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Abstrakt

Cilem mé prace bylo zjistit efektivitu nacviku autogenniho tréninku pedagogickych
pracovnika zakladnich Skol. Pfi zpracovani prace byla vyuzita metoda dotazniku a

strukturovaného rozhovoru.

Teoreticka Cast prace se zaobira osobnosti ucitele, zakladni problematikou stresu u
pedagogu a jeho naslednym moznym syndromem vyhoteni, relaxacnimi metodami a
predevsim autogennim tréninkem. Pro Ucel prizkumu byli ucitelé rozdéleni do dvou
skupin, a to na kontrolni a cvicici. Ob¢ skupiny vyplnily dotaznik, ktery se tykal
stresové zatéze v praci. Pfed druhym Setfenim cvicici skupina nacvi¢ovala autogenni
trénink. Pfi druhém Setfeni opét obé skupiny vyplnily totozny dotaznik, ktery navic

obsahoval otazky duSevni hygieny a autogenniho tréninku.

Pro zhodnoceni mé prace jsem u cvicici skupiny uciteld pouzila formu dotazniku a
nasledného rozhovoru. Béhem Setfeni dva respondenti pfestali dodrzovat zadané
instrukce a nasledné ukoncili nacvik. Z vysledku Setfeni je zfejmé, Ze u cvi€ici skupiny
pedagogu doslo po nacviku autogenniho tréninku ke zlepSeni zvladani pracovniho

stresu.

Vzhledem k pozitivnim vysledkiim autogenniho tréninku a dotaznikovému Setfeni by
bylo patficné udé€lat prizkum na vice Skolach, aby feditelé védéli, jak jejich
zameéstnanci zvladaji pracovni stres a popfipadé mohli navrhnout mozné feSeni ¢i
preventivni programy. Konkrétné na skole, kde piisobim, by bylo dle odpovédi zadouci
zlepsit komunikaci mezi zaméstnanci a vedenim Skoly, poradat ¢astéj§i mimoskolni

setkavani ¢i organizovat seminafe o dusevnim zdravi.
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Abstract

The aim of my work was to find out the effectiveness of autogenous training for

primary school workers. For this work I used methods of questionnaire and structured

interview.

The theoretical part of the work focused on the personality of the teacher, the basic
issues of stress of pedagogists and their subsequent possibility of burnout syndrome,
relaxation methods, and most importantly autogenic training. For the purpose of the
survey, teachers were divided into two groups - control group and training group. Both
groups completed a questionnaire about stress at work. Before my second
investigation, the training group practiced autogenous training. In the second
investigation, both groups completed the same questionnaire, which also included

questions about mental health issues and autogenous training.

To evaluate my work, I used the form of a questionnaire and follow-up interview.
During the survey, two respondents stopped following the given instructions and did
not complete the assignment. It is clear from the results of the survey that the training
group of teachers that practiced autogenous training improve their ability to cope with

work stress.

Given the positive results of autogenous training and a questionnaire survey, I believe
it would be appropriate to conduct a survey in several schools so that headmasters
know how their staff is managing work stress and possibly suggest solutions or

prevention programs about mental health.

Keywords

psychohygiene, burnout syndrome, stress, autogenous training
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UvVOD

Casto se setkavame s nazorem, e pedagogilti pracovnici nepotiebuji odpoginek,
protoze jejich prace neni fyzicky naro¢na, pouze si tieba s détmi hraji, maji spoustu
prazdnin nebo, ze jejich pracovni doba je kratka. Prace pedagoga vsak patfi mezi
profese, které jsou spiSe psychicky naro¢né, protoze na néj pusobi kromé hluku a
neustalého spéchu vice okolnich stresort, jako je komunikace, konflikty a feSeni
necekanych situaci s nadfizenymi, kolegy, rodi¢i nebo studenty. Pokud ucitel vyhleda

odbornou pomoc, tak se povazuje za pedagoga, ktery ve své profesi selhal.

Autogenni trénink pedagogi zakladnich Skol jsem si vybrala, protoze pracuji
v kolektivu pedagogt prvniho stupné. Kazdy ucitel ma i své povinnosti mimo praci,
ktera je narocna, a presto vykonava svou praci zodpoveédné a svédomité. Pro dusevni
zdravi vSech je vSak dilezity i odpocCinek, kterého néktefi nemaji dostatek a muze tak
dojit k vyCerpani. Z tohoto divodu jsem zvolila autogenni trénink, ktery neni pfili§
znamy a muze mit pozitivni vliv na jiz zminéné dusevni zdravi.

Jedna z moznosti, jak se vyrovnat s problémy mohou byt techniky duSevni hygieny.
Ve své praci se konktrétné zaméfim na relaxacni metodu autogenniho tréninku, kterou
vypracoval Johannes Heinrich Schultz. Cilem mé prace je zjistit vliv a efektivitu
nacviku autogenniho tréninku na duSevni zdravi pedagogickych pracovniku

zakladnich $kol, konkrétné ucitelti prvniho stupné.

Témata tykajici se dusevniho zdravi uciteld, dusevni hygieny, technik osobnostniho
rozvoje jako soucast prevence dusevniho zdravi a prevence vzniku syndromu vyhoteni
vypracovala rozsahle ve své knize Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny

ucitele doc. PhDr. Markéta Svamberk Sauerova Ph.D.

V teoretické Casti se budu vénovat dusevni hygiené, stresu u uciteld, moznému
naslednému syndromu vyhoteni, vybranym relaxa¢nim technikam, a pfedevS§im
autogennimu tréninku. V praktické ¢asti se budu jiz vénovat vysledkiim pruzkumu a

skuteCnosti, zda byl pro ucitele prvniho stupné autogenni trénink efektivni.
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TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Hlavnim cilem prace je zjisténi efektivity nacviku autogenniho tréninku

pedagogickych pracovnikt zakladnich skol, konkrétn€ pedagogti prvniho stupné.
Bakalarska prace je rozde€lena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Teoretické Cast obsahuje vymezeni zakladnich pojmu jako je osobnost ucitele, duseni
hygiena, stres a ptfipadny mozny syndrom vyhoteni, relaxacni metody a v neposledni

fadé autogenni trénink.

V prakticka casti je proveden kvalitativni priizkum. Pfi zpracovavani praktické casti

bakalarské prace byla vyuzita metoda dotazniku a strukturovaného dotazniku.

11



2 Osobnost ucitele

Ucitelstvi je jedno z nejprestiznéjsich povolani a patii mezi intelektualizované profese.
Ucitelé své povolani vnimaji jako poslani, jehoz cilem je predat kulturni dédictvi dalsi
generaci. Pozadavky a naroky kladené na ucitele se stale meni v zavislosti na zmény
spoleCenského zivota. Méni se obsahy i metody vyuky, kterym se musi pedagog

naucit. (ValiSova, Kasikova, 2011, s.15)

Spravny pedagog by mél byt pro své zdky vzorem a autoritou. S tim souvisi jeho
charakter, zajmy, postoje, ale i schopnost pfedat znalosti svym studentim. Hlavni

podstatou ucitelské profese je vést zaky k zodpovédnosti, uCeni a praci.

Negativni vliv na zédky a atmosféru ve tfidé ma naopak ucitel, ktery je agresivni,
ustraseny, nepiesvédcivy ¢i malo motivujici. Jeho hodiny mohou byt neefektivni také
z divodu nedostatecné piipravenosti nebo S§patné zorganizované prace a ¢innosti zaku.

(Dytrtova, Krhutova in Wintel, Petak, 2009, s.17)
Pro osobnost ucitele jsou vyznamné tyto komponenty:

e  psychicka odolnost (rezistence vuci dezintegrujici vlivim), vhled do podstaty
a povahy problémovych situaci (odpovidajici inteligenéni Groven, kreativita,
operativni myslent),

e adaptabilita a adjustabilita (schopnost alternativniho feSeni situaci, psychicka
flexibilita),

e schopnost osvojovat si nové poznatky, ucit se, schopnost t¢inn¢ regulovat své
vnitini a vn&jsi aktivity (s ohledem na aktualni situacni kontexty),

e socialni empatie a komunikativnost®. (Dytrtova, Krhutova in Miksik, 2009,

s.15)

Ucitelska profese je fazena do prvniho stupné psychické zatéze. Hlavnimi stresory
pro ucitele v praci mohou byt netspé$né jednani s kolegy ¢i nadfizenymi, Casto
kladené mimoradné pozadavky a ukoly, problematické vztahy mezi zaky nebo
s rodi&i, v neposledni fadé také neporozuméni si s asistentem. (Capek, Piikazsk4,

Smejkal, 2021, 5.61)
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3 DusSevni hygiena

V kazdé profesi, jakozto i v profesi ucitelské, je nutné pribézné peCovat o své fyzické
i psychické zdravi, protoZe se neustale potykame v prostiedi, kde na nas ptisobi rizné
stresory. V této souvislosti mize byt zdravi definovano nejen jako nepfitomnost
choroby, ale jako stav fyzické, psychické a socialni pohody. Proto je dusevni hygiena
dulezitou slozkou v pé&i o psychické zdravi jedince. (Mertin, Gillerova in Saurova,

2018, 5.66)

(Mertin, Gillerova in Sauerova, 2018, s.66) definuje duSevni hygienu jako ,,soubor
zasad a technik, které pii dodrzovani pfispivaji k redukci disledkt pasobeni stresort,
pomahaji pfipravit se na narocné zivotni situace, zvysovat odolnost vic¢i nim,

eventualné témto situacim predchazet.”
Dusevni hygienu lze pojimat v Sir§im a uzsim slova smyslu.

Bedmova (1999, s.14) charakterizuje duSevni hygienu v Sir§Sim slova smyslu jako
,,obor zaméfujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zptisobu Zivota, optimalni
zivotni cesty pro kazdého clovéka™. Ackoliv je tedy mnoho obecnych metod, jak dbat
na svou dusevni hygienu, které se daji aplikovat na vétSinu populace, vzdy je dalezité
pfizpasobit danou metodu nejen konkrétnimu ¢loveéku, jeho individualnim potiebam,

ale 1 jeho aktualnimu mentalnimu rozpolozeni.

V uzs§im slova smyslu pak duSevni hygienu chapeme jako ,,obor zabyvajici se

problematikou uchovavani dusevniho zdravi.“ (Bedrnova, 1999, s.14)

Pokud tedy jiz nalezneme svou dusSevni ,,pohodu®, je tfeba si ji udrzet. Proto musime
dbat na dodrzovani osvédcenych, tedy funkénich technik, které vyhovuji kazdému
jedinci a pomahaji nam udrzet své duSevni zdravi, zaroveni v§ak maji i preventivni

funkci, diky které mizeme predejit vzniku dalSich problémi.
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3.1 Zdravy zivotni styl z hlediska duSevni hygieny

Zdravy zivotni styl obsahuje vice slozek, které ovliviiuji naSe zdravi. V souvislosti
s dusSevni hygienou jsou spanek, zdrava strava a volny ¢as faktory, které kazdy clovek
muze védomé a pomérné jednoduSe ovlivnit. Na rozdil od ostatnich slozek, které
muzeme ovlivnit pouze do urCité miry, jako napiiklad zivotni prostfedi a prevenci

urazu a nemoci, nebo dédi¢nost, kterou neovlivnime vibec.

Spanek, zdrava strava a volny Cas maji také velky piinos pro Clovéka z hlediska
regenerace, uvolnéni, povzbuzeni, nabuzeni dobré nalady a celkové odolnosti

organismu vuci negativnim vlivim okoli.
3.1.1 Spanek

Spanek je dulezity pro nase fyzické i psychické zdravi. Pti nedostatku spanku dochazi
ke Spatné nalade€, psychické nepohodé ¢i zvySeni pocitu uzkosti. Pokud poruchy
spanku pretrvavaji delsi dobu, je nutné vyhledat odbornou pomoc. (Na Vybranou,

2022)

Kazdy jedinec ma individualni potfebu spanku, ktera se odviji od zdravotniho stavu a
fyzické kondice. Idealni délka spanku pro dospélého Cloveéka se pohybuje v rozsahu

Sesti hodin. (Bedrnova, 1999, s.37)

Spanek rozdélujeme na dvé faze, a to REM fazi, pti které jedinec spi lehce, ale béhem

této doby se mu zdaji sny, zatimco v Non-REM f4zi je spanek hlubsi.

