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Anotace

SCHUMOVA, Kristyna. Zvldddni stresu a trémy pomoci sofrologie u hudebnikii a ucitels.
[ Diplomova prace]. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2017. 65 s.

Tato diplomova prace piinasi zakladni informace o metod¢, kterd umoziuje nejen zbavit
se trémy pred vefejnym hudebnim vystoupenim, ale také dostat se do celkové vnitini pohody a
nepodlehnout vnéj$im stresortim, které nas denné obklopuji. Metoda, kterou zde predstavim, se
nazyva Sofrologie.

Cilem prace je zjistit, zda se diky této metod¢ hudebnici citi 1épe pied jejich verejnym
vystoupenim a zda podaji lepsi vykon jak po strance technické, tak po strance hudebni.

Dale se budu zabyvat tim, zda by se tato metoda dala vyuzit i ve Skolstvi. Téméi kazdy
ucitel je diky tomuto psychicky narocnému povolani Casto ve stresu a napéti. Budu tedy
zjistovat, jaky maji uéitelé na tuto metodu nazor a zda by ji radi v budoucnu praktikovali.

V teoretické ¢asti se zabyvam sofrologii a problematikou stresu a trémy.

Empiricka ¢ast analyzuje kvalitativni data, ziskdvana rozhovory od respondentt, kteti
metodu sofrologie zkouseli po dobu jednoho mésice. Dale jsou zde vyhodnocovana kvalitativni

data ziskavana formou dotazniku od uditelq.

Klicova slova: sofrologie, stres, tréma, ucitelé, odbourdvani stresu,



Annotation

SCHUMOVA, Kristyna. The reduction of stress and stage fright with musicians and teachers
thanks to sofrology. [ Diploma Dissertation]. Hradec Kralové: Faculty of Education, University
of Hradec Krélové, 2017. 65 pp.

This thesis presents basic information on a method which enables one not only to get
rid of stage fright before a musical performance, but also to get into an overall piece of mind
and not to surrender to outer stressors which surround us every day. The presented method is
called sophrology. The aim of the thesis is to ascertain whether the above-mentioned method
makes musicians feel better before their public performance and whether it improves their
performance in terms of their technique and musicality. Almost every teacher is often stressed
and under pressure due to their mentally demanding job. The goal is thus to find out what
attitude to this method teachers have and whether they will use it in the future. The theoretical
section deals with sophrology and issues concerning stress and stage fright. The empirical
section analyzes the quantitative data gained from interviews with the respondents who have
been testing the method of sophrology for a month. Furthermore, quantitative data gained by

the means of questionnaires filled out by teachers are evaluated.

Key words: sofrology, stage fright, stress, teachers, the reduction of stress
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Uvod

Jako téma své diplomové prace jsem si vybrala ,,Zvladani stresu a trémy pomoci
sofrologie u hudebniki a ucitela. Nejprve bych rada objasnila, co mé k tomuto vybéru vedlo.
Jiz od malicka se vénuji hie na klavir. Hudbu mam tedy velice rada, nalézam v ni spoustu
pozitivni energie, relaxace a odreagovani. Soucasti vefejnych vystoupeni byva ¢asto také tréma,
se kterou odjakziva bojuji, a z praxe vim, ze je to problém vétSiny hudebniki zamétujicich se

predevsim na klasickou hudbu.

Kromé hudebniho svéta jsem navstévovala také skolu, kterda mi umoznila vyucovat na
prvnim stupni. Je obecné znamo, ze vSichni ucitelé nemaji fyzicky naro¢né povolani, zato
psychicky se mohou dostat obc¢as i na Gplné dno. Napadlo mé tedy vyzkouset metodu, kterd by

méla ¢lovéku doprat veétsi psychickou pohodu a celkovou vnitini vyrovnanost.

S touto metodou jsem se poprvé setkala na Jezkove konzervatoti v Praze. Vdécim za to
Patricii Bertrangs, kterd mé touto metodou provedla a naucila, jak ji praktikovat i v bézném
zivoté. Jedna se o sofrologii, novou metodu, ktera by ¢lovéku méla umoznit byt v harmonii se
sebou samotnym a se svym okolim. Cilem této metody je poznat, interpretovat a uvolnit své
pocity a napéti a stat se naprosto svobodnym. V mé diplomové praci je tato metoda vazana
nejen na trému pied vefejnym vystupovanim, ale také na stres a napéti pii ucitelském povolani.
Lze ji ale vyuzivat v riiznych oblastech Zivota. Urcité ji 1ze uplatnit pfi stresu ze zkousek, pti
vefejném sportovnim vykonu, pfi potizich se spankem a celkové pii kazdodennim napéti v této
zrychlené dobé. Sofrologie by ndm méla umoznit zastavit se a naucit se vnimat pouze svoje télo
a pocity v ném, protoze bez toho, aniz bychom své télo perfektné znali, neni mozné se citit
pohodIné a dobfe. Lze ji také definovat jako prostfedek pro navraceni ptivodni svobody,
odpovédnosti a diistojnosti Elovéka. Casto je zamétiovana s hypnézou, kterd je mezi populaci
velmi zndma a rozSifend. AvSak na rozdil od hypndzy, sofrologie maximalné respektuje

svobodu kazdého ¢lovéka.

Cilem mé diplomové prace je zjistit, jak tato metoda funguje u hudebnik, ktefi ji po dobu
jednoho mésice praktikuji. Déle jsou zde analyzovana a nésledn¢ vyhodnocena data, ziskana
od respondenti, ktefi ptisobi jako pedagogové. Tito respondenti odpovidaji na zakladné kratké

prakticke ukazky.

Préce je rozdélena na dvé Casti. Teoretickd ¢ast prace popisuje sofrologii, jako metodu

pro odbouravani stresu a trémy, jeji vznik a konkrétni jednotliva cviceni. V souvislosti se
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sofrologii tedy obsahuje 1 vymezeni zakladnich pojmt jako je stres, tréma nebo tzkost. Je zde

zminénd i metoda hypnozy, jogy nebo metoda Zazen, které maji k sofrologii velmi blizko.

Empirickd cast diplomové prace shrnuje poznatky ziskané z vyzkumu. Prvni cast
vyzkumu obsahuje tii rozhovory s respondenty, ktefi tuto metodu praktikovali po dobu jednoho
mésice. Druha ¢ast vyzkumu je analyza a vyhodnoceni dat, ziskanych od respondentd, kteii

pusobi jako pedagogové.

Tato diplomova prace by mohla byt pfinosem pro kazdého, kdo ma v dne$ni zrychlené
dob¢ pocit, Ze se potiebuje zastavit a zbavit stresu, ktery je na ného dennodenn¢ nakladan, a

zéaroven je otevieny pro nové veéci.
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1 Sofrologie

,, Sofrologie umozni ¢lovéku byt v harmonii se sebou samotnym a se svym okolim, tedy
S blizkymi lidmi, prirodou a v Sirokém kontextu s vesmirem a jejimi energiemi..... neni to snad

cil a prani kazdého z nas, a kazdym dnem vice, nebot pocit odcizeni sobé samotnému v aktualni

dobé stoupa? “ (Cathala, 2007, s. 64)

1.1 Co je sofrologie?

Diky technickym pokrokiim dnesni doby, které jsou tak rychlé, Ze to nelze béznym
lidskym rozumem pochopit, je pro nds mnoho véci jednodussich. Nam se to zda jako snadné a
idealni. Urychluje se doba na ¢ekani jidla, autobusu a predevsim komunikace. Ve vtefing jsme
schopni pfijmout a odeslat zpravu, ve vtefiné muze néco vzniknout, ale také se mize néco
zbortit. Vztahy mezi lidmi vznikaji rychlosti ptimo bleskovou. To, co diive trvalo roky, ted’
vznikne ani ne za jeden mésic. Diky t€émto modernim technologiim ndm unika vSechna krasa,
kterd nés obklopuje, aniz bychom si toho povsimli. Proto je dilezité zklidnit se, zastavit se a
vnimat jen to, co v dany okamzik ptisobi na naSe smysly. Vnimat viiné, zvuky, teplo i chlad.

Vnimat to, jak se pravé citime a co prozivame. A praveé k tomu ndm muize pomoci sofrologie.

Sofrologie je metoda, kterd umozni ¢lovéku proniknout do svého vnitiniho svéta a 1épe
mu porozumét. Kazda osobnost je slozena z nékolika rdznych vrstev a pravé sofrologie
napomaha vSechny tyto vrstvy rozlisit a odkryt. Diky této metod¢ se Clovék mliZe transformovat
do lepsi, vyrovnang;jsi a stabilnéjsi osobnosti, ktera si 1épe uvédomuje své vlastni télo a dochazi
k tzv. sbliZzeni. Pro nas je dulezité naucit se ovladat télo tak, aby i v téch nejhorsich situacich

nam bylo stale oporou, i pfestoze mame pocit, ze ztracime sami sebe. (Revie, 2014)

Tento proces se dé€li do tii fazi. Jedna se o ,,objeveni, coz je hlubsi prostoupeni do
naseho nitra a odhaleni skrytych problémt, blokad, fobii nebo zlozvykl. Nasleduje faze
,»dobyvani®, pfi které se snaZime vSem témto problémim porozumét, pfijmout je za své a mit
je pod kontrolou. Posledni faze se nazyva ,,transformace®, coZ je vytvofeni nové Sablony pro
naSe mysleni a jedndni, miize to znamenat 1 zménu hierarchie nasich hodnot, idealné ,,nalezeni

cesty ke Stésti“. (Cathala, 2007)

1.2 Alfons Caycedo
Zakladatel sofrologie byl kolumbijsky neuropsychiatr Alfonso Caycedo.

Narodil se v Bogot& v roce 1932, studoval viak jiz ve Spanélsku, kde ziskal 1ékai'ské
vzdélani. Jeho zkoumani zacalo tim, ze si zaCal uvédomovat nedostate¢né moznosti soucasné

1ékatské védy, kterd nebyla schopna odhalit odpovédi na otazky tykajici se nejkomplexnéjSiho
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elektrosoky nebo insulinova komata, mu pfisly kruté a nelidské. ( Revie, 2014)

I piestoze obcas pouzival hypndzu (v té dobé€ nejrozsirencjsi metodu), sdm ji neuznaval
a hledal tedy jiné zplsoby, jak porozumét lidskému mozku jako nejtajemnéjSimu orgénu
lidského téla. V Sedesatych letech zacal pracovat s fenomenologickou psychiatrii u profesora
Ludwiga Binswangera ve Svycarsku. Stal se jeho poslednim Zédkem. Svou pozornost tedy
vénoval naplno vyzkumtim, které se zabyvaly védomim a jeho problematikou. Usiloval také o

propagaci existencialni fenomenologie prave pomoci sofrologie. (Caycedo, 1964)

Alfonso Caycedo navstivil n¢kolik zemi, kde nacerpal mnoho inspiraci. Jednou z nich byla
cesta do Indie nebo Japonska. V Indii se setkal s joginy, ktefi ho vtahli do taméjsiho svéta a
odhalili mu tajemstvi dnes velmi rozsifené a popularni techniky — jogy. Dostal se také do
Japonska, kde studuje metody zazenu. Po navratu vydal prvni uéebnici Sofrologie. Tato metoda
se roz§ifuje do celé¢ Zapadni Evropy a vyuziva se v mnoha riiznych oborech, at’ uz se jedna o

1¢kafstvi, sport ¢i hudbu. (Caycedo, 1964)

Pro lepsi porozuméni této relaxacni technice, je tfeba si pfipomenout zdkladni fakta o
hypnoze, jelikoz praveé hypndza je povazovana za zékladni stavebni kdmen vSech relaxacnich

a medita¢nich cviceni.

1.3 Hypnéza — zaklad vSech meditacnich cvi€eni

Hypnoza je zménény stav naseho védomi, nikoli spanek. Béhem spanku naSe védomi
neni aktivni a Zadnou sugesci tedy nepfijima. Tento stav mliZeme nazvat spiSe jako stav
bezvédomi, kdy télo spi, ale mysl je aktivni a oteviend vné&jSim podnétim. Je to druh
psychoterapie, ktery se pouziva pti 1é¢bé ruznych neurotickych a zavislostnich potizich. Mezi
tyto potize lze zaradit trému, fobie a zavislosti na alkoholu, drogach..... Dale sem patfi
psychosomatické obtize, jako jsou ekzémy, Zaludeéni a travici potiZe, astma a jiné. Hypnoza
miZze pomoci také pii problémech se spankem nebo pii zvladani vétSich bolesti spojenych
s onkologickym onemocnénim nebo v souvislosti s porodem. (Peterkova, 2014)

Dulezitym pojmem je hypnabilita, coZ znamena schopnost ponofit se, oddat se hypnoze.
Je to vlastné ochota nechat se presvédcit, ktera je u kazdé ¢lovéka odlisna.

Copelanova (1998) uvadi, ze 95% lidi je ovlivnitelnych. Z nich 20 % dosahne stiedni
hranice tranzu a 10% hluboké urovné somnambulniho tranzu. Zbytek reaguje formou lehkého

tranzu, ale po tfech opakovanich se podafi zvysit hloubku tranzu i u téchto lidi. (Kratochvil,
2009)
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Forel (2015) se shoduje s tim tvrzenim, ze u 5 % lidi neni mozné navodit hypnoticky

stav.

Naopak U 15% lze navodit hluboky hypnoticky tranz. Zbyvajicich 80% procent lze
uvést do hypnozy lehké az sttedni, pti¢emz pro lehkou hypnédzu se udava 30% nebo 40% a pro
stiedni hypndozu 40% nebo 50%.

Pro lepsi ptedstavu a moznost porovnani hypnézy se sofrologii uvedu, do jakych stadii

je hypnoza klasifikovana dle Copelanové.

Copelanova (1998) d¢li hypnozu do Sesti stupn:

1. stupen: Hypnoidalni — ¢lovek se citi ospaly, myslenky maji touhu se toulat, svaly jsou
tezké a uvolnené

2. stupen. Lehka hypnoza — svalstvo i mysl reaguje na sugesci

3. stupen: Stredni hypnoza — Subjekt je Vv hluboké relaxaci, nedokdze se dostat do

pohybu. Nepromluvi, pokud mu to hypnotizér neprikaze.

4. stupen: Hlubokd hypnoza — Subjekt si po probuzeni nemusi pamatovat, co se s nim
délo. Sugesci se da vyvolat necitlivost na bolest, ale i zvysena svalova vnimavost.

5. stupen: Somnambulismus — Muze dojit k uplné amnézii a anestézii, pozitivnim
halucinacim, regresemi do détstvi.

6. stupen: Hluboky somnambulismus — Kromé jiz zminéného je subjekt schopny
negativnich halucinact a odstranéni zaznamenanych informaci. (Copelanova, 1998, s. 56)

Z vyse uvedené klasifikace a charakteristiky hypnozy se pozdéji piesvédCime, Ze
metoda sofrologie je zcela jina. K halucinacim, regresim ¢i anestézii pii sofrologickych
relaxacnich metodach nedochédzi. Co maji spole¢ného, je momentalni uvolnéni celkového
svalstva, momentalni relaxace a naprosté vnimani pfitomnosti. Subjekt je také schopny pfi

sofrologickych technikach po celou dobu komunikovat, neni tedy zavisly na dalSim subjektu.

1.4 Jéga

Jak bylo jiZ zminéno na zacatku, sofrologie ma plivod Vv riznych technikach, kterymi se
Caceydo inspiroval. Jednou z nich je prave joga.

Pocatky jogy jsou spojeny s Indii a jeji civilizaci. Indie je charakteristicka dlouholetym
experimentovanim se Zivotem, a to piedev§im v oblasti mySleni. Je uz odeddvna mistem pro
hledani odpovédi na zaludné otazky tykajici se byti. Pravé tato oblast byla centrem velkych
duchovnich mistrt, ¢asto nazyvanych Sarlatdnd. Tradi¢ni joga hledd odpovédi na zakladni

otazky byti:
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Kdo jsem? Odkud pfichazim? Kam sméfuji? Co musim udélat?

Tyto otazky si dfive nebo pozdéji pokladd kazdy z nas. Joga je systém télesnych a
duchovnim cviceni a prave tyto otazky jsou vychodiskem pro duchovni stranku jogy. Jogu lze
nazvat také jako praktickou filozofii, ktera zahrnuje kazdy aspekt lidského byti. (Bhole, 1981)

Joga, jako cviCebni systém, muze ¢lovéku pomoci k lepsi vitalit¢ a k celkovému
lepSimu zdravotnimu stavu. Ma pozitivni vliv a dokaze oddalit nebo odstranit choroby, jako
jsou cukrovka, mrtvice ¢i rizné druhy rakoviny. Je také ¢asto vyuzivana rehabilitacnimi

pracovniky nebo psychoterapeuty. (Bhole, 1981)
1.4.1 Hledani stésti pomoci jogy
Pokud se chceme citit dobfe, musime pro to vzdy néco udélat, nedéje se to automaticky.
Nejprve se pro to ale musime rozhodnout. Bez sebejistého kroku vpted, se nestane nikdy nic.
Jakmile to dokazeme, ocitime se na zacatku cesty za né¢im, co nas ucini $tastnéj$§imi
a spokojenéjSimi. Jednou z téchto cest mize byt prave joga. Je dilezZité si uvédomit, Ze je to
opravdu pouze zacatek. Pokud se chceme dostavat stale vpied, vyzaduje to silu, vytrvalost a

pravidelnost. Jeding touto cestou je mozné dosahnout psychického a fyzického zdravi, zvyseni

vitality a uméni piekonat sama sebe. (Krejéik, 2015)

Abychom vytrvali u této techniky a nehledali néco jiného, je tieba mit silny osobni
zazitek z toho, jak to funguje. Cilem jogy je vstoupit do svého téla, protahnout a posilnit svaly,
aby se uvolnili a zprichodnily energetické drahy, jimiZ proudi Zivotni sila. Tato sila proudi skrz
celé télo, proudi také ve vzdalenosti cca 20 cm nad povrchem a je schopna komunikovat

s vnéjSim okolim. (Bartova, Stuchlik 2007)

Joga nas uc¢i nasmérovat se dovnitf sebe sama, abychom hledali odpovédi na vSechny

mozné otazky ne ve vnéjsim okoli a lidech kolem nés, ale sami v sobg.
Krejcik (2015) uvadi n€kolik zdkladnich postieht jogy:
e Nechte expandovat svou Zivotni silu.
e Koncentrujte svou mysl, pro€istéte ji a pravidelné trénujte.
e Jezte lehce a s laskou.
e Setite svou sexualni energii
e Donut’te mysl usmivat se za kazd¢ situace

e Rozkvet'te a vyzartujte!
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Sofrologie se ¢astecné vyvinula z jogy, jejich spoleénym znakem je tedy sjednoceni a
obnoveni individudlniho ja. Obé¢ tyto metody maji dalsi spolecny cil, a tim je pochopit smysl
existence neboli splynout se sebou samym. K tomu je nezbytné, aby télo, mysl a védomi

vytvofili jeden harmonicky celek.
1.4.2 Metoda Zazen
Zazen je metoda, kterd vychdzi z budhismu. Béhem vyvoje prosla n¢kolika zemémi,
jako jsou Indie, Cina a Japonsko. Rekli bychom, Ze je to meditace, ale vlastné to adna meditace

neni, protoze neni o ¢em meditovat. Podstatou je spise opusténi vSech véci a navozeni prazdné
a Cisté mysli. VSechny vytvory, které jsme v mysli vytvorili, je tfeba odhodit pry¢, zbavit se
jich. Za — znamena usednout, Zazen tedy znamena usednout v srdci. Lze to pfipodobnit
k nulovému bodu védomi, jako prvotnimu, Cistému, neporusenému, zkratka dokonalému.

