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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

a) Vědomí a jeho stavy

b) Čití a vnímání

c) Představy a fantazie

d) Myšlení a řeč

e) Paměť a učení

f) Stres a frustrace



2a) Vědomí a jeho stavy

• Existuje několik stavů vědomí:

1) Bdělé vědomí (připravenost a pohotovost organismu k 
reagování na podněty) – člověk typicky 16 hodin denně.

2) Ospalost (snížená bdělost, útlum reakcí, přivírání očí, 
nebezpečí mikrospánku).

3) Spánek (omezené uvědomování, regenerace organismu)
• REM fáze (Rapid eye movement) – rychlé pohyby očí, živé sny, útlum 

svalové aktivity, ale mozek jako by nespal

• Non REM fáze – útlum mozkové aktivity, regenerace sil





• Pokud bys chtěl zkoumat i samu noc, také v jejím případě uvidíš velkou
prozřetelnost Stvořitele.

• Občerstvuje totiž tvé unavené tělo, tvé údy napjaté denní námahou povoluje a
ulevuje jim a mění tvůj stav, když tě prostřednictvím klidu znovu přivádí na
vrchol sil. Nejen to, ale zbavuje tě také každodenních strastí a odvádí od
dotěrných myšlenek. Často rovněž hasí nemocnému horečku, když přivádí spánek
jako protilék a bezradné lékařské umění tak bezpečně směřuje do klidného
přístavu a vyprošťuje z mnohých útrap …

• Pokud by někdo teoreticky zrušil noční klid, uvolnění a spočinutí, jehož
prostřednictvím vše relaxuje – utrmácená duše i utrápené tělo – bude pak k
denním činnostem přistupovat s napjatou myslí a ukáže se, že se z něj stal
neužitečný tvor.

• Pokud by pak někdo v bdění a práci, ba i v nečinnosti připojoval noci ke dnům a
činil tak dlouho, neprodleně zemře.

sv. Jan Zlatoústý

dílo Liber adversus eos qui scandalizati sunt

rok 407 



• Podstata spánku je zkoumána cca posledních 80 let (EEG).

• Významný vliv světla a hormon melatonin produkovaný epifýzou 
(šišinkou) – žlázou s vnitřní sekrecí umístěnou v mozku.

• Pozor na rytmus spánku (směnné provozy, spánek ve dne, …)

• Poruchy spánku:
– Pásmová nemoc = problém cest přes časová pásma

– Syndrom spánkové apnoe – chrápání a pauzy bez dýchání

– Insomnie = nespavost

– Hypersomnie – potřebuje víc než 12 hodin spánku

– Parasomnie – poruchy usínání a probouzení

– Narkolepsie – usínání uprostřed činnosti

– Somnambulismus – náměsíčníka nebudit

– Spánková paralýza - mozek již probuzen, ale svalstvo paralyzováno

• Spánková deprivace – účinný nástroj mučení.



Odpolední spánek může způsobit tzv. spánkovou opilost – stav, kdy se po náhlém 
probuzení jedinec cítí dezorientovaně, malátně až opile, má špatnou náladu …



Modré světlo potlačuje tvorbu melatoninu, který je tvořen výhradně za tmy a reguluje
usínání a fáze spánku. Při usínání u zapnuté televize nebo čtení z podsvícených displejů před
spaním se vystavujeme riziku spánkové poruchy či oslabení imunitního systému.



4. Změněné stavy vědomí
• Alkohol a jiné psychotropní látky, tedy psychiku ovlivňující (THC, LSD,

mezkalin, psilocybin, …) - poškození zdraví, ztráta kontroly nad vlastním
chováním, ale i významný zdroj inspirace pro umělce – hudba, výtvarné
umění …

• Hypnóza – významná pro terapii duševních traumat, práce s
podvědomím

• Holotropní dýchání – navození změněného stavu vědomí prohlubováním
a zvyšováním tempa dechu – spojeno s určitými zdravotními riziky