,,REM faze vykazuje nékteré projevy bde€losti, proto se ji ¢asto fika paradoxni spanek.
Dychéame nepravidelné a pohybujeme o¢ima (rapid eyes movement). Prave v této fazi
spanku dochazi ke snéni. REM faze je dulezita pro obnoveni dusevnich sil. (Na

Vybranou, 2022)

Non-REM faze je hlubsi a dochazi pti ni k obnove fyzickych sil. Ma Ctyti faze, které
prob&hnou asi za 80 minut. Poté se na par minut vracime zpét do faze REM. A cely
cyklus se opakuje. Béhem standartnich sedmi hodin spanku dojde zhruba k péti
opakovanim.“ (Na Vybranou, 2022)
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Pokud cloveék $patn€ usina nebo se v priabéhu noci budi, mél by nejdiive zménit své

zvyky a vyzkouset zpusoby pro kvalitn€jsi spanek jako je:

e Kvalitni vysoka postel

e Vétrani pied spankem (teplota vzduchu by neméla byt vyssi nez 18 stupna)
e Dostatecné zatemnéni

e Usinat bez telefonu

e Nastavit si pravidelny rytmus spanku

e Pred spankem konzumovat lehka jidla

e Upvolnit se pfed spankem (vhodna jsou naptiklad uvoliiovaci cviceni)

(Havlova, 2004, 5.60)

3.1.2 Zdrava strava

,,Lidé ve stresu maji tendenci jist bud’ malo, nebo se prejidat, nebo sklouznou k navyku
jist ve spéchu a nezdravé. Ve stresu spotiebovava télo energii mnohem rychleji nez

obvykle. Jist zdravé je tedy dvojnasob dilezité.“ (Fontana, 2016, s.164)

Meéli bychom se zamyslet nad tim, co naSe télo potfebuje, aby nasSe stravovani
prospivalo psychické 1 fyzické strance. Strava by méla byt pestra a bohata na
bilkoviny, vitaminy a vlakninu. Také je dulezité si udélat ¢as na pripravu jidla a
konzumaci, nejist pii praci, pii sledovani televize a pii jinych ruSivych faktorech.
Pokud si vybuduje spravné navyky, t€lo si rychle zvykne a zdrava strava nam budeme
pfipadat jako soucast kazdodenni rutiny.

Jedna ze zasad zdravého stravovani je konzumace jidla po mensich porcich a ¢astéji.
Doporucuje se tedy nepiejidat se a jidlo si rozdélit alespon do péti porci za den. Své
jidlo bychom také méli konzumovat v klidném prostiedi, beze spéchu a vychutnat si

jej. (Bedrnova, 1999, s.43)
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3.1.3 Volny cas

Stejné jako ucime déti vyuzivat volny ¢as aktivné, naptiklad pomoci sportovnich nebo
uméleckych krouzkd, jako urcitou prevenci pred negativnimi okolnimi vlivy, tak i my,
jako pedagogové, bychom meéli travit svij volny Cas aktivné podle individualnich
zalib.

Aktivni vyuziti volného &asu vynahrazuje jednotvarnou pracovni zatéz. Cinnosti
volného cCasu mohou byt vzdélavaci a slouzit k rozvoji osobnosti nebo ty, které
poskytuji zabavu a radost, jako je naptiklad hra na hudebni nastroj, prace na zahradé
¢i malovani. Jakakoli Cinnost, kterou ,,chci“ a ,muzu“ délat, ale ,nemusim® se

povazuje za aktivitu volného €asu. (Kruzej, 1998, s.22)

Nékdo svij volny ¢as radé€ji vyuzije k pohybu na Cerstvém vzduchu, nékdo si naopak

precte svou oblibenou knihu.

V pracovnim dnu tvofi volny ¢as pouze mensi polozku, a proto je dulezité najit
optimalni rovnovahu mezi praci a odpoCinkem. Sviij Cas travime nejen v praci, ale také
v dopravé, nakupy, konzumaci jidla nebo péci o své ptibuzné ¢i vychovou déti. Kazda

dlouhodoba ¢innost zpisobuje tnavu, a ta vyzaduje odpocinek. (Bedrnova, 1999, s.44)

,Volny cas ve velké mife souvisi s kvalitnim spankem na jedné strané a s kvalitni
mentalni hygienou prace na stran¢ druhé. Konkrétné to znamena, ze volny ¢as by mél

predchazet spanku a ze by mél doplriovat pracovni ¢innost.” (Kruzej, 1998, s.21)
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4 Stres

,»Stres byva charakterizovan jako obecny adaptac¢ni syndrom. Nastava v okamziku,
kdy mira intenzity zatéze je vyss§i nez moznosti ¢lovéka situaci zvladnout. Mize se
jednat na jedné strané o velké mnozstvi podmétd, ale na stran€ druhé vznika stres i na

zakladé nedostatku podméta.” (Janderkova,2019, s.77)

V zaméstnanich, kde jedinec pracuje s jinymi lidmi, je vice stresovych faktort, které
pusobi na mentalni zdravi ¢loveéka. Ucitelska profese neni vyjimkou, nebot’ pedagog
se denné setkava s lidmi ruznych vékovych kategorii (Zaci, kolegové, nadiizeni, rodice
ajini). Casto musi fesit netekané situace a konflikty, které je tieba neodkladng vyfiesit,
je na néj kladena velka zodpovédnost a zaroven si je védom toho, ze vSechna jeho

rozhodnuti mohou nést nasledky.

Stres mizeme rozdélit na distres a eustres. Distres je negativni stres, ktery je spojovan
s tzkostmi, nervozitou a strachem. Oproti tomu pozitivni stres neboli eustres je spojen
s radostnym ocekavanim, zvysSuje vykonnost a mize pomoci k lep§im vykonim a

vysledkiim. (Kruzej, 1998, s.17)

4.1 Stadia stresu

Stadia stresu se deli na alarmovou reakci, rezistenci a vycerpani.

Alarmova reakce pfivede organismus do stavu pohotovosti. T¢€lo je diky vyplaveni
adrenalinu pfipraveno na uték a obranu. Diky této reakci se v téle zvysi tep, zrychli
dech, dochazi k rozsifeni zornic nebo zvétSujici se poceni. Béhem alarmové reakce

t&lo funguje nehospodarné a vydava spoustu energie. (Sauerova, 2018, s.30)

Rezidence neboli také adaptacni faze se prizpusobuje ke zvladnuti stresu. Reakce

predchozi alarmové faze ustupuji a télo zacina 1épe hospodarit se svou energii.

Ve fazi vycCerpani jsou obranné mechanismy vycerpané a nejsou schopny dostate¢né
fungovat. Disledkem vycCerpani miize dochazet k nemocem jako je vysoky krevni tlak,

zazivaci potize, psychické poruchy nebo syndrom vyhoreni. (Sauerova, 2018, s.30)
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4.2 Priciny stresu

Kazdy ¢loveék ma jinou miru tolerance stresu. Nejprve je potreba zjistit, které situace
nam stres vyvolavaji. VnéjSimi pfi¢inami muze byt dlouhé duSevni napéti bez
odpocinku, malo spanku a aktivniho odpoc€inku, stereotyp, problémy v rodinég ¢i praci,
nedostatek pohybu, hluk nebo neustaly spéch. Mezi vnitini piiciny, které vyvolavaji
stres, fadime nemoce, nedostatek sebevédomi, negativni emoce a myslenky, strach

z budoucnosti. (Paulinova, Neumannova, 2008, s.112)

,Podméty, které vyvolavaji stres, oznacujeme jako stresory-vstupuji do naseho

organismu prostiednictvim smyslovych organt.“ (Janderkova, 2019, s.79)

Povolani ucitele/ ucitelky je typické pro vétsi stresovou zaté€z. Stresory uciteli mohou
byt konflikty s kolegy, nadfizenymi a rodi€i, nevyjasnéné kompetence, nevyhovujici
finan¢ni ohodnoceni ¢i feSeni prubéhu hodiny. Z toho davodu by mél dobry ucitel
ovladat nejen svij obor, ale také byt schopny pracovat pod urCitym tlakem.

(Janderkova, 2019, s.77)

4.2.1 Priciny stresu v soucasné dobé — COVID-19

V soucasné dobé, kdy se nachazime v celosvétové pandemii COVID-19, jsou i ucitelé
vystaveni vét§imu stresu nez v béznych podminkach. Skoly se museli pieorientovat
v kratké dobé¢ na jiné zpusoby vyuky tzn. z klasické prezen¢ni vyuky na online vyuku
nebo na kombinovanou hybridni formu vyucovani. Dale bylo tfeba zajistit vyuku 1 tém
zakum, ktefi neméli dostate¢né podminky pro vyuku, at uz myslime po strance
technické ¢i socialni. Ackoli se mize zdat, ze pfi online vyuce je odu¢eno méne hodin
a ucitel ma tedy vice Casu pro sebe, opak byva pravdou. Pfi online vyuce je potieba
vice planovat Cinnosti i1 Cas, ktery jednotlivé aktivity zaberou, a pocitat s riznymi
reakcemi zaku, zaroven byt ptipraven na technické i jiné problémy nejen u sebe, ale i
u pripojenych zakt. Dusledkem toho je i ucitel vystaven vétSimu stresu, a proto je

dulezité v kazdé situaci dbat na svoje duSevni zdravi.
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4.3 Priznaky stresu

Kazdy ¢lovek reaguje na stres odlisn€. Ve vétsiné piipadi se vSak jedna o velkou miru

unavy, poruchy spanku, fyzické bolest.

Pokud clovek trpi nemocemi v disledku stresu, mize dojit k jejich zhorseni, naptiklad

alergie. (Jandderkova, 2019, 5.78)

,,Piiznaky stresu (symptomy) se projevuji na mnoha urovnich a zasahuji do vice oblasti
zivota. V oblasti psychické to muze byt snizena koncentrace pozornosti, poruchy
vnimani ¢i paméti. V emocionalni sféfe se setkavame s precitlivélosti, poklesem
sebediveéry, napétim, neuritym pocitem ohroZeni a mnoha dal§imi.“ (Janderkova,

2019, 5.78)

4.4 Prvni pomoc pri stresu a prevence

Pokud se vyskytneme v akutni stresové situaci, je dualezité v dany moment
nerozhodovat o vaznych vécech. Hlavni je v takové situaci se uklidnit a zaméfit se na
své dychani. Nadechnout bychom se méli pomalu nosem, chvili dech zadrzet a poté
pomalu opét vydechnout nosem. Pii dychani se muzeme také zklidnit pomalym
pocitanim do deseti. (Capponi, Novak, 2020, s.110)

,Vedle pfirozenych prostiedkli prevence proti stresu jsou vhodné relaxacni a
energetizujici techniky. Pati mezi n€ klidové i dynamické relaxace, imaginace, fizené
koncentrace, autogenni trénink, Jakobsenova postupna relaxace, meditace, cviceni

jogy a mnohé dalsi.“ (Paulinova, Neumannova, 2008, s.113)
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S Syndrom vyhoreni

,,Jen ta prace je plodna, ktera je radostna. Jen ta prace je radostna, ktera je dobrovolna*

Tomas§ Garrique Masaryk

Syndrom vyhofeni neni oznacovan jako nemoc. Je to vSak stav, kdy clovek ztrati
zajem, nadSeni ve svém zaméstnani a ztraci smysl. Pedagogickou profesi ve vetsi mife
vykonavaji zeny, které se mimo pracovni zivot staraji také o své rodiny a jsou tak vice
nachylné k télesné unavé, vylerpani nebo ztraté sily. (Capek, Piikazska, Smejkal,

2021, 5.56,57)

Nejvice ohrozenou skupinou jsou lidé, ktefi se ve své praci zametuji na pomoc druhym
jako jsou lékari, psychiatii, psychologové, socialni pracovnici nebo také pedagogicti

pracovnici. (Capek, Piikazsk4, Smejkal, 2021, 5.56,57)

Na zékladé Casu rozdélujeme syndrom vyhofeni na akutni a chronicky. Akutni
syndrom vyhoteni vznika diky nadmémé pracovni zatézi, ke které doslo v kratkém
Case, napiiklad zménou podminek v praci. Zatimco chronicky syndrom vyhoteni
vznika dlouhodobym opakujicim se pusobenim stresori. Vysledkem je té€lesné,

psychické i socialni vyhoteni. (Morovicsova in Suerovova, 2018, 5.39)

5.1 Vyvoj syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je proces, ktery trva dlouhou dobu. Modely popisujici jeho vyvoj
jsou rizné a prekryvaji se. Edelwich a Brodsky rozlisuji pét fazi vyvoje syndromu

vyhoteni:

e idealistické nadseni

e stagnace
e frustrace
e apatie

e nasledné vyCerpani

(Sauerova, 2018, 5.43)
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Typickym ptrikladem idealistického nadseni je jedinec, ktery zprvu pracuje s nadSenim
a dava do své prace spoustu energie. Ma vysoké cile, a tak klade na sebe a své okoli
vysoké naroky. V takovych pfipadech vSak prace mize byt neefektivni a dotyCny
preceniuje své sily. Je dilezité najit rovnovahu mezi mirou zatéze a kompenzaci.