Metoda Zazen je zalozena na tfech hlavnich bodech:

- pozice téla

- dychani

- stav ducha (Aisen, 2005)
Z této strucné charakteristiky je jasn¢ zfejma velka spojitost se sofrologii. Spole¢nym rysem je
Cistota mysli, pfitomnost, zaméfeni pouze na to, co prave je. Nikoli na to, co se stalo nebo se

teprve stane. (Aisen, 2005)
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2 Sofrologie a tréma pfri verejném vystupovani

wIrema? Tu ja neznam!*
,, Jen pockejte, ma mild, ta vds potka spolu s talentem!* ( Garibal, 2013, s. 15)

Tato velice vystiznd a trefnd odpovéd’ Louise Jouveta je znama ve vSech kurzech
herectvi. Témét kazdy Clovek, ktery je obdarovany néjakou schopnosti vice a odliSuje se tim

od ostatnich, se také musi umét vyporadat s vétsi trémou daleko 1épe, nez ostatni.

2.1 Cojeto tréma?
Novak popisuje trému jako pojem vychdzejici z latiny ,,tremo-ere* a znamena chvét se,
trast se. Dale definuje trému jako ,, roztreseni** se — strach z debaklu, z nezvladnuti situace, v niz

chceme uspét. Dale z nasledkit tohoto zklamani ve smyslu ponizeni v ocich druhého clovéka

nebo druhych lidi. “ (Novak, 2014, s. 24)

Garibal (2013) charakterizuje trému jako iracionalni strach nebo uzkost, jiz pocitujeme
ve chvilich, kdy mame vefejné¢ vystoupit nebo projit néjakou zkouskou. Spolu s Cinnosti
obvykle potom také mizi. KdyZz ma ¢lovék trému, mé strach z vefejného ponizeni, jeho
psychicky stav je tedy ve velkém emocnim napéti.

Hartl a Hartlova (2015) trému definuji jako ,,neprijemny pocit napéti pred verejnym
vystoupenim nebo podanim vykonu, napr. zkousky; jde o pripravu a mobilizaci organismu,
neprijemné pocity mizi se zahdjenim cinnosti, vykonu; jestlize nemizi, pripadné se stupnuji a
znemoznuji vykon, jde o patologicky strach . (Hartl a Hartlova, 2015, s. 626)

Novak (2014) pise, ze americti psychologové Kahler a Carpes spolu s Lemanem
upozornili na 5 tradi¢nich pozadavkil rodict na déti, které zaruené trému u déti vytvofi.

1. Bud'vidycky perfektni a dokonaly. Jen tak se ti dobre povede.

2. Deélej vSechno rychle. Je prilis mnoho ukolii na tebe kladenych, abys

mohl otalet.

3. Vsem lidem se musis zavdeécit. Jinak se ti Spatné povede.

4. Neustale se snaz — 10 je to hlavni. Na vysledku zase tolik nezalezi, tak se

0 néj nestarej.

5. Bud'vzdy a za vsech okolnosti vzorny, at si zaslouZis lasku a respekt

druhych lidi.

6. Tviij zivot bude mit smysl, pokud se vyhnes konfliktiim.
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7. Tvij Zivot bude mit smysl, kdyz si te lidé budou vsimat. Existujes prostiednictvim
druhych.

8. Tviyj zZivot bude mit smysl, jen kdyz budes mit veci pod kontrolou. (Novak, 2014, s.
24)

Tato tvrzeni na kazdého mohou ptisobit jinak a v jiné mife. Zalezi na osobnostnich
rysech jedince, na prostfedi, v némz Zije, na aktualni Zivotni situaci, ale také souvisi s rodinou
a sourozeneckou konstelaci. Na jedinacky, prvorozené a starSi sourozence jsou vétSinou
kladeny vétsi naroky zodpovédnosti, dokonalosti a vzorného chovani, nez na benjaminky, coz

mohu z vlastni zkusenosti potvrdit.

Novak (2014) uvadi 5 dilezitych lidskych vlastnosti, jejichz souhrn ¢lovéku umozni
relativné spokojeny zivot diky schopnostem tspésné s trémou pracovat. Neni to vSak zaruka
uplného osvobozeni od nepifijemnych ¢i stresujicich situaci. Mezi tyto vlastnosti patii
inteligence, svédomitost, extroverze, citova stabilita a piivétivost (pfatelskost, citovost).

Kazdého jedince jisté tréma nékdy navstivi, ale pokazdé to mize byt v jiné mife. Mira
velikosti trémy je zavisla jen na tom, jak se s ni v dany okamzik ¢lovék umi vypotadat. S trémou
se lidé obvykle setkéavaji, kdyz je ¢eka n¢jaké vetejné vystoupeni, at’ uz herecké, hudebni nebo
slovni projev na vefejnosti. Tréma nds muze ale pfepadnout i pii t€ch nejbéznéjsich ¢innostech
kazdodenniho Zivota. At uz se mame neznamého Clovéka zeptat na cestu, tu se nahle se
zakoktdme nebo nés prepadne nahly ostych v mistnim pekaistvi pii ndkupu peciva. Téchto
situaci je nesCetné mnozstvi. Zalezi jenom na nas, jak se nau¢ime s nimi vyrovnavat. Abychom
Iépe porozuméli vSem témto jevam, je tieba se vratit k pivodnim zdrojim, které tyto jevy

zptisobily.(Garibal, 2013)

2.2 Strach ajeho ptivod
Plhédkova definuje strach jako zdapormy cit, ktery vznikda v nebezpecnych situacich,

V nichz je ohrozena sebezdchova nebo dusevni hygiena. (Plhakova, 2003, s. 442)

MV

Néktefi autofi vidi pficiny strachu uz v dobrodruzstvi rodu homo sapiens, kdy pravéci
lidé museli stvat kofist a zapolit o potravu. Béhem tohoto zptisobu Zzivota pocitovali strach

neustale. (Garibal, 2013)

Guy de Maupassant tento fenomén popsal velmi trefné: ,,Skutecny strach, to je néco

jako reminiscence bajné hruzy z davnych dob.“ (Guy de Maupassant, 1906)
Dr. Gérard Apfeldorfer rozdélil strach do tii fazi:

1. Strach mysleny (mozek zaznamenal informaci o ohrozeni a pracuje s ni)
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2. Strach citény (télo dava najevo, ze si uvédomilo nebezpeci)
3. Strach konajici (pokud mozno, okamzité zvolim strategii: utok nebo utek)

Tyto strachy nazval také jako strach duSevni, strach utrobni a strach projevujici se

Vv chovani. (Apfeldorfer, 1998)

Prvotni strach ptichdzi uz v nejutlejSim veéku kazdého jedince. V tomto obdobi vznika
prave ten strach, ktery je nejvétsi pricinou trémy. Je to strach z druhého. Praveé tady zacinaji
prvni obavy z neznamého, ciziho, tajemného. Americky psycholog nazyva fazi prvnich osmi
meésict jako ,,fazi tzkosti*. Tato uzkost a nediivéra potom pietrvava u nékoho vice, u nékoho

mén¢. Zalezi nejenom na vychové, ale hlavné na povaze kazdého jedince. (Garibal, 2013)

2.3 Uzkost
Tento termin byl zminén jak v souvislosti se strachem, tak i v souvislosti s trémou. Je

to dalsi oblast, ktera je soucasti trémy.
Strach a tzkost jsou v mnohych publikacich uvedeny jako odlisné problematiky.
Nekteti tvrdi, Ze strach je Cisté psychickd zalezitost. Naopak tzkost jeSté umociiuji
télesné obtize (rychlé buseni srdce, pocit podlamujicich se nohou, hrudnik ,,jako v kleStich®).

(Garibal, 2013)

Dle Plhakové je ,,ceské oznaceni tohoto citu odvozeno od adjektiva uzky, které vystihuje
nékteré jeho télesné i mentdlni projevy. Clovék md seviené hrdlo, ,1uzi* se mu dech, je v

L uzkych®, tj. neciti se dobre a nevi proc¢ . (Plhakova, 2003. s. 46)

Dle Vymétala se uzkost 1 strach projevuji ve tfech oblastech, a to v oblasti somatické,
kognitivni 1 emocionalni. Dale upozoriiuje, ze ,,projevy uzkosti a strachu miuzeme videt jako
zakladni 10 charakteristiku poruchy (kategorie uzkostnych poruch), jako osobnostni rys
(napriklad anxiozni/vyhybava porucha osobnosti) nebo jako symptomy, které provazeji jiné
zakladni poruchy onemocnéni (psychiatrické nebo somatické) “ (Vymétal, 2007, s. 65)

Podle mého nazoru se tyto dva stavy velice prolinaji, jeden nemize byt bez druhého.
Souhlasim ale s tim, Ze uzkost je silngj$i a miZe byt doprovazena siln¢jSimi fyziologickymi
potizemi. Uzkostny ¢lovék je podle mého nazoru ten, jehoZ nalada je prevazné pesimisticka a
neustale ustrasena, i prestoze tam neni zadna padna pficina. Pokud ma né€kdo strach, miize to
byt pouze momentalni strav, obava z konkrétni a aktualni pfi¢iny. OvSem nelze vyloucit ani

moznost dlouhodobéjsiho strachu.
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3 Sofrologie a stres

Sofrologie je metoda, kterou lze vyuzivat pfi odstraiiovani trémy. Je ale vSeobecné znamo, ze

s trémou velice Uzce souvisi stres, ktery 1ze také fesit pomoci sofrologie.

Stres je jisté napéti, sevieni, obava nebo ohroZeni, zkratka obtizna situace pro ¢lovéka. Tyto
problémy lze fesit riznymi zplsoby. Mezi ty nejbéznéjsi patii rtizné psychoterapie, relaxacni

techniky, meditace a jednou z nich je pravé jiz zminovana sofrologie.

3.1 Definice stresu

Pro lepsi pochopeni toho, co je to stres, je zde nejprve uvedeno nékolik definic:

wotres je vysledkem interakce mezi urcitou silou piisobici na cloveka a schopnosti organismu

odolat tomuto tlaku. (Seley, in Kiivohlavy, 1994, s. 38)

wotresem oznacujeme extrémné vyostrenou situaci, kdy je osobnost vazné ohrozena

dlouhodobou frustraci. (M. H. Appley, in Kiivohlavy, 1994, s. 10)

Tato dvé tvrzeni spolu uzce souvisi. Druhé tvrzeni totiz nepopird, Ze stres je vysledkem néjaké

interakce. Zalezi jen na schopnosti organismu, jak se s timto stresem vyrovna.

Naopak francouzsky psychiatr uvadi, ze stres se prolina kazdym momentem naseho Zivota,

skoro jakoby stres byl obsazeny ve vSech vnéjsich podnétech, které nas obklopuji. Tvrdi Ze:

“Stres, to je Zivot! Veskeré informace, veskeré podnéty vyvolavaji u kazdého z nas néjakou
reakci. Souhrn téchto reakci tvori adaptacni odpovéd, jejimz cilem je, vzhledem k situacim,

které nds potkavaji, udrzeni zivotni rovnovahy. “ (Cungi, 2001, s. 11)

Ja osobné bych stresem nazvala tézké Zivotni situace, které béhem Zivota potkaji kazdého z nas
Vv riiznych podobéch. Mize to byt zména zaméstnani, bydlisté, rozvod, vazné onemocnéni nebo
dokonce smrt blizkého ¢loveéka. Tyto nahlé situace a zmény vétSinou nemizeme ovlivnit, a
pravé proto nam zpusobuji stres. V téchto situacich je ohrozeno naSe ,,vnitini ja“. Klesa naSe

sebevédomi, sebehodnoceni, jednoduse feceno, podlamuje se ndm pida po nohama.
Na druhou stranu si myslim, Ze stres ma pro nas mnohdy i uréita pozitiva, jelikoz slouzi ke

znovuziskani vnitini rovnovahy a k nastartovani vétsi vykonnosti.

3.2 Faze stresu

Adaptace organismu na stres ma 3 faze:
1. Poplachova faze — ptipravuje télo k akci
2. Faze rezistence — télo je ve stavu pohotovosti a vypéti

3. Faze vyCerpanosti — vyznacuje se inavou.
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Podle toho, jak je stres intenzivni, zptsobuje urcité zdravotni problémy. V lepSim piipadé¢ to
mohou byt dysfunkce organti (bolesti, zazivaci potiZze nebo vysoky krevni tlak). Zavaznéjsimi

problémy mohou byt poskozené organy (zalude¢ni viedy, srde¢ni infarkt). (Cungi, 2001)

3.3 Dimenze stresu

Zdravi lze definovat jako bio-psycho-socio-spiritualni komplex. Kazda slozka zdravi
ma obrovsky vliv na zvladani stresu. Pokud chceme stresu predchazet, je dulezité kazdé této
sloZce vénovat pozornost. Téchto urovni rozlisujeme nékolik — fyzickou, socialni, emocionalni,
intelektovou, spiritualni a environmentalni. Kazda ztéchto slozek vyznamné ovliviiuje
rezistenci vici stresu a nemocem. Tam, kde je mentalni a emociondlnim slozka na vysoké
urovni, je také schopnost lepsiho a v€asného vyhodnoceni potencionélnich stresorti. Jedinci
s vysokou trovni fyzického zdravi, jsou schopni 1épe vyuzit vnitini energii v nebezpeénych
stresovych situacich. U nékterych jedinct je silné socidlni podpora, diky niz jsou schopni 1épe
se vyrovnat s danou stresovou situaci. Spiritualita umoznuje dosazeni vétsiho vnitiniho klidu a

harmonie. Jedinec je schopen vyfesit mnoho problémi sim v sobg. (Sauerova, 2018)

3.3.1 Intelektova dimenze stresu

., Vztah urovné inteligence a schopnosti vyrovnat se se stresem nebyl ve vyzkumech

potvrzen “. (Pugnerova, Kvintova 2016, s. 45)

Nicméné dobra troven inteligence miZze znamenat urcité vyhody. Pokud ¢lovék dokaze
uchopit své myslenky a pocity, dokdZe o nich mluvit s druhymi, ma vyhodu oproti tém, ktefi se
takto vyjadiit nedokazou. Stouto dimenzi souvisi také kreativita. Kreativni jedinci jsou
flexibilnéjsi, nezavisli ve svém mysleni, intuitivni a otevieni novym zkuSenostem. V¢Efi ve své
schopnosti a neboji se chybovat, protoze prave pfi tom, kdyz se néco nepodaii, mohou hledat

nové zpusoby feseni a stavat se jeSté silnéjSimi osobnostmi. (Vasasova, 2012)
3.3.2 Socialni dimenze stresu

V této dimenzi jsou stéZejni vztahy mezi lidmi, na bazi rodinné, skupinové nebo
individualni. Socialni opora plisobi jako naraznik vic¢i vnéj§im ttoktim a poskytuje podporu a
meéla poskytovat uspokojeni potieb jistoty, n bezpedi, lasky, sdileni a pomoci v nouzi. Mezi
diilezité socialni potteby jedince je také lidsky dotek. KiiZe je jednim z primarnich senzorickych
organi a také jednim z komunikacnich kandli. Dotyk, objeti, pohlazeni je vyznamnym

doplikem sociélni opory. (Pugnerové, Kvintova, 2016)
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3.3.3 Environmentalni dimenze stresu

Mezi environmentalni stresory patfi horko nebo chladno, hluk, kvalita ovzdusi, ale
muzeme mezi n¢ fadit také stresory spojené se zaméstnanim, coz je napiiklad pracovni
ptetizeni. (Ktivohlavy, 2009)

Dal§im potencidlnim stresorem mohou byt vztahy na pracovisti, které negativné
ovliviluji vnitini pohodu jedince. Z dlouhodobého hlediska mohou mit i negativni dopad na

celkové zdravi jedince. (Pugnerova, Kvintova 2016)
3.3.4 Spiritualni dimenze stresu

Spiritualita miZe byt definovana jako vira ve vyssi moc, kreativni sila, boZské vnuknuti
a neomezeny zdroj energie. Tato vira vychazi z vnitiniho pocitu, ze jsme néjakym zptisobem

vSichni propojeni, nejenom vsichni lidé, ale vse zivé. (Pugnerova, Kvintova, 2016)

3.4 Stresory

(Selye, 1994) uvadi stresory fyzikalni a emocionalni.

Mezi stresory fyzikdlni 1ze zatadit alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy. Zatazuje sem i radiaci,
magnetické pole, vibrace, otfesy, zmény rocnich obdobi a zmény tlaku ve vzduchu. Také viry,
bakterie, katastrofy, urazy, t¢hotenstvi.... Mezi stresory emocionalni fadi uzkostnost,

zarmutek, obavy, strach, neptatelstvi, zlobu.
Lze rozlisit jesté ministresory, kam lze zaradit tfeba nedostatek lasky. (Kiivohlavy, 1994)

Z téchto ptrikladi je patrné, ze kazdy ¢lovek se s velkym mnozstvim stresort setkava kazdy den.
Je otazkou, jak na né reaguje, jak moc zasahuji do jeho Zivota a jak je schopny se s nimi

vyrovnavat.

