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Povzetek v jeziku prispevka: Obdobje epidemije covida-19 je z omejevalnimi ukrepi poseglo v razli¢ne vidike druzbenega Zivijenja in
vplivalo na psihosocialne posledice ter teZave v dusevnem zdravju. Izrazit je bil porast tezav med mladostniki, med katerimi izstopa
anksioznost, ki je poleg depresije ena najbolj razsirjenih teZav dusevnega zdravja v otrostvu in adolescenci. V pricujocem prispevku je
avtogeni trening predstavljen kot eden izmed ucinkovitih metod spoprijemanja z anksioznostjo v post epidemi¢nem casu, katere
uporabnost je v casu epidemije raziskovala in potrjevala razli¢na stroka. Pregled literature in virov oz. raziskav potrjuje, da je avtogeni
trening ucinkovita metoda za odpravljanje anksioznosti, ki se lahko v post epidemic¢nem casu pojavlja tako v Solskem prostoru kot v
domacem okolju otrok in mladostnikov. V clanku je predstavljena krajsa singularna Studija primera uporabe avtogenega treninga v
kombinaciji s psihoterapijo v primeru postepidemicne anksioznosti mladostnice.

Kljucne besede: avtogeni trening, anksioznost, adolescenca, epidemija, studija primera.

AUTOGENIC TRAINING - A TECHNIQUE FOR EFFECTIVELY OVERCOMING
ANXIETY IN THE POST COVID PERIOD

Abstract: The covid-19 epidemic period has reached into different spheres of social life and had a strong and long-lasting impact on
psychosocial consequences and mental health problems. Anxiety was marked in the global increase of problems in childhood and
adolescence as one of the most prevalent mental health disorders alongside depression. In this article, we present autogenic training as
one of the effective methods of dealing with anxiety in the post-epidemic era, whose usefulness has been researched and validated by
various disciplines during the epidemic. In the overview of references and researches based on the use of autogenic training in the
epidemic, it is admitted that autogenic training is an effective method for suppressing anxiety in the post-epidemic period for both the
school and home environments of children and adolescents.

The article represents a short singular case study of using autogenic training in combination with psychotherapy in a case of post-
epidemic anxiety in an adolescent girl.
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Uvod

Epidemija koronavirusa je posegla v vse pore druzbenega Zivljenja in ga v najvecji mozni meri preoblikovala. Povzrocila je za nekatere
krajse, za druge daljse tezave, tako na ravni posameznika, druzine, skupnosti, druzbe kot gospodarstva (Mastrotheodoros, 2021). Ukrepi
kot so omejitve gibanja, zaprtje Sol, socialna distanca, omejevanje druzenja in drugi so bili na eni strani neizbezni in sprejeti s strani
medicinskih strok skoraj po celem svetu, na drugi pa v sebi nosijo mocan dolgotrajen psihosocialni vidik posledic na duSevno zdravje
(Dobnik Renko in dr., 2020). Karantene in drugi omejevalni ukrepi so sprofZili Stevilne psiholoske odzive. Od razdrazljivosti in strahu pred
okuzbo ali Sirjenjem okuzbe na druge druzinske clane, jeze, zmedenosti, frustracije, osamljenosti, anksioznosti, depresije, nespecnosti, do
mnozicne tesnobe in stisk zaradi obcutka izgube kontrole in obupa, kar je v skrajnih primerih vodilo tudi v samomor (Dubey in dr., 2020).
Na obremenitvene posledice koronavirusa so opozarjali in opozarjajo strokovnjaki razlicnih znanosti. Stroka s podrocja dusevnega zdravija,
Centri za dusevno zdravje, Nacionalni institut za javno zdravje, zdravstveni zavodi, svetovalni centri, Zbornica klini¢nih psihologov in drugi,
so bili pri tem ves ¢as dejavni pri osvescanju o psihosocialnih vidikih epidemije in sprejetih omejevalnih ukrepih (Dobnik Renko in dr.,
2020).