(Stock, 2012, s. 24)

Ve fazi stagnace dochazi k zjisténi o nerealizovatelnosti svych ptavodnich idealti a
jedinec je zacina prehodnocovat. Pfichazi prvotni zklamani a na prvnim miste€ jsou jiz

zajmy, které byly diive nedulezité, jako je napiiklad plat nebo kariérni postup.

Po stagnaci pfichazi prvni frustrace. Postizeny se neciti docenény od svych kolegt a
nadfizenych. Zacina pochybovat o smyslu svého snazeni v praci, zpochybiiuje vlastni

vysledky a pfichazi bezmoc. (Stock, 2012, s. 24)

Apatie je posledni faze syndromu vyhoteni. Jedinec zacina byt neptatelsky viici jinym
osobam nebo ¢innostem, které jsou spojeny s danou profesi. Vykonava tedy jen praci,
ktera je nutna, vyhyba se naro¢n¢js§im ukolim a prace se stava zdrojem zklamani.
Konecna faze zpusobuje vycCerpani, socialni uzavieni nebo cynismus. (Stock, 2012, s.

24)

5.2 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence vychazi ze zasad duSevni hygieny, které zvysuje celkovou odolnost jedince.
Krom dodrzovani dusevni hygieny je také dilezité rozvijet profesni a osobnostni
kompetence. V profesni oblasti kompetenci je vhodné zaméfit se na dovednosti, které
napomahaji snizovat stres jako se sebezkuSenostni uceni. Stejné jako je tomu u jinych
nemoci, tak i u syndromu vyhoteni je jednodussi problémtm predchazet nezli pozd¢ji
vyhledavat pomoc. Pomoc je ucinna tehdy, pokud si postizeny uvédomi, Ze s nim neni
néco v poradku a dobrovolné se rozhodne se svych potizi zbavit. (Sauerova, 2018, s.

57)
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Obecnymi radami odbornikt je vytvorit pfiznivé prostiedi v zaméstnani v zameéstnani
1 osobnim zivoté obohaceném o zajimavé zaliby. Zvolit si zdravy zivotni styl (relaxace,
pohybové aktivity, dostatecné mnozstvi spanku, optimismus) a vytadit Spatné navyky.
Nebat se zmén a vyzkouset nové zazitky a zkuSenosti. V neposledni fad¢ si uvédomit,
ze stres je bézny a je potieba oddélit pracovni zatéz od bézného osobniho zivota.

(Capek, Piikazska, Smejkal, 2021, s.18)

U pedagogickych pracovnikt je dulezité i prostiedi na pracovisti, které je pivodem
zatéze a stresu. Ve spravné fungujici pedagogické instituci by méla probihat vzajemna
komunikace mezi kolegy a nadfizenymi, pozitivni atmosféra, byt definovana presna
pravidla, uplatiovat poskytovani a pfijimani zpétné vazby nebo na pracovisti
poskytovat poradenstvi. Dulezitou roli hraji feditel skoly, ktery by mél vytvaret
vhodné prostredi pro pedagogické pracovniky, udrzovat dobré klima a mit individualni

piistup. (Capek, Piikazska, Smejkal, 2021, 5.17,19)
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6 Relaxacni metody

Pokud &lovéka trapi problémy, tak pocituje napéti a citi se unaveny. Cim vice jsme
unaveni, tim méné stthneme véci. Vét§inou se snazime uvolnit napéti sportovni
aktivitou nebo pouze vypovidanim u pratel. I tyto aktivity jsou urcitou formou
relaxace, ktera ale neni dostateCna. Jednou z moznosti, jak zvladnout vnitini napéti, je
naucit se relaxovat. Staci si pouze vybrat relaxacni metodu, ktera nam bude nejvice
vyhovovat. Kladnou strankou relaxacnich technik je, Ze je mizeme cvicit kdykoliv,
nepotiebujeme zadné konkrétni pomicky ani spoustu Casu. Relaxac¢ni techniky jsou
zaméfeny na védomém uvolnéni svalstva a psychického napéti. (Novak, Capoponi,

2014, s. 63)

Relaxacni techniky je lepsi nacvi¢ovat pod dohledem odbornika. Dnes to jsou kromé
psychologli a psychiatrt také specializovani rehabilitani pracovnici nebo trenéfi jogy.
Dohled odbornika pii nacviku neni ov§em povinnosti. Pokud cvicite spravné, je vam
cviceni jako takové pfijemné, citite se dobie béhem cviceni 1 po ném. Jestlize se ale
ptijemné pocity nedostavuji nebo se citite poté v napéti, v takovém piipadée je lepsi

obratit se na odbornika. (Novak, Capoponi, 2014, s. 63)

6.1 Svalova relaxace podle Jacobsona

Progresivni svalovou relaxaci rozvinul Edmund Jacobson vroce 1929 jako
terapeuticky nastroj. Metoda progresivni relaxace vznikla ve stejném dobé jako

autogenni trénink.

Principem této metody je ucelné vyvolavani napéti ve svalu a jeho nasledné uvolnéni.
Cilem svalové relaxace je zmirnit napéti a dosahnout uplného relaxovaného stavu.
Pravidelné cviceni zpusobuje nejen odpocinek, emocni zklidnéni, nariist energie a

prispiva ke kazdodennimu uvolnéni napéti. (Vichova, 2016, s. 131-132)

Doba cviceni progresivni svalova relaxace je patnact az dvacet minut. Cviceni probiha
v sedé na zidli. Napéti by mélo byt na konci nadechu a uvolnéni s vydechem. Po

pohodlném usazeni svaly pomalu napneme a soustifedime se na napéti.
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Takto svaly drzime nékolik vtefin a nasledné uvolnime a soustfedime se na pocit
uvolnéni. Nejprve se nacviCuje relaxace hornich koncetin a poté zbytek celého téla.
Svalova relaxace se nedoporucuje cvicit pie spankem nebo po jidle. (Vichova, 2016,

s. 131-132)

Progresivni svalova relaxace je vhodna jako nacvik pfed autogennim tréninkem,
protoze se klient nauci rozeznavat rozdil mezi napétim a uvolnénim. (Vichova, 2016,

s. 131-132)

6.2 Ostova aplikovana relaxace

Zakladatelem metody je $védsky profesor Lars-Goringa Ost. Diive se metoda
pouzivala pro 1écbu fobii, nyni se aplikuje svalova relaxace jako v€asna pomoc pfi
uzkostech a starostech. Jelikoz tzkost nastupuje velice rychle, je ucinna tahova
relaxace, ktera umozni postizenému uvolnit se v jakékoliv situaci a rychle. Jako u
vétsiny relaxacnich metod, je i u této potieba kazdodenni cviceni. (Vichova, 2016, s.

135,136)

Prvki Ostové aplikované relaxace je celkem Sest. Prvnim je progresivni svalova
relaxace, ve které se jedinec zaméfuje na rozdil mezi napétim a uvolnénim svali.
Druhym je pouhé uvolnéni, které poskytuje bez rozdilu mezi napétim a uvolnénim
svalu. U dalSiho prvku podminéné relaxace probiha spojeni mezi instrukci k uvolnéni
se a pocitem uvolnéni. Nasleduje diferencovana relaxace, ktera zkracuje Cas, ktery je
potieba k odpocinku pii zaméfeni na konkrétni svaly. Rychlé relaxace je prvkem, ktery
dal snizuje Cas, ktery je potieba k relaxaci u urcitych podméti. Poslednim prvkem je
aplikovana relaxace. Tu aplikujeme, pokud se vystavime situaci, ktera spousti uzkost.

(Vichova, 2016, s. 135,136)

Stejné jako u autogenniho tréninku a jinych relaxaénich metod, je i u Ostrové relaxaci

dulezita pravidelnost. (Vichova, 2016, s. 135,136)
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6.3 Meditace

Meditace se pouziva celou fadu tisice let. Pochazi z latinského slova , meditari”, které
v prekladu znamena ,,Casty”. Aby byla meditace prosp€sna pro snizeni stresu, musi byt
pravidelna a Casta. Pokud je meditace cviCena spravng, tak patii mezi nejprospesné;si

psychologické techniky. (Fontana, 2018, s.145-150)

Tato technika cvi¢i pozornost, zvySuje schopnost ovladat emoce a kontrolu nad

mySslenkami nebo napomaha k télesnému uvolnéni.

Existuje spoustu technik, ale vSechny maji stejné téma, a to plné védomi. Nase mysl
je plna riznych myslenek a pravé meditace umoziiuje soustiedit se na jednotlivy objekt
¢i prozitek. Pf1 meditaci se nesmime nechat vyrusit jinymi mySlenkami, ale odepfit jim
pozornost a soustiedit se na pouze na nas objekt. Objektem muze byt cokoli, ale podle
tradic je vhodné pouzit mantru (slovo nebo véta, na kterou se soustiedime a stale ji

opakujeme). (Fontana, 2018, s.145-150)

Metody jsou ruzné. Mizeme pouzit mandalu nebo jiny obrazec, na ktery budeme
soustfedéné upirat pohled. Nekdy staci pouze sedét s otevienyma ocCima pred prazdnou
bilou zdi a soustfedit se na ni, ale jednou z nejlepsich metod, je meditovat pomoci

soustfedeéni se na své dychani. (Fontana, 2018, s.145-150)

Cviceni musi byt pravidelna kazdy den a ve stejnou dobu. Dulezité tedy je urcit si

denni dobu a par minut se vénovat meditaci. (Fontana, 2018, s.145-150)

6.4 Joga
V soucasnosti je joga jednim z nejrozsitenéjsi a nejoblibenéjsi relaxa¢ni metodou.
Joga je “nauka o téle, mysli, védomi a dusi” (Systém Joga v dennim zivoté, 2022).

V dnesni dobé jsou na nas kladeny stale vyssi naroky, které maji za nasledek stres,
nervozitu nebo nespavost, které maji vliv i na pohybovy aparat.

Cviceni jogy nam ukazuje, jak si svépomoci zlepsit télesné a psychické zdravi. Cviky
jogy jsou sjednocené a maji nastolit rovnovahu mezi télem, mysli, védomim a dusi.

Joga obsahuje rady, které se tykaji téla, dechu, uvolnéni a meditace.
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“Hlavnimi zdsadami jogového cvieni jsou nendsilna cviceni do piijemného protazeni
¢i pfijemné Unavy a zameéfeni pozornosti dovnitf. Hatjéga obsahuje cviky
s vydrzemi(asany), dechova cviCeni(pranajama) a ocistné techniky(krija). Joga a jeji
metody jsou zakladem nékterych dalSich relaxacnich technik (napf. autogenni trénink,

progresivni svalova relaxace).“ (Sauerova, 2018, s.141)

Tato metoda je vhodna pro vSechny vékové skupiny, zacateCniky i nemocné. Programy
se rozs§ifili na “Jogu pro seniory”, “Joga pro manazery” a mnohé dalsi. Staci si tedy
jen vybrat, ktery druh jogy bude pro nés ten nejlepsi. (Systém Joga v dennim Zivote,

2022)
6.5 Doplikové techniky k podpore relaxace a dusevniho zdravi

6.5.1 Aromaterapie

Aromaterapie je pouze dopliikovy postup, ktery prispiva k dusevni ocisté a télesnému
zdravi. Cilem terapie je vyuziti éterickych oleju a jejich vonné 1éCebné ucinky.
(Sauerova, 2018, s. 147)

,vane éterickych oleja (silic) se jako kazda jina viné dostava do Cichového centra
v mozku, odkud vonna aktivni latka ovliviluje nervovy systém. Silice stimuluji
nervové buiiky a vysilaji signaly do limbického mozku. Ten ovliviluje mimo jiné
instinkty, naladu nebo pamét’. Je to emocialni centrum mozku. Jednotlivé viin€ mohou

vyvolat pocity Glevy, osvézeni, uklidnéni nebo povzbuzeni.“ (Sauerova, 2018, s.147)

6.5.2 Masaz

Masaz tzce souvisi s relaxaci, protoze ucinek je taktéz uvoliujici a 1é¢ivy. Masaz
pomoci rytmickych a pravidelnych tlakt ovliviiuje svalové a psychické napéti v téle.
Konkrétné ma vyznam pro zlepSeni zivotniho stylu, odreagovani se, pomaha
s nadmérnym stresem nebo s bolestmi zad, zpusobené sedavym zaméstnanim.

