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Uvod
Tématem této bakalarské prace je Tréma u lektora. Coates a Thoresen zminuji
Smitha, ktery jiz v roce 1968 tvrdil, Ze je velmi dtilezité, jakym zptisobem se
osobnost a psychické zdravi lektora odrdzi ve vzdélavani tucastnikii
vzdélavani. Obcas je to podle néj i duleZitéjsi nez vzdélavatelovi znalosti
(Coates, T. J., & Thoresen, 1976, s.159). Lektor tedy ptisobi jako velmi dtilezity
Cinitel ve vzdélavani dospélého clovéka, doprovazi ho a je schopen ho i
nevédomky velice ovlivnit svym momentalni psychickym naladénim. Jeden
z hlavnich disharmonickych stavii u lektora pfi pfednaseni ¢i vysvétlovani
latky ucastnikiim vzdélavanim miize byt pravé tréma. Plaminek (2014, s.316)
si mysli, Ze tréma vyloZené svazuje lektorovi ruce. Pro tspésné zvladnuti
lektorovani, je proto nezbytné, aby lektor umél ucinné trému redukovat a
pfipadné s ni umél i pracovat ve sviij prospéch. Benes (2003, s.13) popisuje
andragogiku jako: ,doprovizeni Clovéka pti jeho cesté za vzdélinim, pozndnim
a pochopenim svéta.”. 1 ja bych rada jako andragog doprovdazela pravé zacinajici
lektory a pomadhala jim se zbavit trémy jiz na pocatku jejich kariéry, aby
nemuseli feSit tyto nepfijemné stavy v pozdéjsi fazi jejich lektorovani a aby
ucastnici danych vzdélavacich akci zazili kvalitni prabéh vzdélavaci akce, a to

bylo mou motivaci pro vybér tématu.

Cilem této bakalarské prace je identifikovat subjektivni pfitomnost trémy
u lektorti vzdélavani dospélych a nasledné vypracovat vzdélavaci akci pro
konkrétni vzdélavaci organizaci. Vyzkumna otdzka byla formulovana
takto: Jakymi zptisoby trému redukuji lektofi konkrétni vzdélavaci organizace

ve vzdélavani dospélych?

Prace je rozdélena do dvou ¢asti. V teoretické ¢asti je nejprve vymezen pojem
tréma, nasledné popsany projevy trémy, nastinény pfic¢iny trémy. uvedeno
par vyzkumt ohledné vyskytu trémy a vypis zdkladnich zptsobu, jak

redukovat trému. Poté je zde vymezen pojem lektora, uvedeny lektorské



kompetence a nastinéna problematiky trémy u lektora. V empirické casti
bakaldfské prace je vysvétlen realizovany kvalitativni vyzkum pomoci polo-
strukturovanych rozhovord. Tento vyzkum byl zaméfen na lektory ve
vzdélavani dospélych, presnéji na lektory zjedné konkrétni organizace
vzdélavani dospélych, zabyvajici se vzdélavanim cizich jazykdi. Nasledné je
zde také popsan cil vyzkumu a vyzkumna otdzka. Dale sezndmeni
s metodikou sbéru a analyzy dat. Poté je pfedstaven vyzkumny soubor, také
organizace a prubéh sbéru dat. Poté jsou demonstrovany vysledky
kvalitativniho vyzkumu. Soucasti vystupu prace je navrh projektu vzdélavaci
akce, ktery se opira o vysledky z polo-strukturovanych rozhovori s danymi

lektory konkrétni vzdélavaci organizace.

V zavérecné casti bakalarské prace jsou vysledky empirické casti vyzkumu

bakalafské prace vztazeny k teoretické c¢asti bakalarské prace.



1 Teoreticka cast

Teoreticka cast je rozdélena do dvou casti. Prvni cast se vénuje trémé,
vymezeni pojmu, projevim trémy, pfi¢in vzniku trémy, vyskytu trémy
adoporucenim na redukci trémy. Druha cast je jiz cisté andragogicky
zaméfena na lektora ve vzdélavani dospélych, vymezeni pojmu, nastinéni

lektorskych kompetenci, a problematikou trémy u lektora.

1.1 Tréma

Tréma se poji s vystupovanim pred ostatnimi lidmi, coz je takovy kazdodenni
chléb lektora pfi vzdélavani dospélych. Aby bylo mozné zjistit, zda lektor
trémou trpi, pfipadné z jakého divodu, a jak ji ndsledné odbourat, je nutné si
nejprve trému definovat. Tato kapitola o trémé pfibliZuje téma samotné, nabizi
riizné definice trémy, popisuje projevy trémy, vysvétluje pfic¢iny vzniku trémy

a vyskyt trémy.

1.1.1 Vymezeni pojmu
Slovo tréma vzniklo z latinského ,,tremo”, take , tremere”, coz znamena chveéet
se (i tfast se. Vyraz ,tremor” se preklada jako hrtiza nebo strach (Kondas,

1979, 5.9).

Priicha, Walterova a Mare$ definuji trému jako: , Nepfijemny psychicky stav pred
vykonem nebo béhem ného. Jde o vykon, ktery dany jedinec hodnoti jako obtizny,
rizikovy nebo socidlné ohrozujici. Naptiklad tréma z vefejného vystoupeni, tréma pred
zkousenim, tréma z ¢innosti, kterd je pro jedince nezvykld nebo ji zatim nemd

dostatecné zvlddnutou™ (2009, s 316).

Podobné vymezeni trémy miizeme najit i u Hartla a Hartlové: ,,...nepfijemny
pocit napéti pred verejnym vystoupenim nebo poddnim vykonu, napt. zkousky; jde
o pripravu a mobilizaci organismu, nepfijemné pocity mizi se zahdjenim cinnosti,

vykonu...” (2015, s. 626).



Gola (1995, s.5) pridava vysvétleni trémy, jako , spontinni demonstrace souhrnu

negativnich proZitkii, které se casto datuji od détskych let”.

Novak (2014, s.15-18) trému definoval tak, Ze ji popsal pfibuznymi proZzitky
ato tuzkosti, strachem, obavou, a fobii. Obavy jsou vysvétleny jako
pochybnosti ¢i méné intenzivni strach. Mohou byt nerealné i redlné a daji se
snadno prekonat. Strach je negativni emoce, ktera se tyka urcitého jednani,
situace nebo predmétu, ohroZzujici dotycného uvnitf ¢i vné organismu. Novak
mluvi o strachu z pfedpokladaného netuspéchu v urcité ¢innosti, kterd se
strachem souvisi. Disledkem strachu je potfeba uniknout nepfijemné situaci
za kaZzdou cenu. Honzdk dopliiuje, Ze u strachu existuje konkrétni viditelna
pri¢ina. Strach je tedy viceméné srozumitelny a racionalni (1996, s-9-12).
souvisi pfedevsim s touhou zvladnout dobfe danou situaci, neutéct a ukazat
se v dobrém svétle, v tomhle ji vSak strach svym pokusem o uték dosti brani.
Zde je myslen pfedevsim strach z podia, ktery piesné popisuje strach ze
situace, kdy je ¢lovék nucen vystoupit na pomysiné podium. Nezalezi na tom,
jestli clovék citi strach z vystupovani pred jednim clovékem ¢i pred vétsi
skupinou lidi, tréma miize mit v obou p¥ipadech stejnou intenzitu. Uzkost je
na rozdil od strachu neurcitd, nevztahuje se na urcity objekt. Projevuje se pfi
pfichodu nepfedvidatelné wuddalosti (Novak, 2014, s.15-18). Honzak
charakterizuje tizkost jako vétsinou nepfijemné prozivany psychosomaticky
stav. Podobné jako smutek, agresivita, litost, bolest a hlad je tzkost dulezita
jako signal nezadouciho stavu, urcitého nebezpedi ¢i nekontrolovatelné zmény
(1996, 5.9-12). Uzkost, spojovana s trémou se nazyva socialni tizkost, coZ je stav
na pomezi socidlni fobie a klasické tzkosti. Jsou to pocity trémy spojené
z vlastni angaZovanosti v urcité socialni situaci ve spolec¢nosti. Tréma se také
vyskytuje ve spojitosti s fobii, coz je tizkost vyvolana jen urcitymi dobie

definovatelnymi objekty nebo situacemi (Novak, 2014, s.15-18).
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Novak (2014, s.15-18) se inspiroval Garibalem, ktery trému vysvétluje jako
pribuzné prozZitky uzkost a strach, které pocitujeme ve chvili pfed zkouskou

¢i vefejnym vystupem (Garibal, 2013, s.1-22).

Trému u lektora, kterou se zabyva tato bakalarska prace a také tak, jak si ji
subjektivné definuji lektori, ucastnici se vyzkumu této bakalaiské prace,
nejvice priblizuje popis podle Kondase (1979, s.11), ktery nerozporuje jiz
zminéné definice. Tréma je podle ného jeden z duSevnich stavi, ktery je
charakterizovan specifickym zaZitkem z minulosti souvisejici s negativnim

ocekavanim vlastniho vykonu.

1.1.2 Projevy trémy
Tréma, stejné jako jiné emocni stavy ma své typické projevy. Intenzita a trvani
téchto stavli zavisi na individudlni situaci a osobnostnich charakteristikach

jedince (Havasova, 1990, s.19-20).

Pfi trémé se soustava Zlaz s vnitini sekreci ihned uvede do pozoru, za
pritomnosti pokynt z ,emocniho centra” se probudi a vyrazi do akce. Je to
tim, Ze nadledvinky jsou stimulované hypothalamem a vymésuji do krve dva
hormony, nor-adrenalin a adrenalin, obdas v mensim, obcdas ve vétsim

mnozstvi, podle miry citlivosti daného jedince (Garibal, 2013, s.21).

Projevy trémy se déli na télesné a psychologické (Honzdk, 1995, s. 21).
Adrenalin zptsobi télesné projevy, jakymi jsou rychlejsi tdery srdce,
stoupajici krevni tlak a hladiny cukru v krvi (Garibal, 2013, s.21). Havasova
(1990, 5.19-20) dopliuje tfes rukou, nevolnost, buseni srdce, sucho v tstech,
zvySenou potiebou vymeésovani a nechutenstvi. Dalsi télesné projevy trémy
byvaji cervendni a slabost (Danicek, 2015, 5.26). Ale také zblednuti a zvyseny
tep (Novak, 2014, s.17). Rovnéz zvySené svalové napéti a bolest na hrudi
(Honzdk, 1995, s.24.) Mezi psychologické patfi napéti a vzruseni (Kondas,
1979, s.11). Clovék se citi svazany nebo ztuhly. S psychologickymi projevy

souvisi také Anticipacni tizkost neboli strach, Ze fecnik bude mit strach,
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nervozita (Honzak, 1995, s.24). Patfi zde také pocity hrtizy, strachu, pociténi

ostychu, zakoktdni se, emo¢ni napéti (Garibal, 2013, s 15-30). Esposito nastinil

par kognitivnich deformaci, které se vyskytuji pod vlivem trémy v ramci

psychologickych projevi:

Cernobilé vidéni ohledné vystoupeni pfed ostatnimi. Stadi jedna mala
chyba a pro ¢lovéka to znamena, Ze je vSe ztraceno.

Zaméreni se jen na jeden negativni faktor ¢i udalost a podle toho
ocekavat i priibéh situace v budoucnu

Negativni vyklad situace zaloZen na nulovych diikazech

Popfeni uspéchu, kdy si ¢lovék nepfipusti, Ze by s emu mohlo néco

povést (Esposito, 2011, s. 79)

Honzdak (1995, s.21) tvrdi, Ze tizkost pfestava byt adaptivni reakci a zac¢ind byt

chorobnd v pripadé, kdy:

intenzita pfesahuje potfeby odpovidajici vyvolavajicim podnétim;
pretrvava pfilis dlouhou dobu po podnétu;

je prevazujicim naladénim po vétsinu casu;

vyvolavajici podnéty jsou zcela neutrdlni a vétsina lidi z nich tzkost
nepocituje;

prichazi v zachvatech neovladatelné paniky;

celkové vyrazné negativné ovliviiuje kvalitu zZivota.