• Zkušenost blízkosti smrti (NDE) - zážitky z klinické smrti, procesy
probíhajícími při umírání v mozku a postupem prokrvování smyslových
orgánů při oživování - pocity opuštění vlastního těla, přehrání filmu
vlastního života s detailními vzpomínkami, zážitek cesty tunelem k bráně,
zdroji světla, apod. (Raymond Moody – kniha Život po životě, česky 2005)

5. Nevědomí (zrovna si to neuvědomuji, ale mozek je schopen si 
např. vyvolat vzpomínku)



Změněné stavy vědomí = inspirační zdroj i smrtelné riziko



Brian Jones ⴕ1969 Janis Joplin ⴕ1970

Jim Morrison ⴕ1971Jimi Hendrix ⴕ1970 Kurt Cobain ⴕ1994

Klub 27 - skupina vlivných rockových a bluesových hudebníků, jejichž život skončil v 27 
letech. Členy pojí časté užívání drog, které mělo vliv nejen na jejich tvorbu, ale i zdraví!

https://www.youtube.com/watch?v=cuCYEu8Cq0I
https://www.youtube.com/watch?v=r5If816MhoU
https://www.youtube.com/watch?v=k9o78-f2mIM
https://www.youtube.com/watch?v=qFfnlYbFEiE
https://www.youtube.com/watch?v=G70P3Tg-rhs


Příklad jedné z mnoha „chemicky ošetřených“ písní – skladba White 
Rabbit skupiny Jefferson Aeroplane (1967)

Jedna pilulka tě zvětší, 
Druhá pilulka tě zmenší, 
A ty, co ti dává matka, 
Ti neudělají vůbec nic. 
Běž se zeptat Alenky, 
Jak byla desetimetrová. 

A když půjdeš honit králíky 
a víš, že se máš pustit za 
nimi,……………………………………………………………………

Rozpínej svou mysl! 
Rozpínej svou mysl! 
Rozpínej svou mysl! 

http://www.youtube.com/watch?v=WANNqr-vcx0


Pablo Amaringa (1938-2009) – peruánský šaman a malíř – experimentátor s halucinogenním 
nápojem Ayahuasca („liána mrtvých“) připravovaným z liány Banisteriopsis caapi.



Lysohlávky  - houby obsahující halucinogen psilocybin. 

Vyvolávají tzv. pseudohalucinace - mění se vnímání podnětů, barev, pocit, že neživé předměty
jsou v pohybu. Uživatelé popisují pocity osvícení, rozšíření vědomí či vhledu do sebe sama,
překotné jednání a myšlení. Nežádoucími účinky mohou být závratě, nevolnost, zvracení,
zvýšená produkce slin, sucho v ústech, pocení a třes, úzkosti, panická hrůza.

Otravu provází zmatenost, narušení perspektivy, časová a místní dezorientace a porucha
pohybové koordinace. Největší nebezpečí spočívá v riziku neuvážených ukvapených
rozhodnutí, které mohou být příčinou různých zranění až smrti! Z orgánů mohou být
poškozena játra a srdeční činnost.



2b) Čití a vnímání

• Čití je  prostý reflexivní (bezděčný, mimovolný) příjem podnětů 
našimi smysly:

stimul (podnět) → smyslový orgán → nervová soustava → mozek

• V mozku se stimul zpracuje do tzv. počitku (světlo, tma, chlad, ..)

• Při vnímání jednotlivých počitků hraje roli úroveň adaptace = 
intenzita podnětu, který vnímáme jako neutrální.

• Lidé se v úrovni adaptace liší – např. vnímání chladu obyvatelem 
severských zemí a oblasti rovníkové Afriky.



• Počitky dělíme podle smyslových orgánů:
– Zrakové

– Sluchové

– Čichové

– Chuťové

– Hmatové

– Tělové (např. hlad, sytost, nevolnost, hybnost těla, …)



Pro člověka je zrak nejdůležitějším smyslem, asi 80 % všech informací vnímáme zrakem.



Vomeronazální orgán (VNO) = „šestý smysl“

• Na nosní přepážce nebo na stropu ústní dutiny se u většiny obojživelníků, plazů* a savců 
nachází zvláštní smyslový orgán schopný přijímat feromonové signály.

