Syndrom vyhoreni

"I'm sorry. It appears Mr. Mitchell won't be
accepting any more information today.”

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
Jeronym.Klimes@seznam.cz http://www klimes.us
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Potieby
seberealizace:
sebenaplnéni, potreba
uskutecnit to, ¢im dana
osoba potencialné je

Potreby uznani:
sebeddvéry, sebelcty, prestiZe

Potieby sounaleZitosti:
lasky, naklonnosti, shody a ztotoZnéni,
potieba nékam patrit

Potieby bezpedi:
jistoty, stalosti, spolehlivosti; struktury, pofadku,
pravidel a mezi; osvabozeni od strachu, Uzkosti a chaosu

Fyziologické potieby:
potieba potravy, tekutin, vymésovani, kysliku; pfimérené teploty,
pohybu, spanku a odpocinku; sexualniho uspokojeni; vyhnuti se bolesti
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. Battery
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Proc nefungeuje 1é¢ba koncetrakem

AN ‘; 5 ; |
Unavuje té péCe rodici? Oni zadneé nemaji? A vubec bylas v koncentraku?
Nebyla. Tak vidis. Tvy problémy, nejsou zadny problémy!
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Narust psychické lability
Abraham Maslow (1908 - 1970) - hierarchie potreb
Cim vice jsou uspoKkojeny niZsi potieby, tim vice se ozyvaji vyssi.
® yrcholné zaZitky - zazitky Stésti a naplnéni, doCasné, stav dokonalosti a
dosazenti cile; prechodné prozitky seberealizace
® esteticke potieby

® kognitivni potieby (vedét a rozumet)

® potieba seberealizace

® potieby uzndni (esteem)

® potieba lasky (soundlezitosti)

® potieba bezpeci

* fyziologickée potireby (homeostaze cukru, vody, tuku atd.)

Niz8i potfeby jsou plné uspokojeny (piekonani hranice hladu).
Vyssi potieby (citove) jsou neuspokojeny - citova labilita.
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PriCiny vyhoreni
* Ignorovani psychohygienickych konstant
* Spankova karence
* Monotonni prace a stereotyp
* Pfepinani, stres a napnuté télo
* Nedostatek bilancovani v zivoté
* Rodinn¢ problémy - rozvod, problémy s détmi, prarodici
* Deprese (tézka ztrata)
* Skryté somaticke onemocnéni
* Krize stfedniho véku

» Ubytek sil
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Skryté somatické onemocnéni

Porucha S§titné zlazy - maskovana slozitou rodinnou situaci a depresi

Caprasuv syndrom

U vSech divnych depresi.

Vysettit hormony (endokrinologie)
Vysetiit krev (hematologie)
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Krize stredniho véku
http://krizestrednihoveku.klimes.us

RED MEAT

stolni nadoba na tasemnicky

Své registry odtajnuje

Max cgnnon

[ Mam strach, tati.

Aha. Mas ve skrini
strasidlo?

Bunuel: Nenapadny puvab burZoasie

4 ) b7
Néco horsiho, tati. .. pofad myslim na to, jak je Diky za podporu, synu. Jo, uz jsem ti fikal,
Copak je, synku.. . nemiizes spat? tvoje prace imornd a ponizujici a jak nema 7 dneska utekla ze hibitova hnijic,
zadnej smysl. A bojim se, Ze az vyrostu, budu vyhladovéla zombie?
taky délat néco takovyho.
A
L
=
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Krize stredniho véku je nejvétsi krize lidského zivota
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Smysl zivota

Mozkova kura zpracovava podnéty védomé a sériové — jeden za
druhym, podle duleZitosti a miry frustrovanosti. Podkorova centra
podvédomé udrzuji vSechny procesy, ktere bézi soubézné. Aby Clovék byl
spokojeny, musi byt uspokojeno stovky potieb zaroven.

Jakmile je jedna dulezitd potieba neuspokojena, tak se nalada Cloveéka
propada do Cervenych Cisel bez ohledu na to, ze vSechny ostatni potieby
jsou uspokojeny.

Spokojenost Clovéka=1*1*1*1*1*1*1*1*1*0*1*1*1
StaCi jedna nula a vysledek je taky nula.

Lidé subjektivné Ctou pouze vysledek, ale nevi, ktera konkrétni nula
vyvolava jejich pocit, Zze vSechno je na nic, tak vétSinou zvykove,
automaticky zopakuji sviyy oblibeny ulevny manévr.

Napriklad nevi si rady se stresem v praci, tak vymeéni manzelku.

Podle toho pozname, zZe jsme nalezli smysl zivota, kdyz se prestaneme
tazat, co je smyslem zivota. (To je totiz ulevny manévr.)
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O Cem to vSechno je? Jist, prezit, rozmnozit se
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Axiom: Clovék si neuvédomuje potiebu ale
pouze frustraci potreby

Potieba je intelektualni konstrukt, produkt abstrakce.

