BOURN EFEKT U UČITEĽOV A POMÁHAJÚCICH PROFESIÁCH

Čo je to syndróm vyhorenia
Syndróm vyhorenia, alebo burnout, je definovaný ako stav telesného, citového a duševného vyčerpania. Je odpoveďou na situáciu, ktorá človeka uvádza do stresového stavu. Najnadšenejší ľudia upadajú do najťažších foriem vyhorenia. Objavenie príznakov sprevádza zistenie, že sklamali, ich snaha je márna, chýba im energia potrebná na úspešné dokončenie toho, čo robili.

Podľa Henricha Freudenbergera: 
„ Syndróm vyhorenia je konečným štádiom procesu, pri ktorom ľudia, ktorý sa hlboko emocionálne niečím zaoberajú, strácajú svoje pôvodné nadšenie a svoju motiváciu (svoje vlastné hnacie sily).“ 

Podľa Cary Cherniss: 
„Syndróm vyhorenia je výsledok procesu, v ktorom ľudia veľmi intenzívne zaujatí určitou úlohou (ideou) strácajú svoje nadšenie.“ 

Podľa Agnes Pines a Elliott Aronson: 
„ Je formálne definovaný a subjektívne prežívaný ako stav fyzického, emocionálneho a mentálneho vyčerpania, ktoré je spôsobené dlhodobý zaoberaním sa situáciami, ktoré sú emocionálne náročné. Tieto emocionálne požiadavky sú najčastejšie spôsobené kombináciou dvoch vecí: veľkým očakávaním a chronickými situačnými stresmi.“ 

Podľa Maslacha a Jackons: 
„ Je syndrómom emocionálneho vyčerpania depersonalizácie a zníženého osobného výkonu. Dochádza k nemu tam, kde ľudia pracujú s ľuďmi, t. j. tam, kde sa ľudia venujú potrebám ľudí.“

CHARAKTERISTIKA SYNDRÓMU VYHORENIA 

Syndróm vyhorenia sa je duševný stav, ktorý sa objavuje predovšetkým u pomáhajúcich ľudí – teda hlavne u učiteľov. Práve mnohí učitelia, a sú medzi nimi často kedysi najviac motivovaní a zapálení pre prácu so žiakmi, bývajú po relatívne krátkom čase úplne zničení. Vyhorenie je stav komplexného vyčerpania, únavy duševnej, emocionálnej, fyzickej i sociálnej. Je doprevádzaný stratou ideálov, záujmu o prácu, chuti zdokonaľovať sa a pracovať na sebe.

PRÍČINY VYHORENIA 

Na vzniku syndrómu vyhorenia sa podieľa mnoho okolností. Niektoré súvisia s povahou práce, iné so zvládaním a riešením problémov a ďalšie sa týkajú individuálnych vlastností človeka. 

Patria medzi ne: 

- kritickí a proti škole naladení rodičia, nevďační žiaci 
- konflikty v učiteľskom zbore 
- nedostatočné spoločenské uznanie v kontraste so stúpajúcimi spoločenskými požiadavkami kladenými na školu, v ktorých nakoniec škola nemôže byť sama o sebe úspešná (boj proti drogám, ochrana životného prostredia atď.) 
- nenaplnenie ideálov učiteľa (nedarí sa mu motivovať všetkých žiakov tak ako on chce, kolegovia nie sú vždy podporou, atď.) 
- Prehnaná zodpovednosť 
- Nedostatočná psychohygiena. Učiteľské povolanie je po psychickej stránke veľmi vyčerpávajúce pretože vyžaduje stálu komunikáciu, silnú citovú angažovanosť. Preto je psychohygiena (aktívny odpočinok, šport, turistika, venovanie sa koníčkom atď.) veľmi dôležitá. 

Existujú aj určité osobnostné dispozície podporujúce vznik tohto syndrómu. Najväčšmi sú ohrození ľudia so slabým sebapoznaním, s nízkym sebavedomím, s malou toleranciou záťaže a nedostatočnou sebadôverou. Ohrození sú aj ľudia, ktorí nevedia odpočívať, nemajú ujasnené svoje životné hodnoty a perspektívy, nie sú schopní spolucítiť a primerane komunikovať s druhými.

PREJAVY VYHORENIA 

Syndróm vyhorenia komplexne postihuje všetky roviny učiteľovej osobnosti. Prejavuje sa v kognitívnej, emocionálnej, telesnej a sociálnej oblasti. 


Sú to predovšetkým tieto prejavy: 
- Učiteľ má negatívny obraz o svojich schopnostiach 
- má negatívny postoj k žiakom, rodičom a ku všetkým ktorí od neho niečo vyžadujú 
- stráca záujem o odborné témy, ktoré ho predtým zaujímali 
- uniká do fantázie a ku koníčkom 
- ťažko sa koncentruje a sústreďuje pozornosť 
- pociťuje skľúčenosť, smútok, depresie 
- má pocity bezmocnosti a bezvýznamnosti 
- objavuje sa u neho sebaľútosť 
- býva podráždený a nervózny 
- má pocit nedostatku uznania 
- rýchlo sa unaví 
- má zvýšenú náchylnosť k chorobám 
- má časté bolesti hlavy a zvýšený krvný tlak 
- má poruchy spánku 
- nedostatočne sa pripravuje na vyučovanie a klesá jeho výchovná angažovanosť 
- stráca snahu pomáhať problémovým žiakom 
- obmedzuje kontakt so žiakmi, rodičmi aj kolegami 
- dostáva sa do konfliktov v súkromnom živote

Človek, ktorý trpí syndrómom vyhorenia, sa cíti: 

· na dne, odstrčený na vedľajšiu koľaj, 

· má pocit, že ako človek nemá nijakú hodnotu, 

· chýba mu odvaha a kreativita. 