• Funkce a dokonce i samotná existence vomeronazálního orgánu u dospělého člověka je 
ve vědeckém světě předmětem sporu. 



* Hadi používají tzv. Jacobsenův orgán k vystopování kořisti - pachové molekuly had
zachycuje dlouhým, rozeklaným jazykem, jenž ustavičně kmitá z tlamky a zpět výřezem v
horním rtu. Špičky jazyka s pachovými částečkami zapadají do dvojice jamek Jacobsonova
orgánu. V tomto případě se ani nejedná o podnět vyvolaný feromony.



• Vnímání (percepce) je základní psychická funkce umožňující nám 
získat subjektivní (osobní) obraz vnějšího a vnitřního prostředí 
na základě informací získaných smysly.

• Už nejde o pouhou informaci získanou smyslovými orgány, ale o 
její celkové zpracování konkrétním člověkem.

• Výsledkem je tzv. vjem.



• Charakteristikami vnímání je:

– Celostnost = obraz skládající se z částí je také vždy vnímán jako celek.

– Výběrovost = v určitém okamžiku nevnímáme vše, co na nás působí, ale
pouze část (výběr) podnětů. Výběr může být ovlivněn pozorností, motivací,
únavou/bdělostí. Pole vnímání obvykle členíme na objekt a pozadí –
dobrou ilustrací jevu mohou být fotografie s různou hloubkou ostrosti.



• Lidské oko je sice po optické stránce např. i ve srovnání se špičkovými
fotoaparáty současnosti (2020) velmi výkonná optická soustava – mj. rozlišení
137 megapixelů, dynamický rozsah vnímání světel a stínů 2 x větší než top
fotoaparáty, okamžité přeostřování z detailu na celek, … přesto ve spojení s
mozkem vnímá realitu mnohdy nesprávně = mluvíme pak o optických
klamech. Např.:

Kanizsův trojúhelník – tento 
optický klam názorně 

vysvětluje, jak si lidské oko a 
mysl subjektivně vytváří nebo 

doplňuje tvary tam, kde nejsou.

Hermanova mřížka - v 
průsečících bílých čar 
se objevují zdánlivé 

šedivé tečky.

Jiskřivá mřížková iluze 
- na průsečících čar se 
objevují a mizí tmavé 

body.

https://www.digimanie.cz/sony-a7r-iv-dostava-61mpx-ff-cip-s-15ev-dr/7925


• Setkat se můžeme také s poruchami vnímání jako jsou:

– Smyslové klamy – např. hůl do vody vnořená, zdá se býti zlomená = nejde o 
nic patologického, ale o střet fyzikálních zákonů a procesů smyslového 
vnímání.

– Eidetická vloha - schopnost člověka vytvořit si velmi živě obraz něčeho, co 
právě viděl nebo slyšel. Vzpomínka blížící se vjemu. Vyskytuje se např. u 
umělců či u dětí = nejde o nic patologického.

– Halucinace - klamný vjem vzniklý bez reálného podnětu v bdělém stavu. 
Halucinující člověk ji považuje za realitu = jsou projevem psychózy
(neschopnosti chovat se a jednat v souladu s realitou) či intoxikace.



Známý fenomén zvaný fata morgána je optický jev v atmosféře, kdy lze vidět obraz
vzdáleného objektu zrcadlící se ve vzduchu atmosféry díky teplotní inverzi. Nespadá tedy
mezi optické klamy či poruchy vnímání.

http://fyzika.jreichl.com/main.article/view/446-fata-morgana


2c) Představy a fantazie

• Na základě vnímání se rozvíjejí další poznávací procesy, jedním z 
nich je představivost = schopnost znovu si vybavit podnět 
(osobu, obraz, dotek, zvuk, aj.), který byl v minulosti vnímán 
některým smyslovým receptorem (smyslovým orgánem).

• Jednotlivé představy mají tendenci spojovat se do řetězců.

