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• Homo sapiens má mnoho společného s jinými zvířaty, ale 
odlišnosti jsou výrazné:

– Abstraktní myšlení

– Řeč

– Složitý společenský život

– Účelné přetváření vlastního okolí



• Psychickými jevy člověka se zabývá věda zvaná psychologie.

• V řečtině psyché = duše je to tedy věda o duši.

• Pojem duše je v psychologii neurčitý a experimentálně obtížně
zkoumatelný a často nahrazuje pojmy duševní činnosti či vědomí.

• Pokud jde o experimentální zkoumání, tím můžeme studovat funkce
nervové soustavy.

• V antice se hovořilo o nauce o duši a psychologie jako odnož
filozofického myšlení se objevuje ve 2. pol. 19. století.

• Psychologie stojí na pomezí přírodních a humanitních věd – z obou
skupin čerpá poznatky.

• Psychologie se věnuje zejména:
– Vývoji osobnosti člověka

– Chování

– Prožívání

– Emocím

– Vlastnostem

– Potřebám 

– …



• Každý člověk je osobnost (individuum) – v psychologii se používá
ve smyslu jedinečnosti, originality každého jedince.

• Nezaměňujme s používáním tohoto slova v zúženém významu
osobnosti jako celebrity, tedy člověka, který ve společnosti dosáhl
uznání, ohlasu či v dnešní době zejména pozornosti médií.



2. Člověk jako osobnost – lidská psychika

f) Paměť a učení

g) Stres a frustrace



2f) Paměť a učení

• Paměť je schopnost centrální nervové soustavy uchovávat a 
používat informace o předchozích zkušenostech.

• Paměť jako proces bývá členěna do tří fází:
– vštěpování (zapamatování) – čím mne materiál méně zajímá, tím větší 

koncentraci mu musím věnovat

– uchovávání x zapomínání – většinou je nutné opakování a zapomínání je 
životní nutnost

– vybavování – většinou vyžaduje určité úsilí

• Paměť:
– logická x mechanická (memorování bez porozumění)

– krátkodobá x dlouhodobá

• Nejvýraznější poruchou je tzv. amnézie = ztráta paměti



• Učení umožňuje organismu přizpůsobit se podmínkám prostředí, 
ve kterém žije a jejich změnám.

• Probíhá celý život - opakem naučeného je vrozené

• Je to aktivní proces, který může probíhat:
– bezděčně (neúmyslně)

– záměrně (s jistým cílem, úmyslem)

• Roli hraje paměť, poznávací schopnosti, cit, vůle, prostředí, …

• Získáváme tak:
– vědomosti (osvojené poznatky)

– návyky (takřka automatické) x zlozvyky

– dovednosti (cvikem upevněné)



• Učení v širším pojetí = všechny situace nějakého poznání.

• Učení v užším pojetí = záměrná sebevýchova a sebevzdělávání 
(„školní práce“) – většinou spojeno s institucí školy.



• Rozlišují se 4 druhy učení:

– U. podmiňováním (podmíněné reflexy + pokus-omyl)

– U. senzomotorické (učení pohybovým návykům výsledkem velmi trvalé 
dovednosti např. jízda na kole, jízda na lyžích, hra na hudební nástroj )

– U. verbální a pojmové (učení se definicím, pojmům, slovní zásobě = vyžaduje 
aktivní myšlení = náročné)

– U. řešením problémů (objevujeme vztahy mezi jevy, situacemi a pojmy = je 
to nejobtížnější typ učení). Je třeba rozlišovat řešení úkolu a problému.

• Úkol = znám cíl i prostředky k jeho dosažení

• Problém = znám cíl, ale neznám prostředky k jeho dosažení



K učení, plánování nebo řešení problémů můžeme využít tzv. myšlenkové mapy.



• Učení mechanické – učení zpaměti

• Učení logické – snaha o hledání souvislostí a skutečné pochopení 
vztahů v rámci nějaké problematiky



• Významnou formou učení je tzv. sociální učení, které jedinci 
umožní plné začlenění do společnosti.

• Napodobujeme chování druhých v různých situacích.

• Vytváříme si vztah k lidské společnosti.

• Ať se nám to líbí či ne, je třeba se nějak do společnosti začlenit = 
omezíme tak spoustu problémů – v minulosti otázka života a 
smrti, dnes většinou spíše otázka dosažení životního úspěchu, 
uznání druhých, společenského postavení apod.



• Efektivita učení závisí na vzájemném vztahu mnoha podmínek:

• Zdravotní stav

• Stupeň rozvoje intelektu

• Motivace – pozitivní (odměny) x negativní (tresty)

• Předchozí vědomosti, dovednosti a zkušenosti

• Osobní vlastnosti (např. vůle, sebekontrola) – distanční výuka v čase 
COVID-19 byla mj. „vysokou školou“ sebekontroly

• Studijní typ – jak jsem zaměřen

• Použitá metoda učení

• Plánování učení – rozvrh, diář, …

• Rodinné, školní, skupinové vlivy

• Emoční atmosféra ve třídě, skupině atd.