FÁZY PROCESU PSYCHICKÉHO VYHORENIA 

Podľa CH. Maslacha: 
1. Idealistické nadšenie a preťažovanie 
2. Emocionálne a fyzické vyčerpanie 
3. Dehumanizácia (napádanie) druhých ľudí ako obrana pred vyhorením 
4. Terminálne štádium: stavanie sa proti všetkým a všetkému, objavenie sa syndrómu vyhorenia v celej pestrosti 

Podľa A. Leangla: 
1. Fáza – nadšenie: 
- život je zmysluplný 
- zmysluplná činnosť je prostriedkom na dosiahnutie cieľa 
2. Fáza – z prostriedku sa stáva cieľ: 
- pracuje preto, lebo mu to „niečo prináša“, aj keď ho to vzďaľuje od prvotného cieľa 
- nie je tým, kým podľa pôvodného rozhodnutia mal byť 
- základná motivácia je neuspokojená 
- namiesto zmysluplných cieľov nastupujú tzv. “zdanlivé ciele“ 
3. Fáza – „život v popole“ 
- strata úcty k hodnote druhých ľudí, vecí a cieľov 
- strata úcty k vlastnému životu

Profesné oblasti, v ktorých najčastejšie dochádza k vyhoreniu
· ZDRAVOTNÍCTVO - syndróm vyhorenia je jeden z hlavných dôvodov odchodu z tohto rezortu 

· ŠKOLSTVO- týka sa učiteľov a učiteliek na všetkých stupňoch 

· HOSPODÁRSTVO A ADMINISTRATÍVA - vyššia miera bola zistená u vedúcich pracovníkov 

· SOCIÁLNA STAROSTLIVOSŤ A SLUŽBY - u ľudí, ktorí pracujú v tzv. sociálnych povolaniach, postihuje tento syndróm 10 až 25 percent pracovníkov

PREHĽAD PROFESIÍ, V KTORÝCH NAJČASTEJŠIE PRICHÁDZA 
K VYHORENIU 

K syndrómu vyhorenia najčastejšie dochádza v týchto profesiách: 
- lekári, zdravotné sestry, zdravotný personál 
- psychológovia, psychoterapeuti, psychiatri 
- sociálny pracovníci 
- učitelia 
- policajti 
- pracovníci v nápravnovýchovných zariadeniach 
- novinári 
- politici 
- športovci 
- kňazi, rehoľníci, kazatelia 
- poradcovia v organizačných veciach 
- vedúci pracovníci všetkých stupňov 
- právnici 
- pedagógovia pracujúci s duševne postihnutými deťmi 
- vedúci leteckej dopravy, piloti 
- podnikatelia, manažéri 
- vyjednávatelia, úradníci, sociálny kurátori, a i. 

Podiel učiteľov postihnutých vysokým stupňom vyhorenia sa pohybuje medzi 15 – 20%. Najviac sú postihnutí učitelia zo škôl s vysokým počtom problémových žiakov. Výskumy tiež ukazujú že syndrómom vyhorenia sú najviac postihnutí učitelia základných škôl, menej učitelia alternatívnych a stredných škôl a oveľa menej vysokoškolský pedagógovia.

„Vyhorenie je problém vznikajúci u pracovníkov, ktorí v rámci svojej profesie pracujú s ľuďmi viac než rukami a hlavou, teda vkladajú sa do svojej prace aj ,,srdcom", vciťujú sa do svojich klientov, zverencov, pacientov. Pri vyhorení vnútorný zápal zhasne a pracovník ma problém vykonávať svoju profesiu. Opatrovateľka, ktorá nastúpila do svojho zamestnania s nadšením a snahou dať zvereným ,,starkým" všetko, po nejakom čase zisťuje, že sa ráno budí s pocitom nechute ísť do zamestnania, ,,starkí" sú nevďační, niekedy pociťuje hnev voči nim ... Všetko nadšenie sa stratilo, nastupuje nechuť, únava, niekedy zdravotne problémy. Nakoniec odchádza zo svojho zamestnania. Prečo k tomu došlo?
Ak pracujem ako rehabilitačná sestra a výsledkom mojej prace je rozhýbaná ruka, vidím priamy výsledok svojej prace. Môžem pociťovať uspokojenie. Ak pracujem ako sestra v oddelení, podávanie liekov môžem považovať len za sprostredkovanie činnosti lekára a ak chcem svoj vlastný výsledok svojej prace, už musím do nej dávať viac ako svoje ruky - dávam porozumenie, vcítenie, dávam ,,srdce". Očakávam, že môj osobný vklad sa mi vráti - pacient bude pozitívne reagovať na moju prítomnosť, slovne vyjadri, že mu môj prístup pomáha ... Stačí však, aby som pracovala s pacientmi, ktorí bezmocnosť choroby prekonávajú zlosťou a úž očakávaný výsledok nepocítim.“
 

PREVENCIA VYHORENIA 


“Ako v takýchto situáciách nevyhorieť?