Clovék si neuvédomuje, ze ma potfebu spanku 8 hodin &i potebu piti
dva litry denné. To se naucCil podobné jako malou nasobilku. To je tzv.
deklaratorni znalost.

Clovék si uvédomuje a prozZiva pouze frustrace: Jsem ospaly, mdam Zizen.

Pozor to se tyka 1 takovych potieb, jako je laska. I tam 1 uvédomujeme
pouze obCasné ,,navaly lasky*, styskani, touhu se piiblizit.

Kazdé sledovani lidského chovani musi tedy zacinat bud’ od (drobné)
frustrace €i od asociace.
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Z.akon nejsilnéjsi uvédomované potreby

KdyZ nas opusti partner, tak nejsme schopni se v praci soustiedit. Kdyz
vSak spadneme do rybnika, okamzit¢ zapomeneme na problémy
s partnerem a fesime otazku dechu. Jak to?

Niz8i korova centra pracujyi paralelné — udrzuji stovky procest
v rovnovaze. Tyto procesy bézi zcela podvédomé.

Mozkova kura vSak dokaze védomé zpracovavat jen velmi omezeny
pocet podnétu — vicemeéné pouze jedno hlavni téma.

Jak tyto dvé skloubit? DalSim podvédomym mechanismem —
princip nejsilnéjsi uvédomované potreby. Mozek neustale vyhodnocuje
signaly a zjistuje, ktera potieba je nejvice frustrovand. Tu vytdhne
z podvédomi — uvédomi s1 j1 a stréi j1 do mozkové kury ke zpracovani. Ta
Jj1 zpracuje, uspokoji. Jakmile je potieba uspokojena, tak je z védomi
vytlaCena jinou potirebou, kterd je momentalné vice frustrovana.
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Emoce funguji jako pocitacova sbérnice
nebo ako kreV, nebo ako stoka, do které vSechno stéka...
g 52 o TS Zily jsou stoky a krev jsou
o splasky, kde pluji odpadky

\otrebuje a naopak Vyhazuje
- Ido ni, co nepotiebuje.

& Stejné tak funguji emoce.
Je to jakasi sbérnice, kde se
stekaji vSechny signaly z téla.
-f':..Podle toho, kter¢ 1mpulzy
| Wjsou nejsiln€jsi se formuje
Vysledna reakce celeho organismu, ktera muze byt rozporuplnd -
ambivalentni. Cast téla reaguje vstiicné, ¢ast averzivné ap.

Tedy neda se apriori rici, co v této stoce bude, ani jak na to reagovat.
Prosté musi se to peclivé analyzovat, abychom se v tom vyznali.
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Dostala strach z vlastni odvahy

Aversion

Stava se, Ze ze dvou protikladnych motivaci aktivuje kazda jiny
pohybovy organ. Jestlize cichlidky stoji proti sobé vyhruZzn€ na hranici
reviru, jsou u nich soucasné aktivovany motivace utoku 1 tiniku. Kdyz nyni
jedna ryba pronikne agresivné do reviru t¢ druhé, pohybuje se tak, jako by
plavala proti proudu, ktery je stale siln¢jSi, ¢im vic pronika do sokem
hajen¢ho Uzemi. Toto zdani je vyvolano tim, ze zab€ry prsnich ploutvi
ryby jsou aktivovany utékovym pudem a ryba ma tim silngjSi tendenci
plavat zpét, ¢im dale j1 do nebezpecné¢ situace dohnaly agresivitou
motivované zabéry ocasni ploutve. (etologie.pdf)
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Vyhoreni v praxi
Am 19.7.2015 um 14:29
Dobry den pane Klimesi.

Myslite, ze bych vas mohl poprosit opet o setkani? Po navsteve u vas
jsme se dohodli, ze to zkusime slepit.

Mirka to s dotycnym uzavrela, jenze se v patek ukazalo, ze je s nim
tehotna. Ja bych s ni1 zustal 1 s mimcem, ale ona chce zkusit zit s tim
novym partnerem kvuli mimcu. Ja se zhroutil a nenesu to moc dobre.

A prosim vas tedy o pomoc.

Dekuji NN

20.7.2015 v 22:10
Vazeny pane N.N.,

Dneska jsem nemel email otevirat - je to jedna jobovka za druhou... :-(
Mohu Vam nabidnout termin...

S uctou
JK
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Am 20.7.2015 um 22:37
Dobry vecer.

Za jobovku se omlouvam. Patek bohuzel budu na nataceni. Ozval bych
se zacatkem Srpna. Diky za tu radu se spankem! Jsem dost jiny clovek,
kdyz se vyspim @! At se vam dari!

N.N.

