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DYSTRYMIE

Lide s temnou dusi
a jejich blizci

Moc nekoukejte,
vy me taky stvete
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Dysthymie
Dlouhodobé nalada
pod hladinou
neutralni prozitkové nuly.

Paradoxy

Tézs1  diagnostika nez u
Mocnekoukejie, zgvazngjsi klinické deprese.
vy me taky stvete
Vic naruSuje osobnost pacienta
nez klasicka deprese - je sice

mirn€jsi, ale trva mnohem déle.

Méné zivot ohrozujici, ale
viceméné  trvale  naruSuje
zivotni pohodu.



Poruchy nalad, dysthymie a Gzkostné poruchy

Poruchy nalad jsou velmi béznou a rozsirenou poruchou. Celozivotni
prevalence je 10-15% podle pohlavi a jinych faktorti. Pravé déti rodicu s
afektivnimi poruchami a deprivované deti ve Skolnim prostredi vykazuji
znamky dysthymie, tzn. pro ucitele je napadna vyrazna nemotivovatelnost.

O vyuku nemaji zajem, nedaji se vcelku pro nic nadchnout, vyjma
zavislostniho chovani, aktivity v souvislosti se skolou je nezacinaji bavit
ani po chvili, sklouzavaji do opozicniho chovani, maji minimalni vydrz.

Téchto déti je do 10 %, tedy za 30Clenou tridu obvykle do tri. Ucitelé si
stézujl, Ze je tyto déti citové vysavajl, ze jako by vlaceli pytel pisku. Maji
sklon je pri vyuce nevidét - divat se stranou, aby nemuseli hledét na ten
znudény otraveny oblic¢ej. Tim jeSté vice nartista izolace téchto déti, kteri
svij stav popisuji Casto jako nekoncici nudu.

Do téchto trid se ucitelé netési. Pedagogické usili je naplnuje pocitem
marnosti a maji pocit, ze se musejl neustale nutit "byt pozitivni", ale ze je
to marnée.



Nekteré z techto déti nevykazuji tak vyrazné znamky ztraty energie, tzn.

depresivni projevy nejsou tak napadné, ale maji chronicky Spatnou
naladu. Tu maji tendenci vyrovnavat s okoli podle pravidla, kdyz mam
Spatnou naladu ja, tak ji budete mit vSichni. Bohuzel ne zridka jsou v tomto
usili uspeésni.

1. Nazev vzdelavaciho programu:
Poruchy nalad, dysthymie a uzkostne poruchy

2. Obsah programu:

Vzdélavaci program se zaméfuje na vybrana témata z oblasti druhu a
poruch nalad, vymezeni rozdilu mezi fungovanim emocl u zdravého
Clovéeka a mezi patologickym fungovanim emoci. Podrobnéji bude
zminéno téma dysthymie a jejiho vlivu na vykon u déti i dospivajicich.
Diskutovany budou rozdily mezi strachem, normalnim stresem a
uzkostnou poruchou.

Teoretické informace prednasky budou prubézné dopliovany o praktické
priklady.



Obsah vzdélavaciho programu bude rozdélen do nasledujicich casti:

1. Poruchy nalad
Jak funguji emoce u zdravého cloveka a jaké druhy nalad zname, jaké
"poruchy" nalad jsou prirozené, docasne, ktere naopak trvale a
patologicke. Klidovy stav, bazalni citova hladina, plynuti, trojjediny
mozek dle Paul MacLeana atd. Manie, deprese, pervazivni poruchy
nalad.

Vysoka prevalence téchto poruch v populaci (10-15 %, tzn. 3-4 déti na
tridu).
(2 vyucovaci hodiny)

2. Dysthymie
NejcCast€jsl a zaroven nejmené napadna poruch v bézne populaci, a tedy i
mezi Zaky. Vysvétleni rozdilii mezi dysthymickym proZivanim a
klinickou depresi. Dopad dysthymie na osobnost nositele. Vliv
dysthymie na Skolni a kariérni vykon. Kompenzacni mechanismy -
prospesne i destruktivni.

ObtiZna motivovatlenost Zakl s dysthymii.