3.5 Fyziologické reakce

Je prokazano, ze stres, ktery ma delsi pribéh, nez par minut, zplsobuje zvySenou
produkci kortizolu kiirou nadledvinek. Zvysi se také hladina adrenalinu a zrychli se tep, nase
mysl za¢ne byt aktivnéj$i. Vymétal uvadi nékolik somatickych projevt uzkosti. Patii mezi né
tres, svalovy tonus, hyperventilace nebo vegetativni hyperaktivita. (Vymeétal, 2007)

Zkoumanim neurologickych pochodli v mozku se zabyvala americkd psycholozka
Beilock. Tyto pochody se odehravaji pfi ¢innostech, kdy je jedinec pod tlakem. Oblast mozku,
ktera je pii téchto Cinnostech zasazena se nazyva prefrontalni kortex. Tato oblast mozku je
spojena s prozivanim negativnich emoci, jako jsou smutek, strach, obavy. Z jejiho zjisténi je

zajimavé, ze zvysena aktivita této Casti pretrvava jesté¢ dlouho po nepiijemné udalosti. Z toho
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vyplyva, Ze piic¢inou vSech stresovych situaci u lidi je ztrata kontroly nad prefrontalnim

kortexem. Tato oblast nema na starost pouze prozivani negativnich emoci. Je zodpovédna za

vvvvv

soustiedéni, chapani, pamét’ a také nase socialni a moralni chovani véetné regulace afektu.

(Everesta, 2013)

3.6 Zvladani stresu

Mares (2001) popisuje nekolik aktivit, které jsou realizovany pii zvladani stresu.

e Diléi zvladaci akce
e Zvladaci taktika — konkrétnéjsi a podrobnéjsi kroky ke zvladnuti situace

e Zvladaci strategie — plan, postup k dosazeni cile, jenz je v souladu s aktualnim

stavem jedince a vnéj$imi situaénimi podminkami
e Zvladaci styl — nejobecné;jsi, stabilni charakteristiky chovani

Pfi zvladani nadlimitnich narokd Lazarus popsal dva zakladni typy strategii. Pokud

¢lovek vidi situaci jako fesitelnou, voli strategii zamétenou na feSeni problému.

Dalsimi zpisoby podle Ktivohlavé jsou heuristické postupy, kdy je podminiovano vlastni
mysSleni v hleddni novych cest a objevovani novych postupt praveé v piipade, kdy je problém

tfesitelny. (Ktivohlavy, 1994)

Za neftesitelné situace povazuje Lazarus strategie zaméiené na emoce, kdy se ¢lovek snazi

regulovat sviij emocionalni stav, aby pfedesel zaplaveé negativnich emoci.

Z toho vyplyva, Ze pro zvladnuti stresové situace je nezbytné zapojit mentalni a
intelektualni slozku. Pokud jsme schopni pochopit a utfidit si v myslenkach, pro¢ jsme prave
V této situaci, co ji zpusobilo, jak se citime a jaké jsou nase potieby, je pro nas snazsi se s danou
stresovou situaci vyrovnat. Pro jedince, u kterych pfevlada vice emociondlni slozka, je to t€Zsi

ukol, kterému se musi stale ucit.
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4 Sofrologie

4.1 Zakladni stanoviska

Nejprve je tieba zminit 4 dilezita stanoviska:

1. Byt osvobozeny od jakychkoli soudil, nesoudit hlavné sebe, zda to, co délame je
spravné ¢i nikoli.

2. Byt pozitivné naladén.

3. Pokusit se odhodit z mysli v§echno, co ted’ neni podstatné a zbyte¢né nam ji zatézuje.

4. Cviceni neustale opakovat, trénovat mysl a v§imat si, co se dé¢je, kdyz je ndm dobfe,

jsme $t’astni. (Cathala, 2007)

4.2 Prubéh a vyznam seanci

Seance se odehrdvaji bud’ ve skupiné nebo individudlné. Na zacatku se zGcastnéni
pobavi o spolecnych problémech, dale se fesi problémy individualné s kazdym jedincem.

Logos znamena ve slové sofrologie nejen ,,slovo®, ale také ,,hlas*, coz ma pii seancich
velmi dulezity vyznam. Intonace a ton hlasu pfispiva velice vyznamné k navozeni stavu klidu,
divéry a pohody.

Pti sofronizaci se pouziva Terpnos Logos, s jehoz pomoci se metoda provadi. Tento
fecky nazev je vlastné verbalni zpisob presvédCovani — harmonickym hlasem a tonem meékce
modulovanym a monoténnim. VyZaduje to vSak pfedem raciondlni pfijeti a podrobeni se
metod¢. Tak se pfechazi od normalni hladiny védomi do hladiny sofrolimindlni. Zakladni
hladiny jsou tfi: bd€lost a spanek a mezi nimi hladiny sofroliminalni, tedy stav, ptes ktery
musime piejit, kdyz usiname nebo se probouzime. V tomto rozpolozeni je potom jedinec
schopny piejit do faze alfa, kdy se ocitd “mezi bdénim a snénim”. V této fazi se uvoliiujeme a

otevirdme most mezi védomim a podvédomim. (Sdmkova, 2014)

Nasleduji cviceni, kterd slouzi k mentalnimu i fyzickému uvolnéni. Jedinec vnima tvary,
polohy, rizné dimenze svého téla a jejich vztah k okoli. Dale provadime dechova cviceni,
vizualizace, zaméteni na energeticka centra a diky tomu se zvySuje nase schopnost smyslového
vnimani. Protoze béhem téchto cvieni dochdzi k vyluCovani endorfinu — hormonu Stésti a
rozkoSe, pocit uspokojeni se zvySuje. V pribchu téchto cvi¢eni vylucujeme negativni stavy a
myslenky z naSeho védomi, spiSe se snazime vizualizovat a znovu prozivat vzpominky, které
nam navozuji pocit jistoty a lasky. Vytvatime reflexy pomoci slov nebo vnitinich obrazi, které

nam pomohou v obtizné situaci navodit stav klidu a pohody. (Revie, 2014)
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4.3 Uvolnéni péti télesnych systému
(Pro konkrétni sofroniza¢ni cvi¢eni uvedena v nasledujicich kapitolach 5.3 —5.11, jsou

zdroje v téchto publikacich — Revie, 2014 a Antiglio, 2018)

Hned v tvodnim sofroniza¢nim cviceni je tieba uvést, ze nase télo je rozélenéno do péti
systémul. Kazdy systém ma sviij interakcni bod. Je to proto, abychom byli schopni Iépe vnimat
nase t¢lo. Pokud se zaméfujeme pouze na jednu ¢ast (systém), je to pro nas jednodussi. Pokud
si dokazeme béhem cviceni uvédomovat pouze pozadovanou ¢ast naseho téla, bude pro nas
snaz$i odhalit napéti kdekoli v nasem téle, které nami prostoupi ticba pied vefejnym
uméleckym vystoupenim. Diky schopnosti naprostého uvédomeéni si konkrétni casti té€la nebo
organu, se nam najednou podafi citit energii proudici v§emi systémy a prostoupi nami radost a
naboj, které nebudou vychazet pouze z nasi mysli, ale z hloubi celého naseho téla.

4.3.1 Télesné systémy a jejich interakéni body
1. Hlava, mozek oblicej - interakéni bod — mezi obo¢im
2. Krk, hrdlo, ramena, paze, ruce — interak¢ni bod — $titna zlaza
3. Hrudnik, zada, srdce, plice — interak¢éni bod — hrudni kost
4. Bficho, ledviny, jatra, bederni patet — 4 cm nad pupikem
5. Panev, stehna, lytka — interakéni bod — 4 cm pod pupikem (Antiglio, 2018)
4.4 Zakladni sofroniza¢ni polohy

Pro spravné provadéni tohoto cviceni je velice dilezita také spravna poloha. Mame na
vybér 3 polohy. Vyhoda je, ze v prvnich dvou polohdch mlzeme cviceni provadét téméer
kdekoli, at’ uz jsme na cesté do prace nebo Vv ¢ekarné u I€kare. Tyto polohy jsou nazvané:

Zakladni relaxacni poloha, Poloha faraona a Relaxac¢ni poloha ve stoje.
4.4.1 Zakladni relaxaéni poloha

Sedime na stabilni Zidli, zada mame oprena, hlava je vzprimend, nohy jsou pevné na

zemi, v§e je naprosto uvolnéné. OCi jsou zaviené, ruce mame polozené na kolenou.
4.4.2 Poloha faraona

Sedime na stabilni Zidli, ale panev je pouze na piilce Zidle a zada nejsou oprend. Nohy

Jjsou pevné na zemi v mirném rozkroceni. Ruce jsou poloZené na kolenou.
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4.4.3 Relaxaéni poloha ve stoje

Stojime vzprimené v mirném rozkroceni, ramena jsou uvolnénd, ruce volné visi podél

tela. (Revie, 2014)
4.5 Zakladni sofrologicka terapie — fyzicka relaxace
4.5.1 Priprava - fyzicka i mentalni

Pro provedeni tohoto cviceni jsou zde uvedeny zékladni instrukce pro kazdy télesny
systém. Cviceni je dobré provadét v mensi skupiné lidi (cca 5 1idi), Ize i pouze ve dvojici.
Béhem néekolika prvnich seanci je nutné, aby tato cvic¢eni vedl zkuSeny odbornik.

Zavrete oci. Usadte se tak pohodine, abyste se mohli naplno soustiedit pouze na sebe.
Pokud budete potirebovat béehem cviceni zmenit polohu nebo oteviit oci, klidné to udélejte, jak
potrebujete, tak, aby vam to bylo pohodiné. Ujistéte se, zda jste uvolnéni, zavrete oci, soustredte
se pouze na sviij dech a tlukot srdce. Vnimejte pohyb briska. Pri vydechu se zmensuje, pri

nadechu naopak. Ted se zamérime na jednotlivé casti téla.
4.5.2 Prvni systém

Nejprve se zameérim na oblast hlavy. Vnimam oblast cela a citim, jak je uvolnénd,
vnimam také oci a oboci. Vnimam také svoje tvare, nos, usta, diky kterym proudi vzduch ven a
zase dovnitr. Predstavuji si sviij mozek jako velky sval a pokazdé, kdyz vydechnu. Citim, jak se

Z ného uvoliuje veskeré napeti. Vse se deje tady a ted.
4.5.3 Druhy systém

Ted plné vnimam sviij krk a ramena, vnimam vsechny fyzické pocity, které se deji. Citim,
Jjak jsou ramena svesena dolu. Citim hrdlo, je volné a proudi skrze néj vzduch. Dech je hluboky
a pravidelny. Vnimam vSechno, co se deje v mé pravé ruce, vaimam vsechny fyzické pocity.
Poprvé naplno vaimam svoji pravou ruku. Miij palec, miij ukazovacek, miij prostiednicek, muj
prstenicek a miij malicek. Vnimam externi cast své ruky a vnimam interni cast sve ruky. Moje

zapesti, predlokti, loket a pazi. Vnimam celou svoji pravou ruku, kterd je tady a ted.

Ted se zameéruji na svou levou ruku a vsechno, co se deje v mé levé ruce. Miij palec,
milj ukazovacek, muj prostrednicek, miij prstenicek a miij malicek. Vnimam externi cast mé ruky
a vnimam interni c¢ast mé ruky. Moje zapesti, moje predlokti, miij loket a moji pazi. Vnimam
celou svoji levou ruku. A srovnavam ji s pravou rukou, jejich vahu, teplotu a jejich velikost tady

a ted.
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4.5.4 Treti systém

Ted zaméruji pozornost na svij hrudnik, ktery je uvolneny a zhluboka dycha.
Predstavuji si srdce a plice, které mam uvniti, a snazim se, aby byly také v Klidu. Volné dycham

a citim svobodu tady a ted.
4.5.5 Ctvrty systém

Ted’ se presunuji do stredni casti meho téla. Bricho a vSechno, co se déje v mém brise.
Vsechny pocity uvnitr. Vnimam také svoje zdada, vSechny svaly, které jsou kolem patere. Potom
vnimam celé svoje telo, vahu mého téla, teplotu téla, velikost téla. Tato cast mého téla je stile

tady a ted.
45.6 Paty systém

Presunuji se do oblasti panve a oblasti dolnich koncetin. Vnimdam svou pravou nohu.
Poprvé naplno vnimam svou pravou nohu a vsechny fyzické pocity v pravé noze. Uvédomuji Si
své prsty no noze, externi ¢ast nohy, interni c¢dst nohy, miij kotnik, moje lytko, moje koleno a
moje stehno. Naplno vnimdam celou svou pravou nohu.

Ted vnimam svou levou nohu. Poprvé naplno vnimam svou levou nohu a vSechny
fyzickeé pocity v levé noze. Uvédomuyji si své prsty na noze, externi ¢dst nohy, interni ¢dst nohy,
muyj kotnik, moje lytko, moje koleno a moje stehno. Naplno vnimdam celou svou levou nohu.

Levou nohu srovnavam s pravou nohou v jejich velikosti a teploté. Obé nohy jsou tady a ted.

Ted’ zkusim pohnout se svyma nohama, protahnout je. Pomalu rozhybdavam vSechny casti mého
tela, dostatecné je protiahnu. Necham si tolik casu, kolik potiebuji. Kdyz jsem pripravena,
oteviu oci.

Miizeme napsat pocity, které byly béhem cvi€eni v naSem téle a nasledné si o nich

popovidat. (Revie, 2014)

4.6 Aktivacni strecink

Toto cvi€eni provadime za ti€elem celkového protazeni téla a zaroven se snazime dostat

hloubéji do ptitomnosti, kde nechybi nase védomi.
Sedneme si do pozice faraona, o¢i mame zavirené. Tady a ted’ citime celé svoje télo.

Natazené paze zvedneme nad hlavu, dlané smeruji dopredu. Paze drzime natazené,
nadechujeme se zhluboka nosem, jakoby ndadech prochazel do celého tela od hlavy az k pate.

Vedome vnimame pritomnost celého svého téla. S vydechem poustime paze doli, spolecné

27



s nimi odhazujeme veskeré napeti a negativitu, které dosud kdekoli v téle byly. Tento zpiisob
protazeni pouzijeme pro kazdy télesny system zvlast. Vzdy vychazi z pozice faraona (ruce mame
polozené na stehnech).

Zaciname s prvnim télesnym systémem, kdy se prsty dotykaji hlavniho interakcniho bodu
(oboci). Opét se nadechneme, s vydechem poustime paze dolii, spolecné s nimi odchazi veskeré
napéti z oblasti hlavy. Takto pokracujeme u kazdého dalsiho systému, prsty se vzdy dotykaji
daného interakcniho bodu. Po tomto strecinku bychom méli citit lehkost, teplo, svobodu a pocit

velkého prostoru. (Antiglio, 2018)

4.7 Progresivni sofroakceptace

Dalsi zpusob, jak lze dosahnout nejen jesté vétSiho télesného uvolnéni, ale také
vnitiniho nadSeni, energie a radosti, je schopnost pfedstavy a ponofeni se do néceho krasného.

Tyto pfedstavy mohou byt spojeny s néjakym krasnym mistem v ptirod¢, kde citime
klid, uvolnéni a pohodu. Toto misto muze byt vzpominka z détstvi nebo konkrétni misto, kam
se vydavame, kdyz potfebuje nacerpat klid a energii. Muze to byt také pouze nase vlastni
ptedstava. Nadherné prostiedi, kde jsme obklopeni nekone¢nymi kopci, vSude voni nddherné
kvétiny, létaji ptaci, Sumi horské potlicky a vSe je zaplaveno slune¢nimi paprsky, které vytvareji
ptijemné teplo jak navenek, tak uvniti kazdé dusSe. V téchto pfedstavach muize byt i duha a
vsechny jeji barvy. Prvni barva je Cervena.

Divam se pres cerveny filtr, viechno je cervené, mé télo je nabito tou nejveétsi energii.
Vidim také oranzovou jako cerstvy pomerancovy dzus, Zlutou jako zarici slunce, které mi dava
klid a teplo. Vidim také zelenou, zelenou jako prirodu, vsude mé obklopuje nadhernd vonava
priroda, prostupuje celé mé télo a ja jsem pravé tady a ted. Vidim modrou, modrd je cista a
prizracna jako morska voda, jako nebe bez mracki, které je nadherné a nekonecné.

Tuto metodu Ize uplatnit v porodnictvi, pfedevs§im v kurzech ptipravy rodicek k porodu.
Zena si piedstavuje jiz narozené ditéte v kolébce, jak je s nim a citi se velmi §tastnd. Takto se
to opakuje az do porodu a zbavuje se tim uzkosti a obav spojenych s porodem. Metoda je také
Casto uzivana u sportovci pred velkymi zavody. Sportovec si predstavuje prubéh zavodu v
idedlnich podminkéch, citi se v dobré formé jak fyzické, tak psychické. Metoda odstraiuje
trému, obavu ze selhani i strach pied lepSim soupefem. Jsou publikovany i podobné pokusy
piiprav studenti ke zkouSkam. Podobné je to u profesiondlnich muzikanti ptfed vefejnym
vystoupenim. Hra¢ si navodi pfedstavu dokonalého ptednesu, jak po strance technické, tak

hudebni, nakonec vidi potlesk a nadSené publikum. (Sophrology center online)
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4.8 Aktivace tfi kapacit védomi (davéra, harmonie téla a duse,

nadéje do budoucnosti)
Cilem sofrologie je spravné se naladit a najit to, co na nas nejlépe ptsobi. Neni to o
zadné gymnastice ani budovani svalové hmoty. Je to o naprostém uvédoménti si toho, co se déje

s nasim télem v prib¢hu cviceni a po ném.

4.9 Duvéra

Duvéra je velice dilezitd nejen v sofrologii, ale také v bézném Zzivoté obycejného
cloveéka. Divéra je zaklad pro dobry vztah s druhym ¢lovékem. Aby vSak tento vztah mohl
spravné fungovat, je tieba, aby kazdy mél daveéru i sam v sebe.