1. Uvedomiť si, že pracovať len ,,srdcom" nestačí - moja práca musí ísť nad rámec vcítenia sa, musím byt schopný pomôcť aj iným spôsobom.
2. Uvedomiť si, že moje zamestnanie je len jednou časťou môjho života a že nemôžem očakávať sebanaplnenie výlučne zamestnaním.
3. Upraviť svoj životný štýl tak, aby vyvažoval stres v zamestnaní.
4. Uvedomiť si, že moji klienti sú rôzni a musím svoje očakávania vo vzťahu k nim meniť.
5. Ak začnem pociťovať, že práca ma nadmerne unavuje, bývam znechutený - pokúsiť sa niečo zmeniť, vložiť do svojej prace niečo nove. Ale tiež sa zamyslieť, či moje vnútorné očakávania nie sú nad rámec možností.“

A. Vnútorné (individuálne) možnosti 
- zmysluplnosť života 
- vyrovnaný pomer stresorov (zaťažujúce faktory) a salutorov (možnosti riešiť situáciu) 
- posilňovanie charakteristík osobnosti umožňujúcich lepšie odolávať stresu a znižovať nebezpečenstvo vyhorenia 

B. Vonkajšie možnosti 
- sociálna opora 
- dobré medziľudské vzťahy 
- kladné hodnotenie druhých ľudí 
- pracovné podmienky 

predchádzanie a liečenie je potrebné zamerať na dve oblasti: 
1. oblasť individuálna, týka sa jednotlivých ľudí, ktorí sa môžu stať obeťami vyhorenia 
2. súbor negatívnych vplyvov prostredia, v ktorom títo potencionálne alebo akútne postihnutí ľudia žijú a pracujú (vplyv okolností, životných a pracovných podmienok. Externé vplyvy v prevencii a zvládaní 

Sociálna opora 
Sociálne faktory hrajú prvoradú, dôležitú rolu ako v súbore príčin, tak i v súbore terapeutických faktorov vyhorenia. Človek je sociálna bytosť, indivídum, ale nežije na svete sám. Medzi ľuďmi existuje vzájomná viazanosť, ľudia sú odkázaní jeden na druhého. 

Sociálna skupina 
Je to malá skupina ľudí (asi 12), tvoria sociálny systém- sú tam vzťahy medzi členmi skupiny. 

Sociálna sieť 
Je to spoločenstvo druhých ľudí určitým spôsobom spolu spätých. Slúži ako významná pomoc v boji so stresom, pri zábrane emocionálneho vyhorenia. Skupina priateľov tu pôsobí ako záchrana v prípade núdze, potreby, ako prevencia vyhorenia. Sociálna sieť a syndróm vyhorenia 
Ayala Pinesová, Elliot Aronson: Ukazuje sa, že čím lepšie vzťahy k druhým ľuďom daný človek má, tým má i relatívne nižšiu úroveň psychického vyhorenia. Ľudia, ktorí pripisujú druhým ľuďom pomerne vyššiu hodnotu ako veciam, si viac vážia sociálnu oporu a vytvárajú okolo seba podpornú sociálnu sieť priateľských vzťahov. Čím viac sa človeku dostáva sociálnej opory, tým menej príznakov syndrómu vyhorenia je u neho možné zistiť. Výskum vplyvu sociálnej opory na ľudí blížiacich sa psychickému vyhoreniu 

Sociálna opora chráni pred prepadnutím do stavu psychického vyhorenia. Pomáha im lepšie zvládať stres ako v práci, tak aj v občianskom živote. 
Základné členenie funkcií sociálnej opory: 
1. Načúvanie (počúvanie): pozorne sledovať, čo druhý hovorí, snažiť sa porozumieť a pochopiť, čo nám chce povedať, zdieľať aj emócie. 
2. Potreba sociálneho zrkadla = spätná väzba, aby sme vedeli, ako našu činnosť vnímajú iní ľudia; od ľudí, ktorí nás majú radi, kritika je pravdivá. 
3. Uznanie: povzbudzovanie tých ľudí, ktorí veľa očakávajú, potrebujú niekoho, kto by upozorňoval na hodnotu toho, čo vykonali. 
4. Povzbudzovanie k odbornému rastu, zdokonaľovaniu, podnety k zreniu osobnosti; potreba vzoru. 
5. Súcitenie, empatia: emocionálna podpora od druhého človeka napomáha predchádzaniu syndrómu vyhorenia. 
6. Emocionálna vzpruha- potrebujeme okolo seba mravne zrelšie osobnosti, morálne vzory - potrebujeme ľudí, ktorí by nám nedovolili prepadať do depresií. 
7. Preverovanie stavu sveta: viac ľudí viac vie; pri hľadaní informácií sú nám druhí ľudia oporou, pomocou. 

8. Deľba práce: ak nemusíme urobiť prácu sami, ale niekto nám pomôže, je to veľká pomoc. 
9. Spolupráca: existujú situácie, kedy musíme prácu robiť s niekým druhým. Je dobré, ak si s druhým človekom rozumieme, dôverujeme mu. 
10. Prajný sociálny postoja nezištná pomoc 
Prajný = prosociálny postoj k druhému človeku, prívetivé duševné naklonenie, pomoc v prípade núdze, susedská výpomoc... 
Tieto funkcie sociálnej opory môžu chrániť pred vyhorením, prípadne nás z neho vyviesť. 

Čo kladne pôsobí v prevencii syndrómu vyhorenia 

dobré vzťahy medzi ľuďmi 
kladné hodnotenie druhých ľudí (evalvácia = prejav úcty, rešpektu, vážnosti, kladné hodnotenie práce druhých ľudí 
pracovné podmienky (organizácia práce, úprava pracovných podmienok, úprava pracoviska). 

Humor 
Ukazuje sa, že ľudia, ktorí nemajú zmysel pre humor, prípadne humor stratili, vyhoria podstatne rýchlejšie a úplnejšie, ako tí, ktorí zmysel pre humor majú a podstatne ho v praxi využívajú. 
Dekompresia 
Ide o radu, ktorá berie ohľad na tlak a stiesnenie v situáciách stresu. Po takomto zážitku stiesnenia a tlaku napr. v práci, sa odporúča uvoľnenie napätia - dekompresia vo chvíli voľna. Osvietený záujem o vlastné zdravie 
Treba udržovať seba (podobne ako auto) v pojazdnom stave. Je treba zhromažďovať energiu, aby sme mali čo vydávať vo chvíli, keď to bude potrebné. 
Relaxácia 
Stav opačného druhu ako napätie. Zažívanie príjemného pocitu uvoľnenia.