• Prostředí v němž se učím

• Učební látka (čemu se učím)

• Zapomínání a další problémy s učením

• Vhodné odpočinkové aktivity



Zrakový studijní typ žáka:

• Pozorně čtěte výklad na tabuli či prezentaci. 

• Doplňujte si látku ilustracemi, obrázky, schématy, grafy, …

• Vytvářejte si vizuálně přehledné materiály – jednoznačně číslované či jinak 
strukturované seznamy bodů, …

• Využijte při učení barvy, vizuálně odlište jednotlivé části učiva, podtrhávejte ...

• Pracujte s myšlenkovými mapami a jinými schématy zobrazující látku. 

• Pomáhá vám, když si můžete přepsat texty z tabule. 

• Užitečné jsou pro vás vlastní výpisky - vypisujte si klíčová hesla a pojmy. 

• Udělejte si pro sebe počítačovou prezentaci, komiks na dané učební téma, …



Sluchový studijní typ žáka:

• Pozorně poslouchejte výklad učitele. 

• Obsah si zapamatujete, když jdete krok za krokem. 

• Při učení používejte MP3 nahrávky, rozhlas, televizi, internet.

• Látku si můžete namluvit na diktafon a poté opakovat poslechem. 

• Diskutujte se spolužáky a vrstevníky, veďte rozhovory ve skupinách. 

• Opakujte si látku nahlas, čtěte si nahlas. 

• Choďte na přednášky lidí z praxe apod. 



• Postup proti zapomínání:

– Najděte si smysl v probírané látce,  nikoli v získané známce!

– Aktivně opakujte.

– Vyhledávejte souvislosti.

– Hledejte praktické využití učiva.

– Procvičujte.



Prof. Hrbolek: "Jsem profesor Hrbolek. Budu vás vyučovati češtině; nebo kdyby zde byl zájem, 
mohu dávati i soukromé hodiny latiny."

Plha: "Mám dotaz: Mohu uplatnit latinu ve svém oboru?"

Prof. Hrbolek: "Jakému oboru se hodláte věnovati, studente?"

Plha: "Pracuji jako skladník - ve šroubárně.“

Prof. Hrbolek: "Nu, i skladník ve šroubárně si může přečísti Vergilia v originále.“

Marečku, podejte mi pero! (1976)

Najít si smysl v probírané látce je mnohdy to vůbec nejtěžší.



• Další problémy s učením:

– požadavky studia v rozporu s intelektovými schopnostmi žáka/studenta

– (ne)schopnost soustředění

– problémy s trémou a strachem

– nechuť k předmětu

– averze k vyučujícímu



Několik pravidel správného učení

1. dostatečný spánek a zdravá životospráva

2. vhodné podmínky (pořádek, klid, vyvětraný pokoj)

3. vedení diáře (papír x SW)

4. sledování výkladu a aktivita ve vyučování

5. poznámky do sešitu, dodatečné výpisky, …

6. práce s textem

7. učení v kratších časových blocích

8. opakování

9. chyba je stejně důležitá součást procesu učení jako úspěch

10. motivace – chcete nebo o tom jen mluvíte

11. učení společně s kamarády

12. nevšímejte si nekonstruktivních výtek ani neopodstatněných pochval!

13. na učení máte sice celý život, ovšem ve vašem věku nejvíce předpokladů



Příkladem nesprávného opakování je např. klasické biflování před písemkou.

Pro dlouhodobé zapamatování z počátku opakujte látku i s pečlivým procvičením.
Až ji budete mít víc osvojenou, postačí už jen stručné připomenutí, které oživí
synapse (spoje neuronů) a vryje látku do paměti.



Edgar Dale (1900 - 1985) byl americký pedagog, který vyvinul Learning Pyramid
(1946). Původně nezahrnul žádná čísla (ta doplnily později jiní) a svůj kužel nezakládal
na vědeckém výzkumu a také varoval čtenáře, aby kužel nebrali příliš vážně.



„ Všechno, co opravdu potřebuju znát o tom, jak žít, co dělat a jak vůbec být, jsem
se naučil v mateřské školce. Moudrost mne nečekala na vrcholu hory zvané
postgraduál, ale na pískovišti v nedělní škole. Tohle jsem se tam naučil: O všechno
se rozděl. Hraj fér. Nikoho nebij. Vracej věci tam, kde jsi je našel. Uklízej po sobě.
Neber si nic, co ti nepatří. Když někomu ublížíš, řekni promiň. Před jídlem si umyj
ruce. Splachuj.“

Robert Fulghum (nar. 1937) - americký spisovatel, kněz a učitel v knize Všechno, co 
opravdu potřebuju znát, jsem se naučil v mateřské školce



Statistiky vzdělanosti v EU se vesměs stále zlepšují.

Přesto tušíme, že hovořit o setrvalém růstu skutečné vzdělanosti je diskutabilní.

