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Uvod

Téma této bakalarské prace je uzce spjato s oborem, ktery studuji, ale vyznam tohoto
tématu se tyka studentli vSech obori i na jinych fakultach. Chtéla jsem poukazat na dilezitost
efektivniho uceni pfi studiu na vysoké Skole, ale i v bézném zivoté. Efektivita neni tcelna
pouze ve spojeni S uenim, ale méla by se stat soucasti kazdodenni ¢innosti a byt vyuzivana
jako ochranny prostiedek vici stresu a jeho Skodlivym dopadim na fyzické a predevsim
psychické zdravi. Efektivita tkvi v oblastech jako je duSevni hygiena, time management,
ergonomické podminky ¢i spravna zivotosprava. Tlak soucasné rychlé, technické doby mutze
byt negativnim faktorem ovliviiujicim zdravotni stav ¢lovéka i jeho Zivotni vnitini pohodu.
Vyuzivani zdsad efektivniho uceni, potvrzenych pravidel a rad duSevni hygieny, Casové
rozvrzeni, vhodné prostiedi a dalsi, mize byt zptsob jak chranit své zdravi a snaze dosahovat

zvolenych cili.

Téma efektivniho uceni a duSevniho zdravi jsem si zvolila na zékladé vlastnich
zkuSenosti s touto problematikou. Chtéla bych piiblizit velky vyznam tohoto tématu, a také
moznost jeho jednoduchého zakotveni v mnoha oblastech bézného zivota. Domnivam se, Ze
VELS1 pozornost a informovanost o této problematice by mohla velmi ptispét k udrzeni bio-

psycho-socialni pohody a napomoci piedchazeni Skodlivym vliviim stresu.

Teoretickd ¢ast na uvod obsahuje dvé kapitoly vénované vymezeni zakladnich pojmi
samotného nazvu. Prvni kapitola vysvétluje pojem zdravi, uvadi nékolik pohleda a definic, a
vymezuje dva druhy zdravi, a to zdravi fyzické a dusevni. Druha kapitola ma svoji podstatu
ve vysvétleni pojmu uceni a v popsani jednotlivych druhii uceni, obsahuje také styly uceni a
jejich provazanost s kognitivnimi styly a zakoncena je dilezitymi zakony uceni. Tyto dvé
kapitoly udavaji zékladni podklady pro zpracovani tohoto tématu. Tteti kapitola se zabyva
problematikou duSevni hygieny se zaméfenim na vysokoskolské studenty a hovoii o Castych
pfi€inach jejich zatéze, které se deli na subjektivni a objektivni. Jednim z cild duSevni
hygieny a efektivniho zptisobu Zivota je udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani psychického
zdravi a vysokoskolsti studenti patii ke skupiné lidi, pro které ma toto téma velky vyznam.
Ctvrta kapitola vénuje pozornost jednotlivym oblastem, kterymi se da ovlivnit efektivita
zivota. Vyznamnou oblasti je Zivotosprava, jejiz soucasti je vhodny spanek, vyziva,
odpocinek, pohybova aktivita a organizace ¢asu. Dalsi vyznamnou oblasti je prostiedi, kam

spadaji ergonomické podminky. Dalo by se fici, Ze vymezuje okolnosti pro efektivitu samotné



¢innosti. Pata kapitola teoretické ¢asti obsahuje pojmy objasnované v ptedchozich kapitolach
a poukazuje na jejich aplikaci pii uceni.

Dalsi ¢ast této prace zahrnuje vyzkumny projekt, ktery je zamétfen na informovanost
vysokoskolskych student o popsané problematice. Je vytvoiena pomoci dotaznikového
Setfeni provedeného u vysokoSkolskych studentii riznych fakult Zapadoceské univerzity.

Prace je zakonCena prezentaci a naslednym shrnutim vysledki.



1 Zdravi

Tato kapitola bude zameérena na vysvétleni pojmu zdravi, které bude podlozZeno
vypsanim nékolika definic a zohlednénim nékolika riznych pohledit na tento pojem. Ddle bude
tato kapitola zamérena na druhy zdravi, a to predevsim na dusSevni Ci psychické zdravi a

zdravi fyzické neboli telesné.

1.1 Pojem a definice zdravi

Zdravi je pojem, na ktery existuje cela fada pohledti, mnoho pfirovnani, riznych vztaht,
souvislosti a podobng. V lidské spolecnosti bylo, je a nejspiSe bude zdravi stavéno do
piednich pozic hodnotového Zzebficku. A to z mnoha riznych diivodl, jako je naptiklad
naplnéni smyslu zivota, udrzeni osobni spokojenosti, nékdy se setkavdme se spojovanim
pojmi zdravi a Stésti. Co se tyce pohledt na zdravi, nesmime opominat rtizna kritéria, kterymi
jsou pohlavi, veék, vzdélani, ale také socioekonomické postaveni a celkové odliSnost
Vv populac¢nich skupindch. Jako ptiklad ¢i vysvétleni by se dalo uvést, Ze pro mladého,
zdravého clovéka mize byt zdravi az samoziejmosti, 1 pfesto, Ze je vnimano jako pozitivni, a
dalezité, stejné tak by se dal ptisoudit niz§i vyznam zdravi lidem s nizkou trovni vzdélani ¢i
socioekonomickym statusem. Ke zdravi jako takovému nemlzeme ptistupovat jako k jasné
vymezenému izolovanému pojmu Ci jevu, jednd se o urcity vysledek interakce cCloveka
s prostiedim, at’ uz se jedna o zivotni nebo socialni prostiedi, ale také civiliza¢ni vlivy, rozvoj
techniky, védy, primyslu, ekonomiky a mnoha dal§iho souvisejiciho s zivotnim stylem a

prostiedim ve kterém jedinec zije (V. Kebza, 2005).

Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization) definuje zdravi jako:
»Stav uplné fyzické, mentalni a socidlni pohody, a nejen absence nemoci nebo vady*.
V anglickém originalu zni: ,,Health is a state of complete physical, mental and social well-
being and not merely the absence of disease or infirmity “ (WHO, [online]). To znamena, ze
zdravy jedinec musi byt zdravy po fyzické, télesné neboli biologické strance, ktera by se dala
charakterizovat napfiklad spravnym krevnim tlakem, hladinou cholesterolu, vahou a dalSimi
télesnymi parametry, dale po strance mentalni, duSevni neboli psychické, kde by se dalo
piihliZzet k osobnostnim vlastnostem, emocionalni vyrovnanosti, ¢i naptiklad k frustra¢ni
toleranci, a v neposledni fadé by mél byt jedinec zdravy z pohledu socialni stranky, ktera fesi

pfedevSim mezilidské vztahy a socidlni prostfedi. Tato zminénd definice je obecné platna



definice zdravi, ktera bere v potaz, Ze je ¢lovek bio-psycho-socialni jedinec, ale i pfesto by se
dalo tici, ze by podle této definice byla vétsina populace nezdrava. Dal§im krokem Svétové
zdravotnické organizace bylo stanovit globalni priority v usilovani o zdravi pro vSechny
(Health for All), kde se objevuji dodatecné charakteristiky zdravi jako schopnost vést socialné

a ekonomicky produktivni zivot (V. Kebza, 2005).

Dalsi ze spiSe negativnich definic je, ze zdravi je absence nemoci. Nebo se také da
urcovat zdravi na urcité skale vymezujici zdravi a nemoc, podle fyzického zdravotniho stavu,
Vv tomto pripadé by bylo ale opomijeno takzvané well-being, coz je osobni stav a pocit vlastni
pohody na zéklad¢ Zivotni spokojenosti, Stésti, zivotni urovni, ¢i na kvalit¢ mezilidskych
vztahtl.

Definic, teorii a koncepci zdravi je uvedeno v publikacich mnoho, jsou rGzné
uspotadané do kategorii, které maji spolecné prvky. Jednim piehledem téchto kategorii se
zabyval naptiklad B. Va$ina, ktery uvadi osm zakladnich pojeti zdravi: ,, Zdravi jako absence
nemoci (ten, kdo netrpél chorobami, nemél bolesti a nenavstévoval lékare, vykazuje dobré
takzvané pasivni zdravi, stojici proti koncepci aktivné pojaté zdatnosti ve smyslu fitness), ddale
zdravi jako proZivany stav oproti realité objektivniho zdravotniho stavu, zdravi jako rezerva
Ci zaloha, zdravi jako fyzicka zdatnost, zdravi jako energie a vitalita, zdravi v podobé
socialnich vazeb, zdravi jako funkce ve smyslu schopnosti néco délat s malym durazem na
pocity prozivani a zdravi ve smyslu psychosocialni pohody. “ (B. Vasina in V. Kebza, 2005, s.
16).

Dalsim rozdélenim ¢i pohledem je ptistup J. Kiivohlavého, ktery rozliSuje sedm skupin
zdravi podle role, kterou zastupuje, a to zda je zdravi cilem samo o sob¢, nebo zdali je
prostredkem k dosazeni dané¢ho cile. Prvni pojeti je zdravi jako druh dusevni a télesné sily,
druhé pojeti je zdravi jako metafyzické sily, coz znamend, ze je zdravi prostfedkem
k dosazeni danych cili, tfeti pojeti je na zaklad¢é salutogeneze jako individualniho zdroje
zdravi, ctvrté je zdravi jako schopnost adaptace, paté je zdravi jako dobré fungovani
organismu, Sesté je zdravi jako trzni produkt ¢i zboZi a za sedmé je pojimani zdravi jako
idealu (V. Kebza, 2005).

Za zminku stoji také napiiklad sociologické prace U. Gerhardta, A. Beattie a dalSich
z ptelomu 80. a 90. let 20. stoleti, kterymi se u nds zajima B. VaSina a upozoriiuje na
zajimavou Ctyfpolovou typologii pfistupii ke zdravi, vychazejici ze sociologicky pojaté
analyzy a uplatnéni dvou dvojic kritérii. Prvmi zmich je prevazujici zpiisob mysleni

(mechanicky versus humanisticky), druhou je prevazujici zaméreni (individualistické versus



kolektivistické).  Prvni,  biopatologicky typ  (mechanicko-individualisticky)  vychazi
Z biomediciny a k cloveku pristupuje jako K organismu, kritériem je posouzeni poruch a stavi
nemoci a sociopoliticky je lze povazovat za konzervativni. Druhy, ekologicky typ
(mechanicko-kolektivisticky) se zaméruje na interakci clovéka a prostredi, kritériem je
vhodnost ¢i nevhodnost zivotniho prostredi a sociopoliticky se blizi reformismu a dirigismu.
Treti, biograficky typ (humanisticko-individualisticky) se zaméruje psychologicky na cloveka
a jeho potize, kritériem je zvlddani ¢i nezviadani potizi a sociopoliticky je orientovan
liberdlné a antikolektivisticky. Ctvrty, komunitni typ (humanisticko-kolektivisticky) se
orientuje na 0soby v socidalnich vztazich, kritériem je viazeni se do spolecnosti druhych nebo
odcizeni a sociopoliticky je blizky radikalnimu pluralismu a postmarxismu (B. VaSina in V.

Kebza, 2005, s. 16).

Na zéklad¢ vSech téchto definic a pojmt by se dalo pfistoupit k nazoru, Ze zdravi neni
vzdy cilem samo o sob¢, nybrz se projevuje jako prostfedek k dosazeni daného cile, kterym je
zejména harmonicky vyvoj jedince a smysluplnost jeho Zivota. Dalo by se také fici, ze zdravi
je schopnost clovéka vést socialné a ekonomicky produktivni zivot, a Ze jednim
Z nejvyznamnéjSich atributi zdravi je adaptabilita ¢loveéka, z cehoz vyplyva, ze mize byt

béhem zivota Casto proménlivé a ovlivnitelné.

1.2 Fyzické a dusevni zdravi

Jak uz bylo zminéno zdravi a nejen to, napiiklad i choroby, zdravotni a funk¢ni stav
jedince jsou podminény nejen biologicky, neboli télesné, ale také dusevné a socialné. Proto se
o zdravi mluvi jako o pojmu, ktery je ovlivnén bio-psycho-socialné nebo také bio-psycho-
socio-spiritualné. Fyzické a duSevni zdravi spolu velmi souvisi a navzajem se velice ovliviuji.
Je dobfe znamo, Ze jedinci fyzicky aktivni maji tendenci byt takzvané Stastnéjsi, a citit béhem
svého Zivota prevazné pocit pohody. Stejné tak to plati i naopak, jedinec pocitujici pohodu,
duSevni vyrovnanost a podobné, je méné¢ nachylny k riznym chorobdm a onemocnénim ¢i
nachylnosti ke Skodlivym determinantim zdravi. Lepsi fyzickou kondici lze ptedchazet
vzniku mnoha vaZznych nemoci a ptedev§im pfedchazet riznym civilizaénim onemocnénim.
Vztahem téla a duSe, neboli psychickych funkci a pochodli na organismus, se zabyva
psychosomatika. Samotny ndzev vychazi z feckych slov oznacujici dusi a télo. Mezi hlavni
faktory ovliviiuyjici zdravi patfi dédi€nost neboli genetika, Zivotni prostiedi, systém zdravotni
péce a zplisob Zivota neboli Zivotni styl. V procentudlnim zastoupeni to byva rozdéleno

ptiblizné 10% dedicnost, asi 15% prostiedi, 15% systém zdravotni péce a kolem 60% je
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ptisuzovano zivotnimu stylu. Pfi pohledu na rozd¢leni zdravi, jako na zdravi psychické a
zdravi fyzické, jsou brany v potaz dva druhy vlivi a to vlivy biologické a vlivy
psychosocialni. Mezi vlivy biologické se fadi dédi¢nost, somatické dispozice, prenatdlni a
perinatalni poruchy a jiné. Zatim co mezi psychosocidlni vlivy se fadi naptiklad styl vychovy,
zivotni zkusSenosti, socialni uceni ¢i socialni postaveni jedince a podobné.

Dusevni zdravi, z pohledu duSevni hygieny, je zadouci stav, jenz je vysledkem
védomého nebo nevédomého dodrzovani zasad dusevni hygieny. Je zaloZzeno na spravné
adaptaci neboli ptizplisobeni, které je procesem, jimz se dosahuje duSevniho zdravi (L.
Micek, 1984). Dusevni zdravi je podle J. Prokipka definovano jako: ,,Stav, kdy vsechny
dusevni pochody probihaji optimalnim zpiisobem, harmonicky, umoznuji sprdavné odrazet
zevni realitu, primérené a pohotové reagovat na vSechny podnéty a resit bézné i nenadalé
ukoly, stale se zdokonalovat a mit pocit uspokojeni ze své cinnosti. ““ (J. Proktipek in L. Micek,

1984).

Fyzické zdravi se da urCovat podle riznych zdravotnich, télesnych parametrt jako jsou
naptiklad krevni tlak, mnozstvi cukru v krvi, cholesterol a podobné. Krevni tlak by se mél u
zdravého Cloveéka pohybovat v rozmezi priblizn€¢ 130 az 139 mmHg u takzvaného horniho
neboli systolického a 85 az 89 mmHg u takzvané dolniho neboli diastolického. Vysoky krevni
tlak neboli hypertenze je diagnostikovan pti hodnotach okolo 160/90 mmHg a nizky krevni
tlak neboli hypotenze u zen pod 100/60 mmHg a u muzi pod 110/70 mmHg. DalSim
parametrem je napiiklad hladina cukru v krvi, ktera se méfi po osmi hodinach ptstu a
diagnostikuje se jako normalni pii naméfenych hodnotach mensich nez 6,1 mmol/l, naruseny
pii hodnotéach 6,1 az 6,9 mmol/l a diabeticky pii hodnotach vétSich nez 7 mmol/l. MnoZstvi
cholesterolu v krvi zdravého dospélého ¢lovéka by se mél pohybovat okolo 5,16 mmol/I,
hodnota 6,18mmolul je hranici pro optimalni mnozstvi cholesterolu v krvi, vyssi hodnoty uz
znamenaji vysokou a tudiz nebezpecnou hladinu cholesterolu v krvi. Jednim z velmi zndmych
parametrl pro télesné zdravi je Body Mass Index, ktery se zna¢i BMI a urcCuje optimalni

télesnou hmotnost jedince.