Novak vysvétluje, Ze mirna tréma je v poradku. Tato tréma psychiku nijak

neohrozi a pomaha zvysovat jedinci vykon. PovaZuje se za bézné napéti neboli

eustres. Problém nastdva pfi distresu, tedy velkém stresu, ktery souvisi

s nezvladatelnou situaci. Tréma v tomto pfipadé vykon blokuje. (Novak, 2014,

s. 50-52). Jeden zklicovych rozdili mezi distresem a eustresem je ten,

ze distres je vyvolan negativnimi udalostmi a eustres témi pozitivnimi (Mares.

2013, 5.499-500).

12



Projevy jsou tedy rtizné a kazdy jedinec je mtlize proZivat jinak. Je vSak
dtlezité, aby si lektor subjektivné ujasnit, zda mu tréma znepfijemnuje zivot,
anebo se se svou trémou tak sZil, Ze si jiZ naopak nedokaze predstavit vykon

bez malé trémy.

1.1.3 Pficiny trémy

Ke vzniku trémy pfispivda mnoho faktord, jeden z nich je ndhodny netspéch,
jez posiluje negativni ocekavani v budoucnu, tedy zvysuje pravdépodobnost
trémy. Obavy z vyskytu trémy prevezmou pozornost ¢lovéka a tim se snizi
soustfedéni na vykon. Neuspéch z minulosti plodi dalsi neutspéch
v budoucnosti (Novak, 2014, s.25). Toman (2017, s.44) to vysvétluje na s tzv.
zacarovaném kruhu, kdy prozije fe¢nik netispéch v interakci s druhymi lidmi.
Tato situace ho vede k uzavfeni se do samoty, ktera podporuje depresivni
stavy. Tyto stavy ovlivni dalsi socidlni interakci a zptisobi dalsi negativni
situaci a znova nasledné depresivni stavy. Pro ¢lovéka je velmi dilezité, co si
o ném ostatni mysli, protoze jeho sebehodnoceni vyplyva ze hodnoceni nejen
jeho samotného, ale také z hodnoceni ostatnich, a zaroven z jeho subjektivni
interpretace tohohle hodnoceni, kterd nemusi byt vzdy spravna (Vyrost,
Slaménik, 2008, s.99). Je nutno aby zminénd negativni zpétnd vazba byla
napravena novym uspéchem. Plaminek zmintuje krom jinych jiZ zminénych
a znamych pficin, moZznost opakovani stale té samé chyby (Plaminek, 2014,
5.316-318). Pri¢inou trémy je koncepce stresu jako stimulu, ktera predpoklada,
Ze stres misto zevnitt cloveka, prichazi z vnéjska, stejné jak ukazuje predchozi
teorie. Pfichdzi vnéjsi podnét. U vzdélavatele to mtze byt néjaka zivotni
uddlost, kterd na néj ptlisobi a ovliviiuje jeho chovani. Zranitelnost
vzdélavatele se zvySuje s pribyvajicim poctem zivotnich zmén a krizovych
situacich v kratkém case (Mares, 2018, s.500). Krizovych situaci v zivoté
dospélého ¢lovéka je celd fada. Zalezi vSak na pohlavi, véku, konkrétni Zivotni

situaci, existenci a priibéhu pfedchozi nevyteSené krize. Také na sekundarni
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krizi, coZ je spoluptisobici krize, kterd mtize stav jeSté zhorsit a pak jesté
strategii zvladani obtiznych situaci. Tyto vSechny faktory ovliviiuji a ptisobi
na proces zvlddani dané krize (Spatenkova, Petfkova, 5.80-81). A nasledné také

na zvladani trémy.

Lidé, ktefi trpi zvySenou trémou byvaji také velmi tzkostni. Novak mluvi
o vrozeném sklonu k tizkosti, ne o tizkosti pocitovanou pod vlivem stresu. To,
jestli ¢lovék trému miize trpét souvisi také s mirou neuroticismu. (Novak,
2014, s.38). Nakonecny uvadi, Ze Eysenck definoval na zdkladé svych
vyzkumu faktory osobnosti. Jsou to extroverze a introverze, poté emocni
labilita neboli jiZ zminény neuroticismus a emocni stabilita, inteligence a
nachylnost k psychotickému onemocnéni. Podle Eysencka jsou jen prvni dvé

charakterologické (Nakonecny, 1995, 5.164-170).

Introverti jsou uzavfeni, nesméli, vyhybaji se spolecnosti, jsou nedtvéfivi
a nemaji rddi vzruseni. Zaroven jsou spolehlivi a trpélivi. Vyskytuji se u nich
tendence sebepozorovani (Nakonecny, 1995, s.164-170). Nesmélost je zde
chapana jako povahovy rys. K nesmélosti totiZ patfi par doprovodnych
symptomt jako jsou uzkosti, pocit viny, strach z agresivity a strach
ze zesmésnéni, ktery je navdzan na trému samotnou (Garibal, 2013, s.39-42).
Extroverty Novdk na druhou stranu popsal jako osoby, které maji radi
spolecnost, jsou druzni a radi jsou stfedem pozornosti a jsou také velmi
socidlné angazovani, bezstarostni (Novak, 2014, s.28-29). A maji malé socidlni
zdbrany. (Nakoneény, 1995, s.164-170). Extroverti jsou tedy vétSinou odolni
vidi trémé, jelikoz pozornost maji radii a jsou aktivni a otevieni viiéi okoli.
Neznamena to vsak, Ze se u nich tréma nemuiZe objevit (Novak, 2014, s.28-29).
Emocni labilita neboli neuroticismus pfedstavuje lehce vyvolatelné, nestalé
nepfiméfené emocni reakce. Je to neklid, fluktuace nalad, zesilend senzitivita
¢i precitlivélost. Emoc¢ni stabilita naopak je vyrovnand, stabilni prfiméfena

reakce doprovdzend rozvahou a klidem (Nakonecény, 1995, s.164-173).
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Z emocné stabilnich lidi vyzafuje nezdolnost a optimismus. Byvaji odolni vtici

rozpakiim, trapnosti a tizkosti (Novak, 2014, s.28-29).

Pfi¢in trémy muZe byt tedy mnoho. I presto je pfinosné si tuto pficinu

u lektora dohledat. PomtiZe mu to osvétlit a Iépe pochopit diivod jeho trémy.

1.1.4 Vyskyt trémy

Tréma se objevuje nejcastéji na zacatku lektorské praxe, mutize se vsSak
nepredvidané vratit i pozdé&ji. Normalni je, kdyZ lektor pocituje trému pri
prvni, druhé ¢i tfeti vzdélavaci akci. Pokud ji lektor vSak citi i po patnacté v té
samé situaci pti vzdélavaci akci uz je néco s jeho lektorovani v neporadku a je

nutné s trémou zacit pracovat (Plaminek, 2014, s.316-318).

Ze Kondéasova vyzkumu ohledné trémy u skoldkti a vysokoskolakt, tedy
napiiklad budoucich lektor(i, vyplyva, Ze tréma se vyskytuje u 40 %
respondenti pri situaci zkousSeni a 31,8 % pri vefejném vystupovani. Dal$imi
zminénymi situacemi, p¥i kterych respondenti citi trému jsou naro¢né, nové ¢i
subjektivné dtileZité situace, sportovni zavody, vystoupeni a komunikace
s cizimi lidmi. Zaroven ve srovnani pocitu trémy mezi muzi a Zenami neni
né&jaky velky rozdil. U chlapcti 1ze uréit dvé doby poklesu trémy, a to ve véku
15 let a poté ve véku 22 let. U divek je vymizeni trémy pozvolné (Kondas, 1979,
5.24-30).

Problematika tizkosti, stresu a trémy byla velmi vyznamna i v minulosti.
Vyzkumy se touto problematikou zabyvaji jiz od tficatych let dvacatého
stoleti. Jiz v roce 1951 mutzZeme vycist z vyzkumu, ktery zahrnoval 2200
uditelt 43 % vzdélavateld uvedlo, Ze pracuji pod znaénym stresem (Coates,

Thoresen, 1976, s.159-184).

Gardner a Leak dokazali, Ze existuje spojitost mezi pociténim trémy a danym
obdobi ve Skole. Vysokoskolsti ucitelé pocitovali trému nejcastéji na zacatku

semestru (40 %) nebo par dni pfedem (22 %). Uprostfed Skolniho semestru se
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tréma témér neobjevovala (2 %) a na konci jen lehce stoupla (8 %). Jako
konkrétni priklad priciny trémy u vystupovani pfed ostatnimi lidmi uvadi
samotny vystup pfed studenty, komentare student(i na vzdélavatelovu osobu,
pfiprava na hodinu a poskytnuti subjektivné neadekvatnich odpovédi

na otazky z fad studentt (Gardner, Leak, 1994, 28-32).

Existuje plno vyzkumu na téma trémy, ovsem vyzkumti, které by se zabyvali
specificky trémou jen u lektora je minimum. Pfitom lektor je vystaven

potencionalni trémé denné, tim, Ze pfedstupuje pfed né&jaké publikum.

1.1.5 Redukce trémy

Pokud lektor trému pociti, ma nékolik moznosti, jak s ni pracovat. Rozhodné
je dobré zacit u svépomocnych opatfeni, poté pozadat o radu dalsiho lektora,
ktery s trémou zkuSenost jiZ ma a aZ v neposledni fadé by mél zvolit terapii.

V této kapitole je zminéno par obecnych doporuceni pro redukci trémy.
Svépomocna opatieni

Neni nutné trému zcela odstranit. Pfi trémé se vyplavuje adrenalin, ktery
muze lektor pouZit k povzbuzeni publika, k pouZiti ti¢elovych pohybti a gest.
Je vSak nutné védét, jak s ni pracovat (Mares, s.454). Hajkova (2011, s.169)
tvrdi, Ze pro lektora je dulezité si zdroj trémy pojmenovat, pfesné urcit téma
svého vystupovani. Lektor by si mél zjistit komunikacni zameér, to, ¢eho chce
dosahnout pomoci prednesu. Béhem tohoto postupu se jeho organismus
adaptuje a prijme skutecnost, Ze bude vefejné vystupovat. A pfipravi se na to.
I kdyZ maji projevy trémy emociondlni charakter, je mozné se jim branit
raciondlni tivahou. Je vSak nutné, aby se lektor drzel jiz zminéného schématu
pojmenovavat. Nejprve je vSak zadouci, aby si vypsal své konkrétni projevy
trémy a nasledné posoudil, ktery projev ho nejvice stresuje, ktery ho nejvice
zatéZuje a ktery by nejvic mohl vadit tcastnikiim vzdélavani. Tento proces se

opird o rozumové zhodnoceni jednotlivych slozek trémy a tim k jejich
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objektivizaci a zdtivodnéni jejich pricin a tim padem i k stanoveni obrany proti

nim.
Prace se sebevédomim

Sebevédomi je velmi diileZité pro praci s trémou. Jednou z metod je metoda
zvétSovani sebedtivéry. Lektor si nahlas fekne své klady a metody vSestranné
pfipravy na verejné vystoupeni. Sam sebe presvédci, ze prece o tématu vi vice
nez Ucastnici a Ze je perfektné pfipraven na vsSechno, co ho mtize béhem
vystupovani potkat. Tato metoda je zndma jako placebo z lékatstvi. (Hajkova,
2011, s.169-175). Autoregulace pracuje s predpokladem, Ze kazdy lektor se
srovnava skolegy, porovnava své uspéchy a neuspéchy, pribéiné se
informuje o svych moznostech a mezich a rozhoduje se v ¢em a jak by se mohl
zlepsit. Problém je, Ze jsou lektofi, ktefi se vyrazné podcenuji nebo precenuji.
Lektor md zde na vybér Sahnout po autodiagnostickych nastrojich. Jako jsou
napriklad rtizné dotazniky tykajici se profesionalni zdatnosti. MtZe se touto
cestou dozvédét v em je primérny, ve smyslu podobenstvi s ostatnimi
lektory a v ¢em je naopak nekonvenéni. To mu miiZze pomoct racionalné

ukdzat jaky doopravdy je a zvySit mu sebevédomi.