(2 vyucovaci hodiny)

3. Uzkostné poruchy

Co je to uzkost? Jak se liSi od strachu, normalniho stresu. Panika a
panicka ataka a jejich souvislost s no¢nimi murami, agorafobii a socialni
fobil. Lecby panickych atak. Souvislost mezi uzkosti, pocity viny a
sklonem k alkoholu (jinym anxiolytikiim). Generalizovana uzkostna
porucha, obsedantné-kompulzivni porucha. Disposofobie - priklad
nelécené uzkostné depresivni poruchy. Socialni fobie coby nejcastéjsi fobie
v populaci. (cca 14 %) > (2 vyucovaci hodiny) > 4. Prechod od
neurotickych projevii k porucham osobnosti > Prechod od tuzkostnych
poruch k anankasticke C¢i anxiozné vyhybavé poruse osobnosti.
Dlouhodoba socialni izolace za covidu coby spoustec OCD poruch.

(1 vyucovaci hodina)

5. Diskuze, priklady, rozbory konkrétnich prikladu.
(1 vyucovaci hodina)



Utrpeni mladého Werthera
Die Leiden des jungen Werthers

milostny roman Johanna Wolfganga von Goethe z roku 1774
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Proziva a ve svych dopisech popisuje neskutecne utrpeni, které ho
dovede az k sebevrazdé.

V roce 2022 si 20lety kluk na jare piSe do deniku:

Zkusim ty deprese zvladnout, kdyZ to nepiijde mam ndhradni reSeni.

NesSlo mu to. Vylezl do 8. patra, zavolal policajtim, at’ vyrazi, at’ tam to
jeho télo dlouho nelezi.

Presto sebevrazd v tomto véku je méneé nez v krizi stredniho véku, a
dokonce relativné na pocet v daném veéku i nez v pozdnim veéku.




Nalada pod psa - novodoba Wertherka

Kdyz je mi psychicky hodné Spatné, kdyz mi nic nevychazi, jak ma,
kdyz sedim doma a jdou na mé depky, kdyz mi nic nejde, jak by mélo,
kdyzZ hlava boli jako stiep, kdyZ se Cislo na vaze zveda, kdyZ uz se nemuzZu
udrZet a z vyCerpani zacindm kaZdou chvili breCet a nemtiZu se ovladnout.
V tu chvili, si sednu na gaucC a predstavuji si, Zze vedle mé sedi nékdo.
Nepta se mé, co se stalo, nebo jestli jsem v pohodé. Prosté sedi. Vedle me.
A sedime vedle sebe...

Sedime na louce. Prekrasné, pestrobarevné, louce, kde vzduch vonel
nedalekym lesem. Sedime na brehu krasného potoka, kde voda Sumi okolo
krasnych kaminku. Prekrasné jaro, kdy vSechno kvete a vSechno je
krasné...

Sedime a ja si vSimnu, jak na okraji louky jsou opravdu vysoké koprivy.
Jako vojaci na strazi hlidaji, aby se na louku nikdo nedostal. RumisStni
rostliny, které jedou jen sami na sebe a pri tom opravdu vypadaji, jako by
louku chranily. Je to zvlastni, ale kousek od potoka vidim chrpu. VétSinou
jsem ji vidala u poli. Jednou jsem o chrpé Cetla krasnou pohadku. Byla o



vynikajicim maliri, ktery chtél pro nemocného prince namalovat oblohu.
Hledal tu nejlepsi modrou a stale ji nemohl najit. Rekl tedy princi, Ze pijde
do svéta a tu modrou najde. Chodil svétem, vSechny odstiny modre
zkousSel, ale tu pravou stale ne a ne najit. Az byl stary a zemrel. Pamatka
nam tu po ném zbyla, chrpa, ktera vyrostla ze Stétcti od modrych barev...
Na tuhle pohadku si vzdycky vzpomenu, kdyz je na blizkou chrpa.

Ale nejen chrpa je na louce. Vidim i sedmikrasku a jejich sedm kras.
Pampelisku, ktera se vsadila s liSkou o to, kdo vic uskodi sedlakovi.
Samozrejme, ze pampeliSka vyhrala. Kazdy, kdo uz nékdy rval ze zemeé
koren pampelisky vi, o Cem mluvim. Teda piSu...