Ako predchádzať vyhoreniu (nápadníček)
To dobre popísali Hennig & Keller vo svojej publikácii antistresový program učiteľa: 
1. Znížte príliš vysoké ideály. Ak ich máte, je to väčšie riziko frustrácie. Akceptujte skutočnosť že človek je tvor s chybami a nedostatkami. 
2. Neprepadnite syndrómy pomocníka. Nesnažte sa byť zodpovedný za všetko a za každého. Nesnažte sa všetko brať na seba a každému pomáhať. Nedá sa to zvládnuť a čím viac budete ostatným pomáhať, tým budú bezmocnejší. 
3. Naučte sa hovoriť “nie“. Buďte asertívnejší a presadzujte si viac sami seba. Nenechajte sa preťažovať. 
4. Stanovte si priority. Nemusíte byť všade a vždy. Neplytvajte svojou energiou a rôzne aktivity. Sústreďte sa na podstatné činnosti. Dobrý plán ušetrí polovičku práce. Vážte si svoj čas a urobte si prestávky na načerpanie energie. 
5. Vyjadrujte otvorene svoje pocit, city a prežívanie. Ak sa vás niečo dotkne alebo rozčúli, dajte to najavo. Urobte to tak aby ste sa nedotkli inej osoby ale neduste to v sebe – ničí vás to. Vyslovená bolesť je polovičná bolesť. 
6. Hľadajte emocionálnu a vecnú podporu. Nájdite si dôverníka s ktorým môžete otvorene hovoriť o svojich problémoch a ktorý vám priamo povie o vašom správaní. Nebojte sa požiadať o pomoc. 
7. Vyvarujte sa negatívneho myslenia – ak sa začnete ľutovať a plakať nad sebou, aký ste chudák tak je to začiatok konca. Radšej sa radujte z toho čo dokážete a vychutnávajte to čo má pre vás hodnotu. 
8. V kritických situáciách a konfliktoch zachovajte rozvahu. Ovládajte sa a snažte sa predchádzať problémom. Poučte sa z každého konfliktu. Analyzujte svoje správanie a navrhujte lepšie, efektívnejšie. Je to tvorivá práca na sebe. 
9. Doplňujte si energiu. Vaša práca nie je pupkom sveta. Každý je nahraditeľný. Dobre relaxujte. 
Žite zdravo, zdravo jedzte, športujte, majte dostatok spánku. 
10. Buďte tvorivý, otvorený novým skúsenostiam, tešte sa aj z malých vecí. Neustále sa vzdelávajte – dodá vám to sebadôveru. Hľadajte pravý zmysel života.

REAKCIE NA VYHORENIE 
Reakcie na vyhorenie môžeme zobraziť v 4 fázach: 
1. odchod zo zamestnania mimo odbor: 
- riziko: z dlhodobého hľadiska bude krok neskôr hodnotený ako osobné zlyhanie a strata 
2. zmena zamestnania v rámci odboru: 
riziko: len dočasná úľava, nová konfrontácia, chronický pocit beznádeje a zlyhanie 
3. útek do vyššej pozície 
riziko: „nakazenie“ podriadených a spolupracovníkov 
4. nerobiť nič – prestieranie práce 
riziko: práca neprináša nič okrem peňazí a istoty 
5. vyhľadať pomoc odborníka 

ZÁVER 

Syndrómom vyhorenia v dnešnej uponáhľanej dobe trpí veľa ľudí, ktorí si to však ani často krát neuvedomujú. Najväčšou tragédiou je, že najčastejšie sa stávajú obeťou tohto syndrómu tí, ktorí chcú najviac pomôcť a pritom si neuvedomujú že aj oni potrebujú relax na to, aby mohli plnohodnotne pomáhať. 

Naša anketa - Ako sa najlepšie uvoľníte?
· Relaxujem pri bridži. Hrám ho so svojím partnerom už dobrých pätnásť rokov a teším sa, že v dôchodku, ktorý čochvíľa nastúpi, bude v rebríčku mojich činností konečne na prvom mieste. Nedávno akýsi senior kdesi napísal, že starých ľudí, ktorí nehrajú bridž, ľutuje. Chápem, ako to myslel. (Marta, 55-ročná výskumníčka) 

· Každý rok si doprajem tri týždne v Piešťanských kúpeľoch. Je to pre mňa najlepšie uvoľnenie od starostí, ktoré sa mi nazbierajú za celý rok. Vydrží mi to až do budúceho pobytu. Starajú sa o vás, beriete masáže a všelijaké vodoliečebné procedúry, bahno, plávate v bazéne, je to všetko nesmierne príjemné pre telo aj dušu. Navyše, v Piešťanoch to všetko robia na veľmi vysokej úrovni. (Katarína, 43-ročná banková úradníčka) 

· Mojím relaxom sa stala televízia. Žiaľ. Aj keď sa za to sama podceňujem a niekedy priam nenávidím, oddýchnem si pri nej. Vypnem pri tom tak, že niekedy aj zaspím. Bojujem s tým, lebo sledujem telku čím ďalej tým viac, ale je mi pritom dobre. Až na tie výčitky svedomia. (Emília, 47-ročná produkčná)
l Už rok som na materskej dovolenke a veru o nejakom relaxe nemôže byť ani reči, ešte stále dcérku dojčím. Naša malá prekričí celú noc, vyžaduje si svoje aj cez deň. Túžim po možnosti dobre sa vyspať, to by bol relax! Spať a spať aspoň dva dni v kuse. A potom, keď sa zobudím, spať znovu... (Sandra, 27-ročná ekonómka) 

