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ZDENEK ADAM

DYSTRYMIE

Lide s temnou dusi
a jejich blizci

Moc nekoukejte,
vy me taky stvete
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Moc nekoukejte,

vy me taky stvete

Dysthymie
Dlouhodobé nalada
pod hladinou
neutralni prozitkové nuly.

Paradoxy

Tézsi  diagnostika nez u
zavaznéjsi klinicke deprese.

Vic narusSuje osobnost pacienta
nez klasicka deprese - je sice
mirn€jsi, ale trva mnohem déle.

Méné zivot ohrozujici, ale
viceméné  trvale  naruSuje
zivotni pohodu.



o SIOETESS] DIONCZA

7 WAV VAM TOHO
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V obecné populaci je
10 - 15 % lidi s afektivnimi
poruchami

tzn. takovy je background
deprese u pacientu jinych nemoci

Pamatujte pri vyhodnocovani
ucinnosti léchy, ze

kdyz 1é¢ime 10 pacientt, tak 1-2
byli depresivnl pred chemoterapii,
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, yesll]



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 - Stopariiv pravodce po galaxii
Rybarova zena - Fimfarum, Werich
Jezevec Burdych - Kremilek a Vochomurka
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Prozivani zdravého clovéka

dobra nalada +

neutralni nalada 0

Spatna nalada -

Dysthymické posunuti

|

Priblizné dve hodiny
plynuti (flow)

(citovy propad viz Amelie)

dobra nalada + l
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Subdepresivni clovék trpi rekurentnimi propady do pocitti prazdna.



Nepotopitely optimista versus poloutopeny dysthymik

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

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

Zakladni skola
Typ 8koly (x° p = 0)

Televize v pokoji

PC hry a TV = zabava neuspésnych

Gymnazium



Slast versus uzitek

Drogy
dobra nalada + O PC zavislost
Py | amblerlsmus
v 9
L " 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
nejintenzivnéjsi prozitky smysluplnost prace/aktivity

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



Reaktivni deprese

Prozivani se lis1 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
>

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 oznacCeni pro poruchy spanku
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Nacvik umakartového cela v 6. stride

Ukol pro ucitele: Nadchnout pro Pythagorovu vetu!



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

SJLaE

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 viile.
Silou viile jdou jen prodlouzit.

/) ] 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 bezec

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



Hrotové prozivani

obrana viici dlouhodobé temné naladé
Sekundarni odmeéna - triumfalni pocit vitézstvi je drogou

dobra nalada +

neutralni nalada 0

—— e ——
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Spatna nalada — . \ 7
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video popelari.mpg

Kompenzuje sklony k dysthymii
Gambleri vseho druhu (od anorexie, pres pocitaCovou zavislost,
normalni gamblery, sexualni devianty (exhibicionisty) az po seriové vrahy)



Slavomil Hubalek - padajici uchyl

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

Zil v severoceském pohrani¢i, objiZzdél venkovska nadraZicka a sledoval
feSandy, které se za tmy vracely z odpolednich smén. Na kazdy svij "tatok"
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 nesmirné vzrusujici a chvile na strome
slibovaly velkou rozkoS. 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 metri. 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 vétsSinou utekla. Z pravniho hlediska o zadné ublizeni na
zdravi neSlo. Z pohledu sexuologa byla vSak smyslem jeho skokii 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 dysthymiki 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 pri narozeni ditéete

Krize stfedniho véku
druha reprodukce
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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 slavé

Vyhledavani proZitkovych hrotti (sensation seekers, gamblerismus)
Dévkareni

Touha po nekoncicim Stésti

Na rozdil od klinické deprese dysthymie nici
charakter a osobnost kvtili dlouhodobému ptisobeni.
Velice casto jsou to manipulatori - viz Popelky macecha



Subdepresivita se projevuje
touhou po nekoncicim Stésti




PriCiny

Genetickeé
déti lidi s klinickymi depresemi

Vychova

rana citova deprivace, rozvod rodicu ap.

Defektni zivotni styl
spankova karence, prepinani, drogy

Diagnostika ex iuvantibus
ZkouSime vSechny mozné léCebné 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 daneho clovéka 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 neprijemné 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 potésSeni z néjakého prohresku.
A vybere si velmi rychle...

Manson, Lise. Migrena. 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
Porusovani 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 prislusne udalosti.
Okolnosti zpracovani se zapominaji.

Pokud je denni snéni temne, zhorSuje prozivani.
Lidem se nahle horsi nadlada, 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?



“...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



Bruxismus u psychologa

- Mimo poradi -

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
www.klimes.us




Zony svalové tenze dle Wilhelma Reicha




Nékteré zony svalové tenze jsou patrné na prvni pohled

RN

T

Priznak prebuzeného sympatika (stres)



Sympatikum Parasympatikum
q Chronicky stres =
s trvale zapnute
sympatikum, svaly.
Zornice
Prepnuti
z parasympatika
. na sympatikum jde
Plice o~ .
_- Lol i hure nez naopak.
; Srdce
] } A y Hysterezni prepnuti
/ @ jakymkoli smérem
/ \ Stfeva je mozno urychlit
& technikami, ale je to
/ \ neprijemne.
3 —&
[ \ W l MoC f i drak
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® Aktivuje NU W Pohlavni
® Tlumi Zlazy




Technika nepfirozené pomalych pohybu

Indikace
Projevy stresu na pricné pruhovaného svalstva, tzn. krk, zada, ramena,

ruce, stehna, lytka
a tedy i usta!

Nadmiru pomaly pohyb - pomalejsi, nez je prirozené pomaly pohyb.
Z.akonité fizeny vuli, frontalnim lalokem, ergo dostavame napjaté svaly
pod volni kontrolu, a tak je mtiZeme uvolnit.

Nevyhody:
A) Nejsou moc prijemné.
B) Musi se délat pravidelne nékolikrat za den.
C) Zona svalove tenze nezmizli, ale presune se na jinou cast tela.



PFiznaky napnutych svalu
skripani_zuby.sh

Jsou svaly napnute, pak nadmiru pomalé pohyby:
* boli
* VIZOou
* jsou neplynulé - Skubaji
* neprijemne
e zpomaluji dech
 ovlivnujl jiné Casti tela
* vyvolavajl néjakou zmenu v téle (napr. puzeni k placi)



Dékuji Vam za pozornost

“...a pro ty, ktefi jesté nepljdou spat,
c0Z nepochopim, vysilame tanecni hudbu.”

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