(Sauerova, 2018, 5.150)

Masaz by méla probihat v pfijemném prostiedi bez rusivych vlivl, na vhodném
masaznim stole (pfipadné na zemi) za pouziti riznych oleji, dle druhu masaze.

(Sauerova, 2018, 5.150)
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7 Autogenni trénink

Autogenni trénink je v Evropé nejrozsitenéjsi relaxacni metodou. Cilem metody je za
pomoci svalové relaxace dosdhnout psychického uvolnéni a ovlivnit vegetativni
nervovou soustavu. Samotné cviCeni autogenniho tréninku miZze probihat pod
dohledem odbornika, ktery ovSem klienta sméfuje tak, aby byl schopny cvicit

autogenni trénink sam. (Vichova, 2016, s.17)

Autogenni trénink pochazi z feckého slova ,,genos“- rod a ,,autos“- sam. , Pro aktivné-
autosugestivni nebo aktivné-autohypnotické postupy plati, ze nejprve vn&jsi podmét
spousti vnitini proces, ktery tak skutecné vyrasta z toho, co je ¢lovéku vlastni: stava
se tedy v nejskutecnéj§im smyslu , autogennim®. Jinymi slovy to znamena: Kazda
sugesce piichazi zvenci (heterosugesce) se uskuteciiuje prostfednictvim sugesce

vznikajici v nas samotnych, tj. ,,autosugesce”. (Schultz, 2019, s.18)

Autogenni trénink se pouziva jako léCebna a podpirna metoda v psychiatrické 1€¢bé,

ale taky jako rozvojova metoda v psychoterapeutickém vycviku.

V Némecku a Rakousku je dnes autogenni trénink uznavanou psychoterapeutickou
metodou, ktera je hrazena zdravotni poji§tovnou. V roce 2014 vznikla pro autogenni
trénink mezinarodni organizace ISATAP-International Society of Autogenic Training

and Psychotherapy. (Vichova, 2016, s. 18-22)

Zakladnimi principy této metody je relaxace a pasivni koncentrace, svobodné
rozhodnuti cvicit, nezavislost cviceni na miste, ¢asu nebo financich, postoupnost krok
po kroku, neverbalni aspekt nacviku a osobni zodpovédnost. (Vichova, 2016, s. 18-

22)

Pfi spravném a pravidelném nacviku autogenniho tréninku dochazi ke snizeni pocitu
napéti, neklidu, ke zlepSeni vykonu a obnoveni svych sil, zlepSeni télesnych funkci a
muze také ovlivnit nezadouci navyky, a naopak dosahnout vlastnosti zadoucich.

(Saurova, 2018, s. 135)
7.1 Historie autogenniho tréninku

Zakladatelem autogenniho tréninku byl profesor Johannes Heindrich Schulz, ktery se

vénoval neurologii a psychiatrii. V roce 1928 byla oficialné jeho metoda pojmenovana
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,autogenni trénink® a o Ctyfi roky pozdéji vydal knihu o této metodé. Inspiraci pro
Schulze byl Iékat a neurolog Oscar Vogta, ktery objevil, ze klienti, ktefi dosahli
autohypnozy, pocitovali béhem terapie pocit tepla a tihy, a pravé proto se poté citili
odpocCinuti. Schulz si uvédomoval, Ze nejlepsiho vysledku lze dosahnout, pokud se
zaméfime na pasivni koncentraci. Pfi pasivni koncentraci je hlavni vybér klidného

mista a opakovani autogennich frazi. (Vichova, 2016, s.31-36)

Mezi zname Schulzovi nasledovniky, ktefi se dale zajimali a prohlubovali autogenni
trénink, patii Klaus Thomas (rozpracoval vyssi stuperi autogenniho tréninku), Karl
Robert Rosa, ktery se vénoval publikacni Cinnosti nebo Wolfgang Luthe. (Vichova,
2016, s.31-36)

V Ceské republice byl autogenni trénink prelozen a vydan v roce 1969. Publikaci
pozdéji vydali také Karel Vojacek, Bohumil Geist nebo Josef Hasta. Vyznamnym
propagatorem byl Libor Micek, ktery se zabyval nejen autogennim tréninkem, ale i o

celkovou dusevni hygienu. (Vichova, 2016, 5.40)

7.2 Nacvik autogenniho tréninku

Nacvik autogenniho tréninku je podle Vichové (2016, s. 45) doporucovan v oblastech
,,psychosomaticka onemocnéni, neurotické poruchy, tizkostné poruchy, bolesti hlavy,
migrény, kozni obtize, dychaci obtize (alergie, astma), poruchy spanku, traveni, ocni
obtize, uprava tlaku (nizky, vysoky, kolisavy), néktera somaticka onemocnéni,
zavislosti a traumaterapie. Naopak se metoda nedoporucuje lidem, ktefi maji
napfiklad nizkou hladinu inzulinu, 1é¢i se s glaukomem, uzivaji drogy, trpi epilepsii

nebo maji akutni psychotické onemocnéni.

Pred zahajenim samotného nacviku uvadi Vichova (2016, s. 55) par rad a to, nebyt
netrpélivy. Kazdy cvik absolvovat jeden az dva tydny, podle zvladnuti cviku

predchoziho. Pokud je to mozné, je lepsi zacinat s odbornikem.

Prvnim faktorem ovliviiujicim kvalitni cviceni je vhodné prostiedi. Je dilezité celkové
pohodli. Mistnost by méla byt klidna bez ruSivych elementl, dobife vyvétrana
s pfijemnou teplotou. Poté si mizeme urcit, kdy autogenni trénink zaradime do
denniho rezimu. Obvykle je to rano, po praci nebo pred spankem. (Vichova, 2016, s.

55-60)
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Druhym doporucenim je vybér vhodné pozice. Dilezité tady je, aby pro nas pozice, ve
které budeme cvicit byla pohodlna a nezpusobovala bolest. Relaxovat muzeme
v kiesle s opérkou hlavy a rukou, vsedé, vleze na zddech nebo v krokodyli pozici -
lezime na bfiSe, ruce jsou pod Celem spojeny v trojuhelniku a nohy jsou od sebe.

(Vichova, 2016, s. 55-60)

Zpocatku je idedlni cvicit tfi minuty tiikrat denné. Jako u vSem piedchozich
relaxacnich metod i u autogenniho tréninku je dulezité vytrvat a pravideln€ kazdy den

cvicit. (Vichova, 2016, s. 55-60)

7.3 Zakladni stupen autogenniho tréninku

Nejdulezit€jsi Casti, ktera se da naucit pravidelnym cviCenim, je zakladni stupen
autogenniho tréninku. Na trénink je potfeba klid, proto je obecnym pravidlem, ze
pokud nés néco vyrusi, nebo se nam objevi konkrétni obrazy, méli bychom nécvik

prerusit. (Vichova,2016, s. 68)
Zakladni stupeti autogenniho tréninku ma Sest fazi relaxace.

Prvni fazi je tize (svalové uvolnéni). Zauymeme nami zvolenou pohodlnou pozici a
zavieme oCi. V duchu bychom si méli opakovat , Jsem zcela klidna/y* a navodit pocit
tihy v koncetinach. Svalové uvolnéni se projevuje rychle. Prvni faze trva obvykle asi
tfi minuty.

Druhé cviceni je prozitek tepla (uvolnéni cév). Smyslem cviceni je navozeni tepla,
které bychom méli citit po celém téle. Je znamo, ze hnuti mysli je spojeno s rozsifenim
cév. Pocit tepla je doporucovan cvicit ti1 minuty.

Tteti cviCeni-regulace dychani. Dychani by meélo byt samo od sebe, klidné a
pravidelné. Formulaci pro klidny dech mulze byt: ,Dychani je zcela klidné a

rovnomerné“.

Ctvrté cvi¢eni-regulace bii§nich svali. Soustfedime se na oblast bficha, konktrétné
na okoli pupku. Stejné tak jako jsme uvoliiovali koncetiny, tak uvolnime bfi$ni organy

za pomoci formulace ,,V bfise proudi teplo®.

Paté cviCeni-priprava oblasti hlavy. V této fazi cvi¢ime a soustiedime se se nékolik

minut na své &elo. V duchu si opakujeme ,,Celo je piijemné chladné a hlava je volna“.
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Poslednim cvi¢enim je regulace srdce. Srdce je sval, ktery nepfetrzité pracuje. Pokud
nejsme v situaci, kdy nam srdce tluce siln€ napf. pii namaze, tak své srdce viibec
nevnimame. Pomoct vnimat srdce pfi cviCeni si mizeme ulehcit nahmatnutim tepu.
Soustfedime se na n¢j a opakujeme si formuli ,,Srdce bije klidn€ a pravidelné.

(Schulz, 2019, 5.35-50)

7.4 VysSistupen autogenniho tréninku

Autor autogenniho tréninku Johanes Heindrich Schulz vénoval vys$§imu stupni
tréninku pouze malou Cast. Vys§i stupenn autogenniho tréninku nelze cvicit, pokud
nemame zvladnuty zakladni stupeni. Postupy jsou efektivni pouze v piipade€, pokud
jedinec dokaze vydrzet v autogennim stavu alespori tficet minut a nenecha se vyrusit

zadnymi okolnimi vjemy. (Vichova, 2016, s.106)

Vyssi stupeti na rozdil od zakladniho stupné vyuziva rusivé momenty jako je stfidani

tmy a svétla nebo riznymi akustickymi podméty. (Vichova, 2016, s.106)

.,V kvalitnim autogennim pohrouzeni se objevuje produkce optickych zazitkd,
vnitiniho vidéni a obrazového prozivani. Pokud je obsah vizualizace pfijemny, pak
vytvari pozitivni emocni stav, ktery redukuje odpovéd sympatického nervového
systému a obnovuje autonomni rovnovahu (Vichova, 2016, s.106).

Nécvik vizualizace zaCina u barev, poté prechazi na objekty a tvary, nasleduji
abstraktni pojmy jako laska, konkrétni osoba, pohled na sebe sama a v posledni fadé

pohled na sebe sama otdzkami na nevédomi-formulace pfedstav. (Vichova, 2016,

s.107,110)
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PRAKTICKA CAST

8 Zpisob Setreni

Pred provedenim Setfeni bylo nejprve potfeba nastudovani odborné literatury
autogenniho tréninku. Konktrétné jsem cerpala informace zknizni publikace
Autogenni trénink a autogenni terapie od autorky Veroniky Vichové a druhym
zdrojem pro mne byla cvicebnice Autogenniho tréninku od zakladatele metody

autorelaxace Johannese Heinricha Schulze.

Na zacatku kvalitativniho prizkumu byly osoby rozdéleny na dvé skupiny, a to
kontrolni a cvi€ici. Obé skupiny pro zjisténi empirickych dat vyplnily totozny
dotaznik, zda se potykaly v poslednim mésici se stresem v praci. Na konci dotazniku
byla ptidana tabulka, ve které respondenti mohli na zaklade€ bodového hodnoceni zjistit
pro zajimavost svij vysledek, zda stres zvladaji vyborn€ az po stav, kdy byli v praci
velice stresovani a méli by zvolnit. Se skupinkou cvicicich pedagogli nasledné probéhl
neformalni rozhovor, kde jim bylo sdé€leno, co je autogenni trénink, k ¢emu slouzi a
jaké jsou podminky pro nacvik. Kazdy cvicici pedagog dostal navod, mnou nahranou
nahravku autogenniho tréninku a zaznamovy list. Po uplynuti dvou meésicti probéhlo
druhé Setfeni opét pomoci dotazniku a rozhovoru, kde doslo k zhodnoceni dusevniho
stavu kontrolni 1 cvi€ici skupiny. Obzvlast, zda u cvicici skupiny doslo ke zlepSeni

duSevni pohody diky efektivité autogenniho tréninku.

8.1 Vybér osob k nacviku relaxacné aktivizacni metody

Pro nacvik autogenniho tréninku byli osloveni ucitelé, piedevsim ucitelé prvniho
stupné Zakladni Skoly a matef'ské skoly Chelc¢ického. Pro tento nacvik nebyl dilezity
vek ani pohlavi osob. VSichni cvicici 1 kontrolni pedagogové dosahli vysokoskolského

vzdélani nebo jeste pii svém povolani dokoncovali studium.

