spickdch®,
pfizpisobovat své chovini, vyhybat se tématim nebo potlacovat
vlastni potfeby, aby minimalizoval riziko eskalace. Dlouhodobé
vystaveni takové dynamice mize vést ke zvysené hladiné stresu,
tizkosti a postupné erozi sebevédomi. Pokud jsou pfitomny déti,

mohou si osvojit bud’ hypervigilantni piistup (neustdlé
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sledovéni nilad rodice), nebo naopak emoc¢ni odpojeni jako

ochranny mechanismus!!!

9.6 Prakticky vyznam rozpoznéni spoustééu
Identifikace konkrétnich spoustéca mé zdsadni vyznam

- umoziiuje pfedvidat rizikové situace,

- pomaha nastavit preventivni opatfen{ (¢asovy odstup, struktura
dne, plén komunikace),

- snizuje osobni interpretaci (,je fo proti mné),

- posiluje pocit kontroly nad situaci.

Cilem neni pfizptsobit cely zivot partnerovym vybuchim, ale
rozumét jejich vzorcim natolik, aby bylo mozné chrinit sebe
i rodinny systém. Emoc¢ni vybuchy nejsou ndhodné ani ¢isté volni.
Jsou vysledkem interakce biologické reaktivity, kognitivnich
zkresleni a psychosocidlnich zkuSenosti. Maji své spoustéce, fize

i dusledky. Porozuméni témto mechanismiim umoziiuje

- rozpoznat varovné signaly,
- prerusit eskala¢ni cyklus,
- minimalizovat sekundarni $kody na vztahu i détech,

- pfipravit se na dalsi konkrétni deeskala¢ni strategie.
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10 Extrémni reakce a ¢ernobilé mysleni

Jednim z nejvice destabilizujicich aspektt emocni dysregulace jsou
extrémni reakce a rigidni, Cernobilé mysleni. Tyto dva fenomény
spolu tizce souviseji a vzdjemné se posiluji. Zatimco emoéni vybuch
predstavuje akutni selhini regulace, ¢ernobilé mysleni (tzv.
dichotomické mysleni) tvoii kognitivni zaklad, ktery takové reakce
umoznuje a ospravedliiuje. Pro partnera je tato kombinace casto
zdrojem nejvétsi dezorientace. Vztah muze byt jeden den vnimdn
jako idedlni, naplnény blizkosti a intenzivni niklonnosti, a nasledujici
den jako zcela zklamany, bez hodnoty ¢i budoucnosti. Tento prudky
pfechod neni vysledkem objektivni zmény reality, ale dusledkem

kognitivné-emoc¢niho prepSlovani.

10.1 Podstata Cernobilého mysleni

Cernobilé my§leni je forma kognitivniho zkreslent, pfi kterém jsou
situace, lidé i vztahy hodnoceny v extrémech — jako zcela dobré nebo
zcela $patné, bez prostoru pro ambivalenci, nejistotu ¢ komplexitu
(Beck, 2011). Tento zpiisob zpracovéni reality zjednodusuje svét do
polarit, ¢imz kritkodobé snizuje vnitfni napéti, ale dlouhodobé

destabilizuje vztahy. Typickymi projevy jsou vyroky typu

- ,Nikdy mé nepodporujes.
- ,Vzdycky vSechno pokazis.“

- ,Bud jsi se mnou, nebo proti mné.
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Takové formulace nejsou pouze rétorickym piehinénim. Odrizeji
skute¢ny subjektivni prozitek, ktery je v dany moment absolutni.
Emoce dominuji interpretaci reality a vytvifeji dojem nepopiratelné

pravdy.