Na zékladé tématu této prace by se dala ukdzat dulezitost psychického a fyzického
zdravi v souvislosti se $kolni zralosti. Skolni zralost by se podle rtiznych definic dala vymezit
jako dosazeni ur¢itého vyvojového stupné v oblasti fyzické, mentalni i emocionalné-socialni,
aby se dité bylo schopno bez velkych obtiZi ti€astnit vychovné-vzdélavaciho procesu a nejlépe
s radosti. Se Skolni zralosti souvisi také pojem Skolni pfipravenost a napiiklad Goleman

zminuje, ze pfipravenost ditéte pro Skolni dochazku zavisi predev§im na znalosti jak se ucit a
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vyjmenovava sedm aspektti dilezitych pro tuto schopnost. Jsou jimi sebevédomi, zvidavost,
schopnost jednat s urCitym cilem, sebeovladani, schopnost pracovat s ostatnimi a schopnost
komunikovat a spolupracovat. Divod zminéni Skolni zralosti jsou oblasti dulezité pro jeji
posuzovani a to jsou télesny neboli somaticky vyvoj a zdravotni stav, uroven vyspélosti
poznavacich funkci, Groven praceschopnosti, coz zahrnuje pracovni predpoklady, ndvyky a
podobné, a uroven zralosti osobnosti. Z toho vyplyva dilezitost psychického a fyzického

zdravi pro uceni jiz od détstvi, ale nejen v ném (D. Goleman, 1997).
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2 Uceni

Druha kapitola, ktera nese ndzev uceni, je zamérena na vymezeni samotného pojmu.
Dale pojedndva o nekolika moznostech déleni uceni a nasledném vysvétleni jednotlivych
druhu. Také je zamerena na priblizeni jednotlivych stylit uceni a v neposledni radeé zminuje

zakony uceni. Tato kapitola udava podklady pro nasledné téma efektivni ucent.

2.1 Co je to uéeni

Uceni je nedilnou soucasti zivota vSech zivoCichli i lidi. Je to urcitd forma jejich
¢innosti a chovani. V nejSirSim slova smyslu je to celozivotni proces, jehoZ hlavni soucasti je
adaptace. Podstatou uceni je jakysi odraz pisobeni na organismus. Uceni je otdzkou mnoha
obort, proto se az diky vyzkumiim, experimentim a riznym studiim chovani a uceni zvitat i
lidi, upfesnil a rozsifil samotny pojem uceni, a s tim se rozs$ifily informace, které ptispély
k urCeni a pochopeni podstaty lidského uceni. I pfes mnoho téchto podkladii neexistuje
definice uéeni, ktera by mohla byt obecné piijimana. Casto je uéeni chapano a omezovano na
osvojovani si védomosti, dovednosti a navykt, pfestoZze je znamo, ze je to autoregulacni
proces, vV némz je mozno formovat ¢innost, védomi a utvaret naptiklad charakterové vlastnosti
Clovéka ¢i postoj k tvoiivé praci. Dale se o uceni vi, Ze je zavislé na ontogenetickém a
fylogenetickém vyvoji organismu a je multifaktorové podminéno, z ¢ehoz vyplyva, Ze uréitou
podminkou pro uceni je zrani. Na rozdil od uceni, je zrani nezavislé na zkuSenosti. Na
biologické a fyziologické tirovni se jednd o zménu v centralni nervové soustave, coz znamena,
ze uceni je funkci mozku, ale je zdvislé na celé struktufe organismu. Nezbytnym

piedpokladem pro uceni je pamét’ a vysledkem je zkuSenost (M. Vagnerova, 2004).

I pfesto, Ze neni jedna obecné platnd definice uceni, je vhodné zminit alespon nekteré
z nich, ¢i vymezit hlediska v danych definicich. Jednim smérem byla snaha vymezit uceni
popisem zmén v centralni nervové soustaveé, v tomto smeru by byl pohled redukovan pouze na
biologii a fyziologii. Dal$im pohledem ¢i smérem je vymezeni uceni na zakladé¢ popisu
chovani, jak by to vid¢l napiiklad Skinner a Spencer. Dal§im dilezitym hlediskem jsou
vyvojové zmény, které nastaly v uceni ve fylogenezi zivo¢ichli a ¢loveka. Z tohoto hlediska,
diky témto zméndm, rozliSujeme dve odlisné urovné uceni, a to uceni na Zivoc¢isné trovni a
kvalitativné novou urovein uceni ¢loveka, kde se projevuji socidlni a védomé zéklady lidského

uceni, které plynou predevs§im ze socialni determinace.
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Obr. 1 : Hierarchické tirovné ve vyvoji u€eni a jeho druhi, Zdroj: J. Linhart, 1982, s. 25.

Z vyvojoveho hlediska jsou pfedpokladem pro vznik uceni nervové reflexy, jez jsou
spojenim smyslového obrazu (percepce) se svalovou aktivitou (pohybem); spojeni (syntéza)
se uskutectiuje v mozku. Tyto ti1 Cleny reflexnitho procesu jsou odrazem objektivni
skute¢nosti. Zakladem uceni je tedy vytvareni podminénych reflexti, a jeho vysledkem jsou
zmény v chovani a ¢innosti. V ramci téchto zmén dochézi zpravidla ke zdokonaleni, ale
n¢kdy také k porucham a maladaptaci. S ptihlédnutim k tomuto hledisku a jednotlivym
slozkam se da uceni vymezit takto: Uceni v nejsirsim smyslu slova pokladame za aktivni
odrazeni uspordadanosti (omezeni variety) objektivni skutecnosti a jejich zmén, zaroven je
procesem zpracovani informace a jejim pamétovym uchovavanim, k podstaté uceni patii
zpétné vazby (clovek se uci na zakladé vysledku své cinnosti) i vytvareni novych slozek
chovani a c¢innosti (J. Linhart, 1982, s. 23).

Z procesualné-kognitivniho pohledu na lidské u¢eni miizeme zminit definici uceni od V.
Kuli¢e, ktera zni: Uceni je proces, Vjehoz priubéhu a diisledku meni clovek sviij soubor
poznatkit o prostredi prirodnim a lidskéem, méni své formy chovani a zpusoby cinnosti,
viastnosti své osobnosti a obraz sebe sama. Méni své vztahy klidem kolem sebe a ke
spolecnosti, ve které Zije — a to vse smérem k rozvoji a vyssi ucinnosti. K uvedenym zmeénam
dochazi predevsim na zdklade zkuSenosti, tj. vysledkii predchazejicich cinnosti, které se
transformuji na systém znalosti — na védeéni. Jde pritom o zkuSenosti individualni nebo o

prejimadni a osvojovani zkusenosti spolecenske (V. Kuli¢, 1992, s. 32).

2.2 Déleni a druhy uéeni

Jak uZ bylo zminéno, u€eni se neda redukovat na osvojovani védomosti, dovednosti a
navykl, jelikoZ je to proces s daleko SirSim pisobenim naptiklad na psychiku jedince.

V sirSim smyslu by se dalo fici, Ze je ueni celozivotni proces, jehoZ soucasti je adaptace
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organismu na uceni a ziskavani zkuSenosti, v uz§im smyslu je spjato s cilevédomym
zamérnym procesem osvojovani si védomosti, dovednosti a navyk, a tim je spjato se Skolnim
prostfedim. Zéakladni typy ¢i druhy uceni jsou podlozeny poznanim podstaty cloveka, kterd
zahrnuje nejen své védomi, ale také podvédomi. Z toho vyplyva, Ze druhy uceni nejsou

zavislé na vzdélavacich institucich.

2.2.1 Uéeni zameérné a bezdécné

Zakladni a vSeobecné platné déleni u€eni je na zdmérné (védomé, ptimé, intenciondlni)
a bezd&né (nevédomé, nepiimé, neumyslné, funkciondlni). Toto déleni je dano podle
zastoupeni viile pfi procesu uceni.

Zamérné uceni nebo také piimé, veédomé, direktivni uceni je charakterizovano
pfitomnosti viile, sméfuje k dosaZzeni nadmi zvoleného cile. Je zapotiebi aktivni ucelova
¢innost, ktera je motivovana konkrétnimi tikoly a cily. VétSinou je spojovano s ucenim Zaka
ve Skole.

Bezdécné uceni je tedy uceni nepiimé, nevédomé, indirektivni a podobné. Uceni bez
zamérného navozovani, nema bezprostfedni zdmérnou motivaci. Pfi bezdéném uceni neni
tfeba vile, Cloveék si neuvédomuje, ze si néco osvojuje. To je typické pro détskou hru, u déti
se odviji jako spontanni pokracovani vrozenych nepodminénych reflext. A také je tento druh

uceni spojen napiiklad se ziskavanim zkusSenosti ve spolecnosti jinych lidi.

2.2.2 Zakladni druhy lidského uceni

Lidské uceni se zasadn¢ lisi od uCeni zvitat, a to spoleCenskymi aspekty jako jsou fec,
védomi, vile, abstraktni mySleni, spoleCensky formované motivy, city a dal§i. Povaha
lidského uceni se odrazi a projevuje predevsim v téchto dvou skutecnostech: Ucici se clovek
prijima v priubéhu procesu uceni zkuSenosti druhych lidi, ve zhusténé podobé si osvojuje
vysledky celych generaci. Spolecnost mu v tom vice nebo méné pomaha prostrednictvim
rodici, ucitelii a dalsich osob, skol a vychovnych instituci, riiznych pomiicek aj. (B. Jifincova
in A. Szachtova a kol, 2000, s. 42). Tyto skuteCnosti pojednavaji o védomostech,
senzomotorickych a intelektudlnich dovednostech, také o morélnich, pravnich, etickych
neboli spoleCenskych normach a zplsobech chovani zejména v mezilidskych vztazich.
Hlavnim divodem a cilem téchto skute¢nosti je moZnost a snaha o efektivitu lidského uceni

oproti uceni zvitat.
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Kvalifikace druhi lidského uceni je slozita, liSi se u mnoha autord, ale jsou kritéria,
podle kterych lze uceni tfidit. Naptiklad z hlediska procesii a mechanismii se jednd o
podminovani a feSeni problému, podle obsahu je to naptiklad uceni pojmové a verbalni, dale
muze byt uceni imysiné a neimysiné z hlediska cile a podobné. Vyhovujici tfidéni predevSim
z hlediska prace uditele je t¥idéni podle L. Duri¢e a to na uceni podmifovanim,
senzomotorické, verbalni a pojmové uéeni, uéeni feSenim problému a socialni uéeni (L. Duri¢
in Szachtova a kol., 2000).

Uceni podminovanim, jehoz zakladatelem je I. P. Pavlov, je popsano na zéklad¢ pokust
se psy, jez jsou dobie znamé. Jednd se o zkoumani a vysvétleni podminénych reflexi na
zékladné jednoduché rovnice, kdy urc¢ity podmét vyvola urcitou reakci. Ptikladem tohoto typu
uceni u lidi je, ze pokud ur¢itd forma chovani ¢i ¢innosti vede k dosaZeni cile, uspéchu, pak si
Jji pamatuje a opakované ji vyuzivd. Pokud je tomu naopak a jedinec pociti, ze timto
zpusobem k cili nedospéje, ptisté tento zpisob nebude opakovat a bude hledat jiny zplisob
jednani. Ve Skole a jinych institucich toto ueni mtze probihat skrze modelové situace a tim
zéky efektivné ucit. Souvisejicim druhem uceni je uceni pokusem a omylem, kterym se
zabyvali nejdiive Thorndike se zaméfenim na zvifata a pozdé€ji Skinner, ktery toto uceni
pievedl na lidi. Jednd se o typ uceni na zaklad¢ ndhodnych pokusii, zptisobl, které nam
napomahaji nebo nenapomahaji k dosazeni cile. S timto typem se mizeme setkat napiiklad pti
feSeni hlavolamii. Skinner toto ufeni nazyva programovym. Tento typ neni efektivni pro
uceni se novych véci, ale je to velmi dobry zpiisob pro opakovani a procvi¢ovani.

Senzomotorické neboli smyslové pohybové uceni je procesem osvojovani pohybovych
dovednosti, rozvoje schopnosti a formovani vlastni osobnosti. Také je to uceni riznym
navykim, motorickym operacim a uceni se manudlnim zru¢nostem. Jedinec se uci ovladat a
zachazet se svym vlastnim télem. V prvnich fazich zivota do tohoto procesu patii napiiklad
uceni se chodit, drzet rovnovahu, skakat, ale také se jednd o jemnou motoriku, kam patii
manipulace rukou a prsty, napiiklad psani ¢i zachédzeni s ptiborem. Tento druh uceni je
slozitéjSim druhem uceni nez uceni podminovanim, jelikoz se pfi ném uplatiiuji rizné
analyzy, vybér vhodnych klict 1 prvky srovnavani.

Verbalni uceni je nejrozsifenéj$i druh lidského uceni. Vyznacuje se verbalni, slovni
povahou, napiiklad uceni basni, definic ¢i celych textl. Tento druh uceni je zéklad pro
pojmové a problémové uceni, které se o n¢j bezprosttedné opira. Ptfi verbalnim uceni je
kladen diiraz na porozuméni obsahu a spojuje se s pamétnim ucenim, také je velmi vyznamné

pro uceni se cizim jazykim. Verbalni uceni, jak uz z ndzvu vyplyva, se opira o slova jako
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symboly pfedmétl, vztaht a déji. Kazdé slovo u jedince vyvolava urcity vyznam a predstavu
a mize vyvolat i vyznamovou asociaci. Kritériem verbalniho u€eni je okamzik, kdy jedinec
opakuje text bezchybné, z ¢ehoz je jasna dilezitost opakovani.

Dalsi druh uceni je pojmové uceni, které pfispiva predevSim k rozvoji mysleni.
Navazuje na verbalni ueni, opird se o procesy vytvareni pojmu a jejich osvojovani. Klade
diraz na mentalni aktivitu subjektu. Pfi procesu tvofeni pojmil jsou nejdulezitéjsi procesy
analyzy a syntézy, velkou ulohu mé pii vytvafeni pojmi dané slovo, které je takzvanym
nositelem dané¢ho pojmu. U osvojovani pojmi se vyskytuji dvé faze, a to utvafeni asociaci a
utvafeni diskriminaci. Dulezité podminky pfi osvojovani pojmil jsou napiiklad poskytnuti
mnoha ptikladii, vyty¢it nejpodstatnéj$i znaky, prezentovat je ve zjednodusené podobé a
podobné. Dalo by se fici, Ze vytvofeni pojmu znamena nalezeni principu, podle kterého si
jedinec mize predméty klasifikovat do ptisluSnych kategorii.

Uceni feSenim problému je vyznacovano za nejslozit€jsi druh lidského uceni. Hlavnim
procesem je zde mySleni. Uceni feSenim problému je vyznaCovano tim, Ze jedinec diky
vyfeSeni daného problému ziska novou odpovéd, formu chovani, ktera pfedtim nebyla
k dispozici, a kterou je mozno v piiStich a novych situacich uplatnit. Poznatky ziskané
prostiednictvim tohoto druhu uceni maji velkou trvalost, znacnou hloubku a jedinec je snaze
uplatiiuje v novych situacich. Je to z diavodu, Ze samotné odhaleni dalezitého vztahu, principu
a moznosti feSeni, ma pozitivni vliv na dals$i chovani jedince. Proto je moderni vzdélani
zalozené na zakladech a metodach sebevzdélavani, a ne na poskytnuti hotového systému
védomosti. Zakladni faze tohoto uceni jsou zjisténi problému, analyza problémové situace,
vytvaieni hypotéz feSeni a jejich ovéfovani a nasledné vyfeSeni nebo navrat do fazi
piedchozich. Dulezité je zde formovani a rozvijeni tviirciho a kritického mysleni a vyuzivani
feSeni praktickych i teoretickych problémt.