Na posledice epidemije opozarjajo tudi Stevilne nevladne organizacije. Epidemija je povecala neenakosti in prizadela zlasti najbolj ranljive
skupine prebivalstva, kjer imajo pomembno vlogo nevladne organizacije. Za vec kot milijardo in pol Solarjev na globalni ravni se je ucni
proces ustavil in skoraj Stiriindvajset milijonov otrok je bilo v nevarnosti, da bodo opustili Solanje in jim bo v prihodnosti onemogocen
dostop do izobraZevanja. Solanje na daljavo je izrazito povecalo stopnjo osipa na univerzah in okrepilo izpise ter ob¢utek neuspeha.
Pomanjkanje socialnih povezav z vrstniki in viskoSolskimi ucitelji pa je povzrocilo veliko psihi¢no stisko in izolacijo (Le Got, 2022). Ena vecjih
analiz izobrazevanja na daljavo v ¢asu prvega vala epidemije covida-19 v Sloveniji kaZe na veliko obremenitev tako uciteljev kot u¢encev.
Ucitelji vklju€eni v raziskavo so na primer porocali o vecji zahtevnosti poucevanja na daljavo in pogostejSem doZivljanju stresa ob
poucevanju. Odzivi otrok na epidemijo so razli¢ni in odvisni od Stevilnih dejavnikov kot je starost otroka, razumevanje situacije,
razpoloZljivost in razumevanje informacij, sicersnjega stila in strategij odzivanja v stresnih situacijah, podpora bliznjih in drugih (Dobnik
Renko in dr., 2020).

Pri delu z otroki in mladostniki je tako v ¢asu epidemije kot v njenih posledicah nujno prepoznavati tezave, jih naslavljati in pomagati vsem
prizadetim pri spoprijemanju z njimi. Ena izmed najpogostejsih dusevnih tezav v otrostvu in mladostnistvu, ki je v postepidemicnem casu
v velikem porastu je tudi anksioznost. Gre za multidimenzionalno stanje, ki se izraza tako na fizioloski ravni, v obliki povecane aktivnosti
avtonomnega ziv€nega sistema, potenja, bolecin v trebuhu in podobno, kot tudi vedenjski in kognitivni ravni v obliki maldaptivnega
misljenja (Dobnik Renko, 2020).

Skozi pricujo¢ prispevek predstavljamo tehniko avtogenega treninga, s katerim si lahko otroci in mladostniki pomagajo pri soocanju z
anksioznostjo, ki izvira bodisi iz strahu pred boleznijo, bodisi iz drugih psihosocialnih kontekstov.

Obdobje adolescence in ¢ustvena stabilnost

Obdobje adolescence je univerzalno razvojno obdobje, ki se zacenja s puberteto in konca s prevzemanjem odraslih druzbenih vlog. Za
obdobje adolescence je znacilen pospeseni telesni razvoj, vkljuujo¢ reproduktivno, spoznavno, ¢ustveno, socialno in moralno zrelost
(Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, 2020). Gre torej za Cas, ki je kljucnega pomena za Stevilne vidike osebnega razvoja in razvoja identitete
vkljuéno z nadaljnjimi cilji, motivacijo in psihosocialno blaginjo (Pfeifer in Berkman, 2018).

Razvoj identitete je zlasti v zahodnih druzbah, kjer je potreba po oblikovanju neodvisnosti in odgovornosti izredno visoko na vrednotnih
lestvicah lahko za Stevilne najstnike izredno stresna. Izrednega pomena pri tem je tudi njihov socialni razvoj, ki vpliva na razvoj identitete
in stilov navezanosti. Marcia (1980 v Stangor in Walinga, 2014), kot eden od najbolj prepoznavnih avtorjev razvojne psihologije katerega
delo temelji na Eriksonovih dognanjih psihosocialnega razvoja opredeljuje stiri faze razvoja identitete; razprSena identiteta, privzeta
identiteta, identitetni moratorij in doseZena identiteta. RazprSena identiteta je znacilna za posameznike, ki so izrazito nesamostojni pri
sprejemanju odlocitev in nimajo trdnih staliSc. Privzeta identiteta je znacilna za posameznike, ki svoje vedenje, misljenje in Custvovanje
prilagajajo vrednostnemu sistemu in misljenju drugih. Identitetni moratorij prepoznavamo pri posameznikih, ki so v fazi raziskovanja in ne
sprejmejo odgovornosti za odlocitve. Dosezena identiteta pa je znacilna za posameznike, ki dosezejo fazo v razvoju identitete, ki temelji
na osebnih stalis¢ih in odlocitvah. Mladostniki naj bi presli razlicne faze razvoja identitete, dokler ne dosezejo faze dosezene identitete.
Razvoj lahko poteka razlicno po razliénih podrogjih, situacijah in interakcijah. Razli¢ni izidi pa pri tem predstavljajo tudi sticne tocke s
posameznimi motnjami custvenega ali kognitivnega stanja.

