osoby to vnimajf jako vylouceni ze spole¢nosti, odmitaji pfipustit,
Ze velkd ¢ast problému je v nich samych (9-17). To, Ze tyto extrapuni-
tivnf osoby s negativnim vidénim svéta velmi zatézuji své okoli, je vidét
z velkého poctu zaznamd, které Ize nalézt na internetu po zadani hesla
,negativni ¢lovék” pripadné ,Der negative Mensch” do vyhledavace
typu YouTube nebo google.com

2.2.7 Osoby s dysthymii casto nesnasi klidovy stav

Pozitivné ladénf lidé (bez dysthymie) dobfe snaseji klidové stavy
a vydrzZf sami se sebou v lété na zahradé sedét spokojené na lavicce
sledovat rorysy a poslouchat jejich kfik. Tento luxus je dysthymickym
osobam odepfen. Pokud se chtéji citit dobfe, nad nulou, musi pofad
udrzovat svj mozek v mirném ,poklusu” majf problém zapnout Uspor-
né relaxa¢ni citéni. V klidovém stavu se citi proto nepfijemné, a proto
nemohou dalsf dobu sedét sami ve své zahradé na lavi¢ce. Zakladnim
a nejndpadnéjsim klinickym symptomem u subdepresivnich a dysthy-
mickych lidi je, Ze citi se mirné nep¥ijemné, pokud jsou v klidovém
stavu. Proto je pro né problémem vétsina aktivit, kterd vyzaduje zklid-
néni, napfiklad pro nékteré je to ¢teni, u¢eni a podobné. Prosté klid je
zUzkostnuje. Mlze se to projevit u ohné, kde najdeme jednoho tako-
vého chronicky nespokojeného, ktery neustale do ohné picha, pofad
odbih3, vrti se a nevi, jestli ma zlstat, nebo naopak zmizet. Ale je to
jedno, protoze viude na svété mu bude stejné neveselo. ,Kdo doma

"y

pokoje nemd, marné ho v ciziné hledd,” fika pfislovi. Nesnasenlivost klidu
neni specifickd pouze pro dysthymii, ale najdeme je také u s akcento-
vanymi rysy emocni nestability, jako je ADHD, Uzkostna porucha, ale
také histriénské poruchy osobnosti.

Vedlejsim pfiznakem této chronické nepohody je ¢asto motoricky
neklid (klepe nohou, s né¢im si rukama hraje, kouse si nehet apod.)
To je vyrazem pocitu dysthymika, ze se nemaze zklidnit. To vse jen za
predpokladu, Ze motoricky neklid pfinasi ulevu (Ulevny manévr). To
je pfipad jen lehcich typd dysthymie. Tézsi, které se jiz blizi lehké fazi
klinické deprese, se projevuji ubitostf a ztratou energie, kazdopadné i ti
se ve svém klidovém stavu citi Spatné (9-17).

2.2.8 Omezena moznost rozveseleni dysthymiku

Pozitivné ladéné lidi mizeme pfipodobnit k uzaviené PET lahvi,
ve které je prevazné vzduch, jen trochu vody, kdyz je Zivotni rdny srazi
pod hladinu do deprese, tak z nf pomérné rychle vyskoci a uz je za par
mésicd zase vidite se smat. To jsou rozveselitelnf lidé.

Mezi hlavni, charakteristické vlastnosti dysthymik{ patfi jejich neroz-
veselitelnost ¢i omezend rozveselitelnost jen na kratky ¢as. Typické je, ze
je téméf nikdo nevidi se od plic zasmat, nanejvys ironicky uchechtnout.

Nejhorsi ale je, Ze mnozi dysthymicti do mrzuté nalady strhavaji
vsechny okolo sebe podle pravidla: ,KdyZz médm den blbec ja, majf
den blbec vsichni." Tuto potfebu vyrovnat naladu skupiny tak, aby
vsichni méli stejnou (at dobrou nebo $patnou) naladu vysvétlujte tzv.
princip sdilené frustrace. Ten je podrobné popsan v knize Partnefi
a rozchody (19).