vvvvv 4

Dalsi cesta obsahuje vnéjsi intervence. Je slozitéjsi, protoZe zasahuje do
lektorovi identity. Jak lektora spravné informovat o jeho kvalitach a pomoct
mu rist? Nejméné efektivni je poucovani lektorti. Ucinnéjsi formou byvaj
workshopy, na kterych se analyzuji videozdznamy ze vzdélavacich akci
a spolecné se hleda feSeni nedostatkti. Nejucinnéjsi je vSak zapojeni lektora do
akéniho vyzkumu. Spolupracuje v ramci tohoto vyzkumu s odborniky na
vzdélavani a ti mu pomohou najit rtizné varianty inovaci a zjistuji, co nového
by lektor byl schopen zvladnout. Lektor pak vétSinou zméni svlij ndzor, ktery
mélo svych moznostech a kvalitach (Mares, 2008, s.453-454). Pfi zvySovani
sebevédomi Harley radi si pfedstavit ve stresu situaci, ve které se doty¢ny citil

sebevédomé a komfortné (Harley, 2003, s.93).
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Terapie

Pokud lektorovi nepomohlo zadné ze svépomocnych opatfeni ani rada od
clovéka, ktery byl ve stejné situaci, je mozné, Ze se lektor rozhodne vyhledat
pomoc u terapeuta. MiiZe se setkat s metodami, které zmirnuje Kondas. Metod
k redukci trémy je samoziejmé mnoho, Kondas nejc¢astéji zminoval napiiklad
metodu sniZeného napéti, kterd se velmi podoba zasaddm paradoxni
psychologie. Spociva v tom, Ze klient je v relaxovaném stavu a predstavuje si
tu nejhorsi situaci, pfitom citi lehké brnéni zptisobené ptisobenim elektrickym
proudem. Terapeut by mél uklidnit pacienta rdznymi slovy ,stop” a ,klid”,
galvanizace prestava a relaxace by se méla prohloubit. Dalsi metodou je
vnitfni podminovani, kterd spociva v kombinaci predstavivosti a relaxace.
Dalsi je nazvana vnitfni posilovani. Je to ¢asové naro¢na technika. Nejprve se
terapeut klienta ptd, co pfesné mu vadi a kdy klient pocituje trému. Nasledné
klient nacvicuje relaxac¢ni techniky, napfiklad autogenni techniky. Obcas se
vyuziva také hypnoza. Poté, kdyzZ je klient zcela uvolnén pfichazi ¢as na
predstavovani vzorci ¢i priznaki, které chceme odstranit. Ke konci si klient
jiz predstavuje situaci, ve které trému nepotfebuje, vSechno zvlada bez stresu
a sklidem. Autor také udavd metodu vnitfniho modelovani. Klient si
predstavuje jiného clovéka, ktery trpi stejnym problémem jako on a snazi se
mu poradit jak z toho ven (Kondas, 1976, s. 133-139). Krajni moznosti mtize
byt farmakoterapie, tedy uZzivani predepsanych lékti na tuzkost a tim
redukovat predevsim projevy trémy. Problém vSak nastdva po ndsledném

vysazeni, tréma se miize vracet (Honzdk, 1995, s.64-65).
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1.2 Lektor

Cela bakalarska prace se vénuje trémé u lektora. Tréma je jiZ charakterizovana
v minulé kapitole. Tato kapitola definuje a charakterizuje lektora. Pro ucely
této bakalarské prace je pojem lektor chapan pfedevsim andragogicky podle
Prachy: |, Vzdélavatel dospélych piisobici v oblasti dalstho vzdéldvini” (Prtcha,
2012, s.162). Déle jsou v této kapitole zminéné kompetence lektora, jejich

ovlivnéni trémou a problematika trémy u lektora.

1.2.1 Vymezeni pojmu

Vzdélavatel dospélych je andragog, kterého jiz specifikuji Paldn a Langer jako
odbornika na vychovu a vzdélavani dospélych. (Palan, Langer, 2008, s.120-
121).

Véda, ktera se zabyva vzdélavanim dospélych se nazyva Andragogika, coz je
transdisciplinarni véda, kterd ma specifické postaveni v kontextu humanitnich

véd (Bartonkova, Simek, 2004, s.3).

Podle Knowlese (1980) vzdélavajici v andragogice je lektor, ktery tcastniky
povzbuzuje a podporuje v dalsim vzdélavani a sebefizeni. Ucastniky chape
Knowless jako nezavislé dospélé, ktefi madji vnitini ¢i vnéjsi motivaci
k dalsimu vzdélavani a jsou vzdélavani lektorem. Uéastnici se uéi to, co chtéji
nebo pottebuji védét. Funguje zde subjekt-subjektovy vztah (IN Spatenkova,
Smékalova, 2015, s.43-44).

Lektor byva také chdpan jako pracovnik, ktery ovliviiuje pfipravu, vyvoj a
dtisledek vzdélavaciho procesu. Podobné byva jesté chapan vzdélavajici,
vychovatel, edukator a ucitel. , Lektora miiZeme nejjednoduseji charakterizovat jako
vzdélavatele dospélych, ktery 7idi vyukovy proces v dalsSim vzdéldvini.” (Palan,
Langer,2008, s.120). Pivodné vyraz lektor znamenal externi ucitel. Pojem se
vzil az v povale¢ném obdobi na odliseni Skolniho a mimoskolniho vzdélani. U
lektora se o¢ekava pritomnost hluboké tirovneé teoretickych znalosti, praktické

zkuSenosti a lektorskych dovednosti. Lektorskymi dovednosti Palan a Langer

19



mysli znalost socidlni psychologie, psychologie osobnosti, andragogické
schopnosti, motivacni schopnosti, organizacni a rétorické schopnosti. Také
schopnosti kreativni, didaktické a komunikativni. Lektor pomaha konstruovat
vzdélavaci akci. Sestrojuje ji pomoci stanoventi cilii, volbou a uZitim metod
a forem, vybérem didaktickych nastroji dle pfijatych metod a forem
vzdélavani, vytvofenim a pouzitim hodnoticich kritérii a ndstrojt, a konec¢né
vypracovani planu vzdéldvaci akce. Lektor by mél také spolupracovat

s organizatorem vzdélavani (Palan, Langer, 2008, s.120-121).

1.2.2 Kompetence lektora

Kompetence mohou byt chapany jako rozsah pravomoci ¢i jako zptisobilost
k tkolu. (Plaminek, 2014, s.98) V této kapitole pracujeme s kompetencemi
lektora v tom druhém slova smyslu, tedy jako se zptsobilosti k tkolu.
Plaminek zdtraznuje, ze lektor je schopen vzit v potaz vlastnosti tcastnika
vzdélavani a ménit ¢i ovliviiovat jeho postoje a schopnosti. Tento proces je
lektor schopen délat i nevédomky (2014, s.98-100). Proto je dilezité, aby mél

lektor své chovani pod kontrolou a neudélal vice skody nez uzitku.

Odborné kompetence lektora se tykaji oboru, ktery lektor pfednasi. Téchto
kompetenci je mozné dosdhnout pomoci odborného, vseobecného, dalsiho
profesniho vzdélavani a praxi. Lektor si tyto kompetence musi neustdle
aktualizovat. Je taky nezbytné, aby mél lektor mezioborovy presah, tedy také
znalosti SirS§tho kontextu (Langer, 2016 s.14-15). Priikaznym dikazem dané
kompetence je dobry vykon lektora, ktery se projevi na ispésném vzdélavani
ucastnikt jeho vzdélavaci akce. Az poté si miize byt lektor zcela jist, Ze dané

kompetence ma (Plaminek, 2014, s. 98).

Andragogickymi, metodickymi ¢i didaktickymi kompetencemi lektora
myslime cely soubor dovednosti a znalosti, které mu pomédhaji efektivné
dosahnout cile vzdélavani. Langer zminuje také osobnostni kompetence. Tim

mysli lektorovi osobnostni charakteristiky. Mezi dulezité patfi schopnost
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empatie, pozitivni mysleni, rozhodnost, zdjem o potfeby studentd,
dtislednost, schopnost kreativity, smysl pro humor a tolerance. U lektora je
dtlezité, aby naplnil rovhnomérné vsechny tfi druhy kompetence. KdyzZ je
lektor nejlepsi odbornik, ale nedokaZe obsah srozumitelné predat ¢i je velmi
empaticky, ale chybi mu odborné znalosti, vzdélavaci akce dopadne vétsinou

neuspéesné (Langer, 2016 s.14-15).

Podle Walterové (2001) mtizeme rozdélit kompetence lektora na kompetence
odborné predmétové, kompetence psychodidaktické, tedy schopnost
motivovat posluchace, vytvaret pfiznivé pracovni klima, kompetence
komunikativni, kompetence organiza¢ni a fidici, kompetence diagnosticka
a intervencni, kompetence poradenska a konzultativni, kompetence reflexe
vlastni dinnosti. Tréma zasahuje pfedevsim do psychodidaktickych
kompetenci lektora, také komunikativni kompetence, poradenské

a konzultativni kompetence a reflexi vlastni ¢innosti (Walterova, 2001, s. 129).

Ze zminénych informaci je tedy jasné, ze tréma ovliviiuje lektorské
kompetence. Coz je dalsi divod pro nutnou redukci trémy u lektora, pokud ji

trpi.

1.2.3 Tréma u lektora

DtlezZitou soucasti chovani lektora je sebediivéra. Problémové byvaji krajni
extrémy, kdy si lektor véfi pfespiilis, anebo pi#ilis§ malo. Lektor mtZe byt
expert na svij obor, ovsem tréma ho mtize doprovazet také kvtili tomu, Ze ma
sice hluboké a rozsahlé védomosti v daném vzdélavaném oboru, ale velmi
malé poznani v tzv. ,mékkych dovednostech”, které jsou zavislé na intenzité
védomého lidského poznani a povaze lektora (Plaminek, 2014, s.316-318).
Mékké dovednosti predstavuji zptsob, jak dobfe dotyény dokdze zvladnout
lidi a jejich zptsoby chovani. A také jakym zptisobem dokaze zvladnout své
vlastni chovani. Difive se mékkym dovednostem fikalo socidlni kompetence

(Peters-Ktihlinger, 2007, s.13).
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Pfirozené samoziejmeé je pochybovat, ale lektor by mél byt schopen se svymi
pochybnosti umét pracovat. Aby lektorovy pochybnosti o sobé samém
nepferostly v malé sebevédomi, lektor by si mél uvédomit, Ze neni vSevédouci
¢i dokonaly a ani nemutZe byt. Lektor ma byt inicidtorem transformace,
podnécovatelem zmény a rozvoje, nema znat vSechny odpovédi. Lektor ma
hlavné pomdhat ostatnim v seberozvoji (Plaminek, 2014, s.316-318). Podle
Rogerse (1942) cesta k adekvatnimu sebevédomi je znat své limity a poslani.
Je nutné své limity akceptovat a zaroven se je ucit ménit a posouvat (IN Nykl,
2012, s. 101). Hajkova také zminuje problematiku nizkého sebevédomi
snavaznosti na pocity trémy. Lektorovi pomiize znat nejen své kladné
stranky, ale taky ty zdporné, aby si byl védom, co konkrétné mtize zlepsit

(Hajkova, 2011, s. 173).