Pokud méme sami sobé diivétovat, je tfeba, abychom dokonale znali svoje potieby,
svoje vnitini sily a byli v naprosté ptitomnosti se svym vlastnim télem. Pokud se pfilis
zaméstnavame myslenkami, obavami a emocemi, ztrdcime kontakt se svym télem a jeho
fyzickymi potfebami. Pokud jsme naprosto vyrovnani a otevieni sami k sob&, mizeme Cinit
takova rozhodnuti, kterd jsou pro nés nejlepsi a v dany okamzik nejvhodnégjsi. Davéru tedy
muizeme nazvat jako to, co sami jsme, co citime a zijeme v kazdodennim Zivoté. Nejsou to ani
nase myslenky, ani Gsili, kterym se snazime néceho dosahnout. Pro budovani divéry sami

Vv sebe, 1ze uplatnit nasledujici cviceni. (Revie, 2014)

4.9.1 Kouzelny obraz

......

se nam néco povedlo, néceho jsme dosahli a ted’ jsme Stastni a uvolnéni. Predstavujeme si
misto, denni dobu, co mame na sobe, jak se citime v dany okamzik. Na chvili zustavame v tomto
obraze. Jsme na sebe pysni, ostatni nam gratuluji, mame pocit uspéchu. Vracime se zpatky a
soustredime se na relaxacni pozici, ve které prave jsme. Uvédomujeme si vSechny pocity, které
byly v nasem téle (teplo, brnéni, svoboda....). Cilem je naucit se co nejrychleji prenést svoje

telo ze stresové situace do klidu, ldasky, pohody. (Revie, 2014)

4.10Harmonie téla a duse

T¢lesné a zaroven dusevni harmonie a pohody miizeme 1épe dosahnout opét relaxacnim
cvi¢enim. Toto cvi€eni je vhodné hlavné pro ty, jejichz mySlenky jsou nezastavitelné a stale se
snazi néco dohonit. Stale smétuji kuptedu a nejsou schopni se na chvili zastavit a odpoc¢inout
si. Pokud toto cviceni budeme provadét alespon mésic, miizeme oc¢ekdvat mnoho zmén — lepsi
spanek, lepsi nédlada a pozitivni postoj, vice divéry a nadé€je, odbourani strachu a uzkosti,

snizeni napéti v téle i mysli. Toto cvi€eni bude zaméfené hlavné na dychani.
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4.10.1 Dechové cviceni

Cviceni se provadi vestoje. Je lepsi pied sebou radéji mit zidli, kdybychom se na chvili

ztratili rovnovahu a potiebovali opfit.
1. systém

Stojime pevné v mirném rozkroceni, nadechujeme se nosem, vydechujeme pusou. Behem
techto asi Ctyr nddechit se snazime co nejlépe napojit na prvni system — oblast hlavy.
Nadechneme se, zadrzime dech, hlavu otocime doprava o 90 stupiii, potom doleva a zpét do
stredu. Snazime se vnimat vsechny signaly, které ndam télo dava. Neni to o cviceni, ale 0 pocitech

beéhem otaceni hlavy, zda citime volnost nebo néjaké pnuti. Cviceni opakujeme jesteé jednou.
2. systém

Stojime pevné v mirném rozkroceni. Ruce mame volné podél téla, drzime je v pést. Opét
se nadechujeme nosem, vydechujeme pusou. Zadrzime dech, ramena vytahneme nahoru, co
nejvice k usim a opét je spustime dolu (jako pumpa), opakujeme jesté jednou nebo dvakrat.
Vnimame vsechny pocity, které se deéji v nasem téle.

3. systém

Stojime pohodiné v rozkroceni a pravidelne dychame, konecky prstit mame polozené na
ramenou. Zadrzime dech, trikrat otocime lokty dokola (prsty se porad dotykaji ramen) a volné

je spustime dolu.

Béhem nadechu se vidy snazZime nabrat sebediiveru, coze je klid, radost, uvolnéni,
porzitivni energie nebo teplo. Toto cviceni nam miize pomoct pro okamZité uvolnéni a relaxaci

béhem narocného dne, ktery potom zvlddneme daleko lépe. (Antiglio, 2018)

4.11Nadéje do buducnosti

Nad¢je do budoucnosti velice souvisi s divérou a virou v sebe samotného. Pokud sami
sob¢ naplno véfime, jsme schopni dokazat vSechno. MiZe to byt zména prace, zména bydlisté,
zmeéna zpusobu zivota. Neméli bychom zapominat na to, Ze po ¢em vniting€ touZime a piejeme
si, pravdépodobné jednou bude skutenosti. Pro budovani této nadéje mizeme opéct vyuzit
nasledujici cviceni.

4.11.1 Vizualizace st'astného dne

Posadime se do pozice faraona a vyuzijeme své intuice, ktera nam navodi pocity, které
nami prostupuji, kdyz se citime Stastni. Predstavime si, jak by mél vypadat nas idealni den.

Zaciname probuzenim, nasleduje snidané (jaka by méla byt). Co budeme delat behem dne,
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abychom ziistali stale pozitivné naladeni. Dale si predstavime, co mame na sobé, v cem se citime
nejlépe, co budeme mit k obédu, se kterymi lidmi se setkame, zda budeme v prdaci nebo budeme
delat jiné aktivity, které nam délaji radost. Jak zakoncime den, jakou veceri, co bude nasledovat
potom a jak se budeme chystat ke spanku. Pokud mame tuto dokonalou predstavu, chvili v ni
zustaneme, sedime v prijemné relaxacni poloze, pétkrat se zhluboka nadechneme a pokazdé
tuto predstavu posleme do jednoho z télesnych systémii. Az mame hotovo, snazime se uvédomit
si naplno svoje télo. Nohy mame pevné polozené na zemi, pomalu se vracime zpét a otevirame

oci.(Antiglio, 2018)
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5 Ucitelé a stres

5.1 Ugcitelé a mira jejich pracovniho zatizeni

Ucitelské povolani je v dnesni dobé velmi podceniovano. Mnozi lidé u tohoto povolani
vidi pouze vyhody, jako jsou prazdniny, ¢asté volno a kratka pracovni doba. Toto povazuji za
velmi vyhodné. To, Ze tato prace piinasi velké psychické napéti, stres, psychickou a cCasto |
fyzickou vyc€erpanost, to uz si bohuzel neuvédomuji.

Podle Priichy (2002) patii ucitelska profese k naroénym profesim, z hlediska psychické
zatéze. Ptipousti tedy, Ze tato profese je mimofddné namdhava pro naSi psychiku a mulze
zpusobit ur€ité zdravotni potize.

S nim se shoduji i Rehulka a Rehulkova (1998), ktefi tvrdi, Ze sami u¢itelé nepovazuji
svou praci za fyzicky naro¢nou, ale mnozi z nich po praci pocituji tnavu (bolest hlavy,
nohou...) RozliSuji tfi slozky zatéze:

e Senzorickd zatéZz - tato zatéz je pomérné velka a intenzivni, protoZe ucitelé jsou

neustalé pii plném védomi, kdy aktivné pouzivaji zrak, sluch a dalsi smysly.

e Mentalni z4téz — je tvoiena psychologickymi otazkami, které ptichazeji v pribéhu
vyuky, jedna se o celkové vedeni a atmosféru tfidy, vztahy mezi zéky, klima nebo
odli$ny charakter kazdého jedince

e Emocionalni zatéZ je postizena uplné nejvice. Kazdy ucitel vnasi do tfidniho
kolektivu velkou emocionalni a socidlni angaZovanost a stdva se soucasti tohoto

utvaru spolu s jeho ,,vnitfnim ja“.

Souhlasim s tim, ze emociondlni zatéz je béhem vyuky nejsilnéjsi, zejména u ucitelt
zalozenych vice citové a emocné, nez u ucitelli racionalnich, kde pievazuje hlavné
rozum a organizovanost. Podle mého nazoru je zapotiebi, aby si kazdy c¢lovék
uchoval tu nejdulezitgjsi ¢ast vnitiniho ja pouze pro sebe a nenechal na sebe plsobit

vnéjsi konflikty a situace tak hluboko, aby tuto ¢ast ovlivnily.

5.2 Druhy stresu u ucitela

Stresové situace se kombinuji, prolinaji, sttida se akutni stres se stresem chronickym.
Jakmile ale dojde k nahromadéni vSech téchto problémi, zamezi to zvladani aktualniho
problému, ktery vyvolava stres a napéti a dojde k beznad¢ji a zoufalstvi. Pravé v téchto

situacich se Casto vyskytuji ucitelé (ale také jejich zaci). Dlouhodobé se snazi odolavat
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nepiijemnym situacim, piekonavat je a jit stale vpied. Potom ale pfijde drobna chybicka (zak
Spatné pozdravi) a je tu okamzité nepfiméiend a nevhodna reakce.

Pokud se chceme naucit ovladat tyto nepfijemné situace, je tieba si uvédomit, ze

potencial stresoru zvysuji 4 faktory:

e Predvidatelnost ptisobeni stresoru
e Ovlivnitelnost, neovlivnitelnost
e  Mira subjektivni naro¢nosti pisobeni stresu
e Vnitini konflikty
5.3 Faktory stresu u ucitelt

5.3.1 Predvidatelnost

Mezi faktory, které Ize v uitelské profesi nejlépe ovlivnit, patii ptedvidatelnost. Diky riznym
priazkumtm lze vytipovat n€kolik situaci, na které se lze pfipravit v modelovych situacich. Do
ur¢ité miry mizeme také ovlivnit miru subjektivni ndro€nosti plisobeni stresu pomoci riznych
relaxacnich technik. V tomto ptipade¢ je tfeba posilovat osobnosti odolnost, zvySovat frustracni

toleranci a posilovat sebedivéru. (Sauerova, 2018)
5.3.2 Klima Skoly

DalSim dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje hladinu stresu, je klima Skoly. Do této oblasti
zatazujeme vztah ucitele s vedenim Skoly, vztah ucitele se zdky a celkovou organizaci prace
ve Skole. Klima Skoly je skupinovou zélezitosti, ktera je tvofena uciteli, zédky, vedoucimi
pracovniky Skoly, vedlejSimi pracovniky Skoly a do ur€ité miry také rodi¢i. Klima Skoly

ovliviiuje také typ a velikost $koly. (Rehulka, 2006)

5.3.3 Osobnost ucitele

Micek a Zeman (1992) pisi: ,,Osobnost ucitele, predevsim stupen jeji dusevni
vyrovnanosti, md zdsadni vyznam pro rovnovdahu deéti, které uci.* Dale uvadéji, ze: Nervozita
ucitelu, jejich neklid a celkovad dusevni nevyrovnanost zanechavaji relativné vyrazné a trvalé

stopy V psychice déti, ¢cim mladsi dité je, tim vyraznéji byva negativné ovlivnéno.
5.3.4 Vék ugitelt

Vaj¢nerova (2007) pise ve své diplomové praci, ze: ,,pri zkoumadni zavaznosti stresu u

ucitelii, se prokdzal vetsi problém se stresem u ucitelii starsiho veku.” Vysvétluje, Ze: ,, je to
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zpusobeno dlouholetou praxi ve Skolstvi, kde se jiz projevuje celkova vnitrni unava a s ni
spojena snizend frustracni tolerance. Ddle uvadi: Domnivam se, zZe starsi ucitelky postupem
Casu zjistuji, Ze mnoho véci a problemii v jejich Zivoté, nelze ovlivnit ani zménit, coz se odrazi
ve vySSi hodnoté subtestu odmitani viny a rezignace, zatimco mladsi ucitelky maji jakoby
tendenci ,,zménit svét‘“ a nejsou doposud zasazeny ,,realitou jak skutecného, tak ucitelského

Zivota. “ (Vaj¢nerova, 2007, s. 64)
5.3.5 Dvoji role ucitele

Pricha (2002) uvadi jako dalsi pfi¢inu konfliktnost role ucitele, ktera je podle n¢ho
zpusobena protikladnymi pozadavky na ucitele. Ucitel ma byt na jednu stranu divérnym
pritelem a radcem déti, zaroven je vychovava a vyucuje. Je tedy potieba dostatek empatie,
naslouchani a podpory kazdého ditéte. Na druhou stranu, musi také dokonale zvladat kazen
ttidy, coZ se neobejde bez ptisnosti a tvrdosti. Tato dvoji role ¢asto u ucitele vyvolava pracovni

nespokojenost a tzkost.

V dnesni dob¢ je naprosto bézné, ze rodice jsou od rana do vecera v praci a na déti uz nezbyva
moc ¢asu. Odpoledne travi na krouZcich, vecer je hlida chiva. S rodici se setkavaji spiSe méné
nez vice. To mé za nasledky nedostate¢nou vychovu a celkové emotivni stradani u ditéte.
Nasledn¢ dochazi k vychovnym problémim ve Skole. Rodice potom ¢Casto piredpokladaji, ze to,
co zanedbali oni doma, napravi ucitel ve Skole. To ale bohuzel nefunguje a ucitel se tak dostava

do velice obtizné situace.

A pravé toto jsou divody, pro¢ s nervozitou bojovat. Jak jiz bylo zminéno v pfedchozim
odstavci, na tyto nepiijemné situace se miizeme ¢astecné pfipravit predem. Pravé tady je tieba
zminit sofrologii, kterd je hlavni naplni této diplomové prace. Diky pravidelnému provadéni

sofrologickych cviceni, miizeme posilit jiz zminiovanou odolnost a posilit sebedtvéru.

5.4 Nasledky stresu u ucitela

Stres a nasledné vyhoteni jsou typickym jevem v pedagogické praxi. Je to nejveétsi nebezpeci,
které nas béhem tohoto povolani mize potkat. Ucitelské povolani se fadi mezi vysoce stresujici
a zaroven mezi jedno z nejrizikovéjsich povolani, které mtize narusit dusevni zdravi a pfivodit
syndrom vyhoteni. Za nejnebezpecnéjsi stres je povazovan proto, Ze se zde prolina dlouhodobé
pusobici chronicky stres se stresem akutnim. Navic jsou tyto stresy vyvolany pokazdé jinymi
faktory. Ucitelé si tedy nemohou vytvofit ochranné mechanismy vici témto stresortim, protoze
pokazdé pusobi v jiné formé, intenzit¢ nebo délce. Stres u ucitelt také zpusobuje Castéjsi

vyskyt infekénich onemocnéni. Je prokdzano, Ze stresové situace a napéti maji obrovsky vliv
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na imunitni systém kazdého Clovéka. Vzhledem tomu, Ze ucitel je vystaven infekcim Castéji,
musi mit i jeho télo lepsi obranyschopnost. Pokud je ale celkové oslaben a zatiZen stresem, jeho

télo je nachylngjsi a daleko snaz tak podlehne né&jaké infekci. (Sauerova, 2018)

5.5 Prevence stresu

K tomu, aby ucitel umél celit stresovym situacim, musi dobie znat své vlastni moznosti.
Déle je tieba pozitivné myslet, snazit se o efektivni komunikaci, péstovat dobré mezilidské
vztahy a cvicit sebeovladani a sebekontrolu. Je také dilezité mit zautomatizovany urcity zivotni
styl, ktery by mél byt dodrzovan. Dobry Zivotni styl zahrnuje stfidani prace a odpocinku a
regeneraci sil celého organizmu. Pro vnitini spokojenost a pohodu je také nutné, aby jedinec
umél nejen dobie vyuzit veskery ¢as pro praci, ale také sviij volny ¢as, aby umél vést tichou fe¢
sdm se sebou, s ¢imz souvisi 1 schopnost relaxac¢nich a meditacnich technik. Dale je dilezita
dusevni hygiena, sebevychova, sebepoznavani a zdokonalovani sebe sama. (Kelnarova,

Matéjkova 2014)

Odbornici zabyvajici se stresem urcili Sest zakladnich bodt u¢inné obrany proti zatézi. Je

tieba:
® naucit se vést konstruktivni vnitini monolog
e ujasnit si vlastni hodnotovy Zebricek
e uvédomit si, do jaké miry sami muZeme za to, co se nam prihodi
e navdzat a udrzet kontakt s druhymi lidmi
e pochopit, jak funguji vztahy mezi télem a psychikou
e poznat, kde je mira viastni rovnovihy, a umét ji udrzet. (Bartova, 2009)

5.6 Odreagovani a uvolnéni s okamzitym uc¢inkem

Vzhledem k tomu, Ze pedagogové musi odolavat obtiznym situacim po cely den, je dobré,

aby se naucili n¢které metody, které pomohou s odreagovanim a uvolnénim v kratké dobé.

Kromé toho, Ze to miiZe byt jiz zminovana sofrologie, existuji 1 jiné techniky, pii kterych
pracujeme s t€lem, dechem, hlasem nebo mysli. Diky nim muZzeme dosahnout velmi rychlé

regenerace a okamzitého vnitiniho zklidnéni.
Priklady cviki
o Ocni cviky: rychlé mrkani, pohyby oci do stran, krouzeni, priblizovani prstu k nosu,

zahrivani oci dlanémi.
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Uvoliiovani obliceje: zivani, uvoliiovani jazyka, tvari a rtii pomoci grimas,
provadeni masaze a stimulace talkovych bodii obliceje (spanky, celo, oboci, koren

nosu).

Uvolnovani obliceje: zivani, uvoliovani jazyka, tvari a rtu pomoci grimas,
provadeni masaze a stimulace talkovych bodii obliceje (spanky, celo, oboci, koren

nosu).

Uvoliovani  rukou: procvicovani prstii, prohmatdavani kloubii, masaz dlané,
protrepavani, krouzeni zdapéstim, symbolické odtlacovani zatéze od téla ci

odhazovani nepohody od sebe do prostoru, tanecni pohyby rukou.

Prace s dechem: izolované brisni a hrudni dychani, rychlé dychani, stridavé
nadechovani se nosem s vydechem usty. Prace s hlasem: vyluzovani riiznych
neartikulovanych zvukii (mruceni, huceni, bruceni, pisténi), prozpivavani

samohlasek, opakovani jedné slabiky, prerikavani jazykolamii. (Bartova, 2009)
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6 Empiricka ¢ast
6.1 Vyzkumné cile a otazky

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda sofrologie pomaha odbourat trému u hudebnikt pred
vefejnym vystoupenim a zda se tato metoda da vyuzit i pro ucitele na zakladni Skole jako
prostiedek pro odbourdni stresu a vnitintho napéti zplsobené¢ho néaronymi situacemi
Vv pedagogické profesi.

