UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FILOZOFICKA FAKULTA

KATEDRA SOCIOLOGIE, ANDRAGOGIKY A KULTURNI
ANTROPOLOGIE

Psychohygiena lektorti vzdélavani dospélych se zaméfenim na
lektory cizich jazykua

Magisterska diplomova prace

Obor studia: Andragogika

Autor Be. Lucie Fromova

Vedouci prace: Mgr. Pavel Veselsky, Ph.D.

Olomouc 2021



Prohlasuji, Ze jsem magisterskou diplomovou praci na téma
Psychohygiena lektorii vzdélavani dospélych se zamétenim na lektory cizich jazykii
vypracoval(a) samostatné a uvedl(a) v ni veskerou literaturu a ostatni zdroje,

které jsem pouzil(a).

V Olomoucidne. ....................... Podpis ......cocoevviniiiiinnn.



Anotace

Jméno a ptijmeni:

Bce. Lucie Fromovad

Katedra: Katedra sociologie, andragogiky a kulturni
antropologie

Obor studia: Andragogika

Obor obhajoby Andragogika

prace:

Vedouci prace:

Mgr. Pavel Veselsky, Ph.D.

Rok obhajoby:

2021

Nazev prace:

Psychohygiena lektorii vzdélavini dospélych se zamérenim
na lektory cizich jazykii

Anotace prace:

Cilem této prace je popsat problematiku profese
lektor cizich jazyku a zaroven zjistit, jak lektofi cizich
jazyki vnimaji psychohygienu ve svém zivoté.
Teoretickd c¢ast prace vymezuje jednotlivé pojmy
tykajici se tématu, jako jsou vzdélavani dospélych,
ucastnici ve vzdélavani dospélych a psychohygiena.
Empirickd ¢ast prace je zaméfena na vyzkum pomoci
kvalitativniho pristupu a ziskana data
z polostrukturovanych rozhovorti jsou analyzovana
pomoci fenomenologické interpretativni analyzy
(IPA). Byly identifikovany tfi zdkladni tematické
okruhy: Profese lektor cizich jazykd, Psychohygiena

v dennim rezimu a Psychohygiena dfive a nyni.

Kli¢ova slova:

Vzdélavani  dospélych, lektor cizich jazyk,
psychohygiena, fenomenologicka interpretativni
analyza (IPA)

Title of Thesis: The Adult Lecturer’s Mental Hygiene Focused on
Foreign Languages Lecturers
Annotation: The aim of the thesis is to describe the profession of

the foreign languages lecturers and discover how
significant the mental hygiene is for that profession.

The first part focuses on the theoretical backround




and the results of qualitative design research are
presented in the second one. The data are obtained
through the semi structured interviews. Regarding
the fact that the thesis focuses on understanding
people’s perception and experiences of the matter
interpretative phenomenological analysis (IPA) was
chosen to analyse the data. Three basic categories
were created as a result of the analysis: Profession of
the foreign languages lecturers, Mental hygiene on

everyday basis, Mental hygiene back and now.

Keywords: Adult education, Foreign Languages Lecturer, Mental
hygiene, Interpretative Phenomenological Analysis
(IPA)

Nazvy ptiloh Pfiloha ¢. 1: Reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti

vazanych v praci:

Priloha ¢. 2: Schéma polostrukturovaného
rozhovoru

Pfiloha ¢. 3: Informovany souhlas

Pfiloha ¢. 4: Ukazka z rozhovoru ¢islo 2 s pani
Zanetou

Pfiloha ¢. 5: Rozstfihany rozhovor

Ptiloha ¢. 6: Ukazka analyzy rozhovoru
Pfiloha ¢. 7: Spolecny referen¢ni ramec jazyk

Pfiloha ¢. 8: Stupné znalosti podle Rady Evropy

Pocet literatury

a zdroji:

56

Rozsah prace:

119 s. (182 511 znakd s mezerami)




ANOLACE ...ttt 3
UIVOU oottt 8
TEORETICKA CAST ....oovvorrereesoecicsticcsissssseeeeees s 10
1 Vzdelavani dospélych ... 10
1.1 Vzdélavani dospélych jako celoZivotni proces..........cccovvvciiniiiiiciiniiicciiniincnnne, 10
1.2 Z4mMoveé vVZAEIAVANI.........cceviiiiiiic 12

2 Udastnici vZAEIAVANT dOSPEIYCH........uurveerreeeesseereessseeeesseseeess s sesssssnns 16
2.1 Definice dospelého jedinge ..........cccoveviiiieieiniiiiicccc e 16
2.1.1 UCLci 88 dOSPELY ....cocvviiiiiiiiiiciciii s 17

2.2 Lektor ve vzdélavani dospelych ... 19
2.2.1 Lektor vyuky cizich jJazyKil.......c.cocovvvimniniiiiccicce 21

3 PSychOhygiena........c.cucuiuiiiiiiiici e 23
3.1 Definice pojmu psychohygiena..........ccccovuoviininiiiiicc e 23
3.2 Zakladni pojmy uzivané v ramci psychohygieny ..........ccccoceveieinniiiiniiiincninen 25
3.2.1 AdAPLace......coovviiiiiiiiiciii s 25
3.2.2 Sebevychova a sebepPOZNAN ..........cooovurueieiiiiiiicicii e 25

3.3 Zasady duSevni hygieny ..o 26
3.3.1 Zaméstnadni a pracovni prostiedi..........cccooviireiiiiicc 27
3.3.2 Spadnek a bAni........cceiiiiiiiiiiiiiiii 27
3.3.3 POhyboveé aktiVity .......cccccviiiiiiiiiiiiiiiicc 29
3.3.4 StravoVANL @ VYZIVa....coeeeiriicicieieisiccisieie sttt 30
3.3.5 VZIahy ..oovoiiiiiiicc 31
EMPIRICKA CAST .oooooorvversssiisseess s 33
4 Metodologicky rdmec VYZKUMU .......ccccviiviviiiiiiiiciic s 33
4.1 Cll VYZKUIMU c.ooiiiiiiiici s 33
4.2 Formulace vyzKumneé OtadzKy ..........cccovviirininiiiiiicnscc e 34
4.3 Aplikovand metodika ..........cocovvvirieiiiniiiicc e 35
4.3.1 Metody SDEru dat ........ccceiviiiiiiiiiiiiiiiii e 36
4.3.2 Metody zpracovani dat ... 37
4.3.3 Analyza dat......cccoeiiiiiiiii s 39

5 Kontext VYZKUMU ......ccviiiiiiiiciicc e 44
5.1 COVID-19.iiiiiiiccte st 44



5.2 DIStanC VZAGLAVAIL.....ceeeeeeeeeeeeee et e et e e et e e e e e e ae e e e e eeeesanneeeesaneeeens 45

5.3 Etické aspekty a zptisob jejich FeSeni..........ccccevviiiiiiiiiiiiinic 46

6 Organizace a pribéh VyZKumu..........cccovvviviiiiiiiiiiiii s 48
6.1 Charakteristika zkoumaného vZorku.........cccocovviiniiiiiiicciiicccccccccce, 49
6.2 Vypravéni z pohledu participantek..........cccococoviiiiinniiecccccccccccce, 52
0.2.1 MATIE ..o s 53
6.2.2 Kamila ..o 54
6.2.3 ZANEEA......vovoeverneiesnseessess st sss sttt 55
0.2.4 BSEOT ..ot 56
6.2.5 DaNa....ceoiiiiiiii e 57

7 Vysledky vyzkumného Setfeni..........ccccvviiiiiiiiiiiiiiiiiccccc 59
7.1 Profese lektor cizich JazyKil........ccoeeviviiieiciiiiicccc s 60
7.1.1 Klady profese lektor cizich jazyktl........cccoovvreiniiiicnininicccce 60
7.1.2 Zapory profese lektor cizich jazykil.........ccoviiiiiiiiniiiiie, 63
7.1.3 Online vyuka versus pfima vyuka.......cccocoeeeiiiiiiiiiieecens 64

7.2 Psychohygiena v dennim reZimu.........ccecevviviiiiiiiiiniiiiiniiiiicccicccnes 68
721 Pravidelnost..........ccoeiiiiiniiiiii 69
7.2.2 SEDETOZVO]..evviiiiiiiiiiii 73
723 SaMOtA ...t 76

7.3 Psychohygiena dfive @ NYNI......ccccoeiiiiniiiiiiiniiiiiicces 78
7.3.1 PoStUPNE ZIAN ......coovviiicieiecc s 79
7.3.2  Objeveni Priorit.......coocieiiiiiiinniniieie s 84
DISKUSE. ...ttt 88
ZAVET .ottt sttt 99
Literatura a ZdrojJe .......ccocvviiiiiiiniiiiiic s 101
Seznam schémat, tabulek a prloh:........cccccoviiiiciciiiic e 106
Pfiloha €. 1: Reflexe vyzkumnikovy zKuSenosti............cococovueviniieiccninininiicccicnnne, 107
Ptiloha €. 2: Schéma polostrukturovaného rozhovoru...........ccceveiciiiiicicininicncnne, 109
Ptiloha €. 3: Informovany souhlas...........ccccoeeiviiiiiniiiii 111
Piiloha ¢. 4: Ukézka z rozhovoru ¢islo 2 s pani ZanetoU..............veveevveerresrronnne. 112
Pfiloha €. 5: Rozstfthany rozhovor...........ccccciiicccc e, 114
Pfiloha €. 6: Ukdzka analyzy z rozZhOVOr ........ccoceueiviiiiccciennicccccccci, 116
Ptiloha €. 7 Spolecny evropsky referencni ramec jazyktl.........ccocoeuvcvviniiicininicnnnne. 117



Priloha ¢. 8: Stupné znalosti podle Rady Evropy



Uvod

Psychohygiena neboli dusevni ¢i mentalni hygiena je v soucasné dobé
velmi sklonovanym pojmem. Téma psychohygieny jsem si vybrala ke své
praci, aniz bych tuto skutecnost tuSila. Cilem této prace je popsat
problematiku profese lektor cizich jazyki a zaroven zjistit, jak lektofi cizich
jazyklt vnimaji psychohygienu ve svém zivoté. Proto nejdfive bylo nutné se
zaméfit na to, jak lektofi cizich jazykt svou profesi vnimaji, co jejich profese
obnasi, ¢im je pro né tato profese smysluplnd a podobné. Diivod, pro¢ mé
toto téma zajim4, je prosty. Sama jsem pracovala nékolik let jako OSVC, jako
lektorka cizich jazyki pro jazykové Skoly. Pozdé&ji jsem ptusobila jako
koordinatorka jazykovych kurz(i, kde jsem se slektory cizich jazyku
setkavala, sledovala jejich zacatky, jejich vyvoj a pfistup k pracovnim

povinnostem a k zZivotu.

Diplomova prace je rozdélena do dvou casti, na teoretickou a
empirickou cast. V teoretické ¢asti jsou identifikovdny a definovany pojmy
souvisejici s tématem prace, to je vzdélavani dospélych, tcastnici vzdélavani
dospélych se zaméfenim na lektory cizich jazyki a v neposledni fadé

psychohygiena.

Empirickd cast, kde je pfedstaven samotny vyzkum zaloZeny na
kvalitativnim pojeti, byla ovlivnéna situaci ohledné pandemie v souvislosti
s onemocnénim COVID-19. Sbér a tvorba dat byly uskutecnény pies online
portaly a socidlni sit¢ (WhatsApp a Messenger), protoZe vyzkum probihal
zejména v obdobi od ledna do tinora 2021, kdy byl na tizemi Ceské republiky
vladou vyhldSen nouzovy stav, a nebylo tedy mozné se s participankami
setkat osobné. Pfestoze nebylo mym zdmeérem zkoumat rozdily mezi online

vyukou a pfimou vyukou, participantky vyzkumu byly touto situaci tak



pohlcené, Ze se toto téma z uskutecnénych rozhovori samo prekvapivé

nicméné velmi silné vynofilo, a tim tuto praci obohatilo.

Snazila jsem se dohledat vyzkumy vedené v oblasti psychohygieny
s ohledem na vzdélavatele dospélych, abych se mohla inspirovat pro svou
praci a pripadné porovnat zavéry vyzkumu. Dohledala jsem vSak pouze
prace tykajici se psychohygieny jinych profesi (napf. uciteltt v matefskych
Skolach (Mlc¢ochova, 2016) ¢i socidlnich pracovnikii (Lukasova, 2019)) nebo
prace zaméfené na lektory cizich jazyki a napf. jejich profesionalitu
(Tisnovskd, 2018). Proto se domnivam, ze ma diplomova prace je pfinosem
novych poznatktl ohledné dusevni hygieny v profesi lektor cizich jazyk.
Vysledky vyzkumného Setfeni jsou prezentovany ze dvou perspektiv, jednak
z perspektivy pohledu jednotlivych participantek vyzkumu a jednak

z perspektivy vypravéni vynorujicich se témat.



TEORETICKA CAST
1 Vzdélavani dospélych

Diplomova prace se zaméfuje na lektory cizich jazyka ve vzdélavani
dospélych, proto je cilem prvni kapitoly vymezit obecné vzdélavani
dospélych a postupovat smérem ke vzdélavani dospélych v oblasti cizich
jazykl. Vzdélavani dospélych zasahuje do celého jejich Zivota. O vzdélavani
v oblasti jazykt to plati dvojndsobné. Uceni se cizim jazykiim je celoZivotni

proces nejen pro studenty, ale i pro jejich lektory.

1.1 Vzdélavani dospélych jako celozivotni proces

Veteska a Tureckiovd (2008) vnimaji vzdélavani dospélych jako
celozivotni uceni, které vede k aktivnimu uplatnéni jedince na trhu prace.
Celozivotni uceni (lifelong learning) je termin, ktery shrnuje vSechny
vzdélavaci a rozvojové aktivity jedince v pribéhu celého jeho Zivota.
Aktivnim pfistupem si dospély jedinec muze rozsifit nebo ziskat nové
kvalifikace, a tim se prizptisobit zméndm ve spolecnosti (Veteska,
Tureckiovd, 2008, p. 13). Dle téchto autori toto vzdélavani zahrnuje
vzdélavani vSeobecné a profesni. Je oteviené kazdému bez rozdilu a
umoznuje co nejlepsi vyuziti lidského potencidlu. ZjiStuje se, Ze je nutné
rozvijet své schopnosti, dovednosti a zkuSenosti. Tim se klade dtiraz na
ucdiciho se jedince, jehoz ucenti je sebefizené. To znamend, Ze dospély jedinec
prebird za sviij rozvoj zodpovédnost, a proto ziskava prilezitost pro lepsi
uplatnéni ve svém osobnim i profesnim zivoté (Veteska, Tureckiova, 2008, p.
15-16).

Dle sdéleni komise Vzdélavani dospélych: ,na vzdéldvini neni nikdy

pozdé.” (komise Vzdélavani dospélych, 27.10.2006, ¢. dokumentu 14600/06).
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Vzdélavani dospélych se rovnéz vymezuje jako: ,vSechny formy
vzdélavani, jimiz projdou dospéli lidé po ukonceni pocitecniho vzdéldvini a odborné
pfipravy.” (komise Vzdéldvani dospélych, 27.10.2006, ¢. dokumentu
14600/06).  Zakladnim pfinosem vzdéldvani dospélych je nejen ziskani
klicovych kompetenci k zaclenéni na trh prace, ale rovnéz to vede
k socidlnimu  zaclenéni. Vzdélavani dospélych mutize probihat ve
specializovanych kurzech v ramci rekvalifikaci, nabizeji ho i nékteré vysoké
Skoly (Veteska, Tureckiova, 2008, p. 17).

Dle Simka (2013) védni obor, ktery se zabyva vzdélavanim dospélych
je andragogika, kdy andragogika zkouma teorii a praxi vzdélavani
dospélych. V soucasné dobé je vyznam vzdélavani dospélych v ramci
integralni andragogiky posunut i do forem pomoci dospélym vyrovnavat se
s institucemi, snahou je humanizace, kultivace dospélého jedince, pomoci mu
v kritickych uzlech jeho Zivotni drahy (Simek, 2013, p. 8-10). Dle Vetesky
(2008) a Simka (2013) se &&st ¢innosti andragogiky tyka nejen vzdélavani
dospélych, ale rovnéz oblasti persondlntho managementu (péce o
zaméstnance, persondlni politika), socidlni prace (péce o seniory, péce o
bezdomovce apod.) a oblasti kultury, kterd dospélé rozviji a utvari, aniz by si
to uvédomovali (Veteska, Tureckiovd, 2008, p. 20 a Simek, 2013, p- 12).

Podle Plaminka (2014): , vzdéldvini byvd primdrné zaméfeno na piimou
kultivaci znalosti nebo dovednosti.” (Plaminek, 2014, p. 32). Dle Benese (2014)
v soucasné dobé hodnota a prestiz vzdélani roste, lidé participuji na svém
vzdélani cely svij zivot. Vzdélavani se stalo soucasti nabizenych benefitt ve
firmach, jako firemni vzdélavani. Roste vSak rovnéz poptavka po zdjmoveém
vzdélavani a po vzdélavani zaméfeném na ziskani nové profesni kvalifikace
a kompetence. V soucasné dobé toto vzdéladvani nezajistuje jen socidlni
politika statu, ale diky bohaté poptavce se také rozviji trzni nabidka
soukromych subjekti. Uceni se stalo soucasti konzumniho Zivota, tim

dochdzi ke zméndm ve spolecnosti, méni se naroky na lidi a méni se
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hodnotové zaméreni lidi (BeneS, 2014, p. 35-36). Benes tvrdi: ,Lidé jsou
Dtivody k dal$imu vzdélavani dospélych lze najit v BeneSovi
(2014), ktery jich uvadi nékolik, napf.:
e druhd vzdélavaci Sance pro ty, kterym se z néjakého diivodu
nepodatilo ziskat potfebné vzdélani a nyni si ho dokonéuii (SS,
VS)
e ddle muize jit o ziskdni nové kvalifikace nebo rozsifeni
kompetenci
e také v oblasti socidlni ¢i zdravotni vychovy a péce
e vneposledni fadé jde o individudlni rozvoj jedince v oblasti
kultury ¢i efektivni a kvalitni traveni volného casu
(Benes, 2014, p. 37).
Priicha a VeteSka (2012) se v Andragogickém slovniku shoduji na tom,
Ze existuji tfi zakladni funkce vzdélavani dospélych: humanizacni, integraéni
a kvalifika¢ni. Cilem je humanizace a socializace clovéka tak, aby byl
schopny se kvalitné uplatnit na trhu prace a ve svém zivoté. Také se uvadi
dalsi funkce napf.. komunikacni, informacni, aktualiza¢ni, adaptacni,

estetickd a zadjmova (Priicha, Veteska, 2012, p. 107).

1.2 Zajmové vzdélavani

A pravé vyuka jazyki, ke které tato kapitola sméfuje, je dle Seraka
(2009) fazena castecné do zijmového vzdélavani. Divodem je to, ze pii
formalni vyuce jazykt je mozné ziskat formalni kvalifikace (Serak, 2009, p.
174). Dle cile této prace se zaméfime predevsim na vyuku cizich jazykl
v ramci zadjmového vzdélavani a vzdélavani klientth ve firmach. Dvofdkova i
Serak (2009) se shoduji na tom, Ze vyuka jazykt patfi do spolecenskovédni
klasifikace. Zarovenl oba vnimaji, ze zdjmové a profesni vzdélavani nejen

v oblasti jazykového vzdélavani nelze od sebe striktné oddélit. Je to dano
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tim, Ze znalosti a dovednosti ziskané v rdmci zdjmového vzdélavani lze
rovnéZ vyuZit ve své profesi (Serak, Dvorakova, 2009).

Serék charakterizuje zajmové vzdélavani takto: jako piehled
kratkodobych a dlouhodobych forem vzdélavini zahrnujicich individudlni nebo
hromadnou organizovanou vyjuku.” (Serak, 2009, p. 50). Palan (2002) pise, Ze
zajmové vzdélavani vede kosobnostnimu rozvoji, uspokojovani
vzdélavacich potreb jednotlivce a zaroven souvisi s hodnotami jednotlivce.
Tvofi ji vychovné, organizované, volnocasové cinnosti (Palan, 2002, p. 22) a
tyto éinnosti sméfujf k jejich zajmu a seberealizaci (Serak, 2009, p. 50).

Dle Serdka (2009) zijmové vzdélavani muze probihat nékolika
zpusoby: napft.: sebevzdélavanim (coz je pfi jazykové vyuce podstatné), dale
v riznych organizacich - formdlnich ¢ neformalnich (jazykové kurzy
v soukromych jazykovych $kolach nebo ve firmach) (Serdk, 2009, p. 51).
Serdk (2009) rovnéz uvadi rtizné typy zdjmového vzdélavani a jazykové
vzdélavani je mezi nimi (Serak, 2009, p. 130). Jazykové vzdélavani miize mit
charakter individudlnich ¢i skupinovych kurzii, zalezi na poptdvce a nabidce
jednotlivych soukromych subjektti. Tim se nelisi od jakéhokoliv jiného
zdjmového vzdélavani. Jazykové vzdélavani jako zdjmové vzdélavani je
charakteristické svou dobrovolnosti, tim se mohou saturovat vzdélavaci
potteby jedince (Serak, 2009, p. 71).

Dle Fromové (2014) instituce, které nabizeji vzdélavani v oblasti
vyuky cizich jazyk jsou jazykové skoly. RozliSujeme rizné typy jazykovych
Skol od statnich, zdkladnich ¢i stfednich Skol s rozsifenou vyukou cizich
jazykt predevsim pro déti a mladez. Na vyuku cizich jazyka pro dospélé
studenty se zaméfuji pfedevsim univerzity (profesni vzdélavani) a soukromé
subjekty jazykovych $kol. Toto vzdélavani je podporovano MSMT a dalsimi
institucemi zainteresovanymi do cizojazycného vzdélavani jako je napt.:
Francouzsky institut, Britska rada a jazykové asociace (ACERT, AJSA) apod.
(Fromov3g, 2014, p. 15).
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Fromova (2014) uvadi, Ze dalsi spole¢nou charakteristikou zajmového
vzdélavani a nabizenych jazykovych kurzi je jejich velka pestrost. Jazykové
Skoly se na trhu pfedhdnéji svou nabidkou od kurzli individualnich a
skupinovych pro Sirokou vefejnost i pro firemni klientelu formou
nabizeného benefitu spolecnosti az po pomaturitni studium uréené pro
mladé dospélé a zakoncené sloZenim mezinarodni zkousky. Cilem téchto
kurzti je saturovat potteby klientt (Fromova, 2014, p. 16).

Podle Prachy (2002) je vyuka cizich jazykt velmi specificka a
~lingvodidaktika je teorie, kterd se zabyvd ucenim a vyucovinim cizich jazyki.”
(Prticha, 2002, p. 97). Priicha (2002) uvadi, Ze se jedna o integralni disciplinu,
kterd zpracovava koncepce vyucovani cizim jazykiim a tvofi pro né
didaktiky. Problémy, kterymi se zabyva jsou naptiklad tyto: Jaké jsou cile
vyuky jazyk@im? Jaky je obsah vyuky? Které jazykové prostredky a fecové
dovednosti je tfeba, aby si studenti osvojili? Jakymi metodami a technikami?
A dalsi (Prticha, 2002, p. 98).

Janikova (2011) uvadi piehled nové utvafenych trendt v cizojazycné
vyuce:

e Centrem vyuky je student, vyuka je orientovand vyhradné na jeho
potfeby, tim dochdzi kindividudlnimu pfistupu lektora ke
klientovi.

e Vyukové metody jsou propojené s novymi védeckymi poznatky —
snahou je vyuzivat moderni poznatky a technologie.

e Uceni se jazykiim je chapano jako proces v ramci celého Zivota.
Uzce souvisi s celoZivotnim udenim a pestrou nabidkou
jazykovych kurzti rtiznych trovni pro vSechny vékové kategorie.
Promitaji se zde osobni ¢i profesni vzdélavaci potteby.

e Podporuje se koncept mnohojazycnosti — aktivni znalost jednoho

ciztho jazyka (obvykle anglického nebo némeckého) je dnes
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samozrejmosti a postupné se standardem stava aktivni znalost
minimalné dvou cizich jazyk.

e Autonomie uceni se cizim jazykim je velkym trendem.
Samostatné, sebefizené uceni je podstatné pro dobré osvojeni
fecovych, gramatickych a jinych dovednosti tak, aby byl klient
schopny jazyk aktivné pouZivat.

e Interkulturni aspekt cizojazycné vyuky hraje rovnéz podstatnou
roli dle pfislovi: kolik jazykti umis, tolikrat jsi clovékem. Klienti
timto zptsobem maji pfileZitost rozsifit své poznatky ohledné
historie, geografie, kultury a kazdodenniho Zzivota zemé¢, jehoz
jazyku se uci.

(Janikova, 2011, p. 9-10).

Prvni kapitola se snazila vysvétlit, ze vzdélavani dospélych je
vnimano jako celoZivotni proces, na kterém se aktivné podili ucici se
dospély. Vzdélavani dospélych patii do jedné z profilaci oboru integralni
andragogiky, ktera svym zptlisobem chépe vzdélavani rovnéZ ze socialniho,
kulturniho, humanizaéniho a pecujiciho hlediska. Vyuka cizich jazyk, ktera
je jednim z tstfednich bodi zaméfeni této prace, je zde specifikovana jako
soucast formdlntho a zijmového vzdélavani, pfi némz dochazi
k samostatnému sebetfizenému uceni a rozvoji jazykovych kompetenci.

Dalsi kapitola sméfuje k tcastnikiim, ktefi se aktivné podileji na

vzdélavani dospélych.
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2 Ucastnici vzdélavani dospélych

Cilem této kapitoly je pfedstavit tcastniky vzdélavaciho procesu ve
vzdélavani dospélych. V prvni casti je vymezen pojem dospély, volné
piejdeme do pojmu ucici se dospély. Druha cast bude vénovana moznym
vzdélavatelim edukacniho procesu v ramci vzdélavani dospélych obecné a

treti ¢ast se zaméri na lektory cizich jazyki.

2.1 Definice dospélého jedince

Objektem zajmu andragogiky v ramci vzdélavani dospélych je udici se

dospély a edukator, tedy ten, kdo edukaéni proces vede.

Benes (2014) uvadi definice dospélého z rtiznych optik pohledti véd:

e Z pohledu biologie je dospély ten, kdo je fyzicky zraly.

e Pravo vymezuje dospélého jako osobu, kterd ziskala nejen prava,
ale i povinnosti. Kli¢em je dosazeni plnoletosti (v CR je hranice
dospélosti vék 18 let), pravo volit, ziskdni pravni zodpovédnosti,
moznost uzavreni snatku ¢i fizeni auta a dalsi.

e Dospély z hlediska sociologie je ten, ktery pfevzal nové sociadlni
role, zaloZeni rodiny a nastoupeni do profesniho Zivota jsou
prioritou.

e Psychologie definuje dospélého jako vyrovnaného jedince,
stabilizovaného ve svém chovani, prozivani a mysleni.

e Dospély v pedagogickych védach je budouci vychovatel Cc¢i
pedagog.

e Zpohledu antropologie a ontogeneze ¢im je ¢lovék mladsi, tim je
zavislej$i na péci o jeho fyzické a duSevni potreby. Dospély je ten,
ktery urcuje, jak a co je vhodné podle zralosti ditéte. Dospély je ten,
ktery pecuje, vychovava a nechd své dité v klidu dozrat.

(Benes, 2014, p. 79-80).
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Dle Viagnerové (2007) je dospély clovék: ,samostatny a zodpovédny,
rozhoduje se sim za sebe a nese odpovédnost za dusledky sviych rozhodnuti a
jedndni.” (Vagnerova, 2007). Dulezitym bodem dospélosti je ekonomicka
nezavislost na rodicich a postupné opousténi spolecné domacnosti s rodici a
uplné osamostatnéni se. (Vagnerova, 2007).

Zormanova (2017) uvadi celkem ctyfi obdobi dospélosti. Pro tyto
etapy je typické rozdilné mysleni, vnimani i socidlni chovani ¢loveéka, rovnéz
pristup k dalsimu uceni je odliSny. Prvni etapu nazyva ¢asnou dospélosti (od
20. do 30. roku zivota), vtomto obdobi je dtilezitd osobni zralost a
seberealizace. Stfedni dospélost (od 30. do 45. roku) je charakteristicka
budovanim kariéry, tstfednim zdjmem je rodina a vychova déti. Pozdni
dospélost (od 46. do 65. roku Zivota) pfindsi zmény clovéka samotného i jeho
okoli, odchod déti z domova, zmény v profesni kariéfe apod. Lidé si v tomto
obdobi uvédomuyji stereotypy svého Zivota a zacinaji se vice zajimat o sebe, o
své konicky a osobni rozvoj. RovnéZ maji pocit, Ze je ¢as na zménu, nejvyssi
¢as néco dosdhnout (Zormanova, 2017, p. 43). Vagnerova (2007) jesté
vymezuje obdobi mezi 50. a 60. rokem Zzivota jako starsi dospélost, kdy
clovek reflektuje sviij zivot. Uceni v tomto obdobi neni snadné, trva déle
vzhledem k mensi mife soustfedéni a rychlejsiho nastupu tnavy. Obvykle
v tomto obdobi Zivota jiz lidé nepovazuji uéeni za nutné (Vagnerova, 2007, p.

56).

2.1.1 U¢ici se dospély

V prvni kapitole bylo vysvétleno, pro¢ je vzdélavani dospélych
celozivotnim procesem a za jakym ucelem se dospéli vzdélavaji. V této
kapitole je snahou objasnit pozici dospélého jedince jako uciciho se jedince.