Dal$im problémem u lektora ve spojitosti s trémou je velké sebevédomi, které
muZe zpusobovat Spatny vykon urcitou netecnosti priliS sebevédomého
lektora. Neni zaujaty tématem a ani ho netrapi, Ze by pfed ostatnimi chyboval.
Proto je mnohdy lepsi mirné ztrémovany lektor, jehoZ téma zajima a jeZ se
snazi i pfes svou trému podat nejlepsi vykon (Plaminek, 2014, s.317). Lektor
ovliviiuje svym neverbdlnim i verbalnim pfistupem ke vzdélavani ostatni
posluchace. Lajk to sice tolik védomeé nevnimg, jelikoz nevi, co by mu mélo na
projevu vadit. Nevédomé to vSak vnima a také nevédomé zpracovava jeho
vysledky intuitivni a citové ladéné zavéry. Ucastnici vzdélavani vnimaj
lektora jako urcity vzor chovani (Medlikova, 2010, s.26). Prilis velké
sebevédomi mutize vytvorit propast mezi lektorem a ucastniky. V takovém
pfipadé do popredi vstupuji vztahy a ustupuje dané téma vzdélavani. To
vypliva. Lektofi s velkym sebevédomim mohou také opakované selhdvat
v ¢tyfech zakladnich krocich, jelikoz si jsou jisti, zZe se na dané téma jiz nemusi

pfipravovat a na dulezitou pfipravu se tedy nesoustfedi. Témito cEtyfmi
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zakladnimi kroky jsou kompletni koncentrace na vzdélavani, védomi cile
a smyslu vzdélavaci akce a promysleni vstupni ¢asti programu (Plaminek,

2014, s.318).
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2 Empiricka cast

21 Vyzkumny problém

V predchozich kapitolach se tato bakaldfska prace zabyvala problematikou
trémy u lektora. Teoreticka prace ma dvé casti. Prvni ¢ast se vénuje trémég,
tréma je zde pfedstavena, nabidnuta je fada definic trémy, pfiblizeny projevy
trémy, vysvétleny priciny trémy a konecné jsou specifikovany doporuceni na
redukci trémy. V druhé casti je definovan a charakterizovdn lektor ve
vzdélavani dospélych. Zminény jsou také kompetence lektora, jejich ovlivnéni

trémou a nasledné pribliZzena problematika trémy u lektora.

Empirickd ¢ast této bakaladrské prace se zameérfuje na kvalitativni analyzu
polostrukturovanych rozhovort slektory cizich jazyk v konkrétni
organizaci. Pivodni zdmér byl kvantitativni vyzkum, ovSem pro potieby
zhotoveni vzdélavaci akce na redukci trémy pro konkrétni vzdélavaci
organizaci bylo vhodnéjsi zvolit kvalitativni vyzkum, kdy bylo mozné se
ponofit vice do hloubky zptisobti, jakymi lektofi se svou trémou pracuji.
Rozhovory jsou zaméfeny na subjektivni identifikaci trémy u lektora, také na
pfi¢iny a projevy trémy a nasledné zjisténi zpusobt redukce trémy, které

pomohli k vytvoreni vzdélavaci akce pro danou vzdélavaci organizaci.

2.2 Cil vyzkumu, vyzkumna otazka, dil¢i otazky

Cilem vyzkumu bylo identifikovat pfitomnost trémy u lektori dané
vzdélavaci organizace a vypracovat navrh projektu vzdélavaci akce, ktery by
efektivné redukoval trému u lektort této organizace. Stanovena byla tato
vyzkumnd otdzka: Jakymi zptsoby trému redukuji lektofi konkrétni
vzdélavaci organizace ve vzdélavani dospélych? Vyzkumna otazka byla jesté

rozdélena na dil¢i vyzkumné otazky (DVO).

DVO-1: Co pro vas znamena tréma?
DVO-2: Pocitil/a jste trému nékdy béhem procesu vzdélavani

dospélych?
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DVO-3: Pokud jste nékdy trému béhem procesu vzdélavani dospélych
pocitil/a, jakym zptisobem se to projevovalo?

DVO-4: Pokud jste nékdy trému pri vzdélavani dospélych pocitil/a,
v jaké casti pfipravy vzdélavaci akce to bylo?

DVO-5: PovaZzujete se subjektivné spiS za introvertni nebo extrovertni
povahy?

DVO-6: Pokud jste nékdy trému béhem procesu vzdélavani dospélych
pocitil/a, jakym zptsobem trému redukujete, pripadné co byste
doporucil/a ostatnim lektortim pro boj s trémou?

Povazujete se subjektivné spis za introvertni nebo extrovertni povahy?
DVO-7: Setkal/a jste se nékdy s vzdélavaci akci na podporu redukci
trémy? Pfipadné, zacastnil/a byste se takové vzdélavaci akce?

DVO-8: Pokud jste nékdy trému béhem procesu vzdélavani dospélych
pocitil/a, jaka je vase motivace vzdélavat dospélé dal i pres pociténou

trému?

V procesu psani bakalafské prace jsem také narazila na zajimavou informaci,
kterd je zminéna vyse v teoretické ¢asti bakalarské prace, souvisejici s tim, ze
introvertni jedinci pocituji trému castéji nez extrovertni jedinci, proto jsem
vyzkum doplnila o otdzku na subjektivni sebezafazeni lektortt do té ¢i oné
kategorie. Mohla jsem si tak ovéfit, jestli je tato tendence pravdivd minimalné

v ramci této konkrétni vzdélavaci organizace.

2.3 Metody analyzy a interpretace dat

V této kapitole se vénuji deskripci zrealizovaného vyzkumného Setfeni.
V prvnim tseku vysvétluji pouzitou metodiku vyzkumu, v druhém tseku
nastinuji prabéh a organizaci daného vyzkumu a v tfetim tseku charakterizuji

vyzkumny soubor.
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Metodika

Vzhledem k povaze a citlivosti tématu jsem zvolila kvalitativni vyzkum se
zaméfenim na polostrukturované rozhovory. Kvalitativni vyzkum je vyzkum,
ktery poskytne mnoho informaci o malém poctu respondentti (Giddens, 1984,
5.333). Je zde aplikovan celostni pfistup, ktery hleda smysl véci a zkouma
proZitek (Disman, 2002, s.286). Podle Hendla a Remra tucel kvalitativniho
vyzkumného paradigmatu je podrobny popis primarnich vyznam v kulture
a objasnéni vyznamu jednani (Hendl, Remr, 2017, s.27). Reichel doplnuje, Ze
hlavnim tukolem kvalitativniho vyzkumu je upozornit na mimofadnost
respondenta (Reichel, 2009, s.40-41). Vyzkumnym pfistupem byla zvolena
podle Smitha, Flowerse & Larkina (2009, s.1) v této bakalafské praci
interpretativni fenomenologickd analyza. Ve vyzkumném pfistupu
interpretativni fenomenologické analyzy, jsou pravé polostrukturované
rozhovory jednou z nejcastéjSich metod (Smith, Flowers & Larkin,2009, s.57).
Interpretativni fenomenologicka analyza ma za ukol zjistit konkrétni
individudIni zkuSenosti jedincti s danou problematikou. Tento zptisob
analyzy podporuje kreativni a inovativni pouziti zdkladnich sdruzujicich
piistupii. Cerpa z hermeneutiky, fenomenologie a ideologie (Smith, Flowers

& Larkin,2009, s.11).

Polostrukturovany rozhovor zahrnuje jiz pfedem piipravené otazky, které
sméfuji k dtsledné identifikaci vyzkumnych problém@i a témat pomoci
nasledujicich  konkrétnich odpovédi. Osnova rozhovoru se sklada
z pripravenych témat, miZzou byt znacéné formalizované, ale také velmi volné
uspofadané. Pro detailnéjsi pochopeni problematiky slouzi dopliujici otazky
(Miovsky, 2009, s160). S trovni slozitosti rozhovoru pfichazi potteba uzivat
pomticky r@izného druhu. Napiiklad osnova rozhovoru pomadha

vyzkumnikovi se orientovat v posloupnosti rozhovoru a pifinasi to také
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pozitivni psychologicky dopad na respondenta, ktery je touto cestou

presvédcen, Ze se vyzkumnik diisledné pripravil (Kubatova a kol., 2016, s.117).

Pfi analyze a interpretace dat jsem se opfela o kroky v ramci Interpretativni

fenomenologické analyzy od Koutné Kostinkové a Cerméka (2013, 5.16-22).
0. Reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti s tématem vyzkumu:

V této casti bylo nutné uvédomit si vlastni vztah k tématu a také motivaci ke
vyzkumu. Pouzila jsem zde formu dialogu sama se sebou, pri kterém jsem si
uvédomila, z jakého divodu se o téma zajimam a co je pro mé jako vystup
bakalafské prace dulezité. Touto aktivitou si ma také vyzkumnik uvédomit

interpretativni roli ve vyzkumnému procesu a zajistit validitu analyzy.
1. Opakovany poslech ¢i prepis nahravek lektori

Prvni krok mi pomohl se vciténim do role daného lektora. Vyzkumnik mtize
objevit v rdmci tohohle kroku schované narazky tykajici se tématu a pochopit,
jak je lektor myslel. VSechny tyhle informace jsou pfinosem pro spravnou

interpretaci dat.
2. Pocatecni komentafe a poznamky

V ramci tohohle kroku jsem zaznamendvala pocate¢ni ndpady a komentare
k textim ¢i nahrdvkam. Zacala jsem tedy s komentafi k ¢astym odpovédim
a také jsem pfesla na zdkladni rozfazeni podlé témat zptisobti redukce trémy

u téchto lektorua.

3. Rozvijeni vznikajicich tematickych celkt vramci redukce trémy

u lektora

Zde jsem jiz formovala zdkladni tematické celky a snazila se z nich vytvorit

obsah vzdélavaci akce pro danou vzdélavaci organizaci.
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4. Hledani souvislosti témat

Tento krok mi pomohl seskupit specifické zptsoby redukci trémy v ramci
vzdélavani dospélych a formulovat je do obsahu vzdélavaci akce, tak jak

k sobé patfi.

5. Analyza dalsiho pfipadu (viz. faze 1-4)

6. Hledani vzorct napfic pfipady

Zde jsem si kladla otazky, jakym zptisobem spolu odpovédi na otazky mezi
lektory souviseji. Tento krok znamenal opakované preskupeni tématu a lepsi

zorganizovani vzdélavacich celki v rdmci projektu vzdélavaci akce.

2.4 Prabéh a organizace vyzkumu

Sbér dat probihal od ledna 2020 do tunora 2020. Kontaktovala jsem
5 jazykovych vzdélavacich organizaci, z toho 4 odmitli spolupracovat na mé
bakalafské praci, z davodu citlivosti tématu. Pfes kontaktni osobu, ktera mi
spolupraci s organizaci potvrdila, jsem si domluvila schtizku s feditelem dané
organizace. Na schiizce jsem odprezentovala svou vizi bakaldfské prace
a vyzkumu, tykajici se trémy u lektora, predala jsem veskeré informace,
domluvili jsme se na poctu respondentti, ktefi byli ochotni se do vyzkumu
zapojit a na metodé polo-strukturovanych rozhovort. Vzhledem k citlivosti
tématu trvali na silné anonymité. Abych tedy zachovala etiku vyzkumu,
nejsou ve vyzkumu uvedena Zadné osobni tidaje tykajici se lektorti. Publikuji
tedy hlavni dast detailnich pfepisi polo-strukturovanych rozhovort
a zdkladni informace o lektorech. VSech pét rozhovorti probéhlo v misté dané
vzdélavaci organizace, konkrétné s kazdym lektorem v prostorach, ve kterych
denné vzdélavaji dospélé tcastniky, aby se citili komfortné, a zaroven se mohli
vzit do situace, kdy trému pocituji. V mistnosti jsem byla vzdy jen ja
a zvoleny/a lektor/ka. Od lektorti jsem ziskala informovany souhlas s ti¢asti ve
vyzkumu, ktery byl vytvoren pomoci pfikladi Hendla a Remra (2017, s.350).