Sofrologie je metoda, kterd u nas neni jeSté moc rozsirend, publikace o ni jsou zejména
v anglickém nebo francouzském jazyce. Dil¢im cilem prace je pfiblizit sofrologii Ceské
vefejnosti.

Prvni ¢ast vyzkumu je kvalitativniho charakteru. Metoda sofrologie je podrobné
vysvétlena a nacviovana se tiemi zkoumanymi osobami s rozdilnou mirou trémy. Jedna se o
hudebniky, ktefi studuji konzervator nebo Akademii muzickych uméni, obor hra na klavir, a
zaroven pusobi jako pedagogové na zdkladni umélecké Skole. Sofrologii trénovali po dobu
jednoho mésice, nasledné byl pomoci polostrukturovanych rozhovort zjistovan vliv sofrologie.
Zajimalo nas, zda sofrologie pomuze velkému trémistovi, ale také, zda ma néjaké tcinky i na
hudebnika, ktery trému jiz umi ovladat.

Druha ¢ast vyzkumu se zamétuje kvantitativné na ucitele, ktefi se zacastnili kratké
ukazky sofrologie a poté v dotazniku vyjadiovali svlij ndzor na metodu sofrologie, jestli mize
pomoci ucitelim vyrovnavat se se stresem a trémou, pro jaky typ ¢lovéka je nejpiinosnéjsi, zda
je vhodna i pro déti. Zkoumame, jestli ndzor na sofrologii je zavisly na véku uditeli a jestli
aktualng prozivany stres souvisi s ndzorem, ze sofrologie ucitelim pomaha pti vyrovnavani se
se stresem a trémou. Déle nas zajima, jestli existuji néjaké rozdily mezi uciteli, ktefi tuto metodu
hodnoti pozitivn¢, a mezi uciteli, kteti maji spiSe negativni nazor.

Vyzkumny problém byl formulovan nésledujicimi otdzkami:

e Jaky je vliv sofrologie na trému, kvalitu spanku a celkovou vnitini vyrovnanost po

mési¢nim cviceni?

e Jaké jsou rozdily mezi uciteli, ktefi si mysli, Ze sofrologie je U€innd metoda pii

zvladani pracovniho stresu, a uciteli, ktefi zastdvaji opa¢ny nazor?

e Jak spolu souvisi aktudlné prozivany stres a tréma pii praci ucitele a nazor, Ze

sofrologie poméha ucitelim vyrovnavat se se stresem a trémou?
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e Jakd je souvislost mezi vékem a ndzorem, ze sofrologie poméaha ucitelim

Vyrovnavat se se stresem a trémou?
6.2 Metoda

6.2.1 Vyzkumny design

Zvolili jsme smiSeny vyzkumny design. V kvalitativni ¢asti prace se podrobnéji
zabyvame vlivem sofrologie na tfi zkoumané osoby. Kvalitativni metodologie se zamétuje na
ziskavani detailnich informaci o daném jevu a soustfedi se na jedinecné a neopakovatelné
vlastnosti u jednotlivych respondentil. (Miovsky, 2006; Svaiiéek, Sed'ova, 2007) Zamétujeme
se na individudlni zkuSenosti s trémou pied praktikovanim metody a po ni. Popisujeme také
individudlni postiehy a poznatky, které jednotlivi respondenti pozorovali a pocitovali béhem

aplikovani sofrologie.

Druh4 ¢ést prace byla realizovana kvantitativné formou dotaznikl. Kvantitativni vyzkum
Jje oznaceni pro pristup, jehoz zdrojem je objektivni a presné zkoumani edukacni reality. (SKutil,
Kfovackova, in Skutil a kol. 2011) Tato metoda je zalozena na vymezovani vymeéfitelnych
proménnych. Zvolila jsem ji proto, Ze umoznuje ziskat velké mnozstvi dat od mnoha
respondentll. Je nejfrekventovanéj$i metodou pro ziskavani velkého mnozstvi informaci pti

malé ¢asové investici.
6.2.2 Predvyzkum

Piedvyzkum probéhl v kvétnu roku 2017. Na vzorku péti zakd z Konzervatote a VOS
Jaroslava Jezka bylo na zaklad€ rozhovoru s témito zZaky ovéfeno, Ze sofrologie je metoda, ktera
pomaha pii zlepSeni vnitini rovnovahy a klidu. Tito respondenti nebyli zahrnuti do samotného
vyzkumu. M¢Eli moZnost se vénovat této metodé po dobu tii mésicii v rdmci studia hudby
s pomoci odbornika. Ovéfeni probihalo pouze na zdklad¢é nestrukturovaného pozorovani a
struéné vlastni vypovédi dotycnych zakt. Cilem bylo ptfedevsim ovéfit instrukce pti zadavani
sofrologie a odhalit piipadné necekané souvislosti. V pfedvyzkumu se zadné¢ necekané

souvislosti neobjevily. Instrukce byly pro zdky srozumitelné.
6.2.3 Prubéh vyzkumu

Nejprve byly stanoveny cile vyzkumu a na jejich zakladé byly formulovany vyzkumné
otazky. Na zéklad¢ predvyzkumu byla pro realizaci vlastni empirické ¢asti zvolena kvalitativni
metoda rozhovoru se tfemi respondenty, kde bylo cilem zjistit, zda sofrologie pomaha pfi

odbouravani stresu a trémy u hudebnik. Tii klaviristi z Konzervatofe a VOS Jaroslava Jezka
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byli dotazani, zda jsou ochotni se naucit novou relaxa¢ni metodu a zda jsou ochotni tuto metodu
po né&jaky Cas sami praktikovat a poté poskytnout zpétnou vazbu do mé diplomové prace, a poté
jsme zacali s uvodnim cvicenim — sofronizaci. Setkani probihala individualng, vzdy v klidné
mistnosti. Sesla jsem se s kazdym klaviristou tfikrat, potom uz museli cviceni praktikovat sami
(idedln¢ pétkrat tydn€). Po meésici jsem se seSla opét s kazdym individudln€. Prob¢hl
polostrukturovany rozhovor zjistujici vliv sofrologie.

Prvni ¢ast rozhovoru je zaméfena spiSe na samotného hudebnika a jeho dosavadni
zkuSenosti s trémou. Cilem je zjistit, pro¢ si mysli, Ze on sadm trému mé a pro¢ vlastné tréma
vznikd. Déle tazatel zjiStuje, zda se s trémou snazil néjak vyrovnavat, poptipad¢ jakym
zpusobem a zda mu v tom néjak pomohl jeho hudebni pedagog. Druhé4 polovina rozhovoru
smétuje k samotné sofrologii. Respondent popisuje, jak na ného metoda ptlisobila, jak se po
prvnim cviceni citil, zda se u ného po praktikovani této metody projevily n¢jaké zmény (vEtsi
vnitini klid, lepsi spanek, vétsi vyrovnanost). Dalsi otazky zjist'uji, zda uz nékdy o této metodée
slySel, jestli by se dala vyuzit i pfi vyuce s détmi nebo zda by mohla byt vhodna i1 pro samotné
ucitele. Poslednich Sest otdzek je zodpovézeno pomoci Ciselné stupnice 1-10. Zjistuji stav

trémy, vnitiniho klidu a spanku pted praktikovanim sofrologie a po praktikovani sofrologie.

Na kvalitativni ¢ast vyzkumu navazuje kvantitativni, pro kterou byl vytvoren dotaznik
ke zjisténi vétsiho mnozstvi informaci od vice respondentti. Tento dotaznik byl vytvofeny pro
ucitele s cilem zjistit, zda by tato metoda mohla pomoci 1 u¢itelim. Vyzkumny soubor ucitelti
byl tvofen studenty kombinované formy studia na Pedagogické fakult¢ Univerzity Hradec
Kralové. Nejprve jsem ucitelim kratce poveédéla, co to vlastné sofrologie je. Nasledovala
prakticka ukazka zékladni sofronizace v délce deseti minut za Ucasti vSech ucitelti. Po kratké

sofronizaci jsem studentiim rozdala dotazniky s prosbou o vyplnéni odpovédi na dané otazky.

V tabulce €. 1 je uveden harmonogram vyzkumu.

Tabulka ¢. 1 — Harmonogram vyzkumu

Formulace vyzkumnych otazek zafi 2017
Predvyzkum listopad 2017
Sbér dat duben 2018
Vyhodnoceni dat zafi 2018
Analyza dat fijen 2018
Shrnuti vysledkt listopad 2018
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6.2.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 22 respondentd, ptfi¢emz tfi byli hudebnici a zaroven ucitelé a 19
studenti Pedagogické fakulty Univerzity Hradec Kralové ve véku od 20 do 41 let (M =27,00;
SD = 6,89). Z hlediska pohlavi bylo v souboru 21 Zen a jeden muz. T¥i klaviristi byli studenty
Konzervatofe a VOS Jaroslava Jezka v Praze, Akademie muzickych uméni v Praze a Kralovské
hudebni akademie v Bruselu. Zabyvaji se ptevazné klasickou hudbou, néktefi i jazzovou. Hie
na klavir se vénuji od atlého détstvi. VSichni tfi tedy od mala vefejné vystupuji na koncertech
nebo soutézich. Vystupuji nejen solove, ale také v riznych uskupenich, at’ uz klasickych nebo
jazzovych. Kazdy hudebnik se v zivoté setka s trémou. Nékdo ma trému tak velkou, Ze ani
vetfejné vystupovat nemiize. Nékdo ji umi ovladat a podavat diky ni jest¢ lepsi vykony. U
nékoho se objevi pouze pii nékterych vystoupenich, zpravidla hodné vyjimecnych a dtlezitych.
Pro tento vyzkum jsem vybrala hudebniky s odliSnou mirou trémy. Kromé studia na hudebnich
Skolach pusobi také jako pedagogové na mezinarodnich hudebnich Skolach nebo davaji

soukromé hodiny vyuky klaviru.

Kvalitativni ¢ast vyzkumu probihala v ramci jedné pedagogické hodiny na Univerzité
Hradec Kralové. Jednalo se o skupinu devatenacti studentt, ktera byla rozdélena na dvé casti,
z diivodu navozeni komornéjsi atmosféry a moznosti lepsiho soustfedéni pro kazdého jedince.

Rozd¢leni studentl podle délky pedagogické praxe ukazuje tabulka €. 2.

Tabulka ¢. 2 — Vyzkumny soubor — uditel¢ — délka praxe

Délka praxe Pocet uciteli

zadna

1 rok

3 roky

4 roky

5 let

6 let

| P N O W o

15 let

souhrn 19 uciteltr
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Vyzkumny vzorek byl sestaven metodou pfilezitostného vybéru. Respondenti byli
vybrani kvili dostupnosti a ochoté, nebot’ k realizaci a administraci vyzkumnych metod byla
potieba pfitomnost respondentti. Pii vybéru respondentt pro kvalitativni ¢ast vyzkumu jsem se

snazila vybrat jedince s odliSnou mirou trémy a stresu.
6.2.5 Pouzité metody

Pouzitymi vyzkumnymi nastroji byl polostrukturovany rozhovor pro zjisténi vlivu
sofrologie u hudebnikii. Seznam otazek je v ptiloze ¢. 1. Zvukovy zaznam jednoho vybrané¢ho
rozhovoru je piepsany do textu a zafazeny do pfilohy ¢. 2.

V kvantitativni ¢asti vyzkumu byl pouzit dotaznik vlastni konstrukce. Cilem bylo zjistit
nazory a pohledy na tuto metodu po jeji kratké praktické ukézce. Otazky v dotazniku se
netykaly jen této metody.

Dotaznik pro ucitele obsahuje 16 otazek, z nichZ prvni otazka zjist'uje, zda respondent
pusobi ve Skolstvi. Druhd a tieti otdzka se dotazuji na vek ucitele a délku pedagogické praxe.
Dalsi otazky mizeme nazvat jako ,,otazky stresové®, protoze se tykaji napéti a stresu nejen
V praci, ale 1 v béZném zivoté. Dotaznik pro ucitele obsahuje také n€kolik otazek zaméfenych
na trému. Opét se dotazujeme na trému pfi riznych situacich — pii bézné vyuce s détmi, pii
rodi¢ovskych schiizkach nebo pii hospitaci vedeni. Druha polovina otazek uz se tyka pfimo
sofrologie. Nejprve zjistuji, zda si respondenti mysli, ze by se v téchto problematickych
situacich sofrologie viibec dala vyuzit. Dale se ptdm na to, zda by se dala vyuzit jak pro ucitele,
tak 1 pro déti. Objevuji se zde také otazky typu: ,.Je to vaSe prvni zkuSenost se sofrologii?“nebo
»Jakou mate zkuSenost s meditaci?* Dotaznik pro ucitele obsahuje také tfi oteviené otazky.
V téchto otazkéch se respondenti vyjadiuji k tomu, jak moc se jim tato metoda libila, pro jaky
typ ¢lovéka by byla vhodna nebo jaky maji nazor na sofrologii.

Dotaznik je uveden v pftiloze €. 3.
6.2.6 Zpusob analyzy dat

Sebrana kvantitativni data byla vyhodnocena pomoci statistickych metod. U otevienych
otazek byly pouzitim metody konstantni komparace vytvoieny kategorie, do nichZ jsme zatadili

vSechny odpovédi respondentt.

Zpracovani dotaznikovych dat probéhlo na zéklad€ postupt kvantitativni metodologie.

Odpovédi u otazek 1, 4, 6, 11, 12, 13 a 15 jsem skorovala podle klice: ne = 0, ano = 1.

Prvni tii otazky se tykaly stresu a snahy né&jak se s nim vypotadat. Dalsi ¢tyfi otdzky uz byly
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zaméiené piimo na sofrologii, konkrétn€ na to, zda by mohla pomoci pfi stresu nebo zda by
mohla pomoci také détem, jaky maji nazor na sofrologii a jestli maji néjaké zkuSenosti

S meditaci.

Otazky c¢islo 5, 7 a otazka cislo 8, obsahujici tfi poddotazky byly skérovany Ciselnym
rozmezim 1-7 S tim, Zze 1 = vlibec, 7 = hodné. Tyto otazky zjistovaly nejen miru stresu v praci,

ale také miru trémy v riznych situacich ve skolstvi.

Otazka ¢islo 9 byla skérovana rozmezim 1-3, pfiCemz 1 = rozhodn¢ ano, 2 = spiSe ano,
3 =nevim. Tato otazka zjiStuje nazor na to, zda sofrologie miize pomoci ucitelim vyrovnavat

se se stresem a trémou.

Ciselna skore jsem zapsala do zaznamového listu dotazniku, vzdy do fadku piisluiné
polozky. Skore vSech odpovédi jsem zpracovala do tabulky Microsoft Office Excel (viz ptiloha

& 5).

Vysledna data byla vloZena do softwaru IBM SPSS Statistics, v némz byla analyzovana
pomoci deskriptivni a neparametrické statistiky. Neparametrickd statistika byla pouzita
Z divodu malého vyzkumného souboru (N = 19) a nesplnéni podminky normality rozlozeni
proménnych. Ke zjisténi vztahu mezi jednotlivymi komponenty byla pouZita korela¢ni analyza
(Spearmanuv korela¢ni koeficient). Ke zjisténi rozdilt mezi uciteli, ktefi si mysli, ze sofrologie
je ucinna metoda pii zvladani pracovniho stresu, a uciteli, ktefi zastavaji opacny nazor, byl

pouzit neparametricky Mann-Whitneytv U-test.
6.3 Vysledky vyzkumu
6.3.1 Kvalitativni ¢ast

Pro kvalitativni ¢ast vyzkumu byly zpracovany tfi ptipadové studie hudebnikt. Pro
zachovani anonymity jsou v praci uvedeni pod fiktivnimi jmény. Pfipadové studie jsou
zpracovany formou kazuistiky z diivodu ptehlednosti a lepsiho pochopeni souvislosti. V zavéru
je vyhodnocen vliv sofrologie na trému, kvalitu spanku a celkovou vnitini vyrovnanost pomoci
desetistupiiové skaly.

Respondent €. 1 — Karolina

Karoliné je 22 let, plisobi jako ulitelka klaviru na zakladni umélecké Skole v Letohradé
a zaroven je studentkou Akademie muzickych uméni v Praze — obor klavir. Od malicka se
vénuje hie na klavir a jako vétSina muzikantl téZ bojuje s trémou pii vefejném vystupovani.

ProtoZe je oteviend riznym novym metoddm a novym smériim, oslovila jsem prave ji. Ziskala
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nekolik zdkladnich informaci o této metod¢€, sama tuto metodu meésic praktikovala, a potom se

se mnou podélila o vlastni nazor.

Karolina se povazuje za velkou trémistku. Pfi¢iny vzniku trémy pfiklada tomu, jak
poctivé je skladba nacvicend. Také si mysli, Ze je dilezité, zda je dand osoba introvert nebo
extrovert. Proto vidi i tento diivod u sebe samotné, jelikoz je spiSe introvertnéjsi typ osobnosti.
Trému pocituje pii kazdém vefejném vystoupeni, bez ohledu na to, jaky typ koncertu nebo
vetejného vystoupeni to je. Projevuje se u ni v o¢ekavany den koncertu hlavné unavou. Tésné

pied koncertem ji ale pfepadava panicky strach a ties rukou.

Pokud hraje pro lidi, které nezna, je tréma mensi. Pokud se ale jedna o zkousky, kde jsou mezi

posluchaci zkuSeni muzikanti, je tam zaruc¢en¢ vys$si mira trémy.

Krom¢ dukladného nacviceni repertodru se Karolina na vystoupeni nijak jinak psychicky
nepiipravuje, protoze se snazi si zddnou trému nepfipoustét. Tvrdi, Ze pokud by se na ni
néjakym zplisobem pfipravovala, tak by si psychicky navozovala, Ze s ni bude bojovat, proto
se snazi vytésnit ji, co nejdéle je to mozné.

Co se tyka jejiho hudebniho pedagoga a jeho pomoci s trémou pii vefejném vystupovani,
snazil se ji vést k tomu, aby skladby byly dokonale nacvi¢ené. Tvrdi ale, ze si stejné kazdy musi

najit svij vlastni zptisob, ktery mu nejlépe vyhovuje.