Zormanova (2017) uvadi, ze dospély ucici se jedinec je ¢lovek, ktery
chce svtij cas efektivné vyuzit, touzi po zméné obvykle v kariéfe, chce ziskat
vyssi prestiz, lepsi mzdové ohodnoceni a podobné. U dospélych v ramci
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edukacniho procesu jsou charakteristické zmény souvisejici se starnutim jeho
organismu. Z hlediska fyzického se jedna o zmény v kvalité zraku ¢i sluchu,
motoriky a vramci psychické stranky dochazi ke zhorSeni paméti,
predevsim kratkodobé (Zormanova, 2017, p. 44).

Dle Muzika (2004) avsak dospély jedinec pifinasi do edukacniho
procesu své zkuSenosti z pole své praxe a profese. M4 odliSny postoj ke
vzdélani, k uciteli, obsahu a cili vyuky. Zpétna vazba je pro ného nesmirné
dtilezita i v prabéhu vzdélavaciho procesu nejen na jeho konci. Pozitivni je
jeho aktivni pfistup ke vzdélani, snaha podilet se na vyuce, uplatnit a podélit
se 0 své zkusSenosti. Proto je dobré pfi vyuce dospélych umoznit jim uplatnit
své zkuSenosti, aktivné fesit problémové situace, a tim rozvijet jeho ziskané
znalosti a dovednosti, coz rovnéz ovlivni jeho osobnostni rast (Muzik, 2004,
64). Muzik (2004) také uvadi jako pozitivni rys vzdélavani dospélych vétsi
zodpovédnost, vyssi motivaci, dospéli nesou odpovédnost za deficit svych
védomosti a feSeni potfeby ziskat nové znalosti, dovednosti atd. (Muzik,
2004, p. 65).

Zormanova (2017) upozornuje, Ze se studujici dospély nachdazi ve
zcela nové situaci, kterou je tfeba dobfe koordinovat. Pro tispésné studium je
nutné skloubit sviij soukromy zivot se Zivotem pracovnim a se studijnimi
povinnostmi. Obvykle toto dalsi vzdélavani citelné zasdhne do volného ¢asu
udictho se dospélého jedince (Zormanovd, 2017, p. 45). Podle Serdka (2009)
musi byt pro efektivni uceni se dospélych jedincti naplnény tyto podminky:

o Dospély musi mit moznost se ucit.

o Dospély se musi chtit ucit.

e Dospeély se musi umét ucit.
(Serak, 2009, p. 70).

Muzik (2004) se zabyva pfiznivymi a nepfiznivymi vlivy, které mohou
plisobit na pribéh vyucovani a ucdeni dospélych. Jmenuje napriklad
nasledujici negativa:
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e Rozpor mezi praxi a zkuSenosti uciciho se dospélého s prednasenymi

informacemi

Stereotypni neflexibilni mysleni dospélého
e Ve vyuce srovnava své zkusenosti s feSenim modelové situace, cozZ muze

vést k nedivére o predavanych informacich.

Odmitani teoretickych informaci na tkor praktickych informaci.

Za priznivé vlivy Muzik (2004) povaZzuje nasledujici:

e Kiritické hodnoceni vlastnich studijnich vysledki uciciho se dospélého
e Schopnost tfidit informace a nachdzet souvislosti mezi poznatky

e DPotreba sebeuplatnéni dospélého je dobrou motivaci k ucent

e Schopnost aplikovat ziskané poznatky v praxi

(Muzik 2004, p. 75).

Z informaci vySe vidime, Ze wucici se dospély to nemd vzdy
jednoduché. Musi se naucit skloubit své pracovni a rodinné zaleZitosti se
svymi studijnimi povinnostmi. Nicméné je schopen prevzit za své uceni
odpovédnost, je motivovan zlepSenim své situace pro dosazeni svého cile ve
studiu. Na nevédomé bazi u ného dochazi krozvoji sebediscipliny,

timemanagementu a celkovému rozvoji jeho osobnosti.

2.2 Lektor ve vzdélavani dospélych

V predchozich odstavcich byly vymezeny pojmy dospély jedinec
(obecny pojem) pomoci optik riznych véd, dale byl definovan dospély jako
ucici se objekt andragogiky. Zaroven byly zminény jeho pristupy a potiZe pfi
vzdélavani v dospélém veéku. Cilem této podkapitoly je zaméfit se na
edukatory vzdélavani dospélych a jejich specifika. Zavér této kapitoly bude
vénovan lektortim cizich jazykd, protoze ti jsou tisttednim zajmem této prace

a jejtho vyzkumu.
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Dle Langera (2016) je lektor obecny vyraz pro vzdélavatele dospélych
a tento pojem odliSuje formalni vzdélavani dospélych od vzdélavani
dospélych, které probiha v kurzech, na Skolenich a dalSich vzdélavacich
akcich. Tento obecny vyraz se pouzivda k popisu vzdélavatele dalsiho
vzdélavani dospélych, ale pritom se kazda z nich zabyva jinou cinnosti. To,
co je vSechny spojuje, je zdjem o predavani znalosti, dovednosti, ale také
snaha o zmény postoji, mysleni a vnimani sebe a svéta kolem nas. Ale
predevsim dokazat uplatnit naucené znalosti a dovednosti v praktickém
pracovnim ¢i osobnim Zivoté. Lektor rovnéz pfipravuje, realizuje a hodnoti
vzdélavaci akce (Langer, 2016, p. 14).

Popisem jednotlivych roli vzdélavatele dospélych se rovnéz zabyva
Medlikova (2010), ta rozliSuje vzdélavatele dospélych na konzultanta cili
poradce, ktery pracuje sklientem na konkrétni zaleZitosti, nutnosti jsou
praktické dovednosti. Lektor uéi a zaroven pfedava teoretické znalosti a
pripadné také praktické dovednosti, zalezi na jednotlivych objednavkach
sluzeb. Kouc¢ se snazi na zdkladé strukturovanych otadzek klientovi pomoci
najit feSeni své zivotni situace. Mentor ¢i tutor pomahaji s adaptaci v novém
pracovnim prostfedi, vétsinou je sluzebné starsi. Supervizor provadi dozor,
kontrolu a dohled nad praci jednotlivce v tymu nebo v instituci, pomaha fesit
slozité situace, radit a dava zpétnou vazbu. Facilitator se specializuje na
proces zmény sloZzité situaci na pracovisti, ve firmach, pomdha dodrzet
stanovené cile. A medidtor je specialista a velmi c¢asto i poslednim fesenim
pred soudnim fizenim pfi feSeni spornych zaleZitosti, kdy spolu dvé strany
nejsou schopny normalné komunikovat (Medlikov4, 2010, p 14-16).

Langer (2016) uvadi jako vzdélavatele dospélych andragoga, coz je
obecné pojmenovani vSech odborniki zabyvajicich se vzdéldvanim
dospélych. Dale uvadi vzdélavatele dospélych, a tim specifikuje praci
andragoga jako profesi. Trenér se zaméfuje na praktickou oblast, na zménu
navykt, postojii, chovani, jde o vycvik, pfi kterém dochdazi k osvojeni roli.
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Instruktor je podle Langera (2016) ten, ktery zajiStuje predani dovednosti a
znalosti na pracovisti pfi zacviku na nové pracovni pozici. Tutor neboli
poradce pfi vzdélavani, pfi uceni. Typickou c¢innosti kouce je pozorovani a
konzultovani ¢innosti koucovaného pfi pracovnim vykonu. Stanoveni cile,
partnersky vztah, vzdjemnou davéru a inspiraci, povzbuzovani a dobrou
zpétnou vazbu ma na paméti kazdy dobry koud. Langer (2016) stejné jako
Medlikova (2010) uvadi mentora, moderatora a facilitatora, konzultanta ¢i
poradce, medidtora a supervisora. Mimo tyto Langer (2016) zminuje i
metodika, manaZera, autora studijnich textd. Metodik navrhuje, tvofi a fidi
metodickou ¢ast vzdélavani dospélych. Manazer navrhuje, fidi a hodnoti
vzdélavaci akci. Autor studijnich texti garantuje odbornou pfipravu
publikaci, ucebnic a jinych materidl pouzivanych pfi vzdélavaci akci

(Langer, 2016, p. 22-27).
2.2.1 Lektor vyuky cizich jazykt

Predchozi podkapitola priblizila, ze vzdélavatele dospélych je mozné
nazyvat rizné podle jejich zaméfeni a obsahu jejich prace. Osobam, které se
zabyvaji vyukou cizich jazykt, fikdme lektofi, napi.: lektor anglického jazyka
apod.

Dle Wallace (2001) je konec 20. stoleti nazyvan , vékem komunikace” a

£

svét se diky globalizaci stdle ,zmensuje” a postupné se stava ,globalni
vesnici”, proto je dtilezité, aby se lidé mezi sebou domluvili. Z tohoto
hlediska se profese lektora cizich jazykt stava vyznamnéjsi a kladou se na ni
veétsi pozadavky. Wallace rovnéz klade dtiraz na kvalifikaci a
profesionalizaci lektorti cizich jazyka (Wallace, 2001, p. 2-3). Podle Fromové
(2014) je lektor klicovym pracovnikem jazykovych skol. Kvalitni lektor umi
spolupracovat s klienty v pratelské atmosfére v dlouhodobém horizontu.

DokaZe motivovat k pokracovani spoluprace apod. (Fromova, 2014, p. 18).

Dle Serdka (2009): ,Lektor: organizuje vyjukovy proces, uskuteciiuje vzdéldvaci
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akci, predivd informace, napomihd osvojovini znalosti a dovednosti, zajistuje
pfimou zpétnou vazbu, samoziejmosti by méla byt znalost vhodnych metod, forem a
pomiicek, véetné schopnosti jejich aplikace.” (Serak, 2009, p. 124).

Z citatu vyse je vidét, ze pozadavky na pozici lektora jsou narocné a
ocekava se, ze lektor bude dostatecné kvalifikovany, kreativni, motivovany a
zaroven lidsky. Dle Medlikové (2010) klient ocekdva kompetentni osobu,
ktera umi zaujmout lidi a soucasné je naucit, co je potfeba. Je to tedy clovék,
ktery znd, umi, na lidi ptisobi svou optimistickou energii, ma charisma a
dobrou image (Medlikova, 2010, p. 20). Langer (2016) rozdéluje kompetence
lektora na odborné, metodické a osobnostni. Dobry lektor rovnéz pecuje o
svou fyzickou a psychickou kondici, snazi se vzdélavat a udrzovat si prehled
o novinkdch ve svém oboru. (Langer, 2016, p. 16). Dle Medlikové (2010) je
zasadni, aby se lektor dokdzal pfizpusobit rozmanitym typtm lidi a aby
edukacni proces probihal hladce a nerusené (Medlikova, 2010, p. 27).

Fromova (2014) uvadi, Ze lektor vyuky cizich jazykti mtze pracovat
na hlavni pracovni pomér jako zaméstnanec. Obvyklejsi je vSak pracovat pro
soukromé jazykové skoly na vedlejsi pracovni pomeér ¢i jako privydélek na
rodicovské dovolené na zakladé Dohody o provedeni prace. Existuji rovnéz
lektofi a lektorky cizich jazykti pracujici na plny tvazek jako OSVC, to
znamend jako drobni podnikatelé pracujici pro vice subjekti na bazi
poptavky a nabidky (Fromova, 2014, p. 16-18).

Z toho vyplyva, ze lektor pracujici jako drobny Zivnostnik musi byt
schopen si zajistit, zorganizovat a koordinovat svou vlastni praci, svij vlastni
rozvrh hodin véetné pripadnych dojizdéni do firem na firemni vyuky apod.
Jako byvala lektorka cizich jazykt vim, jak je to casové, fyzicky i psychicky
narocné. S ohledem na cil a vyzkum této prace je nutné pochopit, jak a v ¢em
je profese lektor cizich jazykt pro dospélé ndrocna, a proto se v dalsi kapitole
vénuji psychohygiené ¢i dusevni hygiené nejdfive z obecného pohledu a
pozdéji se zaméfenim na dusevni hygienu lektort cizich jazykf.
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3 Psychohygiena

Psychohygiena neboli dusevni hygiena ¢i hygiena duse nebo mentalni
hygiena to vSe jsou synonyma, kterymi se vyjadfuje péce o duSevni zdravi
clovéka. Zahrnuji prostfedky, které lze vyuzit k udrZeni psychického zdravi.
V dnesni dobé lidé 1é¢i hlavné své fyzické zdravi, ale dle Honzaka (2017) je
cloveék biopsychosocidlni bytost se svymi systémy fyzickymi na bio-tirovni,
duSevnimi systémy na psychické bdzi a socidlnimi kontakty a socidlnim
okoli, které na jedince ptisobi. To vSe ovliviiuje jeho zdravi na fyzické i

duSevni arovni (Honzdk, 2017, p. 51-53).

3.1 Definice pojmu psychohygiena

Slovo psychohygiena je slozeno ze dvou slov psycho neboli duse a
hygiena (odvozeno od fecké bohyné zdravi Hygie) jako péce o lidské télo,
aby bylo zdravé. Dle Micka (1984): , Dusevni hygienou rozumime systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskini
dusevniho zdravi, dusevni rovnovdhy.” (Micek, 1984, p. 9). Kfivohlavy (2001)
zminuje dusevni hygienu v uzsim slova smyslu jako boj proti vyskytu
dusevnich nemoci (napf. prevenci neurdz, rozvoje psychdz apod.) a v SirSim
slova smyslu vnimd duSevni hygienu jako péci o optimdlni fungovani
dusevni ¢innosti (pfiméfené reakce na vnéjsi podnéty, schopnost adaptace ke
zméndm, sebevychova a sebepoznani, rozvoj duSevniho pfipadné

duchovniho rtstu atd.) (Kfivohlavy, 2001, p. 143-146).

Kfivohlavy (2001) rovnéz uvadi nejzndméjsi definici zdravi, kterou
publikovala Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)
v roce 1946 a ktera definuje pojem zdravi jako ,stav, kdy je ¢clovéku naprosto
dobte, a to jak fyzicky, tak psychicky i socialné. Neni to jen nepfitomnost nemoci a

neduzivosti.” (in Ktivohlavy, 2001, p. 37). Dle Seedhouse (1995) je zdravi
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celkovy stav clovéka (jeho télesnd, psychicka, socidlni a duchovni stranka)

umoznujici dosahovat kvalitniho Zivota (in Kfivohlavy, 2001, p. 40).

Dle U. S. Department of Health & Human Services (2020) je duSevni
zdravi ovlivnéno genetickou vybavou po pfedcich, Zivotnimi zkuSenostmi a
socializaci v primarni rodiné. DuSevni zdravi md vliv na mysleni, nadladu a
chovani ¢lovéka. Zahrnuje emociondlni, psychickou a socidlni , well-being”
(U.S. Department of Health&Human Services, 2020). Bartko (1981) uvadi
faktory, které maji vliv na psychické zdravi clovéka. Pfikladem je dédi¢nost,
ze které se utvari zdklad pro dusevni zdravi jedince. Vliv na duSevni zdravi
clovéka ma rovnéz prostredi, ve kterém vyrlistal a ve kterém se nyni
pohybuje at uz v pracovni ¢i soukromé oblasti. Vyznamnou roli hraji vztahy,
jeho Zivotosprava, vyrovnany pomér spanku (odpocinku) a prace, dostatek
pohybu. Dilezity je také vék a zivotni zkuSenosti. Psychohygiena se urcité
1idi u ditéte, mladého clovéka, dospélé osoby a starsi dospélé osoby. Dusevni
hygiena zasahuje do mnohych sfér Zivota lidi (pracovni, financni, zdravotni)

(Bartko, 1981, p. 26).

Dusevni hygiena je nezbytna pro vSechny lidi. Podle Micka (1984) se
zabyva pfedevsim zdravymi lidmi a jejim cilem je upevnéni a posileni
duSevniho zdravi (Micek, 1984, p.13), které jak uvadi Honzdk (2017)
ovliviiuje zdravi fyzické (Honzdk, 2017, p. 11). Psychohygiena se také vénuje
lidem s pfiznaky naruseni dusevni rovnovahy a rovnéz dusevné nemocnym
lidem. Snahou je vZdy naznadit zptisoby, jak nabyt zpét své duSevni zdravi.

Dusevni hygiena je vyznamna pro prevenci psychosomatickych nemoci.

Kfivohlavy (2001), Micek (1984) i Bedrnova (1999) dusevni hygienu
spojuji s pojmy adaptace, sebevychova, sebepozndni, autoregulaci mysleni a
emoci, zrani osobnosti, upravy zivotntho a pracovniho prostredi,
zivotosprava a socidlni interakci (K¥ivohlavy, 2001, p. 144, Micek, 1984, p. 13-
16, Bedrnova, 1999, p. 28-87). Dulezitou slozkou dusSevni hygieny je uméni
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relaxace, dobra organizace ¢asu a smysluplnost Zivota. Tyto pojmy tvori

zakladni terminy uZivané v oboru dusevni hygiena.

3.2 Zakladni pojmy uzivané v ramci psychohygieny
Psychohygiena operuje predevsim s dvéma hlavnimi pojmy. A to je

adaptace neboli pfizptsobeni se a dale sebevychova ¢i sebepoznani. Tyto

dva pojmy jsou lehce rozvedené a definované v nasledujicich dvou

podkapitolach.
3.2.1 Adaptace

Adaptace ¢i prizptisobeni se zméndm prostfedi je dle Kfivohlavého
(2001) nezbytnou soucasti lidského Zivota. V ramci zachovani dusSevniho
zdravi se adaptaci rozumi osobni zvladani problém, pred které se ¢lovék na
své zZivotni draze dostane, s prehledem a na ,urovni”. Selhdni pfi jejich
zvladani Kfivohlavy (2001) nazyva maladaptaci. Adaptace souvisi
s vnimanim skute¢nosti, s kladnym pfistupem k sobé samému a Zivotni
situaci, se sebeovladanim, se zvladanim stresovych momentu a resistenci ke

stresu apod. (Kfivohlavy, 2001, p. 145).
3.2.2 Sebevychova a sebepoznani

Dle Kfivohlavého (2001) zdrojem, ktery vyrazné ovliviiuje Zivotni styl
lidi je vychova. Stejné je to se sebevychovou. Sebevychova zahrnuje
sebepozndni, pozornost, autoregulaci emoci, aktivni zvladani stresovych
situaci, relaxaci apod. Sebepoznani umoziuje uskutecnit sebevychovu, tj.
napf. zménit své navyky, ovlivnit nasi vili, pracovat na sobé atd.

(Kfivohlavy, 2001, p. 145-146).
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3.3 Zasady duSevni hygieny
Dle Svamberk Sauerové (2018) télesné i duSevni zdravi je jednou
z nezbytnych podminek pro odvedeni kvalitniho vykonu v kazdé profesi a

zarover je zékladem pro vedeni plnohodnotného lidského Zivota (Svamberk

Sauerovd, 2018, p. 66).

Profese lektora cizich jazykd, jak jsem jiz pfedeslala v pfedchozich
kapitolach, je ndrocnd nejen pro svou casovou organizaci, flexibilitu,
kompetence, zvlddani technik vyuky, ale i zhlediska prizptisobeni se
riznym typum klienti, organiza¢nim kulturdm, snahou o vytvofeni
pratelské atmosféry, ve které uceni probihd hladce apod. Proto je nutné o
zdravi pecovat pravidelné ve vSech rovinach. DtleZitou slozkou péce o
psychické zdravi je duSevni hygiena neboli psychohygiena. Dle Bedrnové
(1996) je dobré, aby se duSevni hygiena stala soucasti Zivotniho stylu jako

primarni prevence (in Svamberk éauerové, 2018, p. 66, Bedrnova, 1996).

DusSevni hygienu je mozné chdpat jako: ,soubor zdsad a technik, které
prispivaji k redukci diisledkil piisobeni stresorii, pomdhaji pfipravit se na ndrocné
Zivotni situace, zvysovat odolnost viici nim, eventuelné témto situacim predchazet.”
(Mertin, Gillernova, 2003, in Svamberk éauerové, 2018, p. 66). Bedrnova
(1999) tvrdi, ze je dtlezité respektovat jedinecnost kazdého clovéka a
podporit jeho individudlni pfistup k hledani vlastni cesty Zivotem. DuSevni
hygiena pomdha flexibilné reagovat na jednotlivé Zivotni situace. To
znamena, Ze psychohygiena ndm umoznuje pfipravit se dopfedu na nékteré
situace a adekvatné na né reagovat. To, co nejsme schopni predvidat ci
ovlivnit, se nau¢ime ignorovat nebo se pies to lehceji pfeneseme (Bedrnovs,

1999, p. 17-19).

Oblasti, které se tykaji psychohygieny a jejich zdsad, jsou zaméstnani a

pracovni prostfedi, Zivotosprava, odpocinek, spanek, volny cas, stravovani a
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vyZiva, pohybové aktivity, manZelstvi a rodina, interpersondlni vztahy,

organizace casu.
3.3.1 Zaméstnani a pracovni prostiedi

Dle Mlcochové (2016) nedilnou soucasti Zivota vétSiny lidi je jejich
zaméstnani a prace. Clovék ziskdva radost s dobfe odvedené prace, to
znamena, Ze vztah mezi praci a duSevnim stavem clovéka je vyznamny a
oboustranny. Pokud jsme ve své profesi tspésni, citime se spokojeni a
naplnéni a naopak. Pokud se v praci potykdme s netispéchy, citime zklamani
a muzeme upadnout do deprese. Proto je dulezity vybér profese, ktera

odpovida nasim zdjmtm a schopnostem (Mlc¢ochova, 2016, p. 18).

Bartko (1984) tvrdi, ze na duSevni zdravi jedince md vliv rovnéz
prostiedi, ve kterém vykondva svou profesi. Pozitivné ptisobi prostredi Cisté,
uklizené a upravené (Bartko, 1984, p. 35). Mlcochova (2016) uvadi i nékteré
negativni faktory jako napfiklad: nadmérna pracovni zatéz, casovy tlak,
odpovédnost za ostatni jedince, Spatné vztahy na pracovisti nevhodné

pracovisté, hluk a dalsi (MlI¢ochovd, 2016, p. 20).

Ze své dlouhodobé zkuSenosti lektora cizich jazykti vim, Ze lektor
mnohdy pracuje v nékterych firmach v nevhodném prostfedi (napft.
v archivu bez oken apod.), bez technické podpory (tabule, fixy, projektor,
pristup k internetu atd.). Proto velmi zalezi na osobnosti lektora, aby vyuka
probihala hladce a profesiondlné i za téchto okolnosti, které mohou ptisobit

stres.
3.3.2 Spanek a bdéni

Dusevni zivot ¢lovéka je prirozené€ spojen s jeho biologickou existenci,
proto je dobré vénovat pozornost svému organismu, abychom byli fyzicky

zdatni, ale i dusevné odolni a aktivni. Dle Bedrnové (1999) ma biologicky
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zivot ¢lovéka svij rytmus, v podobé stfidani doby bdéni a spanku, obdobi
aktivit a odpocinku. Vrdmci bdéni je clovék aktivni, ve spanku nas
organismus odpociva. I ve spanku vSak nase zakladni biologické funkce
probihaji (dychani, tlukot srdce), pokracuje i cinnost naseho mozku.
V bdélém stavu je clovék aktivni, napriklad si pfipravujeme a konzumujeme
potravu, pracujeme, studujeme ¢i si ,,dobijime baterie” (Bedrnova, 1999, p.

35-37).

Podle MandZukové (2018) je pravidelny, dlouhy a dostate¢né hluboky
spanek po dobu 6-8 hodin velmi dtileZity pro zdravi, regeneraci naseho téla a
svézi mysl (MandZzukov4, 2018, p. 152). Honzak (2017) definuje spanek jako:
,periodicky tisek fyziologického stavu zménéného védomi, béhem kterého dochdzi
k nejriiznéjsim deéjum jak v organismu, tak v mozku.” (Honzak, 2017, p. 178).
Zajimavé je, Ze béhem spanku je aktivni ¢dst imunitniho systému (Honzak,
2017, p.178). Honzak (2017) rovnéz pise, Ze zdravy spanek probiha tak, Ze po
dennim bdéni usneme do dvaceti minut od ulehnuti do postele v oblibené
poloze. Poté se zpomaluje mozkova aktivita, klesa krevni tlak, zpomaluje se
srdecni akce, dech a ostatni télesné funkce. Pfiblizné po devadesati minutach
nastava snova faze, kdy se organismus aktivuje, ale spanek by nemél byt
narusen. Tento cyklus se opakuje, kranu ubyva nejhlubSiho spanku a
pribyva snt, tim se organismus pfipravuje na uplné probuzeni do nového
dne (Honzdk, 2017, p. 179). V ramci Zivotospravy existuje mnoho doporuceni
ke zdravému a kvalitnimu spanku. Bedrnova (1999) uvadi napf.: navyk
uléhat a vstavat pfiblizné ve stejnou hodinu, pfitom vSak naslouchat svému
télu, protoze kazdému jedinci vyhovuje néco jiného. Obecné se lidé dle
rytmu spanku a bdéni déli na skfivany (aktivni v rannich a dopolednich
hodinach) a sovy (aktivni hlavné ve vecernich a no¢nich hodinach). Autorka
také doporucuje pred spankem vyvétrat, jit na kratkou vecerni prochéazku,

poslouchat klidnou hudbu, dist si, posledni konzumace lehkého vecerniho
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jidla by meéla probéhnout maximalné hodinu pred spankem a podobné
(Bedrnovd, 1999, p. 38). MandZzukova (2018) doporucuje naudit se dat
stranou denni starosti, napf.. pomoci dechovych cviceni, pfi kterych se
clovék uvolni a soustfedi se pouze na dech. Libi se mi jeji mysSlenka:
S laskou, klidem v dusi a vdécnosti opoustim dnesni den a upadam do hlubokého a

klidného spanku.” (MandZukov4, 2018, p. 155).
3.3.3 Pohybové aktivity

Spanek muZzeme povazovat za pasivni formu odpocinku, kdy nase
télo nabird nové sily a osvézuje se naSe mysl. V dobé bdéni je mozné
odpodivat i aktivné. Dle Micka (1984) si pracovnik, ktery vykonava dusevni
praci, odpocine u manualni prace ¢i u sportu (Micek, 1984, p. 54). Bedrnova
(1999) rozdéluje stav bdéni na cas vénovany praci a volny ¢as. Do volného
casu vsak také fadi dobu stravenou péci o sebe a domacnost, cas straveny
dopravou do prace, ndkupy a ptipravu a konzumaci jidla (Bedrnova, 1999, p.

44).

Aktivnim odpocinkem v dobé bdéni je pohyb. Pohyb je povazovan za
dtilezitou soucast dusevni hygieny, vyvoldva pozitivni pocity, upeviiuje
svalovou soustavu a zlepsuje dusevni rovnovahu clovéka. Kfivohlavy (2001)
povaZzuje pohybovou aktivitu za jakykoliv pohyb, chtizi, béh, télesné cviceni.
Lidé, ktefi cvici (organizované nebo individudlné), se citi dobfte, zlepsuji si
svou télesnou kondici, snizuji si nadvahu, chtéji mit péknou postavu, posilit
vykonnost srdce, zlepsit imunitni systém apod. (Kfivohlavy, 2001, p. 134).
Svamberk Sauerova (2018) se s Kfivohlavym (2001) shoduje v tom, e
pohybova aktivita napomaha zlepseni télesné kondice. Dodava vsak také
zlepsSeni v koordinaci téla, zlepSeni senzomotoriky, rozvoj socidlnich vztahi,
coz podporuje zdravy psychicky a socidlni vyvoj jedinct, kompenzuje se

Spatné drzeni téla a rovnéz ma velky vyznam na emocni ladéni clovéka.
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Lidé, ktefi pravidelné cvici, si posiluji své sebevédomi a sebedtivéru, zaroven
se odreaguji a 1épe zvladaji stresové situace. Pfipomind rovnéz funkci sportu
a pohybovych aktivit v rozvoji smyslu pro humor a to, Ze svalova aktivita
napomahd rozptyleni pociti frustrace, hnévu ¢i agresivity. Dochdzi
k citovému uvolnéni a odpoutdni se od aktualnich obtizi (Svamberk
Sauerova, 2018, p. 77-79). Dle Stejskala (2004) je zndmo, ze pravidelna
pohybova aktivita hraje vyznam pfi prevenci civiliza¢nich nemoci, jako je
napriklad vysoky krevni tlak, cukrovka, rakovina, srde¢ni nemoci apod.
(Stejskal, 2004, in Svamberk Sauerova, 2018, p. 79). Jandova (2009)
upozoriiuje i na pozitivni vliv pohybu na kvalitu a funkci imunitniho
systému. Uvadi, Ze pfi pohybové aktivité dochazi k vyplavovani endorfinti, a
to je nejlepsi prevence poklesu imunity (Jandovd, 2009, in Svamber Sauerova,

2018, p. 79).

Pohyb tedy ptindsi radost, ptisobi antistresové, zvysuje nasi fyzickou i
psychickou odolnost a kvalitu naSeho Zivota. Abychom si mohli uzivat
pohybu plnymi dousky, je tfeba nasemu fyzickému télu poskytnout kvalitni
a dostatecnou energii v podobé zdravé a pravidelné vyzivy. Jidlo je jednim

vvvvvv

soucast dusevni hygieny.