• Od představy pak odlišujeme fantazii (z řec. fantasma – přelud, 
vidění) – tj. proces, kdy vytváříme v mysli v podstatě nové 
obrazy. Nejde tedy o vyvolání konkrétního minulého vjemu, i 
když minulé zkušenosti jsou i v tomto případě důležité.



Přirozené nadání spojené s fantazií lze dobře využít v některých uměleckých oborech.
Umělec bez fantazie je oxymorón (protimluv). Surrealismus je evropský umělecký směr
usilující o osvobození mysli, zachycení snů, představ, pocitů. Nejznámějším představitelem byl
Salvador Dalí (1904-1989) – viz obraz Pokušení sv. Antonína z roku 1946.



2d) Myšlení a řeč

• Další úrovní duševní práce s počitky, vjemy a představami je 
myšlení. 

• Myšlení je psychický proces umožňující získat zprostředkované a 
zobecňující poznání reálného světa.

• Základní jednotkou myšlení je pojem = je to obecná kategorie, do 
které se přiřazují konkrétní objekty, které mají společný základ 
(určitý soubor vlastností).

• Např. pojem strom zahrnuje podstatné znaky pro všechny druhy 
stromů – kořeny, kmen, korunu, olistění, …



• Spojováním jednotlivých, izolovaných pojmů vznikají soudy = 
jednoduchá sdělení, která o pojmech něco tvrdí.

• Např.: „Javor je strom.“ / „Kopřiva není strom.“

• Výsledkem myšlenkové operace spojení dvou nebo více soudů je 
úsudek.

• Např.: 

(1. soud) „Javor je strom.“

(2. soud) „Všechny stromy mají kmen a korunu.“

(Úsudek) „Javor má kmen a korunu.“



• Úsudku tvoříme buď tzv. dedukcí nebo tzv. indukcí.

• Dedukce je usuzování, ve kterém od obecných předpokladů 
docházíme ke konkrétnímu závěru z těchto předpokladů 
vyplývajícího. Např.:

„Všichni lidé jsou smrtelní.“ (1. předpoklad)

„Sókratés je člověk.“ (2. předpoklad)

„Sókratés je tedy smrtelný“ (konkrétní závěr)

• Indukce je usuzování, ve kterém od konkrétních poznatků 
docházíme k obecným závěrům. Např.:

"Sókratés je smrtelný." (1. předpoklad)

"Sókratés je člověk." (2. předpoklad)

"Všichni lidé jsou smrtelní." (obecný závěr)



• Lidské myšlení využívá tzv. myšlenkové operace. Dále si uvedeme
jejich přehled , ale v během reálných postupů našeho myšlení se
vzájemně těžko postřehnutelně prolínají a kombinují – jsou to:

– Analýza = rozdělení celku na části (např. na obličeji křičícího člověka
zkoumáme výraz jeho úst, očí, …)

– Syntéza = spojování částí do celku (např. sledováním chování, vyjadřování,
mimiky člověka usoudíme, že je smutný)

– Srovnávání = porovnáváme dva či více objektů či jevů zjišťujeme jejich
podobnost nebo odlišnosti



– Abstrakce = z konkrétních vlastností objektu nebo jevu vybereme to
podstatné a ostatní ponecháme stranou (např. při zjišťování, jak se cítí
člověk stojící před námi si např. vybereme jen výraz tváře)

– Generalizace (zevšeobecňování) = snažíme se vystihnout společné
vlastnosti různých objektů nebo jevů (např. snažíme se zjistit co
společného mají lidé spokojení v rodinném životě)



• Rozeznáváme několik druhů myšlení např.:

– induktivní – směřujeme od znalosti detailů až k nějakému závěru (např.
archeolog podle detailů v krajině dojde až k nalezení nějakého objektu)

– deduktivní – z nějakého závěru usuzujeme na jednotlivé detaily (např. ze
situace na místě činu vyvozuje vyšetřovatel jednotlivé kroky pachatele)

– konvergentní neboli sbíhavé myšlení - myšlenkový postup, který vede k
jednomu správnému řešení. Využíváme ho při řešení úloh, které mají
jediné nebo jednoznačné řešení, využívá známých postupů – tzv. algoritmů

– divergentní neboli rozbíhavé myšlení - vede k velikému počtu myšlenek a
nápadů, vyznačuje se tvořivostí a objevováním. Uplatňuje se při řešení
problémů, které mají několik různých řešení, nebo cest k jejich řešení.