Alarmující je, že v roce 2021 patříme tři země (Slovensko, Dánsko, Česká republika)
u nichž dochází ke zvyšování počtu předčasných odchodů ze vzdělávání = zvyšuje
se tedy počet těch, kteří dosáhnou pouze základního vzdělání!

Tento negativní trend u nás trvá již od roku 2012 = již nejde pouze o mladé lidi
pocházející ze znevýhodněného prostředí, ale objevuje nová skupina těch, kterým
se nepodařilo složit maturitu a následně přichází na trh práce bez kvalifikace!!!

https://www.novinky.cz/veda-skoly/clanek/predcasne-odchody-zaku-ze-skol-vyjdou-stat-na-miliardy-40312400


2g) Stres a frustrace

• Stres = zatížení nebo přetížení organismu různými podněty a
situacemi, které jedinec vnímá jako nadměrnou zátěž.

• Příčiny stresu označujeme jako tzv. stresory:
– Fyzikální stresory (zima, hlad, žízeň, hluk, jedy, …)

– Emocionální stresory – psychologické a sociální faktory vyvolávající úzkost,
strach, napětí, … (nedostatek času, mezilidské konflikty, vnitřní nesouhlas s
něčím, svatba, rozvod, …)

• Distres – „klasický“, negativně prožívaný stres. Cítím se ohrožen, 
emocionálně strádám.

• Eustres - nejde o negativní emocionální zážitek, jedinec se snaží 
zvládnout to, co mu dělá radost (např. organizace svatby).





Fyzické projevy (symptomy) stresu např.:
– nekvalitní spánek

– pravidelné poruchy trávení

– časté bolesti hlavy

– kožní problémy

– opakované drobné infekce

– obtížné popadání dechu, závrati, třesy

– vyrážení studeného potu



• Určitá míra stresu patří k životu většiny lidí, existují však některé 
strategie, jak stres zvládat, aniž by však byla k dispozici nějaká 
univerzální metoda. Např.:

– konfrontace (střetnutí, konflikt)

– hledání opory u druhých

– sebeovládání

– převzetí osobní odpovědnosti při řešení problému

– hledání pozitivních stránek dění

– umění relaxovat

– vyhýbání se stresové situaci (např. organizace času, ekonomická rozvážnost)

– …



• Pokud mluvíme o stresu, zastavme se u problému tzv. trémy, tedy 
strachu z neúspěchu a hrozícího veřejného ponížení.

• Nejčastěji se s ní potýkáme pokud máme mluvit před více lidmi.

• Základním krokem k úspěchu je naprosto dokonalá příprava na niž 
nesmíte šetřit časem ani úsilím!!!

• Vyzkoušejte svůj projev opakovaně předem – mluvte do prázdna.

• Na akci přijďte dostatečně včas, zmapujte situaci, pozdravte se s 
organizátory, nasajte atmosféru, připravte a vyzkoušejte si 
techniku (prezentace), která může jak známo vždy zklamat.

• Snažte se plně ovládat svůj hlas, naučte se poslouchat sami sebe 
(hlasitost, zřetelnost a přiměřené tempo)

• Profesionálové se časem naučí „hrát divadlo“.



• Frustrace = pocit, který zažíváme v situacích, kdy nejsme schopni 
dosáhnout vytyčeného cíle. Pokud má tato situace dlouhodobý 
charakter, ohrožuje pocit vlastní hodnoty.

• Mezi ochranné mechanismy vůči pocitům frustrace patří např.:
– kompenzace (nahrazení) nedosažitelného cíle dosažitelným

– snaha zdůvodnit si neúspěch (svalení viny na okolí, snižování významu cíle)

– fantazie – o věcech jen sním a ničeho reálného nedosáhnu

– vlastní frustraci z činu připíšu jiným – např. stejně všichni lžou, kradou, …

– regrese – obrana sestupem na nižší úroveň psychického vývoje (např. místo 
řešení konfliktu si začnu hrát s plyšákem)

– agrese – nejtypičtější reakci na frustraci – fyzická agrese, pomluvy, intriky, 
někdy autoagrese (sebepoškozování)



Otázky:

1. Opakem vrozeného je ………………………………………………………………………………………………………….

2. Učení v širším a užším pojetí – vysvětlete.

3. Učení verbální a pojmové – vysvětlete.

4. Učení senzomotorické – vysvětlete.

5. Vysvětlete rozdíl mezi problémem a úkolem.

6. Co by mělo být cílem tzv. sociálního učení?

7. Vyjmenuj co nejvíce faktorů ovlivňujících efektivitu učení.

8. Vyjmenujte nejvýznamnější problémy s učením.

9. Co je v rámci EU považováno za předčasný odchod ze vzdělávání?

10. Eustres – vysvětli.

11. Distres – vysvětli.

12. Uveďte fyzické projevy stresu u člověka.

13. Uveďte příklady strategií zvládání stresu.

14. Vysvětli pojem frustrace.

15. Uveďte ochranné mechanismy vůči pocitům frustrace.
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