10.2 Mechanismus extrémni reakce

Extrémni reakce vznikd kombinaci rychlé emocni aktivace a
rigidniho interpretatniho rdmce. Limbicky systém generuje silny
afeke, zatimco prefrontilni kura, kterd by bézné umoznila odstup a
relativizaci, je oslabena (Ochsner & Gross, 2005). Vysledkem je
kognitivni zdzeni — schopnost vnimat pouze jeden pdl reality.
Napiiklad bézny partnersky nesouhlas muaze byt interpretovin jako
tiplné odmitnuti nebo zrada. Emoce pak odpovidd této interpretaci,
nikoli objektivni situaci. Dochédzi k tzv. emocnimu uvaZovini
(emotional reasoning) — ,Citim se zrazeny, tedy muselo dojit ke

zradé.“

10.3 Idealizace a devalvace

V partnerské dynamice se ¢ernobilé mysleni Casto projevuje stiidinim
idealizace a devalvace. Partner je bud vnimén jako vyjimecny, jediny,
nenahraditelny, nebo naopak jako zcela nedostate¢ny, bezohledny ¢i
skodlivy. Tento mechanismus je znimy zejména v kontextu poruch

osobnosti s vyraznou emoéni dysregulaci, ale miize se objevovat i bez
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plné rozvinuté diagnostické jednotky (Linehan, 1993). Idealizace
poskytuje intenzivni pocit bezpe¢i a spojeni. Devalvace naopak slouzi
jako obranny mechanismus proti zranéni. Pokud je vztah vniman jako
zklamani, jeho ,znehodnoceni“ docasné snizuje bolest. Pro druhého
partnera je vsak tento cyklus vysoce destabilizujici. Vztah ztraci
kontinuitu a predvidatelnost. Pocit jistoty je nahrazen

permanentni nejistotou.

10.4 Absolutizace a generalizace

Dal§im castym prvkem je generalizace jednotlivych udilosti na
globdlni charakteristiky vztahu nebo osobnosti. Jedna chyba je
interpretovdna jako diikaz trvalé neschopnosti. Jeden konflike
Jjako potvrzeni, Ze ,,nds vztah nikdy nebude fungovat¥. Tento
vzorec tizce souvisi s kognitivnimi schématy — hluboce zakofenénymi
presvédcenimi o sobé a druhych (Beck, 2011). Pokud je zikladni
schéma napfiklad ,nejsem dost dobry“ nebo ,lidé mé nakonec opusti*,
kazda drobnd neshoda muze byt interpretovina jako potvrzeni tohoto

pfesvédceni.

10.5 Emo¢ni pamé? a selektivni vybér fakei

Extrémni reakce jsou casto posilovany selektivni pozornosti. Mozek
upfednostiiuje informace, které potvrzuji aktudlni emocni stav.

Pokud previidi hnév, pozornost se zaméfuje na negativni
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detaily a minuli zklamani. Pozitivni zkuSenosti jsou docasné
nedostupné nebo znehodnocené. Tento mechanismus vysvétluje,
pro¢ béhem konflikeu mohou byt vytahoviny staré udilosti,
které byly zdinlivé jiz uzavieny. Nejde o védomé

manipulovini, ale o emocné podminénou reorganizaci paméti.

10.6 Dopad na partnera
Pro partnera osoby s ¢ernobilym myslenim je typické

- pocit, ze nikdy nemuze ,udélat dost®,
- neustdlé prehodnocovini vlastniho chovani,
- snaha predvidat, kterd drobnost vyvola dalsi pfepdlovani,

- postupné oslabovini sebejistoty.

Chronickd  expozice extrémnim hodnocenim muze vést
k internalizaci negativnich tvrzeni. Partner zatne pochybovat o své

kompetenci, hodnoté i stabilité vztahu.

10.7 Moznost zmény

Dulezité je zdaraznit, ze ¢ernobilé mysleni neni neménnou vlastnosti.
Jde o nauceny a posilovany vzorec, ktery Ize postupné modifikovat
prostfednictvim terapeutickych pfistupd, zejména kognitivné-
behaviordlni terapie a dialekticko-behaviordlni terapie