A hnedle je cloveku lip. Na louce a blizko ricky. Ten pocit mam rada.
Zvedli jsme se a Sli jsme se podivat do lesa. Pak mi doSlo, Ze to neni
opravdovy svét. Ze se to celé odehravalo v mé hlavé. Stojim kousek od
gauCe a vstrebavam tento Sok. Ten pocit, jako bych nahle byla o nékolik
kilo tézsi. Sednu si zpatky na gauc a oci stale plné slz. Asi jsem pretazena.
Tahle nalada neni k nicemu. Méla bych si jit lehnout a vSechno nechat na
zitra. Uleham do postylky a jsem rada, ze lezim a nemusim uz hlavu nijak

namahat. Chtélo by to prazdniny. Ale uz dost psani. Jdu do svéta, kde na



louky hlidaji vojaci, je na ni mnoho Stétcii a rybka se sedmi krasami
proplouva potokem...
Tak uz dobrou noc.



Osa: Deprese - Manie je néco jako plvyn v auté

! Accelerator

b~
Y g\

Dava nebo bere jednani energii



Poruchy nalad

Obvykle se mini kapitola F3 - deprese, manie, dysthymie, cyklothymie,
ale poruch nalad je mnohem vice nez bipolarni, i kdyz se neoznacuji jako
poruchy nalad, napr. poruchy prizptsobeni - reaktivni deprese.

Uzkostné stavy se zpravidla do poruch néalad nezahrnuji, i kdyZ néaladu
vyrazné meni (napr. panicka ataka).

Je treba dbat na casové meéritko
Dysthymie, cyklothymie 2 roky, mirne zmeény
Reaktivni deprese (poruchy prizptisobeni, 3 mésice az 2 roky
zamilovanost, popr. jina hypomanie)

Deprese, manie, bipolarni porucha 14 dni, vyrazne, dlouhodobé,
postupny narust
Emocni nestabilita sekundy az minuty,
hranicni versus impulsivni kratkodobe, ale intenzivni
Panicka ataka nenadalé, ale odezniva do 20

minut



Strach, uzkost, stres

I v odborne literature tyto stavy nejsou jasné odliSeny. Obecné se ma, ze
jsou to smési pocitl, mechanismu. Existuji jen pribliZzna odliSeni. Lidé
pouzivaji tato slova vcelku promiscue pro oznacCeni neprijemného prozitku.

Uzkost se vét§inou vymezuje od strachu:
Strach ma objekt, kterého se bojime (medveéd, smrt).

Uzkost je cit sevienosti, ktery nema védomy objekt (padla na néj tised),
ma mnohem vice vegetativnich priznaku neZ strach.

Nicméné uzkost svymi projevy spise pripomina stres bez stresoru.

utocny, lovecky modus - agresivni stres
obranny, prchajici modus

obranny, inhibicni modus

separacni reakce



Strach a jeho zesilena forma fobie

neprijemny pocit pudici zvétsit vzdalenost
Strach - fobie (zesileny strach) - panika (prekotny uték) - panicka ataka
(potlaCené puzeni na prekotny uték) - agorafobie (averze k mistiim, kde

jsem byl v panickem stavu)

Neexistuje kompletni vycet fobii. Fobie miiZe vzniknout viic¢i cemukoli.



Uzkost

4

vyrazne vegetativnl priznaky, bez vyrazného puzeni zvétSovat vzdalenost

1. Lifetime Prevalence of Anxiety
Disorders (ECA Study)




Stres - uzkost - inhibice - parezy (disociacni symptomy)
* potize se soustredénim
* neklid
* buSeni srdce, zrychleny tep
* melky, rychlejsi dech
* nespavost

Separacni uzkost
Anticipacni uzkost
Socialni uzkost



Dotaz klienta

Rad bych se zeptal, jak jste na tom casove? Moje pani by

potrebovala pomoc. Za obdobi covidu se nam zcela rozpadl
nas dosavadni zivot a moje pani se dostala do stavu, kdy z ni
"vyzaruje jen negativni energie". Vse vidi cerne, neustale si
hycka sve bolistky (to delala tedy cely zivot), nic ji netesi a

nevidi zadne "svetle zitrky".
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V obecné populaci je
10 - 15 % lidi s afektivnimi
poruchami

tzn. takovy je background
deprese u pacientt jinych nemoci

Pamatujte pri vyhodnocovani
ucinnosti lécbhy, ze

kdyz 1é¢ime 10 pacientt, tak 1-2
byli depresivnl pred chemoterapili,
tak budou depresivni i po vyléceni.
Vyléceni jim zadnou velkou radost

- neudéld.  Prosté  Ziji = svij
‘neradostny zivot dal - a la robot

Marvin.