Vétsina pedagogti pred zahajenim nacviku autogenniho tréninku necvicila zadnou
relaxacné aktivizaCni metodu, kromé dvou ucitelek, které se obCasné€ ve volném Case

vénuji joze.
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Vsichni ucastnici souhlasili s dobrovolnym néacvikem autogenniho tréninku a byli
srozumeéni s podminkami nacviku autogenniho tréninku, ale také s ¢asovou narocnosti
autogenniho tréninku, ktera vyzaduje zodpoveédnost a trpélivost. Odpovédi dotazniku

byly anonymni.

Se spolupraci souhlasilo celkem 24 osob. Nacviku se zucastnilo celkem 12 pedagogu

z toho 11 Zen a jeden muz. Vékové rozmezi respondentd bylo 26-55 let.

8.2 Nacvik

Nacvik probihal od 13. prosince do 14. Gnora.

Nécvik autogenniho tréninku probihal individualn€. Pedagogové cvicili pomoci

nahravky, kde krom instrukci byla slySet také v pozadi relaxacni hudba.

Jelikoz kazdy cvicil sam, obdrzeli cvicenci navod, aby byl autogenni trénink efektivni.
Nejprve je dualezité, aby si kazdy zvolil Cas, ktery je pro néj nejvhodnéjsi na cviceni
vzhledem k jeho dennimu rozvrhu a mohl se tak autogennimu tréninku vénovat
pravidelné a kazdy den. Autogenni trénink nema zadné pravidla, kdy je spravny cas
na cviceni, proto ho mizeme cvicit rano, odpoledne po praci nebo vecer pied spanim,
aby se nam lépe usinalo. Pokud cvicime doma, musime zajistit, aby nas pii cviceni nic
nerusilo. Zajistit si tak chvili sam pro sebe, kde nas nebude chvili rusit rodina, domaci
mazlicci ani jiné rusivé podméty, které by mohli narusit prabéh cviceni. Doporucuje
se obléknout si pohodIné obleceni, v kterém se citime dobie. Mistnost, ve které
cvi¢ime by méla byt vyvétrana a s pfijemnou teplotou. V neposledni fadé je dulezité
najit také pohodlnou pozici. Cvicit mizeme v leze na zadech, v kiesle nebo v leze na

bfiSe.
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9 Vysledky Setieni — kontrolni skupina

V kontrolni skupiné bylo celkem 12 osob, ztoho 2 muzi a 10 zen. Tito ucitelé
v prosinci vyplnili prvni dotaznik tykajici se stresu v praci. Na konci dotazniku mohli
diky seCteni bodu zjistit, jak zvladaji momentalné stres v zaméstnani. Vysledky
prosincového dotazniku mizeme vidét v prvni tabulce. Priméry vysledek byl 15,5
bodid, coz znamena, ze uCitelé maji jesté malou rezervu pro zvladnuti budoucich

stresovych situaci, ale méli by se zamyslet nad svym odpocinkem.

V druhém Setieni, které prob&hlo v unoru, stejni ucitelé vyplnili totozny dotaznik
tykajici se stresu v praci. V tomto obdobi neméli zadny specialni rezim a odpocivali
stejné jako jsou zvykli. Oproti prvnimu Setfeni dopadly vysledky dotazniku s mirnym
zlepSenim. Nyni byl bodovy pramér 14,6, ktery vsSak stale znamena, ze ucitelé maji
malé rezervy pro zvladani stresovych situaci, ale méli by zvolnit a najit si zpusob, jak

efektivné odpocivat.

Pokud porovname vysledky obou Setieni, tak zjistime, ze k mirnému zlepSeni béhem
dvou mésictu doslo predevsim v otazkach, které se tykaji miry prepadavani stresu a
nervozity v praci, neduvéry ve vlastni schopnosti vyfesit své osobni problémy, jak
Casto se pracovni zalezitosti neubiraji smérem, ktery si vytycili, nezvladnuti vSech
ukolt, které maji v praci udélat nebo zda pracovni problémy preristaji pres hlavu

natolik, Ze je nejsou schopni prekonat.

Tabulka 1: Hodnoceni dotazniku, kontrolni skupina, prosinec

otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nikdy 0 1 0 0 0 0 0 1 0 2
temer |, 6 3 7 4 5 6 3 6 7
nikdy
nékdy 9 4 9 5 7 4 6 7 6 3
casto 1 0 0 0 1 3 0 1 0 0
temer |, 0 0 0 0 0 0 0 0 0
stale

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka 2: Hodnoceni dotazniku, kontrolni skupina, anor

otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nikdy 0 2 0 6 0 2 2 1 1 5
temer | 4 6 4 6 1 5 4 4 6
nikdy
nékdy 7 5 4 2 4 6 4 5 5 1
casto 4 1 2 0 2 3 1 2 2 0
temer |, 0 0 0 0 0 0 0 0 0
stale

Zdroj: Vlastni zpracovani

Mezi faktory, které mohly ovlivnit vysledky dotazniku, fadim covidovou situaci na

Skolach ¢i pfedvanocni stres.

Ve sledovaném obdobi se na Skolach meénily povinnosti ucitelG ohledné feSeni
covidové situace. Nejen, ze ucitelé byli sami pravidelné testovani, ale zaroven méli za
povinnost testovat i své zaky. Vystaveni se zvySenému riziku nakazy nékteré mé
kolegy wvyrazné€ stresovalo. Do vyuky vstupovali sochrannymi pomickami
(respirator), coz snizovalo kvalitu a efektivitu jejich vyuky. Casto jim bylo hiie
rozumét, vyklad tak museli opakovat, vénovat se vice procviCovani, ¢imz tézko
dodrzovali ucebni plany. Kromé své vyuky pomérné Casto zastupovali své kolegy
v jejich vyuce, ktefi byli sami nemocni, popfipadé v karanténé. Suplovani a zaroven
ptiprava na néj zkracoval jejich ¢as na vlastni pfipravu do vyuky a odpocinek. Zejména
star$i ucitelé désila pripadna distancni vyuka. Pfi vypliovani druhého dotazniku
postupné dochazelo k rozvoliiovani téchto restrikci pro Covid-19. Zaroven se vyrazné
snizovaly 1 pocty nakazenych v karanténé a distancni vyuka byla vedena pouze

minimalné.
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Druhy dotaznik obsahoval kromé testu stresové zatéze v zaméstnani také dopliiujici

otazky, které se tykaji dusSevniho zdravi.
11. Znate autogenni trénink?

Graf 1: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 11

Znate autogenni trénink?

Ano Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jak mizeme vidét v grafu, na tuto otazku odpovédélo stejny pocet osob ano i ne.
Kontrolni skupina byla pouze minimalné seznamena s touto relaxacni technikou pfi

zadani dotaznikového Setfeni a vysvétleni cile mé bakalarské prace.

Myslim si, ze 1 pfesto, ze autogenni trénink patfi mezi nejrozsifenéjsi relaxacni
techniky v Evropé¢, je stale pro vétSinu populace neznamy. Dle mého nazoru by bylo
vhodné dostat autogenni trénink do povédomi vSech ucitelt jako moznou prevenci
proti stresu, u které se mohou uvolnit a zvazit cviCeni jako moznost problémim

predchazet, nezli je fesit v akutni fazi.
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12. Byli byste ochotni denné cvicit pro své dusevni zdravi nékterou relaxacni

metodu?

Graf 2: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 12

Byli byste ochotni denné
cviCit pro své dusevni zdravi
nékterou relaxacni metodu?

10

Ano Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Dle mého nazoru, mize byt jednou z moznosti, pro¢ sedm respondenti odpovédélo
ne, slovo denné. Kazdy ucitel ma své povinnosti i mimo zameéstnani, které zabiraji
velkou ¢ast jeho volného Casu. Pokud si Spatn€ rozvrhne denni aktivy, pak mu uz
nezbyva moc Casu, ktery mize vénovat sam sobé a nedokaze si ani predstavit, ze by

kazdy den cvicil nékterou relaxa¢ni metodu.

Dalsi z moznosti, pro¢ by dotazovani ucitelé necvicili zadnou relaxacni metodu je, ze
rad€ji preferuji jiny druh odpocinku. Pokud se nikdy osobné nesetkali s zadnou
relaxacni technikou, mohou byt k takovymto metodam neduveérivi a radéji zastavaji u

svych osvédCenych metod, které jim pomahaji ke zlexovani po celodennim shonu.
13. Co vam pomaha k odbourani pracovniho stresu?

Nejcastejsi vybérem odpoveédi byl odpocinek u filmu ¢i seridlu. Poté nasledovaly
odpoveédi sport a Cetba knihy. Respondenti také uvadéli ve volné odpoveédi prochazku,

préci na zahrad¢, uklid domacnosti nebo péci o doméci zvifata.

I ptesto, ze prace na zahradé ¢i uklid domécnosti neni fyzickym odpocinkem a patfi
spiSe do povinnosti, je to ¢innost, pii které si mohou lidé odpocinout, soustiedit se

pouze na danou aktivitu a nezabyvat se tak spousty ukoly, které musi jesté zvladnout.
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14. Je néco, co byste mohli/ chtéli délat pro své dusSevni zdravi?

Nejvice odpovédi se shoduje, Ze by ucitelé necvicici skupiny chtéli zlepsit stravovani,
vice odpocivat, najit si vice Casu sami pro sebe nebo mit dostatek spanku. Mezi

jednotlivymi odpovéd'mi bylo takeé zacit sportovat nebo Castéji chodit na prochazky.

Vétsina ucitelt, ktefi na pravé tyto otazky odpoveédéli si uvédomuji, Ze potiebuji delat
néco lépe pro své zdravi, a to 1 to dusevni jako je zlepSeni stravy ¢i zacit pravidelné
sportovat. Nékdy ale nenachazeji ¢as mezi povinnostmi nebo nevi, jak zacit. Dulezita
je také podpora okoli. Pokud jiz nalezneme zpisob, ktery nam vyhovuje a citime se
diky nému lépe, je stejné jako u autogenniho tréninku dilezita pravidelnost a

duslednost, i presto, ze vysledky nemuseji byt hned znatelné.

Nekteti lidé mohou setrvavat v dlouhodobéjsSich zatézovych situacich, které nasledné
berou za normalni stav nebo vyckavaji az stresové situace samy pominou. V takovém
piipadé je dualezité si vaznost situace uvédomit a problémum zalit predchazet, Ci

vyhledat zptisob diky kterému se bude citit I1épe.

Chtéla bych se naucit nechat véci plynout a neresit vse, co se vyskytne. Mit vétsi

nadhled a neklast diileZitosti situacim, které to nepotrebuji.
Rad bych se naucil, jak umét Iépe ovladat své emoce napriklad pri hadce .

15. Je néco, co by Skola, dle vaseho nazoru, mohla udélat nebo délat jinak pro své
zaméstnance, aby se citili v praci lépe a zvladali l1épe i pracovni stres? (vytvareni
prostiredi podpory, dobré klima, individualni pristup, posilovani kvality apod.)
Celkem pét uciteld uvedlo, Ze jsou ve svém zaméstnani spokojeni a citi dostatek
podpory od vedeni Skoly. NejcCastéji se vSak ucitelé shoduji, ze by ocenili zlepSeni
komunikace ze strany vedeni Skoly a mezi zameéstnanci.

Dale by se dle jejich nazoru citili 1épe, kdyby bylo méné necekanych ukold od vedeni
Skoly, o kterych by byli informovani v¢as nebo méli méne administrativy.
Administrativni zatéz mohla byt také spojovana se situaci Covid- 19, kdy ucitelé
museli vytvaret tabulky s informacemi pro hygienu a jiné. Nase Skola navic od nového

roku pristoupila na elektronické zakovské knizky. Ucitelim tak nastala dalsi povinnost
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zapisovat znamky do systému Bakalar, kterou negativné vnimaji predevsim starsi
ucitelé, kteti jsou méné technicky zdatni a jsou zvykli zapisovat znamky ihned do

papirovych zakovskych knizek.

Ocenila bych vice neformalnich setkdni nebo také semindre napriklad jak pecovat o

svd zada a celkové zdravi.

