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Muz s dysthymif (pfevazné negativnim hodnocenim vieho proZitého) indukoval depresi u senzitivni blizké osoby

¢ini v dobé propadu své nalady. V téZ3ich pfipadech tento mechanis-
mus prestavd fungovat jako ulevny manévr.

Subdepresivni dysthymické lidi charakterizuje Uporné a vétsinou
marné hledanf aktivit, které by jim samotnym udélaly radost. Téch je
z definice dysthymie pramalo. Néktefi subdepresivni lidé maji proto
prevazné sklony k egocentrismu a manipulacim. Tento pfirozeny sklon
k manipulacim zakladaji obcasné hroty triumfalni ndlady - citové oslava
vitézstvi nad druhym, ale ty trvajf jen krétce, takze v disledku nepred-
stavuji efektivni tlevu od chronickych nepfijemnych stavid (19).

Netolerance klidového stavu, kdy se nic nedéje a ¢lovek je sém se
svymi myslenkami, Ize také pretransformovat do aktivity tvarei, ucenf
se, zZlepsovani kvalifikaci, sluzebni postup, ziskavani akademickych titull
docenta ¢i profesora ¢i feditelskych kiesel. Emo¢ni dysthymie a s ni
spojend frustrace je v téchto pfipadech vykompenzovéna ambiciéz-
nosti, kdy Uspéch, stfety, bojovné naladéni umozhuje ,zapomenout”
na stavy ubitosti a anhedonie. Tato kompenzacni strategie se proje-
vuje zvysenou zavislosti na slavé a socidlnim ocenéni. Problém byva
ve staff, kdy socidlnfho uznani zakonité ubyva, tito lidé morousovati,
zapsknou a dédkovati. Pochopitelng, pfidli o ,Zivotabudic¢”. Typické pro
herce a s tim souvisejici vrchol sebevrazednosti v krizi stfedniho veéku
(50-60 let) (19).

Neékteré osoby s mirmneéjsi dysthymii ¢i subdepresi vytrhne z jejich
negativniho prozivani nadsenf pro néjakou aktivitu. S velkym Usilim se
do ni vrhnou, aktivita je vytrhne z chronické nespokojenosti, ale nad-
seni vyhasne pfed dokoncenim a dosazenim cile a tito lidé jiz nejsou
schopni dotdhnout praci do konce, protoze je nadseni opustilo a oni by
museli danou véc dotdhnout bez citové podpory, silou vile a smyslem
pro povinnosti. A to jim nejde. Tento kratkodobé nadseni pro néjakou
aktivitu s pred¢asnym vyhasnutim je viak typické i pro ADHD, kterd se
s dysthymif bohuzel nevylucuje. Dysthymii provazi fada doprovodnych
jevd, napriklad sebenenavist, takze jsou ,zajatci” svého negativniho
sebeobrazu. Maji pocit, Ze je nikdo nema rdd, a to mize byt spojeno
se sociofobii. Kazda vzpominka na blizké je kontaminovana predstavou,
Ze dotycny proti nim néco ma (19).

2.2.10 Jak pomoci lidem postizenym dysthymii

Podminkou pomoci je, aby ¢lovék — dysthymik nahléd| svou poru-
chu, pak m@ze vyhledat literaturu, nebo pozadat o odbornou pomoc.
Nerozpoznani a nediagnostikovani poruchy byva hlavni pfekézkou
Uc¢inné pomoci. Druhym nejcastéjsim dlvodem beznadéjnosti dysthy-
mikd je popfeni & vytésnéni poruchy a odmitani zmény zivotniho stylu
a lécby. Z tohoto popfrent je Casto vytrhne az partnersky rozchod, ale
i tak mnoho z nich se jen uzavfe a zapskne vUci celému svetu (jezevec
Burdych).

Cistd medikamentdzni lé¢ba nemivé zdzra¢né Gcinky, protoze
dysthymie mezi tim narusila i mysleni — hodnoty, charakter, a proje-
vuje se mnohymi zlozvyky (ironie, naschvaly, vycitky). Tyto kognitivni
a behavioralnf neSvary prasky samy o sobé neodstrani a musi se na
nich pracovat v rdmci psychoterapie ¢i koucinku.

Psychoterapie mUze dysthymiklm zpravidla nabidnout stabilizaci
prozivani na hranici pffjemného Zivota, ale za cenu pfisné Zivotni kazné.

