Psychohygiena - neurotické
poruchy

PhDr. Katerina Bartosova, Ph.D.



Neuroza

V r. 1789 W. Cullen poprové uziva termin neuroza

V roce 1880 G. M. Beard pouziva pojem
neurastenie

V roce 1871 DaCosta popsal tento jev jako
,drazdivé srdce”

Podrobnéji se vyznamne zabyva az Sigmund
Freud, v roce 1895 pojem uzkostna neurodza

Od 70 let 20 stoleti odklon

— Dnes poruchy definovany v MKN-10 pod
kodem F40-F49



FA0—F49

F40 Fobické uzkostné poruchy

F41 Jiné uzkostné poruchy

F42 Obsedantné-kompulzivni porucha

F43 Reakce na zavazny stres a poruchy prizpusobeni
F44 Dissociativni (konverzni) poruchy

F45 Somatoformni poruchy

FA8 Jiné neurotické poruchy



* Rozeznavame tedy 6 velkych skupin
neurotickych a uzkostnych poruch.

* U détskych a dospivajicich pacientu jsou
hranice mezi jednotlivymi poruchami jesté
meéne ostré nez u dospéelych.

e Lécebné pristupy jsou v celé skupinée
neurotickych a uzkostnych poruch velmi
podobné.



F40 Fobické uzkostné poruchy

* F40.0 Agorafobie
.00 Bez panické poruchy
.01 S panickou poruchou

F40.1 Socialni fobie

F40.2 Specifické (izolované) fobie

F40.8 Jiné fobické uzkostné poruchy

F40.9 Fobicka uzkostna porucha nespecifikovana



Zakladni priznaky

strach z konkrétnich situaci
télesné priznaky uzkosti
vyhybavé chovani
zabezpecujici chovani
anticipacni uzkost

casto i depresivni nalada



Télesné priznaky uzkosti




Vyhybavé chovani




/Zabezpecujici chovani




Anticipacni uzkost

STRACH Uzkost

Co kdyzZ se
ta velka zla
ryha dneska
ohjevi???

Stresova reakce na Stresova reakce pouze na tvé

bezprostredni nebezneci. myslenky.

FreloZeno z '-a"-.-"u‘-.-"-a"-.-'.QDStI'EI"IchE.EDIH

* Muz na smrtelné posteli...



Depresivni nalada

ztrata zajmu o oblibené Cinnosti
pocity beznadéje a ménéecennosti
nevykonnost

nechutenstvi

poruchy spanku

myslenky na smrt



negativni interpretace




Strach

 Jak si predstavujete svuj strach?




Specifické fobie

* Jde o skupinu fobii, kde je uzkost vazana na
specifické objekty nebo situace.

* Velmi casto je pritomno vyhybavé chovani
(Casto uspéesneé).
* Prisetkani s obavanym objektem nebo situaci

vznika masivni uzkost, ktera muze prerust az
do zachvatu paniky.






V pripadé zajmu...

* https://www.youtube.com/watch?v=BzNSYw?7
XWpU&Iist=PLBC166F83ACE852E8&index=1



Agorafobie

Jedna se o strach ze situaci, kde by se Clovéek
nemusel dovolat pomoci...

Muze jit napriklad o strach z opusténi domu,
navstévy obchodu, strach z davu, z verejnych
prostranstvi, z cestovani verejnou dopravou bez
doprovodu, z navstévy divadla Ci kina,

z uzavrenych prostor atd.

skutecné nebezpeci neexistuje, postizeny si
uvedomuje prehnanost svého strachu a dokaze si
pripustit, ze se témto situacim vyhyba.

To vSe vyrazné narusuje kvalitu zivota.



MYSLENKY:

Proboha, co kdyz omdlim?!
Musim se rychle odtud dostat!
To nevydrzim! Udusim se tady!

FOBICKE PODMNETY:
autobus, tramvaj,
metro, viak, kino,
obchodni dom

"EMOCE:

CHOVANI:
stud ztuhnuti
uzkost tfesténi ofi
strach uték ze situace

 dés TELESNE REAKCE:
zavrate, nemoznost
popadnout dech, zrychleny
dech, studeny pot
Dasledky:

® yyhybani se cestovani dopravnimi prostiedky

® doprava do prace - s manZelem autem

® utvrzeni se v pfesvédeni, Ze sama dopravu nezvladne
® zvyseni sledovani télesnych pfiznakd uzkosti vibec

® sniZzeni sebevedomi

® zyyseni zavislosti na manzelovi

® snizeni mnozstvi pfijemnych aktivit




Agorafobie

Asi 2-3x Castéjsi u Zzen nez u muzu.
Celozivotni prevalence 2,9-6,7 % populace

U vétsiny jsou pritomny panické zachvaty
(agorafobie s panickou poruchou).