Vytvdreni pohodového prostredi, nezatéZovat zaméstnance, méné pocetné Iridy,

zajimat se o problémy jednotlivcii a pomahat je resit.
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10 Vysledky Setreni — cvicici skupina

V cvidici skupiné bylo celkem 12 osob, z toho 1 muz a 11 zen. Stejné€ jako kontrolni
skupina nejprve ucitelé vyplnili v prosinci dotaznik tykajici se pouze miry stresové
zat€ze v zaméstnani. I oni si mohli na zavér dotazniku vyhodnotit sviij stav pomoci
seCteni bodu. Prosincové vysledky mazeme vidét v prvni tabulce. Primérny vysledek
byl 17,2 bodu, ktery je horsi nez prvni dotaznik kontrolni skupiny. Ucitelé, ktefi byli
zatazeni do cvicici skupiny, pfed zahajenim cviceni autogenniho tréninku spadali také
do kategorie, kdy by se méli zamyslet nad svym odpocinkem, protoze maji pouze
malou rezervu pro uspésné zvladnuti stresovych situaci, kterou mohou v praci

v budoucnu nastat.

Druhy dotaznik ucitelé vypliovali po dvou mésicich, béhem kterych cvicili autogenni
trénink. Dotaznik ucitelé vypliiovali v tnoru, a pokud si pamatovali vysledky prvniho
dotazniku, mohli tak i oni sami vidét malé zlepSeni. Vysledky druhého Setteni jsou
uvedeny v druhé tabulce. Primérny vysledek byl nyni 13 bodd. Respondenti se dostali
na hranici hodnoceni a pfiblizili se tak lepS§imu vysledku pracovni zatéze, kdy maji

jeste dostatek rezerv pro zvladnuti budoucich stresovych situaci.

I ptesto, ze ucitelé cvicili autogenni trénink pouze dva meésice, lze u porovnani
vysledki vidét zlepSeni zvladani stresu, ktery se vyskytuje v zaméstnani. Konkrétné
doslo ke zlepSeni v mife rozruseni z neocekavanych situaci v praci a pocitu, Ze nejsou
schopni ovladat dulezité udalosti v zaméstnani. K leps§im vysledkim doslo také
v situacich, ve kterych ucitelé pocituji, ze je Casto v praci nepfepadava stres a
nervozita, citi vice daveéry ve vlastni schopnosti fesit své osobni problémy v praci nebo
jsou mén¢ rozezleni, kdyz se pracovni zalezitosti vymykaji kontrole. V posledni rade

ucitelim méné prerustaji pracovni problémy pies hlavu a jsou schopni je prekonat.
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Tabulka 3: Hodnoceni dotaznik, cvicici skupina, prosinec

otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nikdy 0 0 0 0 0 1 1 0 3
temer | 5 5 4 5 5 2 3 4 4 6
nikdy
nékdy 7 7 5 5 5 8 7 4 8 3
Casto 2 0 2 2 2 2 1 3 2 0
temer |, 0 0 0 0 0 0 0 0 0
stale

Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka 4: Hodnoceni dotaznik, cvicici skupina, anor
otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka | otazka

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nikdy 1 1 0 1 0 0 0 1 4
temer | g 8 7 3 7 5 6 7 7 6
nikdy
nékdy 5 3 4 5 4 6 6 4 4 2
casto 0 0 1 0 0 1 0 1 0 0
temer |, 0 0 0 0 0 0 0 0 0
stale

Zdroj: Vlastni zpracovani

Myslim si, ze mezi faktory, které pozitivné ovlivnily vysledky Setfeni patii piedevsim

z velké Casti autogenni trénink, a také lepsi vyvoj situace Covid- 19 na Skolach, jako

tomu bylo u kontrolni skupiny.
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Druhy dotaznik obsahoval stejn€ jako u kontrolni skupiny kromé testu stresové zatéze
v zaméstnani také dopliujici otazky, které se tykaji duSevniho zdravi a samotného
cviceni autogenniho tréninku. Pfi hodnoceni druhého dotazniku probéhl se cvicicimi

pedagogy dopliiujici strukturovany rozhovor, ktery se tykal autogenni tréninku.

11. Co vam délalo nejvétsi problém pri cviceni autogenniho tréninku?

Nejvétsim problémem u cvi€eni uvadeji ucitelé najit si v dennim rozvrhu €as cvicit.
Jak jsem jiz zminovala u odpovédi kontrolni skupiny, zda by byli ochotni cvicit
nekterou relaxacni metodu kazdy den, ma vétSina lidi problém si pfes pracovni a

ostatni povinnosti najit chvili ¢asu jen sama pro sebe.

Mensim problémem, ktery se vyskytl, bylo najit si pro cviceni klidné a vhodné
prostfedi, kde by nebyli ruSeni ¢leny rodiny nebo domacimi mazli¢ky. Mistnost, ktera
je vhodna pro cviceni autogenniho tréninku, musi byt klidna, bez rusivych elementd,
ale také s vhodnou teplotou (nesmi byt vSak pretopena, aby cvicici osoba béhem

relaxace neusnula).

Pii samotném zacatku cvicCeni bylo pro pedagogy obtizné se soustfedit pouze na
uvolnéni celého tela, nenechat se rusit jinymi myslenkami nebo soustfedit se na vlastni
dychani, které by mélo byt hlavné klidné.

Pouze dva pedagogové uvedli, ze pfi nacviku autogenni tréninku neméli zadny
problém, tudiz si vymezili vhodnou dobu kazdy den, kterou vénovali cvi€eni, zvolili
klidné misto a dokazali se od samého zaCatku cviCeni soustfedit na uvolnéni téla dle

pokynt v nahravce.

Nejprve jsem méla problém se soustiedit pouze na cviceni a prestat premyslet nad

vécmi, které musim stihnout.
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12. Cvidili jste autogenni trénink pravidelné kazdy den? Poklud ne, jaka byla
pricina.

Graf 3: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 12

Cvicili jste autogenni trénink
pravidelné kazdy den? Poklud
ne, jaka byla pricina.

10

Ano Ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jak bylo jiz zminéno v teoretické Casti, aby byl autogenni trénink efektivni, je potieba

jej cvicit pravidelné a zodpovédné.

V grafu mazeme vidét, ze celkem Sest uciteld se vénovalo pravidelné kazdy den
cviceni autogenniho tréninku. Ackoli Sest zbylych pedagogu uvedlo, ze necvicili
kazdy den, pouze dva z nich béhem Setfeni piestali relaxacni metodu cvicit uplnég,
pouze autogenni trénink vyzkousSeli. Pro ukonceni cvieni predchéazela predev§im
skutecnost, ze si nedokazali vyhradit kazdy den Cas na cviceni ¢i preferuji jinou jimi
osvédcenou aktivitu pro odpocinek a odbouravani pracovni zatéze.

Presto, ze Ctyfi pedagogové necviCili autogenni trénink pravidelné kazdy den,
vynechali cviceni pouze minimalné. Divodem vynechani tréninku bylo obcCasné
nenachazeni Casu pro nacvik nebo vénovani se jiné odpocinkové ¢innosti.

Autogenni trénink jsem cvicila vidy vecer béhem pracovniho tydne. O vikendu jsem
se veénovala spiSe jinym odpocinkovym aktivitam, jako je napriklad prochdzka

v prirodé se psem.
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13. Myslite, ze pro vas byl autogenni trénink prinosem?

Graf 4: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 13

Myslite, Ze pro vas byl
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Vsichni cvicici ucitelé se shoduji, Ze pro né byl autogenni trénink pfinosem, ale také
novou zkuSenosti, diky které se dokazaly po celodennim shonu zastavit a zrelaxovat.
Autogenni trénink nebyl pfinosny pouze pro dva pedagogy, ktefi prestali béhem

vyzkumu cvicit.
14. Citili jste se po cvi¢eni odpocaté a zrelaxované?

Graf 5: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 14

Citili jste se po cvi¢eni odpocaté
a zrelaxované?

6
: l
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Celkem Sest ucitelt potvrdilo, Ze se po cviCeni citili odpocaté a uvolnéné. Pokud se
autogenni trénink cvi¢i pravidelné a spravné, mélo by dojit ke snizeni pocitu napéti,

neklidu a zaroven k obnové svych sil.
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Ucitelé, kteti odpovidali, ze se vétSinou citili po nacviku odpocaté, méli ze zacatku
problém se soustfedénim na samotné cviceni, soustiedénim se na nékterou konkrétni
fazi zékladniho stupné autogenniho tréninku, nebo je obCas béhem cviceni néco

vyrusilo.

15. Pokracovali byste i nadale v cvic¢eni autogenniho tréninku?

Graf 6: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 15
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Jelikoz byl pro vSechny cvicici ucitele autogenni trénink pfinosem a citili se tak diky
nému odpocate, devét z nich by rado cvicilo tuto konkrétni metodu 1 dale. Myslim si,
ze duvodem, pro¢ by respondenti chtéli i nadale cvicit autogenni trénink, muze byt
fakt, ze vnimaji zmény ve zvladani stresovych situaci v zaméstnani, citi se vice
odpocinuti a védi, ze d€laji ¢innost, kterd napomaha jejich dusevnimu zdravi. Zpétnou
vazbu, kterd vypovida o mirném zlepseni, méli ucitelé pii vyhodnoceni dotaznikového
Setfeni, jak zvladaji stresové situace v praci, kde sami po uplynuti dvou mésica, béhem

kterych cvicili autogenni trénink vidéli zménu.

Vyhodou autogenniho tréninku je, ze neni financné naroCny, protoze neni potfeba

zadnych specialnich pomucek a zaroven neni naroc¢ny na ¢as nebo misto.
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16. Vyzkouseli byste i nékterou jinou relaxa¢ni metodu? Pokud ano, jakou.

Graf 7: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 16
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Sedm z dvanacti cviCicich respondentt by si rado vyzkouselo i jiné relaxacni metody.
Prevazné se jedna o jogu, ktera je v dnesni dobé€ velmi popularni u vSech vékovych

kategorii. Je vhodna pro zacate¢niky, pokrocilé, zdravé i nemocné.

Pokud chtéji lidé zlepsit péci o své dusevni zdravi a zaroven mit vice pohybu, je joga
vhodnym vybérem relaxacni metody. Kromé jogy by si dale ucitelé radi vyzkouseli

napiiklad meditaci nebo také antistresové omalovanky.

Je tedy na kazdém cloveku, kterou metodu si dobrovolné zvoli, a ktera bude nejvice

vyhovovat jeho individualnim potfebam.
17. Jaké je tedy vase celkové hodnoceni autogenniho tréninku?

Celkové hodnoceni dvoumési¢niho cviceni autogenniho tréninku povazuji za pozitivni
vysledek. Kazdy cvicici si nasel na nacviku alespon jednu kladnou véc. Nejvice ucitelé
na autogennim tréninku ocenili celkové zklidnéni a uvolnéni téla po celodennim shonu
a pracovni zatézi, novou zkusenost s relaxa¢ni metodou, vytvoreni ¢asu sami pro sebe

nebo kvalitnéj$i spanek.

Cvicila jsem autogenni trénink pred spanim. Obcas jsem méla problém neusnout

béhem cviceni, ale poté se mi lépe usinalo. Hodnotim ho tedy pozitivhé.

Myslim si, Ze na sobé nepozoruji zadné zmény, ale urcité hodnotim cviceni kladné,
protoze jsem si alespon nasla cas jen pro sebe, odpocinula si a naucila se odpocivat

i bez toho, aniz bych myslela, co viechno musim jesté udélat.
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Byly to prijemné chvile odpocinku, zastaveni se po celodennim shomu. Clovék se

zklidnil, citila jsem se pak odpocatd a Stastnd.

Autogenni trénink na mé piisobil velice uklidnujicim zpitsobem. Nasla jsem si chvilku

pro relax a vnimani sama sebe.

Cviceni mé bavilo, byla to nova zkuSenost, kde jsem nasla cas jen pro sebe. Zdaroveii

to bylo prijemné zpestieni pracovniho procesu.

Jednim z navrht na néacvik autogenniho tréninku bylo skupinové cviceni. Cviceni
muze probihat i pod dohledem odbornika, kterym muze byt napiiklad psycholog,
psychiatr, specializovany rehabilita¢ni pracovnik ¢i trenér jogy, ale i on sméfuje

klienta, aby zvladl pozdéji cvicit autogenni trénink sam.

Cviceni bylo zajimavé, lepsi by bylo cviceni v organizované skupiné, alespon na
zacatku, aby se clovék nevymlouval, Ze nemda cas a autogenni trénink se tak stal
automaticky a pravidelny. Celkové hodnotim autogenni trénink kladné, protoze to

byla prijemnd chvilka oddechu.

Dva pedagogicti pracovnici ptestali béhem Setfeni s nacvikem autogenniho tréninku.
Dtvodem byl predevS§im Spatné zorganizovany Cas, kvuli kterému jiz nezbyval
v pracovnim dnu cas na cviceni nebo preferovani jinych odpoc¢inkovych osvédcenych

aktivit.