3.3.4 Stravovani a vyziva

Zaloudikové (2009) je zdravé stravovani a zdravé vyZiva jednim z pilifi
zdravého zivotniho stylu. Zdravé stravovani pfedstavuje pestra a vyvazena
strava (Zaloudikové, 2009, in Svamberk Saurova, 2018, p.- 19-21). Micek
(1984) uvadi: , Spravnou vyzivou lze nejen upevnit svou dusevni rovnovihu, ale i
zvysit odolnost proti infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, prodlouzit sviij

Zivot.” (Micek, 1984, p, 44). Ktivohlavy (2001) piSe: , Poslinim potravy je dodat
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organismu sprdvné mnozstvi nezbytnych Zivin — tukii, bilkovin, glycidii, vitaminii,
minerdlil, vldkniny a vody.” (Kfivohlavy, 2001, p. 220). Rovnéz uvadi, zZe je
dtlezité, aby tyto vySe zminéné Zziviny byly télu dodavany v pfiméfené
potfebné, vyvazZzené mife, v nejchutnéjsi formé a vhodnych ¢asovych relacich.
Pokud se dlouhodobé porusuji zasady kvalitni a zdravé vyzivy (pfi
prejidani, pfedavkovani tukem, cukrem, soli apod.), muZe se nespravna
vyZiva stat zdravi skodlivou a zptisobit nékteré civilizacni nemoci. Pfijem
potravy je zdkladni biologickou potfebou, je vSak dulezité, co jime, kdy a jak
Casto. Pfejidani ani odmitdni potravy jsou nezdravé extrémy. Idedlni je

rovnovaha mezi pfijmem a vydajem energie (Kfivohlavy, 2001, p. 220-221).

Bedrnova (1999) upozornuje, Ze je dobré nad reZimem stravovani
premyslet a vybrat si variantu, kterda ndm vyhovuje po fyzické i psychické
strance. Clovék jako Zivocisny druh je vieZravec, a proto je doporudeno jist
vSechno, i kdyz tfeba v omezeném mnozstvi. Autorka uvadi nékolik
doporuceni v pfistupu k vyzivé a stravovani, napfiklad byt v jidle stfidmi,
jist Cast&ji a mensi porce (doporucuje se pét krat denn€), jist v klidu a
v pfijemném prosttedi, jist dostatek ovoce a zeleniny, vychutnat si své jidlo i
ostatnimi smysly (zrakem, ¢ichem) a vyhybat se Skodlivym ¢i ndvykovym
latkam (Bedrnova, 1999, p. 42-43).

Z tadka vyse vidime, Ze vyziva a stravovani hraji v Zivoté clovéka
zasadni roli. Chutné, pestré a na ziviny bohaté jidlo pfinasi radost nejen
chutovym poharkim ale také oku a nosu. Dodéava télu vyzivu pro lepsi

fungovani a zvysuje odolnost organismu.
3.3.5 Vztahy

Vztahy jsou nedilnou soucasti clovéka jako spolecenské bytosti. Pokud
prozivame kladné, harmonické vztahy ve svém raném détstvi, vytvaiime si

dtvéru v ostatni lidi. Dle Badura (1996) jsou kromé manzelstvi, partnerstvi a
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rodiny jsou soucasti lidského zivota i mezilidské vztahy s ostatnimi lidmi a
pratelstvi. Dobré vztahy se svymi blizkymi, spolupracovniky, klienty a
podobné odbouravaji stres a pozitivné ovliviiuji dusevni zdravi (Badura, in

Hennig & Keller, 1996, p. 54).
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EMPIRICKA CAST

4 Metodologicky ramec vyzkumu

V nasledujici c¢asti prace budou predstavena metodologicka
vychodiska vyzkumu, jehoZ cilem je zjistit, jak lektofi cizich jazykt vnimaji
duSevni hygienu ve svém zivoté. To znamena zjistit, jak vyznamna je
dusSevni hygiena v profesi lektor cizich jazyk{i. Vzorek vybrané populace
jsou Zeny, lektorky cizich jazykd, které maji zkuSenosti s vyukou dospélych
klientti minimalné 5 let a aktivné pracujf jako OSVC i v této ,,covidové” dobé

na plny tvazek.

Je nezbytné upozornit, Ze vzhledem k epidemiologické situaci v Ceské
republice v priibéhu vyzkumu (prosinec 2020 — anor 2021), vyzkum probéhl

v nestandardnich podminkdch, které jsou specifikovany nize.

4.1 Cil vyzkumu

Cilem této diplomové prace je popsat problematiku profese lektor
cizich jazyk@i a vyzkumem zjistit, jak lektofi cizich jazykd vnimaji
psychohygienu ve svém zivoté. DuSevni hygiena je dnes velmi sklofiované
téma. Tyka se lidi vSech vékovych kategorii a vSech profesi. U pomahajicich
profesi, jakou bezpochyby lektor cizich jazykt je, se psychohygiena stala
fenoménem. Dle Svamberk Sauerové (2018) dusevni hygiena tvoii
podstatnou slozku péce o psychické zdravi, které mtize ovliviiovat rovnéz
zdravi fyzické. A zdravi jako stav psychické, fyzické a socidlni pohody je
nezbytnou podminkou pro kvalitni vykon vkazdé profesi. (Svamberk
Sauerova, 2018, p. 66-67). V soucasné dobé existuji rtizna doporudent, jakym

zplisobem se vyrovndvat se situaci zptisobenou pandemii.

Ministerstvo vnitra CR (2021) na Covid Portalu uvadi v ramci dusevni
hygieny doporuceni pro obcany. Pro pfiklad uvedu pouze néktera: udrzujte
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vztahy; udrZujte rezim; zijte co nejvice jako ,normalné”; sportujte; feknéte si

0 pomoc (MVCR, 2021).

WHO (2021) vydala na svych webovych strankach rovnéz uzitecna
doporuceni ohledné péce o duSevni zdravi. Jedno znejdilezitéjSich je
zachovat a dodrzovat urcitou rutinu (have a routine). To znamena vstavat a
chodit spat v pravidelnou dobu, neopomijet télesnou hygienu, pravidelné jist
vyvazenou stravu, vymezit si ¢as na praci a odpocinek, odpocivat i pohybem
a udélat si ¢as na nase oblibené ¢innosti. Dale zd{iraziiuje potfebu socidlnich
kontakti, osobnich ale i pfes socidlni sité. Za dtlezitou povazuje
minimalizaci sledovani zprav ohledné koronaviru. Rozhodné nepozivat
zadné navykové latky. Naopak nabada k pomoci ostatnim, soucitu, byt

laskavi k sobé i ostatnim lidem ve svém okoli (WHO, 2021).

4.2 Formulace vyzkumné otazky
Je vidét, ze duSevni hygiena ¢i psychohygiena se v dnesni dobé stala
celosvétovym fenoménem a méla by byt povaZzovana za nedilnou soucast

naseho zivota.

Na zdkladé teoretickych vychodisek, empirickych vyzkumt a
vyzkumnych cili je formulovdna tato vyzkumna otadzka: Jakym zpiisobem
onimaji lektofi cizich jazykii pracujici jako OSVC v ramci vzdéldvini dospélijch

dusevni hygienu ve svém Zivoté?

Abychom zjistili, jak lektofi vnimaji psychohygienu, je nutné se
zabyvat rovnéz tim, jak vnimaji svou profesi. Vénuji se zacatkiim jejich
rozhodnuti stat se lektorem cizich jazykt. Snazim se pochopit, pro¢ pracuji
jako OSVC. A v neposledni fadé se zabyvam proménou jejich profese a
vyznamu psychohygieny v rdmci jejich zivota. Diraz je kladen predevsim na
jejich vnimani zité skutecnosti. Mym zdmérem je rovnéz zachytit

smysluplnost profese, pro kterou je dusevni a fyzické zdravi jednou z priorit.
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Pozornost je soustfedéna ne na vycet urcitych ¢innosti v rdmci duSevni
hygieny, ale pfedevsim na jejich vyznam pro respondenty. Vyzkum je cilen
na zjisténi poznatk, jak participanti pfistupuji k psychohygiené, jak vnimayji

jeji roli ve svém zivoté a jaky smysl ji pfisuzuiji.

4.3 Aplikovana metodika

Z hlediska tématu prace, ktera fesi, jak vyznamna je psychohygiena
v profesi lektor cizich jazykti, a formulované vyzkumné otdzky, jakym
zplisobem vnimaji lektofi cizich jazykt duSevni hygienu ve svém Zivotg,
jsem se rozhodla pro kvalitativni pfistup. Pomoci tohoto pfistupu
vyzkumnik ziskdvad podrobny popis a vhled pfi zkoumani fenoménu v jeho
prirozeném prostredi. Dle Hendla (2005) je cilem kvalitativné zaméfeného
vyzkumu ziskat podrobny, pfimo hloubkovy popis pfipadt v jejich
unikatnim kontextu, podminkdch a lokalni situaci. Tento pfistup vyuziva
detailni studium jednotlivych pfipadtt (Hendl, 2005, p. 53). Dtraz se klade
predevSim na jedinecnost, neopakovatelnost a dynamiku rozvoje téchto

jednotlivych pfipadti (Hendl, 2005; Miovsky, 2006).

Dle Hendla (2005) si vyzkumnik vybird vyzkumné téma, urcuje cil
prace a formuluje vyzkumné otdzky. Sbér dat a jejich analyza probihaji
v del$im casovém obdobi, prfitom analyza dat a jejich sbér probihaji
soucasné. Vyzkumnik vytvofi data, provede jejich analyzu a rozhodne se,
ktera data jsou pouzitelna a kterd je jeSté tieba ziskat, a znovu odchazi do
terénu. Tento cyklus se opakuje do nasyceni dat. Kvalitativni vyzkum
probihd pomoci delsiho kontaktu srespondenty vjejich pfirozeném
prosttedi (v terénu). Tyto situace jsou obycejné a reflektuji Zitou
kazdodennost jedinct, skupin, organizaci nebo spolecnosti (Hendl, 2005, p.

50).
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Vyzkumné Setfeni této prace ma podobou piipadovych studii.
Pfiemz pripadem se rozumi zvolena cilova skupina lektorek cizich jazykd,
které vyuluji prevazné dospélé studenty, pracuji jako OSVC a jejich
zkuSenost s vyukou dospélych klientd je minimalné pét let. Pfipad je tedy:
~fenomén, ktery se objevuje v urcité vymezené hranici a vdaném kontextu”
(Miovsky, 2006, p. 94). Dle Hendla (2005) v pripadové studii dlouhodobé
sbirdme velké mnoZstvi dat, a to od jednoho nebo nékolika malo jedinct, jde
predevsim o zachyceni sloZitosti pfipadu a zdroven o popis vztahti v jejich
celistvosti (Hend]l, 2005, p. 104). Yin doporucuje vyuziti pfipadové strategie
pokud, ,kdyz vyzkumné otizky jsou typu proc a jak ..... a pokud je zkoumany
problém aktudlni, soudoby a v redlném Zivotnim kontextu” (1989, in Miovsky,

2006, p. 95).

Vysledkem tohoto vyzkumu vznikla andragogicka pripadova studie,
ktera piehledné shrnuje veskeré poznatky, v rdmci jednotlivych témat, ktera

se ukdzala respondenty vnimana jako klicova.
4.3.1 Metody sbéru dat

Pro metodu sbéru dat volim polostrukturovany rozhovor, pro ktery je
charakteristické, Ze vyzkumnik ma pfipraveno pfedem nékolik témat
s otdzkami, ale neni striktné nutné dodrzet jejich poradi (Reichel, 2009, p.
111). Je to velmi flexibilni metoda, kterd umoziiuje respondentovi volné
hovofit na témata, reflektovat k nim sviij postoj a zdroven rozvijet své

myslenky (Koutna Kostinkova & Cermak, 2013, p. 15).

Oslovené participantky vyzkumu jsou sezndmeny s metodou sbéru
dat pfedem. RovnéZ jsou upozornény na nezbytnost pofizovani zdznamu
polostrukturovanych rozhovorti. Vytvofila jsem dokument Informovany
souhlas (viz priloha), se kterym své participanty vzdy seznamuji pred

zahdjenim nasich rozhovort. Vyzkumnik jemné usmérnuje rozhovor tak, aby
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mohl sledovat témata, kterd se vynorfuji jako zadsadni. Takové vzacné
momenty ukazuji téma zkoumaného fenoménu v novém svétle, v takovém, o
jakém se pfi pfipravé rozhovoru a vyzkumu nepfemyslelo. Zaroven se dle
Koutné Kostinkové a Cermaka (2013) respondent stava expertem na dany
fenomén z hlediska své zkuSenosti, a proto by mél mit dostatek prostoru
k vyjadreni tak, aby vyplynulo to, co on sam povaZuje za vyznamné. To
znamena, ze rozhovor by mél sméfovat od toho, co vyzkumnik povaZzuje za
vyznamné, smérem k neocekdvanym vyznamiim vynorfujicich se v ramci
promluv respondenta (Koutna Kostinkova & éermék, 2013, p. 15-16). Reichel
(2009) povazuje tuto metodu za velmi flexibilni, z hlediska jeji volnosti, pro
vyzkumnika je snadnéjsi vytvorit si prirozené€jsi kontakt s respondentem
zalozeny na vzajemné duvére. Nevyhodou se jevi jeji casova naroc¢nost, ktera
muze lehce demotivovat ucastniky, a ndslednd podrobna transkripce

jednotlivych rozhovora (Reichel, 2009, p. 25).

Po kazdém rozhovoru je nutné provést peclivé transkripci neboli
prepis mluveného slova do pisemné podoby. Dle Hendla (2005) je
transkripce ndrocny proces, avSak nezbytny pro kvalitni vyhodnoceni
vyzkumu. S textem pfepsaného rozhovoru je nutné podrobné pracovat,
podtrhavat, zvyraziiovat, komentovat na kraji stranky, vytvaret si seznamy a
v neposledni fadé srovnavat jednotliva mista (Hendl, 2005, p. 208). Koutna
Kostinkova & Cermak (2013) doporuluji provést transkripci rozhovoru
v Casové souslednosti, to znamend pfepsat prvni rozhovor pfed provedenim
druhého rozhovoru. Pfepis rozhovoru ndm totiZ umozZiiuje znovu se

zamyslet nad planem a strategii toho, jak je rozhovor veden.

4.3.2 Metody zpracovani dat

Pro zpracovani ziskanych dat jsem zvolila interpretativni
fenomenologickou analyzu (Interpretative Phenomenological Analysis, dale jen

IPA), jejiz cilem je porozumét zkuSenostem jedince s danym fenoménem a
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zahrnuje podrobny nahled do Zité skutecnosti jedinc(i a zabyva se otazkou,
jakym zptisobem jedinci vnimaji svou Zivotni zkuSenost, respektive jaky
vyznam tomu pfisuzuji (IPA, 2020a). Zakladatelem této metody je britsky
psycholog Johnatan Smith, jeji pocatky lze najit v 90. letech 20. stoleti a jsou
spojovany predevsim svyzkumy zoblasti psychologie zdravi (Smith,
Flowers & Larkin, 2009, p. 4). Tato metoda pfedstavuje kvalitativni pristup
zaloZzeny na tfech zdrojich: fenomenologickém, hermeneutickém a
idiografickém  pfistupu. Dle Smith, Flowers & Larkin (2009)
fenomenologicky pfistup prezentuje Husserl, ktery zkouma predevsim
kazdodenni zitou zkuSenost jedince a snazi se dobrat k podstatnym a
vyznamnym kvalitdm této zkuSenosti (Smith, Flowers & Larkin, 2009, p. 12).
Hendl fika: ,vyzkumnik se snaZi vstoupit do ovnitiniho svéta jedince, aby
porozumél vyznamiim, jez fenoménu prikladd.” (Hendl, 2005, p. 128). V ramci
IPA se pracuje rovnéZz ztzv.. hermeneutickym kruhem neboli dvoji
hermeneutikou, coz znamena dle Koutné Kostinkové, Cermdka (2013), ze
,respondent se snazi porozumét své zkuSenosti sdanym fenoménem, zdroven
vyzkumnik se snazi porozumét tomu, jakym zpiisobem k tomuto porozuméni
respondent dospivi ....” (Koutna Kostinkovd & Cermdk, 2013, p. 11). To
znamend, Ze vyzkumnik se divd a prozkoumdva zkusSenost respondenta
z jeho perspektivy a zaroven je vyznamna i zkuSenost vyzkumnika s danym
fenoménem, tstfedni roli hraje i jeho pohled na svét, interakce mezi nim a
participantem. Z povahy IPA vyplyvd, Ze vyzkumnik je rovnéz
participantem vyzkumu. Dle Koutné Kostinkové & Cerméka (2013) je
subjektivita vnimana jako prednost, nikoliv jako eliminujici faktor, a
umoznuje ndm vstup do zkuSenosti své i druhého, reflektujeme ji a zaroven
slouZi i jako nastroj validizace (Koutna Kostinkova & Cermdék, 2013, p. 11).
Ideograficky pfistup je dle Koutné Kostinkové & Cermaka (2013) zaméfeni
na konkrétni jedince v jejich specifické Zivotni situaci, kdy jde o porozuméni
této Zité zkusenosti. (Koutna Kostinkova & Cermadk, 2013, p. 12). IPA je tedy
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metoda zabyvajici se zitou zkuSenosti jedincti se zaméfenim na vyznam a
vnimani této zkuSenosti jedincem a cilem vyzkumu je porozumeéni tomuto
vyznamu. Respondenti i vyzkumnik formuluji interpretace ohledné
zkoumané zité zkusenosti (IPA, 2020b). Creswell (2007) tik4, ze v ramci
vyzkumu pomoci IPA musi byt zodpovézeny dvé zakladni otazky. A to
otazka tykajici se zkuSenosti respondenta s danym fenoménem a rovnéz
otdzka souvisejici s kontextem daného fenoménu (Creswell, 2007, p. 61).
Creswell, stejné jako ostatni autofi zminéni vySe, upozornuje, Ze je nutné
otazky formulovat oteviené se zietelem na to, ze hlavnim cilem tvofeni dat je
obsahly popis zité zkusenosti respondentti tak, aby doslo k porozuméni této
zkuSenosti s fenoménem (Creswell, 2007, p. 63). Tvorba dat v ramci IPA musi
poskytnout bohaty, podrobny a hloubkovy pohled na zitou zkuSenost
participanttt vyzkumu v ich formé (Smith, Floweers & Larkin, 2009, p. 32).
Ktomu nejlépe slouzi polostrukturovany rozhovor. Data zpracovdvana
z polostrukturovaného rozhovoru jsou zpracovavana pomoci dle Miovského
(2006) tzv. data management (Miovsky, 2006, p. 194) od ziskavani dat jejich

zpracovani az po jejich vysledné analyzy.

V metodé IPA je dtleZité provést doslovny pfepis nahravky -
podstatny je obsah vedeného rozhovoru nez neverbalni doprovod (smich,
vahani a podobné). Autofi rovnéZz doporucuji vytisknout si text se Sirokymi
okraji, kam je mozné si psat své poznamky, postfehy atd., coz pomaha pro
systematické strukturovdni analyzy rozhovoru (Koutnd Kostinkova &

Cermak, 2013, p. 15).

4.3.3 Analyza dat

Smith, Flowers a Larkin (2009) doporucuji zacatecnikim v metodé
IPA postup, ktery prezentuje Koutna Kostinkova a Cermék (in Rihacek,
Cermédk & Hytych, 2013, p. 15-22), podporuji vyzkumniky v kreativnim
zpusobu analyzy se zfetelem na cil analyzy: , formulovini témat, kterd zachycuji
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esenci fenoménu, jenz je predmétem vyzkumu” (p. 16). Cilem této konkrétni prace
je tedy formulovat témata fenoménu psychohygiena v Zivoté lektora cizich
jazyklt v rdmci vzdélavani dospélych. Jelikoz jsem vyzkumnik zacatecnik a
s metodou IPA nemam zadné predchozi zkuSenosti, vyuziji doporuceni

odbornikti k postupu provedeni analyzy.

Reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti stématem vyzkumu je
povazovana autory za nultou fazi analyzy dat. Je doporuceno tzv.
uzavorkovani zkuSenosti vyzkumnika. Je dobré reflektovat nas vztah
k tématu, soucasti ¢ehoZ je i zjisténi, ¢iIm ndm je toto téma blizké a nasi
vlastni motivace pro praci s timto tématem (vaihééek, Cermak, Hytych, 2013,

p. 16-17). M4 reflexe zkuSenosti s tématem je soucasti priloh.

Prvni faze analyzy je ¢teni a opakované ¢teni prepisti rozhovort,
abychom se vcitili do pocitti respondentt a vnimali svét jeho o¢ima (Rihacek,
Cermak, Hytych, 2013, p. 17). Jiz pfi samotnych rozhovorech jsem citila, Ze
pro nekteré participantky byly urcité Zivotni zkuSenosti velmi obtizné, témér
az devastujici, a méla jsem velkou chut je obejmout a povzbudit. I samy si
najednou uvédomily, jak v obtiZné situaci se tehdy nachdzely. Po
opakovaném poslechu a ¢teni téchto pasdzi mé tento pocit i nadéle

prepadaval.

Druhym krokem v analyze je fize nazvand pocatecni poznamky a
komentare, kterd je povazovana za nejdetailnéjsi z hlediska komplexniho
rozboru transkripce rozhovorti. Cilem je vyzkumnikova naprosta otevienost
k vyzkumnému materidlu, psani poznamek a komentaiti vlastni rukou, coz
,navozuje vétsi sepéti vyzkumnika s textem, pribéhem i samotnym vyzkumem”
(Rihacek, Cermék, Hytych, 2013, p. 18). ProtoZe pochdzim jesté ze ,staré
skoly” a zapisy, poznamky a komentdfe si délam vzdy radéji vlastnim

rukopisem, je mi tato cesta velmi blizka. V této fazi dochdzi rovnéz k rozboru
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textt vramci deskripce (respondentova fe¢, struktura myslenek a

zkusenosti), je zahrnuta i stranka lingvisticka a konceptualni.

Chci se zastavit u lingvistického pojeti, protoze vyzkum je zaméfen na
lektory cizich jazykt a ja sama jsem lingvista. Jedna z respondentek je
puvodem ze Slovenské republiky, prestoze hovofi plynule cesky, je slySet
mékky slovensky pfizvuk, rovnéz pouziva néktera slova ze své ptivodni
matefstiny (napt.: praks, kdybych sa nepohybala apod.). Nékteré participantky
v ramci rozhovorti pouzivaji slovicka v anglickém ¢i jiném jazyce, protoZe se
jim zkratka objevi rychleji neZ jejich cesky ekvivalent (wow, worksheety, file,
rewarding apod.). Také jsem zaznamenala urcité zkratky, které jsou specifické
pro oznaceni mezinarodnich jazykovych zkousek a které znaji anglikanisté
(efciicko — FCE zkouska podle Spole¢ného evropského referencniho ramce na
urovni B2, siejicko — CAE zkouska podle Spolecného evropského referenéniho
ramce na darovni Cl a dalsi). Tim, Ze jsme se se vSemi participantkami
vyzkumu znaly jiz pfed vyzkumem, jsme si tykaly a pouzivaly jsme
hovorovy jazyk a jeho nespisovné tvary (s lidma, dokdzu, ucim dospély, studenti
nevnimaj, uc¢im radéji ty dospély apod.). Ddle si respondentky vypomahaly pri
premysleni o odpovédi na urcité otazky citoslovci (hmm, eer, wow, joo, nooo
atd.) a dale vypliiovaly mezery , vatou” v podobé ukazovacich zajmen (ty

studenti, téma lidma) a ¢asticemi (vlastné, jakoby, atd.).

Zajimava je metoda tzv. dekonstrukce textu, kdy autofi Koutna
Kostinkovd & Cermék (2013) doporucuji rozstithat text na jednotlivé
odstavce a Cist je naprosto oddélené. Tato metoda ndm umoziuje vidét
zkuSenosti participantli zase zjiné perspektivy a jiného thlu pohledu.
Pomdahd nam vzit se do zkuSenosti participanti a vidét vynofujici se témata
vyzkumu (Koutna Kostinkovéa & Cermak, 2013, p. 18). Autoti doporucuiji &fst

jednotlivé texty opakované, abychom neptehlédli klicové myslenky. Uryvky
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rozhovort jsem rovnéz opatfila poznamkami, které jsem pozdé€ji prepsala do

textového editoru, kde jsem s nimi pracovala podrobnéji (viz pfiloha).

V dal$i fazi nazvané rozvijeni vznikajicich témat redukujeme
mnozstvi dat a naSich poznamek pomoci tzv. rodicich se dat. V této fazi se
pracuje vice s vlastnimi poznamkami a komentari neZ s vlastnimi prepisy
rozhovord, avsak musime si uvédomit, Ze je stejné dtilezité respondentovo i
vyzkumnikovo vnimani fenoménu. Aplikujeme zde princip , hermeneutického
kruhu, to znamend, Ze to, co na pocatku bylo celkem, se stalo postupné Castmi, které
se vsak na konci opét spoji v novy celek (Koutna Kostinkova & Cermak, 2013, p.
19). Cilem této faze je tedy z pfedchozich pozndmek vyzkumnika
identifikovat vystiznd témata, ktera zachyti kvalitu respondentovy

zkuSenosti.

Poté co formujeme témata nastdva fadze hledani souvislosti napiic
tématy. Snazit se uvidét téma v novém svétle, jejich vzajemné propojeni.
Vysledkem této casti analyzy byva seznam nadfazenych témat s podtématy
(Koutna Kostinkovad & Cermadk, 2013, p. 20). Dle Smithe a Osborna (in
Koutna Kostinkova & Cermak, 2013, p. 20) je mozno hledat vztahy mezi

tématy témito zpusoby:

e Dle chronologického potradi jednotlivych témat — to je tak, jak
se postupneé objevovala v textu

e Seznam témat vytisknout a rozstfihat na jednotlivd témata a
rozlozit je na vétsi plochu a tato prostorova reprezentace nam
nazorn€ji ukdze souvislosti. Pokud jsou témata stejna polozit je

na sebe, pokud jsou protikladnd, vytvareji protikladné poly.

Sepsala jsem si tedy jednotliva témata tak, jak se chronologicky
vynorovala a zdroven jsem si je vytiskla, abych objevila i skrytd klicova

podtémata. U nékterych casti to bylo jednodussi nez u jinych. Teprve po
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provedeni analyzy mohl byt proveden nasledny rozhovor. A nasleduje
analyza dalSiho pfipadu, ktera probiha stejnym zptlisobem, jaky byl popsan
vyse.

Klicovou fazi pro metodu IPA je interpretace. Interpretace je tzce
zakotvena v textu a z pohledu IPA je vérohodnd ta interpretace, ktera je
zaloZend na vyrazech, jejichz autorstvi patfi respondentovi a je doloZena
pfimymi citacemi (Smith, Flowers a Larkin, 2009, in Koutnd Kostinkova &
Cermak, 2013, p.22). Dle Koutné Kostinkové a Cermaka (2013) IPA
zprostiedkovava ¢tendfi vypravéni ze dvou perspektiv, jednat perspektivy
témat a zperspektivy jednotlivych pfipadti ¢i respondentd (Koutna
Kostinkova & Cermék, 2013, p. 22-23). Jde o obousmérny proces, p¥i kterém
se ,ucastnik snazi pochopit svoji zkusenost, zatimco vyzkumnik se snazi pochopit,

jak vcastnik chape svoji zkusenost” (Smith & Osborn, 2003, p. 51).

43



5 Kontext vyzkumu

Vyzkum této diplomové prace je zaméten na lektory cizich jazyka pro
dospélé studenty a jejich psychohygienu. Profese lektor cizich jazykt byla
v posledni dobé velmi ovlivnéna situaci Sifeni infekéniho onemocnéni

COVID-19. Proto je nezbytné vysvétlit okolnosti s tim spojené.

5.1 COVID-19

COVID-19 je vysoce infekéni onemocnéni, které je zptisobeno novym
typem koronaviru SARS-CoV-2 (dfive 2019-nCoV), jenz se zacal Sifit v
prosinci roku 2019 z éinského mésta Wu-chan. Prvni vyskyty onemocnéni v
Cesku byly zaznamenany 1. bfezna (WHO, 2020). V souvislosti s epidemii
byl 12. biezna 2020 v Ceské republice vyhlasen nouzovy stav. Dle Vlada CR
(2020): ,Nouzovy stav se vyhlasuje na zdakladé tistavniho zdikona ¢. 110/1998 Sb., o
bezpecnosti Ceské republiky” ((Vlada CR, 2020). Vldda CR vyhlasuje tento
mimofadny stav pomoci usneseni, neprodlené informuje Poslaneckou
snémovnu, kterd ma moznost jeho zruseni. Maximalni doba trvani je 30 dn.
Tento stav se vyhlaSuje jako zdkon pomoci informacnich prostfedka.
V nouzovém stavu miize dojit k omezeni rozsahu nékterych prav a svobod
dle krizového zdkona ¢. 240/2000 Sb. tak, aby doslo k omezeni Sifeni ndkazy.
(Vlada CR, 2020). Nésledovalo uzav¥eni restauracnich zafizeni a podnikd,
byl omezen provoz skol a skolskych zafizeni, uzavieny byly také hranice a
bylo nafizeno povinné noseni rousek (MVCR, 2020). K otevieni vnitinich
prostorti kavaren, restauraci, zoologickych zahrad, hrad@t a zamkd aj. doslo
25. kvétna 2019, opatfeni se vSak nadale tykaji omezeni volného pohybu
osob, vstupu do zemé, maloobchodu a sluzeb, skolni dochazky,
zdravotnictvi a vézenské sluzby. Pres léto doSlo k rozvoliovani, jehoz
nasledkem bylo, Ze v za¥i 2020 se Ceska republika fadila mezi nejhiife

zasazené zemé Evropy, co se poctu nakazenych tyce. Od 5. fijna 2020 byl
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tedy opét vyhlasen nouzovy stav, mj. byl zafazen i zdkaz vychdzeni po urcité
hodiné vecerni, ktery by mél trvat az do 14. tnora 2021. Nouzovy stav se

neustale prodluzuje a momentalné plati do 11. dubna 2021. (Vlada CR, 2020).