Ucastnici vyzkumu méli kdykoliv moznost rozhovor pozastavit nebo tplné
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ukoncit. Pokud mi né&jaka odpovéd nebyla jasna, vyuzila jsem doplnujici
otazky. UZ béhem ziskavani informaci od respondentt jsem data pribézné
vyhodnocovala, ale hlavni kroky hodnoceni dat jsem provedla az po
ukonceném sbéru dat, jak radi Hendl a Remr (2017, s.59). VSechny rozhovory
jsem doslovné prepsala a nasledné provedla analyzu dat zaméfenou na
zjisténi zptisobu redukci trémy a prace strémou u lektorti ve vzdélani

dospélych viz. vyse.

Na zacatek jsem zafadila jeSté tzv. vstupni otdzky typu, jak dlouho lektori
vzdélavaji dospélé, jestli vzdélavaji také déti, piipadné koho vzdélavaji radéji.
Tyto otdzky jsem kladla lektortim, abych si mohla utvofit predstavu, jak
dlouhou ma lektor praxi a jestli je zaméfeny jen na dospélé jedince. I kdyz tyto
otazky nesouvisi pfimo s tématem bakaldfské prace, dokresluji zakladni
informace o lektorovi, jsou ndpomocné k nastartovani polo-strukturovaného
rozhovoru a méla jsem prostor zjistit, jak lektofi komunikuji a tim si jejich

diivéruy, jak radi Kvale (1996, s.133-135).

2.5 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 5 lektord. Z toho 2 Zeny a 3 muzi. VSichni tcastnici
se zivi vzdélavanim dospélych. Maji ukonéené vysokoskolské vzdélani a majt
trvalé bydlisté na tizem{ Ceské republiky. Vystupem mé bakalaiské prace je
pravé vzdélavaci akce na téma redukci trémy u lektortt konkrétni vzdélavaci
organizace, ve které tito lektofi vzdélavaji dospélé jedince. Tato organizace
sidli v Moravskoslezském kraji a vzdélava nejen dospé€lé, ale také déti,
vzhledem k mému andragogickému zaméteni bakalarské prace a také protoze
sama studuji andragogiku, jsem se rozhodla soustfedit jen na lektory, ktefi

vzdélavaji predevsim dospélé.
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Tabulka ¢.1 Prehled zakladnich informaci o lektorech ti€astnici se vyzkumu

Lektori Pohlavi Délka vzdélavani dospélych
L1 V4 1 rok
L2 M 20 let
L3 M 13 let
L4 V4 15 let
L5 M 14 let

Zdroj: autorka bakalafské prace

Jak jiz ztabulky vyplyva, ve vyzkumu se objevily dvé Zeny a tfi muzi.
Nejkratsi dobu ve vzdélavani dospélych ptisobi L1, a to je pouhy jeden rok.
Na pomyslném druhém misté je L3 s tfinacti lety vzdélavani dospélych, dalsi
L5 s ¢trnécti lety, L4 s patnacti a nejdéle vzdélava dospélé L2, a to celych

dvacet let.

Vsichni lektofi se identifikovali v chapani trémy s autory a jejich definicemi,
jeZ jsem zminila v rdmci podkapitoly Trémy sndzvem Vymezeni pojmu.
VSichni lektofi také jiz nékdy subjektivné pocitili trému ve vzdélavani

dospélych a kazdy z nich mi nastinil, jakym zptisobem trému redukuje.

2.6 Prezentace vystupu analyzy vyzkumu

V této podkapitole prezentuji vysledky mého vyzkumu tykajiciho se trémy
u lektora. Podle doporuceni Glasera (1978, s.70) jsem rozdélila pfepisy
rozhovort podle otdzek. Pfedstavila jsem, jakym zptlisobem lektofi chapou
trému. Identifikovala jsem, ve které ¢asti své praxe ve vzdélavani dospélych
lektofi trému pocituji. Zajimalo mé, jakym zptisobem s trémou pracuji ¢i ji
redukuji. Poukdzala jsem na subjektivni zafazeni lektora bud do skupiny
introvert(i nebo extrovertti. Ptala jsem se jaka je jejich motivace ke vzdélavani
dospélych i pfesto, Ze trému pocituji. Zjistovala jsem také zdjem o moznou

vzdélavaci akci zaméfenou na pomoct s redukci trémy.

V nasledujicich podkapitolach jsem uvedla vysledna interpretovana data

podloZena citaci lektorti. Mym cilem bylo vytvofit srozumitelné zpracovani
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vysledkti, nikoli podat vSechny ziskané vypovédi. Pfi pfipravé dat pro
analyzu jsem pracovala predevsim se selektivnim protokolem. Selektivni
protokol je podle Hendla (1997, s.130-132) jeden ze ¢tyt zptisobu pfipravy dat
pro naslednou analyzu dat. Pracuje hlavné s informacemi, které se tématu
vyloZené tykaji. Jelikoz méli lektofi naprostou volnost mluvit o tématu
i zabihat mimo téma, pokud jim to pfislo podnétné, vypravéli také o svych
zacatcich ve vzdélavani, o svém psychickém zdravi i o problémech s klienty.
Tyto informace, které jsem ziskala navic a jenz nesouvisely s mym tématem
jsem nezahrnula do své bakalarské prace. Nesouvisejici ¢i nepodstatné ¢asti
pro téma trémy u lektora jsou tedy vynechany. Tyto ¢asti byly nahrazeny tfemi
teckami (...). Obcas jsou do citace vlozeny zavorky s kurzivou, které informujt

o dtlezitych paraverbalnich jevech.

Nejprve jsem interpretovala otdzky a odpovédi polostrukturovaného
rozhovoru a nasledné nabizim projekt vzdéldvaci akce pro konkrétni
organizaci, ktery obsahuje spojené doporuceni vSech dotazovanych lektorti
opfené o relevantni zdroje. Pro projekt jsem se rozhodla, protoze studuji
andragogiku, kterd se zabyva také projektovanim vzdélavacich akci (Laner,
Palan, 2008, s.161) a feditel konkrétni vzdéldvaci organizace byl velmi
otevieny navrhu na specifickou vzdélavaci akci, kterd by mohla budoucnu

probéhnout v této organizaci.
DVO-1: ,,Co pro vas znamena tréma?”

Touto otazkou jsem se snazila zjistit, jakym zptisobem si lektoti definuji trému.
Jestli ji chapou stejné, jako ji definuji autofi, které jsem zminila v mé teoretické
Casti bakalarské prace nebo uplné jinak. Bylo nezbytné zjistit, zdali jsou

s trémou vubec seznameni.

L1: ,Ja bych tu trému pfirovnala k té nervozité, Ze je clovék takovy jako mysli na to

Casto, na tu véc. Jo, premysli, nemiiZe se ji zbavit v hlavé. Ted, i kdyz je tiikrdit
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pripraveny, tak si tiikrdt jesté zkontroluje vsechno, vSechny véci a mas moznd i takovy

sviravy pocit v Zaludku. V b¥ise. Ze nevis, co té cekd.”
L2: , Nervozita, izkost pred nécim.”

L3: ,(...) hodné se setkivim s divadelniky a s herci jo, a to je teprve tréma, kterou si
pottebuji jakoby odbyt a jia myslim, Ze to ma néco spolecného s tim, prosté
predstupovinim pied nové publikum a jako kdyz se o tom bavime s nékterymi prdavé
zndmymi z divadla, tak oni to jsou podobné pocity jo néjaké svirdani v biichu. Takové
vlastné, ten pocit jako jd tam nepiijdu, piece jako ja se na to vykaslu a potom tam clovék
jde a proni moment jak on na tom jevisti, anebo ja pred t¥idou, tak jo jako ty proni dvé

minuty jsou tieba hrozné, jo.”

L4: ,Jo, jakoZe jsem se necitila komfortné v té situaci, ze stojim pred lidma (...), Ze
musim kontrolovat prosté vSechno. Jako to, co se bude dit, Ze jsem zodpovédnd za to
vsechno. A za to, co ti studenti budou fikat, jak se budou ucit, co feknou, jestli prosté.
Co si budou myslet, o tom, co se tady déje, jestli jim to vyhovuje, jestli ja jim vyhovuju.
Spoustu prosté myslenek, které do toho sly, které pravé délaji to, Ze jsem se necitila

dobie a jsem se bdla. To je taky prdvé strach. Ze jsem se béla, jak to viechno dopadne.”

L5: ,(...) urcitd tendence k tomu mit kontrolu nad tim. TakzZe kdybych se vice dal
takovou spontdnni cestou, tak by to mohlo byt jakoby bez. S mensim stresem. Ale téZko
fict, jako nedokdizu uplné improvizovat, kdybych mél mit celou lekci bez p¥ipravy,

takze to ne.”

VSichni lektofi se vesli do definic, jiz zminénych v prvni kapitole mé
bakalafské prace. Definovali to jako nepfijemny stresujici stav béhem
prednaseni ¢i vzdélavani dospélych. Strach z urcité své zodpovédnosti vici
ucastnikim vzdélavaci akce, a také jako uzkost ¢i nervozitu. Nepiijemny
pocit, Ze nemaji véci pod kontrolou. Rozhodné vsichni vyjadfili nelibost

k trémé a bylo na nich subjektivné poznat, Ze o samotném tématu casto
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nemluvi. Bylo také slozité si u nich ziskat dtivéru, aby o tématu vtibec zacali

mluvit.
DVO-2: ,Pocitil/a jste trému nékdy béhem procesu vzdélavani dospélych?”

KdyZz uz jsem védéla, Ze lektor/ka s kterym/kterou zrovna délam polo-
strukturovany rozhovor trému znd, a dokonce se v tom, jakym zptisobem si
pro sebe definuje trému setkava i se zminénymi autory, nasledovala pfirozené
otdzka na pritomnost trémy u daného/é lektora/ky ve vzdélavani dospélych.
JelikoZ jsem pocitala i s tim, Ze trému sice znaji, ale mohli ji pocitit iplné v jiné

situaci nez ve vzdélavani dospélych.

L1:,(...) Clovsk je v takové nejistoté, nevi, co ho cekd. Samoziejmé dostaneme néjaké
informace, jak je student stary, jakou md tiroveni, to pomdhd, ale pfeci jenom néjakd
vzdjemnd tréma. Jd si myslim, Ze je taky na strané toho studenta, Ze tam vlastné
vzdjemnd ocekdvini hraji velkou roli, Ze vlastné on ode mé néco ocekivd, ted ja néco
ocekdvam od té hodiny, od néj, tak jakoby ta nervozita. Taky od sebe taky, to je diileZity,
od sebe, pak clovek miiZe byt nastvany sam na sebe. Tteba Ze se mu jeho hodina
nelibila, to zndm taky, ale spis u té proni hodiny, a jesté to je asi vic, kdyz musi ucit

nekoho starsiho.”
L2:,Jo”
L3: ,(...) Trému mivim samoziejme.”

L5: , Jo, no predtim, ono to zaleZi (...) jakoby v té depresivnéjsi fazi, takze pro mé je
jakby tézsi viibec se pustit do toho kontaktu s druhou osobou, jakoZe je pro mé i problém
vylézt mezi lidi. Ne problém, jako obrovsky problém ale vnimdm v tom urcity blok
onitini. Ze se mi do toho $patné jde anebo, Ze se mi do toho nechce. No a vnimdm
prosté tizkost pred tou lekci pokazdé tedka.”

Vsichni lektofi trému pocituji, ¢i pocitovali v néjaké situaci se vzdélavanim
dospélych. L4 jiz na zacatku zminila, Ze trému ve vzdélavani dospélych

proziva v minulé otazce. Jiz zde jsem si zacala zaznamenavat jakym zptisobem
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by se s trémou u lektora ve vzdélavani dospélych dalo pracovat. Jak jiz L5
nastinil, pomohlo by kdyby lektor pracoval i sjinymi svymi psychickymi

téZkostmi. Pokud lektor trpi depresemi, tréma bude silnéjsi a castéjsi.