A Vv neposledni fade socidlni uceni, které pojedndvad o osvojovani sociokulturniho
prostiedi, systému hodnot a roli ve spole¢nosti. Zahrnuje osvojovani si kulturnich navykt a
stereotypll spolecenského chovani, ale i hygienické ¢i stravovaci navyky, a také zasady
komunikace. Kazdé lidské uceni probihd v socidlnich podminkach, které plisobi pii vSech
druzich uceni. Naopak zkuSenosti, které¢ jedinec ziskd prostfednictvim uceni, maji velky
vyznam pro jeho Ziti ve spolecnosti. Tim vSim vytvafi jedinec svlij charakter a obvyklé

zpusoby chovani (B. Jifincova in A. Szachtova a kol., 2000).
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2.2.3 DalSi typy uceni

Mezi dal§i druhy uceni patii napiiklad intelektové uceni, které je chapano jako
ziskavani a osvojovani si poznatk, a to mechanickym zpisobem, kdy chybi logické
souvislosti, nebo logickym zplusobem, kdy zalezi na pochopeni danych poznatkli a
vzajemnych vztaht. Intelektové uceni klade na jedince stale vyssi naroky v disledku vyvoje
Clovéka i spolecnosti. Do intelektového uceni se fadi uceni se pojmim, coz je zakladnim
predpokladem intelektového rozvoje. Uceni feSeni problém, to je vySSi urovei, pfi niz je
zapotiebi pochopeni vztahl a vytvofeni jasnych ptredstav, schopnost pozorovani a asociace.
Dulezité¢ je chapani problému jako celkil, které se uplatiiuji pti feSeni riznych zivotnich
situaci. A uceni Se principim, kde se uplatituje vytvofeni systému, tfidéni pojmu, feSeni
naroc¢nych kol vyssi formou mysleni a osvojovani védéni.

Také se objevuje u€eni vhledem, jez je jednim z naro¢nych typi uceni, kdy jedinec
dojde ke spontannimu a nahlému prozieni, v tomto momentu pochopi feSeni problému se
vSemi spojitostmi, chape logiku, a dany problém se jevi jako celistva situace. Je to intenzivni
posttehnuti vztahi problémové situace, feSeni se objevi nahle, ale je zapotiebi mit urcité
znalosti, zkuSenosti a pochopit dany problém. Znamy experiment byl zaloZeny na opicich
uzavienych v kleci, pfed kterymi visel trs bandnd, na ktery opice nedosdhly, ale mély
k dispozici ty¢, kterou ve finale pouzily na pfitazeni banant. Tento typ ueni se da ve Skole
opét navodit riznymi modelovymi situacemi, které vyzaduji hledani feSeni pomoci urcitych
pomiicek, fakti a podobné. U jedinct je timto typem podporované mysleni, vlastni ¢innost a

kreativita.

Za zminku stoji také rozdéleni na dva zakladni pfistupy k uceni, a to na povrchové a
hloubkové uceni. Povrchové uceni je pfirovnavano k mechanickému uceni se nazpamét’ nebo
memorovani, pokud moZno bez vétsi snahy o pochopeni smyslu. Uceni jedince vétSinou
nebavi, uci se proéitanim, opakovanim, ¢asto nerozlisuje, co je dilezité a co ne. Vysledkem
takového uceni je zadné nebo velmi malé porozuméni danému ucivu a velmi rychle se
naucené zapomina. Hloubkovy pfistup se snazi o pochopeni smyslu, porozuméni okolnostem,
vzajemnym vztahiim a svétu kolem sebe. Jedince s timto pfistupem uéeni bavi, maji z né¢ho
radost, coZ je samo o sob& velkd motivace a u€eni se u nich stava az vnitini potifebou. Tito
jedinci si text nejen procitaji, ale hledaji souvislosti, dopliuji a rozsifuji si informace z jinych
zdroji. A vysledkem je porozuméni daného uciva, odliSovani dulezitého od nedileZitého,

schopnost vysvétlit danou problematiku vlastnimi slovy. Naucené si dobfe pamatuji a
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V ptipad¢ zapominani jsou schopni snadno doplnit ¢i takzvané oprasit informace (J. Mares,

1998).

2.3 Styly uceni

Zptisoby neboli styly uceni jsou riizné, a i pohledy na n¢ a jejich vysvétleni mohou byt
odli$nd. Napovida tomu to, Ze se u¢ime v kazdém okamziku naseho zivota a ovliviluje nas
v§echno, co vnimame, Ze na nas pusobi. Pravé proto musi byt brana v potaz individualita a
odlisnost kazdého jedince, a proto je ne vzdy uCebni styl jedince shodny s ur¢itym ucebnim
stylem. Ucebni styl je projevem individuality ¢lovéka a urcité preference postupi a rtiznych
moznosti. Vyvijeji se z vrozeného zdkladu a meéni se béhem Zivota na zdkladé¢ novych
zkuSenosti, informaci a postojii. Styly uceni jsou do jisté miry nezavislé na ucivu a jedinec je
pouziva ve vetSing situaci, nejen pii uceni ve smyslu osvojovani védomosti, dovednosti a
navykia. Pojem styl se nyni chdpe jako individualné odlisny a vnitiné jednotny zpiisob vybéru
a kombinovani dilcich prvkii i postupii. Ten vtiskuje vyslednému dilu specificky a pro vnejsiho
pozorovatele identifikovatelny a definovatelny svébytny charakter (J. Mares, 1998, s. 48).

Za zminku zde stoji kognitivni styly a jejich vztah se styly uceni. Kognitivni neboli
poznavaci styly jsou velmi dilezité pro psychologii zabyvajici se poznavanim svéta i sebe
sama. Kognitivni styly jsou chapany jako zpusoby, jimiz jedinci vnimaji, mysli, uchovavaji
informace, ¢i fesi problémy a rozhoduji se. U kognitivnich styli existuji zvlastnosti zakt ve
vnimani a to pfesnost a piibliznost, zavislost na poli neboli globalni vnimani a nezavislost na
poli neboli zaméfeni na detail, uvazlivost a impulzivnost. Vztahy mezi kognitivnimi a
ucebnimi styly by se daly rozdélit na zakladni ¢tyfi, a to na vztah, kdy se dané styly ¢aste¢né
piekryvaji, vztah vzadjemného ztotoznéni, vztah, kdy je nadfazeny kognitivni styl, a Ctvrty

vztah, kdy je nadfazeny styl uceni.

Kognitivni Sty ucen Sty ucend
= Styl uceni
Styl uceni

Obr. 2 : Vztah kognitivnich stylu a styli uéeni, Zdroj: J. Mares, 1998.
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V prvnim ptipad¢ se jedna o vztah, kdy se kognitivni styly a styly uceni castecné
prekryvaji, vyplyva z toho, Ze maji cosi spolecného, ale také cosi odliSného. Touto moznosti
se zabyva naptiklad H. Taitova ¢i S. Messick a dal$i. Druhou moznosti je pfipad, kdy se tyto
styly ztotoznuji, k tomu se priklani naptiklad White, J. Hayes, R. Riding a dalsi. Tteti piipad
predstavuje nazor, ze kognitivni styly jsou obecnéjsi a §irsi, zatimco pojem styly uceni je dil¢i
a specialni ¢ast. K tomuto nazoru se piiklani naptiklad S. Clayton a Y. Ralston. A ¢&tvrta
moznost, jez znazornuje nadiazenost styli uceni nad kognitivnimi styly, je pfesnym opakem a
zastanci jsou napiiklad L. Curryova a R. Dunnova. Obecné by se tedy dalo fici, Ze kognitivni
styl je charakteristicky zplisob vnimani a styly ufeni jsou projevy individuality v uc¢ebni

situaci. Nejsou si nadfazeny a vzajemné se dopliuji (J. Mares, 1998).

Kognitivni styly

Styly uceni

Pivod

prevazné vrozeny

prevazné ziskany

Pocet dimenzi

nejcasteji dveé

vice nez dvé

Charakter dimenzi

bipolarni kontinuum

kontinuum obvykle bez krajnich
polu

Vazanost na obsah

minimalni

vEtsi

Vztah k urcitym
psychologickym
kategoriim

vnimani, myslenf,
zapamatovani, feSeni
problémd,
rozhodovani

uceni, "jastvi", metakognice,
feSeni problému, motivace,
ukolové pozadavky, zvlastnosti
obsahu, fizeni, autoregulace,
situace, socialni kontext

Zpisob aktivovani

pfevazné spontanni

zpocatku spontanni, pozdéji
védomy

Intencionalita slabsi vyrazna
Vazanost na situaci | stiedni velka
Vn_e] S mala potencialné velka
ovlivnitelnost
Vnitini . . .
L mala potencialné velka
ovlivnitelnost
Patologicka podoba | mala mala az stfedni
Diagnostické p sychod1agnostlcke pozorovani, rozhovor, dotazniky,
metody testy, analyza testy, analyza produktt
produktt ’
MozZnost . w1
. . mala stfedni
autodiagnostiky
Méfeny vykon typicky vykon typicky vykon

Proces - produkt

diiraz na proces

proces, produkt, subjektivni
vnimani a hodnoceni obou

Diiraz pri méreni

navyklost,
kontrastnost

navyklost, struktura celku,
velikost a kvalita dimenzi

Tab. 1 : Porovnani kognitivnich styli a styli uéeni, Zdroj: J. Mares, 1998.
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Opét se setkdvame stim, ze je velmi obtizné az nemozné najit vyCerpavajici a
vSeobecné platnou a pfijimanou definici stylu uceni. Ptesto je predkladana definice, ktera
vystihuje pracovni charakteristiku. Styly uceni jsou subtilni transsituacni projevy individuality
cloveka. Predstavuji metakognitivni potencidl clovéka. Jsou to postupy pri uceni, které
jedinec v daném obdobi preferuje, postupy svébytné svou orientovanosti, motivovanosti,
strukturou, posloupnosti, hloubkou, elaborovanosti (propracovanosti), flexibitou (J. Mares,
1998, s. 75). Na zaklad¢ této definice a mnoha informaci o u¢ebnich stylech vyplyva, ze se
ucebni styly vyvijeji z vrozenych predpokladli, ale zamérné 1 bezdécné se méni a obohacuji
béhem celého Zivota jedince. Clovék si své styly uéeni &asto ani neuvédomuje, vétsinou je
nijak neanalyzuje a cilen¢ nezdokonaluje. Ucebni styly byvaji pro jedince navyklé az
samoziejm¢é optimalni postupy. A moznd pravé z tohoto divodu byvaji uéebni styly
opomijeny ¢i brany za nepodstatné. Styly uceni se daji méfit, zjiStovat a diagnostikovat, jejich
poznani miize mit velmi pozitivni vliv na efektivni dosahovani cili pomoci zamérnych zmén
Vv pribéhu jeho dosahovani, jako je naptiklad adekvatni volba u¢ebni strategie, spravny vybér
ucebnich pomticek, prostiedi a podobné.

w

2.3.1 Zakladni a nejznaméjsi typy uceni

Mezi zakladni typy uceni, které¢ znd asi kazdy, patii Ctyfi rozdéleni podle preference
zapojenych smysla, tim jsou mysleny typy vizualni, auditivni, hapticko-kinesteticky a slovné
pojmovy (M. Sovak, 1990).

Vizualni typ je typ Clovéka, ktery se nejlépe a nejsnaze uci prostiednictvim zraku, tudiz
vizualni neboli zrakovy typ. Proto bude takovy jedinec preferovat uceni se ¢tenim knih ¢i
studovanim ucebnice nez pomoci slovniho vykladu. Takovy jedinec si nejlépe pamatuje
vizudlni podnéty, tedy véci, které vidi nebo si je mize ptedstavit. Pfi uceni a nasledném
vybavovani mu napomahd, kde byla dand informace zobrazena, jak vypadala. Naptiklad si
jedinec vybavuje, na které strance, ve které jeji Casti, jestli je obsazena vpravo nebo vlevo,
Vv ptipad¢ rozdéleni, naptiklad kolik ma bodii a podbodd, jestli je to tucné, barevné a podobné.
Jedinci s pfevladajicim typem vizualniho uceni jsou ¢asto dobii maliti, mivaji dobrou pamét’
na tvare lidi a véci, se kterymi se stykaji.

Auditivni typ uc€eni je typ, kdy se jedinec nejlépe uci prostfednictvim sluchu, tedy
sluchovy typ. Prostfednictvim sluchu znamena, Ze si jedinec nejsndze pamatuje mluvené
slovo, proto dava predost prednaskdm, mluvenému vykladu, diskuzim, ueni se ve vice
lidech, ¢i napiiklad poslouchanim audio-materidli. Tito jedinci se casto uci nahlas,
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prefikdvanim a opakovanim. Auditivni typ jedince ma piedpoklad k tomu, ze ma blize
k hudebnimu sluchu ¢i hudebnimu nadéni, a fika se, ze se auditivni typy snaze uci cizim
jazykam.

Hapticko-kinesteticky neboli hmatové-pohybovy styl uceni je zaloZzen na uceni
prostfednictvim hmatu a pohybu. Jedinec pii uCeni potfebuje véci bezprostiedné vnimat,
takzvan¢ si je moci osahat. U déti tento styl uéeni prevlada, proto se Casto setkavame s okiiky
od rodict smérované détem jako jsou: nesahej na to, pozor at’ néco nerozbijes, smi§ se jen
divat a podobné. Zastoupeni pohybu v tomto stylu uceni je, Ze jedinec potiebuje pii uceni
chodit, nebo alespont béhem uceni vstat, ¢i si aktivné odpocinout.

Typ slovné pojmovy je charakterizovan tim, Ze jedinec dovede odliSovat podstatné véci
od véci vedlejsich. Ujasnuje si vzajemné vztahy mezi pojmy a dovede je logicky chapat a tim
si je uklddat do paméti. Takovému jedinci jsou tedy bliz§i matematické vzorce a védecké
znaky. Zastoupeni toho typu je v populaci nejmensi (M. Sovak, 1990).

Jiné déleni

Jednim z hledisek styld uceni miZe byt také inteligence. Americky autor Garden
vyvinul teorii mnohocetnych inteligenci, ve které rozdé€luje inteligenci na sedm raznych typt,
a to na verbalni, logicko-matematickou, prostorovou, hudebni, télesné-kinestetickou,
interpersonalni a intrapersonalni. Sam autor vysvétluje, ze nékteré typy inteligence mohou
souhlasit nebo byt podobné s typy uceni, ale samotnd teorie mnohocetné inteligence se 1isi od
styli uceni.

Styly u€eni se mizou d¢lit jesté dle motivace na povrchni, pragmaticky a hloubkovy. U
Pragmaticky styl se ptizpiisobuje dle pozadavki, jedinec se chce zalibit, vyniknout, ale bez
zajmu o uceni. Hloubkovy styl vyuZzivé vnitfni motivace, toho, Ze se jedinec chce ucit a chce
dané ucivo pochopit. Hloubkovy styl ma dil¢i déleni na sériovy, kdy se u¢i postupné
Vv souvislostech, globdlni, ve kterém jde o pochopeni bez detaili a holisticky, ktery od

globalniho poznani ptechéazi k detaillim a tvofi si kognitivni mapy.