Dobry den pane doktore,

chtéla jsem Vam moc podékovat. Velmi jste mi1 pomohl. Chodim brzy
spat, dokazu se soustredit, zase m¢& ten zivot zacal bavit :)

S pozdravem,
E.K.
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Vyhoreni aneb rezim Dachau
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Tabulkova metoda — elementarni potreby
Zakladni potreby jsou dané geneticky a fyziologicky — neni mozno je
menit dle libosti.

Oblast Doporucena davka Souvisejici problémy
Spanek 8 hodiny + 2 student1 chodi spat zasadné po
pulnoci

Aktivace 1/2 hodiny denné mit teplautem popojizdi 300 m do
nad 100 tepli za minutu | Skolky; infarkty

Jidlo muzi 10 000 kJ/den|anorexie/obezita
zeny 8 000 kJ/den
dét1 7 000 kJ/den
Piti 2 litry denné pf1 dehydrataci v lete hide
nepocit'uji Zizen; jaterni potize
Komunikace |4 hodiny denné Callcentra nuti mluvit 8 hodin
SpoleCny cas|2 hodiny denné otcove byvaji s rodinou 2 dny

s rodinou 7a MeEsic
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Tabulkova metoda — koniCky

Oblast Doporucena davka Souvisejici problémy

Hadky ne po slunce zdpadu rozvadéjici se hadaji do tfi
ne dele nez hodinu hodin do rana

Vzdélavani 1/2 - 1 hodina denné|celebrity, co znate 2z TV,

(zeymena Cetba) nectou vibec

Prace 8 hodin denn¢; ne v nedéliworkoholici

Televize Jeden vybrany potad|Ceské déti travi pred televizi v

denné pruméru 3,5 hodiny
PocitaCe PocitaCove hry hrat meéné Nékteré déti na zakladni Skole
nez pul hodinu denné|obcas hraji 26 hodin v kuse.
Alkohol
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Bezpecné piti - tabulkova metoda

12° pivo piillitr (5 %) | Zeny | MuZi
Dlouhodoby prumér 1,3 2,0
Narazove 2,6 4,0
11vina (8 %) Zeny | Muzi
Dlouhodoby prumér 0,4 0,6
Narazove 0,8 1,2
40 ml — ,,panak® (40 %) Zeny | MuZi
Dlouhodoby prumér 2 3
Narazov¢ 4 6
100% alkohol [ml] Zeny | Muzi
Dlouhodoby prumér 33 49
Narazov¢e 66 98
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Alkohol jako ulevny manévr

Alkohol je nejvice navykovy v okamziku, kdy ho cCloveék pie jako
medicinu — na zal, na Spatnou naladu ap. Jakmile je alkohol ulevny
manevr, ktery jej prevadi ze Spatne do dobré nalady.

Z emailu klientky, kde rozebird své partnerské problémy: ,,Omlouvam
se za vSechny pravopisn¢ a interpunk¢ni chyby. Vypila jsem lahev Chateau
de Lastours (Corbieres).

Nikdy nepit na zal, ve Spatné naladé, na zmirnéni trémy ap.

Pro pribuzné alkoholiku:
http://www.alanon.cz
http://alanon.klimes.us

Alkoholismus je nemoc celé rodiny: Jeden pije a ostatni se na n¢j
adaptuji. Bohuzel lecit se musi vSichni - kazdy trochu jinym zptusobem.
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Potreba alkoholika katapultovat se z reality

Jak funguje alkohol jako ulevny manévr

Drtive nez muize alkoholik

udélat rozhodnuti, Kriticka hladina stresu, kdy alkoholik pocituje

neustale se g puzeni katapultovat se z reality.
opiji.

Intenzita stresu

Prubéh aktivace normalniho ¢lovéka

okolo rozhodnuti R

R
V noci ma pri televizii zacal hladkat na intimnych miestach. Najprv som
nereagovala. Povedal mi, ze po whisky je vzdy nadrzany. Ani na to som
nereagovala. Drazdil ma vsak dovtedy, kym som sa poddala a zase sme
spolu spali. Tentokrat bol uvolneny a bolo to fajn. Dokonca sa nechal
bozkavat (usta). Zas samozrejme poznamenal, ze sa musi odstahovat,
lebo ked nepije, je mrzuty, a ked pije, tak je nadrzany...
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Prozivani normalniho zdravého ¢lovéka
dobra ndlada + | flow, plynuti

/\/\\lv/

neutralni nalada O

Spatna nalada —

Teorie well-being ukazuji, ze 1idé maji nastaveny emocionalni systém tak,
aby bez ohledu na absolutni stav ¢lovéka kolisal mirné nad nulou.