Pokud tyto osoby nikdo nedokaze rozveselit, musi vsechny kolem
sebe strhavat do svych temnych stavd, které vsechny deptaji. Vypadajf
chronicky nastvani, vi¢i lidem jsou nepfijemni aZ hostilni (9-15).
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Mu? s dysthymif (pfevazné negativnim hodnocenim vseho proZitého) indukoval depresi u senzitivni blizké osoby

2.2.9 Projevy dysthymie v dennim chovani se lisi
dle kompenzacnich zpiisobli chovani a tize dysthymie

Metodou pokusu a omylu nachazeji dysthymici situace a Ulevné
manévry, které jim pfinesou alespor ¢astec¢nou Ulevu. Problém je, Ze
velmi ¢asto jsou sebedestruktivni. Nejrliznéjsi drogy, alkohol a zavis-
lostni ¢ impulzivni chovani. Nicméné i pokud jsou konstruktivni, tak
dysthymici majf sklon je délat v nezdravé mite. Napfiklad zjistf, Ze jedina
oblast, kterd je trochu bavi, je prace, pak se z nich stavaji workoholici.
Podobné vecerni klimbanf u televize predstavuje maly ostrlvek, kde
se necitf tak stradné, jak by se citili v king, divadle, na koncerté, party.
Zivot dysthymikd proto byvéa pomérné prozitkove chudy, a¢ v nékterych
smérech mohou jit do velkych extrém (kvantita nahrazuje kvalitu).

Lidé s dysthymickou poruchou se citf nepfijemné, a tak je pfirozené,
7e hledaji, jak se dostat do oblasti dobré nalady, neboli pouzivaji kom-
penzacni mechanismy, obranné mechanismy ¢i tlevné manévry (vcelku
synonyma), které jim pomohou dostat se do oblasti dobré nalady. To,
jaké kompenzacni chovani prevlddne a jakou kompenzac¢ni ¢innost si
vyberou, zavisf jednak na tizi dysthymie a dale pak na dalSich vlastnos-
tech ¢lovéka, na jeho temperamentu, charakteru a jeho inteligenci.

Potfeba dostat se z klidového stavu a z oblasti $patné nalady mize
vést k nadmérnému sledovani televize nebo socidlnich citf ¢i pocitaco-
vych her. Prosté pfemira ¢asu stravena pfed néjakou obrazovkou. Velmi
¢asto jsou to praveé pocitacové hry, které predstavuii silnéjsi podnét nez
cokoliv jiného a vypinaji negativni denni snént, které je pro dysthymické
osoby typické. Diky tomu se proZivan{ dostava nad nulu do pozitivni
oblasti. V pocitatové hantyrce se pro miru zaujeti hrou pouzivé terminu
,Chytlavost hry”, odborné, v etologii se pouziva termin supernormalni
podnét. Neustdle sledovani televize po navratu domu z pradce mize
mit podobny efekt jako pocitacové hry — vypina ¢i brzdi negativni
denni snéni, viz nize. Obr. 3. ilustruje efekt pocitacové hry ¢i jiného
autostimula¢niho chovéni na prozivani dysthymika.

Nékteri si od nepfijemnych stavl ulevuji tim, Ze je prelévaji na druhé
podle principu sdilené frustrace , kdyZ mdm blbou ndladu jd, tak ji budou
mitvsichni": Séf bezdGvodné vynada sekretace, otec po navratu domda
zdepté celou rodinu, manzelka si ulevi tim, Ze zaryje jedovou vycitkou
do svého manzela.

Mezi Skodlivé zpracovani subdepresivity spada i tzv. autostimulacnf
chovani, kterému se lidové fikd ,samonasirdni”. Lidé si ovérili, ze se jim
zlepsi nalada, kdyz se roz¢&ili a na nékoho spusti agresi, a to pravidelné

0br. 3. Upraveni prozZitkové kiivky dysthymika pomoci autostimulace

dobra néalada +
neutralni nalada 0

$patnd ndlada -

Mnohy dysthymik si empiricky ovéri, Ze pocitacovd hra, popf: workoholis-
mus, dokdZe narovnat jeho temnéjsi proZivdni tak, Ze se nedostdvd do
cervenych cisel co dvacet minut. Sice nenf nijak stastny, ale do plynuti se
dostdvd - u hry dokdZe zabit cely den. Za to ale se téz draze plati. V lepsim
pripadé zprimitivnénim Zivota, v horsich pfipadech i partnerskymivztahy
¢i nedodelanymi skolami
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