Na to, zda se mira trémy s pfibyvajicim vékem méni, méa Karolina nazor takovy, Ze
rozhodné ano. Mysli si, pro déti, které jesté¢ nevi, o co jde, a nedokazi posoudit zadvaznost
situace, nemusi byt vefejné vystoupeni viibec zadny problém. Postupem casu si ale ¢lovek
zacina uvédomovat vétsi zodpoveédnost a zdvaznost situace, a to je ptic¢ina, pro¢ zacina vznikat

také tréma.

Pro Karolinu byla sofrologie néco nového a zajimavého, o ¢em nikdy pfedtim neslysela.
Po prvnim sezeni byla nad$end, méla radost, ze existuje néco, co ¢lovéka miize zklidnit a s ¢im
muze pracovat, a ono to posléze muze fungovat. Cviceni praktikovala poctivé kazdy den cca

15 minut.

Po mésici praktikovani zakladni sofronizace citila daleko vétsi vnitini klid a vyrovnanost.
Ma nézor takovy, ze by sofrologie byla urcité vhodna i pro déti, ale muselo by se k tomu

pfistupovat trochu jinak, vice hrou a po kratsi dobu.

Co se tyka ucitel, ma takovy nazor, Ze uz by tento problém méli mit vcelku zvladnuty.
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Souhlasi s tim, ze by se sofrologie dala uplatnit i v bézném Zivoté pii riznych psychickych

problémech, napiiklad pti panickém strachu.

Na stupnici 0-10 (0 — zadna tréma, 10 — nejvétsi tréma) Karolina hodnoti trému pied cvicenim
Cislem 8, po cviceni ¢islem 4. Jeji celkova vnitini vyrovnanost méla pted cvi¢enim hodnotu 7,

po cviceni hodnotu 5. Kvalitu spanku hodnoti pied cvi¢enim Cislem 7, po cviceni ¢islem 6.

Respondent €. 2 — Katefrina

Katetiné je 23 let, je studentkou Jezkovy konzervatoie v Praze. Vénuje se hie na klavir,
jeji zaméteni je nejen na klasickou hudbu, ale také na jazzovou. Soukromé vyucuje nékolik
zackl na klavir. Se sofrologii se nikdy predtim nesetkala, byla vSak pro tuto novou metodu

velice oteviena a pod¢lila se o svlij ndzor na jeji pritbéh a vysledek.

Katefina se za upln¢ velkou trémistku nepovazuje. Pokud ma program dobfe nauceny a
obehrany, je nervézni mnohem mén¢. N&kdy ale citi, Zze zrovna nemé sviij den, pak je tréma
vetsi. Mysli si, Ze tréma vznikd z nejistoty, Ze nékde zapomene text. Celd tato nejistota zavisi
na tom, jak se cely repertoar naucila zpaméti a kolikrat méla moznost obehrat si ho pted
publikem. Tréma je ale také zplisobena tim, ze ji zalezi na tom, aby skladby dobie zahrala. Také
je velkym diuvodem posuzovani druhych. Pro Katefinu neni dulezité, kolik lidi je v obecenstvu
a jak velka je to udalost, tréma muze byt u ni velka i pfi hrani pouze pied profesorkou. Projevuje
se u ni tfesem rukou, stazenym zZaludkem a zvySenou pulzaci. Jeji tréma neni zavisla na tom,

kdo v publiku je.

Jedina psychicka ptiprava na vystoupeni je pro Katetinu zhluboka dychat, protahnout si

télo nebo jit na vzduch.

Hudebni pedagog dal Katefin¢ hodné rad, které ji pomohly, naptiklad dobie se naucit
text a pfi hrani si v duchu zpivat melodii, kterou hraje. Katefina méa stejny nazor jako Karolina
V tom, Ze postupem casu se mira trémy rozhodné¢ meéni. Jako malé dité¢ trému viibec neméla.
Zacalo to, az kdyz se néco nepovedlo, potom si s sebou tuhle zkuSenost nesla hodné& dlouho a
vznikly strach se musela naucit ovladat. Nejvice ji pomohla zména zptisobu uceni se skladeb
Zpaméti.

O sofrologii nikdy pfedtim neslySela. Po prvnim sezeni ji bylo chvilemi aZ na omdleni
a celkové se citila uvolnéné a bez napéti v téle. Na urcitou chvili se zbavila vSech negativnich
myslenek a citila se celkoveé uvolnéngjsi. Cviceni praktikovala ze zacatku pravidelné€, potom uz

se to tolik nedafilo.
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Po téchto cvicenich se Katefina citila pii cvi¢eni na klavir vice soustfedéné, 1épe se také

soustiedila na zvuk nastroje béhem hrani.

Souhlasi s tim, ze by sofrologii mohly praktikovat i déti, protoze bychom je v¢as mohli

uchranit od nepiijemné zkuSenosti a naslednych problém.

Katefina si mysli, Ze sofrologie by byla vhodna i pro ucitele, protoze by ji potom mohli
zafadit do své bézné vyuky. Také zastdva nazor, ze sofrologii Ize vyuzit jako kazdodenni
dusevni hygienu, néco jako meditaci. Sama by ji pouzivala pro uvolnéni jakéhokoli pocitu
uzkosti nebo napéti v téle.

Na stupnici 0-10, 0 — zadna tréma, 10 — nejvétsi tréma, Katefina hodnoti trému pted
cvienim ¢islem 7, po cviceni Cislem Cislem 4. Jeji celkova vnitini vyrovnanost méla pied
cvicenim hodnotu 5, po cviceni hodnotu 4. Kvalitu spanku hodnoti pied cvicenim ¢islem 8, po
cviceni Cislem 5.

Respondent €. 3 — Jakub

Jakubovi je 23 let, prvnim rokem studuje na Kralovské hudebni akademii v Bruselu.
Zaroven vyucuje klavir na soukromé hudebni Skole také v Bruselu. Soucasné s konzervatofi
vV Praze studoval anglistiku na Filozofické fakult¢ Masarykovy univerzity v Brné. Diky
naronym studiim se setkal s vypétim a stresem mnohokrat. Povazuji ho za ¢lovéka velmi
schopného nejen v mnoha oborech a aktivitach, ale také ve schopnosti naucit se ovladat stres,

trému a velky napor.

Jakub ma trému ptfed koncertem vzdy, ne vSak takovou, ktera by mu znemoznovala
vefejné vystupovat. SpiSe je to pro n¢ho pocit zodpovédnosti, ktery mu pomahd k vétsi
koncentraci. Mysli si, Ze tréma vznika ze strachu ze selhdni, kdy télo dostava impuls, Ze je
V ohrozeni. Jakub je pfesvédcen, Ze ji ma praveé kviili pocitu zodpovédnosti. Ma strach, ze prace,
kterou na skladbach za dlouhé hodiny udélal, bude nakonec zbyte¢na.

Trému Jakub pocituje predev§im pii soutézich a mozna pickvapivé spiSe pfi
“generalkach” pted koncertem. Na samotném koncerté je tréma jiz o néco mensi, protoze
¢lovek uz danou skladbu nijak nevylepsi a nezbyva mu nic jiného, neZ koncert a psychicky tlak
s nim spojeny zvladnout. Tréma se u Jakuba projevuje stejné jako u piedchozich respondentt
nepiijemnym pocitem v Zaludku, pocenim, horsi orientaci v Case a tfesem rukou. Na rozdil od
Katefiny je u n¢ho tréma zavisla na tom, kdo v publiku zrovna je. Idealni je pro n€ho hrat pro
anonymni publikum. Hor$i je hrat pro lidi, které znd, nebo dokonce pro svého klavirniho

profesora. Pfed nim je pocit zodpovédnosti nejvyssi.
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Nejlepsi psychicka piiprava je podle Jakuba co nejcastéjsi vefejné vystupovani. Tim se

clovek uci, co od sebe muze cekat a jak sam se sebou miize pii koncertu pracovat.

Jakubovi pomohl stejné jako ostatnim také jeho hudebni pedagog, a to dechovym

cvi¢enim, rozhovorem pied samotnym koncertem, podporou, pozitivni motivaci, ale i co

vvvvvv

I podle Jakuba se tréma v prubéhu zZivota méni. Souhlasi s tim, ze u malych déti neni
tréma tak velka, s ptichodem puberty prichazi vétsi pocit odpoveédnosti a tim i veétsi strach ze
selhani. Jeho osobni zkuSenost je takova, ze Cloveék kazdé dalsi vystoupeni vnima s veétSim

nadhledem.

Jakub o sofrologii také nikdy ptedtim neslySel. Po prvnim sezeni mél velice pozitivni
pocity. Prvotné byl jeho pohled spise skepticky, ale tvrdi, Ze byl pfijemn¢ piekvapen. Cviceni
provad¢l tiikrat az Ctyfikrat tydné a mélo na ného podobny ucinek jako joga, tedy celkové

uvolnéni a zklidnéni.

Jakub je piesvédcen, ze sofrologie mize pomoci i détem pii zvladani koncerti i dalSich
stresovych situaci (ustni zkousky apod.). Souhlasi i s tim, Ze by ji dobfe vyuzili i ucitelé, protoze

jejich prace je ptimo spjata s vystupovanim pied lidmi.

Jakub si mysli, Ze sofrologie by se dala vyuZzit pfi jakékoli ¢innosti, kterd vyZzaduje

sebevédome a presveédcCiveé vystupovani pied lidmi, ne nutné v ramci koncertu.

Na stupnici 0-10 (0 — Zadna tréma, 10 — nejvétsi tréma) Jakub hodnoti trému pred
cvi¢enim ¢islem 5, po cvi€eni €. 3. Jeho celkovéa vnitini vyrovnanost méla pted cviCenim
hodnotu 4, po cvi€eni hodnotu 3. Kvalitu spanku hodnoti pfed cvi¢enim ¢islem 6, po cvi€eni

¢islem 5.

Shrnuti

Pro vSechny tfi respondenty to bylo prvni setkdni se sofrologii. Nikdy pfedtim o ni
neslySeli. VSichni tfi respondenti hodnotili sofrologii kladné, 1 ptestoZe na zacatku u nékoho
byly znatelné jisté pochyby. Dokonce vSichni souhlasi s tim, Ze by sofrologie v n&jaké
jednodussi a kratsi verzi byla vhodna i pro déti. SpiSe nezZ jen béznym ucitelim by ji doporucili
predevsim tém, ktefi zdroven verejné koncertuji. Samotna tréma se projevuje u vsSech
respondentti, jeji mira je ale u kazdého z nich trochu odlisnd. VSichni se shoduji v tom, Ze

Vv pritb¢hu zivota se tréma méni, coz je zpusobeno tim, Ze malé déti si neuvédomuji dilezitost

rer v
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Svého hudebniho pedagoga a jeho pomoc strémou pii vefejnych vystoupenich kazdy
respondent zhodnotil kladné, dvéma respondentim dokonce jejich pedagog pomohl velice
vyrazné. U vSech respondentli se tréma projevuje tfesem rukou a nepfijemnym pocitem
v zaludku. Dva respondenti se shoduji vtom, ze tréma vznika kvuli pocitu zodpovédnosti.
Vzhledem k nékolikahodinovému cvieni a poctivé praci chtéji skladby opravdu dobie zahrat.
Odlisné odpovédi jsou u otazky, zda se n€jak sami psychicky ptipravuji na vetejné vystoupeni.
Podle Jakuba je nejlepsi, co nejéastéji vefejné vystupovat. Podle Katetiny pomaha zhluboka
dychat nebo jit na vzduch. Karolina se nijak nepfipravuje, protoze si trému nechce piipoustét.
V otazce, zda je mira trémy zavisla na tom, kdo v publiku je, se ¢aste¢né shoduji Jakub a
Karolina, ktefi tvrdi, ze leps$i je hrat pro anonymni publikum. Nejhorsi vefejné vystoupeni je
pro né pied zkusenymi pedagogy. Pro Katefinu neni podstatné, kdo je v publiku.

Po prvnim cviceni — sofronizaci se kazdy respondent citil jinak. Karolin¢ vytryskly slzy,
citila se pfijemné a uvolnéné. Byla nadSena z toho, Ze existuje néco, co ¢lovéku pomuize se
zklidnit a s ¢im se da posléze n&jakym zplisobem pracovat. Katetina se citila hodn¢ uvolnéngé,
trochu az na omdleni, podafilo se ji v tu chvili zbavit se vSech negativnich myslenek. I pies

pocatecni Jakubovu skepsi u n¢ho doslo také k pozitivnimu hodnoceni tohoto cviceni.

U vSech respondentl se tréma po mési¢nim praktikovani snizila. Nejprve pievazovala
Cisla 5-8, po cviceni 2-4. Stejn¢ tak se u vSech zlepsila vnitini vyrovnanost, vSechny hodnoty
klesly o jeden az dva stupné. Kvalita spanku se rovnéz u vSech zlepsila minimalné o jeden

stupen.
6.3.2 Kvantitativni cast

Pro kvantitativni ¢ast vyzkumu byly zpracovany dotazniky ucitelt.
Vyzkumna otazka ¢. 1: Jaké jsou rozdily mezi uditeli, kteri si mysli, Ze sofrologie

je ucinna metoda pri zvladani pracovniho stresu, a uditeli, ktef'i zastavaji opacny nazor?

Pti zkoumani rozdili jsme se zaméfili na délku pedagogické praxe, miru aktudlné
prozivaného stresu a trémy v préci, vypofadavani se se stresem, zkuSenosti se sofrologii a
zkuSenosti s meditaci, zazivani miry trémy pifi bézné vyuce s détmi, pii rodiCovskych
schiizkach, pti hospitaci vedeni. Dale jsme se soustfedili na nazor, zda sofrologie mtize pomoci
ucitelim nebo détem vyrovnavat se se stresem a trémou. K zodpovézeni vyzkumné otazky €. 1
byl pouzit neparametricky Mann-Whitneyiiv U-test. Z tabulky ¢islo 3 vyplyva, Ze neexistuji
statisticky vyznamné rozdily v métfenych charakteristikdch mezi uciteli, ktefi si mysli, ze

sofrologie by pro n¢ byla metodou ucinnou pii zvladani pracovniho stresu, a uciteli, ktefi
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zastavaji opacny nazor. Ve dvou sledovanych charakteristikach byla hodnota p jen lehce nad
5% statistickou vyznamnosti. Je tedy mozné, ze ucitelé, kteti oznacuji sofrologii za G€innou
metodu, pocituji mensi miru trémy pfi rodi€ovskych schiizkach (M = 2,62; SD = 1,94) ve
srovnani s uciteli, ktefi si nemysli, Ze sofrologie je pro n¢ ucinnou metodou (M = 4,80; SD =
1,79). Druhou rozdilovou charakteristikou byl nazor, zda je sofrologie vhodna i pro déti,
pfi¢emz vsichni, ktefi oznacili sofrologii jako metodu ucinnou pro né€, zaroven uvedli, Ze by
byla vhodna i pro déti, zatimco mezi uditeli, ktefi uvedli, Ze si nemysli, ze by pro né sofrologie

byla uc¢inn4, bylo pouze 40 % respondentd, kteti si mysleli, Ze je sofrologie vhodna 1 pro déti.

Tabulka €. 3: Vysledné hodnoty Mann-Whitneyova testu pro rozdily mezi uciteli

Mann- Wilcoxonovo W | Z P
Whitneyiv
U-test
Vek 31,000 136,000 -0,373 0,754
Pedagogogicka | 40,000 145,000 0,472 0,687
praxe
Obdobi stresu 325 137,5 -0,598 0,823
v minulosti
Aktualni stres 33,5 138,5 -0,142 0,893
Vypotadani se | 27 132 -0,885 0,500
se stresem
Tréma v praci | 34 139 -0,096 0,964
obecné
Tréma v préci 31,5 136,5 -0,352 0,754
s détmi
Tréma pii | 13 104 -1,958 0,059
rodicovskych
schiizkach
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Tréma pii | 20,5 125,5 -1,364 0,186

hospitaci vedeni

Sofrologie jako | 28 133 -0,730 0,559
pomoc pii stresu

Vyuziti 56 161 3,074 0,056
sofrologie

pro déti

Prvni zkuSenost | 32,5 137,5 3,074 0,823

se sofrologii

ZkuSenost 28,5 133,5 -0,788 0,559

s meditaci

Vyzkumna otazka €. 2: Jak spolu souvisi aktualné proZivany stres a tréma pri praci

uclitele a nazor, Ze sofrologie pomaha uciteliim se vyrovnavat se stresem a trémou?

Vztahy mezi aktualné prozivanym stresem a trémou pii praci ucitele a nazorem, ze
sofrologie pomaha ucitellim vyrovndvat se se stresem a trémou, jak je uvedeno v tabulce €. 4

nebyly na 5% hladin¢ vyznamnosti statisticky prokazany.

Tabulka ¢. 4 Korelace aktudlné proZivaného stresu a trémy s nazorem, Ze

sofrologie miiZe pomoci uciteliim

Proménna Jak muze sofrologie pomoci uciteliim?
Spearmanovo rho Koeficient korelace p

Aktudlni stres v praci 0,234 0,334

Aktudlni tréma v praci -0,258 0,286

Tréma pii vyuce s détmi -0,022 0,930

Tréma na rodicovskych | 0,022 0,930

schiizkach

Tréma pii hospitaci -0,192 0,430
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Vyzkumna otazka €. 3 : Jaka je souvislost mezi vékem a nazorem, Ze sofrologie

pomaha udliteliim se vyrovnavat se stresem a trémou?

Pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu byla ovéiena souvislost mezi vékem a
nazorem, Ze sofrologie pomaha ucitelim se vyrovnavat se stresem a trémou. Vysledky jsou
zobrazeny v tabulce ¢. 5. Na 5% hladiné¢ vyznamnosti nebyl nalezen zadny statisticky
vyznamny vztah mezi tim, Ze sofrologie mize pomoci ucitelim v zavislosti na jejich véku (r =
0,441, p=0,059). Nicmén¢ p hodnota byla jen lehce nad 5% statistickou vyznamnosti, je tedy
mozné, ze ¢im starsi ucitelka, tim vice souhlasi s ndzorem, ze sofrologie mize pomoci ucitelim

se vyrovnavat se stresem a trémou.