Takto ¢lovEk je pozitivné ladén po vetSinu doby, ale obCas se propadne pod
nulu (Cervena Sipka). Objevuje se prirozena emocionalni indikace —
,,Délds to dobre, mas dobré pocity. Délas to spatne, mas spatné pocity. “

Jak se nalada preklopi z plus do minus,
tak podle principu hedonismu nasleduje obranna reakce.
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Slast versus uzitek

Drogy

dobra nalada + PC zavislost Ef
gamblerlsmus )

Hra na kIaV|r cetba

neutralni nalada 0 -

spatna nalada -

Princip slasti versus princip reality
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Normalni versus citové deprivovany clovék

dobra nalada +

neutralni nalada O

Spatna nalada - |

Zatimco normalni ¢lovék ma jeden propad do Spatn¢ nalady, vétSinou
davodny, tak subdepresivni lidé maji takové propady Ctyfi jen proto, ze
jsou na hran¢ prozitkové nuly. TFi plané poplachy, jen jeden diivodny.

Plané poplachy:
—vyzaduji zvySenou pozornost okoli

—kdyz okoli nefunguje, tak se radéji upina na véci

—vedou k chaotickym obrannym reakcim — impulzivni vybuchy
neschopnost flow — prace studia, protoze v tom brani citove propady
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Prozivani hrace u pocitacové hry
normovani prozivani do nezaporne oblasti

dobra nalada +

neutralni nalada O - ' T _

Spatna nalada -

Zivotni volba:
pestry zivot, ale Castéjsi propady do rozlad
nebo
monotonni zZivot, ale v prozitkové pohodé
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Mozol od hrani her - copak asi maji na mozku?
' \ r . :

H i .

The Mark, You have it too.
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Flow plynuti

Precetl jsem tvuj dopis jednim dechem

Ten Cas utekl... ztratil jsem pojem o Case
1. Jasné, mozna naroCne¢, ale presto dosazitelné
cile.
S1lna koncentrace a zamérena pozornost
Aktivita je vnitiné odmeénuyici
Pocit klidu, vyrovnanosti, ztrata védomi sebe
BezCasovost, naruSen¢ vnimani Casu, pocity
jsou tak zaméfeny na pritomnost, ze ztracime
pojem o ¢ase.
Bezprostfedni zpétna vazba

Al A

Mihaly
Csikszentmihalyi 7. Pocit, 7e tiloha je dosaZitelnd a balancuje se
¢ik-sent-mihaji mez1 schopnosti a danou vyzvou.
Csikszentmihalyl.mp3 8. Pocit vlastni kontroly nad situaci a vysledkem
9. Mizi pocity fyzickych potieb
10.Naprosté soustiedéni na aktivitu samu

N
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Subdepresivita se projevuje
touhou po nekoncicim Stésti

huggies
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Reaktivni deprese a poruchy emoc¢niho systému

P11 velké krizi €1 tragicke udalosti se prozivani na dlouhou dobu dostane
do negativnich prozitki. Tedy pfestane fungovat pfirozend emocionalni
indikace — ,,D¢las to dobfe, mas dobré pocity. DEIAS to Spatn€, mas Spatné
pocity.” V depresi at’ délame, co délame, porad mame Spatne pocity.
Emocionalni systém je vSak automatizovany. Kdyz nedélame Zadné¢ chyby,
tak se sam do Sest1 mésicu stabilizuje na mirn€ pozitivnim proZivani.

dobra nalada +
max 6 meésicu
>

neutralni nalada O

Spatna nalada —
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Zlaté pravidlo reaktivni deprese

Deprese neni mozno zkratit silou vile.
tile jdou jen prodlouZzit.

A —

L

i i . lﬂ%a lackcombSnowReport.com

Pravidlo tenkého ledu:

Na tenkém ledu je moZno se plazit, moZzna 1€zt po Ctyfech, ale neda se
bchat natoz skakat.
Pt1 depresi je moZno uspokojive prezivat, ale nesmi se jit do excestl.
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Faze separacni reakce
prsi prsi

Matka s ditétem prichdzi do nemocnice. Lekari konstatuji, ze dité musi

v nemocnici zustat. Dité musi byt odlouc¢eno od matky. Nasleduji tyto faze:

1. Dité je od matky odebrano vice méné nasilim.

2. Siln€ emocionalné reaguje, uzkost, plac, stres.

3. Unavené a vyCerpan¢ dité¢ upada do apatie, rezignace C1 deprese.
Nereaguje na ostatni lidi, nehraje s1 s jinymi détmi. (reaktivni deprese)

4. Postupem cCasu dité zaCinda akceptovat ostatni dospélé a zaCina si
vytvaret nove vztahy k sestfickdm a jinym dospélym jako k ndhradnim
rodiCovskym postavam.

5. Pokud se v této chvili matka vrati. Dité j1 poznava, ale ignoruje.

6. Pak vuci ni vyjadri agresi €1 hnév.

7. Nakonec j1 pfiyyme, pevné k ni pfilne, atak se znovu obnovi strach
Z opusteni.
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Skodliva intuitivni obranna reakce

Jedna matka chtéla uchranit svou hol¢icku traumatu odlouceni tim, Ze ji
do posledni chvile nefekla, ze j1 bude muset nc€kolik dni nechat
v nemocnicl. Sama to vSak védéla uz pres tyden.