Opatreni tykajici se omezeni provozu Skol zasdhla nejen statni Skoly
(zédkladni, stfedni, vysoké), ale hlavné se vyrazné dotkla soukromych
subjekti jazykovych 8kol a potazmo lektorti cizich jazyka dospélych
studentt. I v soucasné dobé trvd nouzovy stav a plati omezeni provozu
jazykovych Skol. Toto omezeni pfimo zakazuje osobni pfitomnost tcastnikti
vzdélavani cizich jazyka (Vldda CR, 2020). Z toho vyplyva, Ze jazykové skoly
i samotni lektofi se museli této situaci flexibilné pfizptisobit a nabidnout

svym klientiim mozZnost distancniho vzdélavani v podobé online vyuky.

5.2 Distanc¢ni vzdélavani

Zlamalova (2006) definuje tradiéni vyucdovani (prezencnim,
kontaktnim, ,face to face”) jako vzdélavani, kterym zprostredkovava lektor
ucivo svou vlastni aktivitou. Svou roli v ném hraje lektortiv hlas, pohyby,
mimika, ukdzky, psani na tabuli apod. a rovnéz ucebni pomtcky jako
ucebnice, didaktickd zafizeni, které maji studenti k dispozici. Multimedialni
a komunikacni prosttedky mohou rovnéz zprostfedkovavat udivo i
studentlim, ktefi se kontaktniho vyucovani nemohou zucastnit, pfedevsim

pak z oblasti vzdélavani dospélych (Zlamalova, 2006, p. 10-11).

Narodni centrum distanéniho vzdélavani definuje distanéni
vzdélavani komplexné: ,Distancni vzdéldvini je multimedidlni forma ¥izeného
samostatného studia, které je koordinovino vzdéldvaci instituci a v némz jsou
vyucujici, resp. konzultanti (tutofi) v pribéhu vzdéldvini trvale nebo previziné
fyzicky oddéleni od vzdeéldvanych” (in Zlamalova, 2006, p. 11). Je dobré vyuzit

vSech dostupnych technickych prostfedkii, kterymi lze prezentovat ucivo,
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komunikovat se studenty a provést prubézné hodnoceni pokrokt ve studiu

(tamtéz).

Obecné feceno je distancéni vzdélavani takové vzdélavani, kdy se
lektor spolu se studentem (klientem) nemohou setkat osobné. V dnesni dobé
lze vyuzit rlizné portaly nebo aplikace pro online vyuku, jako napt. Google
Suite — Google Classroom + Google Hangouts, MS Office 365 — MS Teams,
Skype, Zoom a podobné. Pro jejich vyuZiti je dtlezité mit dobré internetové

pripojeni, vlastni pocitac ¢i notebook.

Dle MSMT CR (2021) do 31. 3. 2021 je moZné u viech kurzt nahradit
presencni formu teoretické vyuky dalkovou formou. Je nutné zajistit
zachovani a rozsah akreditovaného programu. Teoretickd ¢ast vyuky se
realizuje distanéni formou pomoci videokonferenci ¢i webinaft (pfenos
obrazu, zvuku, textu, dat). Diilezitou soucasti je bezprostfedni interakce a
zpétna vazba tcastnikd, to je synchronni vyuka. Pro asynchronni vyuku jsou

poskytnuty materialy pro samostudium (MSMT CR, 2021).

5.3 Eticke aspekty a zptisob jejich reSeni

Citlivé naklddani s tidaji a informacemi ziskanymi pfi tvorbé dat je
povinnosti kazdého vyzkumnika. Je soudasti etické stranky vyzkumu a
zaruCuje pocit bezpecnosti participantim vyzkumu. Pfed kaZzdym
rozhovorem byly participantky sezndmeny se zdmérem vyzkumu, jeho cilem
a pouzitymi metodami tvorby a nasledného zpracovani dat. Byl jim
predloZen informovany souhlas, kde vse bylo znovu vysvétleno, popsano a
shrnuto. Participantky byly ujisStény o anonymité vyzkumu a zptsobu fixace
dat. Teprve poté doslo ke spusténi nahravaciho zafizeni Hlasovy zaznam a

rozhovor mohl byt zahajen.
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Citlivé udaje z rozhovorti byly zpracovany podle zdkona ¢. 101/2001
Sb. o ochrané osobnich tidaji. Jména participantek byla zménéna, aby doslo,

k co nejvétsi anonymizaci.
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6 Organizace a prubéh vyzkumu

Tvorba dat probihala postupné od fijna 2020 do konce tnora 2021.
Nejdfive jsem orientacné oslovila své byvalé kolegyné z jazykové Skoly, zda
by se chtély vyzkumu tcastnit. Takto jsem ziskala prvni dvé respondentky.
Po rozhovoru s nimi jsem se rozhodla kritéria pro vybér participanti upravit
a oslovila jsem nakonec uplné jiné respondentky, nez jsem ptivodné méla
v umyslu. Celkem jsem oslovila osm potencialnich respondentek a byla jsem
velmi mile potéSena, Ze vSechny byly nadSené a vstficné vyzkumné
rozhovory podstoupit, a tim mi pomoci vyzkum uskutecnit. Nakonec se
vyzkumu tucastnilo pét respondentek vzhledem k mnou upravenym
kritériim.

Z hlediska pandemické situace byly respondentky osloveny pfes
socidlni sit¢ WhatsApp a Messenger, jedna znich telefonicky. VSechny
respondentky zndm osobné z dfivéjska ze své pozice koordinatorky a
lektorky v jazykové Skole, kde jsme spolu pracovaly. Dvé z nich jsem vSak
nékolik let nevidéla a ani jsem s nimi neudrzovala zadny kontakt. Se vSemi
participanktami si tedy tykdm a nutno podoktnout, Ze vSechny rozhovory
plynuly v pratelské, klidné atmosféfe s cilem ziskat klicové informace
potfebné pro vyzkum. VSechny rozhovory kromé jediného, ktery probéhl
jako osobni setkani u mé doma, probihaly pomoci socialnich siti obvykle se
zapnutou kamerou. Vzdy bylo zohlednéno pfani a moznosti participantky
vyzkumu. Ctyfi rozhovory se uskutecnily pres aplikaci WhatsApp, dva
s pusténou kamerou a dva bez kamery, protoze bylo Spatné pfipojeni a obcas
dochazelo ke zpozdéni v pfenosu. Jeden byl jako osobni setkani u mé doma
v pracovné pfi popijeni horkého caje. A pét ostatnich pfes aplikaci
Messenger, vSechny skamerou. Rozhovory byly zaznamendvany a

uchovavany v aplikaci Hlasovy zdznam, kterd je soucéasti mého pocitace.
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Se vSemi respondentkami byly vedeny celkem dva rozhovory. Prvni
uvodni a po jeho podrobné analyze a porovndni s dalSimi rozhovory bylo
pristoupeno k druhému dopliujicimu rozhovoru. Prvni rozhovory byly
delsi, druhé rozhovory slouZily pouze k doplnéni nékterych informaci, a
proto byly pfiblizné o polovinu kratsi. Mezi jednotlivymi rozhovory byly
casové prodlevy od 10-15 dnfti, které slouZily k transkripci rozhovort, jejich
analyzovani a vyhledani témat. Posledni rozhovor se uskutec¢nil v tinoru

2021, poté nasledovalo zpracovani analyzy, interpretace vysledkt a zavéra.

PrestoZe nebo pravé proto, Ze jsem se osobné znala se vSemi
participantkami vyzkumu, trpéla jsem urcitou trémou, nervozitou pied
prvnimi rozhovory, jak spravné rozhovor vést a co neopomenout, aby se mi
podafilo zjistit klicové informace pro vyzkum. Prvni rozhovor byl proveden
v nedéli dopoledne pfes aplikaci Messenger i s kamerou. Ve svém deniku
mam tyto pozndmky: ,uvolnénd piitelski atmosféra, neformdlni jazyk,
respondentka byla ve svém domdcim prostiedi, tim, Ze byla nedéle nebyla oblecend
formdlné a byla bez obvyklého makeupu, nicméné presto piisobi velmi kultivovanym
dojmem, jak sama uvedla, na rozhovor se tésila.” Pti pfepisu rozhovoru zjistuji,
Ze jsme se drzely tématu, nicméné pozdéji v porovnani s ostatnimi
prepsanymi rozhovory zjistuji, ze bude nutné provést jesté jeden doplnujici
rozhovor. Postupné citim progres v kladeni otdzek a vedeni celého
rozhovoru, ziskdvam jistotu vyzkumnika zacatecnika a rovnéz jemné
usmeérnuji tok feci v piipadé, Ze se participantka ,zatould” od tématu prilis

daleko.

6.1 Charakteristika zkoumaného vzorku

Préce je zaméfend na psychohygienu lektorti cizich jazykt s ohledem
na vyuku dospélé populace. Zkoumanym vzorkem jsou tedy lektorky cizich

jazykt, které spliiuji mnou uréena kritéria pro vyzkum:
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e Pracuji jako lektor cizich jazykt minimalné 5 let na plny tvazek

o Zivi se jako OSVC (Osoba samostatné vydélecné ¢innd) minimalné 5
let

e Vyucuji 2 jazyky a vice

e Vyucuji pfevazné dospélé studenty

e DPsychohygienu chapou jako nezbytnou soucast svého Zivota

Tato kritéria vySe jsem si stanovila z nékolika divodi. Jednak na trhu
prace existuje mnoho lektort cizich jazykd, ktefi nabizeji vyuku pouze jako
formu pfivydélku, tedy praci na ¢astecny tvazek napiiklad pri rodicovské
dovolené. Mé vsak zajimaly lektorky, které jsou svou profesi pohlcené,
pracuji jako drobni Zivnostnici, vyucuji pfevazné dospélé studenty, a tudiz se
museji prizptisobit pozadavkiim svych klientti, zorganizovat si dobfe svij
cas, pusobit profesiondlné po vSech strankdch (profesni i lidské). A zaroven
zvladat i dalsi socidlni role, matky, partnerky, manzelky atd., a pfitom vSem

nezapominat na sebe, sviij seberozvoj a svou psychohygienu.

Casova hranice 5 let mi piijde jako optimaln{ z hlediska podnikan{ i
z hlediska ziskané lektorské zkuSenosti. Lektofi, ktefi pracuji jako OSVC se

obvykle snazi nabidnout kvalitni a komplexni sluzby, proto 2 cizi jazyky.

Posledni kritérium se tyka andragogického pojeti, jiné naroky na
vyuku maji dospéli klienti, jiné déti. Dospéli jsou jiz zralé osobnosti, které
obvykle védi, co od vyuky ocekdavaji, a je na lektorovi, jak se jim pfizptisobi.
V tom shleddvdm nejvétsi askali lektorti cizich jazykt. Snaha o ziskani a

udrZeni co nejvétsi klientely je mnohdy naroény a dlouhodoby proces.

V ramci IPA je pro vybér vzorku jeho homogenita. Klicovym vSsak je,
aby participanti reprezentovali dané téma fenoménu, ktery nas zajima. Dle

Smith, Flowers a Larkin (2009) vyzkumnik zajiStuje homogenitu
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zkoumaného vzorku tim, Ze si stanovuje kritéria (Smith, Flowers & Larkin,

2009, p. 58).

Smith, Flowers a Larkin (2009) doporucuji pro studentské prace typu
magisterské zavérecné prace vzorek o 3-6 respondentech, ktery umoznuje
podrobnou analyzu kazdého pfipadu a zdroven je mozné se zaméfit na
mikroanalyzu vzdjemnych podobnosti a rozdild jednotlivych pfipadii
(Smith, Flowers & Larkin, 2009, p. 59). Cresswell (2007) uvadi 5-25

respondentti se zkuSenosti s danym fenoménem (Cresswell, 2007, p. 61).

Vzorek populace této prace je tvoren péti lektorkami cizich jazykt pro
dospélé, které spliuji vySe dana kritéria. VSechny vyucuji dva cizi jazyky,
jedna z nich vyucuje ¢tyfi cizi jazyky. VSechny pracuji na plny tvazek jako
lektorky cizich jazyktl déle nez pét let a zaroven jsou vice nez pét let
evidovany jako drobni Zivnostnici (OSVC). Pouze jedna z nich je svobodna,
bezdétnd, vSechny ostatni maji rodiny, manzely a déti rtiznych vékovych
kategorii. Dvé znich maji stfedoskolské vzdélani doplnéné jazykovymi
certifikaty, ostatni maji vysokosSkolské vzdélani, pouze jedna ma
pedagogické vzdélani zaméfené na vyuku jazyku pro stfedni Skoly. Vechny
maji zkuSenosti se skupinovymi i individudlnimi jazykovymi kurzy,
prevazné s dospélymi studenty. VSechny z pocéatku pracovaly pro jazykovou
Skolu nebo vice jazykovych $kol, jedna znich se uplné osamostatnila a

zamértila se na firemni klientelu.
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Podrobnosti o participantkdch vyzkumu jsou prehledné uvedené

v nadchazejici tabulce Udaje o participantech:

Lekt osvC Reali
Jméno Veék Rodinny stav Vzdélani eo dor Jazyky od roz;;wz/?:r:i Délka rozhovoru
NJ, R],
MARIE 53 vdana, % c.lospélé VS tlfviteISt‘f’ 5-.12 2003 Al G 2015 Messenger s R134 m%nut
déti rustina, déjepis pro kamerou R2 15 minut
cizince

dana, 2 bni R1 30 minut
KAMILA | 43 veand 2 | Be Archivnictvi | 2008 | AJ,NJ | 2014 |00 & Thessenger i
dospivajici déti s kamerou R2 20 minut
, VS ekonomika a WhatsApp bez R1 30 minut

45 svobodna, partner % . 2012 AJ, NJ 2012 .
VS psychologie kamery R2 15 minut
5 vdana, 2 Gymnazium 1998 AL S WhatsApp s R1 45minut

Z
dospivajici déti ¥ 5] kamerou R2 10 minut
1998
Stfedni zemédélska
svobodna, skola + WhatsApp s R1 32 minut
2004 Al F 2004
36 bezdétna Pomaturitni 00 JE] 00 kamerou R2 23 minut
studium AJ

Tabulka ¢. 1: Udaje o participantech (vlastni dilo autorky)

Tabulka ¢. 1: Udaje o participantech byla vytvofena vyzkumnikem a je

shrnutim informaci z tvodniho pfedstaveni participantek.

6.2 Vypravéni z pohledu participantek

V nasledujici éasti okomentuji skutecnosti z vyse uvedené tabulky

pomoci vyprivéni z perspektivy participantek (Koutna Kostinkova & Cermak,

2013, p.22). Doplnim je o dalsi informace, a tak priblizim Zivotni Zitou situaci

v profesi lektor cizich jazykti. Zminény budou okolnosti rozhovorti, zdkladni

charakteristiky respondentek, pouzivany jazyk a témata vynofujici se béhem

rozhovort nejvice. Pro lepsi orientaci v textu jsou nejdtlezitéjsi pasaze

zvyraznéné podtrzenim, nepodstatné pasaze ¢i odchyleni se od tématu je

vynechano a oznaceno teckami. Neverbalni projevy jsou uvedeny v zavorce

(napf.: smich). Pfim4 fe¢ participantii je oznacena uvozovkami a kurzivou.
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6.2.1 Marie

PrestoZze Marie je ze vSech participantek nejstarsi, vlibec byste ji jeji
vék nehadali. Plisobi velmi mladistvym dojmem, je plna energie, usmévava a
jejl projev je pratelsky, otevieny, inteligentni a kultivovany, coz je slySet na
jejim vyjadfovani, kdy pouziva spisovné tvary ceského jazyka jako naptiklad
,musim mit vse peclivé pripravené”, , koncentrace klientii neni takovd, jakd by méla
byt” ,pohupuji se, protahuji se”. Jedind z participantek vyzkumu ma
vysokoskolské vzdélani pedagogického sméru a ma celkem 18 let zkuSenosti
i svyukou ve statnim Skolstvi na zdkladni Skole. Sama sebe nazyva
Jucitelkou” a momentdlné vyucuje 4 rtzné jazyky jako lektorka na
zivnostensky list, némecky jazyk, rusky jazyk, anglicky jazyk a ¢estinu pro
cizince. Na vSechny jazyky ma jazykové certifikaty od trovné B2 (anglicky
jazyk) az C2 (némecky, Cestina pro cizince). Jako OSVC zadala pracovat
teprve od roku 2015, na mou otdzku, pro¢ se tak ndhle rozhodla, se

rozesmala a odpovédéla: , chtéla jsem mit vétsi volnost ve vijuce. Prosté jsem méla

debilniho teditele, ktery si myslel, Ze kdyz déti chvdlim a nedriluji je, Ze je nic
nenaucim. Ale ji jsem byla navrzena Goethe Institutem (némecky institut v CR,
ktery sdruzuje némcindre — poznamka autorky) na némcindre roku, protoZe jsem
vyucovala déjepis a obéanku v némciné.” Tehdy pracovala na malé venkovské

zakladni skole.

Je vidét, Ze se na rozhovor peclivé pfipravila. Otevird rozhovor
uvodnim predstavenim sebe sama a jiz zde se vynofuje prvni klicové

podtéma. A to je situace online vyuky, ve které se nyni priblizné od biezna

2020 lektori cizich jazykt ocitly. Porovnava online vyuku jazyka a pfimou
zpétnd vazba, divam se na cerné kolecko, nevidim, zda student kyve hlavou, Ze chape.
Ucim ted’ 6 hodin online vyuky za sebou a jsem tiplné vycerpand, diive jsem ucila 10
hodin pFimé vyuky a takto vycerpand jsem nebyla.” Upozornuje, Ze u pocitace
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sedi na masaznim micku a lehce se na ném ,pohupuji, protahuji si svaly, aby mi

uplné nezdievénél zadek.” (smich).

6.2.2 Kamila

Kamila je zndma svou lehkosti pfistupu k Zivotu. Tim viibec nechci
naznacit, Ze to ma v Zivoté jednoduché, naopak, ona je participantkou, kterou
jsem nahle pocitila silnou potfebu obejmout a povzbudit. V té dobé vsak
sedéla u sebe ve van€, protoZe jinde v domé nebylo misto a klid na nas
rozhovor. Kamila je velmi energickd, plnd optimismu, témér se odvaZzuji fici,
za vSech okolnosti, rdda povida, jeji mluva je rychld a zajimava. M4 rada
zivot a miluje lidi. Jeji Zivot je pestry, bohaty na zvraty a plny pozitivni

energie, kterou rozdava svym nezaménitelnym tismévem.

Vyucuje anglicky a némecky jazyk, jazykové zkousky, aby mohla
profesi vykonavat, si dodélavala na rodicovské dovolené, protoze ma
vystudovany bakalafsky program v oboru archivnictvi. Stejné tak fika, Ze se
Lucit ucila na svych pronich studentech.” Jezdila na vzdélavaci konference a

,hltala” vSe o didaktice, metodice a podobné.

Na zivnostensky list zacala pracovat od roku 2014, kdy odesla
z jazykové Skoly, kde pracovala jako lektorka a metodicka. A v té dobé , brala
jsem vSechno mozny, déti, dospélé, protozZe jsem se bdla, abych se uzivila. Méla jsem

pronajaté dvé ucebny..., po dvou letech jsem byla 1iplné vycerpand, pracovala jsem

od rana do vecera pét dnil tydné. PriplouZila jsem se vecer domii a zjistila jsem jen,
jestli néco déti jedly a padla do postele tiplné mrtvd a rano nanovo.” V té dobé si
uveédomila, Ze tato cesta vede k vyhofeni a naprosté sebedestrukci, omezila

vyuku, zruSila prondjem uceben a zacala se vénovat psychohygiené,

pravidelnému spanku, stravovani, seberozvoji, a protoze se citila ,bidné” i po

tyzické strance, zacala cvicit pilates, jogu, pravidelné béha apod. ,Musim ict,
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Ze se mi jako zpomalil ten miij Zivotni rytmus, vlastné jsem si zvykla na to volno, ale

mdm min penéz, ale vic toho volna, a to mi vyhovuje.”

6.2.3 Zaneta

Dalsi participantkou je Zaneta, rozhovor sni probihal pies aplikaci
WhatsApp bez kamery. Spojeni nebylo pfiliS idedlni, obcas néjaké lehkeé
preruseni, ale kvalitu vypovédi to nijak neovlivnilo. Zaneta pochazi ze
Slovenské republiky, kde také vystudovala svou prvni vysokou Skolu
ekonomickou a ziskala titul inZenyr. Svou druhou vysokou skolu studovala
pfi zaméstnani a jedna se o obor psychologie, kterou zakoncila magisterskym
diplomem. V pribéhu své Zivotni kariéry vystfidala nékolik manaZerskych
pozic, které byly casové narocné a stresujici. Pfed patnacti lety prisla
pracovat do Ceské republiky a dnes zjeji mluvy piili§ nepoznéte, Ze
nepochazi piimo z Cech. PouZiva pfijemny mékky jazyk, obcas se nékterd
slovicka v mluvé vynofi dfive ve slovenstiné (vybudovala praks, nepohybala)

nebo v anglicting.

Pasobi velmi klidnym, vyrovnanym dojmem, je slySet, Ze o
odpovédich nejdfive pfemysli a jeji vypravéni je kontinudlni, jakoby moudré
a zajimavé. Jako OSVC pracuje od roku 2012, kdy, jak sama fika: ,néjakym
zpiisobem jsem hledala realizaci a vzpomnéla jsem si na to, co mé bavilo a co pro mé
bylo takové prirozené a ptijemné plus s kombinaci s mou praxi jsem se znovu pustila
do lektorovini, postupné jsem si budovala praks, dostudovala, co bylo potieba, prosté
jsem nebyla hotovy lektor na zacitku.” RovnéZ Zaneta zmifuje tézké zalatky
lektorovani, kdy byla extrémné vytizend, neorganizovand, Spatné se
stravovala a psychohygiena byla na okraji jejtho zajmu. Zminuje: ,byla jsem

tak vytizend, Ze jsem neméla cas se o sebe starat, tfeba si ani ostiihat nehty a tak...”

Postupem casu se vSak naucila lépe si zorganizovat svilj rozvrh, zacala délat
meditace a momentalni situace s online vyukou ji vyhovuje. Nemusi jezdit
nikam do firem za klienty, jediné, co ji trapi jsou: , problémy spise technického

55



razu, které zneptijemnuji clovéku Zivot, jako je napfiklad urcité zpoZdéni pri
pfenosu, s pripojenim, ze zacdatku jsem méla Spatnd sluchdtka a bolely mé usi a kdyz
sedim nékolik hodin u pocitace, nedéld mi to dobfe. Tak kdyz ma klient vypnutou

kameru, cvicim si tu, hybu se p#¥i vyuce (smich).”

6.2.4 Ester

Na toto setkani jsem se obzvlast téSila. S Ester jsme se nevidély
nekolik let, poté co jsem skoncila svou pozici v jazykové skole. Byla jsem
zvédava na novinky, jak se ji vede a podobné. KdyzZ jsem ji nabidla mozZnost
ucastnit se vyzkumu v ramci diplomové praci s tématem psychohygiena
lektorti cizich jazykd, byla pfimo nadSena. Tvrdila, Ze toto je téma , které se
opomiji a p¥i tom je velmi diileZité v Zivoté kazdého z nis zejména v této dobé” (méla
na mysli online vyuku, karantény, déti na distanéni vyuce, manzela na

homeofficu atd. — poznamka autorky).

Rozhovor se odehraval v sobotu odpoledne, kdy Ester pfibéhla dom
z bobovani se svymi dvojcaty, byla pfijemné fyzicky unavend, a tak pfi
rozhovoru leZela v posteli a hezky jsme si povidaly ptes aplikaci WhatsApp.
Cas plynul a na konci prvniho rozhovoru jsem zjistila, Ze to celé ubéhlo jako

nic a trvalo 45 minut.

Ester ma wupovidanou, milou povahu, veselé upfimné oci a
optimisticky pohled na zZivot. Je energickd a umi své studenty zaujmout svou
velmi peclivou prfipravou na jednotlivé lekce. Kromé anglického jazyka
vyucuje i Spanélstinu.

Ester md nejdelsi zkusenost jako lektorka cizich jazyka a rovnéz jako
drobna podnikatelka. Dokon¢ila gymndazium a odjela jako au pair do Anglie,
kde Zila rok a ptil. Zde si udélala prvni mezinarodni certifikat z anglického
jazyka na trovni B2. Poté se v roce 1998 vratila do CR a zacala pracovat jako

lektorka anglického jazyka, postupné si dodéldvala mezinarodni certifikaty
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vyS$si a vysSsi urovné, zameétila se i na obchodni anglictinu, protoZze vyucuje

spoustu firemnich klientti se specifickou slovni zasobou.

Zminila, Ze vlastné nedélala nikdy nic jiného, ale Ze ji to stale bavi a je
to smysluplnd prace, pfi které ,ty s téma lidma navizes kontakt, dlouhodobéjsi
kontakt a oni se s Tebou v cizim jazyce bavi o nécem, co se jich tykd a casto se

dostaneme hloubéji. Vztah s klientem je klicovy, musi si lidsky sednout, pak jde ta

vyuka jakoby sama” Mluvi rychle, smysluplné a nékdy ji naskoci anglické
slovicko rychleji nez ceské: rewarding, worksheetama, file a podobné.
Zminuje, Ze byly casy, zejména ze zacatku, kdy méla hodné hodin a

,Uplné jsem vypadla s hlasivkama, na tii mésice, tehdy jsem si uvédomila, Ze to takto

nelze, zrusila jsem skupinové hodiny a brala si pouze individudlni lekce” Rovnéz si
uvédomuje, Ze tuto profesi vykonava jiz dlouho a ,nékdy mé to napadne, Ze

jsem vyhoteld, Ze uz to délat nechci, je to tézky to prekonat, pomiize mi samota,

nechci nikoho vidét, chodim sama na prochdzky, vezmu pohorky a jdu”

Ester mi poskytla hezkou zpétnou vazbu, kdyz si uvédomila, zZe
odpocinek je nutny, hlavné kdyz se citi vycerpand, a tak to shrnula témito
slovy: ,, Co jd si z tohoto naseho povidini vezmu, je, Ze mdm prdavo byt unavend a Ze

mdm prdvo si odpocinout, zrusit své hodiny a odjet na chatu.”

6.2.5 Dana

Danu zndm také jiz pfed rozhovorem, nicméné jsem ji poslednich pét
let nevidéla a lehce s ni ztratila kontakt. Kontaktovala jsem ji telefonicky.
Vzapéti se mi ozvala zpét a kdyz jsem ji vysvétlila, o co jde, souhlasila.
Domluvily jsme si termin a obé jsme se téSily na rozhovor. Rozhovor
probihal nakonec pres WhatApp aplikaci, protoze na Messengeru nam to
néjak nefungovalo. Spojeni nebylo tplné idedlni, lehce se to sekalo, ale
rozhovor to tplné nerusilo a vSemu se dalo hezky rozumét. Byla pouzita

kamera, takze jsem zjistila, Ze Dana sedi ve své ucebné u ni doma. Byl ¢tvrtek
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veCer a ona pravé dokoncila svou posledni schtizku s klientem. Presto
pusobila svézim, energickym a optimistickym dojmem. Dana rada mluvi, je
veseld a rdda se sméje. Rozhovor plynul na prijemné pratelské viné divéry.

Dana je svobodna a nema déti.

Dana udi prevazné anglicky jazyk a par hodin francouzsky jazyk.
Profesi lektorky anglického jazyka vykonava jiz 16 let, ma tedy bohaté
zkusSenosti. Sama o sobé tvrdi, ze , viastné by se nedalo tict, Ze ucim, vlastné by se
jako by dalo fict, Ze ja jsem prilezitost pro vsechny lidi, co chtéj mluvit anglicky, tak
aby oni mohli mluvit, tak nékoho potiebujou, a tak miiZou mluvit se mnou, to je moje
ndpli price.” Z toho vyplyva, Ze ona sebe nechdpe jako ucitele, ale zaméfila se
dokazat adekvatné hbité reagovat pfi konkrétnich situacich. Studovala
stfedni zemédélskou Skolu a poté pomaturitni studium anglického jazyka,
kde si udélala prvni mezindrodni certifikat na tiirovni B1. V té dobé nenasla
zaméstndni, a tak se rozhodla, Ze se bude Zivit jako lektorka cizich jazykd, od
té doby pracuje sama na sebe jako OSVC. Pozdéji si dodélala mezinarodni
certifikaty, aby mohla svou profesi vykonavat i pro jazykové Skoly, na
urovni C1. Postupné se také sama ucila, jak ucit, jak komunikovat s klienty,

jaké strategie pouzit a podobné.