Autogenni trénink jsem vyzkouSela. Ackoliv cviceni bylo prijemné a asi by bylo pri
pravidelném cviceni prospésné, nedokdzala jsem si najit pravidelné cas kazZdy den na
cviceni v kazdodennim spéchu. Méla bych si tedy asi nejprve rozvrhnout své aktivity
a az poté se zacit vénovat nékteré z relaxacnich metod. Cvicila jsem pouze parkrat.
Nikdy predtim jsem necvicila Zadnou relaxacni metodu a asi tomu tak bude i naddle.
Citim se lépe, kdyz si jdu zabéhat nebo zacvicit. Proto bych chtéla zacit vice
pravidelné cvicit. I presto, Ze jsem autogenni trénink necvicila si myslim, Ze jinym

lidem by mohl byt prospésny.
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18. Je néco, co byste mohli/ chtéli délat pro své dusSevni zdravi lépe?

Stejné jako u kontrolni skupiny bylo nejcastéjSimi odpovéd’'mi, ze by ucitelé radi
zmenili své stravovaci navyky, udélali si vice Casu sami pro sebe nebo si ho pravidelné
vyhradili, jak tomu bylo u cvi€eni autogenniho tréninku, Iépe s ¢asem hospodafili nebo

by radi zacali vice a pravidelné aktivné sportovat.

Vsechny tyto aktivity se daji pomérné snadno zvladnout, jen je potieba byt dasledny,

zodpovédny a trpélivy, 1 kdyz se vysledky nedostavuji hned jako bychom si to prali.

Rada bych si [épe zorganizovala sviij volny cas. Najit si svij ¢as na duSevni hygienu

a nenosit si pracovni zalezitosti domii.

Lépe si rozvrhnout denni aktivity, abych se nedostavala do zbytecnych stresovych

situaci.

19. Je néco, co by Skola, dle vaseho niazoru, mohla udélat nebo délat jinak pro své
zaméstnance, aby se citili v praci lépe a zvladali lépe i pracovni stres? (vytvareni

prostiredi podpory, dobré klima, individualni pristup, posilovani kvality apod.)

Vétsina oslovenych pedagogu se shoduje, ze by ocenili vice spolenych setkavani mezi
pedagogy, ale také vedenim Skoly, poskytovani benefitd pro zaméstnance nebo
vytvoreni zazemi pro odreagovani a odpocinek v ramci pracovni doby. Konktrétné
naSe Skola pfed pandemii Covid-19 organizovala obcasné setkavani mimo pracoviste
v podobé navstév kina, divadel, spole¢ného posezeni, zimniho a prazdninového

teambuildingu.

Myslim si, ze vedeni Skoly by mélo klast diraz na celkovou spokojenost zameéstnanca
na pracovisti, vytvafet dobré klima, poskytovat davéru v schopnosti svych
zaméstnancu, mit individualni, ale zaroven rovny a spravedlivy pfistup ke kazdému

z nich nebo poskytovat moznost zvySovani kvalifikace.

Vysledkem téchto podpurnych programt by méli byt motivovani ucitelé, kteti budou
napomocni zakim nejen pii vyuce ale i mimo ni. Budou tak ochotni naptiklad

motivovat své zaky, doucovat je, poptipadé s nimi fesit mimoskolni zalezitosti.

47



Zaroven také budou spolupracovat s ostatnimi uciteli, aplikovat moderni trendy do
vyuky, a diky tomu utvaret pozitivni klima Skoly, které ma zpétné i1 kladny vliv na
zaky.

Piikladem takového piistupu $koly mtze byt soukroma Cesko — anglicka zakladni
Skola v Praze. Tato skola nabizi svym zameéstnancim/ pedagogickym pracovnikim
bezplatnou sluzbu, v podobé konzultaci s terapeutem. Cilem téchto konzultaci je
psychohygiena pedagoga a jeho motivace. Terapeut se nezaméfuje pouze na pracovni
zalezitosti, ale také na osobni problémy. Aktualni situace pouze potvrzuje dualezitost
takovychto programt ve $kolstvi. Dle mého nazoru, by obdobny benefit mély do své

nabidky zahrnout vSechny §koly, bez ohledu na jejich troven ¢i zameéreni.

Myslim si, Ze zaméstmanci by ocenili néjaké zdzemi jako treba klidovou zonu, kde by
mohli odpocivat. Skola by mohla zdroveii poskytovat poukazy pro volny cas jako

napriklad Multisport kartu a poraddat vice teambuildingii.

Skola by méla dat prostor ucitehim v ramci pracovni doby k relaxaci, jednou za
pololeti pak udélat v ramci napr. reditelského volna teambuilding, kde by si ucitelé

odpocinuli a nacerpali silu.

Za mé osobné mé nenapadaji Zddné opatieni. V praci se citim komfortné. Moznd jen
vice kolektiv stmelujici akce, ale diky pandemii Covid-19 bylo problematické takové
aktivity poradat.

Skola by mohla zorganizovat néjaky kurz, kde bychom se dozvédéli vice o celkové

dusSevni hygiené.
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10.1 Strukturovany rozhovor

Dne 17. 2. jsem provedla rozhovor s Mgr. Blankou Bartotiovou, Dis., ktera na nasi
Skole uci pres 20 let. Z divodu zjisténi kvality nacviku autogenniho tréninku vcetné
jeho vyhodnoceni jsem pouzila strukturovany dotaznik, ktery navazoval na vyplnéni

dotazniku.

1) Jaké mivate nejcastéjsi projevy stresu?

,,Pokud jsem ve stresu, tak moc nejim. Pokud nestiham tfeba v praci probrat ucivo,
které jsem méla naplanované, zacnu byt obCas nepiijemna i na své okoli, coz me

pak zpétné mrzi...

2) Je néco, krom autogenniho tréninku, co jste zacala posledni dobou délat

noveé pro své dusSevni zdravi?

,,Ano, zacala jsem opét chodit cvicit. Obvykle se snazim pro své zdravi alespon

chodit pésky a po cviCeni se hned citim Iépe, a proto bych chtéla zalit opravdu

chodit pravidelné cvicit. Vétsi problém mi déla pravidelna a zdrava strava.®

3) Je néjaka relaxac¢ni metoda, kterou byste rada vyzkousela?

,,Réada bych si zasla na masaz. V dotazniku jsem uvedla, ze bych také chtéla zkusit

meditaci, 1 kdyz si myslim, ze takové cvi¢eni bude oproti autogennimu tréninku

obtizn&jsi. Jest€é mé napadly antistresové omalovanky jako zpisob propojeni

relaxace a vytvarné ¢innosti.*

4) V dotazniku jste uvedla, ze se po cviCeni vétSinou citite odpocinuté, jaky
byl ale duvod, Ze jste se necitila iplné zrelaxované?

,2Mam psa, ktery mé obcas pfi cviceni vyrusil svym S§t€kotem a vyzadovanim

pozornosti a ja se tak plné nemohla vénovat cviceni. Pokud jsem v§ak méla klid,

citila jsem se po cviceni §t'astna a pln€ zlexovana.
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S) Proc jste necvidila o vikendu autogenni trénink?

,Jak jsem jiz uvedla v dotazniku, o vikendu si planuji spise jiné aktivity, které pies
pracovni tyden nestihnu, jako naptiklad delsi prochazku do pfirody se psem.

Neékdy také jen odpocivam u televize.*
6) Jak byste tedy zhodnotila dva mésice cvi¢eni autogenniho tréninku?

,,Celkové hodnotim cvi€eni autogenniho tréninku velmi kladn€. Nacvik mé bavil,
byla to nova piijemna zkuSenost, ktera mi zpestfila pracovni proces, citila jsem se

odpocinuté a zaroven jsem méla chvilku jen sama pro sebe.*
10.2 Autogenni trénink — nahravka

,,Uvitani — PohodIné se ulozte, zkontrolujte, zda méate polohu, kterd je vam pohodlna
a pii které se muzete uvolnit — Uvolnéte celé t€lo — Soustied’te se na uvolnéni celého
téla—Moje prava ruka je tézka (2x) — Moje prava ruka je t€zka od ramene ke koneckiim
prsti, citim tihu a moje leva ruka je taky tézka — Leva ruka je cela t€zZka — Obé ruce
jsou tézké — Citim tihu v obou rukach — Moje prava noha je tézka — Od kycle ke
koneCktim prstim se mi rozléva pocit tihy — Prava noha je tézka — I leva noha je tézka
— Ma leva noha je té€zka — Obé nohy jsou tézké (2x) — Ruce 1 nohy mam tézké — Celé
télo je tézké (2x) — V celém téle je pocit tihy — Moje prava ruka je tepla od ramene ke
koneCktm prstu, citim teplo v pravé ruce — Moje prava ruka je tepla — I ma leva ruka
je tepla — Leva ruka je pifijemné tepla — V levé ruce se mi rozléva piijemné teplo —
Prava noha je tepld, v pravé noze mam piijemny pocit tepla — Prava noha je tepla — I
leva noha je tepla — od kycle citim pfijemny pocit tepla v celé mé levé noze — Leva
noha je tepla — Mé ruce 1 nohy jsou teplé — Teplo se rozléva i do bficha, je teplé — Celé
télo kromé hlavy je teplé — Mgj dech je klidny (2x) — Dycham klidné — Mu; dech je
klidny — Moje srdce tluce klidn¢ a pravidelné (3x) — Mé Celo je chladné (2x) — V Cele
se mi rozléva pocit chladu — Mé celo je chladné — Pokud chcete prestat relaxovat
poradné se nadechnéte, vydechnéte a oteviete oci, protahnéte se, vytiepejte ruce i nohy

— Pokud chcete relaxovat dal, pokracujte — Preji hezky den. ( Nesnidalova, 2020)
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Zavér

Cilem mé prace bylo zjistit efektivitu nacviku autogenniho tréninku pedagogickych
pracovnika zakladnich $kol, konkrétné ucitelti 1. stupné. Proto jsem oslovila celkem
24 osob zmého okoli, predevSim zameéstnanci Zakladni a matefské Skoly
Chelcického. Pro ucel prazkumu byla skupina rozdélena stejnym pomérem osob na
skupinu cvicici a kontrolni. Ob¢€ skupiny nejprve vyplnily dotaznik, ktery vyhodnotil
jejich zvladani stresu, ktery se vyskytuje v jejich zaméstnani. Nasledné cvicici ucitelé
obdrzeli navod, nahravku autogenniho tréninku a zaznamovy list. Po uplynuti dvou
mesict probehlo druhé Setfeni, kde obé skupiny opét vyplnily stejny dotaznik tykajici
se stresovych situaci v praci, ktery navic obsahoval otazky tykajici se dusevniho zdravi
a autogenniho tréninku. U cvi€icich pedagogt probéhlo zhodnoceni efektivity nacviku

autogenniho tréninku pomoci dotaznikového Setfeni spole¢né s rozhovorem.

Cil prace jsem splnila pomoci dotaznikového Setfeni, kde jsem zkoumala vliv
autogenniho tréninku na psychohygienu pedagogickych pracovniki. Vysledkem
Setfeni bylo zji§teéni, ze ucitelé, ktefi cvicili autogenni trénink, oproti kontrolni skupiné
lépe zvladaji stres, ktery se vyskytuje v praci a maji tak dostateCné rezervy pro

zvladnuti budoucich stresovych situaci.

Dulezitym Cinitelem, ktery vytvafi prostiedi podpory nebo dobrého pracovniho

klimatu, je vedeni §koly.