Vedla tedy hol¢iC¢ku do nemocnice. Tam ji fekla: "Tak ted’ tu ziistanes,
ale ja se vratim." Nasledoval ucebnicovy priklad separacni reakce
a dlouholeté trauma dcery, ktere jesté dnes pry matce vycita.
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Z.ony svalové tenze dle Wihlema Reicherta
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Z:achytna osoba

Pec nam spadla
Po reprodukeci je funkci partnerstvi vzajemna pomoc a citova podpora.

Dobra|
Neutralni § = =2 = L e e
Spatna
nalada

Cas

Béhem dne se nam obcas preklopi ndlada z pozitivni do negativni a v
tomto okamziku ma kazdy z nds n¢jakou zachytnou osobu, od ktere
ocCekava pomoc.

Kdo je zachytna osoba, se neda ovlivnit silou viile.
Viz video Werich - kralovna

U déti je to samoziejme rodi€: "Mamiii, Tatiii".

U dospélych je to partner, ten, do koho je zamilovan, eventudln€ jiné
osoby: Bih, fantazijni postava psychologa ap.
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Po rozvodové dvojCD: The very worst of...

Vime, kdo nahral, ale kdo je nejvétsi fanousek téchto cd?
Kdo je nejCastéj1 prehrava?
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Priklad prace s fantazijnimi postavami

Dobry den pane doktore,

omlouvam se, Ze obtézuji, ale uz nevim, kam se mam obratit o pomoc.
Loni v listopadu mi po dlouh¢ nemoci umiela babicka z matiny strany.
Smrt jsme Cekali, bolesti neméla, prost€¢ jednoho dne omdlela a uz se
neprobrala.

KdyZ mi maminka tu zpravu ozndmila, asi dvé hodiny jsem jenom zirala
pred sebe a nebyla schopna feéi ani pohybu. Cekala jsem, Ze to pi-eboli,
ale opak je pravdou - uz to bude skoro rok a ja jsem na tom ¢im dal
tim hur.

Obcas mam sto chuti vzit s1 zivot a jit za babiCkou. Nechala jsem s1 na
predlokti vytetovat jeji ymeéno, abych j1 porad "me¢la s sebou". Myslim na ni
nékolikrat denné a chce se mi brecCet, ale nejde mi to. Narusta ve mné
pocit, ze bez babicky nema miy pozemsky zivot smysl.

Muy psychicky stav se zhorSuje, nezabiraji antidepresiva, obcas se
pristthnu, Ze se vracim do détstvi (taham s1 do postele hracky, sleduji
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détskou televizi, jim jidla, ktera jsem jedla v détstvi, napriklad jableCny
protlak s piSkoty). Citim, Zze m¢ opoustéji sily, uz nékolik dnli jsem nebyla
schopna uvarit, kdyz se pokousim o "terapiu uklidem", kazdy pohyb mé
skoro fyzicky boli. V niCem nenachazim smysl.

Pofad mam tendence s babiCkou rozmlouvat, psat ji, a kdyz si
uvédomim, ze uz tady neni, pfipadam si, jako by mi chybél kus meho "ja".
Pripadam si hrozné zranitelna, zaCala jsem mit strach z opuSténi bytu, mam
pocit, ze 1 mn¢€ zde zbyva jen par mésicu a pak plijdu za babickou.

Obcas mam neurcité¢ vyCitky svédomi, jindy si zase pripadam ohroZena
n&jakou nadpozemskou silou. Cim dal &astéji mivam pocit, Ze nic nema
smysl, Ze existoval svét "s babiCkou" a ten nasledujici "bez babiCky" nema
budoucnost a ja v ném nemam misto. Ob¢as mam chut’ fyzicky onemocnét,
utéct na nemocnicni luzko a o nic se nestarat.

Potrebovala bych pochopit, pro¢ se miij stav tak rapidné zhorsuje, a
dozvédét se, jestli existuji né€jaké techmniky vyrovnani se ztratou.
Nepomahaji mi ani psychofarmaka.
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Vazena pani,

tady vznika nejaky zlozvyk primo pri praci s fantazijni postavou
babicky. Pozorujte propad nalady, a pak si udelejte analyzu, co jste s
predstavou babicky delala predchozi tr1 minuty a podle toho poznate, co
delate spatne.
s uctou jk

dobra nalada +

neutralni nalada O

2?2277 mmP

Spatna nalada -

Dobry den, pristihla jsem se pf1 tom, Ze babiCce "vysvétlujl", pro€ jsem ji
ke konci nevolala kazdy den, pes tedy asi bude zakopan ve vycitkach
svédomi. D¢kuj1 za spravné nasmerovani.
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Psychohygiena vSedniho dne

Mark Twain: "Kdyz rano snite zabu, tak se vam ten den uz nic horSiho
stat nemuze."