(Linehan, 1993). Tyto pfistupy pracuji s rozsifovanim perspektivy,
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toleranci ambivalence a schopnosti drzet dvé zdinlivé protichidné
pravdy soucasné. Pro partnera je klicové neakceptovat extrémni
hodnoceni jako objektivni realitu, ale zdroven je
nezesmésniovat. Stabilita vznikd kombinaci empatie a hranic.
Extrémni reakce a ¢ernobilé mysleni tvoii jidro mnoha konfliktt
v partnerském souziti s emoc¢né dysregulovanym jedincem. Jde
o propojeni rychlé emocni aktivace a rigidniho interpreta¢niho
rimce, které vede k polarizaci reality. Porozuméni témto

mechanismiim umoznuje

- nepfijimat extrémni vyroky jako definitivni pravdu,

- rozpoznat prechodné emoc¢ni prepdlovini,

- udrzet vlastni stabilitu i béhem devalvace,

- pfipravit pudu pro zaméfeni se na stabilizaci komunikace a

nastavovani hranic.

11 Zmény nilad a ,pfepisovini reality“

Jednim  z nejvice  zatézujicich projevil emocni dysregulace
v partnerském vztahu jsou prudké a obtizné predvidatelné zmény
nélad spojené s proménlivym vykladem reality. Partner, ktery jesté
rino vyjadfuje ldsku, vdé¢nost a blizkost, miize béhem nékolika hodin
— nékdy iminut — prejit do stavu podrizdénosti, obvitiovini ¢i
chladného odstupu. Tento pfechod neni védomou manipulaci
v bézném slova smyslu, ale ¢asto diisledkem hluboké emoéni aktivace,
kterd zdsadné ovliviiuje zpisob, jakym clovék interpretuje udalosti,

motivy druhych i vlastni minulost. Tyto zmény mohou mit charakter
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afektivni lability, kdy dochdzi k prudkym pfechodim mezi
pozitivnim a negativnim emoc¢nim ladénim bez zjevné

proporcionilniho podnétu.

11.1 Afektivni labilita jako jddro problému

V odborné literatufe je tento jev popisovin jako afekeivni labilita -
rychlé a intenzivni zmény emocniho stavu, které nejsou
priméfené situaci nebo trvaji déle, nez by odpovidalo
objektivnim okolnostem. Vyznamnym rimcem pro porozumeéni
tomuto fenoménu je biosocidlni model emocni dysregulace
formulovany Marsha M. Linehan, ktery je zdkladem dialekticko-
behaviorilni terapie (DBT). Tento model pfedpokladd kombinaci
biologické citlivosti nervového systému a invalidujiciho prostiedi, jez
spole¢né vedou k nizkému prahu emocni aktivace a pomalému
névratu k rovnovéze. V praxi to znamend, ze jedinec reaguje velmi
rychle a intenzivné, ale jeho organismus se obtizné ,vraci zpér“.
Partner muze mit pocit, ze ,uZ je to ddvno vyfesené*, zatimco druhy
stile proziva plnou emoc¢ni boufi. Tento rozdil v rychlosti zpracovani

emoci je ¢astym zdrojem nedorozuméni.
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11.2 Mood-congruent processing a rekonstrukce

pameéti

Vyznamnou roli hraje tzv. niladové kongruentni zpracovani
informaci (mood-congruent processing). Vyzkumy kognitivni
psychologie ukazuji, ze aktudlni emocni stav ovliviiuje selektivni
vybavovini paméfovych stop iinterpretaci novych podnéta.
V negativnim afektu dochdzi ke zvysené dostupnosti negativnich
vzpominek a interpretaci, coz mulze vést k retrospektivnimu
,prepisovini’ minulych udilosti tak, aby odpovidaly aktudlnimu
emoc¢nimu rdmci. V hnévu si tedy snadnéji vybavi minulé kiivdy,
v tzkosti predchozi selhini, v ldsce pozitivni okamziky. Vysledkem je
subjektivni pocit, ze ,realita se zménila“. Ve skute¢nosti se zménil
emo¢ni filtr, kterym je realita vnimana. Tento proces muze byt
natolik silny, Ze partner md dojem, ze druhy , prepisuje minulos¢‘ -
napiiklad tvrdi, Ze se urcitd situace odehréla jinak, ze néco bylo feceno
jinym ténem nebo Ze motivace byla negativni. Nejde o védomé
zkreslovéni faked, ale o rekonstruktivni povahu paméti. Pamé¢ neni
statickym zdznamem, nybrz dynamickym procesem, ktery je pfi
kazdém vybaveni znovu konstruovin. V partnerském kontextu to
muze znamenat, ze dohody, které byly pavodné vniminy jako
uspokojivé, jsou pozdéji reinterpretovany jako nespravedlivé nebo