2.4 Zakony ucéeni

Nekteré aspekty lidského uceni jsou povazovany za tak vyznamné, Ze byly formulovany

a jsou uvadény jako obecné zdkony uceni. Znalost téchto zakonl a predev§im dovednost
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jejich vyuziti v pedagogické praxi je nezbytnou podminkou prace ucitele. Mezi zakladni a
nejdulezitéjsi patii zdkon motivace v uceni, zpétné informace, transferu a zdkon opakovani.

Zakon motivace v uceni je spojovan s poznatkem, ze veskerad lidska ¢innost musi byt
nééim aktivovdna, ¢imz je chapan stav mobilizace a pohotovosti energetickych zdroji
umoznujicich ¢innost. Obecné je motivace chapana jako stav napéti, ktery je vyvolan
neuspokojenim potieby nebo rozporem mezi potiebami a ktery je zaméren na odstranéni této
neuspokojenosti nebo rozporu (A. Szachtova a kol., 2000, s. 50). Z toho vyplyva, ze motivace
je urcitym stavem vnitini aktivity jedince, ktery je dan potfebami a cileny na jejich
uspokojeni. Cinitel, uvadéjici ¢innost jedince do aktivniho chodu, je motiv. Zminéné motivy
mohou byt védomé 1 nevédomeé a jsou moznymi pti¢inami lidského chovani. Motivace se déli
na takzvanou vnitini a vn¢j$i. Vnitini motivace ma velky vyznam pro uceni, je to stav, kdy se
chce jedinec ucit ¢i néco délat pro vlastni uspokojeni a d€la to s ochotou a radosti a vlastni
vysledek ho uspokojuje. VnéjSi motivace je opakem, jedinec se neuci z vlastniho zajmu, ale
na zdkladé¢ vnéjSich vlivii neboli vnéjSich motivacnich Ciniteli. Mezi nejznaméjsi a u
pedagogl nejcastéji pouzivané patii odmena, ktera je chadpana jako pozitivni motivace a trest
jako motivace negativni. Mezi dal$i podminky a ¢initele motivace patii respektovani trovné
piedchazejicich zkuSenosti a individualnich odliSnosti osobnosti daného jedince, dale je pro
uceni nejpiiznivéjsi pfiméfend uroven aspirace, znalost jasné stanovenych dil¢ich cild,
vysledkt a priibézného vykonu.

Zakon zpétné informace tzce souvisi s motivaci. Poprvé se objevuje u autora E. L.
Thorndika zakon disledku nebo efektu, podle P. K. Anochia je to zpétna informace
fyziologického zakladu, kterd tvofi zpétnovazebni kruh Ctyf druhli aferentaci — orientacni,
motivacni, spoustéci a zpétna aferentace. Podle J. Linharta jde o pribéznou a rezultativni
aferentaci, a nasli by se dalsi vysvétleni a pojeti. Zakladem je, ze Clovek ziskava zpctnou
informaci o svém vykonu dvéma zplisoby, a to bud’ sam, Ze ovefuje své vysledky, nebo
prostiednictvim vnéjsiho systému, ¢imz muize byt naptiklad ucitel, vyhodnocujici program a
podobné. Zpétna vazba mé n€kolik ukold, naptiklad pfi fizeném uceni informuje, zda jedinec
provadi prave tu ¢innost, kterou ma délat, zda postupuje spravné a odpovida zpisob postupu.
Zpétna vazba umoznuje korekci jiz v pribéhu ¢innosti, a proto je velmi dulezitd pravé pti
uceni (A. Szachtova a kol., 2000).

Zakon transferu neboli pfenos, znamena uplatnéni nau¢eného vzorce chovani, reagovani
v podobnych ¢i novych situacich. Transfer miize mit kladny i zaporny vliv na u€eni. Pozitivni

transfer usnadiiuje, urychluje uceni nééeho nového, mezi podobnymi podnéty a ¢innostmi se
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vytvareji asociace. Negativni transfer neboli interference je charakteristickd negativnim
vlivem jednoho uceni na druhé. RozliSujeme také proaktivni a retroaktivni pisobeni.
Proaktivni znamena pusobeni smérem vpied, kdy predchazejici, diive ziskand zkuSenost
pusobi na ulohu osvojovanou pozdé€ji a retroaktivni plisobeni je opakem, znamend to vliv

nové osvojenych ukold a zkusenosti na ulohy osvojené diive.

Zakon opakovani je podminkou pro uceni. Opakovani musi mit urcité vlastnosti, aby
bylo u¢inné, nejednd se pouze o mechanické u¢eni nazpamét, ale je nutné, aby bylo aktivni.
Jeho tkolem je pfepracovani a zdokonaleni diive osvojené¢ho. Pii opakovani se zamétujeme
na prifazovani starSich, ndm znamych poznatki, a na nové souvislosti. Opakovani vyzaduje
urcity zpusob organizace, kdy by se mél jedinec zaméfit napiiklad na rozmanitost zpisobu
opakovani, opakovat systematicky, aktivné, vyuzivat pozitivniho transferu, rozvrhnout v case,
objevit strukturu latky, a v neposledni fad¢ vyuzivat motivace a respektovat psychohygienické
zésady, kam patfi dodrZzovani stfidani Cinnosti, prace a odpocinku, dodrzovani kiivky

vykonnosti a podobné (A. Szachtova, 2000).
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3 Dusevni hygiena

Obsahem této kapitoly je opét vymezeni zakladniho pojmu, kterym je zde dusevni
hygiena. Pohled na toto téma bude smérovan k dusevni hygiené ve vztahu k uceni, seberizeni

a podobné, s hlavnim zamérenim na vysokoskolské studenty.

3.1 Vymezeni dusevni hygieny

Na uvod by se dalo fici, Ze duSevni hygiena jsou ur€ité rady a pravidla, které slouzi
K udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi. Je to védecky propracovany
systém tykajici se prevence pred onemocnénim, odstrafiovani skodlivych faktorii ptisobicich
na jedince. DuSevni hygiena je hrani¢ni védni disciplina dotykajici se 1€karskych, socialnich a
psychologickych véd. Obecnym tkolem duSevni hygieny je hledat zplisoby, cesty, zasady,
které vedou ke spokojenému, piehnané az k dokonalému zplisobu zivota. A to predevSim
pomoci autoregulace, uvédoménim si a ovlivnénim svého okoli, ptizplsobeni si prostiedi, ve
kterém jedinec zije. Dulezitymi prvky jsou tedy sebevychova, sebetizeni, sebekontrola,
regulace predstav, mysleni, pozornosti a podobné¢. DuSevni hygiena muze byt chapana
piredevsim jako ndvod k fizeni a ovliviiovani sebe sama a vlastniho prostfedi (L. Micek,

1984).

Dusevni hygiena neni urcena jen lidem na hranici zdravi a nemoci, nebo pouze zdravym
¢i nemocnym jedinctim, ale je zaméfena na vSechny tyto skupiny, jen s odlisnym cilem. U
zdravych jedincti se jedna o udrzeni a posileni duSevni rovnovahy, zkvalitnéni adaptace na
zivotni podminky. U jedinct, ktefi jsou na hranici zdravi a nemoci, se setkdvame s ¢asteCnym
narusenim duSevni rovnovahy, proto jsou pro tuto skupinu lidi zasady a pravidla duSevni
hygieny nejvyznamnéjsi. Tito jedinci si diky dusevni hygiené mohou uvédomit sami sebe,
zjisti a rozebrat pfiiny poruch, a pfedevsim hledat cesty ke zmiiované dusevni rovnovaze,
pocitu vlastni pohody, a tim k duSevnimu zdravi. Stejné pak u jedinct télesné ¢i duSevné
nemocnych miZe dusSevni hygiena napomoci ke zlepSeni zdravotniho stavu. V téchto
ptipadech byva zapotiebi odbornikii, a pouhd duSevni hygiena nestaci, ale je mozné napiiklad
zkratit ¢i usnadnit dobu 1éCeni.

DusSevni hygiena, méa svij velky vyznam, co se tyce psychosomatiky. Jak jiz bylo
zminéno, jedinec, ktery je vyrovnany, duSevné zdravy, byva odolnéjSi a méné nachylny

k somatickym onemocnénim. V dnesni dob€ je jiz potvrzeno fadou vyzkumi a v mnoha

25



publikacich, Ze existuji oboustranné vztahy mezi somatickymi onemocnénimi a duSevnim
zdravim. Prokdzano je to u tady ptipadd, kdy se zlepSenim psychického stavu zlepSuje
zdravotni stav jedince, nebo alespon zpomaluje rozvoj dané nemoci. Stejné tak to plati i
naopak, zhorSenim psychického stavu, ztrata motivace a podobné ¢asto zpomaluji procesy
vedouci k uzdraveni jedince. Dodrzovani pravidel a zasad dusevni hygieny ma pozitivni vliv
na celkovy vyvoj jedince.

Dusevni hygiena neni vSak spojena jen s psychosomatickymi otazkami, ale také se
blizce dotyka socialnich vztaht. Je znamo, Ze lidé s duSevni nerovnovahou ¢asto prinaseji do
kolektivu 1 celé spolecnosti uritou uzkost, ptecitlivélost, a tim moznou fadu konfliktd,
zatimco naopak jedinci s pevnym duSevnim zdravim pifinaSeji do spole¢nosti takzvanou

pohodu. To vS§e ma sviij vliv na socialni vztahy, at’ pozitivné nebo negativng.

Dalsi nedilnou soucésti dusevni hygieny je vztah k pracovnimu vykonu. Kvalita a
prubeh pracovniho vykonu uzce souvisi pravé s dusevni rovnovahou. NejcastéjSim piikladem
a nejvice je to znat u profesi obsahujicich préci s lidmi, tudiz u 1€katii, pravniki, socidlnich
pracovnikil ¢i pedagogi. DuSevni hygiena ma své zastoupeni a kladny vyznam i1 v manualnich
pracich. Je znamo, Ze vyrovnany a spokojeny ¢lovék se dovede koncentrovat na praci a vykon
a uvolnit se pifi odpocinku, zatimco nevyrovnany jedinec déld vSe polovicaté a pracuje

neefektivné, ¢imz §kodi nejen sam sob¢ (L. Micek, 1984).

3.2 Vztah dusevni hygieny a vysokoskolskych
studentu

Vysokoskolsti studenti patiéi ke skupiné lidi, pro které ma dusevni hygiena velky
vyznam. Dusevni rovnovéaha a dusevni zdravi jsou pro né nejdiilezitéjsi, a to jak do budouciho
zivota a povolani, tak 1 k plnéni momentalné danych ukoli a ptekazek. DuSevni hygiena ma
své zastoupeni snad ve vSech oborech a zaméstndnich, avSak nejvétsi vyznam ma pro
humanitni obory, pro povolani, jeZ vyzaduji kontakt a praci s lidmi, a tim pfimé piisobeni a
ovliviiovani jich samotnych. Mezi tyto obory patii pfedevs§im psychologické, pedagogické ¢i
vychovatelské profese.

Bohuzel je znamo, i pfes mnohokrat dokdzané pozitivni vysledky, Ze vysokoSkolsti
studenti psychologickych a pedagogickych obori jsou dobfe a dostate¢né informovani o
nejriznéjsich technikach, spravnych zvyklostech, a celkove jsou sezndmeni s obecné platnymi

pravidly a zdsadami dusSevni hygieny, a pfesto se ztotoziuji s postojem, Ze tyto informace
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maji, ale nefidi se jimi. To znamen4, Ze maji napiiklad dostatek informaci o efektivnim ucent,
které by jim usnadiiovalo mnoho préce, Setfilo ¢as i namahu, a pfesto zasady efektivniho
uceni nebo zdkony uceni nedodrzuji. V tomto okamziku ptichdzi otazka, kdo jiny by mél tyto
zasady a pravidla dodrzovat a §itit, nez studenti pedagogickych a psychologickych oborti?
Nabizi se myslenka, ze pro tyto studenty by mélo byt povinné tyto discipliny nejen znat, ale
také je aplikovat v praxi. DuSevni hygiena je jiz velmi propracovana a nabizi dostatek
podrobnych rad a navodu. Pro¢ se tedy setkavame s tak malo ¢astym dodrzovanim byt jen
zakladnich pravidel? Jednou zotazek byva, zdali je duSevni hygiena a jeji zasady
aplikovatelna na prakticky kazdodenni zivot? Na tyto otazky si musi kazdy odpoveédét sam.
Do jisté miry jsou odpovédi na tyto otazky jasné, duSevni hygiena se da vyuzivat i v béZném
kazdodennim Zivoté, a to z prostych a jasnych davodii jako jsou fakta, Ze Clovek se méni
pusobenim sveého okoli, aktivitou, kterou vykondva a lidmi, se kterymi se styka. VSechny
zminéné faktory ptlisobici na osobnost, a také rovnovahu jedince, jsou do jist¢é miry
ovlivnitelné, a tim vznika prostor pro dusevni hygienu. Je jasné, Ze nelze vyuzivat najednou
vSech zkuSenosti a rad, které poskytuje duSevni hygiena, a to predevsim z nedostatku Casu.
Proto je dualezité zamétovat se na dané situace a praktikovat takové zasady, rady a zkuSenosti,
které jsou v tomto okamziku nejvhodnéjsi a clovéku nejblizsi. Velkym faktorem, a dalo by se
fici, ze predevSim u vysokoskoladkli, je plisobeni organizace své zivotospravy na duSevni
rovnovahu a zdravi jedince.

Na zaklad¢ ptredeslych informaci a myslenek lze konstatovat, ze kazdy jedinec miize
ovlivnit svoji duSevni rovnovahu a své dusevni zdravi prostfednictvim dusevni hygieny.
Zvladani duSevni hygieny se da rozdélit na jakési Ctyti stupné, jakymi jsou predevsim znalost
pravidel dusSevni hygieny, promysleni, zkonkrétnéni téchto pravidel a jejich aplikace,
praktické provadéni a nasledné ztotoznéni s ur¢itymi pravidly, kdy si na n¢€ jedinec zvykne a

povazuje je za samoziejmou soucast svého Zivota (L. Micek, 1984).

3.2.1 Priciny zatéze vysokoskolskych studentt

V zivoté vysokoskolskych studentl je n¢kolik oblasti zahrnujici hlavni ptfiCiny zatéze.
Zakladni rozd¢leni je na subjektivni a objektivni pficiny zatéze.

Subjektivni pti¢iny zatéZe se vztahuji k samotnému subjektu, to znamena ptipady, kdy
je Clovek sam sobé stresorem. A to predevSim z divodu pfipousténi si starosti, povinnosti,
uvédomovani si vlastnich nedostatkli, stavli beznadéje, strachu a mnoho dalSich davodi
individudln€ vnimanych danym jedincem.
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Objektivni pficiny zatéze neboli stresory pusobici z vnejSku jsou naptiklad ve vlastni
zivotospraveé, kde se jednd predevsim o Spatnou organizaci a nespravny denni ¢i
dlouhodobéjsi rezim. Tedy o nepravidelny a ¢asto nedostate¢ny a nevyhovujici spanek, Spatné
rozvrzeni prace a odpocinku, neustaly spéch, neporadek ve vécech a povinnostech. Dale se
jednd o priCiny tykajici se vnéjsiho prostiedi, jako jsou nevhodné pracovni podminky, jez
zahrnuji nedostatek svétla, Spatny vzduch, vysoké ¢i nizké teploty vzduchu v mistnosti a
podobné. Do pri¢in zatéze samoziejmé patii nahromadéni drobnych tkola ¢i dilezitych
povinnosti, u vysokoskolskych studentii se da hovoftit o terminech odevzdani riznych praci,
zapoctovych pozadavcich, a v neposledni fadé o zkouskach ¢i samotném zkouskovém obdobi.
Také velka odpovédnost, perfekcionalismus, pocity bezmoci a mnoho dalstho mutze byt
pri¢inou zatéZe a nasledného stresu. Velkym stresorem pro lidi byvaji mezilidské vztahy a
problémy s nimi spojené. Zatézi pro ¢loveéka mohou byt rozpadajici se partnerské ¢i rodinné
vztahy, naro¢né vztahy na pracovisti nebo i ve Skolnim kolektivu. Veskeré konflikty mezi
lidmi jsou svym zptisobem zatézi, jen je nékdo snasi 1épe a né¢kdo hufe, jak je tomu u vSech
stresortl (L. Micek, 1984).