Tabulka €. 5 — Korelace véku s nazorem, Ze sofrologie miiZe pomoci u¢iteliim

Proménna Vék

Spearmanovo rho Koeficient korelace p

Jak muze sofrologie pomoci | 0,441 0,059
ucitelim?

Dotaznik pro ucitele obsahoval tfi oteviené otazky, které byly zpracovavany pouzitim

kvalitativniho postupu konstantni komparace.

Pro prvni otazku ,Pro jaky typ clovéka by podle vas byla sofrologie
nejprinosnéjsi?* byly vytvoreny Ctyfi kategorie shrnujici odpovédi 18 respondenti (jeden
respondent na tuto otazku neodpovedél). Nekteré odpovédi respondentit byly zapocitany do
vice nez jedné kategorie. Jedna se o nasledujici kategorie:

1. Trémista nebo ve stresu

Tato skupina respondentli uvadéla, Ze sofrologie by byla nejpfinosnéjsi pro ¢loveka,
ktery je ve stresu (napt. ,, Pro cloveka, ktery se stresuje i v béznych situacich®), nebo pro

trémisty. Bylo sem zafazeno devét odpovédi.
2. Podle osobnosti

Respondenti uvadéli, Ze sofrologie by byla nejpfinosnéjsi pro lidi s riznymi

osobnostnimi charakteristikami. Dva respondenti zminovali pocitové zalozené lidi (napf.
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., Podle mé je to spise pro pocitove zalozZené lidi. ‘) Dva uvedli, ze by byla sofrologie vhodna

pro duchovné zamétené lidi (napf. ,, zaméreny na duchovno *).
3. Podle temperamentu

V této skupiné se shodlo pét respondentii, ze sofrologie mize mit velky vyznam pro
introverty. Dva respondenti zminili také odlisny charakter — cholerika. Objevovaly se zde
odpovédi typu ,, Introvert pracujici s verejnosti.” nebo ,, Cholerik, rychly, divoky, ktery se

neumi zastavit “.
4. Prace s lidmi

V této skupiné respondenti uvadeli zaméstnani, ktera mohou zpiisobovat stres a napéti.
Tti respondenti uvedli, Ze ve stresu jsou ucitelé. Rovnéz tii respondenti zminili préaci ufednikd.

Zaznéla zde odpoveéd’: ,, Urednici, ucitelé... vSichni, kteri pracuji s lidmi.

Druha otevifena otazka znéla: ,,Jak moc se vam tato metoda libila?“ M¢la
zastoupeni v péti kategoriich shrnujicich odpovédi 18 respondentdl, jeden respondent na tuto

otazku opét neodpovédel. Z odpovedi respondentti byly vytvoreny nasledujici kategorie.
1. Zajimava metoda

V této skupiné respondenti uvadéli, ze metoda byla pro né zajimava, libila se jim.
Nekteti navic zminili, Ze o této metodé dosud neveédéli. Respondenti vyjadiovali své nadSeni a

3

zé4jem naptiklad takto: ,,Libila, minimalné to bylo dost zajimavé. “ nebo ,,Metoda mé zaujala.”
2. Metoda se mi libila

Respondenti se vyjadiili podobné i v této kategorii. Na rozdil od prvni kategorie, v této
kategorii byly odpovédi strucné. Pét respondentli odpoveédélo pouze, Ze se jim metoda libila.

Jeden respondent uvedl, ze se mu metoda hodné libila.
3. Metoda mé spiSe uspala

V této kategorii je zafazena pouze jedna odpovéd. Respondentova odpovéd znéla:

., Spise mé uspala, bylo zajimavé se soustiedit na jednotlivé casti téla.
4. Uvoliiujici metoda

Jako uvoliujici metodu vnimali sofrologii dva respondenti. Jedna z téchto odpovédi
znéla: ,,Bylo to prijemné a uvolnujici, slecna diplomantka méla prijemny hlas, ktery meé

uklidnoval.
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5. Prijemny pocit klidu a ticha

Pocit klidu a ticha zazivali Ctyti respondenti. Do této kategorie byly zatazeny odpovédi

jako naptiklad: ,, Pomeérné dost, bylo to prijemné.

Na tieti otevienou otazku: ,,Jaky je vas nazor na sofrologii?*, jsme ziskaly
odpovédi, které byly zafazeny do osmi kategorii. Na tuto otdzku odpovédélo vsech 19

respondentl. Jednalo se o tyto kategorie:
1. Pozitivni nazor, zajem o hlubsi proniknuti do sofrologie

V této kategorii respondenti projevili pozitivni nazor. Celkem takto odpovédélo pét
respondentl. Z toho dva respondenti navic uvedli, Ze se s touto metodou setkali poprvé a tii
respondenti projevili zajem o hlubsi proniknuti do této metody. Nekteré odpovédi vypadaly

takto: ,Je to zajimave, vitbec jsem o tom nevédela.“ nebo ,, Zajimava metoda, zjistim si vic. *
2. Potieba zastavit se

Sofrologie byla tfemi respondenty hodnocena jako velmi dobrd metoda pro dne$ni
uspéchanou dobu. Tito respondenti uvadéli odpovédi: ,,V dnesni dobé a do budoucna je to

potrebny obor. “ nebo ,,Jedna z metod, pri kterych se miizeme zastavit a v klidu zamyslet. *
3. Dobra metoda pro zvladani stresu

Tti respondenti tuto metodu zhodnotili jako dobrou metodu pro zvladani stresu.

Objevily se zde odpovédi: ,, Dalsi krok, kdy se mizeme naucit pracovat se stresem.* nebo

I3

»Dobra metoda pro zvladnuti stresu.
4. Pro ¢lovéka, ktery je ochotny pracovat saim se sebou

V této kategorii uvedli dva respondenti, Ze je tato metoda vhodna pro lidi, ktefi jsou

ochotni pracovat sami se sebou.
5. Metoda podobna joze

Tuto kategorii zastoupil pouze jeden respondent. Jeho odpovéd’ znéla: ,,Je podobna

‘

S jogovou relaxaci.
6. UZite¢n4, pokud se bude uéit na ZS

Zde mame také pouze jednoho respondenta s odpovédi: ,, Myslim, Ze se bude lidem

hodit, pokud se nap¥iklad bude ucit na ZS. *

7. Pouze pro ty, kdo tomu véri
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Tento typ odpovédi jsme zaznamenali u dvou respondentd. Zastavaji nazor, Ze metoda
muze fungovat jen tehdy, pokud ji doty¢ny véri. Uvadéli zde odpovéedi jako naptiklad: ,, Neni

pro kazdého, clovek tomu musi verit.
8. Zadny nazor
V této kategorii uvedla odpovéd pouze jedna respondentka. Jeji nazor znél takto: ,,Jeste

Zadny, potrebovala bych do toho vice proniknout.
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7 Diskuze

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda metoda sofrologie miize pomoci pfi odbouravani trémy
u hudebnikt a také, zda mize byt vyuzitelnd pfi odbouravani stresu u ucitelti. Pro ovétreni
vyzkumnych otdzek, které se tykaly této problematiky, jsme zvolili metodu smiSeny vyzkumny
design. V kvalitativni ¢asti prace se podrobnéji zabyvame vlivem sofrologie u tii zkoumanych
0sob. Druha cast prace byla realizovana kvantitativné formou dotaznikii. Tato metoda je

zalozena na vymezovani métitelnych proménnych.

V této kapitole se zaméfim na interpretaci ziskanych vysledkt v souvislosti
S vyslovenymi vyzkumnymi otazkami.

Prvni vyzkumné otdzka, jaky je vliv sofrologie na trému, kvalitu spanku a celkovou
vnitini vyrovnanost po mési¢nim cviceni, byla zkoumana v kvalitativni ¢asti diplomové prace,
formou polostrukturovanych rozhovort, kde jsou k dispozici tfi ptipadové studie. Diky témto
ptipadovym studiim jsme zjistili, Ze metoda sofrologie mé pro hudebniky pozitivni G€inky. Ve
vSech tech ptipadech se po mési¢nim praktikovani této metody zlepsila tréma, celkova vnitini
vyrovnanost i spanek. U Sesti poslednich otazek jsme méli k dispozici ¢iselnou §kélu v rozmezi
od 1 do 10. Tréma a vnitini vyrovnanost se u kazdého respondenta zlepsila minimélné¢ o 2 — 3
stupné€. Spanek se zlepsil vzdy minimalné o 1 stuperi.

V odpovédich respondentii si mizeme vSimnout, ze pozitivni disledek mési¢niho
praktikovani této metody se neprojevuje pouze mensi trémou pii vefejném vystupovani, ale
také vetSim zklidnénim v kazdodennim Zivote.

Vzhledem K odlisnym charakteristikam téchto respondenti a odlisné mife trémy a
stresu, vysledky vyzkumu naznacuji, Ze tato metoda mize pomoci kazdému, at’ uz se jedna o
jedince s vétsimi psychickymi problémy nebo pouze o ¢lovéka, ktery je vtazen piirozené do
obcasné stresové situace, disledkem dnesni doby. V kazdodennim zivoté se setkavame s lidmi,
kteti maji vici urc¢itym vécem predsudky a jsou uz predem trochu skepticti. Jeden z respondentti
by se v tomto ptipadé k témto lidem dal pfirovnat. Zpocatku na sofrologii mél prave spise tento
skepticky nazor, tato metoda mu po jejim predstaveni nepfisla nijak zvlast smyslnd. Po jejim
mesiénim praktikovani vSak zcela zménil nazor, coz je pozitivni vysledek nejen pro tento
vyzkum, ale také to mize byt ponaucenim pro nas. Lepsi je urcité véci nejprve vyzkouset a vice

do nich proniknout, nezZ je pfedem odsuzovat.
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Druhé vyzkumna otazka, ktera zjist'ovala, jaké jsou rozdily mezi uciteli, kteti si mysli,
ze sofrologie je u¢innd metoda pii zvladani pracovniho stresu a uciteli, ktefi zastavaji opacny
nazor, se nepotvrdila.

Vyslo ndm, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily v méfenych charakteristikach
mezi uciteli, kteti si mysli, ze sofrologie by pro n¢ byla u¢inna metoda pfti zvladani pracovniho
stresu a uciteli, ktefi zastavaji opa¢ny nazor. Pouze ve dvou sledovanych hodnotach jsme
zaznamenali hodnoty, které se blizily statistick¢ vyznamnosti.

V prvnim ptipad¢ plati to, ze ucitelé, kteti si mysli, Ze sofrologie by pro né byla u¢inna
metoda, pocituji mensi miru trémy pii rodiCovskych schizkach. Tento vysledek je trochu
paradoxni. Ucitel¢, ktefi se domnivaji, Ze by jim sofrologie pomohla, jsou zaroven témi, ktefi
pocituji mensi trému pii rodicovskych schiizkach (a tedy je pravdépodobné, ze sofrologii tolik
nepotiebuji), v porovndni s uciteli, ktefi si mysli, ze by jim sofrologie nepomohla. Podle
odpovédi na otazku zjiStujici miru trémy pii rodi€ovskych schliizkdch miizeme respondenty
rozdglit na typ ucitele, ktery pocit'uje vice trémy pii rodi¢ovskych schiizkach a na typ, ktery ji
pocituje méné. Muize to byt zplsobeno geny, aktualni naro¢nou zivotni situaci nebo dalSimi
okolnostmi. Podle mého nazoru je to spiSe zalezitost osobniho postoje k Zivotu a utfidéni si
vlastnich myslenek. Z toho se d4 vyvodit, Ze u€itelé, kteti pocit'uji méné trémy pii rodi¢ovskych
schiizkach, pravdépodobné 1épe Celi piekazkam a jsou také vice otevieni néCemu novému jako
napiiklad sofrologii.

Druhy ptipad jsou ucitelé, kteti si mysli, Ze sofrologie by byla vhodna metoda pro n¢
samotné, si zaroven mysli, Ze by sofrologie byla také vhodna metoda pro déti. Zatimco mezi
uciteli, ktefi uvedli, Ze si nemysli, Ze by pro né¢ sofrologie byla U¢innd, bylo pouze 40 %
respondenttl, ktefi si mysli, Ze je sofrologie vhodna i pro déti. Tito ucitelé si pravdépodobné
sami dobie uvédomuji, ze Zijeme v dobé&, kterd nas vede ke stdle rychlejSimu tempu. Toto
extrémé zrychlené tempo nas vSak muze za né&jaky Cas uplné znicit. Kazda chvilka samoty,
uvédomeni si vlastni existence, vlastniho téla, béhem metody sofrologie dokonce kazdé casti
vlastniho téla, je pro vétsinu lidi spiSe vzacnosti.

Respondenti, kteti si mysli, ze by sofrologie byla vhodna jak pro n¢, tak pro déti, si
tento problém pravdépodobné velmi dobte uvédomuji. VEédi, ze Cas, ktery mame k dispozici,
muze plynout jesté rychleji a nase déti mohou byt ochuzeni jesté vice o vnitini klid a rovnovahu

diky této uspéchané dobé.
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U treti vyzkumné otazky, jak spolu souvisi aktudlné prozivany stres a tréma pfi praci
ucitele a nédzor, ze sofrologie pomaha ulitelim vyrovnavat se se stresem a trémou, nebyly

vztahy na na 5% hladiné vyznamnosti statisticky prokazany.

Ctvrtad vyzkumna otazka, jaka je souvislost mezi vékem a nazorem, Ze sofrologie
pomaha ucitelim vyrovndvat se se stresem a trémou byla ovéfena pomoci korela¢niho
koeficientu. Diky tomu, ze né&které hodnoty byly té€sné nad 5% hladinou statistické
vyznamnosti, je mozné, ze ¢im starsi ucitelka je, tim vice souhlasi s nazorem, ze sofrologie
mize pomoci ucitelim vyrovnévat se se stresem a trémou. Z tohoto vztahu Ize vycist, ze ucitelé
star§iho vé€ku maji vic zkuSenosti, protoze se v zivote setkali s mnoha situacemi, které zptisobuji
napéti a stres. Mozna, Ze Castéji zazili stres a diky tomu jsou oteviengjsi k metoddm, které by
jim pomohly zvladat stres 1épe jako naptiklad sofrologie.

Jak uvadi Prucha (2002), uditelska profese patii k naroénym profesim, z hlediska
psychické zatéze. Pfipousti tedy, ze tato profese je mimotfadné naméhavé pro nasi psychiku a
miiZze zpusobit uréité zdravotni potiZe. Stejného nazoru jsou i Rehulka a Rehulkova (1998),
ktefi tvrdi, ze sami ucitelé nepovazuji svou praci za fyzicky naro¢nou, ale mnozi z nich po
praci pocit'uji tinavu (bolest hlavy, nohou...).

Tato tvrzeni jasn¢ naznacuji, ze ulitelska profese je naro¢na piredevsim z hlediska
psychického a dusevniho, nikoli fyzického.

Podle Sauerové (2018), je prokazano, Ze stresové situace a napéti maji obrovsky vliv na
imunitni systém kazdého ¢loveka. Diky vyCerpanosti a nave, je télo nachylnéjsi a daleko snaz
potom podlehne néjaké infekcei.

Z toho vseho vyplyva, Ze pro ucitele je nezbytné nutné, aby se dokézali odprostit od
stresovych situaci, do kterych jsou kazdodenné vtahovani a dokézali tak najit pocit bezpeci a

klidu sami v sobg.

Pfedev§im osobnost ucitele a jeho osobnostni pfipravenost je nedilnou soucasti
ucitelského povolani. Ucitel neplisobi na déti pouze tim, co ma naplanovéno a co s détmi

konkrétné dela, velky vliv na né ma prave jeho osobnost. (Vajcnerova, 2007)

Pokud vyciti, ze ucitel neni vnitiné silny a vyrovnany, ztraci u nich respekt a ocenéni.
Proto by kazdy ucitel mél dbat na to, aby jeho osobnost vyzatfovala klidem, harmonii,
vyrovnanosti, spokojenosti a odvahou celit vSem piekazkam, které piijdou do cesty. Sofrologie

muze byt jednim z ucinnych zptisobt, jak tohoto doséhnout.

56



Dotaznik pro ucitele obsahoval také tfi oteviené otazky. Prvni otdzka zjistovala, pro jaky
typ clovéka by byla sofrologie vhodna. Z hlediska temperamentu nejvice respondentl
zminovalo introverty, dva respondenti odpovédéli, ze by byla sofrologie vhodna i pro choleriky.
Z hlediska povahy lidi a jejich zaméstnani byly v dalSich odpovédich uvedeny osoby, které jsou
ve stresu z kazdodennich situaci, jsou denné v kontaktu s lidmi a jedna se o jedince spiSe

pocitove zalozené.

Kiivohlavy (2010) uvadi, ze ¢lovek je ve stresu predevsim z toho, Ze Zije ve spole¢nosti
s druhymi lidmi, je to spolecensky tvor, tudiz ma potiebu byt v kontaktu s dalsimi lidmi. Pravé
Vv téchto situacich se dostava do stavu ohrozeni, vnitiniho strachu a nasledného vnitiniho boje,

COZ je prave stres.

Odpovédi, které byly ziskany od respondentt, jsou tedy v souladu s timto tvrzenim.
Nejvice by sofrologii ocenili lidé, ktefi denné pracuji s lidmi, dale potom introverti a lidé

pocitove zalozeni.

Druha oteviend otazka se dotazovala respondentd, jak se jim tato metoda libila. VSichni
respondenti méli na tuto otazku kladny néazor, neobjevila se zadna negativni odpovéd’. Dve
odpovédi byly spiSe neutrdlni, potiebovali by do této metody vice proniknout, aby ji mohli

zhodnotit.

K vétsimu a hlubsimu proniknuti do této metody nas motivuje aktualni ¢lanek z deniku

Respekt.

rvr

Sofrologii nazyva jako , trend Sifici se svétem osobniho rozvoje rychlosti lesniho
pozaru“. Doposud byla jako nastroj pro zvladani uzkosti a zvySovani pohody, povaZzovana
vSem znama meditace. Nékteré studie vSak prokazuji, Ze tato metoda je pro leckoho pfilis

naro¢na. Zejména pro ty, kteti t€Zko zvladaji nudu, trpi poruchou ADHD nebo maji slabou viili.