nedostatecné.
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11.3 Amygdala hijack a oslabeni kognitivni kontroly -

neurobiologické souvislosti

Z neuropsychologického hlediska se na prudkych zménich nilad
podili zvySend reaktivita limbického systému, zejména amygdaly,
kterd zprostfedkovava detekci ohrozeni. Pfi silné emocni aktivaci
dochédzi k docasnému oslabeni regula¢ni funkce prefrontalni kiiry.
Tento jev byvé popularizatné oznacovan jako ,amygdala hijack”.
Tento koncept popularizoval Daniel Goleman ve svych pracich
o emoéni inteligenci. V takovém stavu je sniZena schopnost
raciondlni analyzy, perspektivniho uvaZovini a integrace
komplexnich informaci. Partner muze reagovat impulzivné,
rigidné a bez schopnosti nadhledu. Snaha o logickou argumentaci
byvd vtéto fizi mailo Géinnd, protoze regulacni kognitivni
mechanismy nejsou plné dostupné. V takovém stavu neni clovék plné
dostupny logickym argumenttim. Snaha ,vysvérlit pravdu“ nebo ,uvést
véci na pravou miru“ muze situaci jen dile eskalovat, protoze osoba
vdaném okamziku nepracuje primirné sfakty, ale spocitem

ohrozeni.

11.4 gtépeni a Cernobilé mysleni

Dal$im dalezitym mechanismem je tzv. splitting (Stépeni), popsané
v psychodynamické literatute a ¢asto spojované s hrani¢ni organizaci
osobnosti. Tento obranny mechanismus vede k tendenci vnimat

lidi a situace extrémné - bud’ jako zcela dobré, nebo zcela
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spatné. Nuance mizi. Partner mize byt jeden den idealizovin a
druhy den devalvovin. Takové stfidini vytvafi v dlouhodobém
vztahu zna¢nou nejistotu. Véfici muz, ktery chipe manzelstvi jako
zévazek a sluzbu, muize mit pocit, ze selhdva pokazdé, kdyz je néhle
oznacen za necitlivého, sobeckého ¢i chladného — prestoze jesté
neddvno byl vnimén jako opora a jistota. Dilezité je pochopit, ze tyto
extrémni soudy Casto odrézeji aktudlni vnitini stav partnera vice nez

objektivni kvalitu vztahu.

11.5 Dopad na partnerskou dynamiku

Pro stabilnfho partnera je tento jev mimofiddné niro¢ny. Neustalé
pfehodnocovini vztahu, opakované vraceni se k uzavienym tématiim
nebo zpochybriovini jiz dohodnutych skute¢nosti vytvati chronické
napéti. Muz muze zaéit pochybovat o vlastni paméti, dsudku
i mordln{ integrité. Pokud nema jasné porozuméni mechanismu
emocni dysregulace, muze situaci interpretovat jako tmyslnou
manipulaci nebo nedostatek respektu. Ziroven je vsak nutné
zduraznit, ze i pfi prepisovani reality existuje subjektivni autenticita
prozivéni. Partner skute¢né prozivd to, co fikd — jen jeho interpretace
je silné ovlivnéna aktuilnim emocnim stavem. RozliSeni mezi

prozitkem a interpretaci je klicové pro zachovéni vztahové stability.
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11.6 Praktické implikace

Z hlediska price se zménami nélad a pfepisovinim reality se jako
uzite¢né ukazuji nisledujici principy:
1. Oddéleni faktd a emoci — uznat emoci, aniz by se

automaticky pfijimala interpretace.