Pfiznav4, ze ma hodné hodin tydné, aby se uzivila a uhradila

nezbytné naklady: ,nemdm Zddnou jistotu price, mdm tiplné nulovou, casové je to

nejhorsi, mam dlouhodobé studenty a kazdy den si musim hodiny presouvat, jsem
flexibilni, naucila jsem se to.” Takze nema pifili§ casu premyslet o
psychohygiené, ale zdtraznuje, ze ,jd totiz délim to, co mné déld dobfe,
prirozené musis poslouchat, co ti télo fekne. Ja nemam problémy, mé nic neboli,

ocividné delam néco dobve. Asi to, co délam, délam dobre.”
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7 Vysledky vyzkumného Setfeni

Tato cast prace predstavuje vyprivéni z perspektivy témat (Koutna
Kostinkovd & Cermdk, 2013, p. 22). Témata jsou vytvofena dle
doporuceni autorti: ,témata studii se vzorkem 4-8 respondentii by méla byt
podpotena vyroky od vice nez poloviny respondentii” (Koutna Kostinkova &
Cermak, p. 41).

Celkem byly identifikovany tfi tematické okruhy, které tvori
jednotliva témata. V ramci jednotlivych témat jsou ¢asti pouzité vlastnimi
slovy acastnic vyzkumu zvyraznény v textu kurzivou. Rovnéz pouzivdm
tucné pismo ¢i podtrhadvdm stéZeni pojmy, aby byl text pfehledny a lehce
se vném orientovalo. Zafazuji nonverbalni vyjadfeni respondentek
(smich, vahani a podobné) a ¢asti, ve kterych se participantka odklani od
tématu, vynechdvam a nahrazuji je tfemi teckami ....

Uvédomuiji si, Ze misty dochdzi k prolinani témat, zohlednuji vSak to,
co se vynorilo jako stéZejni a ptisobilo to nejsilng€ji. Nize uvadim schéma

se zakladnimi tématy a s podtématy.

Dusevni hygiena lektort cizich jazyki

Profese lektor cizich Psychohygiena dfive a

jazyki nyni
Klady Pravidelnost Postupné zrani
Zapory Seberozvoj Objeveni priorit
Online vyuka vs.
Pfima vyuka Samota

Schéma ¢. 1: Vysledky vyzkumného Setfeni — tematické okruhy (vlastni dilo autorky)
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7.1 Profese lektor cizich jazyka
Tato kapitola se vénuje samotné profesi lektor cizich jazyku tak, jak ji
vnimaji participantky. Toto téma zahrnuje tfi vyrazna podtémata.
e Klady profese lektor cizich jazyk
e Zapory profese lektor cizich jazykt
e Online vyuka versus Pfima vyuka
Posledni podtéma se vynorfuje z hlediska adaptace na zcela novou
situaci, ktera jiz rok ovliviiuje tuto profesi, a to je situace ohledné
pandemie onemocnéni COVID-19.
7.1.1 Klady profese lektor cizich jazyku
Vsechny respondentky vnimaji jako kladnou véc na své profesi

urcitou svobodu, volnost, to, jak tvrdi pani Marie: ,chtéla jsem mit vétsi

volnost ve vyuce. Délat si véci po svém.” Pani Marie dfive pracovala jako

ucitelka némeckého jazyka, déjepisu a obcanské nauky na malé
venkovské skole. Jeji prace ji naplnovala a bavila. Dodéldvala si specifické
vzdélani metody CLIL na Goethe Institutu, aby mohla déjepis a
obcanskou nauku vyucovat v némciné. Byla Goethe Institutem navrzena
na nejlepsi némcinarku roku 2013. Jak sama tika: ,Jd méla prosté debilniho
teditele, ktery mél predstavu, Ze kdyz détem neddvim pétky z némciny, Ze je nic
nenaucim, jd jsem je chvdlila, protoze jazyk se miize naucit kazdy. Délala jsem s
nimi riizné projekty na Vinoce, vareni s rodilyma mluvcima apod. a on mi hdzel
klacky pod nohy a nenechal mé délat svoji prdci.” To byl i hlavni dtivod, proc
se tehdy rozhodla na zdkladni Skole skoncit a zacala podnikat jako
lektorka cizich jazykd.

Podobnym zptisobem na tuto zalezitost nahlizi i pani Kamila: , Mné

pravé vyhovuje ta svoboda, to, Ze kdyz bych potiebovala, miizu to zrusit a

nemusim se ptdt toho séfa a nemdm piesné danou pracovni dobu ..., kde bych

musela sedét v kanceldfi do ¢tyi a potom teprve jit domii.” Pfed zahdjenim
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podnikani jako OSVC pracovala nékolik let v jazykové $kole v kancelafi,
kde fungovala jako lektorka a zaroven jako metodicka.

Pani Zaneta kromé ¢asové svobody zduraznuje i: ,velkou miru volnosti

jako Zivnostnika”, ktery neni vazan na pevnou pracovni dobu s pevné
danou strukturou pracovni naplné. Pfed zahajenim podnikani vysttidala
nékolik manazerskych pozic, coz postupem casu zjistila, Ze je pro ni
stresujici a nevyhovuije ji to. Zaneta rovnéz prosla vyvojem od naprostého
chaotického organizovani své vyuky, doslova uvadi ,ze létala od jednoho
k druhému” az po vybudovani praxe, kdy si ¢as organizuje vice dle svych
predstav a moznosti.

Dana uvadi, Ze: ,nikdy v Zivoté jsem nedélala nic jinyho. Vyhovuje mi ta

volnost, Ze mdm ty svy studenty a miizu si pro né pripravit ten speaking.” Dana

ihned po 8kole zacala pracovat jako OSVC a jako lektor cizich jazyki,
protoze v té dobé nenasla jinou pracovni pozici. Nicméné se pro tuto
profesi nadchla, postupné se vypracovala, dodélala si mezindrodni
certifikdty a naucila se vSe si zorganizovat tak, aby ji to vyhovovalo.
Rovnéz se rozhodla, Ze se bude vénovat pouze jedné oblasti vyuky, a to je
mluveni, konverzace s klienty (speaking).

VSechny participantky uvadéji, Ze svou profesi vnimaji jako

smysluplnou, napliujici.

Marie napfiklad uvadi: ,Mdm strasnou radost, kdyz se stane, Ze se oni
(studenti — pozndmka autorky) domluvi, Ze rozumi ..., kdyz jdou na zkousku a tu

zkousku udélaji. Ma to smysl, je to odména, kdyz to zvladnou.” Toto je

odpovéd pani Marie na mou otazku, co ji motivuje, udrzet si pozitivni
pristup ke klienttim.
Kamila smysluplnost své profese vidi pfedevSim v moznosti

setkavani s lidmi, jak tvrdi: ,....mdm rdda ty lidi, jsem rdda, Ze se chtéji ucit, Ze

tam jsou, z toho jsem tiplné nadSend.” Pfestoze Kamila zazila obdobi, kdy

ucdila od rana do vecera pét dni v tydnu, a jak sama demonstrovala, kdyz
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meéla mezi klienty tfeba i pét minut volna, lehla si vycerpané na stil,
zaviela o¢i a nebyla schopna se téméf pohnout. Nicméné: ,kdyz ten

student prisel, v té vteriné jsem se rozzarila jako slunicko a zacala jsem Hello

(zvyseny ton hlasu) ..., uplné jsem oZila” Je vidét, Ze je pro ni velmi dulezitd
komunikace a pfimy kontakt s lidmi, ktery ji nabiji.

Zaneta vnima vyuku jazyki jako smysluplnou ¢innost, ktera je pro ni

pfirozend a pfijemnd zaroven. Rovnéz rada komunikuje s lidmi a také jak

zminuje: ,nuti mé to trosku se rozvijet, je zde prostor pro rozvoj v diplomacii,
komunikaci ¢i empatii”

Ester pracuje jako lektorka 22 let, coz je nejdéle ze vSech mych
participantt vyzkumu. Ma tedy bohaté zkuSenosti. Smysluplnost vnima

v navazani dlouhodobych vztahti s klienty. , Vztah s klientem je klicovy, ty

lidi si musti lidsky sednout, vyuka je potom jednodussi.” Jeji profese ji napliiuje
a vnima toto: ,,Jd mdm radost, kdyz vidim, Ze ty lidi, Ze jim dokdZu ptedat néco
tak, Ze oni to pochopi” Jak uvadi, potfebuje od svych klientd zpétnou
vazbu, aby védéla, Ze svou praci odvadi dobfe. Ester je do své profese
velmi ponofend, ma nékolik jazykovych certifikati i v obchodnim jazyce.
Pfipravuje svym klientim hodiny na miru, protoze vétSinou udi firemni
individudlni kurzy, jelikoz kdysi méla dlouhodobé problémy se svymi
hlasivkami.

Danu rovnéz napliiuje komunikace s klienty, snazi se jim maximalné

prizptisobit, chce, aby jeji hodiny byly zdbavné. Jak sama upozornuje:

,bavime se mnohdy o takovych blbostech, takZe mé to omlazuje.” Smysluplnost

své prace vnima v tom, Ze ma rada jazyky, které vyucuje, a rdda mluvi se

svymi klienty. Uvédomuje si, ze vztah s klientem je dtlezity a postupné

prertista v naprostou davéru.
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7.1.2 Zapory profese lektor cizich jazyku

Zapory, které byly respondentkami uvedené, souvisi s ¢innosti na

zivnostensky list jako drobny Zivnostnik. VsSechny participantky

vyzkumu se priznaly, ze kdyz zacaly podnikat, baly se, aby se uZivily.

Nemély s tim zadnou predchozi zkusSenost, a tak nedokdzaly odmitnout

zadného Kklienta. Napfiklad pani Kamila: ,V dobé, kdy jsem zacinala sama

na sebe na Zivnostensky list jako lektorka, tak jsem brala vSechno mozny, ucila
jsem malé déti i velké skupiny.” Kamila timto zplhsobem mifila téméf
k naprosté sebedestrukci, kdy jeji télo vykazovalo znamky naprostého

vycerpani. Uvadi, Ze trpéla , neovladatelnymi zdichvaty plice”.

Zacatky podnikani byly také spojené s nejistotou spojené s kvalifikaci,
coZ tieba pani Zaneta uvadi jako ,zatéZujici a tinavné”. Pozici lektorky
vnimala jako vhodnou pracovni pfilezitost, ale ,postupné jsem si
dostudovala, co bylo potieba, prosté jsem nebyla hotovy lektor.” Uvadi, Ze ve
svém volném case travila hodiny a hodiny sledovanim serialt
v anglickém jazyce s anglickymi titulky, aby si rozsifila svou slovni
zasobu a slozila jazykovou zkousku. Ze zacatku rovnéz nebyla zvykla

tolik fidit automobil a organizace ¢asu byla také Spatnd. Uvadi, ze ,nez

jsem se vsechno naucila, plus si srovnala v hlavé, abych to nepiehanéla a neméla
toho hodné, bylo to takové tinavné a stresujici.”

Ester rovnéz prosla fazi, kdy méla ze zacatku svého podnikdni mnoho
hodin. U ni se vSak tato pretizenost projevila pfimo fyzickymi problémy,
kdy své povolani nemohla vykonavat. ,Na tii mésice jsem tiplné vypadla

/

s hlasivkama.” Ester prosté pfestala mluvit. Jeji hlasivky se rozhodly, Ze
,uz si nenechaji ublizovat”. Zacala dochazet k foniatrovi, kde se znovu ucila
mluvit, a dokonce zacala dochdzet na psychoterapii, aby celou situaci

zvladla. Bylo to pro ni velmi tézké obdobi, kdy se rozhodovala, zda

v tomto povolani bude pokracovat. Dalsi véc, kterou Ester povaZuje jako
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7.1.3

zatéZujici na své profesi, jsou jeji pfipravy. S maximalni peclivosti vSem

svym individudlnim klientiim pfipravuje hodinu od hodiny, vyuku od

vyuky uz 23 let na miru. Pfemysli o struktufe vyuky, peclivé hleda a

vybird vhodna a zajimava témata. Jak sama uvadi: ,Co mé nejvic drti celyjch
23 let, jsou pripravy. Ja si i po téch letech stale hodiny pfipravuji. Hleddm riizné
zajimavé materidly, diive jsem na to méla cas, ale ted’ je to horsi. Musim se také

vénovat rodiné, varit a...” Ester se rovnéz obcas citi hodné vycerpana ze

sve profese. ,A nékdy to na mé padne, Ze jsem tak vyhoteld, Ze uz to délat
nechci.”

Dana rovnéZz vzpomind na své zacatky, kdy vSechno bylo nové,

slozité, stresujici. , Tehdy jsem moc anglicky neuméla. Reditel jazykové skoly se
mnou chodil do hodin, ukazoval mi, jak s téma lidma mluvit. Pomalinku jsem
s nimi zacala, opakovala jsem, co mé naucil.” Ptiznavd, Ze délala chyby,
vlibec si nebyla jistd, nebyla rozmluvend, ale pies zacatecniky se
,dopldcala” na tu svou troven C1 (podle Evropského referen¢niho ramce —
viz pfiloha), aby mohla vyucovat pro jazykové Skoly. Jako nevyhody

prace lektora cizich jazykt zdtraznuje ¢asovou organizaci prdce, coz

znamena, Ze ma domluvené hodiny se svymi klienty, ale béhem dne se to
muze zmeénit a ona se snazi byt flexibilni a hodiny si pfeorganizovat.
Rovnéz uvadi, ze ,nikdo mi nezaruci, Ze ty hodiny probéhnou, rusi se mi tydné
hodné hodin. TakZe jich musim mit opravdu hodné, abych se uzivila.” Dana je
jako jedina participantka svobodnad, bez partnera a bezdétna. Pracuje tedy
bez jakékoliv dalsi finanéni podpory. Rovnéz zminuje, Ze nema jistotu

préace.

Online vyuka versus pfima vyuka

Prestoze mym cilem nebylo porovnavat online vyuku a pfimou vyuku
v rdmci této prace, neni mozné to opominout. VSechny participantky se

k tomuto tématu spontanné vyjadfily, protoze byly nuceny se flexibilné
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prizptisobit nové situaci a fungovat tak, aby byla zachovana kvalita
nabizenych sluzeb, kontinuita spoluprace s klienty a v neposledni fadé i
pravidelny finanéni pfijem. RovnéZ si myslim, Ze to obohatilo tento
vyzkum o nové informace. Je to téma, které vystoupilo opravdu silné a je
vidét, Ze participantky jsou tim velmi ovlivnéné.

Marie hned v tivodu naseho prvniho rozhovoru uvadi, Ze se snazi
stfidat online i offline (pfimou) vyuku, pfestoze to neni uplné povolené.

Rika, Ze ,offline vijuka je nenahraditelnd, chybi mi zoyky studentii, podle

kterych si je identifikuji” Porovnava, Ze pri pfimé vyuce se studenty si
pamatuje, jak studenti napf.: drzi hrnek, jak se drbou na hlavé a podle
toho si pamatovala, kdo co potfeboval doplnit a procvicit. Pfi online

vyuce, jak opakuje: ,studenti mi splynuli jako na jedné obrazovce a musim si

ke kazdému psdt, co pro ného nachystat, protoZe si to nepamatuji, nemdm

zdchytny bod” Také zpétnd vazba pfi online vyuce je dle jejiho ndzoru
$patnd, néktefi jeji klienti nemaji dobré pfipojeni a nemohou pouzivat

kamery, takze zminuje, ,nevidim, jestli kyvli hlavou, Ze tomu rozumi, Ze

chipou.” Déle se zabyva fyzickymi problémy, které pfi online vyuce

nastaly. Jednak ji trdpi bolesti zad od dlouhodobého sezeni pted

monitorem, a proto ji fyzioterapeutka doporucila masdzni micek, na
kterém sedi. ,Mdm pod zadkem molitanovy micek a na ném se pohupuji a
protahuji si svaly, aby mi nezdfevénél zadek.” Zminuje i unavené oci
z monitoru, nechce své oci vice namahat, a proto prestala sledovat filmy a
¢te méng, nez by si prala. Online vyuka je pro ni tedy mnohem narocnéjsi
tyzicky, ale i psychicky. Zménila se rovnéz kvantita vyuky. Jak sama
zminuje, ,ucim maximdlné sest hodin denné online a jsem tiplné vycerpand,
drive jsem ucila bézné deset hodin denné, ale takto unavend jsem nebyla.” Dale
zminuje, Ze pfiprava na online vyuku musi byt mnohem propracované;jsi,
musi premyslet o tom, co poslat studentiim dopredu, aby si vytiskli a

mohli stim pracovat pfi online vyuce. Doslo i ke zméné struktury
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hodiny, kdy priznava, Ze nechava studenty v cizim jazyce hovofit o
situaci, ve které se momentalné nachazeji déle nez kdykoliv predtim,
protoze vnima, Ze ,vsichni se potfebuji vypovidat.” RovnéZ se nedaji hrat
rizné hry napfiklad skartickami jako pfi pfimé vyuce, neni moZzZné
studenty rozdélit do menSich skupin, aby si povidali, a podobné.
V neposledni fadé ji chybi socidlni kontakt se vSemi studenty. Dfive
davala pfednost skupinové vyuce do Sesti lidi: , je to Zivéjsi, lepsi interakce,
pfipomind mi to redlny Zivot, mluvi spolu.” Dnes uprednostiiuje individudlni
lekce online: , je to efektivnéjsi, kazdy nema dobré internetové ptipojeni, a navic
ne vsichni se nestydi v internetovém prostredi pred ostatnimi mluvit.”

Pro Kamilu je online vyuka téméf nepfekonatelna. Za kazdou cenu se

snazi zachovat kontaktni vyuku se svymi klienty ve firmach. Jak sama

uvadi: ,90 % moji vyuky je s klienty na piimo, mdm pouze tii hodiny tydné

online.” Kamila je velmi komunikativni a socidlni kontakt s klienty je pro
ni klicovy. ,Mé hrozné bavi mluvit s lidma, komunikovat s nima, byt s nima
v kontaktu.” Online vyuku, jak sama fika ,asi bych to zvlddla, clovék se
pfizpiisobi, ale viibec mi to nevyhovuje.” Popsala mi situaci, kdy ziskala
nového studenta, ktery chtél online vyuku pfes pocitac. Vnimala to jako

neptirozené, trvalo ji déle navdzat se studentem vztah, zatimco pfi pfimé

vyuce , mdm uz takové mechanismy, ¢im zacit, co si fekneme a podobné, hned na
druhé hodiné uz mam pocit, Ze toho klienta zndam, Ze vim, jak reaguje a co si na
néj nachystat na pristé.” Zjeji promluvy je patrné, jak dulezité je pro ni
s klientem hned na zacatku spoluprace udélat dobry dojem a navazat
s nim osobni vztah. Citi, ze pfi online vyuce je tato faze pomalejsi, , nelze
si moc skdkat do teci, chvili trvd, nez se clovék prepoji, je tam urcité zpoZdeéni, pro

mé je to takovd zvlastni komunikace.”

Zaneta i Dana se naopak shoduji v tom, Ze online vyuka jim dala vice
volného casu, kdy nemusi cestovat za svymi klienty. Zaneta v soucasné

dobé vyucuje vSechny své hodiny pouze online a hodnoti tuto formu
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vyuky pozitivné ,vyucovini mi jde celkem stejné, vysledky vyuky jsou

srovnatelné s primou vyukou.” Pro ni je zdsadni, ze ,clovék usetii spoustu

Casu, protoZe nemusi nikam cestovat.” Také vSak zminuje urcité fyzické

problémy, které dfive nemivala, a to je nedostatek pohybu, sezeni u
pocitace ,xhodin” je pro ni nepfijemné a boli ji klouby. Pfiznava: ,V

pripadé, Ze student preferuje vyuku bez kamery, tak ji se tfeba_u vijuky postavim

a_délam si rizné cviky, hybu se pii vyucovani (smich).” Nevyhody online

vyuky vnima pouze v urcitych technickych problémech, jako je pfenos
signalu, pfipojeni pocitace, urcité zpozdéni a podobné. Také bylo potfeba
poftidit si dobra sluchatka, ktera by ji nezptisobovala bolest usi. Pfiznava:
,ze zacdtku jsem neméla dobrd sluchdtka, tak mé bolely usi.”

Dana rovnéZ vnima situaci ohledné online vyuky pozitivné. Rika:

,...diky tomu covidu, ji jsem zacala ucit online a najednou to fungovalo a jd

jsem zjistila, Ze timhle miizu vlastné usetfit ¢as.” 1 ona si uvédomuje, ze
kontakt s klientem je zdsadni a Ze je dobré ho udrzovat nejen v online
podobé, proto svou vyuku kombinuje. Jeden tyden ztistava doma a uci
online a dalsi tyden jede do své ucebny (z méstecka na Vysociné do
Kolina — poznamka autorky), aby své klienty vidéla osobné. Jak ale sama
uvadi, nékterym klientiim by pouze online vyuka nevyhovovala, a tak se
dohodli na kompromisu. Zminuje, ze pfiprava na online vyuku je

slozitéjsi a ndrocnéjsi. ,Poslu jim na email kopii, kterou budeme délat

v hodiné.” Jako jedind nabizi klientim tzv. ,email hodiny”, kdy svym

klientim posild cviceni, oni je vrati ke kontrole a teprve, kdyz maji
pfimou vyuku, vSe spolecné proberou. Je to jedna z forem distancni
vyuky. Je vidét, ze Dana se dokdzala velmi flexibilné situaci s pandemii
prizptsobit a pro své klienty nasla moznosti, jak s nimi pokracovat, aniz
by s nimi ztratila kontakt.

Ester vnima online vyuku podobné jako Marie a ¢astecné jako Kamila.
Online prosttedi pro ni neni moc piijemné, pfestoze ma pouze
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individudlni klienty se zapnutou kamerou. Citi, ze klient neni plné
soustfedén, jako kdyz spolu maji pfimou vyukou. Dokonce md na toto
téma zpétnou vazbu od jednoho svého klienta, ktery fika: ,jd, kdyz ses
tady fyzicky, néco mi vypravujes a vysvétlujes, ja daleko vic vnimaim, nez kdyz
mi to Fikds ptes skype.” Rovnéz pfiprava je pro ni sloZitéjsi, kdyZz musi
myslet na to, aby klientovi poslala , worksheety” do emailu pfedem, aby si
to mohl vytisknout a v hodiné s tim pracovat. I pro Ester je online vyuka
daleko vice unavujici podobné jako pro Marii. ,Mdm tii hodiny online za
sebou a pak mé zacne bolet hlava z toho velkého soustiedéni na obrazovku. Za
normdlnich okolnosti uc¢im az pét hodin za sebou, ale toto mé vycerpava vice.”
TakzZe byla nucena si pfizptsobit rozvrzeni svych hodin.

Na tomto misté chci jesté zdtiraznit urcité andragogické propojeni,
kdy na jedné strané se lektorky naudily pouzivat online prostredi a
zvladat veSkeré cinnosti stim spojené (pfipojit se, sdilet obrazovku,
zapnout, vypnout mikrofon, kameru a dalsi) a na druhé strané vyuzily
pomoci svych klient, aby se tyto ilkony naudily a zvladly je. Pfimo jsem
se na tuto problematiku nezaméfila, ale jedna z respondentek, Dana,
zminila, Ze to z poc¢atku nebylo snadné, ale ,, pomohli mi studenti, pordd jsme
to 7esili spolu.” Profese lektor cizich jazykli je o komunikaci s lidmi, o
socidlnich interakcich slidmi, o mnavazani dobrych a vétSinou
dlouhodobych vztaht s klienty. PfestoZe technicky pokrok nelze zastavit
a vtéto dobé pomdha zajistovat kontinuitu vyuky jazykti na dalku,
participantky se shoduji v tom, Ze na jednu stranu jim to Setfi cas, ale na
druhou stranu tento zptisob nemtize nahradit pfimou vyuku a socidlni

interakci s klientem.

7.2 Psychohygiena v dennim reZimu
V predchozi kapitole jsem se snazila pomoci vypoveédi participantek

prezentovat profesi lektor cizich jazykti. Zaméfila jsem se na to, jak
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participantky vyzkumu vnimaji jeji klady, v cem vidi jeji zapory.
Nedilnou soudasti jejich vypovédi se stalo i vyznamné téma porovnani
online vyuky cizich jazykii sjeho pfimou formou. Tato kapitola se
soustfedi na ustfedni fenomén této prace, a to psychohygienu. Kapitolu
jsem nazvala Psychohygiena v dennim reZimu, protoze kazdodennost,
denni rezim, pravidelnost to jsou klicova slova, kterd se opakovala ve
vSech rozhovorech. Kapitola je rozdélena na dalsi podtémata:

e Pravidelnost

e Seberozvoj

e Samota
7.2.1 Pravidelnost

Dusevni hygiena by méla byt soucdsti kazdodenniho Zivota, je
dtlezita jeji pravidelnost a vtom se shoduji i participantky ve svych
vypovédich. DuSevni hygiena jsou urcité zasady, pravidla, kterd je dobré
dodrzovat, aby se ¢lovék citil dobfe po fyzické i duSevni strance. Ve své praci
jsem se zaméfila na ndsledujici oblasti, které se objevi i v posledni ¢asti

Psychohygiena dfive a nyni:

e Spanek
e Stravovani

e Pohybové aktivity

Vsechny participantky uvedly, Ze mély v Zivoté obdobi, kdy se
jim v noci vynofovaly pfes den feSené problémy a nemohly spat. Spanek
povazuji za dulezitou soucast psychohygieny a pfiznaly, Ze se snazi o

pravidelnost, i kdyz je to pro né tézké.

Marie je od prirody sova, to znamena, Ze oZiva v odpolednich
hodindch a jeji nejvyssi aktivita je vecer. Nicméné jako lektorka cizich jazykt
zac¢ind svou pracovni dobu pfed sedmou hodinou rano, a tudiz bylo nutné

69



svlij rezim upravit. Konzultovala svou situaci s lékafkou a ta ji doporucila,
aby si nastavila budik a jakmile zazvoni, Sla spat. Jak sama uvadi: ,,Mdm
pravidelny rezim, ve 23:30 mi zazvoni budik a jdu spdt.” Vnima, Ze spanek je
dtleZitou soudasti jejtho denniho reZzimu, proto ten nastaveny budik, ktery ji
upozorni, Ze je ¢as na odpocinek. Rovnéz stravovani je pro ni béhem dne
stéZejni a pravidelné. Smeéje se a vypravi, jak na online vyuku chodi
vybavena s hrnkem caje a miskou s nakrdjenym ovocem, jidlem na malé
kousicky, aby mohla vSe jen rychle strcit do pusy, a pokracovat ve vyuce.
Zdtraznuje zachovani pravidelnosti v obédové pauze, kterou ma ve svém

diari zvyraznénou ruzovou barvou. Rika: , Pravidelné v pul dvandcté mam

poledni pauzu, udéldam obéd, najime se spolecné (clenové rodiny na homeofficu —

pozndmka autorky), aby ziistalo zachovdno néco z normdlniho Zivota.” Uvadi, Ze
zkousela ucit pres poledne, ale bylo to pro ni nepfijemné, protoze potom uz
méla hlad. Rovnéz pohybové aktivity ji pomahaji zvednout naladu, utfidit si

myslenky, vycistit si hlavu. I zde se snazi zachovavat urcitou pravidelnost.

Zminuje ,luxus rehabilitaci na zdda jedenkrdt tydné, chodim, cvicim, nyni béham

“"

na bézkich a kochdm se pfirodou (rozhovor se odehraval v unoru -

poznamka autorky).

Kamila je stejné jako Marie svou pfirozenosti sova, oziva vecer.
V dobé, kdy pracovala velmi intenzivné (viz pfedchozi kapitoly), byla zvykla
chodit spat velmi pozdé. Jak sama uvadi, nevadilo ji to, ale ¢asem pro ni bylo
velmi tézké brzy rano vstavat. Nékdy jeji ranni vyuka zacind jiz v ptl sedmé

rano. ,Kdyz jsem sla spdt ve dvé a musela vstdvat tieba v Sest, bylo to relativné mdlo

spanku, chtéla jsem si ten den jesté co nejvic uzit. Nechtélo se mi spidt.” Casem ji
vSak jeji t€lo naznadilo, ze se citi unavené a jak sama pfiznava: ,kolem péti
odpoledne jsem najednou usinala na gauci”, citila se unavena, nevyspala a , v sedé

na gauci mi iplné padala hlava.” V té dobé se rozhodla pro zménu. Nyni se

snazi chodit spat ve stejnou dobu (do pul dvanacté a dfive), vyhyba se
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vecernimu sledovani pocitace nebo mobilu, postupné se uklidiiuje jemnou
hudbou nebo knihou, aby byla pfipravena na kvalitni spanek, ktery vnima
jako dulezitou obnovu svych sil. Kamila povaZuje snidani za nejdileZitéjsi
jidlo dne. Tvrdi: , snim toho strasné moc” Ptiznava, ze béhem dne je dobré mit
jidlo zorganizované, védét, kde je mozné se najist. ,S pravidelnym pohybem
jsem vlastné zacala az kolem Ctyficeti.” Touto vétou Kamila uvedla téma pohybu
vijejim Zivoté a v psychohygiené. Uznava, Ze v té dobé se citila ,takova
z tvarohu.” Meéla problémy se zady, uvédomila si, Ze ji chybi fyzicka kondice

a celkové se necitila fit. Pfed pandemii méla pravidelny pohyb zahrnuty do

svého rozvrhu (pilates dvakrat tydné, jednou tydné jéga). V dobé pandemie
byla nucena tyto aktivity nahradit, a tak zacala pravidelné tfikrat tydné

béhat. , Strasné mé to bavi, ptindsi mi to pozitivni pocity, nabiji mé to.”