A pravé tuto mezeru na trhu by méla vyplnit sofrologie. Ve svétovém tisku se o ni piSe

‘

jako o ,,novém mindfulness“, s tim rozdilem, Ze je dynamictéjsi a ptistupnéjsi. Je to pestra a
poutava metoda, jejiz jednotlivé cviky se daji dobfe pouzit na zatézové situace. Uz desitky let
se praktikuje ve Svycarsku a ve Francii. Cviéi se ve §kolach pied zkouskami, &i v predporodnich
kurzech, francouzskd ragbyova reprezentace ji zatadila do pfipravy na posledni mistrovstvi
svéta. Az do letoSniho roku, kdy popularni ucitelka Dominique Antiglio vydala knihu

v v v

Vv anglicting, se o ni takika nemluvilo. (Tfesnak, 2018)

Posledni otazka zjiStovala celkovy nazor na sofrologii. Tentokrat jsme ziskali

v

rozmanitéj$i odpovédi, které byly roz€lenény do né€kolika kategorii. Pozitivni vysledek je, ze
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tuto metodu vSichni hodnotili kladn€. Pouze jedna respondentka nevyjadfila Zadny nazor, avsak
z diivodu, ze by do této metody musela vice proniknout. Respondenti odpovidali velmi casto,
ze sofrologie je zajimava, radi by se tedy o ni dozvédeli vice. Také nékolikrat zminili, Ze je to
dobra metoda pro zvladani stresu. Nékteti ji hodnotili jako dobrou metodu predevsim pro dnesni
uspéchanou dobu, kdy je potieba zastavit se. Dva respondenti uvedli, Ze je to jenom pro ty kdo
tomu veri.

Jezek (2017) piSe, Ze dnesni uspéchand doba vede k tomu, ze vétsina lidi hleda spéch

S co nejmensi nutnosti vynalozit usili.

Pravé tento zplisob zivota v moderni dobé nas vede k tomu, ze chceme zvladnout co
nejvice véci. Informaci a zaroven ruSivych vlivll je kolem nas nepfeberné mnozstvi. Jsme
zahlceni a nevime, co dfiv. Stihame velké mnozstvi aktivit, zaroveni nam unika kazda jeji
podstata. Sofrologie by nam mohla pomoci zastavit se a vnimat pfitomnost, piesné jak uvedli

nekteti z respondentt.

Zaveérem diskuse lze shrnout, ze v kvantitativni ¢asti naseho vyzkumu vysledna data
naznacuji ucinnost sofrologie na odbouravani trémy u hudebnikt. V kvantitativnim vyzkumu
se statisticky vyznamné nepotvrdily Zadné zkoumané vztahy. Vyzkumny soubor vSak byl pfilis
maly na to, abychom si mohli kldst naroky na zobecnéni téchto zavérl. Pro ovéteni zjisténi by
bylo potieba otestovat hypotézy na vétSim souboru. Troufam si vSak tvrdit, Ze 1 pfes toto
omezeni jsou data ziskana z dotaznikli a rozhovort zajimavou sondou do problematiky

zabyvajici se odbourdvanim stresu a trémy pomoci metody sofrologie.

7.1 Implikace pro dalSi vyzkum

V dal$im vyzkumu by bylo vhodné dikladnéji proveétit, zda metoda sofrologie opravdu poméaha
pfi odbouravani trémy pii vetfejném vystupovani. Pro lepsi ovéfeni vysledkd by bylo dobré
metodu zkousSet na vét§im poctu hudebnikil a v delsim ¢asovém tseku. Stejné tak bychom
mohli zkoumat, zda ma tato metoda pozitivni vysledky pfi odbouravani stresu u uciteld.
V tomto ptipadé bychom se touto metodou museli zabyvat opét déle a podrobnéji.

Déle by bylo vhodné sledovat, jaké je vyuziti pifi aplikovani této metody na déti, za
predpokladu, Ze metoda bude ptizplisobena veéku déti. Sofrologie pro déti by méla byt zamétena
vice na jejich vnitini zklidnéni, kdy najednou zjisti, Ze mohou samy své télo ovladat. Myslim,
ze pokud by se podarilo, aby tohoto dosahly, ony samy by to ocenily jako velice zajimavé.

V dal$im vyzkumu bychom se mohli zabyvat tim, zda sofrologie mize pomoci i lidem

S potizemi psychického razu.
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Dalsi skupinou pro zkoumani tc¢inku sofrologie by mohly byt t€hotné Zeny. Je to obdobi, kdy
muze dochézet k ptirozenému strachu z porodu a pravé sofrologie je Setrna metoda, ktera by

tento strach mohla vyfesit.

Pfi vétsim poctu respondentli by bylo vhodné vyuzit kvantitativni metodu formou dotaznikd,
coz je nejjednodussi zpusob, jak ziskat velké mnozstvi dat od velké supiny respondentd.
V piipadé malého poctu respondentti je vyhovujici kvalitativni metoda, coz je rozhovor

strukturovany nebo polostrukturovany.
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Zaver

Cilem diplomové prace bylo zjistit, zda sofrologie poméaha odbourat trému u hudebnika
pted vefejnym vystoupenim a zda se tato metoda da vyuzit i pro ucitele na zékladni skole jako
prostiedek pro odbourdni stresu a vnitintho napéti zplsobené¢ho néaronymi situacemi
v pedagogické profesi. Také poskytnout hlubsi vhled do problematiky sofrologie, kterd v Ceské
republice zatim neni pfili§ zndma.

Na zaklad¢ poznatkii shrnutych v teoretické casti byly formulovany c¢tyfi vyzkumné
otazky, které byly ovéfovany pomoci nastroji vyzkumného Setfeni. Prvni vyzkumna otazka
byla vyhodnocena pomoci polostrukturovanych rozhovort. Pro sbér dat od vice respondenti
byl zvolen dotaznik, ktery analyzoval nejen nazory ucitelti na metodu sofrologie, ale také jejich

aktudlni miru stresu a trémy.

Pro tento vyzkum byla zvolena kvantitativni metodologie, ktera umoznila urcit,
zda existuji vztahy mezi jednotlivymi komponenty a jak tésné tyto vztahy jsou. Nasledné byly
prezentovany zjisténé vysledky provedeného vyzkumu a potvrzeny ¢i vyvraceny formulované

vyzkumné otazky.

Korelaéni vztah, ktery se statisticky vyznamné neprokazal, ale byl jen tésn€ nad hranici
5% hladiny vyznamnosti, byl definovany takto: Cim star$i uéitelka je, tim vice souhlasi

S ndzorem, Ze sofrologie miize pomoci ucitelim vyrovnavat se se stresem a trémou.

RovnéZ jen lehce nad hranici statistické vyznamnosti bylo, Ze ucitelé, ktefi oznacuji
sofrologii za u¢innou metodu, pocituji mensi miru trémy pii rodi€ovskych schizkach, ve
srovnani s uciteli, ktefi si nemysli, Ze sofrologie je pro n¢ ucinnou metodou. Dale takeé
Vv ptipad¢, kdy vSichni, kteti oznacili sofrologii jako i¢innou metodu pro né, zaroven uvedli, ze
by byla vhodnd i pro déti. Zatimco mezi uciteli, ktefi uvedli, Ze si nemysli, Ze by pro né
sofrologie byla u¢inna, bylo pouze 40 % respondentd, ktefi si mysli, Ze je sofrologie vhodna i

pro déti.

Tato diplomova prace predstavila novou metodu pro odbourdvani stresu a trémy, ktera u
nas zatim neni zndma. Diky respondentiim, ktefi se odvazili tuto metodu vyzkouset a po néjaky
Cas praktikovat, bylo zji$téno, Ze metoda opravdu funguje a mnohym miize hodné pomoci.
Také kvantitativni vyzkum naznacil, Ze tato metoda byla pro vétSinu respondentii zajimava,
S tim, Ze nekteti by se o ni radi dozvédéli vice. Tato prace mlzZe byt pro mnohé nejen feSenim,
jak se vypotadat s béznym nebo pracovnim stresem, ale zdroven navodem, jak se zorientovat

a zaroven zastavit v dneSnim hektickém svété. Byt v souladu sam se sebou, znat svoje potieby,
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touhy a pfani je to nejveétsi, co pro sebe a svoji vnitini pohodu mizeme ud¢lat. Sofrologie je

jedna z metod, ktera pravé toto umoziuje.
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Priloha ¢. 1

Rozhovor — otazky

1. Mas jisté velké zkuSenosti s vefejnym vystupovanim, povazujes se za trémistu?

N

. Zjakych diivodu si myslis, ze tréma vznika?

w

. Z jakého diivodu si myslis, Ze ji mas ty?

I

. Pti jakém druhu vystoupenti ji pocitujes?

V)]

. Jak se u tebe tréma projevuje?
6. Je tvoje tréma zavisla na tom, kdo v publiku zrovna je?

7. Ptipravujes se n&jak kromé dukladného nacviceni repertoaru na vystoupeni? Mam na

mysli né€jakou psychickou piipravu nebo néco, ¢im se snazi§ predchazet tréme.

8. Jak ti pomohl pfi zvladani zatéze z vefejného vystoupeni tvlij hudebni pedagog? Radil

ti n¢jaké zpusoby nebo zkusenosti, které funguji?

9. ,,Hudbé se veénuje$ jiz dlouho. Mizes tedy fici, zda se postupem ¢asu prozivani
vetejného vystoupeni méni? Myslim tim v rGznych stupnich ovladdani hudebniho nastroje,

Vv pribchu ¢asu a pfi nabyvani zkusenosti nejen hudebnich.*
10. SlySela jsi uz n€kdy dtive o sofrologii?
11. Jaké jsi méla pocity po prvnim sezeni (uvoliiovani péti t€lesnych systému)
12. Jak €asto jsi cviceni sama praktikovala?

13. Pocit'ovala jsi na sobé béhem celého mésice n€jaké zmeny (lepsi spanek, vEtsi vnitini

klid...)?

14. Myslis si, ze bychom sofrologii mohli praktikovat i s détmi, které maji problémy

S trémou pii vystupovani?
15. Byla by sofrologie vhodna pro uditele?
16. Myslis, Ze ji 1ze vyuzit i pro jiné potize, nez je tréma pred vystupovanim?

17. Jak velka byla tvoje tréma, nez jsi zaCala praktikovat tato cvi¢eni? Ohodnot’ na

stupnici O - zadna tréma, 10 - nejvétsim tréma:

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
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18. Jak bys zhodnotila svou celkovou vnitini vyrovnanost pied cviéenim? 0 — nebyla jsem

vibec vyrovnana, 10 — jsem naprosto vyrovnana
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
19. Jak hodnotis kvalitu spanku pfed cvicenim? O — Spatny spanek, 10 — dobry spanek
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

20. Jak velka byla tvoje tréma po méesi¢nim praktikovani cviceni? Ohodnot’ na stupnici

0 - Z4dna tréma, 10 - nejvetsi tréma
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

21. Jak bys zhodnotila svou celkovou vnitini vyrovnanost po mésiénim praktikovani

cvi¢eni? 0 — nebyla jsem vibec vyrovnana, 10 — jsem naprosto vyrovnana
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

22. Jak hodnotis kvalitu spanku po mési¢nim praktikovani cviceni? 0 — Spatny spanek,

10 — dobry spanek

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
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Priloha ¢. 2

Dotaznik pro ucitele

Vazené respondentky, vaZeni respondenti,

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro

mou diplomovou praci.

Zidam Vas o upiimné odpovédi, i v piipadé, Ze budou proti této metodé a budou

Z velké ¢asti negativni.
Ucast ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna.

Piredem dékuji za spolupraci.

1. Pisobite jako ucitel n prvnim stupni?

2. Kolik Vam je let?

3. Kolik let mate pedagogickou praxi?

4. Méli jste v zivote obdobi, kdy jste zazivali stres?

5. Jak moc zazivate stres v praci prave ted’? 1 — viibec, 7 — hodné

1-2-3-4-5-6-7

6. Jak jste se zkouseli s timto stresem vypotadat?

7. Zazivate pfi praci trému? 1 — vibec, 7 — hodné

1-2-3-4-5-6-7

8. Jak silnou zazivate trému - pfi bézné vyuce s détmi? 1-2-3-4-5-6-7
- pti rodi¢ovskych schlizkach? 1-2-3-4-5-6-7
- pfi hospitaci vedeni? 1-2-3-4-5-6-7

9. Myslite si, Ze sofrologie miZe pomoci ucitelim vyrovndvat se se stresem a trémou?

a) rozhodné ano

b) spise ano

¢) nevim
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d) spise ne

¢) rozhodné ne

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Pro jaky typ ¢lovéka by podle Vas byla sofrologie nejptinosnéjsi?
Myslite si, ze by byla vhodna i pro déti?

Myslite si, ze by Vam v obdobi pracovniho stresu sofrologie pomohla?
Je to Vase 1. zkuSenost se sofrologii?

Jak moc se Vam tato metoda libila?

Jakou mate zkuSenost s meditaci?

Jaky je Vas nazor na sofrologii?
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Priloha €. 3
Rozhovor — Karolina
1. Mas jisté velké zkuSenosti s vefejnym vystupovanim, povazujes se za trémistu?
Rekla bych, ze velkyho, hodné bojuju s trémou... takze ano.“
2. Z jakych davodu si myslis, ze tréma vznika?

, Rekla bych, Ze to ma vic duvodu... Asi urcité pri cviceni. Do jaké miry ma véci

nacvicené, a také to souvisi s osobnosti, zda je introvert, extrovert... Ale vSechno jde tak nejak

¢

ruku v ruce se strachem.
3. Z jakého ditvodu si myslis, Ze ji mas ty?

»Mozna vsechno dohromady, co jsem ted vyjmenovala. Asi urcité osobnost, rekla bych,
Ze jsem Spis introvertnéjsi, mam i mensi sebevédomi, nez bych mohla mit, taky bych rekla, Ze to
hodné souvisi s cvicenim. Da se to cvicit tak, aby clovek byl pripravenéjsi a mohl jit mnohem
vic na jistotu.
4. Pti jakém druhu vystoupenti ji pocitujes?

»Pri solovym asi nejvic, ale prakticky pri kazdym, kdy jako vim, Ze jdu pred lidi.*
5. Jak se u tebe tréma projevuje?

,Hm... Vsim... Chce se mi hrozné spat. Ja treba mam pred koncertem, Ze jsem fakt jako

unavend, mam pocit, ze bych nerada vylezla z postele... A pak tésné pred koncertem mam

¢

Jjakoby klepavku a cejtim hodné jakoby nabeh na paniku... Spis jako utyct pryc. *
6. Je tvoje tréma zavisla na tom, kdo v publiku zrovna je?

,, Urcité, mnohem lepsi hrat pro lidi, ktery neznam, nez pred nékym, koho znam. Nebo

3

kdyz jsou to zkousky, tak neni nic horsiho.

7. Ptipravujes se né¢jak kromé dikladného nacviceni repertoaru na vystoupeni? Mam na mysli

v

n¢jakou psychickou ptipravu nebo néco, ¢im se snazi§ predchazet trémé.

,,Spis ne... Hlavné z toho ditvodu, Ze si nechci pripoustet, ze néjaka tréma bude, takze
tim, Ze bych se na ni pripravovala, tak bych si psychicky navozovala, ze s tim budu bojovat,
takze se snazim vzdycky to vytésiovat do co nejposlednéjsi chvile. *

8. Jak ti pomohl pfi zvladani zatéze z verejného vystoupeni tvilj hudebni pedagog? Radil ti

néjaké zpisoby nebo zkuSenosti, které funguji?
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~Hodné mi pomahala profesorka s cvicenim téch veci tak, aby mél clovek jistotu v téch
skladbach, a co se tyka osobnosti, tak mi davala urcité tipy, ale stejné si to clovek musi najit

sam, co mu vyhovuje nejvic. “

9. Hudbé se vénujes jiz dlouho, muzes tedy fici, zda se postupem Casu prozivani veiejného
vystoupeni méni, myslim v riznych stupnich ovladani hudebniho néstroje, viibec v prabehu

Casu a nabyvajicich zkusenosti nejen hudebnich.

,»To stoprocentne. Myslim si, zZe déti, jakmile jesté nevédi, 0 cO jde, a nedokdzou viastné
posoudit tu vahu toho, co koncert nebo vystoupeni muze znamenat, tak s tim nemaji vitbec
Zadnej problém. Déti jsou mnohem vic otriskanéjsi, a asi ¢im vic si ¢lovek uvedomuje, co viastné
mad, za co nese tu zodpovédnost, tak tim horsi to asi je, a ¢im starsi clovek je, tak taky tim hir,
a myslim si, zZe pak tam je taky vliv toho, jak casto vystupuje. I kdyz je clovek starsi a vylejza

€«

casto, tak se od toho lépe oprosti.
10. Slysela jsi uz n¢kdy diive o sofrologii?
»INe, neslysela.

11. Jaké jsi méla pocity po prvnim sezeni (uvoliiovani péti télesnych systémui)

,,Mné to hodné fascinovalo a méla jsem z toho radost, zZe existuje néco, co clovéka miize
uklidnit. Byla jsem z toho spis nadsend, ze tady je néco, s ¢im ¢lovék miize pracovat a miize to

fungovat. “
12. Jak €asto jsi cviceni sama praktikovala?
»onazila jsem se denné 15 minut.

13. Pocit'ovala jsi na sob¢ béhem celého mésice n&jaké zmeny (lepsi spanek, vétsi vnitini

klid...)?

wpanek byl asi furt tak néjak v normalu, s tim problémy nemam, ale tem klid urcité.
Cejtila jsem, ze clovek byl celkove vyrovnanéjsi, ale rekla bych, Ze to mélo vliv spis az po tom
meésici uplynuti toho cviceni, ne hned z kraje. Pak se vic projevi ta stdlost, clovek je vic

vyrovnanéjsi.

14. Myslis si, Ze bychom sofrologii mohli praktikovat i s détmi, které maji problémy s trémou

pii vystupovani?

,, Urcité jo, ale asi to trosicku lip nastavit, aby to tem detem néco reklo, aby to nebylo tak

moc védecky, ale treba i kratsi, aby se k tomu vic pristupovalo hrou. Kdyby to bylo tieba jen
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pét minut zamysleni nad tou trémou, co to vilastné je, a odbouravat to hned, jakmile s tim zacnou
mit probléemy. Jakmile se s tim zacne hned pracovat a bylo by to kratsi, tak si myslim, zZe se to

¢

aplikovat da.
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