Autofi Kuric, Mi¢ek a Slovackova provéfovali stresové faktory u vysokoSkolskych
studentil a sestavili je sestupné podle dulezitosti, kterou jim studenti ptisuzovali. Vycet téchto
stresovych faktorti, ale neni Uplny. Naptiklad podle Hlomese a Raheho je kazda zména
uritym stresorem a to piestoze ji jedinec vidi jako pozitivni a Stastnou. Tito dva autofi
vyvinuli ,,Life change units scale, ve které je zjiStovano kolika zménam se jedinec musel

vystavit v ur¢itém case (L. Micek, 1984).
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4 Spravna zivotosprava a prostredi jako

soucast efektivniho zivota

Tato kapitola poukazuje na vztah sprdvné zZivotospravy a prostiedi s efektivitou naseho
Zivota. V prvni casti je zminéno nékolik zasad v hlavnich oblastech spravné Zivotospravy a ve
druhé casti je popsano prostiedi a ergonomické podminky pracovniho mista. Dalo by se Fici,

Ze tato kapitola vymezuje spravné okolnosti pro efektivitu samotné nasledovné cinnosti.

4.1 Efektivita za¢ina u spravné zivotospravy

Pro spokojeny a plnohodnotny Zivot ¢lovéka je nezbytné dodrzovat urcité zvyklosti,
tykajici se spravného stravovani, pravidelnosti, sprdvného poméru ve vztahu ke spanku a
bdéni, praci a volného Casu, pohybu a spravného odpocinku. Zde se budou uvadét optimalni
podminky, avSak kazdy jedinec mé rizné potieby, jak na stravovani, tak na pomér aktivity a
spanku, coz ovlivituje fada dalSich faktorii. Proto by si kazdy mél zvolit a vyzkouset to, co mu
nejlépe vyhovuje a snazit se v tomto ramci naplanovat, a pokud mozno pravidelné dodrzovat,

svilj denni 1 déle trvajici rezim.

4.1.1 Spanek

O spanku se vSeobecné vi, ze optimalni délka je u dospélého Cloveéka ptiblizné osm
asi 0 hodinu vice. Dé¢lka i charakter spanku jsou velmi individualni. Je zndmo, ze ¢im je
Clovek starsi, tim vice se charakter spanku méni a potfebna délka spanku je krats$i. Nékomu
pfirozené staci spanku méné, nékomu vice. Pfili§ kratkd denni davka spanku, ale také
chronické prodluzovani, mohou jedinci Skodit. Individuédlni potfeba spanku je ¢asto zavisla na
celkové fyzické konstituci, zdravotnim a psychickém stavu (E. Bedrnova, 1999).

Jednim z hledisek spanku je jiz zminéna optimdlni délka spanku za den, dal§im
hlediskem je naptiklad hloubka. Nékdo spi takzvané tvrdé a neni tak naro¢ny na okolni
faktory a n€kdo spi naopak velmi lehce a kazdy neptiznivy vngjsi faktor na néj plisobi
negativné. Nejhlubsi spanek nastupuje v prvnich asi dvou az ttech hodinach po usnuti, a je to
nejvydatnéj$i ¢ast spanku. O vydatnosti se jeSté fikd, Zze hodiny naspané do pllnoci jsou

vydatnéjsi nez hodiny ranni, dopoledni ¢i dokonce naspané ptes den.
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DalSim faktorem ovlivilujici spanek je prostfedi, ve kterém spime. Obecné je znamo, Ze
mistnost, ve které spime, by méla byt ticha s thumenym svétlem a cerstvym vzduchem. Idedlni
teplota pro spanek je piiblizné 16 — 18 °C. Ostré svétlo, hluk, vysoké ¢i nizké teploty vzduchu
a dal$i neptiznivé faktory spanek rusi. Naopak upevnit ho mohou faktory piiznivé a to tedy
zminéna optimalni délka, podporovani hloubky spanku, ptiznivé prosttedi, ale také naptiklad
pravidelnost. Pravidelnosti je zde mysleno usinat pokud mozno ve stejnou dobu, osvojit a
zautomatizovat si stejné nebo alespoit podobné uklidiujici navyky pied spanim. Tim se mysli
naptiklad ¢teni, vlazna sprcha, mirna pohybova aktivita nebo cokoliv jiného, co upozorni
organismus, ze se chystate na spanek. Usindni a samotny spanek ovliviluje mnoho ¢innosti
jemu predchazejicich, mezi né patii 1 stravovani. Negativni vliv ma pozdni a tézké jidlo,

zatézujici organismus (L. Micek, 1984).

4.1.2 Vyziva

Spravnou vyzZivou lze nejen upevnit svou duSevni rovnovahu, ale i zvysit odolnost proti
infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, prodlouzit svuj Zivot (L. Micek, 1984, s. 44).
Vyziva je velmi rozsahlé téma, které se 1iSi u jednotlivych skupin populace, naptiklad vyziva
téhotnych, vyziva sportovcil, vyziva déti €i vyziva ve stafi, v nemoci a podobné. Odvétvi
vyzivy je mnoho, avsak pro vSechny plati ur¢ita obecna pravidla.

Mezi zéasady spravné vyzivy patii navyky spravného stravovani, tedy pravidelnost,
stravovani zhruba pétkrat denn¢ v malych davkach. Dilezitym faktorem je slozeni stravy.
Optimalni je pestra strava v pfiméfeném mnoZzstvi, potraviny bohaté na vitaminy a mineraly a
jiné dilezité latky. Nedostatek stravy zpisobuje nedostatek zakladnich Zivin, vitamini,
mineralu, ale muze vést az k chronické podvyzivé, ktera pak Casto vede k chudokrevnosti,
osteopordze, €1 Spatné funkci §titné Zlazy a mnoha dalSiho. Oproti tomu stoji nadbytek
potravy, ktery souvisi s nevhodnou skladbou stravy a nadbytkem Zivin, coz vede k nadvaze a
obezité, které jsou spojeny se srdecné-cévnimi onemocnénimi, cukrovkou, ¢i nadorovym
onemocnénim. Z toho vyplyva, Ze vyziva mize zdravi posilit, ale také poskodit. Castou
chybou pfi stravovani je spéch pii pozivani potravy. BohuZzel je to trend dne$ni uspéchané
doby, jejiz soucasti jsou rizné fast-foody a podobna stravovaci zafizeni. I v této uspéchané
dobé by mél ¢lovek jidlu vénovat patficny Cas a pozornost a soustiedit se praveé na jidlo.

Co se tyce vysokoskolskych studentt, staci se rozhlédnout ve vysokoSkolské menze.
Studenti, kdyz uz jedi, tak casto ve spéchu, fesi u jidla mnoho jinych problémi a na jidlo se
nesoustfedi. Dal§im typickym problémem vysokoskolskych studentli je nedostatecné bohata
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¢i dokonce zadna snidané, a oproti tomu casto bohata, tézka a pozdni vecefe. Neni novinou,
ze snidané startuje organismus Vv podstaté na celé dopoledne, dikazem toho je naptiklad
glykemicka ktivka. Jedinci, ktefi snidaji, podavaji béhem dopoledne vyssi vykony oproti
jedinctim, ktefi snidani zanedbavaji ¢i vynechavaji. To opét potvrzuje vzajemny vztah mezi

vyzivou a vykonem jedince (L. Micek, 1984).

4.1.3 Odpocinek

Odpocinek je nedilnou soucasti a dilezitym faktorem plnohodnotného a aktivniho
zivota. Jsou urcité zasady, kterymi kdyz se odpocinek fidi, tak je efektivni a plnohodnotny.
Prvni zasadou je, Ze lehkd Ginava se odstrani snaze neZ Uplna unava ¢i vy€erpani. DalSim
faktem je celistvost odpocinku. Pokud neni odpocinek zaméten na vSechny slozky osobnosti,
je neplnohodnotny. To znamena, Ze se odpocdinek musi tykat nejen téla, ale i ducha. Pro
efektivnost odpocinku plati, Ze se mé odpocivat v jiném prostiedi, neZ ve kterém probihala
dana Cinnost, a stejn¢ tak zména Cinnosti. Nejefektivnéjsi jsou dechova cviceni, protazeni ¢i
lehkd rozcvicka a takzvané provétrani mysSlenek neboli dusevni uvolnéni. Zndmym, ale ne
prilis tolerovanym faktem je, Ze neCinnost neni vhodny odpocinek. Alespon ne dlouhodobd a
efektivni. Jednim z ditkazi miize byt, Ze vétSina duSevné pracujicich lidi potvrzuje, Ze si
nejlépe odpocinou u lehké manualni prace (L. Micek, 1984).

Odpocinek mtizeme rozdélit do urcitych blokl. Prvnim je odpocinek po kazdé hodiné
dusevni prace a to zhruba pétiminutovy. Blok, ve kterém se stfida hodina ¢innosti a zhruba pét
minut odpocinku lze opakovat zhruba tti az pétkrat a nasledovat by mél delsi odpocinek. Ten
by mél byt ptiblizné hodinovy, a mé¢l by se ¢asovat nejlépe po obéd¢ a vecer pred spankem.
Kazdy den by mél byt zatazen asi tfthodinovy pobyt na Cerstvém vzduchu. A alespon jeden
den v tydnu by mél byt vénovan pravé odpocinku. Nasledné doporuceni je zhruba po ptlroéni
praci alespoil dva tydny soustavného odpocinku. Z ¢ehoz vyplyva, ze Casté Cerpani dovolené

Vv kratSich neZ tydennich intervalech se nedoporucuje, ale i toto je velmi individudlni.

4.1.4 Pohybova aktivita

Pohyb je zakladnim projevem Zivého organismu, je to urcitd forma lidského chovani.
Pohybova aktivita ve vSech formach napomaha zlepSeni ¢i zachovani té€lesného 1 duSevniho
zdravi, je hlavni soucésti autoregulace. Je dokazdno, Ze napomdhd pti redukci stresu, je

prevenci pfed mnoha Skodlivymi faktory. Napomaha pti zvySeni zdatnosti, aerobni kapacity
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organismu, zlepSovani mentalnich funkci a dal$im pfiznivym projeviim organismu. Pohybova
aktivita, a nalezitosti s ni spojené, jsou diilezitym ndstrojem socializace a podnécuji tendenci
k vytvareni takzvanych spravnych, zdravych navyku. Jednim se zajimavych pojmi spojenych
s pohybovou aktivitou a zajimavych z pohledu zdravi je well-being, to by se dalo vysvétlit
jako navozeni pocitu pohody prostiednictvim pohybu a je zde spojovana zébava s prozitkem.
Velmi dulezitym faktorem je zasada primefenosti a postupnosti.

Jednim z ukazateli dnesni doby je typicka sedava poloha, a to jak v praci, tak ve skole
¢1 volném cCase. Pfitom sed je pro télo nevyhodnou, neptirozenou a nezdravou polohou, to
z diivodu velkého piisobeni na sedaci plochy, tlaku na patet, ¢astym odkrvovanim rtiznych
Casti téla a podobné. Proto je nutno sedavé, jednostranné Cinnosti kompenzovat zvySenou
pohybovou aktivitou. Je zndmo, Ze sportovci €1 jedinci pohybové aktivni byvaji
charakterizovani kladnymi a pro zdravi pfinosnymi vlastnostmi jako jsou napiiklad zdravé
sebevédomi, pozitivni mysleni, vy$§i pohybova zdatnost, ale také jsou spojovani s lepsi
socialni pohodou a emociondlni vyrovnanosti. Jako potvrzeni a ptiklad by se dali uvést
studenti télesné vychovy. Neni to jen domnénka, ale je to potvrzené fadou vyzkumi a od fady
autort. Napriklad Weber referoval o pozitivnim vztahu mezi fyzickou zdatnosti a uspéchem ve

studiu u vysokoskoldkii, Hart a Shuey zjistil totéz u vysokoskolacek (L. Micek, 1984, s. 56).

4.1.5 Hospodareni s casem a jeho organizace

Hospodateni s Casem a jeho organizace je v dneSni dobé tfazena k velmi dilezitym
hlediskiim plnohodnotného efektivniho zivota kazdého jedince. Je to déno tim, ze témért
kazdy moderni Clovék zazil ¢asovou tiseni a vétSina z nich to oznaCovala za stresovou udalost.
K soucasnému zivotnimu stylu patii velké naroky na jedince a celou spolecnost, kazdodenni
uspéchanost a nezdravé zrychlovani Zivotniho tempa. Z uvedenych faktorii vyplyva, ze pro
dusSevni rovnovdahu je nejidedlnéjsi stav, kdy clovek subjektivné nepocituje (ani objektivne
K tomu nemd diivod) intenzivni casovou tiseir. Casové stresy jsou vsak bohuZel tdélem
pomeérné velkého poctu lidi a vymytit je uplné ze Zivota ziistane asi pro mnohé pouze idedalem;
proto pokladame za uzitecné zamyslet se aspon nad tim, jak sniZit jejich intenzitu (L. Micek,
1984, s. 60). Prave toto zamysleni vede k dusevni hygien€ a dodrzovéani spravné Zivotospravy.

Zakladem pro ziskani vice volného ¢asu je predev§im uvédomit si kolik mame Casu
k dispozici a racionalné ho vyuzivat. To je mozno napiiklad zvySenim pofadku a koncentrace.
Potadek nejen ve vécech, ale i v povinnostech a planech umoznuje lepsi vyuZiti energie i
Casu. Je znamo, Ze nepofadek snizuje efektivitu préace, tudiz vyzaduje vice energie, Casu a
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podobné. Stejné tak dualezitd je koncentrace. Nejen ze Setfi Cas, ale je efektivnéjsi. DalSim
dilezitym faktorem je spravny odhad vlastnich mozZnosti, nepietézovani se, nepfibirani
nesplnitelnych povinnosti a jiné. Kdyz odhadneme vlastni moznosti, je dulezity adekvatni
rozvrh prace a povinnosti a s nim posouzeni zavaznosti danych ukold, omezeni zbytecného a
zaméfeni se na dulezité. V pripadé, ze neni mozno stihnout vse, je dilezity vybér
nejcennéjsiho ukolu. V hospodateni s Casem je nutné omezit Casové ztraty, nad kterymi se
musi zamyslet kazdy jedinec sam. Idedlni je vyuzivat vSech cennych chvil béhem dne, tim
jsou mysleny chvile po probuzeni, kdy je mysl sv€zi, nebo naopak chvile pfed spankem. Ale
také je pozitivnim faktorem naucit se vyuzivat rozdrobené chvile béhem dne, které by jinak
probéhly bez uzitku, témi se mysli chvile nejriznéjsiho ¢ekani v ordinacich, na tfadech, mezi
vyucovanim, nebo chvile stravené v dopravnich prostfedcich. VSechny vySe zminéné faktory
poukazuji na dilezitost vytvotfeni pravidelného denniho rytmu a vyuzivani volnych chvil.
V dnesni dobé, kdyz se hovoti o hospodaieni s Casem, nebo souvislostech rezimu prace a
odpocinku, se hovoii o takzvaném time managementu, coz se da vysvétlit jako potieba fidit si

svilj vlastni ¢as a naucit se s nim optimalné zachazet.

