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14 Bioldgia vztahov

Bioldgia vztahov

Socialne a emoc€né spojenia su neoddelitelnou sucastou naSej neurologickej a chemickej
podstaty.

Celkové zdravie je ovplyviiované nielen naSim fyzickym prostredim, ale tiez prostredim
socialnym.

Z bio-psycho-socialneho pohfadu, nasSa biolégia, psychické fungovanie a interpersonalne a
socialne vztahy spolupracuju a tiez sa navzajom ovplyvnuju.

Stres, ktorému sa vystavujeme predstavuje zakladny faktor pri nastupe symptémov fyzickych
chordb.

Pozitivne socialne vztahy maju vyznam pri modulacii stresu.

Astma

Na astme sa podielaju vSetky zloZky PNI systému: emodcie, nervy, bunky imunitného systému i
hormony.

Astmaticky zachvat méze byt spusteny &imkolvek, od alergénov, fyzického vypéatia, cez
infekcie dychacich ciest, nizkej teploty, alebo liekmi, po pla¢, smiech a iné emocné rozruSenie.
Dalsim spésobom, ako emdcie ovplyviuju zapaly je prostrednictvom hormaénov.
Glukokortikoidny hormoén-kortizol je vyluCovany nadladvinami vtedy, ked dostane signal z
hypotalamo-hypofyzalneho systému mozgu.

Znizena produkcia kortizolu potom vedie k nedostatoénému obmedzovaniu zapalu.

Ak je obmedzena produkcia kortizolu v reakcii na stres, vznikne atropicka dermatitida, alebo
astma.

U astmatickych deti bola pozorovana separa¢na uzkost, ktora bola spésobena psychickymi
stavmi deti, ktoré nemali dobré vztahy s rodi¢mi.

Bola potvrdena vys3ia pocetnost dlhych, eskalujucich a negativnych interakcii medzi
astmatickymi detmi a ich matkami, neZ tomu bolo u zdravych deti.

Rodicia sa k detom spravali viac kriticky.

Zachvaty astmy vznikali vtedy, ked deti boli frustrované alebo kritizované.

Vysoko citlivé deti podvedome vnimaju signaly z prostredia, najma tie, ktoré naznacuju emocny
stav ich rodicov.

Rodinné systémy, v ktorych u deti astma prepuka maju 4 spolo¢né rysy:

PriliSna previazanost

PriliSna ochrana zo strany rodiCov

Nepruznost

Nedostatocny a nezdravy spdsob rieSenia konfliktov.

Socialne vztahy

Patologické rodinné prostredie sa vyznacuje vysokym stupfiom reaktivity a angazovanosti.
Prejavuje sa to vzajomnou zavislostou vztahov.

NaruSovanim osobnych hranic.

Zle diferencovanym vnimanim vlastného ja a dalSich ¢lenov rodiny.

Oslabenymi hranicami.

Rakovina prsnika

U Zien s rakovinou prsnika bola zistena vyrazna interakcia medzi vysoko nebezpecnymi
stresormi a socialnou podporou.

U Zien podrobenych vplyvu vysoko nebezpeéného stresoru, ktorym zaroveri chybala emoéna
podpora okolia, bolo zistené devatkrat vySsie riziko rozvoja karcinomu prsnika.

Fyziologické fungovanie ludi nie je mozné oddeflovat-ani teoreticky, ani v praxi-od emocnych a
socialnych spojeni, ktoré su pre nas oporou.




e Pri vzniku rakoviny prsnika hra délezitu rolu nielen socialna izolacia fyzicka, ale aj psychicka-
pocit izolacie.

o Rakovina prsnika, maternice a vaje¢nikov je zavisla od hormonalnej requlacie v tele.

e Vzhladom k dopadu emocii na hormonalnu regulaciu, nie je vyluené, Ze_izolacia méze mat
priamy dopad na nastup rakoviny.

Emdcie

o Ludia sa liSia v tom, ako na nich fyziologicky doliehaju socialne a interpersonalne stresory,
alebo iné vonkajsie tlaky.

o Klucovym faktorom tychto rozdielov je emocny vyvoj.
Ani v dospelosti nie je zaruka, Ze sme emocne nezavisli.

o V kazdom veku su naSe reakcie na potencionalne stresy vyrazne ovplyviiované tym, do akej
miery nase emocné fungovanie ovladaju nade potreby vazieb, obavy a uzkost.

Vztahy

o Nemoc nie je iba biologicka udalost, ktora postihne jednotlivého &loveka, ale je zavisla aj od
fyziologického fungovania ¢lenov rodiny.

e Vztahy zostavaju vyznamnymi fyziologickymi regulatormi po cely nas Zivot.

Diferenciacia

e Zakladnou koncepciou tedrie rodinnych systémov je diferenciacia.

e Diferenciacia je schopnost’ byt v emocnom kontakte s druhymi, a zaroven emoc¢ne fungovat i
nezavisle.

o NedostatoCne diferencované osoby nemaju emocné hranice medzi sebou samotnymi a
druhymi a tiez nemaju hranice, ktoré brania procesom emoéného prezivania, aby pretazili ich
procesy myslenia.

o Automaticky potom absorbuju uzkost druhych a tym vytvaraju znaénu mieru uzkosti aj v sebe.

e Spravne diferencované osoby potom mdZu reagovat na zaklade otvoreného prijatia vlastnych
emocii, ktoré nemaju potrebu upravovat' tak, aby odpovedali o¢akavaniam druhych, alebo sa
im nejako vzpierat.

o Tieto osoby svoje emdcie ani nepotlacuju, ani sa im nenechavaju impulzivne ovladat.