Kdy Techniky

Rano Koloto¢ prani
Projit s1 denni plan - pfipravit s1 Zabu dne

Prace Zahtivaci kolo (rozcvicka; ranni porada; vizita; projit emaily; ranni
kafe)
Snist Zabu dne

Pres Monitorovat déni v téle, aby se predesSlo schodovitému efektu.

den Triiminutové relaxaCni pauzy mezi Cinnostmi (uvarit s1 Caj;
relaxaéni mistnost ap.)

Vecer Bilancovani dne/mésice/roku
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Bilancovani dne

Zakazte zvoneéeni!
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Tak si projdeme vas den...

hodina
-9 9-11 11-13 13-15 15-17 17-19 19-21 21 -
5 2 | 2 2 5 2 |
Pocet znamek 8 Celkem 20 Vysledna znamka 2,5
_—koruna
—— ¢epec
R Jaka musim dnes
- 4 udelat rozhodnuti?
rk (plast)
T lem
srdce—f.
\ vypust' ™

Jeronym Klimes: Psychohygiena - 43




Introspekce

Pozorovani a zkoumani vlastnich mentalnich a citovych stavu,
procesu.

Introspekce se opustila jako védecka metoda, ale presto spoleCné
s propriocepci zustava zlatou branou psychohygieny a sebepoznani.
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Blanky introspekce

g 74 Kdysi jsem se v autobuse bavil se
4 svou kamaradkou — varhanici, na co
o mysli, kdyz dlouhé hodiny cvi¢i u
"%y klaviru. Ona mi odvétila: "Na nic! Ja
" myslim pouze na hrani a na hudebni
& projev." Ja jsem se velmi podivil,
" protoze mné se pii cviéeni v hlavé
odehravaji scénky z filmu, perseveruji
T-emocn¢ nabit¢ interakce s druhymi
I lidmi1 atd. Tim ale naSe konverzace
T skoncila.

~  Priblizn€é za Ctrnact dni jsem s ni
T opét hovoiil a ona se mi s velkym
udivem svérovala, ze pii hrani také
“mysli "na sam¢ blbost1".

b
Ry
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Dennl snenl = Mentalnl prezvykovani

Pravé pri hrani na klavir
, s1 Blanka vzpomnéla na nas
#' " rozhovor.  To ji  vedlo
| k prekvapivéemu  objeveni
noveé zkuSenosti, Ze vlastné
S . PHi cviCeni stadi myslet jeste
# na tisice jinych véci.

Q:“

go.funpic. hi

o
J_I
S
s

16 let X 365dn1 ><3 hod 17520 h =2 roky u p1ana bez pamét'ove stopy

Zpétné s1 Cloveék zapamatuje (dlouhodoba pamét’) pouze hlavni aktivitu
- hrani na klavir, ale ne obsahy, které bézi s prubézné se zpracovavaji
v kratkodobé paméti. Ty mohou byt velmi neprijemné, ale jdou dobie
odhalit metodou kratkych retrospekci.

Jeronym Klimes: Psychohygiena - 46



Kratkodobé retrospekce

NejlepsSi metoda introspekce — zlata brana do podvédomi

V néjakém cCasovém okamziku zastavit proud uvah a projit si:
Co mi posledni tfi minuty bézelo hlavou?

Jedind metoda, jak zmonitorovat procesy, kter¢ se jinak neukladaji do
dlouhodob¢ paméti.
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Moment probuzeni z denniho snéni, z flow
Prechod z + do —

dobra nalada +

neutralni nalada 0 —

Spatna nalada —

Klient1 spontanné referuji o vybuchu a pozorné¢ ale vcelku zbytecné
popisuji detaily neovladatelného chovani. Mnohem dulezitéjsi je pirechod z
+ do — (Cervene Sipky) — preklopeni nalady.

viz Amelie — derealiza¢ni syndrom

V okamziku probuzeni z denniho snéni a preklopeni nalady si Fici:
»STOP!* a provést kratkou retrospekci!
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Domaci ukol
N¢ekdy béhem tydne si vzpomenete na tento domaci ukol. Pak s1 feknete:
»STOP! Jakym retézem uvah jsem dospél v mySlenkach az k této
vzpomince na domaci ukol?*

Priklad od studenta:

B WG P
fib R & %

=== Divam se na fotbalovy zapas.

‘Hraje m{j oblibeny klub. Zda se, Ze
- zvitézi nad Anglii. Anglicka vlajka.
Kalhoty mého ucitele, ktery ma
|| anglickou vlajku na zadni kapse
| svych Jeans. Doméci (ikol.
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Neprijemny propad pred konecnym zklidnénim
Navzdory intuitivnimu ocCekavani vede cesta k prijemnému zklidnéni
casto pres neprijemny propad nalady.