4.2 Prostredi a ergonomické podminky

Jak jiz bylo zminéno prosttedi, jako takové, ve kterém zijeme, ovlivituje ¢lovéka zhruba
Z 15%. Je nedilnou soucasti lidského Zivota, ovliviiuje jeho osobnost, zdravi, chovani a i
Cinnosti, Kterou Vv daném prostiedi provani. V tomto piipadé je pohled sméfovan
K pracovnimu prostiedi, to znamena na prostiedi, které bezprostifedné ovliviiuje ¢innost

jedince.

Pracovni misto je oblast, na niz pracovnik vykondva svoji Cinnost. Je prostorove
vymezené, vétSinou obsahuje néjaké nastroje, pomicky, nabytek a podobné. Cilem
ergonomického reSeni pracovniho mista je vytvorit takové pracovni podminky, aby
nedochazelo k neprimeérené pracovni zatézi, napr. svalové-kosterniho apardtu (nevhodné
pracovni polohy, jednostranné a dlouhodobé zatizeni svalovych skupin, vznik unavovych
projevu, pociti diskomfortu apod.) (O. Matousek, J. Baumruk, 1998, s. 4). Ergonomickym
uspofadanim pracovniho mista je mysSleno napiiklad respektovani fyziologickych a
antropometrickych pozadavkl, také jsou brany v potaz pozadavky hygienické a
psychofyziologické. Tyto pozadavky jsou chapany jako dilezitd kritéria pro usporadani
pracovnich mist. Pro uspotfadéani pracovniho mista, jako takového, jsou dana zakladni hlediska

a to zakladni a vedlej$i pracovni poloha, pracovni pohyby rukou, nohou a trupu, fyzicka
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naroc¢nost prace, pozadavky na zrak, sluch a pozadavky na pozornost, mysleni a rozhodovani

(0. Matousek, J Baumruk, 1998).

Psychologicky pohled na pracovni prostfedi zohlediiuje upravu optickych a akustickych
podminek a teplotu, vlhkost a cirkulaci vzduchu. Uprava optickych podminek zahrnuje
spravné osvétleni a citové pusobeni barev. Fyziologové tvrdi, ze zrakem vydame znacnou cast
své energie. Tato hypotéza je neprimo podporovana napriklad zjistenim, Ze vlivem Spatného
osveétleni (napr. tam, kde jsou Spinavd, nemyta okna) se vyrazné snizi vykonnost pri dusevni
prdaci (az o 30 %) i pri prdci telesné (L. Micek, 1984, s. 69). Je znamo, Ze jak prace télesna,
tak 1 duSevni, vyZaduje urCitou intenzitu osvétleni. Pfiméfend intenzita svétla, aby se zrak
neunavoval, je pro bézného Clovéka priblizn€ 50 1x az 70 Ix. ZvySovanim intenzity svétla, 1ze
do jisté miry zvySovat vykonnost. Intenzita svétla na psacim stole by méla byt zhruba 500
luxti. Dal§im diilezitym faktorem pro osvétleni je jeho smér a rozloZeni. Spravné osvétleni by
mélo byt rovnomérné a vyhovujici smér svétla je z levé horni strany a poné¢kud zptedu. Tento
smér je vyhovujici pro pravaka, aby si nestinil a podobné. Také by se mél brat v potaz pomér
plochy okna a podlahy, ktery ma byt nejméné 1 : 5. Cista okna a dostateéné denni svétlo
mohou zvySovat vykonnost az o 15 %. Jak bylo zminéno, k optickym podminkam patti také
citové ptisobeni barev. Obecné jsou znamy uklidilujici nebo naopak aktivujici ucinky
nékterych barev. Mezi barvy s uklidiiujicimi u¢inky jsou fazeny piedevs§im odstiny modré a
zelené. Je prokéazéano, ze vlivem modré barvy se snizuje krevni tlak a svalovy tonus, pomoci
této barvy je mozné zpomalit dychdni a srde¢ni Cinnost. Odstiny zelené barvy maji podobné
ucinky a uvadi se, ze pohled do zelen¢ poskytuje jedinci pocit ulevy. Naopak aktivizujici
barvou je Cervena. Znamena to, ze odstiny ¢ervené jedince aktivizuji, povzbuzuji, drazdi a tim
zvysuji krevni tlak a svalovy tonus a podobné. Je ovSem zapotitebi zminit, ze lidé nejsou na
barvy stejné citlivi. Co nékoho necha lhostejnym, mize na jiného ptsobit az drazdiveé. Takeé je
vnimani barev odlisné u Zen a muzi. Uvadi se, Ze zeny jsou na barvy citlivéjsi. Barevna
uprava mistnosti a pracovisté¢ ma vliv na vykon, z toho, co bylo zminéno, vyplyva, ze teplé
odstiny na sténdch ovliviiuji pracovni vykon pozitivnéji nez odstiny studenych barev jako je
modra. Sterilni bild barva mlze pisobit depresivné a vyvoldvat spojeni s prostfedim

nemocnice.

Uprava akustickych podminek se podle nidzvu zabyvd hlukem v mistnosti. Pfi
posuzovani spravného ozvueni dané mistnosti maji vyznam hodnoty intenzity a frekvence

hluku. Intenzita hluku vyjadiuje, jak jsou zvuky v mistnosti silné a mé&fi se v decibelech.
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Frekvence hluku vyjadiuje, jak vysoké tony v mistnosti pfevazuji a méfi se v hertzich. Také

se bere v potaz ozvéna.

0 dB — bezzvukost, pro ¢lovéka skodliva;

Do 30 dB — normalni, pfirodni prostfedi: Suméni desté, vétru, pohyby lidi, zvifat atd.;

30 — 65 dB — hluk relativni, ktery se muze stat ¢lovéku Skodlivym za urditych okolnosti.
Rozhodujicim je citovy vztah ¢loveéka k hluku, zvlasté pti dlouhodobém ptisobeni. Funkéni télesné
reakce jsou dany mohutnosti citového ohlasu.;

65 -95 dB — hluk absolutni, ktery se stava ¢lovéku rychleji Skodlivym bez ohledu na dusevni postoj.
Funk¢ni télesné zmény jsou predev§im dany fyzikalnimi vlastnostmi zvuku (hladinou zvuku). Pii
souCasném negativnim citovém postoji jedince k vlastnostem tohoto hluku se funkéni reakce jesté
dale umocnuji. Je to hluk na velmi zivych kiizovatkach, tovarnich halach atd.;

95 — 130 dB — dfive ¢i pozd¢ji kromé dusevnich a funkénich télesnych reakei je poskozovan sluch;

Nad 130 dB — hluk pisobi bolest, $kody na vnitinim uchu jsou pronikavé, rychle postupuji a jsou
nenapravitelné.

Tab. 2 : Intenzita hluku, Zdroj: Semotan — Semotanova, 1962, s. 67.

Hluk v mistnosti, stejné jako ostatni zminéné faktory, ovlivituje pracovni vykon.
Optimalni hlu¢nost pii soustfedéné praci by neméla piesahovat 40 decibeld. V mistnostech,
kde je hluk vétsi, vykonnost klesa, a to u déti i u dospélych. Hluk jako takovy muze vést
k porucham sluchu, ale také dokonce k psychickym i fyzickym porucham. Do akustickych
podminek by se dala také zaradit hudba. Nékteré druhy hudby maji velmi uklidiujici a
nekteré aktivizujici uinek, ktery mize byt v obou piipadech pozitivni. Relaxa¢ni hudbou se
zabyva muzikoterapie. Co se tyCe hudby a pracovniho vykonu je zapotiebi zjistit vlastni,
individualni potieby, kazdy by si mél zjistit, co mu nejvice vyhovuje, ktery typ hudby ho
uklidiuje a ktery aktivizuje.

Dalsimi faktory ovliviiujici pracovni vykon jsou teplota, vlhkost a cirkulace vzduchu.
Optimalni teplota pro sedavou préci v zimnich obdobich je ptiblizné okolo 22,5 °C a v letnich
obdobich mezi 24 °C a 27 °C. Pro praci vyZadujici velké Usili, tedy pro namahavou praci je
vhodna teplota okolo 16 °C, pro stfedné namahavou préci je to potom teplota okolo 18,5 °C.
Pracovni vykon je tedy ovlivnén teplotou vzduchu, vlhkosti, ktera by se méla pohybovat mezi
25 az 60 % s ohledem na teplotu, a proudénim vzduchu. Samoziejmé je nutny staly piivod
cerstvého vzduchu. Uvadi se, ze snesitelné proudéni vzduchu se pohybuje od 0,25 m/s a
idedIni proudéni cerstvého vzduchu je 0,1 m/s (W. Zielke, 1984).

Abychom doséhli alespoii optimalnich a spiSe vysSich pracovnich vykont, je zapotiebi

znat a dodrzovat urcité podminky, podle kterych by mélo vypadat pracovni prostiedi. N&které
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diilezité podminky jiz byly zminény, ale zdaleka nebyly zohlednény vSechny oblasti a jejich
faktory. Dal$i podminkou jsou naptiklad rozméry mistnosti, vybaveni a pofadek v ni. IdedIné
se doporucuje, aby jedinec, ktery ma pracovat samostatné, obyval mistnost o plosné vyméie
16 az 20 m® Prili§ mala, ale i pfili§ velk4 mistnost miize mit negativni vliv na pracovni vykon.
Dutlezity je pfedevsim prostorovy soulad, ktery zavisi na rozmérech a proporcich mistnosti.
Z pohledu na vybaveni a potadek se uvadi, ze pfili§ zapInéna mistnost odvadi pozornost od
prace a na druhou stranu pfili§ prazdna mistnost mtize brzdit dusevni ¢innost. Kvétiny, obrazy
a dekorace jsou pozitivnimi prvky. Zasadni faktor je potfadek v uspotfadani véci, urcity fad, ale
pozor na puntiCkaistvi. Pofddek, systém a ur€ité uspotadani davd pracovnimu prostiedi
pozitivni charakter, a co je dulezité, Setfi Cas a sily. Neméné dilezitym faktorem je sedadlo.
Studujici sedi pti své praci pfiblizn€ 75 % casu, ktery studiu vénuje, pravé z takto vysokého
¢isla vyplyvd velky vyznam spravného zvoleni sedadla. Zasadni je vysSka sedadla,
vychodiskem je vySka stolu, kterd by méla byt pfiblizné¢ 74 cm. Optimdlni je, kdyz je
nejhlubsi bod sedadla zhruba 28 cm pod pracovni plochou stolu a plocha sedadla je asi 40 cm
nad Urovni podlahy. Opét je dulezité zjistit si individualné vyhovujici sedadlo. Obzvlasté
V dnesni dobé¢, kdy je vybér az nepieberny, zidle jsou vyrobeny podle riiznych anatomickych
hledisek, jsou otacivé, pruzi, maji nastavitelnou vySku, polohu, razné¢ vysoké opérky,
Z raznych materialt a podobné. Také jsou urCité podminky na plochu psaciho stolu nebo
pracovni desky. Ta nemize byt nikdy dost velka, za minimalni plochu jsou povazovany
rozméry 150 na 70 cm a optimalni vyska jiz zminénych 74 cm (W. Zielke, 1984).

V neposledni tfad¢ je dualezité¢ rozlozeni pracovni plochy. Asi vSichni se setkali
s n¢jakymi pravidly, podle kterych by méla pracovni plocha vypadat, ale jen malokdo to
opravdu dodrzuje. Pfitom je to jedno z hledisek, které velmi Setii jak Cas, tak silu a energii.
Staci jen dodrzet zakladni pravidla, kterymi jsou naptiklad, ze véci které Casto potifebujeme,

musi byt na dosah. Jako ptiklad je uveden obrédzek ,, Usporddani pracovni plochy “.
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Obr. 3 : Uspoiadani pracovni plochy, Zdroj: W. Zielke, 1984, s. 108.

VSechny zminéné podminky pracovniho prostedi ovlivituji pracovni vykon. V pfipadé zjisténi
optimalné vyhovujicich podminek pro daného jedince se miize pracovni vykon velmi zefektivnit. Ve
strucnosti jsou to tedy rozmeéry a proporce mistnosti, barevnost stén, zvukova izolace a vybaveni
mistnosti. U téchto faktorG je zapotiebi, aby odpovidaly pozadavkiim vkusu, ucelnosti, a aby
umoziiovaly optimalni pracovni vykon. Pofddek v mistnosti a pfedev§im na psacim stole zajist'uje
sniZeni Casové ndrocnosti a zvyseni efektivnosti ¢innosti. Je velmi dalezité tyto podminky ptizptsobit
individualnim potfebam, to znamena zjistit vyhovujici podminky, sezndmit se s nimi a ve vlastnim

zajmu je dodrzovat.
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5 Jak efektivné studovat

Tato kapitola obsahuje jiz zminéné a vysvétlené pojmy nezbytné pro to, aby byla c¢innost
vykonavdana jedincem co nejefektivnéjsi. Vychazime tedy z toho, Ze dané pojmy zname a pouze

je aplikujeme na c¢innost, v tomto pripadeé na uceni.

Z toho, co bylo zminéno V pfedchozich kapitolach, vyplyva, ze efektivita vychézi ze
znalosti sebe sama, to znamena znalost svych potfeb a naroki, ucebniho stylu atd. a
dodrZovani urcitych zasad, které nam poskytuje duSevni hygiena, zdkony uceni a podobné. Je
sob€ na miru. Efektivita tkvi v nékolika smérech a to v uspote €asu a sil, zvySeni pracovniho
vykonu a prohloubeni dané Cinnosti. Pti aplikaci na u€eni to znamend zkratit dobu uceni,
nevycerpat tim vSechny své sily, u¢ivu porozumét, zapamatovat si ho a umét ho pouzit.