· Po rodinnej tragédii som sa dlho nevedela spamätať. Cítila som, ako veľmi niečo potrebujem. Vykryštalizovalo sa to do túžby vyjsť s lyžami na Chopok a dívať sa dolu do doliny, svietilo by slnko, sneh by sa leskol a vo mne by sa strácali všetky záporné náboje... (Viera, 40-ročná manažérka) 

· Najlepšie a najradšej si oddýchnem v kaviarni pri kávičke a cigarete a pri rozhovore s niekým, s kým si rozumiem. Tento relax si doprajem aj každý deň. (Jana, 49-ročná redaktorka) 

· Čo si budeme rozprávať, najlepší relax je sex, teda aspoň pre mňa. (Milica, 41-ročná učiteľka) 

· Rada si oddýchnem v saune. Odjakživa sa na ňu teším. Tam sa vždy uvoľním. Pravda, ak je v nej ticho. Sú ženy, čo v saune relaxujú tak, že si tam vytvoria debatný krúžok, neberú ohľad na druhé, ktoré prišli za tichom. Ak na to upozorníte, nastane napätie a už je po pohode. Takže vlastne sauna je úžasná pohoda, ak v nej natrafíte na kultúrnu spoločnosť. (Zuzana, 36-ročná daňová poradkyňa) 

· Kedysi sme sa v podniku, v ktorom som pracovala, učili autogénny tréning. Absolvovali sme kurzy a mnohým sa to zapáčilo tak, že cvičenia aplikovali priamo na pracovisku. Neraz sa stalo, že keď som prišla za nejakým kolegom, našla som ho ležať na zemi relaxovať. (Zuzana, 50-ročná projektantka) 

· Raz sa mi podarilo na joge pri relaxácii dosiahnuť stav takého uvoľnenia pravej ruky, že som ju vedľa seba cítila, ako keby nebola moja. Úžasný pocit. Odvtedy som sa o podobný stav usilovala niekoľkokrát, no ani raz sa mi to už nepodarilo. (Hana, 45-ročná ekonómka) 

· Keď chcem na niečo prestať myslieť, zadávam si ťažké práce v záhrade. Rýľujem alebo kopem. Mne to pomáha. Niektorí moji známi hovoria, že ich taká robota práve podnecuje k rozmýšľaniu nad nepríjemnosťami. V mojom prípade je to jednoducho naopak. (Gita, 50-ročná grafička) 

· Keď si sadnem na bicykel, viem, že o hodinu, dve z neho zosadnem ako vymenená. Zabudnem na všetky zlé veci, unavím sa a mám pocit, že som pre seba urobila dobrú vec. (Zdenka, 42-ročná sekretárka) 

· Pre mňa je najlepším relaxom porozprávať sa s priateľkami. Povieme si navzájom, čo nás trápi, rozoberieme to, získam na vec iný pohľad a upokojím sa. (Magda, 38-ročná učiteľka) 

· Nepoznám lepší relax, ako ležať na lúke a hľadieť na modré nebo. Pokiaľ nelietajú osy či ovady, je to úplné šťastie. (Helena, 35-ročná kaderníčka) 

· Každý rok chodievame v skupinke na túry do Tatier. Celý rok sa na to veľmi teším. Keď to človek dokáže, tá námaha a únava majú úžasný účinok. Myseľ je jasná, svaly dostali zabrať a azda aj zosilneli, žalúdok je zdravo prázdny. Čo viac treba? (Monika, 34-ročná stavbárka) 

· Tanec je pre mňa najväčším uvoľnením. Nemohla by som žiť bez možnosti ísť si zatancovať. (Milka, 49-ročná domáca) 

· Najväčší relax? Jednoznačne hudba. Hrávam často na klavíri len tak pre seba. (Mária, 53-ročná dôchodkyňa) 

Relaxácia
Dýchanie je kľúč, ktorý otvára dvere k odpočinku. V závislosti na skúsenosti, kultúre alebo výchove, dýchanie môže mať rôzne podoby, ktorými sú napr. sťahovanie si žalúdka s cieľom chudšieho vzhľadu, alebo vypnutie hrude kvôli mužnejšiemu postoju. Prirodzený proces dýchania bol modifikovaný v minulosti a jeho harmónia musí byť obnovená v rámci našich myslí. 


Prvé cvičenie
Keď začnete, nájdite si teplé tiché miesto bez priameho osvetlenia.
Sú možné tri polohy:

· poloha ležmo 

· veľmi pohodlné sedenie 

· sedenie na stoličke v pozícii "Trénera" 


Druhé cvičenie
Správne dýchanie obsahuje tri štádia:

· abdominálne (bránicou) 

· torakálne (hrudníkové) 

· skapulárne (súvisiace s plecami) 


Tretie cvičenie
Abdominálne cvičenie znižuje stres a je zahrievajúce.
Po niekoľkých dýchacích cykloch sa ľudské vnímanie zlepšuje. V závislosti na vnímaní jednotlivca môžu byť cvičenia viac komplexné.

Autogénna tréningová úroveň : šesť základných cvičení

1. Gravitačný experiment : Osoba sa sústredí na vnímanie zaťaženia a odľahčenia špecifikovaného odborníkom na rôznych častiach tela. Potom si zvolí príjemnejšiu možnosť medzi dvoma extrémami. 

2. Skúsenosť s teplom : Osoba sa sústredí na pocit tepla alebo chladu špecifikovaného odborníkom, na svojich rukách a potom pažiach. Rovnakým spôsobom si osoba zvolí skúsenosť, ktorá jej je príjemnejšia. 