2. Casovy odstup — nivrat k tématu az po odeznéni emocni

aktivace.

3. Konzistentni komunikace — neménit vlastni stanovisko

pod tlakem aktudlni nalady partnera.

4. Vedeni zdznami u zdvaznych témat (pozn. plati pro
0bé strany!ll) — pisemné dohody mohou snizit budouci spory

0 1o, co bylo feceno®.
) Y

Tyto postupy nejsou vyrazem nedivéry, ale snahou o stabilizaci

vztahového ramce.

11.7 Spirituédlni rozmér a odpovédnost

Pro véfictho muze predstavuji tyto situace hlubokou vyzvu.
Povinnost postarat se osvou zenu neznamend pfijmout zkreslené
interpretace jako objektivni pravdu, ale znamend zachovat klid,
dastojnost a laskavost i ve chvilich, kdy je jeho obraz nihle zménén.
Liska zde neni sentimentem, ale stabilitou postoje. Ziroveri viak

plati, ze péce o druhého nesmi vést k popteni vlastni identity. Stabilni
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muzskd pfitomnost, schopnd oddélit emoéni boufi od

objektivni  reality, mdze byt jednim z nejsilnéjSich

stabiliza¢nich prvki vztahu.

12 Sebeposkozujici vzorce chovini

Sebeposkozujici vzorce chovini prfedstavuji zdvazny a klinicky
vyznamny aspekt emocni dysregulace. Neomezuji se pouze na zjevné
a dramatické formy fyzického poskozovini téla, ale zahrnuji i méné
nipadné, postupné se rozvijejici projevy, které mohou byt
dlouhodobé piehlizeny. Spolecnym jmenovatelem téchto forem
chovini je kritkodoba regulace intenzivniho emocntho napéti za
cenu dlouhodobého psychického, somatického ¢i vztahového
poskozeni. V kontextu partnerského vztahu maji tyto projevy nejen
individudlni, ale i systémovy dopad — zasahuji davéru, pocit bezpeci a

stabilitu vztahové dynamiky.

12.1 Vymezeni pojmu a §ir$i spektrum fyzického
sebeposkozovani

Sebeposkozovani (non-suicidal self-injury, NSSI) je definovéno jako
timyslné poskozovéni vlastniho téla bez bezprosttedniho suicidalniho

zdméru (American Psychiatric Association, 2013). Klasicky se uvadi

fezani, pileni ¢i tidery do téla. Klinickd praxe vsak ukazuje, ze fyzické
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sebeposkozovani muze mit isubtilnéj$i a socidlné méné viditelné

formy. Mezi tyto méné nipadné projevy patii napiiklad

- opakované rozskrabavani kize az do krviceni,

- nutkavé drbani pfi subjektivnim pocitu intenzivniho svédéni
bez dermatologické pficiny,

- vytrhavani vlasi (trichotillomanie),

- mackdni a poranéni drobnych koznich defektt,

- opakované naruSovini hojicich se ran.

Zejména chronické svédéni kuze bez adekvitni somatické pficiny
muze mit psychosomaticky ptivod. Emoc¢ni napéti se zde somatizuje
do télesného prozitku, ktery vyzaduje ,uvolnéni“. Akt rozskrabini
pfindsi kritkodobou dlevu, avsak ziroveti vytvafi zacarovany kruh —
poskozend kuze se hoji, svédi intenzivnéji a cyklus pokracuje.
Vyzkumy ukazuji, ze kozni symptomy jsou castym somatickym
koreldtem psychického stresu (Gupta & Gupta, 2003). Kize jako
orgdn s bohatou inervaci a vazbou na autonomni nervovy systém

reaguje citlivé na emo¢ni aktivaci.

12.2 Funk¢ni perspektiva: regulace napéti skrze t€lo

Podle funkéniho modelu sebeposkozovéni (Klonsky, 2007) plni

fyzické po§kozeni téla nékolik regula(;nich funkci:

58