Je to porucha predevsim mladych dospélych,
spise dlouhodoba, v prubéhu se samovolné
zlepsuje a zhorsuje.



Agorafobie - |écba

* antidepresiva SSRI nebo moklobemid, pro
rychlou ulevu anxiolytika (napf. alprazolam)

* + psychoterapie (KBT metoda prvni volby)



Socialni fobie

Jde o strach ze situaci, kdy je postizeny v kontaktu
s jinymi lidmi.

Obava se zkoumavych pohledu jinych, ma strach,
ze bude v centru pozornosti. Uz tato predstava

v ném vyvola touhu se takovym situacim vyhybat
(vyhybavé chovani).

Casto se objevuje silna anticipacni uzkost.

Pokud se do obavané situace dostane, objevi se
rychle narustajici Uzkost az panika, postizeny
zrudne, muze se trast, je mu nevolno a obava se,
Ze se pozvraci, ma nuceni na moceni €i na stolici...




Jdete se ven nEleSt |

-2




U déti se strach typicky tyka
nasledujicich situaci:

vystoupeni pred tridou

hudebni nebo sportovni vykon pred jinymi
zapojit se do hovoru jinych

mluvit s dospélymi

psat na tabuli

objednat jidlo v restauraci

chodit vecer do spolecnosti (napr. tanecni)
pouzivani verejného WC

jidlo ve skolni jidelné



Socialni fobie lécba

e Psychofarmaka + KBT (nacvik socialnich
dovednosti)

e celozivotni prevalence 13,3 %



F41 Jiné uzkostné poruchy

F41.0 Panicka porucha (epizodicka paroxyzmalni uzkost)
F41.1 Generalizovana uzkostna porucha

F41.2 Smisena uzkostné depresivni porucha

F41.3 Jiné smisené uzkostné poruchy

F41.8 Jiné specifikované uzkostné poruchy

F41.9 Uzkostna porucha nespecifikovand



F42 Obsedantné-kompulzivni porucha
F42.0 Prevazne obsedantni myslenky nebo ruminace
F42.1 Prevazné nutkavé akty (kompulzivni ritualy)
F42.2 Smisené obsedantni mysleni a jednani
F42.8 Jiné obsedantné-kompulzivni poruchy

F42.9 Obsedantné-kompulzivni porucha
nespecifikovana






F43 Reakce na zavazny stres a poruchy
prizpusobeni

F43.0 Akutni reakce na stres

F43.1 Posttraumaticka stresova porucha
F43.2 Poruchy prizpusobeni

F43.8 Jiné reakce na zavazny stres

F43.9 Reakce na zavazny stres nespecifikovana



/Zakladem je stresova reakce...




Y4

Zivot neni sprint, je to maraton




Proc tolik lidi sprintuje?

e Cviceni 1l

Napiste si prosim vsechny véci, které jste v
poslednich dvou dnech délali —i ty nejmensi...
(CiSténi zubu, odesilani mailu...). Pékné
postupné. Schvalné jestli si vzpomenete ©



Proc tolik lidi sprintuje?

e Cviceni 2
Kde byste chtéli byt za 10 let? Jaké role byste

chtéli zastavat, ceho byste chtéli dosahnout,
kteri lidé jsou pro vas duleziti ?



Osobni priority x mira tlaku?

NALEHAVE

NENALEHAVE

Vzdalené tikoly

Rozvijeni vztahii

DULEZITE Terminované ukoly
Naléhavé problémy Plinovani
Kritické situace Piijemné aktivity
Studium
VétSina telefonatii Nekteré telefonaty a posta
NEDULEZITE | Polovina posty a hlageni Unikové ¢innosti typu:

Nekteré schiize a porady
Polovina tzv. ,,neodkladnych

zalezitosti

Cteni  Casopisti, uklizeni,

oblibené ¢innosti atd.

nékteré




Planovani dne

| tendence planovat vic nez je zvladnutelné —
selhani — navrat ke starym zlozvykim!