Omuzi Ozeny

alkohol jine schizofrenie afektivii Neurory
paychoaktivni poruchy
latky

Celozivotni prevalence depresi - muzi 10 %, zeny 16%. Tito veétSinou,
ale ne vzdy, jsou mimo episody klinické deprese s dysthymickym ladénim.



Jak definovat dysthymii?
dysthymie

Born Crabby

THE CRAB|
1s IN | Yes, yes, yes!l]



Jak definovat dysthymii?

Ti, kteri se ve svém zivote citi viceméne nespokojeni.
Sirokd definice
Veétsi procento lidi (13%) - kazdy sedmy, tri na tridu
Lehci pripady
Snadnéjsi terapie
Casto jsou Uto¢ni, extrapunitivni.
Zachovana profesni uspésnost.

Ti, kteri vice nez dva roky vykazuji mirnejsi znamky
deprese.

UZS1 definice

Mensi procento lidi 3-6%

V"4 N o s/



Priklady z humeéni

Nesnesitelna tize byti
melancholici, Cernohlidi, pesimisté
Macecha - Tri orisky pro Popelku - - - - -
Robot Marvin - Stopartiv pravodce po galaxii
Rybarova zena - Fimfarum, Werich
Jezevec Burdych - Kremilek a Vocmﬁrka

n]




Prozivani zdravého clovéka

dobra nalada +

neutralni nalada 0

Spatna nalada -

Dysthymické posunuti

|

Priblizné dve hodiny
plynuti (flow)

(citovy propad viz Amelie)

dobra nalada + l
'-I' "l*....-" ‘l“ ‘r,'.'b‘ ”#---
P - - ~ __-p 1 &
neutralni nalada 0 - oy
A A A .
o+
LY
Spatna nalada - ‘ ‘ ‘ ‘

Subdepresivni clovék trpi rekurentnimi propady do pocitti prazdna.



Nepotopitely optimista versus poloutopeny dysthymik

OvsSem pri predvadeni [ponorky] panovnikovi (Petrovi I.) dosSlo

k nehodé, pri které se ponorka potopila ponékud definitivneji.
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ponorka



Normalizované prozivani hrace PC her
dobra nalada +

neutralni nalada O

Spatna nalada -

Hrani hry normalizuje prozivani,
ale za cenu osobnostniho zplosténi.

Cim chytlavéjsi je droga,
tim vic je k nicemu ci skodliva.




PocitaCové hry nepouzivat jako odménu
Ma to stejnou logiku, jako kdybychom détem za dobry vykon ve Skole

davali Stamprdle Hanacky.
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Znamka z matematiky

Cetnost

100
I

80
|

PC hry a TV = zabava neuspésnych
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Televize v pokoji

Zakladni skola Gymnazium

Typ 8koly (x° p = 0)



Slast versus uzitek

Drogy
dobra nalada + O PC zavislost
(7) gamblerlsmus |
o Hra na klavir, cetba
neutralni nalada 0 — | |
spatna nalada -
Slast Uzitek
minimalni dopad na identitu maximalni podil na budovani identity
sklony k monotonnimu zivotu slabsi prozitky, ale pestry zivot
nejintenzivnejsi prozitky smysluplnost prace/aktivity

adorovani celepohlcujicich aktivit SpiSe dovednost, nez vrozené chovani.
- "behani je navykove"



Reaktivni deprese

Prozivani se lisi jak od normalniho cloveka, tak od dysthymika.

Pri reaktivni depresi se plazime se po tenkém ledu
a ona sama casem odezni

dobra nalada +

max 6 meésicu S

neutralni nalada 0

Spatna nalada —

Cim vice se ji lidé chtéji zbavit, tim vice ji prodluzuiji.
Vdovsky cas versus napady kamaradu



Poruchy spanku jsou kryci oznaceni pro depresi

Deprese je kryci oznaceni pro poruchy spanku
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Nighttime sleep duration
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Nacvik umakartového cela v 6. stridé
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Ukol pro uéitele: Nadchnout pro Pythagorovu vétu!



VSimla sis, draha,
7ze domecek nad
pifeponou rovna se
souctu domecku
nad obéma
odvésnami?