Dobra

Neutralni

gpatné
nalada

Tri faze relaxace
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Jak mohou stehenni svaly drzet slzné vacky
. Faze I.
Klientka - rozchod na krku - sedi s
nohama na $pic¢kach. Zadam ji, aby nohy

uvolnila metodou prostého pozorovani
téla.

Faze 11.

Vi

Ona da nohy na paty, zavie o€i, chvili
sedi a nejednou ji zaCinaji z o€i téci slzy.
Jako by to byly pravé stehenni svaly,

které zadrzuji slzy za vicky...

.'__'_-_j
=
ol
==

.
'y
T
Bers
=¥

&
A

i

u '.r-r L ‘Iﬁ

Klientka se neumi sama dostat do

faze I1I., protoZe pocituje, ze jakmile se
trochu uvolni, tak se zac¢ina citit huf, nez
kdyz je ztuhla.
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Stres je reakce organismu na zatéz

Termin prinesl mad’arsky 1ékar Hans Selye a byl dlouho vysmivan.
Reakce organismu na boj, uték, inhibici i separaci

Stres je mozno prozivat dvoymo:
Eustres - pfijemn¢ prozivany stres
Disstres - stres prozivany jako nepfijemny

Bez ohledu na predponu eu, fecky dobry, neznamena to, Ze jeden by byl
prospesny a druhy skodlivy. Workoholici jsou v praci v eustresu a presto si
huntuji organismus. Disstres, kdyz nas honi divocak, je nepfijemny, ale
zachranuje nam zivot.

Co se tyka miry, je Spatne, kdyz je stresu malo nebo naopak moc -
optimum lezi nékde uprostred.

Po stresu zustavaji rezidua - fantazie a napjaté télo, které je pak treba
odstraniovat pomoci psychohygienickych technik.
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Stres jako sebezachovna forsaz organismu
Stres je priprava na boj, uték ¢i separaci

Nas organismus ma dva mody fungovant:
1) Usporny, klidovy a dlouhodoby - normalni fyzicka aktivita, traveni
ap.
2) Ztratovy, akceni a kratkodoby (stresova fyziologicka reakce) -
Z1vot ohrozujici situace, lovecky nebo bojovy zapal
Pt1 ztratovém stresu je sice nadprumérné zvySenad fyzicka vykonnost
organismu, ale déje se to za cenu nadmérnych vydaju energie a Skodlivého
pusobeni na télo. Podoba se tzv. forsazi u automobili ¢1 letadel -
kratkodobé& zvysi vykon, ale za cenu opotiebeni a vyssi spotieby.
viz video: stres reakcni cas Temp de r action.wmv

Podobné jako u deprese, kdyz lidi tikaji, ze jsou ve stresu, nebyva to
tento druhy typ ztratového stresu, ale spiS unava, neptijemné stavy, rozlady
ap. Pokud ale Clovék setrvava dlouhodobé v tomto ztratovem stresu je to
opravdu nezdrave - manazefti, lidi po rozchodu ap.
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Stresova fyziologicka reakce

1. Aktivizuji se krevni destiCky. Do krve se vyplavuje cholesterol, glukosa.
V krvi stoupa mnozZstvi tukli, cukri a kyseliny mocoveé. Krev se
zahuSt'uje. Srdce bije rychleji. Zvysuje tlak krve v tepnach a zilach.

2. Krev je stahovana ze Zaludku a kuzZe do svalli. Svaly se napinaji, chystaji
se k boj1 €1 utéku. Zastavuje se proces traveni - prujem/zacpa.

3. Roztahuji se priduchy na dychani, dech se zrychluyje.

4. Redukuje se pohlavni hormon, zvySuje hladina adrenalinu a kortizolu. Z
hypothalamu se uvoliiuji endorfiny. Méni se enzymy v jatrech.

5. Ménti se elektricky odpor kuze, kuze bledne, zvySuje se poceni, zlepSuje
se hmat.

6. Rozsiiuji se zornice oCi. Sluch 1 zrak se stavaji ostiejSimi.

7. ObliCej se napne a zrudne, zjezi se chlupy na téle - reakce stara 60MY

8. SniZuje se imunita organismu.

Stresove fyziologicka reakce je malo vhodna pii kancelarske zatézi, ale
jsme takto evolu¢né€ naprogramovani, tak j1 vykonavame.
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Z.ony svalové tenze dle Wilhema Reicherta

Pozorujeme myslenku a
reakci téla na ni.

Télesnou reakci na
stres je napnuti urcitych
svalovych skupin.

Wilhem Reichert
popisuje oblasti, které lidi
obvykle napinaji.