DVO-3: ,Pokud jste nékdy trému béhem procesu vzdélavani dospélych

pocitil/a, jakym zptisobem se to projevovalo?”

L1 zminila nervozitu a sviravy pocit v bfise, kdyz odpovidala na otazku, jestli
méla nékdy trému. L1: ,(...), Ze ho prosté miiZes néco naucit a naucis, ale ta
nervozita a tréma tam urcité je. (...) si tfikrdt jesté zkontrolujes vSechno, vSechny véci

a mds moznd i takovy sviravy pocit v Zaludku. V biise. Ze nevis, co té ceki”
L2: , Pravé ta takovd tizkost, clovék na to mysli a tfeba mu je Spatné.”

L3: ,(...) Ze si piehrdvdte v hlavé riizné ty scéndre, jak to miiZe vypadat, (...). Tak jd

piesné tohle mdm o téch lidech tieba, co jako nezndm.”

L4: ,Ta tréma? V bfichu. Na zacdtku jsem méla hrozné problémy s trémou, Ze mé se
i tfepaly ruce a hlava hodné. Si pamatuju jednu vyuku, kdy jsem musela délat toto
(drzi si hlavu) (...) No ji jsem méla na zacditku velmi velmi obrovsky problém
s trémou. Ze nemiiZete ¥ict to slovo. Koktdni. NedokdZete to ¥ict. Nebo pFipomenout si

ty slova.”

L5: , Jsem cely takovy ztuhly, jako Ze mi ztuhne krk a pdleni, ne pdleni na hrudi, ale
prosté Ze mdm problém dychat, Ze takové jakoby biemeno na hrudi. No jako bych
nedokazal myslet. Nebo nedokdzat myslet, to je blbost, prosté ztuhla hlava, od toho

krku, Ze to je prosté takova jakasi kiec. (...)"

Subjektivné lektofi popsali projevy trémy kazdy jinak, kazdy po svém.
Kazdopadné uz i tady jsem identifikovala par problémovych bodti, s kterymi
by se dalo pracovat zptisoby, které jsem jiz zminila ve své teoretické praci
v kapitole Redukce trémy. A pracovalo by se s nimi pfedevSim v rdmci té dané
planované vzdélavaci akce na téma redukce trémy u lektora, kterd je

vystupem mé bakalaiské prace.
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DVO-4: ,,Pokud jste nékdy trému pfi vzdélavani dospélych pocitil/a, v jaké

casti pripravy vzdélavaci akce to bylo?”

Z literatury, publikaci a dalSich zdrojt jsem se dozvédéla, Ze lektor nejcastéji
trému proziva na zacatku své kariéry. OvSem také je mozné, Ze se tréma muze
vracet viz. kapitola o trémé u lektora. Zeptala jsem se tedy lektorti/lektorek

kdy oni pocitili trému a jestli se nékdy vraci.

L1:,Jd si myslim, ale Ze to souvisi s tim, kdyz vlastné u mé je to vidy s proni hodinou,

kdyz mdm s tim studentem tiplné zacdtecni hodinu.”

Vétsina lektorti pocitovala trému hlavné na zacatku své lektorské kariéry, tim
potvrzujeme teorii, jiz zminénou v mé teoretické casti bakalarské prace. Ale
obdas ji vSichni pociti i nyni, pfedevsim pred ¢i na zac¢atku vzdélavaci akce.

DVO-5: PovazZujete se subjektivné spiS za introvertni nebo extrovertni

povahy?

VSichni lektofi dané vzdélavaci akce se povazovali spiSe za introverty,

pripadné zminili, Ze kdyZ jsou s Zaky, tak se citi, Ze se chovaji extrovertnéji.

DVO-6: ,Jakym zptasobem trému redukujete, pfipadné co byste doporucil/a

ostatnim lektoriim pro boj s trémou?”

L1: ,Pripraval Fakt védét, co ten lektor bude délat, kdyz vis Ze mads vyuku tieba
hodinu, hodinu a piil, je diileZité, aby sis byla tfeba stoprocentné jistd, Ze budes mit na
tu hodinu a piil aktivity, lepsi mit spoustu véci navic nez pak byt v situaci, kdy
najednou nevis, kdy nevis, co délat, anebo nemds pro toho studenta pfipraveny néjaky
materidl nebo plan, co bys s nim chtél délat. V té chvili té ta nervozita, si myslim, uiplné
polkne no, takze je diileZité se tomuhle vyhnout. A jd bych jim poradila se nebdt. To je
dilezité. Piju jesté rozpustnou kdvu (...). O ten moment, ted si ddm to kaficko, klid,

Ze jesté tieba néco dobriyho k tomu.”

Dilezitost pfipravy zminovala jiz Hajkova (2011), Plaminek (2014), Harley
(2003), Garibal (2013) i Koegel (2009). Jak lektorka popisuje, lektor by si mél
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byt stoprocentné jisty, ze ma vSechno pfipraveno. Také, ze kdyz tcastnik
vzdélavani zvladne dany ukol za kratsi ¢as, nez lektor predpokladal, tak bude
mit po ruce dalsi aktivity. Lektor si bude jisty tim, Ze i kdyby se tréma
dostavila, bude mit vSe pfipraveno. A tréma danou vzdélavaci akci tolik

neohrozi.

L2:,,V minulosti jsem koutil, piju kafe predtim jakby. Dillezité je rozhodné pracovat
s dychdnim a rozdychat to nebo ja délam uz dlouho jogu (...). Co jsem zacal délat tak
je pfiprava nahlas, vzit si tu pfipravu a celé si to sam dovyklddat, i kdyZ se u toho
clovek miize citit smésné, tak to fict vsechno nahlas. Pomahad, kdyz se obléknu, vezmu
kravatu a jsem v takovém tom postaveni, v té roli, ti lidi se pak taky citilip...No musite

i ty lidi pochopit, vcitit se do nich, abyste védéli, co od vis cekaj, co chtéji od vyjuky”

Dalsi lektor ptfidava spoustu doporuceni, jak bojovat s trémou. Stejné jako L1
doporucuje se uklidnit pfed vzdélavaci akci, zrelaxovat pomoci kavy, caje, ale
také pridava jogu. Mluvi také o vziti se do dané socidlni role. Kdyz jde
vzdélavat dospélé lidi, formalné se oblece, to mu doda sebevédomi a pomtize

mu se identifikovat s roli lektora.

L3: ,(...) je potieba byt jakoby otevieny, (...) vidim nebo slysim zZe nékdy kolegové, ne
tady, ale kantoti tfeba co uci na skoldch maji trosku tu hradbu mezi sebou, a studenty
jakozZe. Vidi troSicku jako neptitelsky, to si myslim, Ze neni dobie, Ze jakoby, Ze je
potieba prekrocit tu linii nebyt za kazdou cenu kamardd, kdyz oni o to tfeba nestoji, Ze
ale byt lidsky jakoby v tom pristupu, v kazdém a individudlni. (...) musite byt,
jakd,...byt diplomat! Prosté neddvat najevo emoce, prosté které byste ddavala najevo
v bézném Zivoté. Do takové miry. To je prece jind, takovd izolovand situace. I kdyz vds
moznd jako Cest nebo postaveni. Neptipoustét si tyhlety emoce prilis neprojevovat
a tekl bych, Ze nedélat si zbytecnou hlavu z véci, které mohou dopadnout jinak, vsechno

je to Zivy organismus.”
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L3 dava dtiraz na osobni pristup lektora k i¢astniku vzdélavani. Tento zptisob
vzdélavani je subjekt-subjektovy, podle toho by se mél vzdélavatel také
chovat. Snazit se zjistit co tcastnik ocekava od lektora a jakym zptlisobem se
muZe lektor prizplisobit. Zaroven L3 zdaraznuje dilezitost zachovani pozice
lektora, nevnaset do vzdélavani osobni sympatie ¢i antipatie, nefeSit si

prostfednictvim vzdélavani dospélych své osobni problémy.

L4: ,(...) ten student oblas md i vétsi trému, anebo se stydi mluvit, protoZe ma néjaké
prekdzky v sobé a tak ddle. A musi bojovat obcas vic nez ten ucitel, Ze obcas ty studenty
viibec nenapadne jako, Ze ten ucitel ma taky trému. A ja si myslim, Ze no, aby se
podivali na sebe trosku z venku. (...) oni (studenti) nepotebuji mit perfektni vyuku,

oni pottebuji nékoho, kdo jim v tom pomiize.”

L4 klade dtiraz na podobné véci jako L3, co se tyce otevienosti k ticastnikiim
a subjekt-subjektovy vztah. Takeé ptidava, ze by si lektor mél uvédomit, pokud
uciti trému, ze ta vzdélavaci akce neni o ném, ale o tcastnikovi vzdélavani a

o jeho seberozvoji. Ne o tom, jak lektor bude vypadat pred ostatnima.

L5: ,]d si déldm tieba aj tésné predtim si miiZu jakoby. Na chvilku od toho odlehnout,

jako nefesit to (...).”

Lektofi se tedy shodli na peclivé pfipravé a odpocinkem ¢i odreagovanim
pred samotnou vzdélavaci akci. Néktefi doporucovali na zklidnéni relaxaci,
caj, jini jogu, také praci s dechem. Velmi zajimavé bylo doporuceni se obléct
vzhledem k situaci, kdy specificky odév miize pomoct vcitit se do role
prednasejiciho/lektora. Dalsi rada spocivala ve snaze vcitit se do studentd,
pochopit jejich motivaci a ocekdvani vzhledem ke vzdélavani, k tomu by
mohlo pomoci néjaké seznamovaci cviceni na zacatek vzdélavaci akce.
Dtlezité tedy je mit dobré komunikacni kompetence. KdyZ lektor umi
komunikovat, 1épe zjisti, co ticastnik vzdélavaci akce potfebuje a mtiZe se na
to zaméfit. Tréma se poté nemusi dostavit v takovém méfitku nebo tak casto,

protoze si lektor bude jisty, Ze je dobfe pfipraveny na vzdélavaci akci.
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DVO-7: Setkal/a jste se nékdy s vzdélavaci akci na podporu redukci trémy?

Pfipadné, zacastnil/a byste se takové vzdélavaci akce?

VétSina lektorti se jiz setkalo s metodickymi vzdélavacimi akcemi nebo
vzdélavacimi akcemi soustfedénymi na mékké dovednosti lektord, oviem
zadna nebyla vyloZené koncipovana na redukci trémy. VSechny lektory
potésila zminka moZzné vzdélavaci akce na pomoci sredukci trémy ve
vzdélavani dospélych a radi by se ji ztcastnili. Povazovali to za zajimavy

pfinos a L4 dokonce uvedla, Ze by byla prvni, kdo by pfiSel.
DVO-8: Jaka je vase motivace vzdélavat dospélé dal i pres pociténou trému?

Lektofi vétSinou nardzeli na to, Ze je to bavi a kdyz vidi i ty studenty, Ze je to
bavi, tak to délaji i pres to vSechno radi. Ostatni dospéli lidé je motivuji a jsou

radi mezi lidmi. Radi predavaji znalosti, které maji.

2.7 Vzdélavaci akce

Vystupem mé bakalafské prace je navrh projektu vzdélavaci akce na téma
redukce trémy u lektora. Projekt je podle Paldna a Langra cinnost
v andragogice, kterd ma striktné dany zacatek a konec, je logicky
a systematicky fizend a uspofddand, orientovand na specificky cil
a podrobovana zpétné vazbé (2008, s.161). V této kapitole 1ze nalézt nazev,
typ, ¢asovy harmonogram a anotaci vzdélavaci akce. Také profil ucastnika
a profil absolventa. Dale formu organizace a vedeni, vyukové pomfticky
a prostfedi vzdélavaci akce. Dulezité jsou zminéné pozadavky na lektora,
propagace akce, zakonceni a evaluace vzdéldvaci akce, zpétnd vazba
vzdélavaci akce, ktery bude predan lektorem na zdkladé doporuceni lektorti
konkrétni vzdéldvaci organizace a bude opfen také o sociotechnické
doporuceni na redukci trémy z teoretické casti mé bakalarské prace. v ramci

obsahu této vzdélavaci na téma redukce trémy.
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Na zdkladé mapovani situace trémy u péti lektort konkrétni vzdélavaci
organizace jsem navrhla projekt na redukci trémy lektorim pfimo na miru.