Posameznik se pri tem sooca tudi z razlicnimi vrednotnimi lestvicami, ki izvirajo iz tako okoljskih kot nevronskih procesov vkljuc¢enih v
odlocitve posameznika. Novejse nevroloske raziskave, kot je model dvojnih sistemov (the dual-system model) tako vedenje mladostnikov
konceptualizirajo v okviru konflikta med razvojem nevronskih vezij, ki so vpletene v obcutljivost za nagrajevanje in kognitivni razvoj, s
¢imer pojasnjujejo tudi bolj tvegana vedenja. Drugi pomemben pristop poudarja okolje kot komponento za razumevanje socialne
preusmeritve mladostnikov. Identitetno-vrednotni sistem pa identiteto obravnava kot vecplastno, zato lahko razli¢ni vidiki identitete
vplivajo na vrednost samoregulativnega vedenja do te mere, da so ti izraziti in zaznani tudi navzven. To pomeni, da gre pri dolocenem
vedenju adolescenta za normativni razvojni proces, znotraj katerega se prekriva samoevalvacija in procesi relacijske identitete s
predstavitvijo vrednotnega pomena posameznega dogodka v mozganih (Pfeifer in Berkman, 2018).
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V procesu oblikovanja identitete pa pomembno vlogo igra tudi ¢ustvovanje in ¢ustvena stabilnost (Stets in Trettevik, 2014). Se posebej
zanimivo je preucevanje razmerja med anksioznostjo in identiteto, saj anksioznost predstavlja eno najbolj razsirjenih splosnih
psihosocialnih tezav med mladimi. Na eni strani ima namrec anksioznost lahko pozitivno funkcijo in spodbuja posameznike k raziskovanju
in ponovnem preucevanju svoje identitetne zaveze (Erikson, 1950 v Crocetti in dr., 2009), hkrati pa previsoka raven anksioznosti vodi v
nefunkcionalnost in nesposobnost doseganja dosezene identitete. Za mladostnike z visoko stopnjo anksioznosti so namrec znacilne tezave
pri sprejemanju ustreznih identitetnih izbir (Crocetti in dr., 2009).

Anksioznost pri otrocih in mladostnikih

Anksioznost je poleg depresije ena najbolj razsirjenih tezav duSevnega zdravja v otroStvu in mladostnistvu. Dejavniki tveganja anksioznosti
pri posamezniku je ve¢, kot so na primer razli¢ni neugodni Zivljenjski dogodki, stili nevarne navezanosti med otroci in starsi, visoka
kriticnost starSev v odnosu do otroka, anksioznost starsev, itd. (Dobnik Renko, 2020). Velikokrat pa je anksioznost tudi manifestacija
odsotnosti priloZznosti za pridobivanje izkusenj o svetu, neuspesno uresnicenih izzivov ali spodbude starsSev v kljucnih trenutkih. Gre torej
za multidimenzionalno stanje, ki izvira iz spleta razlicnih dejavnikov in se izraza tako na fizioloski, vedenjski kot kognitivni ravni. Moc¢no so
prisotna negativna Custva strahu in skrbi, ki se izrazajo v znacilnih fizioloskih odzivih. Fizioloske reakcije se izrazajo v obliki potenja, bolecine
v trebuhu, tresenja in v obliki povecane aktivnosti avtonomnega Zivénega sistema. Na vedenjski ravni se izraza predvsem v obliki izogibanja,
grizenja nohtov, joka, okamenelosti in podobno. Na kognitivni ravni pa se le-ta izraza predvsem v obliki negativnih prepri¢anj, misli in
pretirani samokriti¢nosti (Dobnik Renko, 2020).

Pojav epidemije covida-19 je ustvaril okolje v katerem so se poslabsali Stevilni dejavniki dusevnega zdravja. V obdobju pred epidemijo so
bile stopnje klinicno pomembne anksioznosti priblizno 11 %. Meta analiza pomembnejsih psiholoskih spoznanj (Psychifo, Embase,
MEDLINE, Cochrane Central Register), ki je vkljucevala skupno 80.879 mladih globalno pa je pokazala dvig odstotka na 25 % in vec. To
predstavlja kar enega od petih mladih, ki so se v ¢asu epidemije soocali s klinicno povisanimi simptomi anksioznosti. Zdruzene ocene so se
s¢asoma povecevale in jih danes ocenjujejo Ze na dvakrat vecje kot v obdobju pred epidemijo (Racine in dr., 2021).

Analiza s podrocja dusevnega zdravja in mladostnikov je pokazala tudi, da so mladostniki bolj zaskrbljeni zaradi samih omejevalnih ukrepov
kot morebitne okuzbe s korona virusom. Strokovnjaki zato opozarjajo, da je bistvenega pomena dodelitev sredstev za obravnavno in skrb
za dusevno zdravje otrok in mladostnikov tako med kot po epidemiji (The Lancet, 2021).