3. Kontrola srdca : Prostredníctvom pomalého, kontrolovaného abdominálneho dýchania sa osoba sústredí na tlkot svojho srdca. Jedným z pozoruhodných výsledkov tohoto cvičenia je spomalenie tepu. 

4. Kontrola dýchania : Osoba počúva samého seba dýchať ticho a pomaly. So vzrastajúcou bdelosťou sa sústreďuje na činnosť žalúdka a hrudníka pri vdychoch a výdychoch. 

5. Abdominálne cvičenie : Tak, ako v cvičení 2, osoba si vyberie príjemnejší pocit medzi teplom a chladom a predstavuje si, že tento pocit sa prenáša zo žalúdka do celého tela. 

6. Cvičenie studeného čela : Osoba si predstavuje pocit chladu na svojom čele pre ukončenie štádia odpočinku cez celé telo a má jasnú myseľ pre predstavenie si obrazu v mysli. 

Po týchto základných cvičeniach, pracuje osoba na svojej vlastnej predstave. Toto slovo by malo byť chápané vo svojom najširšom zmysle; obraz môže byť vizuálny, zvukový alebo kinestatický. Osoba môže hrať aktívnu rolu, alebo len byť pozorovateľom obrazu, ktorý bol použitý ako referencia pre optimálny odpočinok.

V skratke, počas týchto momentov zameraných na samého seba, kombinácia obrazov (rodina, priatelia, príjemné spomienky, hudba, farby...) s príjemnými pocitmi pomôžu k úspešnej relaxácii.

	Je to jedna z najčastejších otázok, ktoré sa vás ľudia môžu opýtať „prečo si len tak neodpočinieš, neleňošíš?“. Relaxácia nie je niečo čo sa len rozhodneš urobiť. Ľudia sa najprv musia naučiť ako relaxovať. Najprv potrebujete zistiť čo vám pri relaxácii pomáha, a potom to precvičovať. 
	

	Neexistuje žiadny jediný, zaručený spôsob ako relaxovať. Niekto relaxuje pri čítaní knihy, počúvaní hudby, pri tichej modlitbe. Iní zase pracujú v záhrade, maľujú /kreslia/, varia alebo skladajú hlavolamy. Mnoho ľudí používa niektorú z nasledujúcich techník. Prečítajte si všetky a skúste si vybrať tie, ktoré sú pre vás najvhodnejšie. Vyberte si a skúšajte ju istý čas, napríklad mesiac. Ak vám nezaberie, vyberte si inú. Tak môžete prejsť viacero techník a objaviť tie, ktoré sa vám vyhovujú najviac. Nezabudnite na to, že rôzne techniky zvládania stresu prostredníctvom relaxácie zaberajú lepšie v rôznych časoch dňa, mesiaca. Pri relaxácii si dovoľte minúť toľko času, koľko potrebujete. Neobviňujte sa keď blízkym poviete, že potrebujete čas pre seba a zavriete za sebou dvere. 

Dýchajte zhlboka

Hlboké dýchanie vám pomôže znížiť napätie a umožní mysli i telu cítiť sa uvoľnenejšie. Takéto cvičenie potrvá len niekoľko minút a môže sa praktizovať skoro všade. Hlbokým dýchaním skúste deň začať, opakovať ho počas dňa niekoľko krát a tiež týmto cvičením deň zakončiť. Môžete si ním tiež pomôcť v situáciách, ktoré vo vás môžu vyvolať stres.

1. Uvoľnene si sadnite. 

2. Položte si ruky na brucho /v oblasti drieku/, tak aby ste v nich svoj dych cítili. 

3. Pomaly a zhlboka sa nosom nadýchnite vzduchu. Budete cítiť chlad vzduchu, ktorý vdychujete. Sústreďte sa na pocit ako vzduch plynie cez každú časť vášho tela. 

4. Dovoľte bruchu rozpínať sa voľne. Niektorý ľudia naopak brucho pri nádychu vťahujú. Cez ruky pocítite pohyby rozpínajúceho sa brucha. 

5. Nadýchnite sa zhlboka tak, ako sa len dá. Potom vzduch zadržte – tak na 4-5 sekúnd. Nepočítajte však sekundy. Váš dych má byť prirodzený. 

6. Začnite vydychovať. Nastavte si pritom pery tak, akoby ste išli pískať, a pomaly cez ne vydychujte. Pery pri tom používajte na kontrolu rýchlosti vášho výdychu. 

7. Sústreďte sa na pocit vzduchu opúšťajúceho celé vaše telo. Cítite ho ako teplý prúd vzduchu. 

8. Ruky vám umožnia precítiť ako vzduch výdychom opúšťa vaše telo, pľúca. Brucho spľasne a medzirebrové svaly sa zväčšia. 

9. Keď budete cítiť, že sú pľúca prázdne, uvoľnite sa a začnite cyklus nádychov a výdychov od začiatku. Cyklus opakujte 4 alebo 5 krát. 

10. Chvíľu si ticho a uvoľnene poseďte 


	
	Vyčistite si myseľ

Cvičenie vyčistenia mysle je pre mnohých ľudí zábavný druh cviku. „Čisteniu“ sa však treba naučiť. Mnoho ľudí sa mylne domnieva, že čistenie mysle je jednoduchý cvik. Ak máte problémy spozornieť a sústrediť sa, môže byť tento cvik pre vás zo začiatku trochu frustrujúcim a bude si vyžadovať viac praxe.