Zaneta uvadi, Ze nikdy nepreferovala néjaké nocni akce a spanek

vnima velmi pozitivné: ,jd jsem takovy medvidek, kdyz mé nic nevyrusi, tak spim
do piil osmé, nékdy se vzbudim diiv. To jd rdda spinkdm.” Chodi spat velmi
pravidelné kolem ptil jedenacté. Co se tyce jejiho stravovani prosla urcitym
vyvojem, kdy diky pracovni vytiZenosti téméf nemeéla cas na kvalitni a
pravidelné jidlo, ale casem se naucila a zjistila si, kde, ve které firmé, je
moznost obédt. Snazila se mit jedno teplé jidlo denné, vzit si s sebou svaéinu
a podobné. Neni zvykla jist pravidelné, ale to vychdzi zjejiho vnitfniho
nastaveni, uvadi: ,Jd to mdm takhle cely Zivot pohyblivé, jak snidani, tak obéd, tak
vecere podle okolnosti. Nikdy jsem neméla pevné Casy na jidlo.” Zaneta vlastni dva
psy, a proto jeji hlavni a pravidelnou aktivitou jsou prochazky snimi.

,Naucili jsme si pejsky na dvé prochdzky denné, minimdlné tiicet minut, at je zima,

teplo, prsi nebo snézi.” Toto je pro ni odpocinkové a vyhovuje ji to.

Ester pfiznava, Ze kdysi bravala léky na spani, které ji pomahaly
zbavit jejich tzkostnych stavli (rodinnd anamnéza), ale nyni jiz tyto léky

vysadila a jak sama fika: ,Spim dobte, chodim spdt opravdu pravidelné kolem
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pul desdté a vstavam v Sest.” Jeji stravovani je rovnéz pravidelné a snazi se
o pestrou stravu, preferuje ovoce, zeleninu atd. ,Nikdy jsem jidlo neflikala,

jedla jsem pravidelné a snazim se dodrzovat cas obéda.” Snidané je pro ni neméné

dalezita, tvrdi: ,vZdycky jsem snidala, jsem zvykld z domova, i kdyz jsem mivala
kurzy od Sesti tficeti rano, tak jsem vzdycky jedla.” Pro Ester byl pohyb vidy
soucasti jejiho zivota, hodné plavala, béhala, délala zimni sporty a podobné.

V soucasné dobé chodi pravidelné tfikrdt tydné na prochdzky, obvykle pét

nebo Sest kilometri dlouhé. Denné cvidi jégu. Uvadi, Ze kdyZ byli zavfeni

cela rodina v karanténé, udélala rozpis a od péti do sedmi vecer kazdy den

vsSichni doma cvicili (na rotopedu, dcerka balet atd.).

Spankovy rezim Dany, jak sama uvadi je stale stejny. ,Mdm to cely
Zivot stejny. Chodim spadt tak kolem desaté hodiny a vstavam na patou nebo Sestou

rano. Spim dobie a strasné si odpocinu.” I Dana prosla u stravovani fazemi

vyvoje od chaosu a nedostatku c¢asu na kvalitni jidlo az po jeho pravidelnost.
Uvadi, ze snidané je pro ni naprosto zadsadni. ,Bez snidané nikam nechodim,
kdyz jsem nékde na wellness pobytu, sniddm tveba i t¥i hodiny.” Jidlo si obvykle
pfipravuje sama, protoze ,vim, co mdm rida a co jim.” Dana ma velmi malo
casu, nékolikrat béhem naseho rozhovoru tuto skutecnost zopakovala, je
pracovné jako lektorka velmi vytizend, a proto nemd cas na pravidelné
pohybové aktivity. Jak pfiznavd, neni typem pro fyzické cviceni. Nicméné
naplniuje ji manualni prace na zahradé, jako je naptiklad sekani dfivi, fezani
stromt1 a podobné. Rada se hybe za néjakym tcelem, napriklad , jedu na kole
nékoho navstivit, kdyz se jdu projit, jdu na nikup.” Jejl pohybové aktivity musi

mit prakticky tcel a smysl.

Prestoze si participantky neuvédomuji, Ze spanek, stravovani a
pohybové aktivity jsou véetné jejich povolani, soucasti ,néjaké”

psychohygieny. Zrozhovori je patrné, Ze vyvojem dospély k urcité
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pravidelnosti, urcitému kazdodennimu rezimu, ktery jim vyhovuje a ktery se

stal soucasti jejich kazdodennosti.

7.2.2 Seberozvoj

Dobry pocit clovéka ze sebe samého pifinasi i jeho seberozvoj,
sebeaktualizace Ci seberealizace, kterd je na vrcholu Maslowovy pyramidy
potfeb, proto se stal jednim z hlavnich podtémat tohoto vyzkumu. Rovnéz
profese lektor cizich jazyki vyzZaduje neustalé uceni (slovni zasoba,
specificka slovni zdsoba — obchodni, technicka atd.), vyhleddvani materiali

na vyuku pfindsi nejen poznatky ale i potéSeni.

VSechny participantky uvedly, Ze seberozvoj, sebevzdélavani je
soucasti jejich kazdodenniho zivota. Vnimaji to jako pfijemnou soucast,

kterd jim dava ptilezitost se rozvijet.

Marie je velmi progresivni osoba, neustale se u¢i, vzdélava a rozviji.
Bavi ji sledovat nové trendy ve vyuce. Jak sama fika: ,Vyhoda této doby a
online vyuky je, Ze mdm srovnini z celého svéta, jak probihd online vyuka v jinych
zemich.” Jak zjistila, pfekvapivé napiiklad zemé jako je Peru, ma bohaté
zkuSenosti s online vyukou a lektorky z Peru pfipravuji Skoleni ohledné
vyuky némeckého jazyka pro lektory z Evropy. Marie uvadi, Ze pravidelné

jednou mésiéné se hlasi na néjaké Skoleni, které ji pomaha vyrovnavat se

s touto situaci a zaroven je to pro ni velkd motivace pro zabavnou formu
vzdélavani v jejich online lekcich. Marie vnima sebevzdélavani ¢i seberozvoj

jako silny element, ktery je soucasti jejiho Zivota a jeji psychohygieny.

Kamila je typ c¢lovéka, ktery se nadsené vrhd do rtiznych projekti,

novych situaci a pfilezitosti. Jak sama uvadi: ,Jd seberozvoj tiplné miluju

(smich), poslouchdm riizné rozhovory se zajimavymi lidmi, hodné ¢tu a strasné casto
se mi stdvd, Ze narazim na néco, co se mnou rezonuje, co je mou inspiraci.” Pred

tim, nez mohla vykonavat profesi lektor cizich jazykd, bylo pro ni nezbytné
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slozit dvé mezindrodni zkousky na jazykové turovni C1. I tato pfiprava na

zkousky pro ni byla formou sebevzdéldvani a rozvoje a jak sama uvadi:

,Strasné mé to bavilo, se v téch jazycich hrabat a zlepSovat se.” Rovnéz kdysi
slozila zkousky jako priivodce po Praze a v letnim obdobi si timto zptisobem
jako priivodce financné prilepSuje. U Kamily stejné jako u Marie je vidét, Ze
vzdélavani, jejich osobni rozvoj je pro né nezbytny a celoZivotni proces, ktery
jim prindsi velké uspokojeni. Kamila vSak prozila obdobi, kdy jeji mysl a télo
bylo velmi vycerpané, a na tuto dobu vzpomina jako na obdobi, kdy jenom
pracovala a na nic jiného neméla energii. Sama priznava, ze teprve po roce,
kdyZ ve svém pracovnim Zivoté udélala vyrazné zmény, byla schopna se

zase vénovat novym vécem ohledné svého rozvoje.

Zaneta se svému seberozvoji a sebevzdélavani vénuje také cely Zivot.
Uvadi tfi oblasti, kde se intenzivné rozviji. Jednak je to vyuziti webinait
ohledné strategii online vyuky stejné jako pani Marie. Nicméné¢, jak sama
pfipousti, jiz ma s vyukou jazyku tak bohaté zkuSenosti, Ze dnes ji malo co
,0kouzli”. Druha oblast bylo jeji vzdélavani ohledné posunu ve slovni zasobé
v jazycich, které chtéla vyucovat jako lektorka. Jiz jsem uvadéla v pfedchozi
kapitole, ze se pfipravé na mezindrodni jazykové zkousky pripravovala
velmi intenzivné pomoci seridlti v origindle s titulky. Toto obdobi vnimala
pozitivné, ale zaroven to nepovazovala za formu psychohygieny, spise si
uvédomovala nezbytnost a davody, proc je to pro jeji kariéru dutlezité.
Vnimala to jako jakési traveni volného casu praktickym zptisobem, i kdyz
,divala jsem se na néco, co mé bavilo ve svém volném case.” A treti oblast, ktera je
pro ni osobné nejdtlezitéjsi, je jeji osobnostni rozvoj v oblasti relaxace,
meditace, které ji pomadhaji vyrovnavat se s problémy, se situacemi,
uvédomit si, co je v zivoté podstatné. , Trdvim meditaci néjaky cas denné, nékdy
rino, nékdy béhem dne nebo pied spanim.” Meditacim se Zaneta vénuje nékolik

let a hovofi o uvolnéni své mysli, o vynofovani informaci (naptiklad o tom,
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pro¢ clovék neni Stastny a podobné), o uvolnéni strachu, tizkosti, napéti,
pracuje s negativnimi emocemi. Je patrné, 7e tim, Ze se Zaneta relaxaci a
meditaci vénuje na denni bazi, jak sama uvadi, je to pro ni nezbytnou
soucasti jejtho zivota zdlouhodobého hlediska. Zaneta piisobi velmi
vyrovnanym, asertivhim a profesionalnim dojmem. Odvazuji se odhadnout,
Ze to je pravé diky meditacnim a relaxacnim technikam, které ji prinaseji
potéSeni a zaroven vyrovnanou a klidnou povahu. Jak mtZeme sledovat i

zde do tohoto tématu se prolind podtéma pravidelnosti, kazdodennosti atd.

Dalo by se fict, Ze Ester pro vzdélavani, seberozvoj a sebevzdélavani

Zije. Opét se zde setkdvame se vzdélavanim v rdmci profese lektor cizich

jazykli a ziskdvani mezinarodnich jazykovych certifikat(i, ale zaroven sem

muZzeme zatadit i jeji nadSeni pro hleddni vyukovych materidl(i pro klienty,

které Ester rovnéz prinaseji nové poznatky a potéSeni z uceni. Ester vnima

sebevzdélavani a seberozvoj jako nedilnou soucasti své profese a své povahy.

,Jd bych bez toho neumeéla byt, jsem tim pro své okoli az otravnd, vidycky se do

néjakého tématu ponotim a zjistim si o tom maximum informaci. Je to pro mé hrozné
dulezity.” Uvadi, Ze vzdycky rdda a vasnivé detla, zajimd ji oblast
psychologie, foniatrie (vyplynulo ze ztraty hlasivek — poznadmka autorky),
ale i pfi planovani rodinnych vylet(i si pfipravuje itinerai a podobné. Jeji
zajmy jsou velmi vSestranné.

Dana sviij seberozvoj a sebevzdélavani vnimd spiSe jako pomoc
klientiim pii vyuce jazyki. VSe se v podstaté tyka jeji profese lektorky, do

které je velmi hluboce ponofena. Vyhleddvanim vhodnych materidlti na

vyuku se rovnéz sebevzdélava a rozviji. ,Hleddim knizky pro studenty nebo

hledam specidlni slovni zdsobu, takové praktické véci pro klienty.” Svij rozvoj

vnimd také jako vzdjemnou pomoc klienta napiiklad v zacdatcich online
vzdélavani pfi technickych problémech a podobné. Toto, jak z Daniny

promluvy vyplynulo, povazuje za ,praktické”, ale rovnéz ,kdyz vyhleddvam
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néco pro nékoho, tak mé to i bavi. Miluju, kdyz néco hledam a ono se jim to pak hodi

a dokazi to pouzit ve své prdci na obchodnim jedndni a tak.” Jak Dana uvadi, nema
prilis casu premyslet o psychohygiené, je prakticka a chce svym klientim
pomoci, nicméné zjeji promluvy mam dojem, Ze ji pravé tato cinnost
(vyhledavani zajimavych materidli atd.) napliiuje a tési. Sama uvadi, Ze ji to
bavi a ma radost, kdyz klientim pomftize. Svym zptisobem i toto miizeme

povaZzovat za soucast jeji psychohygieny.

Z promluv vSech participantek je ziejmé a patrné, Ze maji radi
vzdélavani ve smyslu preddvani svych znalosti svym klientiim, ale zaroven
je tési i jejich vlastni sebevzdélavani a seberozvoj. Pfindsi jim to pocity

spokojenosti, radost z rozvoje a porozumeéni lidem a svétu kolem nich.
7.2.3 Samota

Samota neni totéz jako osaméni. Zatimco osaméni je definovano dle
Honzdka (2017) jako stav mysli, ,mysli clovéka, ktery se citi byt prizdny,
ztraceny, osamély, opustény a nechtény” (Honzdk, 2017, p. 140). Je to obvykle
dlouhodoby stav, ktery ma zhoubné ucinky na fyzické i psychické zdravi
clovéka. Je to stav, kdy ¢lovék mtize byt obklopeny lidmi, ale i pfesto se citi
osamély a opustény. Spoustécem takovych pociti ¢asto byva rozchod nebo
ztrata nékoho blizkého a milovaného (Honzdk, 2017, p. 140-141). Abrams
(2017) vysvétluje: ,Casto jsme sami, aniz bychom se citili osaméli, a citime se
osaméle, kdyz nejsme sami” (Abrams, 2017, p. 132). Zdtraznuje, Ze miiZeme

citit radost a spokojenost, kdyz jsme sami ve smyslu fyzické samoty (tamtéz).

A pravé tuto pozitivni fyzickou samotu naplnénou radosti a
spokojenosti zminovaly respondentky mého vyzkumu. Jak jsem jiz
predeslala v pfedchozich kapitolach, profese lektor cizich jazyki je naplnéna
komunikaci s klienty, socidlnim kontaktem s klienty na denni bazi, plnym

soustfedénim na potfeby klienta a podobné. Proto je obvyklé vyhledavat ve
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svém volném case spiSe samotu a klid nez dalsi socidlni kontakt naptiklad
s prateli. Respondentky tuto samotu obvykle uvadély ve spojeni
s pohybovou aktivitou, kdy dlouhymi prochazkami ¢i bézkovanim dochazi

k uvolnéni a ,,vycisténi hlavy”.

Marie si obvykle cvi¢i individudlné doma ,Mdm takovd lana na

protaZeni, takZe si cvicim, béhdm sama na bézkich a kochdm se nddhernou prirodou.”

To ji spolecné s prochdzkami pfinadsi uspokojeni a ,cisti” si tak hlavu. Dfive

poslouchala hudbu, u které relaxovala, ale jak sama zmirnuje s online vyukou

se toto zménilo, nechce si ddle zaméstndvat svou mysl, a proto dava

prednost tichu a samoté.

Kamila je velmi komunikativni a vypada to, zZe by bez lidi, jejich
socidlniho kontaktu s nimi nemohla existovat. I v této dobé se snazi s klienty
setkavat tvari v tvar, online vyuka ji pfilis nevyhovuje. Vyhledava aktivity

spojené s lidmi, nabiji ji setkdni se svymi prateli a podobné. Pfesto i ona ma

potiebu samoty, kdy cas od casu relaxuje u napinavé knizky nebo jde na
ranni prochazku ¢i béh se svym psem. Rika: , Neni nic lepsiho, nez si lehnout

k bazénu na zahradu s dobrou knizkou a nenechat se nicim a nikym rusit.”

Zaneta, kterd rovnéz chodi na prochazky do pfirody se svymi dvéma
psy, potfebuje byt obcas sama. Nechat odpocinout svou mysl, coz se ji dafi
velmi dobfe v ramci kaZdodennich meditaci, jeZ ji pfindSeji vyrovnanost a

nadhled nad jejim zivotem.

Nejvice o potfebé byt sama hovoftila Ester, ktera vklada velké nasazeni
do své profese. V jeji povaze je vSe délat maximalné peclivé a s obrovskou
vasni. Uvédomuje si, ze pravé toto jsou véci, které ji mohou piivést
k naprostému vycerpani, a tak ji pomaha samota, kdy nechava svou mysl
odpodivat a regenerovat. Jak fika: ,Vypadnout nékam ven, kde nikdo nebude,

rozhodné nechci vidét lidi. Mdam jich plny zuby obzvldst, kdyz mdm konverzacni
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hodiny.” A tak preferuje mista v pfirod€, jezdi na chatu, kochd se zapady
slunce a uziva si samotu pfi dobré cetbé. Ttikrat tydné si nasadi ,pohorky a
jdu ven, jdu sama, nechci, aby se mnou sel manZzel, protoze on by si se mnou chtél
povidat.” (smich) , A tak chodim sama sedm az osm kilometrii a vycistim si hlavu a
pfijdu takovd nabitd, znovu plnd energie.” Z promluvy Ester je patrné, jak je pro
ni samota ocistujici, pozitivni a pfinasejici uspokojeni a klid do jejiho zZivota.
Dana pfimo o potifebé samoty nemluvi, ale to, co ji pomaha odpoutat
svou mysl od své profese a svych klientt1 je , dobrd hudba, pustim si hudbu, jdu
se projit a poslouchdm si hudbu. Tim si odpocinu.” PiestoZe to zde pfimo neni
vyjadfeno, usoudila jsem, Ze to je ona potfeba samoty — zjeji promluvy:

Lpustim si hudbu a jdu se projit” vyplyva, ze potfebuje jit sama a soustfedit se

pouze prozitek hudby. A to je pro ni ocistné a pozitivni.

Ze vSech promluv je patrné, ze respondentky hovofi o kladnych
strankach samoty. Rozhodné se neciti negativné, osamélé ¢i opusténé.

Samotu vyuzivaji jako nastroj k obnové svych psychickych sil.

7.3 Psychohygiena dfive a nyni
Nézev této kapitoly je Psychohygiena dfive a nyni. Toto téma se
vynofilo ze vSech provedenych rozhovor(i. Participantky vyzkumu
retrospektivné vzpominaly na své zacatky podnikani, nedostatek zkuSenosti
a reflektovaly jakysi bod procitnuti, kdy si poprvé uvédomily, Ze je tfeba svijj
kazdodenni rezim, své stravovani a podobné zménit. Kapitolu jsem rozdélila

na dvé vyraznd podtémata:

e Postupné zrani

e Objeveni priorit
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7.3.1 Postupné zrani

Marie pfiznava, Ze v dobé, kdy pracovala na zakladni Skole jako
ucitelka v neinspirujicich, demotivujicich podminkach, velmi $patné spala.
Tehdy dokonce brala léky na spani, aby dokdazala svou mysl oprostit od
starosti vSedniho dne a odpocinula si. V noci vyplouvaly problémy, které

znovu prozivala. ,V noci jsem skiipala zubama jako bldzen, doktorka mi dala

Stillnox a dostala jsem ndsadky na zuby, abych si je neposkodila.” Ptiznava, Ze

poté, co ukoncila sviij pracovni pomér na ZS, zacala spat dobfe.

V loniském roce do jejiho Zivota zasdhla pandemie a jeji nespavost se
vratila, ale postupné zmeénila sviij spankovy rezim tak, aby si dostatecné
odpocinula a mohla pracovat. Pfestoze Marie vzdy obvykle pilisobi
pohodovym dojmem, pfi naSem druhém rozhovoru (pocty pacientii
s COVID-19 byly na vrcholu, hranice s Némeckem se opét kontrolovaly a
hrozilo zavreni okresti — pozndmka autorky) nékolikrat zminila, jak ji vadi
politicka situace nasi zemé ve spojeni s Némeckem, coz je jeji druhy domov,

kde Zije a pracuje, a nyni nemuze svobodné cestovat mezi témito zemémi.

Stravovani byl pro Marii trochu ofiSek stejné jako pro ostatni
participantky. V dobé, kdy zacala podnikat a nabrala si spoustu hodin, se o
néjakém pravidelném stravovani dalo velmi tézko hovofit. Snazila se
postupné naucit, kde, co a kdy se mizZe najist. Momentalné se stravuje
v domacim prostfedi, kdy si své jidlo pfipravuje sama i pro zbytek jeji
rodiny, kterd je doma na homeofficu. Dodrzuje pravidelnost v jidle i
v pitném rezimu, v rozvrhu ma r@izové oznacené misto na rodinny obéd. ,V

pul dvandcté mam poledni pauzu, kterou mam v diavi riizové oznacenou.”

Pohybové aktivity povazuje za velmi pfinosné pro udrzeni fyzické

kondice a zdroven ,vyvétrdni” &i ,vycisténi” hlavy. Zejména pti online vyuce

zminovala bolesti zad, nedostatek aktivity. Kdyz Marie porovnavala online
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vyuku s pfimou vyukou, je jasné, Ze jsou tam v pohybovych aktivitach
rozdily. U pfimé vyuky s klienty musi dojet do firmy a dojit do ucebny, pise
na tabuli, zvedne se a otevie okno, prochazi se po tfidé a podobné. Pohybové

aktivity pfi online vyuce jsou velice limitované, maximalné se sedi s o¢ima

upfenyma na obrazovku s vysokym soustfedénim. Pfizndva, Ze chodi
jednou tydné na masaz, coz povazuje za ,luxus”, ale pomaha ji to. Rovnéz

sedi pfi online vyuce na masdznim micku a pohupuje se, aby si trénovala

svaly. Chodi na pravidelné prochazky, béhd, jezdi na kole, béZkuje atd., jeji
aktivity jsou zavislé na roénim obdobi. Snazi se vychutnavat si krdsu pfirody
na prochazkach. Toto jsou obycejné véci, které ji pomadhaji ztstavat fit

tyzicky i dusevné.

Kamila je velmi energicka a rovnéz ona se postupné psychohygiené
ucila. Pfi jejich vzpominkach si uvédomime, kolik toho lidské télo vydrzi.
V dobé svych zacatkti prace jako OSVC Kamila uvadi: ,...brala jsem vsechno
mozny (mysli tim klienty — pozndmka autorky), déti, dospélé, malé i velké skupiny.”
Jejim cilem v té dobé bylo vydélat penize nejen na ndjem uceben, ale i na

slusné zivobyti pro sebe a svou rodinu. V té dobé pracovala od réna pfiblizné

od 6.30 do vecera do 19.00. , Pracovala jsem hrozné moc, opravdu jsem téch hodin

méla strasné moc, vitbec jsem neodpocivala, a to nebylo dobie, zacala jsem mit i
zdravotni problémy.” Zjeji promluvy je vidét, Ze chce zdlraznit vyrazy
,hrozné moc, strasné moc, vitbec”, jak tézké to pro ni v té dobé bylo. Ve druhém
rozhovoru jsme se k tomuto tématu vratily, zajimalo mé, jak to probihalo a
kdy si uvédomila, Ze je to sebedestruktivni jednani. Postupné ji télo zacalo

upozornovat na to, ze je vycerpané. ,Celé dny jsem pracovala od rana do vecera,

pfiplouZila jsem se domii, zjistila, zda rodina néco jedla a odpadla jsem do postele,
byla jsem uplné mrtvd.” V té dobé neméla cas na svou dusevni hygienu a jeji

stav se jesté zhorSoval. Béhem roku pfiSlo nékolik zniceho nic zachvatd

neovladatelného place. Jak sama pfiznava, teprve pozdéji si uvédomila, jak
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nebezpecné to ve bylo. ,Clovek si mysli, Ze to viechno zvlddne, ale opravdu to
takto nejde.” 'V této kritické dobé spala jen ¢tyfi hodiny denné. Jak jsem
zminovala, jeji pfirozenosti je vecerni ¢i noc¢ni aktivita, a tak ji nedéla
problém chodit spat opravdu pozdé, tfeba ve dvé hodiny v noci. Zacalo se ji
viak stavat, Ze v odpolednich hodinach pfibliZné kolem paté, nahle zacala
usinat. A tak bylo nutné zménit spankovy rezim. Jeji vasni je Cetba a
poslechy rtiznych zajimavych lidi, a tak se zacala sousttedit na téma spanek.
Vse si nastudovala a rozhodla se ke zméné. ,Snazim se byt do piil dvandcté
v posteli, coz bylo diive nemyslitelné, snazim se vecer nekoukat do pocitace a mobilu,
vyhybam se modrému svétlu, posloucham prijemnou hudbu, ¢tu si a ladim se na
spanek.” Uvédomuje si, Ze spanek je dulezitou soucdsti dne a slouzi

k nacerpani energie.

Ve stravovani Kamila také prosla urcitym vyvojem od jedeni
~rychlovek na benzince” az k pfipravé domdci stravy. Naucila se upravit sviij
rozvrth hodin tak, aby mohla mit pravidelné rano snidani, ,snidané je
nejdiilezitéjsi jidlo dne, vidy toho snim strasné moc” a poté obéd. ,Clovek musi

premyslet a jidlo si zorganizovat. Dnes to jiZ zvldddam.”

I pohybové aktivity, které jsou soucasti psychohygieny, prosly u

Kamily vyvojem od nic nedélani v rdmci krizového obdobi, kdy na to neméla

¢as, chut ani energii az po pravidelnost. Jakmile se Kamila rozhodla

zredukovat sviij rozvrh, vypovédét ucebny a zacala udit jen své studenty
sama na sebe, ulevilo se ji fyzicky, psychicky i finanéné. Ziskala prostor sama
pro sebe, odpocivala a nabirala sily. ,S pravidelnym pohybem jsem zacala az po

Ctyticitce, citila jsem se takova z tvarohu, hrozné mé bolely zdda.”

Seberozvoj ¢i sebevzdélavani u Kamily proslo nékolika etapami. Nejdfive
se snazila proniknout do jazykt, které chtéla vyucovat, poté navstévovala

hodné semindfti zaméfenych na metodiku a didaktiku vyuky jazykd. Ve
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svém volném case neustdle cte, posloucha rtizné rozhovory na rtizna témata

a ,hrozné mé to bavi poslouchat a sledovat nové trendy.”

Zaneta ve své sebereflexi vzpomina, Ze ze zacatku jejiho podnikani
byla ve stresu, aby vSe dobfe zvlddala. RovnéZ si nebyla jistd, zda se uzivi, a
proto pfijala vSechny hodiny, které ji byly nabidnuty. Ve své promluvé

uvadi, ze byla dosti neorganizovana a pfetizena, fika: ,...moje stravovdni

bylo strasné, méla jsem hodné hodin a skoro tam nebyly pauzy na jidlo, neméla jsem

/

na_jidlo cas ani kde si_ho poridit.” Teprve postupné zacala svlij reZim

prizptisobovat a stravovat se pravidelné. Rovnéz uvadi, Ze méla obdobi, kdy
byla velmi ¢asové vytiZena a na néjakou dusevni hygienu neméla cas, energii
ani chut. ,Litala jsem mezi jednotlivymi pracemi a neméla jsem cas si ani tieba
ostithat nehty.” Teprve pozdé&ji si uvédomila, Ze to timto zptisobem nemiize
praktikovat a zacala se intenzivné vénovat relaxacim a meditacim. Postupné
také pridavala do svého kazdodenniho zivota pohybové aktivity, jiné nez

jizda autem. Nyni je jiz zvykla na pravidelny pohyb: , pravidelné dvakrdt denné

vencime nase dva psy, jezdime na kole v 1été, hodné chodime do ptirody, pracuji na
zahradé a podobné.” Zaznamenala zmény a vyvoj i v sebevzdélavani, kdy
nejdfive hltala vSechny seridly s anglickymi titulky, aby nasala slovni zasobu
a mohla vykonavat svou profesi lektorky cizich jazyki. Poté se intenzivné
zacala vénovat pravé relaxacim a meditacnim technikdm, které ji ,pomdhaji

uklidnit se a vidét véci z jiné perspektivy.”

Ester tvrdi, Ze spankovy rezim ma stale stejny. Uvédomuje si jeho
dtilezitost, protoZze trpi rodinnou anamnézou tykajici se tizkostnych stavd, a
proto je pro ni pravidelny, dostate¢né dlouhy spanek prioritou. Pohybové
aktivity jsou pro ni a jeji rodinu soucasti kazdého dne. Od mladi hodné
sportovala, ,,... jd jsem hodné moc cviCila, takZe jsem si zpiisobila svalovy bolestivy
disbalance a zachranily mé rehabilitacni cviceni a joga, kterou od té doby praktikuji

kazdy den.” Také se naudila pravidelné sama chodit na prochazky, pochopila,
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jak dulezita je pro ni samota, aby si urovnala myslenky a uklidnila svou
mysl. Stravovani povazuje za zdklad vSeho, zejména snidané je pro ni
nezbytna ,byla jsem zvykld z domova vzdy snidat, takze to dodrzuji i nyni.” U
Ester je postupné zrani vidét predevSim v aktivitach tykajici se jejiho
seberozvoje. Nejdfive se zabyvala sebevzdélavanim v oblasti jazykové
vybavy, aby mohla pracovat jako lektorka cizich jazykt, dodélavala si
veskeré mezinarodni jazykové zkousky a zacala se ucit druhy jazyk. Dalsi
etapa se tykala jejtho problému s hlasivkami, kdy si nastudovala vSe, co pro
ni bylo dostupné. Jak sama tika, kdyZ ji néco zajima, zabyva se tim opravdu
do hloubky. Rika: ,J jsem tim tiplné posedli a naprosto otravnd pro své okoli. Miij
muz tordi, Ze kdyz mé néco zajimd, zjistim si o tom sto padesdt tisic véci.” Sama
hodné cte nejen beletrii ale i odbornou literaturu a vede své déti ke cteni.
Rovnéz jeji ptipravy na hodiny jazyki s klienty jsou pro ni sice na jednu
stranu casové zatéZzujici, ale vZdy se u toho vzdélava i ona sama a

vyhleddvani zajimavych materidld ji, jak sama pfipousti, vlastné bavi.