Za odpravljanje anksioznosti pri mladostnikih uporabljajo Stevilne psihoterapevtske tehnike, kot so kognitivno vedenjska terapija, EMDR,
EFT, logosinteza in avtogeni trening. Prav slednji je tisti, ki v zadnjem desetletju prihaja v ospredje in mu v pricujocem prispevku
namenjamo osrednje mesto. V nadaljevanju Zelimo strniti nekaj splosnih dejstev o metodi avtogenega treninga, sistematicni in eni najbolj
ucinkovitih celostnih metod globalnega telesnega in dusevnega sproscanja (Tusak idr., 2016), ki se osredotoca na telesne zaznave
posameznika (Stetter in Kupper, 2002). Metoda avtogenega treninga je ena izmed psiholoskih in psihoterapevtskih metod tako v splosni
rabi kot v ¢asu epidemije, katerih uporabnost je raziskovala in potrjevala razlicna stroka (De Rivera in dr., 2021; Kwon in Lee, 2021;
Wagener, 2013).

Predstavitev in uporaba metode avtogeni trening

Avtogeni trening je v zgodnjih letih 20. stoletja razvil nemski psihiater in nevrolog dr. Johannes Heinrich Schultz. Izhodis¢no raziskovalno
delo Schultza je izhajalo iz dela Oscarja Vogta, psihiatra in nevrofiziologa, ki je ugotovil, da hipnoza blagodejno vpliva na pocutje, glavobole
in zmanjsanje utrujenosti. Ugotovil je, da so se inteligentni in kriticho naravnani subjekti sposobni nauciti inducirati nekatera
»autosugestivna stanja« z uporabo zaporedja autosugestij uporabljenih v fazi indukcije hipnoze, kar bi lahko nadaljnje uporabili kot pristop
za indikacijo razli¢nih dusevnih stanj (Schultz in Luthe, 1959).

Najpomembnejse odkritje Vogta in Schultza pri tem je, da imajo moZgani sposobnost ucinkovitega odpravljanja oziroma popravljanja
razliénih psiho-fizioloskih motenj, ki jih povzro¢ajo notranja neravnovesja ziv€nega sistema. S tem zajema tako prirojene zmoznosti
Zivénega sistema, ki omogocajo dosego optimalnega stanja, kot tudi nizko odvisnost od terapevta in s tem sposobnost samoozdravitve in
vzpostavitve stanja notranjega ravnovesja (Sadigh, 2001).

Danes je avtogeni trening ena izmed priznanih tehnik sproscanja, ki jo uporabljajo in poucujejo predvsem v Evropi in na Japonskem
(Audette in Bailey, 2007).

V sploSnem gre pri tem za samoregulacijo doseganja globoke sprostitve posameznika in povecanje njegove fizioloske aktivnost skozi
pasivho koncentracijo, imenovano samohipnoza. Pri izvajanju se posameznik pasivno osredotoca na telesne obcutke, ne da bi jih pri tem
poskusal spremeniti, hkrati pa se osredotoca predvsem na svoje notranje obcutke in ne na okoljske drazljaje (Lehrer in dr., 2007).

V procesu izvajanja avtogenega treninga se v telesu dogajajo razlicni procesi kot je na primer znizanje krvnega tlaka, vsebnosti hormona
kortizola, ravni sladkorja v krvi, srénega utripa in razbremenitev sr¢ne misice. V centralnem Zivénem sistemu pride do vecje usklajenosti
leve in desne hemisfere, hkrati pa se poveca tudi theta delovanje in alfa valovanje (Audette in Bailey, 2007; Goldbeck in Schmid, 2003). Z
avtogenim treningom in njegovo dolgotrajno vadbo je torej posamezniku omogoceno, da uravnava stanje napetosti in sproscenosti (Mills
in dr., 1991). V fazi avtogenega treninga je posameznik v stiku s svojo podzavestjo kar vpliva tako na umske kot telesne funkcije
nezavednega dela moZganov in posledi¢no je le-ta dojemljivejsi za samoprepri¢evanje (Stetter in Kupper, 2002).