6/Lat

5/4Lb2

Poradi dopadu spankové karence na cloveka
1) ZhorSena nalada - jde to, ale zivot ho nebavi
2) ZhorSené kreativni mysleni a pamét’ (vStipivost)
3) Zpomaleny reakcni Cas, pohotovost
4) Snizena vydrz
5) Uvédomeéni si slabosti, ospalosti a ochablosti
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Deprese neni mozno zkratlt silou Vule.
Silou viile jdou jen prodlouzit.

.
S

47

4 ] Pravidlo tenkého ledu. .

Na tenkém ledu je mozno se plazit, mozna lézt po Ctyrech, ale neda se

béhat natoz skakat.
PTi depresi je mozno uspokojivé prezivat, ale nesmi se jit do excesti.

——




Sprinter versus vytrvalostni bézec

ale dlouhodoby vytrvaly vykon.
Od malicka je treba déti na tuto filosofii smerovat.
Priklady: Vytrvalostni lov, milenka versus manzelka



Hrotové prozivani

obrana wviic¢i dlouhodobé temné naladé
Sekundarni odmeéna - triumfalni pocit vitézstvi je drogou (popelari.mpg)

dobra nalada +

neutralni nalada 0

—— e ———
—

/\/'

Spatna nalada — . \ ro
e N\
\7N \ /"

Kompenzuje sklony k dysthymii

Gambleri vSeho druhu (od anorexie, pres pocitacovou zavislost,
normalni gamblery, kleptomanysexualni devianty (exhibicionisty) az po
seriové vrahy)



Slavomil Hubalek - padajici uchyl

Pacient, kterému jsem sam pro sebe rikal "Padajici uchyl”, meél
vyjimecnou deviaci. Prepadal po nocich zeny, ale velmi zvlaste.

Zil v severoceském pohrani¢i, objiZzdél venkovska nadraZicka a sledoval
feSandy, které se za tmy vracely z odpolednich smén. Na kazdy sviij "utok"
se chystal mésice. Vybral si hezkou zenu, stopoval ji, zjistil, kudy chodi z
nadrazi, a kdyz uz byva zaruCené sama. Na cesté si pak vyhlédl strom, na
kterém cekal, az dole ptijde jeho obét.

Cela ta priprava byl pry nesmirneé vzrusujici a chvile na strome
slibovaly velkou rozkosS. Nakonec uslySel zenské kroky. Vzapeéti spatril ve
svitu mesice zenu a padl k ni1 ze stromu jako prezralé ovoce. Asi tak ze
dvou az tfi metru. Ve skoku jeho vzruseni vyvrcholilo a tvrdil, Ze si
nikdo neumi predstavit tu nesmirnou slast, jakou prozival v letu.

Nikdy se pfi tom nezranil a nikdy se Z4dné ze svych obéti nedotkl. Slo
mu jen o ten pad. Zritil se obvykle tésné pred zdéSenou zenskou, anebo za
ni, a dotycna pak vétsinou utekla. Z pravniho hlediska o zadné ublizeni na
zdravi neslo. Z pohledu sexuologa byla vSak smyslem jeho skoku agrese, a

proto skoncil v Berkovicich. (Ukazka z knihy S. Hubalka: Zpovédnik vrahti.)
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Dusledky dysthymického prozivani

Z0zeni zajmu, sniZena frustracni tolerance
Mouchy, snézte si me

Dodson-Yerkesova krivka v ramci dysthymie popr. ADHD
dobra nalada +

neutralni nalada O 4

%, zatéz
stres

nudi se

Spatna nalada - je pretizeny

Frustracni tolerance (definice): schopnost optimalné
fungovat za situace, kdy se rozhodné optimalne necitime.
Mimo komfortni z6nu.



DelSi rozchody, delSi krize stredniho véku

Zivotni krize dysthymik jsou vleklé

Sebevrazdy podle pohlavi a véku na 100 tis. obyvatel za roky 2001 - 2005
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Effect of Ever Being Married on Life Satisfaction-Age U-shape
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relativni ¢etnost [%]

Vék rodiCe pfFi narozeni ditéte

Krize stfredniho véku
druha reprodukce
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vek rodice [roky]




Obranne reakce jsou nespecifické

Manipulace (zavist, pocit naroku)

Karierismus

Pasivni a pozitkarske traveni Casu

Workoholismus

Z.avislostni chovani (drogy, nutkave chovani)