Dana Zije svou praci, je velmi ¢asové vytiZzend, a tak o psychohygiené
prili§ nepfemysli. Od zacdtku svého podnikani rovnéz prosla urcitym
vyvojem, kdy se udila, jak ucit své klienty, jak k nim pfistupovat, jak si
zorganizovat svilj ¢asovy plan a podobné. Tim, Ze se této profesi vénuje jiz 16
let, je schopna si svlij denni rozvrh prizptsobit tak, aby pravidelné jedla a
aby dodrzovala pitny rezim. Jak sama tika: ,Jd rdda jim a vim, co mdm rdda, to
si pfipravim.” Jeji spankovy rezim je rovnéz velmi pravidelny, a protoze je
velmi pracovné vytiZend, nema problém s usindnim ani s nespavosti. ,Spim
velmi dobre, obuvykle od deseti do péti nebo Sesti rdno.” Postupny vyvoj vsak
muiizeme vidét v dnesni dob€, kdy kombinuje online vyuku a pfimou
kontaktni vyuku se svymi klienty. Online vyuka ji Setfi ¢as potazmo penize,
takze si uvédomuje, ze je to pro ni vyhodné, a jak sama uvedla, bude se

snazit tento systém udrzovat i mimo pandemickou situaci.
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Dana je vmé praci takovym kontrastem oproti ostatnim
participantkdm. Je velmi ponofend do své profese, a tim, Ze je svobodna a
bez rodiny, Zije opravdu svou praci, ktera naplfiuje nejen jeji profesni ale i jeji

osobni zivot.
7.3.2 Objeveni priorit

Zatimco predchozi kapitola se zaméfovala na postupny vyvoj situaci
v zivoté jednotlivych participantek sohledem na psychohygienu. Tato
kapitola si klade za cil ,objevit bod zlomu”, ve kterém si participantky
uvédomily, Ze pracovat je dtlezité, ale vlastni zdravi (fyzické i duSevni) je
nicméné je nezbytné zminit obé zaleZitosti, jelikoZ jsou Zitou soucasti

participantek a urcuji vyznam duSevni hygieny.

Marie trpéla dlouhou dobu nespavosti, protoze jeji problémy se
vynorovaly hlavné v noci. BéEhem dne chodila do préace, pak do druhé prace,
meéla manzela a déti, o které se musela postarat, domacnost, takze na
premysleni o problémech nebyl ¢as. V noci to ale bylo jiné, jeji mozek byl
aktivni a pracoval. Bravala léky na spani, protoZe si uvédomovala, Ze si musi
kvalitné odpocinout, aby mohla fungovat. Rovnéz trpéla bolestmi zad a jejt
trapézové svaly byly uaplné ztuhlé napétim. ,Tam mi sedél miij byvaly pan
teditel.” V okamziku, kdy zacdala mit tyto fyzické projevy nepohody,
rozhodla se situaci fesit. Védéla, ze i za cenu rizika prace jako drobny
podnikatel, musi svi{ij pracovni pomér na venkovské zakladni skole opustit.
Jak jsem dala vypovéd’ ze Skoly a odesla jsem, tak jsem najednou zacala spdt dobfe.

Ptestaly mé bolet zada a ramena.”

Rovnéz Kamila prosla sloZitym, ale zaroven vyznamnym obdobim ve
svém zivoté. Kdyz zacala pracovat jako OSVC a snazila se vyhovét vSem

klientim a nabrala si opravdu hodné hodin. Pracovala od rana do vecera pét
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a vice dni v tydnu. Jak jsem jiz zminovala, toto obdobi trvalo nékolik let a
bylo pro ni téméf destruktivni. Po fyzické i psychické strance byla
vycerpand, dostala se téméf az na dno, trpéla neovladatelnymi zachvaty
place. Na psychohygienu nebyl naprosto Zadny prostor. Toto byl jeji bod
zlomu, kdy pochopila, Ze dal jiz timto zptisobem nemtZe pracovat ani Zit.
Zacala pfemyslet o zméné, rozhodla se pro ni a ulevilo se ji fyzicky i
psychicky. , Celkové trvalo cely rok, nez jsem si uiplné odpocinula. Samoziejmé jsem
chodila do price a pohodicka , chichichi, chachacha”, ale citila jsem se stdle v tenzi a

teprve pro roce jsem se uklidnila. Clovék si mysli, Ze vsechno zvladne...”

Zaneta také v rozhovoru uvedla, Ze v jejim Zivoté se st¥idaji obdobi
vysokého pracovniho nasazeni a naprosté casové vytiZenosti, ,kdy jsem
neméla Cas si ani ostithat nehty” a poté pfichazela klidnéjsi obdobi. Zjistila, ze
extrémni vytiZeni a prace pod tlakem ji nevyhovuje. V té dobé si uvédomuje,
Ze nema cas na psychohygienu, na svou oblibenou relaxaci a meditaci, a tak
zacala aktivné a systematicky sniZzovat toto vytizeni. Pfiblizné pted deviti
lety se rozhodla pracovat jako lektorka cizich jazykti a ze zacatku ta zména
pro ni byla unavujici, lehce stresujici, ale postupné vSechny potize prekonala,
zorganizovala si ¢as a rozvrh tak, aby to vyhovovalo jejimu soucasnému

klidnému a vyrovnanému zivotnimu stylu.

Ester svou mladickou vasen pro praci a vysoké pracovni vytizeni
,odnesla” onemocnénim hlasivek, ,na tfi mésice jsem tiplné vypadla
s hlasivkama”. Prosté pfestala a tfi mésice nesméla mluvit, potom se opatrné
znovu zacala ucit mluvit pod vedenim specialisty a rovnéz zacala dochazet
na psychoterapii, aby celou situaci zvladla. Toto byl jeji ,bod zlomu”, kdy
zjistila, ze , Clovek si mysli, Ze ve zvlddne, ale ono to nejde.” Musela si p¥iznat, ze
Ester je velmi hloubav3, takze si vSe peclivé prostudovala a zacala se vénovat

i sama sobé v rdmci psychohygieny.
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Je zajimavé, ze vétu , Clovek si mysli, Ze md hodné sil a viechno zvlddne*
jsem slySela od vSech respondentek. Dana je ze vSech respondentek
vyzkumu nejmladsi, takZe je mozné, Ze pravé nyni touto vySe uvedenou
vétou zije. Ostatni respondentky prosly néjakou krizi, kdy ptisel ,bod zlomu”
a zjistily, Ze zdravi fyzické ¢ duSevni je dulezitéjsi nad jejich pracovni

povinnosti.

Posledni otdzka rozhovoru, kterou jsem kladla vSem participantkdm
az na samotny zavér byla: Jak vnimas psychohygienu ve svém Zivoté? Jaky

md pro Tebe vijznam?

Marie uvadi: ,Musim se ptiznat, Ze kdyz jsem byla mladsi (do téch 45 let)
tak Zadny. Myslela jsem si, Ze vsechno zvladnu, méla jsem sily na vsechno, déti,
price, domacnost. Ale s pfibyvajicim vékem si uvédomuji, jak strasné diilezité to je.”
Je zajimavé, ze podobnou odpovéd jsem zaznamenala i u Kamily, Ester a
Zanety. Kamila v soucasné dobé povazuje dusevni hygienu za ,naprosto
zdsadni véc, kterd je strasné diileZitd pro jakoukoli profesi, kterd pracuje s lidma.” Ze
své vlastni zkuSenosti vi, ze ,pokud to clovék podceriuje, odsouvd, bagatelizuje,
miize ho to dohnat na fyzickém ¢i psychickém zdravi.” Kamila rovnéz hovoii o
idedlnim rozdéleni kaZdodennich povinnosti, kdy je pro ni dalezitd urcita

rovnovaha mezi aktivitami.

Zaneta o Cinnostech, které ji provazeji kazdodennim Zivotem,
neuvazuje jako o psychohygiené, ale uvédomuje si, Ze vlastné ano, to, jak
Zije, je soucasti duSevni hygieny. Vnimda to jako zit zivot, ktery je
harmonicky, vyrovnany, prospiva jejimu zdravi (fyzickému i duSevnimu),
ma rada harmonické vztahy, eliminovala chaos ve svém Zivoté, jeji prioritou
je citit se ve svém zivoté co nejlépe. Naucila se ,7ikat ne”, kdyz ji néco
nevyhovuje nebo se ji néco nelibi. SnaZi se vénovat svému télu formou

pohybu, pecovat o néj vyvazenou stravou (napt. péstuje domaci zeleninu na
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sve zahradce apod.), cte si, chodi do prirody, rovnéz ,doma si to udélat hezky”

je pro ni dtlezité.

Ester na tuto otdzku odpovida: ,Urcité, stoprocentné povazuji

psychohygienu za vyznamnou a mélo by se o tom vice mluvit. Jako lektorka se musim
naprosto na klienta sousttedit, zatimco milj manzel si za tu stejnou dobu ve své prici

precte ldnes, zatelefonuje si s kamarddem, udéld si kafe atd.”

Dana uvedla, Ze je pracovné prili§ vytiZena a nema prostor o
psychohygiené pfili§ nepfemyslet. Rika: ,Myslim, Ze to vyznam md, moc o tom
nepremyslim. Neméla jsem nikdy problémy, vidycky jsem si to uméla vsechno dobre

zorganizovat. Mdm to v Zivoté srovnany, funguje mi to, jsem zdravd a bavi mé

t_o. "

Domnivam se, Ze Dana vystihla podstatu psychohygieny. Vse si dobfe
naplanovat a zorganizovat, aby clovék nebyl pfilis ve stresu, byt zdravy po

tyzické i duSevni strance a délat to, co nas bavi.
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Diskuse

V této casti prace bude prezentovana odpovéd na vyzkumnou otazku:
Jakym zpiisobem vnimaji lektofi cizich jazykii pracujici jako OSVC v ramci
vzdéldvini dospélych dusevnt hygienu ve svém Zivoté? Ukolem této asti je rovnéz
zhodnotit naplnéni cile prace, a to je popsat problematiku profese lektor
cizich jazyki a =zaroven zjistit, jak lektofi cizich jazyktl vnimaji
psychohygienu ve svém Zivoté. Jaké pozitivni a negativni stranky této
profese participantky vyzkumu vnimaji. Jakym vyzvam celi a podobné. Bez
tohoto vyznamného kontextu nelze porozumét, jak vyznamnd je duSevni
hygiena pro profesi lektor cizich jazykd. Ddle mé zajimalo, zda v ramci
profese lektor cizich jazyk(i doslo k n&jakému vyvoji v souvislosti s dusevni
hygienou. V ramci pojmu dusevni hygiena byly nastaveny zakladni oblasti,
kterych se vyzkum tykal, a to jsou spanek, stravovani, pohybové aktivity,
Zivotosprava, organizace ¢asu. Dle Micka (1984) je duSevni hygiena nezbytna

pro vSechny lidi a jejim cilem je posilit dusevni zdravi (Micek, 1984, p. 13).

Vsechny participantky jsou lektorky cizich jazykii, pracuji jako OSVC
od 5-22 let. VSechny maji dlouholetou zkuSenost s vyukou dospélych
studentti v rozmezi od 8-22 let. Co se tyce prvni ¢asti popsat problematiku
profese lektor cizich jazykti, okolnosti rozhodnuti pracovat jako OSVC jsou
u participantek vyzkumu podobné. VSechny se shodly na tom, Ze jim
vyhovuje urcitd volnost, svoboda ve vyuce (co ucit — Dana napiiklad uvadi,
Ze se zamérfuje hlavné na speaking (mluveni — poznamka autorky) a jak udit —
jaké metody a techniky pouzit), pfizptsobit vyuku na miru klientovi (Ester
upozornuje, ze kazdy je jiny), moznost prizptisobit si vSe dle svych ¢asovych
moznosti (pracovni doba neni pevné stanovend: Kamila uvadi: ,nemdm pevné

stanovenou pracovni dobu” a Zaneta: ,, nemusim sedét v kanceldri do ctyi”).

Z pocatku svého podnikéani jako lektor cizich jazykli participantky

uvadéji urcité pirekazky z hlediska nedostatecné kvalifikace. Jazykové

88



Skoly pozaduji jazykovou vybavenost svych lektort na urovni C1 dle
Spole¢ného evropského referenéniho ramce. Dle MSMT (2021) Spoleény
evropsky referencni rdmec poskytuje obecné informace ohledné urovni
jazyka pro komunikaci, znalosti a dovednosti, soucasti je rovnéZz kulturni
kontext vyucovaného jazyka. Jazykové urovné se oznacuji zkratkami od Al
do C2, Al je zakladni uroven, C1 a C2 je aroven jazyka rodilého mluvciho —
viz graf a tabulka v pfiloze (MSMT CR, 2021). Pouze jedna znich (pani
Marie) ma pedagogické vzdélani zaméfené na rusky jazyk a dé&jepis pro
vyuku na 2. stupen zdkladnich Skol. Bylo nutné, aby si udélala jazykové
zkousky znémeckého jazyka (C2 dle Evropského referenéniho ramce) a
Ceského jazyka pro cizince (C2) a anglického jazyka (B2). Kamila ma
bakalarské vzdélani obor archivnictvi, rovnéz si dodélavala postupné
mezinarodni jazykové zkousky z anglického (,,dnem i noci jsem se na materské
dovolené ucila angli¢tinu, abych si udélala mezindrodni zkousky”) a pozdé&ji i
némeckého jazyka (,nejdiive jsem si udélala B2 a pozdéji C1 z némciny”).
Podobné to bylo i v piipadé Zanety, kterd ma dvé vysoké skoly (ekonomika a
obor psychologie). I ona si dodélavala postupné jazykové zkousky z jazykt
na urovni C1 dle Evropského referencniho ramce a zaroven uvadi, Ze zhlédla
,hodiny a hodiny seridlii v anglictiné s anglickymi titulky”, aby si zvysila svou
slovni zasobu. Ester vystudovala gymnazium a poté se rozhodla odjet jako
au pair do Velké Britanie, kde stravila 1,5 roku a tam se rovnéz pfipravovala
na mezindrodni zkousku zjazyka. Pozdéji se pro své zdravotni problémy
s hlasivkami zaméfuje pouze na individudlni lekce s firemnimi klienty, a
proto si rozsifuje svou kvalifikaci o mezindrodni certifikdty v oblasti
obchodniho jazyka. Dana se vypracovala po pomaturitnim studiu anglického

jazyka z jazykové arovné A2 az na tiroven Cl1.
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Dalsi vyhody profese lektor cizich jazykt kromé volnosti ve vyuce a
urcité casové svobody zkoumany vzorek lektorek vnima v nasledujicich

bodech, ve kterych se shodly:

¢ Rady a hodné studovaly a studuji, pracuji na seberozvoji
e Rady predavaji poznatky, to znamend, Ze rady uci
e Rady se setkavaji se svymi klienty
e Rady komunikuji
e DProfesi lektor cizich jazykii vnimaji jako smysluplnou, napliujici a
uzitecnou
Medlikova (2010) uvadi, ze zdkaznik chce lektora jako kompetentni
osobu, kterd umi zaujmout lidi a soucasné je naucit, co je potfeba. Je to tedy
clovék, ktery znd, umi, na lidi pusobi svou optimistickou energii, ma
charisma a dobrou image (Medlikov4, 2010, p. 20). Langer (2016) upozornuje,
ze dobry lektor se neustdle vzdélava a sleduje novinky ve svém oboru
(Langer, 2016, p. 16). Z toho vyplyva, ze profesiondlni lektor umi ptisobit na
lidi, navozuje s nimi dobré vétsinou dlouhodobé vztahy, ma rad svou profesi
a jeho vzdélavani je celozivotni. Tyto teoretické premisy byly potvrzeny

participantkami mého vyzkumu.

Zaneta, ktera ma dvé vysoké skoly, uvadi, ze vzdy hodné studovala a
nyni se rozviji pfedevsim v oblastech meditace. Marie uvedla, Ze kazdy
mésic sleduje webindfe ohledné online vyuky a cerpa inspiraci od lektorek
zjizni Ameriky, zminuje: ,netusila jsem, Ze lidi z jizni Ameriky maji bohatsi
zkusenosti s distancni vyukou, maji jiné ndpady, jsou hravéjsi.” Dana studuje
predevsim materidly pro své klienty, pomaha jim pfi psani emaili, tvoreni
prezentaci apod. Kamila a Ester maji velmi Siroky zabér, z pocatku , hitaly”
vSe, co se tykalo jazykti a vyuky (metodiku, didaktitu apod.). Kamila si
pozdéji udélala kurz priivodce po Praze, vramci svého volného casu
zminuje: , miluju poslouchdni riiznych zajimavych lidi, narazim na témata, kterd se
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mnou rezonuji, moc rada ¢tu.” Ester tvrdi, ze kdyZ se do néceho, co ji zajima,
ponofti , je nesnesitelnd az otravnd, protoZe si o tom vyhleddvdm ne 100 informaci

ale 150 tisic informaci.”

Ester naptiklad zdtiraznuje, Ze vztah s klientem je pro ni klicovy, fika:
,lidi si musi lidsky sednout, potom je vyuka jednodussi.” Kamila, kterd popsala,
jak v pocatcich svého podnikdni prochdzela az sebedestruktivni krizi a byla
~k smrti unavend, nicméné kdyz ten student ptisel, rozzarila jsem se jako slunicko ...

a tplné jsem ozila.”

VSechny ucastnice vyzkumu uvedly, Ze jim jejich profese prinasi
radost. Kdyz se jejich klientim néco podari v jejich zaméstnani, pfipadné jak
uvedla Marie, ,mam radost, kdyz je pfipravuji na zkousku a oni to tispésné
udélaji.” Dana vnima jako radostnou skutecnost to, ze ma ,uzZasné klienty a
muizu se s nimi bavit anglicky.” Kamila tvrdi, ,jsem nadsend, Ze tam ty lidi jsou a
chtéji se ucit.” Ester vnima, Ze ma schopnost na sebe klienty , navazovat” a jejt

spoluprace s nimi je zaloZena na bazi davéry a dlouhodobych vztahti.

Nevyhody profese lektor cizich jazyktt zkoumany vzorek
respondenti vnima predevsim ve spojitosti s praci jako drobny podnikatel,
jako OSVC. Vyuka jazykil patfi do kategorie volnych Zivnosti a lektorky
podnikaji na zdkladé Zivnostenského opravnéni. Participantky vyzkumu
pracuji jako OSVC na plny tivazek od 5 do 22 let. Nejdelsi zkusenost ma
Ester, ktera ihned po navratu z Velké Britanie, zacala takto podnikat. Dana
po absolvovani pomaturitniho studia anglického jazyka nenasla praci, a
proto se rozhodla pracovat jako lektorka cizich jazykt, coz pro ni zejména ze
zacatku bylo velmi ndroc¢né. Ptiznava: , neuméla jsem ucit, délala jsem chyby, ale
postupné jsem se vse ucila.” Ostatni respondentky vystfidaly vice pracovnich
mist a pracovat jako lektor cizich jazykt na Zivnostensky list se rozhodly po

zralé ivaze.
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Zaporné stranky profese respondentky vnimaji pfedevSim
v organizaci ¢asu. Dana uvadi, Ze nema jistotu prace, nema garanci, ze se
viechny nasmlouvané hodiny uskutecni. Zminuje, Ze musi mit opravdu
hodné hodin, protoze spousta hodin se ji béhem tydne zrusi. SnaZzi se byt
flexibilni a sviij rozvrh si upravuje téméf denné dle pozadavkii klientd.
Rovnéz zminuje fakt, Ze statni svatky, léto, vanoc¢ni volno a podobné ji nikdo
nenahradi. Ostatni participantky to vnimaji totozné. Kamila zminuje, Ze je

pfijemné mit volno, ale ,zase mdm min penéz, na to jsem si musela zvyknout.”

V rdmci pandemické situace, ktera je spojena s virovym onemocnénim
COVID -19, v Ceské republice od bfezna roku 2020 se v rozhovoru vynofilo
jesté jedno téma velmi vyrazné. PrestoZe nebylo mym cilem porovnavat
online vyuku a pfimou kontaktni vyuku cizich jazykit, nemohu toto téma
opominout. Nezavisle na sobé se 0 ném zminuji véechny mé participantky a
je vidét, Ze tato situace pfimo ovlivnila jejich Zivoty a jejich profesi. Véfim, ze
ziskané informace ohledné adaptace na naprosto novou situaci, obohatily
tento vyzkum o nové poznatky ohledné zité skutecnosti lektorek cizich
jazykll a jejich schopnosti prizptisobit se. Cilem této adaptace bylo zajistit
klientim kvalitni droven sluzeb, zachovat kontinuitu spoluprace a
v neposledni fadé udrZet si staly financni pfijem. Porovndnim online vyuky
s pfimou kontaktni vyukou vyplynulo u vSech respondentek nékolik

zakladnich zalezitosti.

e Online vyuka je ndro¢néjsi na pripravu materiala a strategii. VSechny
respondentky se shodly, Ze , musim myslet na to, abych klientovi poslala,
co budeme probirat, aby si to mohl vytisknout.”

e Pfi online vyuce je hors$i pozornost ze strany klientti. Ester ziskala
pfimou zpétnou vazbu od svého klienta, ktery tvrdi: ,jd, kdyz jsi tu

fyzicky a néco mi vyprdvis nebo vysvétlujes, soustiedim se na to daleko vice.”
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Kamila zminuje, Ze je pro ni mnohem tézsi navazat kontakt s novym
klientem v ramci online vyuky.

Marie, ale i ostatni participantky zminuji fyzické problémy, které se
objevily z dlouhého sezeni pfed monitorem — bolesti zad, paleni oci,
unavu po mnohem kratsi dobé neZ po pfimé vyuce, bolesti hlavy ze
soustfedéni na obrazovku a dalsi.

Zaneta a Dana vnimaji nejvétsi vyhodu online vyuky v tom, Ze
nemusi za svymi klienty dojizdét. Pfesto Dana svou vyuku kombinuje
a jeden tyden udi online a daldi tyden poskytuje pfimou vyuku,
protoze , ne vsem klientiim online vyjuka vyhovuje.”

Marie rovnéz upozorniuje na Spatnou zpétnou vazbu. ,Nevidim, zda
klient kyvne, Ze tomu rozumi.”

Dale zminuji i technické vybaveni ¢i zdzemi, které mohou kvalitu
vyuky ovlivnit. Ne vSichni klienti maji stejné mozZnosti v tomto
ohledu.

Pfimou vyuku jako Zzitou interakci s klientem participantky vnimaji
jako  nenahraditelnou. @ Marie = vramci  kontaktni  vyuky
upfednostnovala skupinové kurzy do Sesti osob, kdy mohla vyuzit
rtizné techniky pfi vyuce. V ramci online vyuky dava prednost (stejné
jako ostatni participantky) individualni vyuce. Rik&: ,Je to efektivnéjs,
nékteri klienti nemaji dobré technické vybaveni nebo kvalitni pfipojeni, a to
vse ovliviiuje hodinu.”

Kamila se snazi udrzet piedevSim kontaktni vyuku ,bavi mé
komunikovat s lidma primo, online bych asi zvladla, ale nevyhovuje mi to.”
Priznava, ze ma méné hodin, nez by si predstavovala, ale zvykla si na
vice volného Casu. Rika vak: , Kdybych neméla manzela, nebylo by to tak

vesele.”
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Je zajimavé, Ze respondentky zminuji podobné zavéry v oblasti online
vyuky se svymi klienty, jaké zjistilo MSMT CR (2021): , Ve vyuce na ddlku je
jind rovnoviha casu spolecné strdveného on-line.” Dale bylo zjisténo, Ze online
vyuka je intenzivnéjsi, narocnéjsi a vice unavuje, proto je dobré vyuky

kombinovat (MSMT CR, 2021, p.1).

Z informaci vySe vidime, Ze profese lektor cizich jazyki je smysluplna
prace s klienty, kterd prinasi radost a uspokojeni. Nejde vSak jen o predavani
znalosti, ale i navdzani dobrych vztahi s klienty, vétSinou dlouhodobych.
V mnoha ohledech je vSak participantkami vnimana jako ndro¢nd. A zde se

jiz dostavam k otdzce vyznamu psychohygieny pro lektory cizich jazykt.

Souhlasim s Bedrnovou (1996) s tim, zZe duSevni hygiena je soucasti
zivotniho stylu a slouZzi jako primarni prevence dusSevniho zdravi, které
souvisi se zdravim fyzickym. (in Svamberk Sauerové, 2018, p. 66, Bedrnova,
1996). DuSevni hygienu je mozné chapat jako: ,soubor zdsad a technik, které
prispivaji k redukci diisledkil piisobeni stresorii, pomdhaji pfipravit se na ndrocné
Zivotni situace, zvysovat odolnost viici nim, eventuelné témto situacim predchazet.”

(Mertin, Gillernova, 2003, in Svamberk éauerové, 2018, p. 66.)

Na psychohygienu ¢i duSevni hygienu jsem se zaméfila z hlediska
zdkladnich témat, ktera vyplynula z polostrukturovanych rozhovorda.
Psychohygiena v dennim rezimu je prvni znich. VSechny respondentky
zminuji pravidelnost, kazdodennost, denni reZim, a proto se vynofilo prvni

podtéma:

e Pravidelnost — ve stravovani, ve spankovém rezimu, v pohybovych

aktivitach, v organizaci svého ¢asu

Dal$im podtématem bylo vzdélavani, sebevzdélavani, seberozvoj, kolem

kterého se toci cely Zivot lektorek cizich jazykd, at jiz pripravuji zajimava
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v ey

seridlt v cilovém jazyce ¢i ¢tou nebo poslouchaji rozhovory apod.
e Seberozvoj — Kamila fika: , Seberozvoj to jd iplné miluju.”

Participantky se shodly na tom, Ze seberozvoj nebo sebevzdélavani
mélo tfi etapy. Nejdfive studovaly vSe, co se tykalo profese lektor cizich
jazykti, aby tuto profesi mohly vykonavat (ziskat mezinarodni certifikaty,
metody a techniky vyuky). Druha faze byla ziskavani zkuSenosti pfi vlastni
vyuce. Tteti fazi je rozvoj sama sebe v ramci svého volného casu. Marie
naptiklad sleduje webindfe ohledné distan¢ni vyuky, Kamila ¢te a posloucha
rtiizné rozhovory, Ester vzdy hodné cetla a ponotfuje se do témat, které ji
zajimaji, velmi hluboko. Zaneta studuje v3e, co se tyka jeji oblibené meditace,

ktera ji pomaha fesit problémy a zit vyrovnany a harmonicky Zzivot.
e Samota - Ester: , Vyhleddvdim samotu a divim se na zdpady slunce.”

Samota neni totéz, co osaméni. Osaméni je definovano dle Honzdka
(2017) jako stav mysli, , mysli ¢lovéka, ktery se citi byt prdzdny, ztraceny, osamély,
opustény a nechtény” (Honzdk, 2017, p. 140) zatimco samota, jak Abrams
(2017) vysvétluje: ,Casto jsme sami, aniz bychom se citili osaméli, a citime se
osaméle, kdyz nejsme sami” (Abrams, 2017, p. 132). Zdraznuje, Ze miZeme

citit radost a spokojenost, kdyZ jsme sami ve smyslu fyzické samoty (tamtéz).

Toto téma se objevilo jako soucdast duSevni hygieny u c¢tyfech
participantek. Profese lektor cizich jazyk( je o praci slidmi a o aktivni
komunikaci s klienty zalozené na dtivéfe. Participantky uvedly, Ze samota
jim pomahd obnovit dusevni sily. Je ndrocné se stoprocentné sousttfedit na
klienta, udrzovat ho aktivniho, pfeddvat mu nejen své znalosti, ale i dobrou
naladu, optimismus a pozitivni energii. Marie fika: , chodim na prochdzky nebo

na bézky sama a kochdm se ptirodou.” Ester pfiznava, ze nékdy je tak umluvena
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a unavena, ze ,nasadim si pohorky a jdu se sama projit, 7-8 kilometrii, vycistim si

hlavu a vrdtim se plnd energie.”

Zjednotlivych rozhovort se objevilo téma psychohygiena dfive a
nyni. Participantky vyzkumu obvykle porovnavaly situaci na zacatku svého
podnikani jako lektor cizich jazykt se soucasnou situaci. V této oblasti se
vynorily dvé podtémata, kterd jsem nazvala: postupné zradni a objeveni

priorit.
e Postupné zrani — Zaneta: ,,...abych Ti fekla historii svého stravovini ...”