e
18




Perfectus AC 1/2023

Ucinki avtogenega treninga na anksioznost

V kontekstu predstavitve metode avtogeni trening in njegove uporabe Zelimo posebej izpostaviti njegove ucinke, ki se kazejo zlasti v vplivu
na avtonomno ZivCevje. Ta sestoji iz parasimpati¢nega zivcevja, ki je odgovorno za obnovo in sprosc¢anje telesa, ter simpati¢nega Zivéevja,
ki v izrednih razmerah, denimo v trenutkih stresa, postavi telo v stanje bojne pripravljenosti. Pospesi se izlocanje adrenalina in
noradrenalina v krvi, kar povzroci vecjo koncentracijo in zbranost, misSice se napnejo, pospesita se srcni utrip in hitrost dihanja, delovanje
prebavil se upocasni, obéutki lakote in Zeje se za¢asno izklopijo. Ce je telo pogosto pod stresom in se le redko sprosti, obstaja nevarnost,
da oslabi imunski sistem in posledica je lahko bolezen. Dolgorocno preobremenjevanje simpaticnega zivcevja lahko povzroci tudi pojav
dusevnih bolezni, kot so depresija, stalna utrujenost, tesnoba, razdrazljivost in napetost, povezana z bolecinami (Mills in dr., 1991).
Uporaba avtogenega treninga ima tudi pozitivne ucinke na delovanje kardio-vaskularnega sistema. Z njegovo uporabo namrec
razbremenimo sréno misico in s tem preprecimo visok krvni tlak, infarkt ali druga obolenja (Stetter in Kupper, 2002). Vpliva tudi
na izboljsanje trebusnih in ¢revesnih tezav, ki so pogosto psihosomatskega izvora (Shinozaki, et. al., 2010). Podobno je tudi vec
kot 95 % vseh glavobolov psihogenih pri cemer lahko ucinkovito pomaga avtogeni trening, ki ob rednem izvajanju vpliva na ozilje
in spros¢anje dusevnih stisk. Studije kazejo tudi, da lahko s tehniko avtogenega treninga zmanj$amo pogostost, jakost in samo
trajanje glavobola (Kanji in dr., 2006; Seo in dr., 2018).

Avtogeni trening ucinkovito naslavlja tudi nespecnost. Sestmese¢na raziskava Pinheira in dr. (2015), kvalitativne analize vpliva
sprostitvenih tehnik in programa avtogenega treninga na kakovost spanja pri bolnikih z nespecnostjo, povezano z anksiozno motnjo ali
depresijo, je pokazala statisticno pomembno zmanjSanje nespecnosti. Subjektivno so pacienti pokazali zadovoljstvo z izboljSanjem vzorca
spanja, z manjsSimi motnjami pri opravljanju vsakodnevnih opravil, pa tudi z zmanjSanjem nevsecnosti, ki jih povzro¢a motnja spanja.
Izboljsali so se tudi razpoloZenje, moc, samopodoba in samokontrola. Rezultati raziskave kazejo, da lahko psiho-farmakoloska terapija v
kombinaciji s tehnikami sproscanja in programom avtogenega treninga, ki jih je mogoce izvajati neodvisno, izboljSa kakovost spanja
(Pinheiro in dr., 2015).

Iz obdobja 1974-2018 je navedenih vec¢ kot 100 Studij, ki so preucile moZne koristi avtogenega usposabljanja za Sirok spekter stanj,
vklju¢no z rakom, depresijo, vrtoglavico, zaprtjem, sindromom razdrazljivega crevesja, panicno motnjo, sladkorno boleznijo, sklerodermo,
posttravmatsko stresno motnjo in Parkinsonovo boleznijo (Science.gov n. d., v Podgornik, 2022).

Vec primerov o ucinkovitosti prakticiranja avtogenega treninga v primeru razlicnih zdravstvenih tezav in psiholoskih stanj, zlasti glede
fibromialgije in tesnobnosti, navaja tudi Sadigh (2001) v svoji knjigi A Mind-Body Approach to the Treatment of Fibromyalgia and Chronic
Pain Syndrome.

Izsledki obseZzne metaanalize (Seo in Kim, 2019) potrjujejo tudi, da avtogeni trening zmanjsuje anksioznost in depresivnost ter poveca
variabilnost srénega utripa. Studija Ann Bowden in drugih (2009) o ucinkovitosti avtogenega treninga na anksioznost, izvedena na Royal
London Hospital for Integrated Medicine, je pokazala zmanjSanje obcutkov tesnobe, napadov panike, izboljSanje spanca in za nekatere
tudi zmanjsanje ali prenehanje jemanja zdravil. Kakovostne povratne informacije udeleZzencev so prikazovale spremembo njihove
percepcije — na teZave bi sicer gledali kot groznjo, s pomocjo avtogenega treninga pa so jih priceli zaznavati kot izzive. Zaklju¢na ugotovitev
je pomenila stabilne osebnostne spremembe s pomocjo redne prakse avtogenega treninga.