Odkladani spanku, ponocovani

Zavislost na slave

Vyhledavani proZitkovych hrotti (sensation seekers, gamblerismus)
Dévkareni

Touha po nekoncicim Stésti

Na rozdil od klinickeé deprese dysthymie nici
charakter a osobnost kviili dlouhodobému ptisebeni.
Velice casto jsou to manipulatori - viz Popelky macecha



Degenerace vyjadrovani emoci

IM IN A VERY CRABBY
WMO0D, SO EVERYRODY
JUST LENE ME
ALONE! T HATE
ENER{ONE

\ \16%

-

ROBODY RECOGNIZES MY
HINTS TO SMOTHER ME

ﬂm-\ AFFECTION . -

S

agresi si rikajl o pomoc



Sebelitost




Podminka nutna sebelitosti
- musi prekroutit vnimani reality

R

TA HOLKA MI
2LoMILA




Subdepresivita se projevuje
touhou po nekoncicim Stésti




PriCiny

Geneticke
déti lidi s klinickymi depresemi

Vychova

rana citova deprivace, rozvod rodict ap.

Defektni zivotni styl
spankova karence, prepinani, drogy

Diagnostika ex iuvantibus
ZkouSime vSechny mozné lécCebné techniky, a to, na co prozivani
dotyCného zareaguje zlepSenim nalady, to oznaCime za pricinu.



LécCha
Tézsi pripady - terapie plus prasky

Lehdi pripady - terapie

Velice peclivé nastavime vSechny parametry daného cloveka do
priblizné spravnych hodnot, a kdyz ten nedéla hlouposti, tak se jeho
prozivani dostane na nulu.

Dusledna Zivotni kazen je nutna, aby se citili kolem nuly

Asi jako migrena Ci panické ataky - dikladna prevence neni zarukou
Stéstl, ale nedostavi se neprijemne zachvaty.



Lise Manson o kazni pri migréneé

Str. 64

Migréna ma alespon jednu vyhodu - nuti nemocného zit zdraveé.
Migrenik si velmi rychle uvédomi, jaky vliv maji na prichod zachvatu jeho
excesy. ... Je nékdy prekvapivé, kolik lidi trpicich migrénou si dava pozor,
aby se vyhnuli potravinam, ktere by mohly vyvolat zachvat, dba na
spankovy rezim, vyhyba se ponocovani. Migrenik totiz vi, ze vyhnout se
zachvatu a bolesti je pro néj dileZitéjsi neZ potéSeni z néjakého prohresku.
A vybere si velmi rychle...

Manson, Lise. Migréna. Vyd. 1. Praha: Portal, 2011. 147 s. Radci pro
zdravi. ISBN 978-80-7367-835-7. Str. 64



NejCastejsi problémy

Spankova karence (~6hodin)
Monotonni zatéz a prepinani
PorusSovani biopsychologickych konstant
Prace s vnitrnim napéti - zony svalove tenze
Manipulativni sklony - rozdivocelé prozivani - hroty, propady
Posledni rolo, kino

Divoké denni snéni a sebenenavist (fantazijni postavy)



Denni shéni - mentalni prezvykovani

Amnesie - lidé si nepamatuji, na co mysleli, kdyz jeli autem.
Podvédomi.
Zpracovane myslenky se ukladaji s datem a mistem prislusné udalosti.
Okolnosti zpracovani se zapominajl.

Pokud je denni snéni temne, zhorSuje prozivani.
Lidem se nahle horsi nalada, ale kvuli amnesii nevi proc.



Kratke retrospekce

Technika introspekce

dobra nalada + Citovy propao

neutralni nalada O

denni sneni pri plynuti

se neuklada do pameti
227272 ==

Spatna nalada - zapnuti paméti

Stop!
Proc¢ zrovna nyni se mi zhorsila spatna nalada?
Na co jsem myslel posledni tri minuty?



Frustracni tolerance
Schopnost fungovat optimalné, i kdyz se necitim optimalneé

Celozivotni vycvik
- zacit délat néco, do ceho se mi nechce
- vydrzet délat néco, co je mi neprijemnée

6N = Nikdy nedélam nic nac nemam naladu



Odmeéna za frustracni toleranci -
pevna identita (nema krizi muzstvi)



“...a pro ty, ktefi jesté nepujdou spat,
coz nepochopim, vysilame tanecni hudbu.”

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
jeronym.klimes@seznam.cz http://www.klimes.us