	1. Na cvičenie si vyberte čas a tiché miesto. Potrebujete tak 10 voľných minút, počas ktorých nebudete rušený. 

2. Uvoľnite sa, vyzujte si topánky a voľne sa usaďte. 

3. Zatvorte oči a zopakujte cyklus dvoch hlbokých nádychov a výdychov. 

4. So zatvorenými očami si predstavte nejaké príjemné a pokojné miesto. Skúste si na tom mieste zvizualizovať /vytvorte si svoju scénu v mysli/ čo možno najviac detailov: napr. aké objekty sa tam nachádzajú, aká je ich farba oblohy, kto je tam prítomný a pod. Zamerajte sa na to miesto. Všimnite si vánok vetra na listoch stromov, na vode. Predstavte si ako všetky vaše zmysly vnímajú zmeny celého vytvoreného obrazu. Na svojej pokožke cítite jemný studený vánok. Dýchajte pri tom pomaly a zhlboka. Predstavte si vône, ktoré sa vám vybavujú pri vnímaní tejto scény, napr. čerstvú slanú vôňu morskej vody alebo čistotu horského vzduchu. Predstavte si, že načúvate zvukom, prúdiacim vašim vytvoreným svetom, napr. zvuk vetra preháňajúceho sa pomedzi listy stromov, spev vtákov. 

5. Niektorí ľudia môžu mať s vizualizáciou /stvárnením/ scény vo svojej mysli problémy. Pre tých sa odporúča zopakovať body 1-3. Namiesto stvárnenia si žiadanej relaxačnej scény v 4. kroku, sústreďte svoju myseľ na slovíčko „pokoj“ alebo „som milovaný“. 

6. Nebojte sa ak sa vám do vašej predstavy vkradnú myšlienky alebo obrazy iných ľudí. Takto relaxovať nie je jednoduché. Keď pocítite takéto prerušenie myšlienok, jednoducho a jemne sa opäť vráťte k svojmu obrazu alebo slovu. Ak s tým máte problém, zopárkrát si zopakujte cyklus nádychov a výdychov. Všetko to chce prax a chcenie. Ak to všetko zvládnete, relaxácia bude pre vás hlbšia, budete sa cítiť sviežejší a energickejší. 

7. Čistenie mysle ukončite poriadnym natiahnutím sa a hlbokým výdychom.


Ak už zvládnete techniku čistenia mysle, ste na správnej ceste k hlbšej meditácii. Mnoho ľudí pociťuje, že meditácia im značne pomáha zbavovať sa stresu. Denne vám to zaberie asi 15 minút, raz alebo dva krát počas dňa. Skúste meditovať každý deň v rovnakom čase. 

1. Sadnite si ako pri technike čistenia mysle. Vypnite telefón, zatvorte dvere a povedzte blízkym aby vás tak 15 min. nevyrušovali. 

2. 2 alebo 3 krát sa zhlboka nadýchnite. 

3. Zvoľte si nejaké slovo, ktoré vo vás vyvolá pocit pokoja. Aj keď to môže byť hocijaké slovo, skúsenosti nám ukazujú, že najlepšie sú slová končiace sa na „m“ alebo „n“. 

4. Zatvorte oči a opakujte to slovo buď v mysli alebo nahlas. Sústreďte sa na melódiu slova, ktorá vám v mysli znie. Skúste pri tom nemyslieť na to čo robíte alebo na to ako sa cítite. 

5. Ak máte so sústredením sa na slovo problémy, skúste si zopakovať niekoľko hlbokých nádychov a výdychov a skúšajte sa sústrediť znova. 

6. Cvičenie ukončite natiahnutím sa a hlbokým výdychom. 

7. Aj keď je 15 minút vašim podstatným cieľom meditácie, jej skutočný čas nie je dôležitý. Nemajte si za zlé ak na prvý krát vydržíte byť sústredený len niekoľko málo minút. Len si potom sadnite a oddýchnite. Ako budete v meditácii získavať viac praxe, čas aj jej hĺbka sa budú predlžovať. 

Premietnutie

Vizualizácia je kombinácia meditácie, vyčistenia mysle a hlbokého dýchania. Pomocou tejto techniky dosiahnete viac než len samotný pohľad na vytvorenú scénu. Vo svojej scéne sa mysľou sami pohybujete. Vidíte ako vlastnou rukou trháte kvety, pozorujete ako vašimi rukami prenikajú slnečné lúče. Skúste v mysli trebárs ísť na pláž, presypávajte jemný piesok cez prsty a nechajte ho padať na kolená. 

Cvičenie začnite pár hlbokými nádychmi a výdychmi a ukončite ho výdychom a natiahnutím si celého tela. Ak sa vám nedarí preniknúť do vytvoreného obrazu, skúste si opäť niekoľko hlbokých nádychov a skúste to znova. Skúste si predstaviť scénu zahrnúc do vnímania všetky vaše zmysly, podobne ako pri technike čistenia mysle. Započúvajte sa do zvuku zurčiacej vody v prúde potoka, precíťte ako sa tento zvuk mení keď sa prúdu jemne dotknete. Nadýchnite sa čerstvej chladnej vône prúdu vody a vychutnajte si pocit keď sa vaša dlaň dotýka hladiny. 

Celé cvičenie trvá asi päť minút, no maximálne 15 minút. 

Posilnenie relaxácie

Postupné uvoľňovanie svalov sa používa ako pomoc pri uvoľňovaní sa od stresu. Ak to robíte pred spánkom, je tiež pomocou pred hlasitým nočným spánkom. 

Precvičenie svalov celého tela – napnutie, relaxácia a uvedomenie si zmeny, ktorá nastala – by malo trvať asi 12-15 minút. Ak to zvládnete rýchlejšie, znamená to, že ste postupovali rýchlejšie a svaly sa dokonale nedokázali uvoľniť. Najlepšie je ak toto cvičenie urobíte dva krát denne. Ak niektoré partie svalov necítite, je vám nepohodlné vám ich precvičovať, preskočte túto partiu. 