Vhodné techniky
proprioceptivni vylet
fokusing

aktivaCné relaxacni
techniky
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Pocity prazdna, neexistence
- pravy opak stresu -

Lidi se déli do dvou skupin:

1) Precitlivéli na pretizeni - vyhledavajici klid, vyhybajici se
konfliktiim, skryvajici nevéru ap.

2) Precitlivéli na podaktivaci - vyhledavajici blaznive situace nebo
hysterické C1 sadisticke partnery

Tato druha skupina ovSem nikdy neprijde k psychologovi se slovy:
"Pane doktore, mam problém, Ze Spatn¢ snaSim klidové stavy,"

ale spiS: " Pane doktore, mam problém s blaznivym piedjizdénim. Uz
jsem malem nékolik lidi zabil..."

To je pro psychologa matouci, protoze "zakazka klienta" ukazuje jinam,
nez je pricina problému.

Jeronym Klimes: Psychohygiena - 56



Predvidani stresu a rozlozeni stresoru v ¢ase

AmeriCan¢ Holmes a Rahe vypracovali stupnici miry stresu. Zatézovy
faktor dan¢ho stresoru je ohodnocen na bodové stupnice od 0 do 100
bodu. Kriticka hranice je 300 bodil za jeden rok. To predstavuje redlné
nebezpeci akutni deprese, psychosomatického onemocnéni ap.

smrt partnera 100
rozvod 73
rozvrat manzelstvi/doCasny rozchod/ 65
uveézneni 63
umrti blizkého Clena rodiny 63
vazny uraz nebo onemocnéni 53
snatek 50
ztrata zameéstnani 47
usmifeni nebo jiné zavazn¢ zmeény v manzelstvi 45
odchod do duchodu 45
zmena zdravotniho stavu Clena rodiny 44

tehotenstvi 40

Jeronym Klimes: Psychohygiena - 57



sexualni obtize

prirustek nového €lena rodiny

zmena zamestnani

zmena finanéniho stavu

smrt blizk¢ho pritele

prefazeni na jinou praci

zavazné neshody s partnerem

pljcka vyssi nez 50 000 K¢

termin splatnosti pujcky

zmeéna odpoveédnosti v zameéstnani

syn nebo dcera opousti domov

konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou
mimofadny osobni ¢in nebo vykon
manzelka nastupuje nebo konc¢i zame&stnani
vstup do Skoly nebo jeji ukonceni

zmena zivotnich podminek

zmena vlastnich zvyklosti

problémy a konflikty s nadfizenym

39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
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zmena pracovni doby nebo pracovnich podminek 20

zmeéna bydliSte 20
zmeéna Skoly 20
zmena rekreacnich aktivit 19
zmena cirkve 19
zmena socialnich aktivit 18
pujcka mensi nez 50.000 K¢ 17
zmeéna spankovych zvyklosti a rezimu dne 16
zmeny v Sirsi rodiné (Gmrti,snatky,odchody) 15
zmeény stravovacich zvyklosti 15
dovolena 13
vanoce 12

prestupek 11
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Adolescence a mladsi dospélost
- vék polovztahu a rozchodu -

Veék od 15 - 30 let je charakterizovan biologickou plodnosti (velmi
intenzivni zamilovani) a zaroven psychologickou neplodnosti (neochotou
se vazat a zakladat rodinu).

Tato kombinace nuti lidi k provizornim polovztahiim a diky konstanté
pirechozenych vztaht vede k 2 + 1 velkym rozchodim (15 /5 = 3).

Drive nez dospéjeme, tak se nauc¢ime nedivérovat vztahtim.
Odkladani snatku na zacatek téhotenstvi: "Vezmeme se, az budeme
cekat dité." vede ke hromadéni stresovych udalosti na sebe:

Prechozeny vztah + Nevéry + Téhotenstvi + Svatba = Rozchod
Amerian¢ Holmes a Rahe zpracovali nazorny seznam, kde uvadi tzv.
miru zatéze. Kazde Zivotni udalosti je piifazen zatézovy faktor od 0 do
100 bodii. Soucet znamend miru naSi zatéze. Soucet zatézového faktoru v
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jednom

roce se muze piiblizit kritické hranici

300 bodu - realné
nebezpeci akutni deprese €1 jineho psychosomatického onemocnéni.

stresor

faktor

shatek
tehotenstvi
prirustek nového Clena rodiny
zmeéna financniho stavu
manzelka nastupuje nebo koncCi zamestnani
zmena zivotnich podminek
zmena spankovych zvyklosti a rezimu dne
vanoce
pujcka vysSi nez 50 000 K&
konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou
zmena vlastnich zvyklosti
zmena socialnich aktivit
dovolena
Soucet

50
40
39
38
26
25
16
12
31
29
24
18
13
361
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Dékuji Vam Za pozornost

“...a pro ty, ktefi jesté nepljdou spat,
coz nepochopim, vysilame taneéni hudbu.”

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