Klott (2013) meni, da je avtogeni trening lahko zelo koristen za otroke od petega leta starosti dalje. Razli¢ni avtorji (Petermann, 2001;
Eberlein, 1999; Langensiepen, 2010 v Klott, 2013) pri delu z otroki in mladostniki predlagajo prilagoditve, kot so na primer kombinacija
avtogenega treninga in pravljic, ustvarjalnih zgodbic, ¢arobnih besed in podobno. Prav tako Klott (2013) navaja vec raziskav (Biermann in
Mueller, 1986; Goldbeck in Schmid, 2003), ki potrjujejo ucinkovitost avtogenega treninga pri zdravljenju otrok z razlicnimi tezavami.
Feruglio idr. (2022) v raziskavi o ucinkovitosti tehnik, ki povezujejo um in telo, kot sta avtogeni trening in meditacija, ugotavljajo, da je
izvajanje tovrstnih tehnik v Solah lahko izrazito ucinkovita metoda za izboljsanje pozitivnih osebnih lastnosti, samoregulacije, obvladovanja
Custev, boljse pocutje, empatijo, socCutje in vecjo povezanost z drugimi. Prednost avtogenega treninga in meditacije pa vidijo predvsem v
tem, da jo je moZzno ponuditi vsem Studentom, neodvisno od psiho-fizicnega stanja.

Namen avtogenega treninga je povecati samozavedanje, samokontrolo in samorefleksijo, kar podpira tudi morebitno vkljucenost
posameznika v terapevtski proces. Prav tako predstavlja varno strategijo za izrazanje in obvladovanje mocnih Custev, kot sta denimo jeza
in strah (Klott, 2013).

Avtogeni trening se kot ena najstarejSih biovedenjskih tehnik obvladovanja stresa pogosto uporablja kot prva intervencija v terapevtskih
okoljih za otroke in odrasle (Klott, 2013), prav tako pri zdravljenju otrok z dolgoletnimi vedenjskimi in Custvenimi tezavami.

Uporaba metode avtogeni trening v primeru anksioznosti v ¢asu epidemije covid-19

De Rivera idr. (2021) predstavljajo $tudijo, ki je bila v &asu epidemije izvedena v Spaniji in je raziskovala ucinkovitost avtogenega treninga
pri soocanju z epidemijo. V raziskavi je sodelovalo 75 oseb razli¢nih starostnih skupin in rezultati kaZzejo, da se je uporaba avtogene terapije
med epidemijo povecala in, da je ta ucinkovita za zmanjSevanje stopnje anksioznosti in vecjo empatijo. Na osnovi pridobljenih podatkov
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avtorji Studije vadbo avtogenega treninga priporocajo vsem, ki se soo¢ajo z anksioznostjo, se bojijo okuzbe s covid-19 ali cutijo, da so
izgubili kvaliteto odnosov z drugimi.

Podobno porocajo tudi iz Japonske, kjer so Studentom tamkajsnjih univerz leta 2020 omogocili online izobrazevanje o avtogenem treningu.
Udelezenci, ki so kontinuirano izvajali avtogeni trening so porocali o pozitivnih ucinkih, med drugim tudi, da je ta deloval tudi kot socialna
podpora novim Studentom in prispeval k ohranjanju in izboljSanju njihovega dobrega pocutja (Yagi in dr., 2021).

Hkrati pa obstajajo tudi Studije, ki nakazujejo samo uspesnost uporabe avtogenega treninga pri posameznikih, ki so preboleli covid-19.
Rezultat razkriva znatno izboljSanje tezav povezanih z dusevnim zdravjem po sami psiholoski intervenciji in zmanjSanje anksioznosti.
Avtogeni trening je pri tem pripomogel pri rehabilitaciji v postakutni fazi bolezni predvsem za zmanjSanje simptomov stiske in izboljSanja
psiholoskega zdravja (Priyamvada in dr., 2021).

V ¢asu epidemije bil ta trening tudi priporocena tehnika za sprostitev v primeru nemira ali tesnobe, ki ga lahko izvajamo v domacem okolju
(Rutar in Cizman Staba, 2021; Stukovnik, 2020). Izku$nje, pridobljene z dolgotrajno vadbo namre¢ postopoma omogodijo, da uravnavamo
stanja napetosti in sproScenosti. Naucimo se nadzorovati nekatere osnovne telesne funkcije — srcni utrip, dihanje, dejavnost prebavil ali
prekrvavitev misic in koze ter s tem celotno ravnovesje v telesu. Fizioloski testi so pokazali, da se med izvajanjem avtogenega treninga
znizajo krvni tlak, vsebnost stresnega hormona kortizola, raven sladkorja v krvi in srcni utrip, razbremeni se sr¢na misica. Analiza
centralnega Ziv€nega sistema je pokazala povecano usklajevanje leve in desne hemisfere. Povecalo se je alfa valovanje in tudi theta
delovanje (Mills in dr., 1991). Zaradi izboljSanje povezava obeh mozganskih hemisfer se lahko povecajo tudi ustvarjalnost in nagnjenost k
intuiciji, odprtost ¢ustvom, spominom, ustvarjalnosti in razvijanja potencialov (Luthe 2000).