Proto bych na zakladé vysledka prizkumu a dotaznikového Setfeni navrhla fediteli
Skoly, aby poradal vice neformalnich setkani pedagogickych pracovnikd, zlepsil
komunikaci mezi pedagogy a vedenim Skoly a organizoval také seminafe tykajici se
dusSevni hygieny uciteld. Mohlo by se jednat o nacvik autogenniho tréninku, popfipadé
1 jiné relaxacni metody, ktera mé pozitivni vliv na stres v zaméstnani a predchazi tak

u pedagogickych zaméstnancu pfipadnému syndromu vyhoteni.
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Konkrétnim piikladem muze byt naptiklad zavedeni dobrovolného, ale pravidelného
cviceni, které by organizovalo vedeni. Probihalo by v prostorach §koly a v pracovni
dobé pedagogt (pravdépodobné v dobé jedné z prestavek, popiipadé pied nebo po
vyucCovani). Jako pozitiva vidim, kromé lepSiho zvladani stresovych situaci v praci,
hlavné odbourani stresu na pracovisti a také utuzovani vztahti v kolektivu zameéstnanct

Skoly.
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Priloha 1: Vzor prvniho dotazniku pro cviéici i kontrolni skupinu

1.Jak casto byvate v praci rozruseni, protoze se stalo néco neocekavaného?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — nekdy O
3 — dasto O
4 —témaf stale O

2. Jak casto pocit’ujete, ze nejste schopni ovladat dulezité udalosti v zaméstnani?
0 — nikdy

1 — téméf nikdy
2 — nekdy

3 —Casto

4 — téméfr stale

OOOO0OO0

3. Jak Casto vas v zaméstnani prepada nervozita a stres?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — nekdy O
3 — dasto O

O

4 — témefr stale
4. Jak casto v praci citite neduvéru ve vlastni schopnosti vyresit své osobni
problémy?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — nekdy O
3 — dasto O
4 —témaf stale O

5. Jak Casto se pracovni zalezitosti neubiraji smérem, ktery jste si vytycili?
0 — nikdy
1 — téméf nikdy
2 — nekdy

3 — Casto

OOO0OOO0

4 —témefr stale
6. Jak Casto shledavate, Zze nemuzete zvladnout vSechny ukoly, které mate v praci
udélat?



0 — nikdy O
1 — témé&f nikdy O
2 — nékdy O
3 — Casto O
4 — témer stale O

7.Jak &asto nejste schopni zvladnout podrazdéni pramenici z problémi v praci?
0 — nikdy
1 — téméf nikdy
2 — nekdy

3 — Casto

OOOO0OO0

4 — témeér stale

<

8. Jak Casto citite, Ze nejste nad véci a jste naopak udalostmi vleceni?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — nékdy O
3 — dasto O

O

4 — téméf stale
9.Jak Casto jste rozezleni, protoze se pracovni zalezitosti vymykaji kontrole?
0 — nikdy

1 — témef nikdy
2 — nékdy

3 — cCasto

4 — témeér stale

OOO0OO0O0



10. Jak ¢asto vam pracovni problémy natolik prerustaji pres hlavu, Ze nejste
schopni je prekonat?

0 — nikdy O
1 — témef nikdy O
2 — nekdy O
3 — asto O
4 — témef stale O

Hodnoceni

0-8 Vyborné jste zvladli stres, ktery se
vyskytl ve vasi praci.

9-12 Mate jeste dostateCné rezervy pro
zvladnuti  budoucich  stresovych
situaci.

13-20 Jedete, jak se fika, na doraz, ale stale

jesté s malou rezervou. Zamyslete se
nad kvalitou vaseho odpocinku.

21-30 Pozor, zvolnéte! Tento mésic byl
naro¢ny na zatézové situace, a ne vzdy
jste pracovné obstali. Vycerpavate
rezervy!

31-40 V tomto mésici jste byli praci velice
stresovani.

(Pteucil 2007 in Janderkova,2019, s. 83-86)




Priloha 2: Vzor druhého dotazniku kontrolni skupinu

1.Jak ¢asto byvate v praci rozruseni, protoze se stalo néco neo¢ekavaného?
0 — nikdy
1 — témef nikdy
2 — nekdy

3 — Casto

OCOO0OO0OO

4 — témér stale

2. Jak ¢asto pocit’ujete, Ze nejste schopni ovladat dilezité udalosti v zaméstnani?

0 — nikdy O
1 — témef nikdy O
2 — nekdy O
3 — dasto O
4 —témef stale O

3. Jak casto vas v zaméstnani prepada nervozita a stres?

0 — nikdy O
1 — témé&f nikdy O
2 — nékdy O
3 —¢&asto O

O

4 — témefr stale
4. Jak casto v praci citite neduvéru ve vlastni schopnosti vyreSit své osobni
problémy?

0 — nikdy O
1 — témef nikdy O
2 —nekdy O
3 — dasto O
4 — témer stale O



5. Jak Casto se pracovni zalezitosti neubiraji smérem, ktery jste si vytycili?
0 — nikdy O

1 — témef nikdy O
2 — nekdy O
3 — Gasto O
4 — témér stale O

6. Jak ¢asto shledavite, ze nemuzete zvladnout vSechny tikoly, které maite v praci
udélat?

0 — nikdy O
| — téméF nikdy O
2 — nékdy O
3 — asto O
4 — téméf stale O

7.Jak ¢asto nejste schopni zvladnout podrazdéni pramenici z problémii v praci?
0 — nikdy
1 — téméf nikdy
2 — nekdy

3 — Casto

ONONONON®)

4 — témér stale

¢

8. Jak ¢asto citite, Ze nejste nad véci a jste naopak udalostmi vleceni?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — ne¢kdy O
3 — asto O

O

4 — témér stale

N<

9.Jak Casto jste rozezleni, protoze se pracovni zalezitosti vymykaji kontrole?

0 — nikdy O
1 — témér nikdy O
2 — n¢kdy O
3 — asto O

O

4 — téméfr stale



10. Jak casto vam pracovni problémy natolik prerustaji pres hlavu, Ze nejste
schopni je prekonat?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — ne¢kdy O
3 — dasto O
4 —témaf stale O

Hodnoceni

0-8 Vyborné jste zvladli stres, ktery se
vyskytl ve vasi préci.

9-12 Mite jesté dostateCné rezervy pro
zvladnuti  budoucich  stresovych
situaci.

13-20 Jedete, jak se fika, na doraz, ale stale

jesteé s malou rezervou. Zamyslete se
nad kvalitou vaseho odpocinku.

21-30 Pozor, zvolnéte! Tento mesic byl
narocny na zatézové situace, a ne vzdy
jste pracovné obstali. VycCerpavate
rezervy!

31-40 V tomto mésici jste byli praci velice
stresovani.

(Pteucil 2007 in Janderkova,2019, s. 83-86)

11. Znate autogenni trénink?
a) ano b) ne

12. Byli byste ochotni denné cviCit pro své dusevni zdravi nékterou relaxacni

metodu?

a) ano b) ne



13. Co vam pomaha k odbourani pracovniho stresu?
a) sport

b) Cetba knihy

¢) odpocinek u filmu/ serialu

d) malovani

e)jing:

14. Je néco, co byste mohli/ chtéli délat pro své dusSevni zdravi 1épe? (volna

odpovéd’)

15. Je néco, co by Skola, dle vaseho niazoru, mohla udélat nebo délat jinak pro své
zaméstnance, aby se citili v praci lépe a zvladali lépe i pracovni stres? (vytvareni

prostiredi podpory, dobré klima, individualni pristup, posilovani kvality apod.)



Priloha 3: Vzor druhého dotazniku cvidici skupiny

1.Jak ¢asto byvate v praci rozruseni, protoze se stalo néco neo¢ekiavaného?
0 — nikdy
1 — témef nikdy
2 — nekdy

3 — Casto

OCOOO0OO0

4 — témér stale
2. Jak ¢asto pocit’ujete, Ze nejste schopni ovladat dulezité udalosti v zaméstnani?
0 — nikdy

1 — témef nikdy
2 — nekdy

3 —Casto

4 —téméfr stale

OOO0OO0OO0

3. Jak Casto vas v zaméstnani prepada nervozita a stres?

0 — nikdy O
| — tém&f nikdy O
2 — nékdy O
3 —¢asto O
4 — téméf stale O

4. Jak c¢asto v praci citite neduvéru ve vlastni schopnosti vyreSit své osobni
problémy?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — nékdy O
3 — ¢asto O
4 — téméf stale O

5. Jak Casto se pracovni zalezitosti neubiraji smérem, ktery jste si vytyc¢ili?
0 — nikdy

1 — témef nikdy
2 — nekdy

3 —Casto

4 — témér stale

ONONORON®)



6. Jak ¢asto shledavite, Ze nemuzete zvladnout vSechny tkoly, které mate v praci
udélat?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — n&kdy O
3 — asto O
4 — témer stale O

7.Jak &asto nejste schopni zvladnout podrazdéni pramenici z problémi v praci?

0 — nikdy O
1 — témé&f nikdy O
2 — nékdy O
3 — asto O
4 — témer stale O

<

8. Jak Casto citite, Ze nejste nad véci a jste naopak udalostmi vleceni?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — nékdy O
3 — ¢asto O

O

4 — témeér stale

N<

9.Jak Casto jste rozezleni, protoZe se pracovni zalezitosti vymykaji kontrole?

0 — nikdy O
1 — téméf nikdy O
2 — neékdy O
3 — asto O

O

4 — témef stale
10. Jak ¢asto vam pracovni problémy natolik prerustaji pres hlavu, Ze nejste
schopni je prekonat?

4 — témér stale

0 — nikdy O
1 — témé&f nikdy O
2 — nékdy O
3 — asto O

O



Hodnoceni

0-8 Vyborné jste zvladli stres, ktery se
vyskytl ve vasi préci.

9-12 Mite jesté dostateCné rezervy pro
zvladnuti  budoucich  stresovych
situaci.

13-20 Jedete, jak se fika, na doraz, ale stale

jesteé s malou rezervou. Zamyslete se
nad kvalitou vaseho odpocinku.

21-30 Pozor, zvolnéte! Tento mesic byl
narocny na zatézové situace, a ne vzdy
jste pracovné obstali. Vycerpavate
rezervy!

31-40 V tomto mésici jste byli praci velice
stresovani.

(Pteucil 2007 in Janderkova,2019, s. 83-86)

11. Co vam délalo nejvétsi problém pri cviceni autogenniho tréninku?

12. Cvicili jste autogenni trénink pravidelné kazdy den? Pokud ne, jaka byla
pricina.

a) ano

|1 B 1 U

13. Myslite, ze pro vas byl autogenni trénink prinosem?

a)ano b) ne

14. Citili jste se po cvi¢eni odpocaté a zrelaxované?

a) ano

b) vétSinou ano

¢) ob¢cas

d) ne

15. Pokracovali byste i nadale v cvi¢eni autogenniho tréninku?

a) ano b) ne



16. Vyzkouseli byste i jinou relaxa¢ni metodu? Pokud ano, jakou.

17- Jaké je tedy vase celkové hodnoceni autogenniho tréninku?

18. Je néco, co byste mohli/chtéli délat pro své dusevni zdravi lépe?

19. Je néco, co by Skola, dle vaseho nazoru, mohla udélat nebo délat jinak pro své
zaméstnance, aby se citili v praci lépe a zvladali lépe i pracovni stres? (vytvareni

prostiredi podpory, dobré klima, individualni pristup, posilovani kvality apod.)



Priloha 4: Navod autogenniho tréninku

1)

2)

3)
4)

5)

6)
7)

Nejprve si zvolte Cas, ktery Vam bude nejvice vyhovovat a kdy budete
pravidelné cvi€it autogenni trénink (rano, po praci, pied spankem).

Vyberte si hodné misto na cviceni. Mistnost by méla byt klidna, bez rusivych
elementt a s pfijemnou teplotou.

Oblecte si obleCeni, které je Vam ptijemné a nikde Vas netlaci.

Cvicit muzete v leze na zadech, na bfiSe nebo tfeba v kiesle. Zvolte si tedy
polohu, ktera Vam bude nejpohodIng;si.

Poté zaujmeéte polohu, pust'te si nahravku, zaviete oci a soustfed’te se na své
télo a na pokyny v nahravce.

Pteji piijemny odpocinek.

Nezapomerite si po cviceni zapsat do zaznamového archu, ze jste nacvicovali

autogenni trénink.



Priloha 5: Zaznamovy arch

/  cviéeni

- absence

vikend

Tento zdznamovy arch patfi pi u¢. Blance Bartonové, ktera vétSinu dni
krom vikendt odcvicila. O vikendu autogenni trénink necvicila, protoze se

vénovala jinym odpocinkovym aktivitam jako je prochazka v prirode se

svym psem.
Prosinec:
13.12 14.12 15.12 16.12 17.12 18.12 19.12
/ / / / / - -
20.12 21.12 22.12 23.12 24.12 25.12 26.12
/ / / / - - -
27.12 28.12 29.12 30.12 31.12
/ / / / -
Leden:
11 ({21 | 31|41 |51 /|61 |71 | 81| 91 | 10. | 11. | 12.
1 1 1
- - / / / / / - / / /
13 14 15 16 17 18 19. | 20. | 21 22. | 23. | 24

[y
[y
[y
[y
[y
[y
h
[y
[y
[y
[y
[y
[y

/ / / / - - /
Unor:
1.2 2.2 3.2 4.2 5.2 6.2 7.2
/ / / / /

8.2 9.2 10.2 11.2 12.1 13.1 14.1