Obecna pravidla efektivniho uceni nejsou slozitd, ale i pfesto jsou nedocenénd a ne
piilis dodrzovana. Je jich mnoho, zaénéme naptiklad s pravidlem pravidelnosti. Jedinec by
mél védét, ve které ¢asti dne popiipadé tydne se nejlépe uci, kdy je jeho vykon nejefektivnéjsi
a tu dobu vénovat pravé uceni. Znamena to, ze jedinec, ktery je aktivn€jsi rano a béhem dne,
by se nemél ucit veCer a po nocich, a samoziejmé naopak, jedinec ktery neni zrovna ranni
ptace, by se asi nem¢l ucit v rannich hodinach. Proto je vhodné zjistit, kterd denni doba
jedinci vyhovuje, je pro néj optimalni a fidit se tim, stoji ho to potom méné usili, prace jde
snaze a je efektivnéjsi. DalSim pravidlem by mélo byt misto, kde se uc¢ime. Nejlépe by to
mélo byt u psaciho stolu, na spravné zidli a ve vhodné mistnosti. To, jak maji tyto véci
vypadat, bylo popsano v piedchozi kapitole. Stejné ucebni misto je dulezité z duvodu, ze
organismus si na toto misto zvykne, do podvédomi se uloZi, co se na daném misté déla a
organismus se tomu ptizpisobi. Proto by se nemélo ucit naptiklad v posteli, organismus ma
toto misto spojené se spankem, v kuchyni u jidelniho stolu, kde je spojitost s jidlem a
podobné. Nemélo by se zapominat na uspokojeni primarnich potfeb. Kdyz se ma jedinec ucit
a ma to byt efektivni, mél by mit uspokojené potieby hladu, Zizn&, spanku a podobné.
Hladovy, nevyspaly jedinec se bude jen téZzko ucit efektivné, aby ho to nestalo zbyte¢né sily a
Cas. Na zaklad€ né€kolikrat zminéného Casu vyplyva dalsi pravidlo a to urcity rezim prace a
odpocinku. Jiz na pocatku usili kazdého jedince o nalezeni spravného reZimu prace a
odpocinku by mélo byt respektovani Zivotnich rytmil. Zakladem je rytmus spanku a bdéni,

pravidelnost tohoto rytmu umoziuje jedinci planovat efektivné sviij Zivot, aby byl produktivni

38



a soucasné poskytoval prostor pro seberealizace i relaxaci. Stiidani prace a odpocinku je opét
individualni, ale dalo by se fici, ze na hodinu uceni by mélo pfipadat ptiblizn¢ deset minut
odpocinku, to se d4 opakovat zhruba tfikrat a nasledovat by méla minimalné pil hodinova
prestavka. Cely tento cyklus by se m¢l béhem dne opakovat opét maximalné tiikrat. Pravidla
pro odpocinek jsou predev§im zménit vykondvanou ¢innost a prostfedi. V ptipadé uceni je
vhodné odejit od stolu, nejlépe z mistnosti a jit se naptiklad projit, zlehka se prob&hnout, dat
si sprchu ¢i néco jiného co jedinci vyhovuje. Kromé rozvrzeni ¢asové jde také o rozvrzeni
obsahové. Jak je tomu u vSech pravidel je potieba si je prizptisobit a najit optimalni zptisob
vyhovujici danému jedinci. Obsahové rozvrzeni je zde brano v tom smyslu podle jaké
sloZitosti si jedinec vybira uceni, povinnosti, kterymi zac¢ne. Jestli nejdiive udéla to
nejsloZitéjsi a postupné se dostava k primitivnim tkolim nebo naopak. Podle zkuSenosti by se
jedinec mél priklanét k prvnimu postupu, tedy zacinat slozitym, kdy ma nejvice sil a
motivace. V piipadé, Ze to takto nefunguje, je vhodné obtiznost stiidat, splnit ¢i se naucit néco
snazs§iho a tim se motivovat ke splnéni néceho obtiznéjsiho. A v neposledni fad¢ jsou pravidla
tykajici se postupu a zplsobu uceni. To je asi neindividuadlnéjsi pravidlo, ale vychéazi ze
znalosti uc¢ebniho stylu, zékonti u¢eni a dulezitou soucasti je pravidlo potfadnosti. Kdyz se
jedinec v poznamkach, pomuckach, knihach a dalSich pouzivanych materialech vyzna, je jen
na ném, jaky zplisob mu vyhovuje. At je to podtrhavani, ptepisovani, opakované cteni,

prefikavani na hlas, poslouchani a tak dale (J. Toman, 1984).

5.1 Metakognice

Metakognice neboli kognitivni kontrolovani je pojem nadfazeny dilezitému pojmu
autoregulace a tuzce souvisi s efektivnim uCenim. ,, Metakognice se obvykle pouziva ve
vyznamu, ktery bychom metaforicky vyjadrili terminem ,, poznavani na druhou®. V r. 1979 jej
pouzil J. H. Flavell ve vyznamu poznatkii, jez c¢lovek ziskava o svych vlastnich poznavacich
procesech nebo poznavacich procesech jinych lidi, tedy , poznavame, jak vlastné
pozndavame . Pozdéji se vyraz metakognice objevil jesté ve druhém, posunutém vyznamu.
Clovék, ktery sleduje sam sebe, jak postupuje, kdyz néco pozndva, nécemu se uci, timto
,,monitorovanim* — at’ chce nebo nechce — jistym zpiisobem zasahuje do pritbehu techto
procestu, jez se budou asi odehrdvat jinak, nez kdyby probihaly spontanné, nekontrolované.
Proto A. L. Brown (1980) pouzivda vyraz metakognice ve vyznamu usmérnovani, rizeni
viastnich pozndvacich procesii (J. Mares, 1998, s. 169). Metakognice jsou tedy aktivity

kontroly, regulace a orchestrace poznavacich procest, které vyplyvaji ve sluzbé konkrétnich
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cili nebo objekti. Rozvoj metakognitivnich dovednosti je klicem k uspéchu ve formalné

operativnim stadiu, dle Piageta je to 11 — 12 let, dnes je uvadéno okolo osmi let.

Metakognice mé Ctyfi kategorie, kterymi jsou metakognitivni znalosti, metakognitivni
zkuSenosti, cile a ¢innost strategie. Metakognitivni znalost je znalost vlastnich znalosti a
faktorti co ovliviluji kognitivni proces. Metakognitivni znalost je roz¢lenéna na tfi proménné,
a to na osobni, tkolovou a strategii ukolu. Osobni zahrnuje vse, co vime o tom jak se ucit. Je
to vira ve vlastni dovednosti, védéni o interindividualnich a intraindividualnich rozdilech.
Ukolova zahrnuje stupefi obtiznosti tikolu, jaky si miize jedinec vybrat, aby byl usp&sny.
Strategie znamend otazku, jak Uspesné se tomu jedinec nauci. Spravna strategie je to, co je
pravdépodobné nejefektivnéjsi v dosahovani dil¢ich i findlnich cild. Druhou kategorii je
metakognitivni zkuSenost, coz je reakce na metakognitivni procesy. ZkuSenosti vedou
k vyty€eni novych cilti a opusténi ¢i revizi téch starych. Metakognitivni zkuSenosti ovliviiuji
metakognitivni znalosti a vedou k vybéru a vyuZziti kognitivnich styld. Metakognitivni
zkuSenosti a znalosti se ¢aste€né piekryvaji. Tteti kategorii jsou tkoly, objektivni kognitivni
cile. A posledni kategorii jsou strategie, zptisoby vyuzité k dosazeni cile. Kognitivni strategie
je zptsob jakym se ucime, tvoii kognitivni vyvoj a metakognitivni strategie tento zpusob a
vyvoj monitoruje, kontroluje a urcuje, zda je vhodny pro pfisti uCeni. Metakognitivni
zkuSenosti kombinované s dalsimi metakognitivnimi znalostmi vedou ke spravnému vybéru a

vyuziti kognitivni strategie.

5.2 Strategie uéeni

Strategie uceni je posloupnost Cinnosti, které jsou promyslené zarazené, tak aby bylo
mozno dosdhnout urcitého cile. Nad riiznymi strategiemi uceni stoji styly uceni, které maji
podobu metastrategie u¢eni. Obecné je to plan, podle kterého se fesi dany tkol. Rozhodovani
0 tom ¢eho dosdhnout a ¢eho se vyvarovat. Soucasti strategie je taktika, coZ jsou dilci
postupy, které jsou nastrojem techniky. Strategie uceni maji nékolik déleni, jedno z nich je na
kognitivni, metakognitivni, afektivni a socialni. Studijni strategie podle motivace jsou vnitini,
vnéjs$i, vykonova a socidlni motivace. DalS$i ucebni strategie miizou byt vybavovani,
opakovani a nacviovani, komunikacni a zakryvaci strategie. Roviny strategie podle MareSe
jsou ukolova, percepéni, zamér a plan, rozhodovaci, realizacni, kontrolni a fidici a rezultativni

coz je podoba vysledku (J. Mares, 1998).
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5.3 Efektivni zapamatovani

Prvotni je zhodnoceni vlastnich schopnosti. Je dilezité si urcit takovy zpusob studia,
ktery danému studentovi nejlépe vyhovuje. Né¢kdo je schopen si zapamatovat latku ¢tenim,
jiny poslechem. Pro efektivni zapamatovani je tfeba mit opravdovy zijem si informaci
zapamatovat, poptipadé spojit novou informaci s jinymi ptibuznymi. Pred zaatkem studia je
dobré si nejprve udélat prehled celého materidlu a rozdélit jej na Casti podle Sitky a
dalezitosti. Ty pak rozdé€lit a naplanovat si ¢as na jejich osvojeni, pii emz se nesmi
zapominat na dostate¢ny odpocinek.

Jednim z klicovych krokt efektivniho uc¢eni a nasledného zapamatovani, je umeét si psat
poznamky. Co to vlastné¢ znamena? Velice diilezité a praci velmi usnadnujici je naucit se psat
dobré pozndmky. Zvolte si psani poznamek tak, aby mély sviij fad a byly pro vas pirehledné.
Poznamky si délejte tak, aby ziistavalo dost volného mista pro ptipadné dopliiovani béhem
studia. Pouzivejte 1 grafické nebo barevné upravy pro lepsi orientaci. Poznamenavejte si i své
vlastni myslenky, které vas v dané souvislosti napadly. Mohou vam byt napomocné pii dalSim
studiu. V poznamkach si vypisujte i odkazy na literaturu, v které jste dané poznatky ziskali.
Idedlni je piecist si svoje poznamky v co nejkrat$i dobé po jejich vytvoifeni, nejlépe do
¢tyfiadvaceti hodin, kdy je material jesté v zivé paméti, a miizete je piipadné doplnit o dalsi
postiehy.

Dalsim krokem je efektivni a cilené Cteni. M¢Eli bychom se naucit pfistupovat ke ¢teni
zpusobem vhodnym pro urcity ucel a povahu materialu. Tento pfistup se nazyva vSestrannym
¢tenim. O tématu, které mame prostudovat, bychom méli ziskat n¢jaké poznatky a informace
jesté pred samotnym Ctenim materidlu, abychom zvysili sviij zajem, soustfedéni a rychlost
Cteni. Mame tfi moZnosti, jak to ud¢€lat - ndvstéva prednasky na dané téma, prochazenim a
vybérovym ctenim materidlu na podobné téma, ktery je ndm bliz8i a mé napf. vice informaci
nebo si vybavime vlastni zkuSenost.

Mezi dilezitou dovednost vramci efektivniho ¢teni je dovednost spravného
pfedbéZzného sezndmeni s textem a dovednost rychlého &teni pouze klicovych myslenek.
Kazdy zpisob uceni, Cteni je potfeba si nacviCit a zaZzit si ho. Stru¢ny navod k témto
dovednostem by mohl vypadat takto: Nejdiive bychom si méli projit zadany tkol, piecist si
pfedmluvu, obsah, shrnuti a zavéry. Zpaméti si fict, co jsme zjistili a pokraCovat ve studiu
materialu. Pokud byla zatazena dlouhd ptestdvka nebo byl jiz kol splnén, znova si jej

projdéte. DalSim krokem je vytvofeni a zodpovézeni otdzek. Premyslejte o divodech, pro¢

41



jste dostali tento ukol, pro¢ byl tento material napsan, pro¢ jste si ho vybrali a podobné. Na
otazky navazuje jejich zodpovézeni, proto ¢téte a hledejte odpovédi. Pro zapamatovani si
opakujte zpaméti, obcas si udélejte prestavku a pokuste se odpoveédét na predeslé otazky. Aby
to bylo snazsi, délejte si struéné poznamky béhem c¢teni, vyuzit mizete také znacky na okraji
¢i podtrzeni textu. Pro nauceni rychlého cteni si kazdy den vyberte text, ktery pokladate za
snadny, a vypada ¢tive. S vyuzitim zvoleného textu provadéjte cviceni asi 15 minut denné,
v§imnéte si ndzvu, zopakujte si, co uz o daném tématu vite a projdéte text tak, ze si prectete
posledni odstavec, nadpisy €i prvni véty, pii tom vnimejte grafické uspotfaddani a ud¢€lejte si
predstavu o materialu. Shrite si, co jste se pii predbéZném sezndmeni dozveédéli a postupné
obrat'te ndzev v otazku, na kterou chcete pomoci materialu odpoveédét. Az timto zpisobem
piectete dostatek klicovych mysSlenek, zeptejte se, co si pamatujete jako odpovéd na svou
puvodni otazku. Pokud si nepamatujete, je mozné, ze jste postupovali pfili§ rychle a je nutné

si material vybéroveé zopakovat a podrobngéji si odpoveédét (N. B. Kahn, 1998).

Shrnuti k této kapitole je, Ze efektivita uceni vychazi ze znalosti sebe sama a ndm
vyhovujicich a osvédc¢enych postupti vedoucich k dosazeni ndmi vytyCenych cili. Obecné
zasady, pravidla, metody a podobn¢ jsou jasné dany, ukolem kazdého, je se s nimi seznamit,

piizpisobit si je a hlavné je vyuZzivat v praxi.
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6 Prakticka cast — vyzkum

Tato kapitola je doplnkem teoretické casti této bakalarské prace. Zahrnuje projekt
vyzkumného Setieni a jeho jednotlivé casti: vytyceni vyzkumného cile, vyzkumny problém,
formulaci vyzkumnych otdzek, dale charakteristiku vyzkumného souboru, popis vyzkumné
metody a na zaver zhodnoceni a prezentace vysledkii. Cilem praktické casti bylo zjisténi
povedomi o problematice poznatkii ziskanych teoretickym zpracovanim ve vybrané socialni
skupiné, v tomto pripade u vysokoskolskych studentii. Zjisténi bylo provedeno prostrednictvim

dotaznikové metody.

6.1 Vyzkumné Setreni

Projekt

Na tvod se pokusim objasnit vlastni pojem vyzkum. Vyzkum jako takovy ma mnoho
ruznych definic, a to pfedev§im z toho divodu, Ze ma mnoho stranek, a mize mit mnoho
podob. Naptiklad podle P. Gavory je to zpiisob systematického feSeni problémt, kterym se
rozSifuje hranice védomi lidstva. Dale uvadi, ze prostfednictvim vyzkumu se daji ziskavat
nové poznatky nebo dosavadni poznatky potvrzovat ¢i vyvracet. Pomoci novych vyzkumu se

daji odhalovat rtizné skryté stranky a pohledy na rtiznou problematiku (P. Gavora, 2000).

Vyzkumny cil

Obecnym cilem vyzkumné casti je zodpoveédét vytyCené vyzkumné otdzky tykajici se
dan¢ho problému. Zaméfila jsem se na zjiSténi toho, zdali jsou vysokoskolsti studenti
informovani o dusevni hygien¢ a efektivnim uceni. Také se zam¢efim na rozdil informovanosti
mezi studenty pedagogické fakulty a studenty z jinych fakult. Déle navazuje otazka, zda tyto
informace prakticky vyuzivaji, tim padem dodrzuji zasady efektivniho u¢eni — rozvrzeni dle
Casové narocnosti, uplné a prehledné poznamky, vhodné ergonomické podminky. A zdali
prostiednictvim duSevni hygieny pfedchazeji plisobeni stresu na jejich organismus a mozZnosti

zhorSovani jejich dusevniho zdravi.
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Vyzkumny problém

Za zahdjeni vyzkumu se povazuje vymezeni vyzkumného problému, ktery jasné
vypovidd o tom, co bude vdaném vyzkumu zkoumano. Spravna vymezeni a formulace
vyzkumného problému jsou diilezitym zakladem, od kterého se odviji dal$i vyvoj vyzkumu.
Podle P. Gavory se daji rozli$it tii typy vyzkumnych problému a to na deskriptivni (popisny),
relaéni (vztahové) a kauzalni (pfi¢inny) (P. Gavora, 2000).

Vyzkumny problém pro tento vyzkum je deskriptivniho neboli popisného typu. Jiz
Z nazvu vyplyva, ze se pomoci tohoto typu zjist'uje a popisuje urcitd situace, stav nebo vyskyt
specifického jevu (P. Gavora, 2000). Problematikou pro tento vyzkum jsem zvolila dusevni
hygienu a konkrétni vyzkumny problém zni: Jsou studenti Zapadoc€eské Univerzity dostatecné
informovani o problematice dusevni hygieny ve vztahu k efektivnimu uceni a dusevnimu

zdravi?

Formulace vyzkumnych otazek

Pro vyhodnoceni tohoto vyzkumného problému prostfednictvim dotazniku jsem si

zvolila tyto vyzkumné otazky.
1. Jsou vysokoskolsti studenti informovani o problematice dusevni hygieny?

2. Jsou vysokoskolsti studenti informovani o zasadach efektivniho uceni a vyuzivaji

tyto zasady Vv praxi?