• Pokud se zabýváme myšlením, nelze pominout pojem inteligence.

• Inteligence (z lat. inter-legere = rozlišovat, chápat) je předpoklad 
pro myšlení, učení a adaptaci a projevuje se intelektovým 
(rozumovým) výkonem. 

• Vedle osobnosti je hlavním zdrojem našich individuálních rozdílů.

• Hlavním faktorem v inteligenci zvířat a člověka je počet synapsí 
(spojení neuronů) v mozku – ze 75 % je dána geneticky a cca 25 %
závisí na výchově a vzdělání.

• Některé známky inteligence např. učení či sebereflexe již dnes 
vykazují např. neživé systémy AI (umělé inteligence) = stroje.



• V průběhu studia inteligence vznikala řada různých teorií, např.:

– Psychometrické teorie inteligence - cílem je měření a testování inteligence.
První test vytvořil v roce 1904 Alfred Binet pro francouzskou vládu, která
chtěla najít děti, pro něž by povinná školní docházka v běžné škole již nebyla
přínosem a které tedy vyžadují nadstandardní pomoc (např. speciální školu).
Dětem zadal řadu úkolů, jejichž řešení porovnával v rámci jednotlivých
věkových skupin – stanovil tzv. mentální věk testovaného.

– Na Bineta navázal německý psycholog William Stern, který v roce 1912
stanovil tzv. inteligenční kvocient (IQ) = podíl mentálního a chronologického
věku násobený stem.

– Sternův výpočet nelze používat u dospělých, protože ačkoli jejich skutečný
věk roste s časem, mentální věk nikoli. Navíc vstupují do hry zkušenosti.

Např. pokud desetileté dítě vyřeší nanejvýš úlohy, které dokáže vyřešit i většina
desetiletých, pak je poměr věků roven 1 a po vynásobení 100 zjistíme, že jeho
IQ je rovno 100. Kdyby zvládlo úlohy, které odpovídají mentálnímu věku dětí
mezi 12. a 13. rokem, pak jeho IQ bude mít hodnotu 125.



Asi 68 % populace má hodnotu IQ 85-115 (tj. průměr +/- směrodatná odchylka).

Vysoce nadprůměrné IQ (vyšší než 130) má 2,5 % populace. 

Vysoce podprůměrné IQ (nižší než 70 má) 2,5 % populace.

Obyvatel s nízkou a velmi nízkou inteligencí je oproti předpokladu Gaussovy 
křivky poněkud více, protože inteligence části z nich byla snížena v důsledku 

onemocnění nebo nehody.

Rozložení hodnoty IQ v lidské populaci 
má charakter tzv. Gaussovy křivky.



• Zjišťování inteligenční kvocientu je úkolem pro odborníky, různé 
testy nabízené na internetu nelze k tomuto účelu doporučit.

• Vysoké IQ nemusí být automaticky zárukou výborného školního 
prospěchu nebo vůbec životních a pracovních úspěchů.

• Zjištění IQ může být užitečné např. pro:
– posouzení poruchy intelektu (rozumových schopností) jedince

– zjišťování školní zralosti dítěte (pedagogicko-psychologická poradna)



Další pohledy a teorie inteligence:

– Praktická inteligence = schopnost řešit různorodé problémy běžného života.

– Sociální inteligence = schopnost řídit lidi, umět s lidmi jednat a
manipulovat, pohotově reagovat apod. Měření byla nalezena nízká korelace
s hodnotou IQ (korelační koeficienty 0,24 až 0,40).

– Emoční inteligence - David Goleman, psycholog z Harvardovy univerzity,
zpopularizoval tuto dnes velmi vlivnou teorii ve své stejnojmenné knize, z
roku 1995. Ukázal, že chápání lidské inteligence bylo dosud zúžené a že
klíčová je schopnost empatie (vcítění do druhých), sledování dlouhodobých
cílů (sebekontrola, sebemotivace a cílevědomost), umění domluvit se s
ostatními a optimistický pohled na svět.