Studija primera

Uporabo metode avtogeni trening v praksi predstavljamo z metodo diskriptivne singularne $tudije primera. Studija primera je $iroko
uporabljana kvalitativnha metoda v druzboslovnih znanostih, zlasti je uporabljena na podrocjih, ki so usmerjena v prakso. Mesec (1998)
Studijo primera v socialnem delu opredeljuje kot celovit opis posameznega primera in njegovo analizo, tj. opis znacilnosti primera in
dogajanja ter opis procesa odkrivanja teh znacilnosti, tj. procesa raziskovanja samega, “z namenom, da bi odkrili variable, strukture,
obrazce interakcij in zakonitosti interakcije med sodelujocimi v problemu (teoreti¢ni namen), bodisi z namenom, da bi ocenili uspesnost
dela ali napredek v razvoju (praktiéni namen)« (Mesec, 1998). S tem namenom je bil ta raziskovalni pristop izbran tudi pri nasem
proucevanju ucinkovitosti avtogenega treninga za primer anksioznosti v ¢asu epidemije covida-19.

V psihoterapevtski proces se je vkljucila 18-letna dijakinja, ki se je z novim koronavirusom okuzila v prvem valu epidemije. Kmalu po
preboleli bolezni je zaznala tesnobno pocutje, ki se je odrazalo zlasti s pospesSenim srénim utripom. Po opravljenih zdravstvenih pregledih
je bil izklju¢en morebitni organski razlog za pojav tezav in mladostnica je bila napotena na psiholosko pomoc.

Ob vpogledu v situacijo se je izkazalo, da tezave segajo na pomembna podrocja njenega zZivljenja, zmanjsujejo kvaliteto njenega Zivljenja
in omejujejo zanjo pomembne aktivnosti — Solanje, druZenje, treniranje plesa. Izgubila je temeljni obcutek varnosti in razvila splosno
tesnobnost, ki jo spremlja slabo pocutje. Na aktivnostni komponenti je razvidno umikanje - iz situacij, odnosov, druzenja, aktivnosti, izogiba
se izpostavljanju, zlasti novim situacijam. Zavzela je pasivno drzo in vase zaprto vedenje, s ¢imer frustracijo poglablja in izgublja nadzor
nad Zivljenjem, saj je takSno ravnanje v nasprotju s tem, kako Zeli delovati.

Ob neprijetni simptomatiki na ravni fiziologije so prisotna tudi intenzivna negativna €ustva, zlasti strah, kaj je narobe in kaj ¢e se bo tezava
stopnjevala, nemoc, ker ni izboljSanja, ter jeza in Zalost, da se ji dogajajo te teZzave, medtem ko se Zeli osredotociti na zadnje leto gimnazije
in maturo. Tudi klientkin notranji govor je odrazal njeno stisko, hkrati jo je krepil. Navezoval se je na zaskrbljenost glede trenutne stiske,
splosne prihodnosti, pa tudi ponovne okuzbe s koronavirusom in izpostavljenosti novim zdravstvenim tezavam. S ‘sekiranjem na zalogo’,
kot se je izrazila klientka, je ponesreceno poskusala imeti nadzor nad situacijami, ki so izven njenega nadzora. Nase vedenje je celostno, z
negativnim in s katastroficnim pogledom ni moc izboljSati pocutja, zato je bila v okviru psihoterapevtskega procesa pomembna
osredotocenost na miselno komponento - vodenje k uvidu in preokvirjanje obstojecih zaznav.