Vzdélavaci akci jsem vytvorila pomoci modelu od Bartorikové (2006, s. 14-16).
Nazev: Redukce trémy pro lektory ve vzdélavani dospélych
Typ vzdélavaci akce: Profesni

Casovy harmonogram vzdélavani: Pilotni projekt bude sloZen z Sesti lekci po
90 min. Toto ¢asové vymezeni vypliva z poctu témat, kterymi se bude lektor
s ucastniky vzdélavaci akce zabyvat. AZ nasledna evaluace vzdélavaci akce

zjisti, zdali je toto ¢asové rozhrani dostatecné.

Anotace vzdélavaci akce: Tento vzdélavaci kurz je zaméfen na aktivni pouZziti
doporucenych technik na redukci trémy v praxi. Lekce jsou vedeny prevazné
interpretativni a prozitkovou formou. Udastnici se sezndmi s technikami
redukce trémy vyuzitim svépomocnych technik. Uz§i zaméfeni bude na
meékké dovednosti, které pomohou se zvysenim sebevédomi lektora, také na
relaxacni techniky, které budou obsahovat praci s télem a s dechem. Lektorim

bude také vysvétlen zptsob aplikace téchto znalosti do lektorské praxe.

Cil vzdélavaci akce: Naucit lektory konkrétni vzdélavaci akce jakymi zptisoby

redukovat trému a déle s ni pracovat.

Profil tcastnika: Ulastnik je lektor dospélych v této konkrétni vzdélavaci
organizaci se zdjmem o redukci trémy. Neni potfeba Zadnych zvlastnich

znalosti v oblasti trémy.

Homogenni skupina - lektofi ve vzdélavani dospélych této konkrétni

vzdélavaci organizace.

Profil absolventa: Absolvent kurzu bude schopen vnést zakladni techniky
redukce trémy do své lektorské praxe, bude ochoten terapeuticky vyuZzivat
téchto technik ve své lektorské profesi, a i mimo ni, zaroven dostane moznost

seberozvoje pomoci nové nabitych znalosti.
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Absolvent obdrZi certifikat o absolvovani kurzu.

Forma organizace vzdélavaci akce: Skupinova (5 lidi)
Forma vedeni kurzu: Interpretativni, proZitkova
Vyukova metoda vzdélavaci akce: Nazorné-demonstracéni

Vyukové pomiticky: podlozky na cviceni jogy (budou pouZity pro praci

s télem a dechem), papir, psaci potfeby (pero, barevné pastelky, tuzka),

Prostiedi vzdélavaci akce: zidle (min. pro 5 ticastnika + 1 pro lektora), stoly
(3 stoly — tucastnici budou pracovat na 1 stole ve dvojici), pozadavek na
prostiedi: lidé zvedlejSich prostor dané budovy musi byt sezndmeni
s hlukem, ktery mtize byt zptisoben konverzaci lektort, funkéni toaleta, pitna

voda, mozZnost otevieni oken do mistnosti, funkéni topent.

Pozadavky na lektora: Lektor musi mit zkuSenosti s vzdéldvacimi akcemi
zaméfenymi na mekké dovednosti. Dalsi pozadavek je zkuSenost
se vzdélavanim dospélych. Pozadavek na reference od minulych

zaméstnavatelt v rdmci vzdélavaci akce s tématikou redukce trémy.

Propagace akce: Neni tfeba velkd propagace vzdélavaci akce. Ucastnici se

o této vzdélavaci akci dozvi od svého nadrizeného.

Co by mohlo ovlivnit navrhovany kurz: Spatné nacasovani vzdélavaci akce
Rozhodné je dulezité sladit rozvrhy konkrétnich lektorti, ktefi se této
vzdélavaci akce chtéji ztcastnit a vyjit jim vstfic.

Zakonceni kurzu: Predani certifikatd + elektronickd zpétnd vazba smérem

k lektorovi (posledni lekce bude prodlouzena o hodinu, kdy udastnici

dostanou certifikaty a zhodnoti kurz).

Evaluace kurzu: Probéhne pomoci zpétné vazby za tfi mésice po ukonceni
vzdélavaci akce. Tato zpétnd vazba bude vyZzadovdna od absolventi

vzdélavaci akce. Lektofi subjektivné zhodnoti, jestli je tento kurz naucil néco
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nového, jak efektivné se jim podafilo implementovat nové nabyté znalosti
ohledné redukce trémy do své lektorské praxe a zdali byla tréma tspésné

redukovéna.
Obsah vzdélavaci akce

Napln obsahu vzdélavaci akce budou tvofit Sest vzdélavacich lekci, které jsem
vybrala z doporuceni konkrétnich lektort ve vyzkumu a oprela jsem je také o
relevantni zdroje. Kazd4 lekce se bude zabyvat jinym tématem. Cil budou mit
vSechny stejny, a to pomoct lektorovi v konkrétni vzdélavaci akci s redukci

trémy.

Prvni lekce bude slouzit k sezndmeni se s lektorem, ktery danou vzdélavaci
akci bude vést a pribliZeni si obecné problematiku organizacnich kompetenci.
Lektofi ve vyzkumu zminovali, Ze jim na redukci trémy pomaha se poradné
pripravit na vzdélavaci akci, zjistit si informace o ticastnicich vzdélavaci akce
a o misté, ve kterém vzdélavaci akci budou provadét. Lektor by si pfedem mél
podrobné pfipravit obsah latky, kterou bude preddvat. Také vécnou
korektnost a formu podle daného obsahu. (Hajkov4, 2011, 170). Koegel (2009,
s.30) navrhuje lektorovi vytvofit si strukturu, kterd sumarizuje vSechny cile
prednasky, pokryje vSechen nezbytny materidl a pomtze lektorovi jednoduse
prebihat z jedné casti na druhou a zaroven si vytvofit intenzivni zakonceni.
Garibal (2013) také souhlasi s pfipravou tématu a obsahu, argumentuje tim, ze
pak bude i pro fe¢nika jednodussi publikum zaujmout. Vefejné vystupovani
ma podle néj tfi podoby. Jedna z nich je klasické éteni pripraveného textu,
druhd proslov zpaméti, kdy fecénik si vSe pfipravi, zde je vSak moznost, Ze
fecnikovi vypadne fe¢, dobré je tedy i v tomto pfipadé si pripravit alespon
pfihodnou slovni vybavu, kterou muze doty¢ny vyuzit, stejny postup
doporucuje u podoby improvizace. Pokud vsak pfiprava neni patficné
zvladnutd, miize to vést k trémé u vSech zminénych podob (Garibal, 2013,

5.67-68). Plaminek tvrdi, Ze svédomita pfiprava zvysuje jistotu (2014, s.225).
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Uvédomit si, Ze informace, které lektor chce pfedat jsou pro tucastniky
dtlezité, a tudiz je nutné se soustfedit hlavné na né. Prezentace neni
o lektorovi, ale o vzdélani ucastniki. Mare$ nabada k technice, kdy se lektor
nauci své prvni dvé minuty vyuky naprosto nazpamét. Kdyz bude mit lektor
pevny zacatek neboli tivod hodiny a dostavi se pocit klidu. (s.454) Harley
doporucuje mit s sebou na vzdélavaci akci pozndmky, takovou osnovu
vzdélavaci akce, na kterou se kdykoliv miize podivat a v pfipadé, Ze selektor

ztrati, tak se v ni hned najde. Bude mit taky vétsi pocit jistoty a nebude se bat,

Ze by na néco zapomnél (2003, s.96).

V ramci trémy je publikum pro lektora nepfitelem. Nejde vSak oslovit a ziskat
ucastniky, pokud je bere jako nepritele. S icastniky by se lektor mél seznamit
pfedem (Danicek, 2015, s.62). Aby lektor védél, co pfesné predavat a jakym
zptisobem, mél by si tedy zjistit co nejvice informaci o ticastnicich vzdélavani.
Informace o jejich dosavadnim vzdélani, informovanost o daném tématu, vék
ucastnika (Hajkova, 171). Ddle by se mél ptat na jejich motivaci ke vzdélani,
jaké jsou jejich ocekavani, jaka je povaha publika, co maji jednotlivi ticastnici
spole¢ného a co vi o lektorovi (Koegel, 2009, 114-115). Tyto faktory pak ovlivni
pfipravu, organizaci dané vzdélavaci akce, vybér prikladti doplnujici vyklad,
kladeni faktickych, ale také recnickych otadzek (Hajkova, 171). V ziskdvani
informaci o tcastnicich lektorovi miiZe pomoct organizator vzdélavaci akce ¢i
pracovnik v dané firmé ¢i organizaci, kam jde lektor prednaset (Koegel, 2009,

s. 114).

Stejné jako je nutné poznat publikum, pro které vzdélavaci akci lektor
pfipravuje, je taky nutné se informovat o prostfedi, kde celd akce bude
probihat. Misto by mél lektor znat, aby se mohl soustfedit jen na sebe, predmét
feci a ucastniky. Lektor se s mistem ma patficné seznamit, zkusit si nanecisto
promluvit a tim zjistit akustiku mistnosti. Zaméfit se na vSechny rusivé

elementy, které by mohly projev narusit. Zaroven takto zjisti, jaké vSechny
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nastroje mtize béhem vykladu vyuZit, jaké vybaveni prostory obsahuji a které
je nutné si prinést na vzdélavaci akci sdam. Naptiklad dataprojektor, pocitac
apod. (Hajkova, 2011, 171). Langer doporucuje si zjistit také, zda je mozné
regulovat teplotu v prostorach (2016, s.86-87). Je mozZné, Ze poskytovatel
prostor ma néjaké specifické pozadavky a zadkazy v misté konané akce, a tak

je uzitecné si tyto informace zjistit (Plaminek, 2014, s.225).

Druha lekce se bude vénovat time managementu. L1 kladla velky ddraz na
pfipravu, a hlavné na organizaci casu. Lektor si potfebuje umét spravné
organizovat ¢as mimo jiné také proto, aby mohl rozvrhnout kolik ¢asu bude
potfebovat na pfipravu vzdélavaci akce a taky jak dlouho dana vzdélavaci
akce bude trvat. Tento cas je dobré znat, aby lektor védél, kolik aktivit si pro
ucastniky mtiZe pripravit. Kdyz si lektor bude védom vymeérfeného casu, velmi
mu to pomuze s redukci trémy. Bude védét, na jak dlouho si muze vyklad
pripravit. Souvisi to také s pfipravou obsahu vzdélavaci akce. Lektor pak
eliminuje dalsi stres z toho, Ze by vyklad nestihl cely. (Hajkova, 2011, 171).
Pokud je vzdélavaci akce casové narocnéjsi, je pfihodné dat tcastnikiim
prestavku. Lektor vSak musi také pocitat s tim, Ze prestavkou se vydobyté
pozitivni klima zméni ¢i tplné zmizi. Pro tento pfipad Plaminek po prestavce
navrhuje urcité shrnuti a pfipomenuti obsahu tcastnikiim, tim je vrati do

vzdélavaci akce (Plaminek, 2014, s.232).