Úroveň emoční inteligence určuje, jak v životě budeme úspěšní a spokojení.



Grafické znázornění několika koeficientů korelace u funkce y = x.

Korelace znamená vzájemný vztah mezi dvěma procesy nebo veličinami.

Pokud se mezi dvěma procesy ukáže korelace, je pravděpodobné, že na sobě závisejí.



• Řeč je nástrojem myšlení.

• Umožňuje komunikovat s okolím.

• Významně usnadňuje proces učení.

• Nástrojem řeči je jazyk sestávající ze slov.

• Slovo je nositelem nějakého pojmu.

• Poruchami řeči jsou např.:
– vada výslovnosti (více u chlapců)

– koktavost

– huhňavost (často anatomický problém)

– poruchy tempa řeči (breptavost)

– afázie (poruchy po úrazech a nemocích mozku)

– …



• Nevíme, kolik slov obsahuje např. čeština, ale je jisté, že bohatá
slovní zásoba je pro jedince předností.

• Aktivní slovní zásoba = slova, která umíme používat.
• Pasivní slovní zásoba = rozumím jim, ale sám je běžně nepoužívám.

• V češtině je aktivní slovní zásoba dospělého asi 3000 – 10 000 slov.
Pasivní zásoba je obvykle 3–6x vyšší a u středoškolsky vzdělaného
uživatele češtiny údajně zahrnuje asi 50 000 slov. Průměrný anglicky
mluvící Američan zná ve 20 letech přibližně 42 000 slov.

• Jak se dopracovat k bohaté slovní zásobě?
– Čtěte – často a nejen letáky z Kauflandu
– Naslouchejte – se čtením se to nedá srovnávat a pomáhá to jen někdy
– Používejte slovníky - Slovník spisovné češtiny pro školu a veřejnost, Slovník

spisovného jazyka českého, Slovník synonym, Slovník cizích slov, …
– Hrajte hry se slovy - slovní fotbal, Scrabble, …



2e) 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 může být 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


2f) 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. Vysvětlete pojem psychologie.

2. Pojmy osobnost a celebrita – jak jim rozumíte?

3. Vyjmenujte stavy vědomí, které rozlišujeme.

4. Význam spánku pro lidský organismus.

5. Co víte o melatoninu?

6. Které faktory způsobují změněné stavy vědomí?

7. Co je to počitek; proveďte rozdělení počitků.

8. Vomeronazální orgán.

9. Lidské vnímání je výběrové – vysvětlete.

10. Vysvětlete, co je to halucinace.

11. Popište rozdíl mezi představami a fantazií.

12. Základní jednotkou myšlení je ……………………………………………………………………………………………..

13. Uveďte příklad deduktivního úsudku.

14. Uveďte příklad induktivního úsudku.

15. Vysvětlete podstatu myšlenkové operace – analýzy.

16. Vysvětlete podstatu myšlenkové operace – syntézy.

17. Deduktivní myšlení  - vysvětlete.

18. Induktivní myšlení – vysvětlete.

19. Konvergentní myšlení – vysvětlete.

20. Divergentní myšlení – vysvětlete.



21. Vysvětlete co je to inteligence.

22. Hlavním faktorem inteligence u člověka je …………………………………………………………………………..

23. Co víte o IQ?

24. Emoční inteligence – co o ní víte?

25. Co je to aktivní slovní zásoba?

26. Vysvětlete význam slova amnézie.

27. Opakem vrozeného je ………………………………………………………………………………………………………….

28. Učení v širším a užším pojetí – vysvětlete.

29. Učení verbální a pojmové – vysvětlete.

30. Učení senzomotorické – vysvětlete.

31. Vysvětlete rozdíl mezi problémem a úkolem.

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

33. Vyjmenuj co nejvíce faktorů ovlivňujících efektivitu učení.

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

35. Eustres – vysvětli.

36. Distres – vysvětli.

37. Vysvětli pojem frustrace.
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