Zatimco pozitivné ladéni optimisté mohou délat mnoho chyb a poruso-
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vat zasady zdravého Zivotniho stylu, dysthymikdm stacf, kdyz jednu noc
$patné spi, a druhy den se nachdzeji ve stavech, které jim nikdo nezavidi.

Deficit prozivani béznych prijemnosti Zivota se mohou pokusit
vykompenzovat ziskadvanim pozitivni emoce z toho, Ze néco udélajf
spravné, nékomu pomohou a budou mit z toho dobry pocit (alocen-
trickd motivace). Pochopitelné, i kdyz udélaji néco spravné, nemajf
z toho skoro zadnou radost, ani prozitek. Moderni frazi: ,Tak si to uzivas,
ne?” vnimaji jako vysméch vlastnimu prozivani. Psychoterapeut musf
dysthymikovi vysvétlil, Ze aby se citil Iépe, musi své sklony k zavisti
paradoxné pfekonavat pozitivni pfejicnosti. KdyZ napfiklad kolem
sebe vidi lidi, ktefi jsou $tastnéjsi a Uspésnejsi nez on, musi si fici: ,To je
hezké, Ze na tomto svéteé jsou lidé, ktefi majf veselejsi prozivaninez ja.
KéZ by se jim dafilo. Udélam za sebe vie, abych jim nekazil jejich nala-
du - nebudu brblat, kritizovat, vycitat a hadat se. Budu kolem sebe Sifit
pokoj, kdyz ho sam, pravda, nemam.” Odmeénou za tuto namahu je, ze
nasledné pocituji ne radost, ale uspokojeni z toho, Ze kolem nich jsou
lidé, ktefi se citi |épe nez oni. Radost druhych lidi se tak stava i jejich
radosti, nebot maji pocit, Ze na ni tvrdé makali. Jinymi slovy pomoci
zdravé identity mohou sanovat své nezdravé citové prozivani (5-15).
Ale faktem je, Ze jen malé procento subdepresivnich lidi nachazi tlevu
v alocentrickém chovani — tedy chovani, ze kterého ma prospéch
pfredevsim druhy (pomoc sousedovi pokécet strom, opravit pocitac,
pracovat jak dobrovolnik v ochrané pfirody ap.). Subdepresivni lidé
sice majf touhu po viastnim pozitku, ale paradoxné jim udéla dobre,
kdyZ udélajf néco pro druhé.

Vecer byva jediné obdobi dne, kdy se ¢lovék s dysthymif citi tak
trochu nad nulou. Proto si tohoto obdobi md sklon uzit. Odklddanim
spanku se ale prohlubuje spankova karence, kterd pak mize mit za
nasledek, Ze zitra jeho prozivani bude jesté horsi. Problém je, Ze lidé si
nechtéji pfipustit, Ze by propady ndlady mohly souviset s nedostatkem
spanku. Zdravaé Zivotosprava s dostatkem spanku je dUlezitd nejen pro
lé¢bu deprese, ale i pro [é¢bu dysthymie.

Jako daldi alternativu psychoterapie popisuje Jan Prasko snahu
o zménu kognitivniho vnimani dénf kolem sebe, zménu hodnocenf
7 pfevazné cerného na hodnoceni smérem do pozitivniho vnima-
ni. Napfiklad paritnim zpdsobem: ,Napadla mé negativni myslenka.
Vymyslim k nif jednu pozitivni.” Nebo generovanim prani: Vidim néco
negativniho. Vyrknu prani. Slysim projizdét houkajici sanitku. Vyslovim
pozitivni pfanf: ,Kéz by to s témi lidmi v ni dobfe dopadlo, at uz to
znamena cokoli.”

Pokud dysthymii akceptujeme jako nosologickou jednotku, a pokud
ji pfipojime mezi afektivni poruchy spjaté s osobnostnimi dispozicemi,
pak je tfeba pfi terapii brat v Uvahu i osobnostné vyvojovy kontext.
V terapii je tfeba se také soustredit i na prozivani (uvédomeni a re-
gulace afektu) a rozvoj mechanismU kompenzujici vyvojové deficity,
z nichz osobnostni dispozice prameni. A k tomu jsou vhodné i terapie
psychodynamické, nebo na emoce/prozivani zamérené pfistupy (napfi-
klad Gestalt Therapie, emotion focused therapy) (20-23).V piipadé, ze je
v popfedf partnersky nesoulad a dopad projevl dysthymie u jednoho
z partner( na kvalitu zivota a zdravi partnera druhého, pak by byla na
misté parova terapie. Poruchy spanku jsou velmi citlivym indikdtorem
hloubky dysthymie ¢i depresivity (24).
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