3-6 vétsSich ukold (45 minut, nebo vyrazné
emoce)

alespon dvé by mély byt prijemné aktivity
nebo aktivity zameérené na podporu zdravi

alespon jedna aktivita na budovani vztahu s
lidmi



Odmeény - zpevnovani

MALA ODMENA

VELKA ODMENA

Ctu si knizku (ur&itou) — 30 minut

Ctu si knizku (ur&itou) 60 minut

Jdu se na 20 minut projit do parku vedle domu

Koupim si listek do divadla na urcité predstaveni

Dam si chleba se slanym maslem a kousek syra

Pdjdu s kamaradem na vecefi do restaurace a

dam si tam to a to jidlo.




A jesté poznamka

Multitasking nefunguje

(je dobré plnit ukoly po sobé - snazit se délat vzdy jen
jednu vec. Pokud ménime aktivity, nuti nas to stale
ZNOVU a znovu zacinat, pricemz rozdelané ukoly nam

stale lezi v hlavé a zpusobuji zhorSeni koncentrace na
ukol, ktery zrovna plnime)




Jak zpomalit ?




Budte vsSimavi (mindfull)

TODAY 1
WILL LIVE
IN THE
MOMENT

UNLESS THE MOMENT IS UNPLEASANT,
IN WHICH CASE I WILL EAT A COOKIE



Cviceni na doma

10 nadech

Jednoduché cviceni, které privede Vasi pozornost k Vam a propoji Vas s okolnim svétem. Procvicujte béhem dne, predevsim v okamzicich, kdy si
vSimnete, Ze jste chyceni ve vlastnich myslenkach a pocitech.

1. Desetkrat se pomalu a zhluboka nadechnéte. Sousttedte se na vydech — vydechujte co nejpomaleji, az do chvile kdy budete mit UpIné vyprazdnéné
plice — dovolte jim, aby se opét pomalu naplnily.

2. VSimnéte si jaky je to pocit, kdyz se vase plice pomalu vyprazdiuji. VSimnéte si, jaké to je, kdyZz se naplriuji. VSimnéte si, jak se zvedaji a klesaji vase
ramena.

3. Zkuste nechat vase myslenky prochazet hlavou, jako by to byla auta, jedouci kolem vaseho domu.

4. Rozsifte vase vnimani: vnimejte najednou vase dychani a vase télo. Rozhlédnéte se po pokoji a viimnéte si co kolem vidite, slysite, citite za viing,
¢eho se mlzete dotknout a co citite.

Opét jednoduché cviceni, které vdam pomUZe soustiedit se na sebe a propojit se s okolnim svétem. Procvicujte béhem dne, predevsim v okamiZicich,
kdy si vSimnete, Ze jste chyceni ve vlastnich myslenkéch a pocitech.

1. PoloZte nohy na zem.

2. Zatlacte je do zemé. VSimnéte si podlahy pod vami, které vas podpira.

3. VSimnéte si napéti ve svalech nohou, které vznika tim, Ze tlacite nohy dold.

4. Vnimejte celé své télo — prfedstavte si pocit pfijemné tihy, které postupuje skrze vasi hlavu, patet, nohy az do zemé.

5. Ted' se rozhlédnéte kolem sebe a vS§imnéte si, co kolem vidite a slySite. Vnimejte prostor, ve kterém se nachdzite a vSimejte si toho, co délate.

Opét jednoduché cviceni, které vdm pomUZe soustiedit se na sebe a propojit se s okolnim svétem. Procvicujte béhem dne, predevsim v okamiZicich,
kdy si vSimnete, Ze jste chyceni ve vlastnich myslenkach a pocitech.

1. Na chvili se zastavte.
2. Podivejte se kolem sebe a vSimnéte si péti véci, které kolem vidite.
3. Pozorné se zaposlouchejte a vS§imnéte si péti zvuka, které slysite kolem sebe.

4. Vsimnéte si péti véci, které muZete citit, Ze jsou v kontaktu s Vasim télem. (napfiklad: hodinky na zapésti, kalhoty na nohou, vzduch na tvafi,
chodidla na zemi, Zidle na zadech...)

5. Nakonec — udélejte vSechno vySe zminéné naraz.



* http://praveted.info/jak cvicit vsimavost



http://praveted.info/jak_cvicit_vsimavost
http://praveted.info/jak_cvicit_vsimavost

Uveédomuijte si své cile

"Kdyz vite,
jaké jsou Vase hodnoty,
neni tézké se rozhodnout."

[ROY DISNEY]

www.endlessinspirations.cz
7 I\




Bylo to dnes zajimavé ?