Ak v niektorých svalových partiách cítite silnejšiu spasticitu, silné napínanie týchto svalov by mohlo vyvolať spazmus. Porozprávajte sa o tom radšej so svojím fyzioterapeutom. Možno nájde spôsob, ako aj tieto svaly precvičiť. 

Pre niektorých ľud, hlavne tých, ktorí majú isté kognitívne problémy, môže byť ľahšie ak si nahrajú cvičenie na audio pásku. 

Všetkých 17 svalových skupín budete precvičovať v presne zoradenom poradí. Napnite, ale nie príliš, každú svalovú partiu. Udržte ju chvíľu napätú, napočítajte do päť a precíťte samotné svaly. Svaly uvoľnite a nechajte ich úplne vydýchnuť. Napočítajte do päť a sústreďte sa na pocit ich uvoľnenosti. 

Keď sa pripravujete na cvičenie, uvoľnite sa, sadnite si do kresla alebo si ľahnite na posteľ, odložte okuliare, topánky. Po ukončení každého cviku si uvedomte zmenu, ktorú cítite a uvoľnite sa. 

1. Zovrite obe ruky. Zamerajte sa na pocity napätia rúk a na jeho prechod do predlaktí. Teraz sa uvoľnite a všimnite si zmeny v napätí svalov rúk a predlaktí. 

2. Dotknite sa prstami svojich pliec. Pomocou pliec zdvihnite ruky. Sústreďte sa na napätie bicepsov. Ruky následne uvoľnite a sústreďte sa na zmenu pocitov po cvičení. 

3. Pokrčte plece a vytiahnite ho hore ako sa len dá. Sústreďte sa na vzniknuté napätie v pleciach. Uvoľnite ho. 

4. Zvraštite čelo. Všimnite si kde sa zmenilo napätie – okolo čela a očí. 

5. Silne zatvorte oči. Sústreďte sa na zmenu napätia, ktoré tým vzniklo. 

6. Zovrite zuby. Zamerajte sa na vzniknuté napätie v sánke, ústach a brade. 

7. Vytlačte jazyk smerom k podnebiu tak ako sa len dá. Sústreďte sa pri tom na napätie v ústach a hrdle. 

8. Pomaly zakloňte hlavu pričom plecia zostávajú na predošlej rovine /polohe/. Zamerajte sa na napätie vznikajúce v krku a hornej časti chrbta. 

9. Tlačte hlavu dopredu, smerom k hrudníku. Zamerajte sa pri tom na napätie vo vašom krku, pleciach a hornej časti chrbta. 

10. Odtiahnite sa od operadla sedadla. Prehnite sa a ruky dvíhajte smerom hore. Sústreďte sa na napätie v chrbte a pleciach. 

11. Zhlboka sa nadýchnite a zadržte dych. Zamerajte sa na napätie v hrudníku a chrbte. Úplne vydýchnite a uvoľnite sa. 

12. Tlačte žalúdok smerom dozadu k mieche. Sústreďte sa na svaly žalúdka a zmeny v dýchaní. Uvoľnite sa. 

13. Stlačte žalúdočné svaly bez toho aby ste žalúdok tlačili dozadu. Uvedomte si tie napäté svaly a následne sa uvoľnite. 

14. Napnite sedacie svaly. Držte ich chvíľu napäté a následne ich uvoľnite. 

15. Natiahnite stehenné svaly tým že vystriete nohy a napnete ich. Uvoľnite. 

16. Zdvihnite nohy zo zeme. Vyťahujte pri tom palce na nohách smerom hore a päty smerom dole. Zamerajte sa na napätie vo vašich chodidlách a členkoch. Položte nohy opäť na zem a uvoľnite ich. 

17. Opäť trocha zdvihnite nohy. Prsty na nohách pritom ohnite smerom dole. Sústreďte sa na napätie vznikajúce na hornej strane chodidla. Položte nohy na zem a uvoľnite sa. 

Po tom čo ste si precvičili všetkých 17 svalových skupín sa môžete zamerať na tie kde ste pri precvičovaní cítili najväčšie problémy. Precvičte si problémové svalové partie – často sú to sánka, krk, žalúdok – niekoľkokrát denne. Po istom čase si znova precvičte celé telo a všimnite si zmeny, ktoré nastali. 

Yoga

Yoga obsahuje súbor dýchacích techník a cvičenia naťahovania svalov vinúcich sa okolo chrbtice. Yoga zvyšuje ohybnosť samotného tela a znižuje svalové napätie. 

Tradičný cvičebný program

Každá fyzická aktivita prevádzaná pravidelne prispieva k znižovaniu stresu, zlepšuje fyzické a mentálne zdravie človeka. Stres môže uvoľniť i jednoduchá prechádzka, plávanie alebo práca v záhrade. Kľudne sa so svojim terapeutom porozprávajte o vhodnom programe cvičenia a iných aktivitách, ktoré sú pre vás, vzhľadom na obmedzenia, vhodné.


Výsledky
Je veľmi dôležité si osobne vyskúšať tieto cvičenia, aby sme sa uistili, že ďalšie stretnutia budú mať význam. Oddych a rôzne príbuzné techniky môžu byť využité v širokom spektre každodenného života a v extrémnych situáciách. Bežné situácie ako ostať visieť v dopravnej špičke, prednášanie na stretnutí, ktoré je veľmi krátke alebo veľmi dlhé, stres v práci, konflikty, preplnené výťahy, problémy 
s verejnou dopravou alebo dlhé cesty autom môžu byť zvládnuté, ak správne počúvame svoje telo a myseľ.
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