VSechny participantky se shodly na tom, Ze v obdobi zacatku svého
podnikani jako lektor cizich jazykd mély problémy se zdkladnimi oblastmi
Zivotospravy a organizaci casu. Jejich neorganizovanost vyplyvala z jejich
nezkuSenosti a strachu, aby mély dostatek klienti a aby se uzivily. Proto
neodmitaly zddné hodiny a sviij cas si neumély usporadat tak, aby
dodrzovaly pravidelnost ve stravovani, spankovy reZim, pravidelné
pohybové aktivity apod. Rovnéz je z pocatku stresovalo ziskdni potfebné
kvalifikace a dojizdéni. Zaneta: ,nebyla jsem zovykld tolik jezdit autem.”
Psychohygiena v tomto obdobi trpéla. U Kamily se po dlouhodobé a
intenzivni pracovni aktivité (,ucila jsem pét dni v tydnu od rdna do vecera, vecer
jsem se jen ptiplazila do postele a rdno nanovo.”) projevila naprosta vycerpanost,
unava, kdy nebyla schopna se pohnout, a zacala propukat v zachvaty
,neovladatelného plice.” Ester v tomto obdobi pfisla o hlasivky ,na tii mésice mi
vypadly hlasivky”, kdy se znovu musela ucit mluvit a feSila tuto situaci
s psychoterapeutem. Vechny pronesly podobnou vétu: ,Clovek si mysli, Ze

vse zvladne, Ze mad na vsechno dost sily.”
e Objeveni priorit

Toto podtéma souvisi s pfedchozim podtématem (postupnym zranim)

a cilem bylo uvédomit si ,bod zlomu”, kdy participantky zjistily, Ze pracovni
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vytizeni, které nasadily, je vycerpavajici a zdravi ohrozujici. Ester po
dlouhodobé ztraté hlasivek prehodnotila svou situaci a zaméfila se pouze na
individudlni klienty. Zacala se pravidelné o své hlasivky starat a pecovat.
Kamila rovnéz dosahla ,svého dna” a zrusila prondjem uceben a omezila svou
vyuku tak, aby se mohla vénovat svému , tvarohovému télu” pri cviceni
pilates a posilovat svou mysl u jogy. Zacala pravidelné béhat. Jak sama
pfiznala, trvalo to rok, nez si odpocinula. Marie trpéla nespavosti, dokonce
brala léky na spani, protoZe si uvédomovala, Ze spanek je dtlezity, aby
mohla pracovat. Teprve kdyZ se rozhodla, Ze odejde z pozice ucitelky na ZS,
kde ji jeji nadfizeny ,nenechal mé délat moji prici a hizel mi klacky pod nohy.”,
soustfedila se na spankovy rezim a problém byl vyfesen. Zaneta st¥idala ve
sveém zivoté obdobi velmi vysoké aktivity, kdy, jak sama uvadi: ,jsem neméla
¢as si ani ostithat nehty” s obdobimi klidnéjSimi. Zjistila, Ze vysoké pracovni
nasazeni ji stresuje a prace pod tlakem ji nevyhovuje. Postupné si svou praci
lektorky cizich jazykt pfizptisobila dle svych ¢asovych moznosti, aby zila
harmonicky a vyrovnany zivot. Intenzivné se zacala vénovat meditacim,
které ji pomadhaji udrzovat harmonii vjejim Zivoté. Dana je ze vSech
respondentek vyzkumu nejmladsi, takZe je mozné, ze zatim neciti potfebu
zvolnit. Tvrdi: ,Mdm vse dobte zorganizované. Mdm svoji prdci a jsem spokojend.”

Ostatni respondentky prosly néjakou krizi, kdy pfiSel ,bod zlomu” a zjistily,

vvvvv

Posledni otdzku, kterou jsem participantkdm vyzkumu polozila: , Jaky
vyznam hraje dusevni hygiena v Tvém Zivoté?” Potvrdilo se to, co jiz bylo
zminéno ve vyse uvedenych fadcich. Kdyz je clovék mlady, citi se plny sil a
o psychohygiené pfili§ nepfemysli, ma pocit, ze vSe zvladne. Postupné si
vsak uvédomuje, Ze se dostal do situace, kterou jiz nemtize zvladnout, na
ono pomyslné dno. Zacina premyslet o svych prioritach, o zdravi fyzickém i

dusevnim. Ctyfi participantky se naprosto shodly na tom, Ze je to pro né
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velmi vyznamné. Zménily sviij zivotni styl, upravily sviij spankovy rezim,
posilily své stravovaci navyky, vénuji se svému télu pravidelnym
pohybem a podobné. Dana uvedla, Ze o psychohygiené vlastné moc
nepiemysli, je na to pfilis vytizend. Riké: ,Vzdycky jsem si uméla viechno dobie

zorganizovat. Mam vse v Zivoté srovnané. Jsem zdravd, mam prdci a bavi mé to.”

Domnivdm se, Ze Dané se podafilo vystihnout podstatu
psychohygieny. SnaZit se vSe si dobfe naplanovat a zorganizovat, aby se
omezily stresové situace, byt zdravy po fyzické i duSevni strance a délat to,
co nas bavi. DuSevni hygiena je soucasti naseho kazdodenniho Zivota, aniz

bychom si to uvédomovali, ale je dobré€ si jeji zdsady pfipomenout.
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Zavér

Motivaci ke zpracovani tématu ohledné vyznamu psychohygieny
v profesi lektor cizich jazykt byla predevsim moje zkuSenost s touto profesi
a zdroven s profesi koordindtorky jazykovych kurzi, kterou jsem vykondavala
dvanact let. Zde jsem se setkavala s mnoha lektory v jejich pocatecnich fazich
podnikani a zaroven jsem mohla sledovat jejich vyvoj, snahu o zlepSeni své
profesionality vtc¢i klientiim, seberozvoj v jazykové oblasti a podobné.
V ramci této pozice jsem se setkavala s lektory ve vSech situacich, kdy hyftili

optimismem, radosti a energii ale i naopak, kdy byli unaveni, vycerpani atd.

Cilem této diplomové prace bylo popsat problematiku profese lektor
cizich jazykt a zaroven zjistit, jak lektor cizich jazyki vhima psychohygienu
ve svém zivoté. Prace je rozclenéna na dvé zdkladni casti, teoretickou a
empirickou ¢ast. V teoretické ¢asti jsou identifikovany a definovany zakladni
pojmy souvisejici s tématem prace, jako napiiklad vzdélavani dospélych,
Ucastnici vzdélavani dospélych se zaméfenim na lektory cizich jazyka a

v neposledni fadé je zpracovano téma psychohygieny.

Empirickd ¢ast prace se zabyvad vyzkumnym Setfenim kvalitativni
povahy, jeho metodologickymi vychodisky, kontextem vyzkumu, popisem
prislusného vzorku populace, popisem metod sbéru a zpracovani dat. Jsou
zde prezentovany vysledky vyzkumného Setfeni z pohledu samotnych
participantek a z pohledu témat, které se vynoftily. V prvni fazi vyzkumného
Setfeni mym tkolem bylo pfiblizit profesi lektor cizich jazykd. Uvédomit si,
co tato profese obnasi, jaké vyzvy, jaké vyhody a nevyhody participantky
vnimaji coby drobné podnikatelky s Zivnostenskym opravnénim, s ¢im se
potykaji a podobné. Ve druhé fazi jsem se zamétila na oblast psychohygieny
a jeji zasady z hlediska stravovani, pohybovych aktivit, spankového rezimu,

celkové Zivotospravy a pocitu smysluplnosti profese. V ramci vyzkumného
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Setfeni rovnéz vyplynula silnd schopnost adaptace lektorek cizich jazykl

z hlediska pandemickeé situace.

Domnivam se, Ze cil prace byl naplnén, v praci jsou prezentovany
pohledy péti lektorek cizich jazykd na vnimani své profese a na vnimdani
vyznamu psychohygieny v jejich Zivoté. Dale je zprostfedkovano vypravéni
z perspektivy nejsilnéji se vynortujicich témat z hlediska profese lektor cizich
jazyki a z hlediska psychohygieny. V ramci toho je vysvétlena motivace
jednotlivych téastnic vyzkumu k préci jako OSVC, jako drobny podnikatel,
rovnéZ jsou identifikovany klady a zapory profese lektor cizich jazyki. Silné
se vynoftilo aktualni téma online vyuky versus pfimé kontaktni vyuky cili
adaptace na naprosto novou situaci. Ukazuje se andragogické pojeti, kdy se
lektorky flexibilné pfizptisobily nové vzniklé situaci. Vzdélavaji se v tomto
ohledu a zaroven si pomahaji vzajemné s klienty s technickymi otdzkami.
Aspekty, které vnimaji vrdmci duSevni hygieny je pravidelnost, silna
potfeba seberozvoje a potfeba samoty. Nelze opominout urdity vyvoj
lektorek cizich jazyku, kdy pocate¢ni , Clovek si mysli, Ze zvlddne véechno, Ze md
na vSechno dostatek sil” vedlo k urcité krizi a uvédomént si priorit a diileZitosti

dusevni hygieny.

Domnivdm se, Ze tato prace je pfinosem novych poznatkii nejen
ohledné profese lektor cizich jazykd, ale i v oblasti zkoumaného fenoménu
psychohygieny vramci této profese a vneposledni fadé vnimdni a
prizptisobeni se nové skutecnosti, kterd souvisi s pandemii onemocnéni

COVID-19.
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Pfiloha ¢. 1: Reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti
REFLEXE VYZKUMNIKOVY ZKUSENOSTI S TEMATEM

VYZKUMU

Vyzkumnik: Bc. Lucie Fromova

Pfed vstupem do terénu je tfeba, aby doslo k uzavorkovani zkusenosti
vyzkumnika s vybranym tématem (Rihacek, Cermak & Hytych, 2013, p.
16). Rozhodla jsem se své zkuSenosti, pfedpoklady a postiehy reflektovat
zde v této casti.

Psychohygiena ¢i duSevni hygiena je v dneSni dobé velmi
sklonovanym pojmem. Pfi vybéru tohoto tématu pro svou diplomovou
praci, jsem vsak toto nepredpoklddala, protoze se o psychohygiené prilis
nemluvilo, a také jsem netusila, jak se toto téma béhem jednoho roku
stane aktudlnim. Diplomovd prace je zaméfena na vyznam
psychohygieny v profesi lektor cizich jazykt. Dtivod, proc jsem si vybrala
pravé tuto profesi, je zmé strany naprosto jednoznacny. Dlouhodobé
jsem pracovala jako lektorka cizich jazykii jako OSVC pro riizné jazykové
$koly. Pozdéji jsem rovnéZ pracovala jako OSVC na pozici koordinator
jazykovych kurzti. Zde jsem se setkdvala slektory raznych jazykua
v riznych fazich jejich profesni a Zivotni drahy. Sledovala jsem, jak kazdy
lektor prochdzi uréitym vyvojem, od pocatecniho mladického
enthusiasmu pro tuto profesi az po krizové situace pfes tinavu, vycerpani
a nékdy rovnéZz problémy sfyzickym zdravim. Jiz tehdy jsem si
uvédomila, Ze posilovani navykt vramci duSevni hygieny je v této
profesi nezbytny. Osobné jsem prosla piesné témi fdzemi vyvoje, které
jsem uvedla vySe (enthusiasmus, vysoké pracovni nasazeni, tinava a
jakymsi shrnutim, vyvrcholenim mé tehdejsi profese. Rovnéz je

ovéfenim, vSech predpokladti, s kterymi jsem do vyzkumu §la, naptiklad,
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ze lektofi se stdle vzdélavaji nejen na poli své profese, ale obecné
vzdélavani a seberozvoj vnimaji jako soucdst psychohygieny a jako
soucast jejich Zivota. Dale svou profesi vnimaji jako smysluplnou,
naplnujici a uzite¢nou na bazi dobrych (vétsinou dlouhodobych) vztaht
sklienty. Vnimaji ale i wurcité nevyhody této profese predevSim
v souvislosti s praci jako OSVC. Soucasna situace ukazala, Ze jsou velmi
schopni adaptovat se na nové skutecnosti a vidim zde wurcité
andragogické pojeti, kdyZ si pomahaji navzajem se svymi klienty, co se
tyce technickych zalezitosti. Potvrdil se mi rovnéz vyse zminovany vyvoj
v pojeti duSevni hygieny, od jeji naprosté ignorance, protoze ,clovék si
mysli, Ze vse zvlddne”, aZ po zjiSténi, Ze je to vyznamna oblast, kterou nelze

podcenovat a zanedbavat.
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Pfiloha ¢. 2: Schéma polostrukturovaného rozhovoru
SCHEMA PRO POLOSTRUKTUROVANY ROZHOVOR

V RAMCI EMPIRICKE CASTI MAGISTERSKE
DIPLOMOVE PRACE / KSA FF UPOL

Vyzkumnik: Bc. Lucie Fromova

Vyzkumna otazka: Jakym zpiisobem vnimaji lektoi cizich jazykii pracujici jako

OSVC v ramci vzdélavani dospelych dusevni hygienu ve svém Zivoteé?

Polostrukturovany rozhovor je rozdélen s ohledem na pochopeni Zité

skutecnosti lektort cizich jazykt a vhimani psychohygieny na tyto oblasti:

e Profese lektor cizich jazyku
e DPsychohygiena v kazdodennim Zivoté

e Psychohygiena dfive a nyni
Schéma rozhovoru:
Informace ohledné provadéného vyzkumu
Seznameni s informovanym souhlasem a jeho podepsani

Zapnuti nahrdvaciho zafizeni — aplikace hlasovy zdznam, kterd je soucasti

mého pocitace
o Profese lektor cizich jazyki:
Strucné predstaveni se

- Jméno

- Vzdélani

- Zkusenosti s vyukou dospélych

- Pocatky profese od roku ...................

- Pocatky podnikani jako OSVC od roku .....................

- Které jazyky vyucuje
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Vyhody a nevyhody profese lektor cizich jazyku

- Jaké vnimas vyhody profese lektor cizich jazyk?
- Jaké vnimas zapory této profese?

- Procjsi se rozhodla pro tuto profesi?

- Pro¢ jsi se rozhodla pracovat jako OSVC?

- Jak hodnoti$ své pracovni vytizeni?

- Jakym zptisobem vnimas svoji profesi?

- Co Ti pomaha udrzet si pozitivni pfistup?

- Jak vnimas online vyuku?

e Psychohygiena v kazdodennim Zivoté
- Spankovy rezim

- Stravovani

- Pohybové aktivity

- Organizace casu

- Pravidelnost

- Seberozvoj — vnimas sebevzdélavani jako soucast psychohygieny?

e Psychohygiena dfive a nyni

- Organizace casu

- Pravidelnost

- Spankovy rezim

- Stravovani

- Pohybové aktivity

- Seberozvoj

- Vyznam psychohygieny — Jaky vyznam hraje psychohygiena ve Tvém

zivoté?
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Priloha ¢. 3: Informovany souhlas
Informovany souhlas s Ucasti na vyzkumu v ramci magisterské

diplomové prace / KSA FF UPOL

Vyzkumnik: Bc. Lucie Fromova

Vyzkum: Psychohygiena lektorkd vzdélavani dospélych se zamérenim na lektory cizich

jazyka
VazZena pani,
VaZeny pane,

dékuji Vam za ochotu Ucastnit se vyzkumu pro ucely mé magisterské diplomové
prace, kterou zpracovavam v ramci kombinovaného navazujiciho studia oboru Andragogika

na Filozofické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci.

Vyzkum se tyka vyznamu dusevni hygieny pro lektory cizich jazykd. Vase zkusenosti

a nazory jsou pro mé velmi cenné, proto si Vas dovoluji informovat o nasledujicim:

Rozhovory je tfeba nahrdvat na diktafon, protoZe jen tak je mozné zachytit veskeré
informace podrobné. Citlivé Udaje z nahravky budou zpracovany dle zakona ¢. 101/2000 Sb.
O ochrané osobnich udaji. Uryvky zrozhovoril obsahujici Vase vyroky nebude mozné
v zadné fazi vyzkumu ani v publikacich spojit pfimo s Vasi osobou ¢i osobami, o kterych se
v rozhovorech zminite. Zavazuji se, Ze prepis rozhovoru bude pouZit pouze pro vyzkumné
ucely mé magisterské diplomové prace a archivovan v anonymizované podobé. Také bych
rada zdUraznila, Ze Uéast na vyzkumu je zcela dobrovolna. Mate pravo kdykoliv a bez udani

davodl rozhovor ukoncit.
Rada Vam zodpovim jakékoliv dotazy ke zpracovani nebo vyuZiti nahravky.
Velmi dékuji za Vasi ochotu a spolupraci

Bc. Lucie Fromova

Podpis ucastnika:

Datum:
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Priloha ¢. 4: Ukazka z rozhovoru ¢islo 2 s pani Zanetou

V pocitaci jsem si zaloZila soubor nazvany Rozhovory a ve Wordu
jsem pak pfepisovala jednotlivé rozhovory. VZdy jsem soubor pro mou
orientaci oznacila jménem a anonymnim jménem participantky a zkratkami
R1 nebo R2 (prvni rozhovor nebo druhy rozhovor). Dokument obsahoval mé
zapisky pfed pofizenim rozhovoru, které jsem pfepsala ze svého deniku,
poznamky a postfehy v priitbéhu rozhovoru a zjeho zavéru. Najdeme tam
rovnéz datum a je uvedena celkové délka konaného rozhovoru. Po pfepsani
jednotlivych rozhovorti jsem si vSechny vytiskla, abych ziskala ucelenéjsi
pohled a mohla vpisovat své postfehy. Jak jsem jiZ uvedla vySe, zptisob psani
poznamek a komentaii pfimo do textu psanych vlastni rukou je mi velmi
blizky, takZe po okrajich papiru mdm vSude pozndmky, hvézdicky
s vysvétlivkami, pfimo v textu si barevné vyznacuji jednotlivda témata,

krouzkuji si slova, kterd vnimadm jako stéZejni pro rozbor rozhovoru apod.

NiZe ukézka z R2 s pani Zanetou:

21.2.2021 ZANETA R2/15min

Druhy rozhovor spani Zanetou byl domluven na
nedé€li dopoledne. A probéhl priblizné 2 tydny po
prvnim rozhovoru. Byla pouZita aplikace WhatsApp
bez kamery, kterd prenos pfi prvnim rozhovoru rusila
a Casto prerusovala. Pani Zaneta se vratila z ranni
prochazky se svymi dvéma psy a byla pfipravena
doplnit chybéjici informace pro vyzkum.
Rozhovor trval 15 minut.
Vladla uvolnéna pratelska atmosféra, pani Zaneta se
chvilemi sméla a oteviené odpovidala na otazky.

e Spanek

Co se tykd spinku? Viceméné spim celkem pravidelné,
jsem typ clovéka, Ze kdyz bych néjak hodné ponocovala, tak
jsem druhy den plné vytizend. Ani jsem nikdy

neobdivovala néjaké akce, které trvaly do noci, protoZe
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kolem piilnoci cokoliv, co se déje, si uz neuZivam a chci spit.
Takze chodim spdt pravidelné kolem piil jedendcty,
v jedendct, zdlezi na tom, jaké je obdobi a spim
celkem dlouho, ja jsem takovy medvidek, kdyZ mé nic
nevyrusi, tak do piil osmé nékdy se vzbudim diiv. To
jardada .....

Ukazka z rozhovoru ¢&islo 2 s pani Zanetou (vlastni dilo autorky)

Vzhledem k tomu, Ze se jednalo jiz o druhy rozhovor a tykal se pouze
dopliiujicich informaci k pfedchozimu rozhovoru, mam zde uvedeny kratky
uvod a body toho, co jsme si potfebovali ujasnit. V textu mam barevné
vyznacené formalni naleZitosti jako je datum, pfres jakou aplikaci rozhovor
probihal a jak dlouho trval. Ddle tuénym pismem je zdiraznény bod, ktery je

stéZejni pro vyzkum a témata tykajici se tohoto bodu.
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Priloha ¢. 5: Rozstfihany rozhovor

ROZSTRIHANE ROZHOVORY PRO VYNORUJICI SE TEMATA

k | i‘e 3 lety. Citila jsemn se takova
¢ ak Sém zacala chodit cvicit na
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Priloha ¢. 6: Ukazka analyzy z rozhovoru
UKAZKA Z ANALYZY ROZHOVORU

¢ fo.s’ti‘; at, i kdy? to neni vie povolené.
e nenahraditelna. | ta psychohygiena je
domaécim prostfedi, ve svém prostredi.
ychiku mnohem narocnéjsi/protoze

co nejde, nemiizu mu rychle poslat to, co by mu Slo.
Jednak studenti reaguji jinak, nékomu to jde rychleji a
apsat. Kolikrat si fikam, Ze mé studenti ani nevnimaj.
7 ob Ze‘délajijeété néco jiného, vidim jinou obrazovku.
i  dulezitéjsi v soudasnosti. Ale je to o to naroénéjsi.
Ci. Unavené o¢i mam. Co mi pomaha je projit 4
alsiho nevnimat, 7adné dal&i podnéty na ofi.
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Priloha ¢. 7 Spolecny evropsky referencni ramec jazyki

OZNACENI JAZYKOVYCH UROVNI DLE SPOLECNEHO
REFERENCNTHO RAMCE (CEFR Levels)

Basic User Independent User Proficient User
CEFR Lavels Break- Vantage
through

Eurolinguo Language Centre, 2020, https://www.eurolingo.sg/cefr-levels/
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Priloha ¢. 8: Stupné znalosti podle Rady Evropy

STUPNE ZNALOSTI PODLE RADY EVROPY OD A1 DO C2

Spolecny evropsky referencni ramec pro jazyRy

Tabulka 2 Spolecné referencni virovné: sebehodnoceni (1. cdst)

Al A2 B1
Rozumim znamym slovam Rozumim frizim a nejbéznéjsi | Rozumim hlavnim myslenkam
a zcela zikladnim frazim slovni zisobé vztahujici se vyslovenym spisovnym jazykem
tykajicim se mé osoby, k oblastem, které se mé o béznych tématech, se kterymi
mé rodiny a bezprostfedniho bezprostredné tykaji se setkivam v prici, ve Skole,
konkrétniho okoli, pokud lidé (napf. zikladni informace ve volném c¢ase atd. Rozumim
5 | hovofi pomalu a zietelné. o mné a me roding, smyslu mnoha rozhlasovych
= o nakupovini, mistopisu, a televiznich programu
2 zameéstnani). tykajicich se soucasnych
Dokidzu pochopit smysl udilosti nebo t€mat souvisejicich
:E kratkych jasnych, s oblastmi mého osobniho
g jednoduchych zpriv a hlaseni. | ¢i pracovniho zijmu, pokud
g jsou vysloveny pomérné pomalu
I a zietelné.
£
Rozumim znamym jménam, Umim ¢ist kratké jednoduché Rozumim textim, které
sloviim a velmi jednoduchym texty. Umim vyhledat konkrétni | obsahuji slovni zisobu casto
vétam, napfiklad na vyvéskach, | predvidatelné informace uzivanou v kazdodennim zivoté
= | plakatech nebo v katalozich. v jednoduchych kazdodennich | nebo které se vztahuji k mé
g materialech, napf. v inzera- praci. Rozumim popistm
o tech, prospektech, jidelnich uddlosti, pociti a pfini
listcich a jizdnich fadech. v osobnich dopisech.
Rozumim kratkym jednoduchym
osobnim dopistim.
Umim se jednoduchym Umim komunikovat Umim si poradit s vétsinou
zpusobem domluvit, je-li mu;j v jednoduchych béznych situaci, které mohou nastat pfi
g | partner ochoten zopakovat situacich vyzadujicich cestovani v oblasti, kde se timto
=< | pomaleji svou vypoved nebo jednoduchou pfimou vyménu | jazykem mluvi. DokidZu se bez
§ ji preformulovat a p()n:l()ci —mi inf(.)rmaci o znﬁm‘?ch tématech pfipravy zapojit (_]0 hovoru o
£ | formulovat, co se snazim fici. a ¢innostech. Zvlidnu velmi o tématech, kterd jsou mi znima,
= Umim klast jednoduché otazky | kritkou spolecenskou 0 n€Z se zajimam nebo ktera se
% | ana podobné otazky odpovidat, | konverzaci, i kdyz obvykle tykaji kazdodenniho Zivota
= | pokud se tykaji mych ziklad- nerozumim natolik, abych (napf. rodiny, konicku, price,
— nich potieb nebo jde-li o véci, | konverzaci sim/sama cestovini a aktudlnich udailosti).
§ jez jsou mi divérné znimé. dokazal(a) udrzet.
=}
= | & | Umim jednoduchymi frizemi Umim pouzit fadu frazi a vér, Umim jednoduchym zpusobem
% | avétami popsat misto, kde Zji, | abych jednoduchym zptsobem | spojovat frize, abych popsal(a)
.; a lidi, které znam. popsal(a) vlastni rodinu a daldi | udilosti a své zazitky, sny,
& lidi, Zivotni podminky, nadéje a cile. Umim strucné
o dosazené vzdélani odavodnit a vysvétlit své
«E: a sv€ soucasné ndzory a pliny.
Z nebo pfedchozi zaméstnani. Umim vypriavét pribéh nebo
= priblizit obsah knihy ¢i filmu
e avyli¢it své reakce.
Umim napsat stru¢ny Umim napsat kratké Umim napsat jednoduché
]‘cdnoduchf text na po[ﬂcdnici, j(‘.‘dﬂ()dllché pOZH:il'I‘lky souvislé texty na témata,
;PJ napfiklad pozdrav z dovolené. a zpravy tykajici se mych kteri dobfe znaim
‘2 | Umim vyplnit formuldfe zakladnich potfeb. nebo kteri mé osobné zajimaji.
‘2 | & | obsahujici osobni udaje, Umim napsat velmi Umim psat osobni dopisy
7 | ‘& | napfiklad své jméno, jednoduchy osobni dopis, popisujici zazitky a dojmy.
& | 2 | ndrodnost a adresu napfiklad podckovini.
E pfi pfihlaSovini v hotelu.
26

118




n2 1 2
Rozumim del$im promiuvim Rozumim diouhym slozitym Bez potid rozumim jakémukoli
a predniskim a dokazu textim, 4 to jak faktografickim, | drubu mluveného projevu,
sledovat i slozitou vyménu tak beletristickym, a jsem Fiveho € vysilaného. Pokud
nazori, pokud téma dostatecné | schopeny/schopna ocenit mim trochu asu svyknout si
nim. Rozumim vétsing roedily v jejich stylu na specifické rysy vislovnosti
4 | welevienich zpriv Rozumim cdbornym clinkim | rodilého miuvéiho, nemim
L | aprograma tykajicich se a deldim technickym potize porozumdet ani tehdy,
E akrua]nfch t_:.-Tat_. o instfukum, ato i.En:h.d}'; miluvidi rychle.
Rozumim vétsing filmo ve kdyz se nevetahuji k mému
E Spisovnem jazyoe. oboru.
&
=
5
[
Rozumim Elankam a zprivim | Roxumim diouhiym slozitym Snadno ¢ viechny formy
zabyvajicim se soudasnymi textim, a to jak faktografickym, [ pisemného projevu, véetné
problémy, v nichi autofi tak beletristickym, a jsem abstraktnich texth naroénych
'z | zavjimaji konkrétni postoje schopen/schopna ocenit svou stavbou i jazvkem, jako
o | d stanoviska, Rozumim rozdily v jejich stylu. Rozumim | jsou napf. pfirucky, odborné
| textim soucasne priEy. odbornym élinkim a delfim Clinky a krisni literatura.
technickim instrukcim,
a to i tehdy, kdyz se neverahuiji
k mému ohoru.
Dokiiu se acastnit rozhovoru | Umim se vyjadfovat plynule Darkcaiu se zapojit do jakékoli
natolik plynule a spontanné, a pohotove bez piilis zjevného konverzace nebo diskuse.
__:ii.l fe mohu vést béiny rozhovor | predini vwrazd, Umim pouzivat Znam dobie idiumar_i.c!cé
= § r\r.x{]%}'ml I.11]'I.I_.‘I."L13.'l1l.. - jaryk pruiné a efektivaé pro a hn'urm-‘n:. 1'}'_rz‘_'!}'. LI'.I'.I.1.I11 s
o | Dokiiu se aktivné zapojit do eensd i Geeh plynule vyjadfovat a presné
£ | diskuse o rnimych tématech, FP{ ?l:u:r! . _a pracovin uee 1' sdélovat jemnéjst viznamove
‘.E vysvetlovat a obhajovat sve Lm_1m DG formulovat = odstiny. Narazim-i pfi
£ | nizory. myslenky a nizory a vhodné vyjadfovini na néjaky problém,
= navazovat na prispévky dokiiu svou vipoved
. ostatnich miuvcich. preformulovat tak, #e to ostatni
3] ani nepostfehnou.
E]
= £ | Dokifu se stozumitelng Umim jasné a podrobne Umim podat jasny plynuly
£ | apodrobné vyjadfovat k Siroké | popsat slo@iti témata, popis nebo adivodnéni stylem
2| #kile témar, kterd se vetahuji roEsifovat je o témata vhodnym pro dany kontext
£ | k oblasti mého zijmu. Umim vedlejs, rozvijet konkrétni a opirajicim se o efektivoi
2| vvsvetlit své stanovisko body a rakondit svou fed logickou strukturu, ktera
2 | kakmalnim otizkim 3 uvést vhodnym zivérem. pomihi posluchadi viimnout
E | vihody a nevyhody rienich si dilegitych bodi
E feseni. 4 FEpamatovat si je.
=
Umim napsat srozumitelné Umim se jasné vyjadrit, dobfe | Umim napsat jasny plynuly text
podrobné texty na Sirokou uspofadat text a podrobné vhodnym stylem. Dokagu
g | Skdlu témat souvisejicich vysvérlit sva stanoviska napsat slogite dopisy, zpravy
= | s mymi zdjmy. Umim napsat Umim psit podrobné dopisy, nebo clanky a vystavet text
2 | & | pojednini nebo zprivy, pojednini nebo zpravy logicky tak, aby pomahal
% | & | predavat informace, obhajovat | o slozitych tématech Crendfi viimnout si dilezitych
2 | E | nebo vyvracet urdity nizor. a zduraznit to, co povaiuji bodi a zapamatovat si je.
£ | Vdopise dovedu zdiraznit, za nejdolefitéjsl. Umim evolit | Umim psat resume a recenze
= | @m jsou pro mne udalosti styl textu podle toho, jakému | odbornych nebo literarnich
a ziFitky osobné dilefité. typu Ctendre je uréen. praci.
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