Z upostevanjem klientkinega psihosocialnega konteksta in s psihoterapevtsko obravnavo pomembnih vidikov za povrnitev duSevnega
zdravija, je potekalo tudi neposredno na simptom usmerjeno delo, ki je vkljucevalo tudi izvajanje avtogenega treninga. Poleg izvajanja v
okviru terapevtskih srecanj, je klientka tudi doma osnovni postopek avtogenega treninga redno prakticirala. Po mesecu dni vadbe je v
evalviranju dosezenega opredelila boljSo koncentracijo in osredotocenost na samo izvajanje vaj, doseganje sploSne umirjenosti v vedno
krajSem casu, predvidoma sedem minut, obcutek toplote in teZe v rokah in nogah Ze od samega zacetka izvajanja, cez ¢as pa tudi obcutek
toplote v solarnem pleksusu in hladnega ¢ela. Ze med zacetnimi izvajaniji je uspela doseci normaliziranje srénega utripa, ki pa je bil pri
opravljanju vsakodnevnih dejavnosti in v izpostavljenih situacijah (prisostvovanje pouku, Solska ekskurzija, obisk trgovine, bazena ipd.) Se
vedno pogosto pospesen. Tezave s pulzom so vidno izzvenele po trimesecnem rednem izvajanju avtogenega treninga, v kombinaciji s
krajSo ustvarjalno vizualizacijo in z izgovarjanjem namernih zasebnih formul, zlasti za krepitev obcutka varnosti in mirnosti v razlicnih
situacijah, in vzporedno s psihoterapijo. Prav tako se je ponovno vzpostavila sploSna mirnost, brez tesnobnih obcutij. Klientka je porocala
tudi o bolj samozavestni drzi in zmozZnosti asertivnejSega izrazanja v odnosih.

Skozi proces celostne pomaoci si je klientka povrnila obcutek varnosti, ojacala zaupanje vase in uspesno sledila aktualizaciji, ter v sploSnem
ponovno prevzela nadzor nad Zivljenjem. Poleg znanja, ki ga je pridobila na psihoterapiji, je usvojila in samostojno uporablja tudi avtogeni
trening, kot orodje za samopomoc v stresni situaciji.
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Sklepna misel

Trajajoce Sirjenje koronavirusa in spremljajoCi omejevalni ukrepi so prinesle Stevilne posledice za slehernega posameznika — bodisi na
socialni, duSevni ali ekonomski ravni. Moc¢ne spremembe vsakdana in obstojece rutine otrok, mladostnikov in odraslih, so zahtevale
ogromno prilagoditev. Ob tem se je vse vec otrok in mladostnikov soocalo z dusevnimi motnjami, anksioznostjo, depresivno simptomatiko
in destruktivnim vedenjem. V pricujoCem prispevku smo se osredotoCili na uporabo tehnike avtogenega treninga, vzporedno s
psihoterapevtskim procesom, za odpravljanje anksioznosti pri dijakinji.

Avtogeni trening je metoda, s katero lahko doseZzemo sploSno umirjenost, ne le med izvajanjem vaje, ampak trajno. Prispeva k temu, da
posameznik utrdi svojo osebno drzo, zaupa vase in ostane umirjeni tudi takrat, ko pride do obremenitve. Tako okrepi odpornost na stres,
odziv na negativna custva, ki vplivajo na dusevno ravnovesje in telesno zdravje. Posameznikom omogoca, da se zavedajo manifestacij
znotraj sebe, v svojih fizicnih telesih in na mentalni ter duhovni ravni. Ozavestijo lahko lastne ponavljajoce se negativne vzorce Zivljenja.
Deluje po principu »tisto, kar um povzroci, um lahko ozdravi« in je odli¢na bliznjica do samoizboljSanja. Z avtogenim treningom osebi
omogoci pridobivanje novega in uspesnega nacina razmisljanja in obstoja. Prednosti so Stevilne, nekatere so takojSnje, denimo protiukrepi
akutnega stresa ali utrujenosti, druge pa usvojimo cez ¢as. Avtogenemu treningu se ne pripisuje zdravilne moci, temvec se ga opredeljuje
kot sredstvo, ki prepreci ali olajsSa bolezenska znamenija. Je torej oblika pomoci, uporabna na zelo Sirokem podrocju Zivljenjskih situacij
tako pri otrocih, mladostnikih kot odraslih. Ob kontinuirani in sistematicni vadbi, samostojno ali v okviru psihoterapevtskega procesa,
klienti zaznajo spremembe v sploSnem zdravju, boljsi Custveni stabilnosti, preudarni presoji, splosni umirjenosti, vecji notranji moci in
ponovnem pridobivanju nadzora v svojem Zivljenja.

Obdobje adolescence je Se posebej pomembno z vidika osebnega razvoja in razvoja identitete vklju¢no z nadaljnjimi cilji, motivacijo in
psihosocialno blaginjo. V adolescenci pridobljeno vedenje namrec vpliva na zdravje in kakovost Zivljenja v odraslosti. Avtogeni trening pri
tem predstavlja eno od ucinkovitih tehnik za spoprijemanje z anksioznostjo in s tem boljSo kakovost Zivljenja.
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