Pozname dva druhy diferenciacie
e Funkcna
o Zakladna

e Funkéna diferenciacia oznacuje schopnost ¢loveka fungovat na zaklade jeho vztahov s
druhymi-zavislost’ od nazorov druhych.

o Zakladna diferenciacia znamena, Ze som schopny interakcie s druhymi a dokazem zaroven byt
vocCi nim a sam voci sebe emocne otvoreny.

e Cim nizsi stupen zakladnej diferenciacie ¢lovek dosiahne, tym je nachylnejsi vodi psychickému
stresu a fyzickym chorobam.

Rodicia
e Bolo pozorované jasné spojenie medzi stresom a subjektivnou potrebou dosiahnut oCakavania
rodicov.

e Teda medzi vnutornym fyziologickym prostredim a dlhodobou potrebou dietata dosiahnut
uznanie zo strany rodiCov.

Manzelstvo

o Horsia kvalita manzelstva je vyrazne a preukazatelne spojena so znizenou funk&nostou
imunitnych reakcii.

e Zeny, ktoré boli rozvedené, a boli schopné vysSej miery sebaregulacie, neboli tak zavislé na
vztahu, mali imunitny systém silnejSi.
Vys$Sia miera diferenciacie teda znamena lepSie zdravie.

e Ten z partnerov, ktory ma vo vztahu vacsiu moc, nezdiela také velké mnozstvo uzkosti.
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To je aj dévod, pre€o maju zeny viac depresie a Uzkosti, ako muzi.

To, €o je vo vztahu nevyrovnané, je samotny vztah.

Zeny viac absorbuju stresy a Uzkosti svojich manZelov a deti a zaroveri sa musia vysporiadat
S0 svojimi vlastnymi stresmi.

Ten z partnerov, ktory kvoli fungovaniu vztahu musi viac potlacat’ svoje vlastné potreby, nesie
tiez vacsie riziko nastupu nejakej fyzickej choroby.

Existencia spojenia medzi myslou a telom a tiez medzi dvoma osobami znamena, ze je mozné,
Ze sa uzkost' jednej osoby prejavuje vo forme fyzickych symptomov u druhej osoby.

Vacsia pravdepodobnost nastupu symptdmov je u toho z partnerov, ktory sa v zaujme
zachovania harmonie v systéme vztahu prispdsobuje viac.

Sebaregulacia

Ciefom prirody je podporovat rast jednotlivca od absolutnej zavislosti k nezavislosti, alebo
zdravej a vyvazenej vzajomnej zavislosti dospelych, ktori ziju v komunite.

Vyvoj je procesom posunu od naprostej externej regulacie k sebaregulacii do maximalne;j
moznej miery, ktord nam umoznuje nase genetické naprogramovanie.

Ludia schopni dobrej sebaregulacie su zaroven schopni efektivnej interakcie s druhymi ludmi.
A tiez dokazu vychovavat deti tak, aby sa z nich stali dospeli schopni sebaregulacie.

Nezavislost

So zvySenou schopnostou sebaregulacie v dospelosti, prichadza tiez zvySena potreba
nezavislosti-slobody skutonej volby.

VSetko, o nezavislost’ narusSuje, je vnimané ako zdroj stresu.

Stres silnie vtedy, ked hemame moc efektivhe reagovat’ na socialne alebo fyzické prostredie,
alebo ked mame pocit bezmocnosti a chybaju nam zmysluplné moznosti volby, Cize vtedy, ked
je naruSena nasSa nezavislost.

Nezavislost ale musime uplatriovat tak, aby nenaruSala socialne vztahy.

Cim menej sa v detstve rozvinie nasa schopnost’ sebaregulacie, tym viac budeme v dospelosti
zavisli na vztahoch k druhym.

Cim vadsia bude tato zavislost, tym bude vacsia hrozba pri naruseni, alebo strate toho vztahu.
Tym padom zranitelnost' voci subjektivnemu a fyziologickému stresu bude umerna stupni
emocnej zavislosti.

Minimalizacia stresu

1. Aby sme minimalizovali stres, ktory vychadza z ohrozenia nasho vztahu, méZeme sa vzdat
Casti svojej nezavislosti.

Pokial vSak chronicky potlaCame svoje emocné potreby, aby sme boli prijatelni pre druhych,
zvySujeme tym riziko, ze za to budeme musiet zaplatit vo forme ochorenia.

2. Dal$im spdsobom, ako sa mézeme chranit pred stresom z ohrozenia vztahov, je emo&né
uzatvorenie.

Tento mechanizmus nam pomaha zbavit’ sa Uzkosti, ale nedokaze zabranit’ jeho fyziologickym
prejavom.

Emocna intimita je nevyhnutnou psychickou a biologickou potrebou.

Nasledny stres z nenaplnenia emocnych potrieb je velmi intenzivny.

Socialna podpora pomaha ulavovat od fyziologického stresu.

Ludia, ktori su viac socialne izolovani su nachylnejSi k mnohym chorobam.

Cim viac socialneho kontaktu maju seniori, tym je nizSie riziko rychleho tumrtia.

Socialne puta a podpora, su vyznamnymi prediktormi morbidity (chorobnost) a mortality
(umrtia).

U dospelych regulacia biologického stresu zavisi na krehkej rovnovahe medzi bezpecim
osobnych a socialnych vztahov a skuto€nou nezavislostou.

Pokial tato rovnovahu €okolvek narusi, predstavuje to zdroj stresu, Ci si to uvedomujeme,

alebo nie.

Zdroj: Dr. Gabor Maté, Kdyz télo fekne NE, Praha, Peoplecomm, 2022

3