KdyZ budou mit ticastnici vzdélavaci akce zvladnuté organiza¢ni kompetence.
S tfeti lekci pfijde ¢as na praci se sebevédomim. Vétsina lektort ve vyzkumu
tvrdilo, Ze jsou spis introvertni a jsou nervozni z toho, jestli naplni ocekdvani
ucastnikti vzdélavaci akce, jestli nic nezkazi apod. Pracovat se sebevédomim
mohou pomoci metody zvétsovani sebediivéry, kterou jsem jiz popsala
v kapitole Redukce trémy ve teoretické ¢asti mé bakalarské prace. Technik na
zvétSovani sebevédomi je celd fada. DiileZité je se svym sebevédomim spravné

pracovat. Velmi mé zaujala poznamka L2, jenz zminoval jako pomitcku na
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redukci trémy spravné obleceni. PomtiZe to podle ného se vciténim se do role
lektora. Garibal také zminuje, Ze spravné pohodlné obleceni lektorovi mtize
pomoct proti trémé, jelikoz se bude citit uvolnény a sebevédomy (Garibal,
2013, s.121). Odpovidajici obleceni je dilezitou casti vefejného vystoupeni.
Zvolené obleceni by vSak nemélo upoutat vétsi pozornost nez samotny projev
(H4jkova, 2011, s.171). Lidé si utvafi ndzor na clovéka i podle obleceni
a vzhledu, lektorovi muzZe tedy pomoci, pokud si predem zjisti informace
o ucastnicich a bude védét jakym zptisobem se obléct na danou akci. Je mnoho

typti obleceni a kazdy typ je vhodny pro jinou situaci (Hartley, 2003, s.19).

Ctvrta lekce pomiize lektorovi s asertivitou, kterd souvisi se sebevédomim.
Lektor se timhle zplisobem muzZe naucit fikat ne a reagovat adekvatné na
urcité situace. Nemusi poté citit trému jako lektofi ve vyzkumu, ktefi ji citi
z toho, Ze nevi, jak zareaguji na néjakou situaci. Pokud tréma nastane, nebo ho
na ni nékdo zucastniki vzdéldvaci akce upozorni, bude védét jakym

zptisobem reagovat (Novak, 2014, s.60).

Pata lekce se bude vénovat relaxaénim technikdm. PfedevSim praci s télem.
Od vSech lektora ve vyzkumu jsme se dozvédéli, Ze relaxace je dulezita
a pomaha jim. Abychom télo spravné zrelaxovali, pomtiZe ndm prace s télem
a prace s dechem. L3 zminoval jako efektivni zptisob relaxace a redukce trémy
jogu. Proti trémé rozhodné pomaha zdrava Zivotosprava. Jestli se lektor ve
svém téle nebude citit tplné fit, projevi se to také na jeho prezentaci. Zahrnuje
to nejen spravny jidelnicek, coz neznamena, Ze by lektor mél jist jenom zdravé,
ale mél by si rozhodné udélat ¢as na jidlo a nejist tuénd a pfemasténa jidla.
Télo je pak z chvatného obédu ¢i nezdravého jidla stresovano a odrazi se to na
psychice, kterou potfebuje mit v pofadku pro boj s trémou. Nestaci vsak mit
jen spravny jidelnicek, dtlezity je také dostatek pohybu. Pokud bude mit
lektor skiipnuta zada, bude rozmrzely a ve stresu (Garibal, 2013, s.121-123).

Pokud lektor pociti trému v jeji akutni stadiu, bylo by dobré proti ni bojovat
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tyzickou zatézi. Béhem trémy se totiz v téle vyplavuje velké mnozZstvi
adrenalinu. Fyzicka zatéz tedy hladinu adrenalinu snizi. Pfed vystoupenim je
tedy vhodné provést fyzicky ndroc¢nou aktivitu. Takovou fyzickou aktivitou
muZze byt naptiklad narocnéjsi prace kolem domu, uklid a kdyZz ma pred
vystoupenim cas muzZe si zajit zasportovat. Pokud ma lektor ¢asu malo,
postaci si vyjit par pater panelového domu (Hajkova, 2011, s.169-175). Jedno
z cvieni na uvolnéni celého téla se nazyva autogenni trénink, podoba se
autohypnodze. Spociva v tom, Ze si lektor lehne a postupné dava rtiznym
¢astem svého téla pokyny jako naptiklad, Ze jeho ramena jsou stale t€Zsi a tézsi
apod. Dalsi uvolnujici techniku vyvinul Edmund Jacobson, nazyva se
progresivni relaxacni technika. Tato technika se mda provadét v klidném
prostiedi, kde si lektor mtize lehnout. Zacind se hlubokym dechem. Nasleduje
stfidani napéti a uvolnovani celého téla. U tohoto cviceni se dotycny
soustfeduje na kazdou ¢ast svého téla zvlast. Zacina s uvoliiovanim prstti na
nohou a postupné se dostane az k tvari. Lektor si méd na konci tohoto cviceni
predstavit pozitivni energii, kterd proudi celym jeho télem (Esposito,2011,
5.105-107). Existuje i mnoho specialnich cviceni jako naptiklad joga, ktera patti
do fyzického zpevniovani organismu a tim bojuje proti trémé. Jéga spociva
v relaxaci téla a védomém soustfedéni na fyziologicky vyvoj vnitfnich

télesnych procesti (Hajkova, 2011, s. 169-175).

Sesté lekce se bude vénovat dalsi relaxaéni technice a tentokrat praci s dechem,
kterou L3 a L5 zminovali. Esposito, Novak, Hajkov4, Garibal i Danicek,
vyzdvihuji praci s dechem jako efektivni techniku vidi trémé. Kdyz je clovék
ve stresu, jeho dech je automaticky rychlejsi a povrchnéjsi, organismus se totiz
pripravuje na nebezpedi. Proto je nutné zacit védomeé dychat hluboce, tim se
uklidni celd nervova soustava, ta vysle télu signdl, Ze neni v ohrozeni, blokuje
tim obrany reflex a uklidni télo i mysl (Esposito,2011, s.61). Odstrani se tak

projevy trémy jako je busSeni srdce, vysoky krevni tlak a zrychleny tep. Tyto
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projevy jsou totiz zplisobeny, mimo jiné, také Spatnym okyslicenim krve
(H4jkova,2011, s.173). Hluboké dychani by mélo vypadat tak, Ze nddech je na
¢tyfi doby, podrzeni dechu na dvé a vydechnuti na dob osm (Esposito, 2011,
s.61-64). Hajkova zminuje naprosto stejnou metodu a nazyva ji Hypoventilaci
(Hajkova,2011, s.173). Novak pfi relaxaci zaméfené na dech doporucuje se na
svij dech zaméfit a pozorovat ho. Pritom si opakovat, Ze vSechno je v pofadku

a uvolnit se (Novak, 2014, s.141-142).
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3 Diskuse

Vyzkum této bakaldrské diplomové prace se zaméroval na trému u lektora,
presnéji na trému u lektort konkrétni vzdéldvaci akce. Z analyzy
a interpretace jsem zjistila jakym zptisobem by mél vypadat obsah vzdélavaci

akce na redukci trémy.

Z dilcich otazek jsem zjistila, Ze vSichni dotazovani lektofi se subjektivné
zaradili do skupiny introvertnich jedincti a vzhledem k tomu, Ze vSichni z nich
prozivaji nebo prozivali trému ve vzdélavani dospélych, odpovida to nazoru
Novaka (2014, s.28-29) a Nakonecného (1995, s.164-173), ktefi poukazuji na to,
Ze introvertni jedinci maji predispozice k tomu trému citit, coz je uvedeno

v teoretické c¢asti této bakalarské prace.

Zaroven se tito lektori identifikovali s definicemi trémy z teoretické casti
bakalafské prace, aniz by s nimi konkrétné byli sezndmeni. Projevy trémy
u téchto lektori se shodovaly s projevy uvedenymi v teoretické casti
bakalarské prace v podkapitole Projevy trémy. Nebyl zjistén Zadny jiny

projev, ktery by jiz nebyl zminén v téhle kapitole.

Dalsi informace, ktera se potvrdila z teoretické ¢asti mé bakalafské prace byla,
ze lektofi nejcast€;ji citili trému na pocatku své kariéry, jak pise Plaminek (2014,
5.316-318). OvSem kazdy z nich ji obcas pociti i nyni. VSichni lektofi, kteti se
zudastnili vyzkumu byli velmi otevieni ohledné hledani zptisobti, jakymi
s trémou bojovat i nadale. Také mi nékteré zptlisoby, jak redukuji trému
predstavili. Tyto zptisoby jsou povazovany za osvédcené i jinymi autory viz.

podkapitola vzdélavaci akce.

Tato bakalarska prace ptfinasi pfesah v podobé projektu vzdélavaci akce na
redukci trémy inspirovano predevsim zkuSenostmi lektor(i ve vzdélavani

dospélych konkrétni vzdélavaci akce s trémou ve vzdélavani dospélych.
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Zavér
Bakalarska prace se zabyva trémou u lektora. Lektor je zde chapan

andragogicky podle Priichy je to: , Vzdélavatel dospélych piisobici v oblasti dalsiho
vzdélaviani” (Priicha, 2012, s.162).

Bakalarskou praci jsem rozdélila do dvou ¢asti. V teoretické ¢asti jsem nejprve
vymezila pojem trémy, nasledné popsala projevy trémy, a pficiny trémy. Také
jsem zde uvedla vyzkumy, tykajici se vyskytu trémy a vypis zdkladnich
doporuceni, jak redukovat trému. Poté jsem vymezila pojem lektora, uvedla

lektorské kompetence a nastinila problematiku trémy u lektora.

V empirické casti bakalafské prace jsem vysvétlen realizovany kvalitativni
vyzkum, ktery jsem provedla pomoci polo-strukturovanych rozhovort. Tento
vyzkum byl zaméfen na lektory ve vzdélavani dospélych z jedné konkrétni
organizace vzdélavani dospélych, zabyvajici se vzdélavanim cizich jazykd.
Nasledné jsem zde také popsala cil vyzkumu a vyzkumnou otazku. Ddle jsem
nastinila metodikou sbéru a analyzy dat. Poté jsem pfedstavila vyzkumny
soubor a také organizaci a priibéh sbéru dat. Dalsi kapitola prezentuje
vysledky kvalitativniho vyzkumu. Soucasti vystupu prace je navrh projektu
vzdélavaci akce, ktery se opira o vysledky z polo-strukturovanych rozhovoru

s danymi lektory konkrétni vzdélavaci organizace.

V zavérecné casti bakalafské prace jsou pomoci diskuse vysledky empirické

c¢asti vyzkumu bakaldfské prace vztaZeny k teoretické c¢asti bakalaiské prace.

Cilem této bakalaiské prace bylo identifikovat subjektivni pfitomnost trémy
u lektorti vzdélavani dospélych a nasledné vypracovat vzdélavaci akci pro
konkrétni vzdélavaci organizaci. Vyzkumnd otdzka byla formulovana takto:
Jakymi zptisoby trému redukuji lektofi konkrétni vzdélavaci organizace ve

vzdélavani dospélych?
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Cil byl naplnén. Zjistila jsem, Ze vSichni lektofi konkrétni vzdélavaci akce
trému subjektivné pocituji nebo pocitovali v rdmci pfiprav vzdélavaci akce
nebo pfimo v priibéhu vzdélavaci akce. Nejcastéji trému pocitovali na zac¢atku
své kariéry a pokud ji stale pocituji tak vétsinou tésné pred nebo na zacatku
vzdélavaci akce, kterou vedou. A také jsem zjistila, jakymi zptisoby tito lektofi
redukuji trému. Redukuji ji pomoci organizacnich kompetenci, specifickymi

relaxacnimi technikami a praci se svym sebevédomi.

Vystupem mé bakalarské prace je navrh projektu vzdélavaci akce pro
konkrétni vzdélavaci organizaci, ve které vzdélavaji ti konkrétni lektori, kteti
se vyzkumu mé bakalafské prace zucastnili. Obsah této vzdélavaci akce jsem
vytvorila za pomoci doporuceni ohledné redukce trémy od téchto zminénych

lektort.
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