Na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti a poznatkt ziskanych diky studiu na Pedagogické
fakulté Zapadoceské Univerzity jsem vzhledem k informacim a poznatkiim o studiu na jinych
fakultach stanovila dvé védecké hypotézy, které chci potvrdit pomoci vysledki vyzkumného

Setfeni.

Hi: Studenti Pedagogické fakulty se béhem studia setkdvali vice s pojmem duSevni hygiena a

maji podrobngjsi informace nez studenti z jinych fakult.

Hy: Studenti Pedagogické fakulty jsou vice seznadmeni se zasadami efektivniho uceni a vice

jich vyuZivaji v praxi neZ studenti jinych fakult.

44



Vyzkumny soubor

Zakladnim souborem tohoto vyzkumu jsou vsichni vysokoskolsti studenti Zapadoceské
univerzity v Plzni. Vybérovy soubor je tvofen nahodnymi studenty, a to tak, aby bylo
zastoupeno né€kolik rtuznych fakult. Vyzkumny vzorek je aplikovan na vysokoskolské
studenty ve véku od 18 do 27 let, a to z diivodu, Ze pro tuto vékovou kategorii mize byt
nejpiinosnéjsi znat a umét zachazet se svym ucebnim stylem. Vyzkumny soubor se sklada ze
100 respondent obou pohlavi se zastoupenim 60 respondentl z Pedagogické fakulty z toho
20 studentt studujicich obory na katedfe psychologie, tudiz obor Psychologie se zaméifenim
na vzdélavani ¢i Vychova ke zdravi a 40 respondentd z jinych fakult. Celkové je tvotfen
soubor z 62 zen a 38 muzu. Jednotlivé zastoupeni bylo 22 zen a 18 muzi z Pedagogické
fakulty, 19 zen a 1 muze z Pedagogické fakulty studujici obor PS nebo VKZ, a z jinych fakult
bylo zastoupeni 21 Zen a 19 muzi. V Gvodu dotazniku je zafazena také otazka studijniho
ro¢niku, kde jasné ptevladaji respondenti studujici tfeti ro¢nik. Procentudlni zastoupeni je

znazornéno nasledujicimi grafy.

MFPE M FPE-PS,VKZ M JINAFAKULTA zastoupeni pohlavi

B MUZI & ZENY

R 1 F 2% |
0o 2 ﬁ 29%
¢ 3 54%
N 2 12%
I s 3%
K T T
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
RESPONDENTI
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Vyzkumna metoda

Vyzkumna ¢ast je zpracovana pomoci kvantitativni metody vyzkumu. A pro zjistovani
udaju byla zvolena metoda dotazniku.

Dotaznik je spojovan s dotazovanim, neboli s otdzkami. Jednd se o pisemné kladeni
otazek a ziskdvani pisemnych odpovédi. PredevSim je uréen pro hromadné zjistovani
potfebnych udaji. M¢l by se skladat ze tii Casti, a to ze vstupni Casti, kterd obsahuje uvod
k dotazniku a hlavicku s udaji o respondentovi, druhé ¢asti, kterou tvoii vlastni otazky a tieti
¢asti, coz je vétSinou zavér s podékovanim. Pii vyuZiti dotazniku se doporucuje provést
takzvany predvyzkum, ktery ovéti jasnost otazek (P. Gavora, 2000).

Dotaznik k praktické ¢asti této bakalaiské prace obsahuje sedmnact otazek. Vstupni Cast
ma tf1 otdzky tykajici se pohlavi, druhu fakulty a roéniku respondenta. Druhd ¢ast se sklada ze
¢trnacti vlastnich otdzek zaméfenych na dusevni hygienu a efektivni uceni. Jedna se o otazky
uzaviené s jasn¢ formulovanou odpovédi a otazky s odpovéd’'mi intervalového Skalovani. Na
zavér je dotaznik ukoncen podeékovanim.

Otazky cislo 1, 2, 3 a také 13, 14 se tykaji prvni vyzkumné otazky, ktera je zaméfena na
informovanost vysokoskolskych studentl v oblasti duSevni hygieny. Ostatni otazky souviseji
s druhou vyzkumnou otazkou zaméfenou na efektivni uceni a jeho vyuzivani v praxi.
Prosttednictvim odpovédi k jednotlivym vyzkumnym otazkdm se na né budu snazit nalézt

odpovéd’ a potvrdit dvé vyse zvolené hypotézy.

6.2 Prezentace a vyhodnoceni vysledki

Tato podkapitola je veénovana vyhodnoceni jednotlivych otazek. Vyhodnoceni
dotazniku je provedeno sloupcovymi a pruhovymi grafy, doplitujicimi srovnavacimi

tabulkami vytvofenymi v aplikaci Microsoft Excel a slovnim zhodnocenim.

Vysledky z nasledujicich tii otazek vytvareji odpoveéd’ na prvni vyzkumnou otazku a

snazi se potvrdit védeckou hypotézu H;
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OTAZKA 1. Setkali jste se béhem studia s pojmem dusevni hygiena?

Setkali jste se béhem svého s pojmem dusSevni hygiena?
100,0%
80%
80,0% ;
60,0% 52,5% H FPE
359 32,5% M FPE-PS, VKZ
40,0% 0% 25% ’
17,5% 15% i JINE
20,0% |—10%
0% 7,5%  BMo% 0% > 0%
0,0%
stale velmi ¢asto ziidka jednou nikdy
(1) stal (2) velmi ¢ (3) zridk (4) jed (5) nikd

Z uvedeného grafu vyplyva, ze se studenti Pedagogické fakulty setkali S pojmem duSevni
hygiena béhem svého studia vice nez studenti jinych fakult. Podle ocekavani se nejcastéji
s timto pojmem setkali studenti obord Psychologie a Vychovy ke zdravi. Studenti z jinych
fakult odpovidali vice jak z 50% ,,jednou ¢i nikdy*, a ani jednou nezvolili prvni moZnost
,.stale®. Studenti z FPE z 85% odpovidali ,,(1) — (3)* a studenti z FPE - KPS volili odpovéd’

,,stale*a z 80% ,,velmi ¢asto*, nikdo z nich neodpovédél ,,ziidka, jednou ¢i nikdy*.

OTAZKA 2. Pokud ano (tzn., byla u otazKy &. 1 kladna odpovéd’), tak jakym zpasobem?

a) Samostatny piedmét

b) Prednaska, soudast jiného predmétu | @)
e e il . i JINE
€) Téma individualniho rozvoje b)
B FPE - PS, VKZ
Q) H FPE

V této otazce, jako v jediné v dotazniku . . |
0 20 40

mohli respondenti zvolit vice odpovedi

najednou. Odpovidali pouze ti, ktefi odpovédéli na prvni otazku jinak nez ,,(5) nikdy*. Tato
otazka neni zpracovana procentudlng, pouze je zobrazena Cetnost u jednotlivych odpovédi.
Nejéastéjsi odpoveédi bylo ,,b) Piednaska, soucast jiného predmétu®, zvolilo ji 33 studentt
z FPE a vSichni respondenti z FPE — PS, VKZ. Na tuto otazku odpovidalo pouze 19
respondentl z jinych fakult, ostatni volili v prvni otazce ,,(5) nikdy®, tudiz na tuto otazku
neodpovidali. Ukazalo se, ze nikdo z 19-ti studentt jiné fakulty nevybral moznost ,,a)", tedy
neabsolvoval samostatny pfedmét zaméfeny na duSevni hygienu. Zatimco 15 respondentt
studujicich FPE a 8 studujicich FPE — PS, VKZ se zabyvalo studiem dusevni hygieny

V samostatném predmétu.
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OTAZKA 3. Jaké si myslite, Ze jsou vase védomosti v oblasti dusevni hygieny?

Tato otazka dopliuje dvé predchozi. U studentti FPE — PS, VKZ se ukazala pfima uméra,
Castéji se s pojmem setkéavali, tudiz jsou jejich védomosti podrobnéjsi, 90% odpovédelo, ze si
mysli, ze jsou jejich védomosti v této problematice podrobné ¢i dokonce velmi podrobné. U
studentd ostatnich obori FPE byla zastoupena kazda odpovéd’, nejvice vsak ,,(3) obecné
védomosti. U jinych fakult se potvrdilo, Ze vice nez 70% o této problematice nema zadné

informace nebo o ni pouze slySelo, 25% se domniva, ze ma v této oblasti alespoii obecné

védomosti.
Jaké si myslite, Ze jsou vase védomosti v oblasti duSevni hygiena?
70%
° 60%
60%
50%
° 40% 37,5%
40% 359 =2
30% I M FPE
259 259,
30% 22,5% M FPE- PS, VKZ
()
20% 0% 7 5% L JINE
10% |—5% o —
2% 0% 0% 0%
0%
(1) velmi (2) podrobné (3) obecné (4)slysel jsemo  (5)zadné
podrobné tom

Nasledujici otdzky jsou zaméiené na potvrzeni druhé hypotézy a zodpovézeni druhé
vyzkumné otazky. Ctvrta otazka p¥imo zjistuje povédomi o zasadach efektivniho udeni a dal$i

otazky se snazi zjistit, zdali studenti vyuzivaji tyto zasady v praxi.

OTAZKA 4. Byli jste béhem svého studia seznameni se zasadami efektivniho uceni?

Podle vysledki této otdzky se jen velmi malé procento studentli seznamilo vice nez
dostateCn¢ se zasadami efektivniho uceni. Dostate¢né informace v této oblasti ma podle
vysledki asi ¢tvrtina studentii z FPE a necela polovina studentii z FPE — PS, VKZ, z jinych
fakult ma dostate¢né informace pouze 5%. Nejéetnéjsi odpovedi byla ,,(3) ¢astecné*, kdy jsou
si procentualni hodnoty u vSech fakult blizké. Piekvapujici je, ze vice nez 30% studentl
Pedagogické fakulty uvadi, Ze je se zdsadami efektivniho uceni sezndmeno nedostatecné ¢i
vitbec. Vzhledem k pfevladajicimu zastoupeni tietiho ro¢niku si myslim, ze by u budoucich

pedagogli mélo byt toto procento mnohem nizsi.
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Byli jste béhem svého studia seznameni se zisadami efektivniho uceni?
60,0% 50%
50,0% 45%
40,0% 3594 8/,2%
30'0 o 289 ocor 27,5% 27,5%  ®FPE
,U7%
20,0% 10% M FPE - PS, VKZ
0, 0,
10,0% ; ; 0% 0% i JINE
0,0%
(1) velmi  (2) dostatecné (3) castecné (4) (5) vlibec
nedostatecné

Informovanost studentt jinych fakult o této problematice je velmi nizka. Vysledky poukazuji
na to, ze vice jak polovina nejsou s problematikou seznameni viilbec nebo jsou seznameni
nedostate¢né. Tento vysledek je nepfilis dobry, ale byl ocekavany. PiestoZze mohou zasady
efektivniho uceni velmi napomoci vysokoskolskym studentim k Gspé$nému studiu a

snaz$imu dosahovani cili, mnoho z nich S nimi neni ani seznameno.

Otazky cislo 5, 6, 7 jsou zaméfeny na tfi faktory ovliviiujici efektivni uceni pred
zkouskou, a to na ¢asovou tiseni, chaos ¢i netuplné poznamky a chybéjici motivace.

OTAZKA 5. Kdyz se pFipravujete na zkousku, ocitate se v ¢asové tisni?

KdyZ se pripravujete na zkousku, ocitate se v ¢asové tisni?

60% 50%

50%

40% M FPE

309

20; 0% 20% M FPE - PS, VKZ
) R

0% i JINE

0%

(1) stale (2) ¢asto (3) ztidka (4) malokdy (5) nikdy

Z tohoto grafu je patrné, Ze nejlépe vychazeji, neboli ze se v ¢asové tisni nejméné nachazeji
studenti FPE — PS, VKZ. Téméf dvé tfetiny téchto studentli uvadi, ze se v ¢asové tisni ocitaji
,»zfidka, malokdy nebo nikdy“, zbyvajici ptiblizné tfetina uvadi mozZnost ,.Casto” a nikdo
z respondentil studujicich na KPS neuvadi, Ze by se v ¢asové tisni pii pripravé na zkousky
ocital stale. Naopak je tomu u studentd jinych fakult a i studentti jinych obort FPE. 80%
studentll FPE uvedlo odpovédi ,,stdle nebo Casto* a pouze 12,5% uvadi moznost ,,zfidka* a
jesté méné moznost ,,malokdy ¢i nikdy“. Studenti z jinych fakult uvadéli nejvice moznost
,»casto®, pouze jedna zena uvedla, Ze ,,nikdy*.

U této otazky se u respondentti z jinych fakult nez FPE ukazal rozdil mezi muZzi a Zenami.
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seny| % |muzi| % | V tabulce je ukdzano, Ze témét polovina Zen vybirala
(1) stale 4 [19%| 7 |37%| mezi odpovédmi ,ziidka, malokdy ¢&i nikdy*, zatimco
g; j?l':lfa Z ;z:;: Z ii: muzl volilo tyto odpovédi pouze 15%, a to konkrétné
(4) malokdy | 4 |19%| o | 0% | odpovéd’ ,ziidka®, ,malokdy a nikdy“ nevolil zadny
(5) nikdy 1 | 5% | 0 | 0% | muz zjinych fakult. U obort PS a VKZ je porovnani

pohlavi nevhodné vzhledem k nerovnomérnému zastoupeni pohlavi, a u studenti FPE se

rozdil mezi pohlavimi téméf neprojevil.

OTAZKA 6. Mivate p¥i pripravé na zkouSky chaos v poznimkach ¢& neiplné
poznamky?
Chaos v poznamkach ¢i netplné poznamky jsou jednou z Castych piekazek k dosahovani

dobrych studijnich vysledki. Piesto je tato skute¢nost mnoha studentiim blizka.

Mivate pii pFipravé na zkousky chaos v poznamkach ¢i neiiplné poznamky?

60%

50%
50% 42,5%
409
% M FPE

30%

M FPE - PS, VKZ
20% )

M JINE
10%

0%

(1) stale (2) casto (3) zfidka (4) malokdy (5) nikdy

Okrajové odpoveédi ,stale a nikdy* byly voleny minimalné, nejvétsi Cetnost se ukazala u
odpovédi ,,malokdy*, kterou zvolilo 50% respondenti z FPE — PS, VKZ, 25% z FPE a 20%
z jinych fakult. Druhou nejcastéji volenou odpoveédi byla ,,(3) zfidka“. Tabulka opét

FPE Jiné fakulty poukazuje na mirné rozdily

Zeny| % |muii| % |Zeny| % |muZi| % | Vodpovédich dle pohlavi. U
(1) stale 1 |45% | 3 |17%| 2 |10%| O | 0% | yon je velké procentudlni
(2) ¢asto 6 27% 2 |11%| 5 |24%| 10 |53% , d <di
(3) z¥idka 7 |315%| 10 |55% | 6 |28%| 8 |42% | Zastoupent u - odpoved
(4) malokdy | 8 | 36% | 2 |11%| 7 [33%| 1 | 5% | ,,malokdy*, naopak u muzi
(5) nikdy 0 | 0% | 1 [6%]| 1 [5% ] O | 0% |zjinych fakult nez FPE je

nejvyssi zastoupeni u odpovédi ,,Casto”. Jednu skute¢nost tato otazka nezahrnuje, a to velmi
Casté shanéni otazek od jinych, z ¢ehoZ vyplyva, Ze nemd dostatecné své vlastni poznamky,
ale mize uvést, ze ma dostatecné poznamky, ve kterych ale mize mit jedinec chaos, nebo

jsou ziskané poznamky kvalitni a vyzna se v nich, piestoze je nevypracoval.

50



OTAZKA 7. Setkavate se p¥i studijni p¥ipravé s nedostateénou motivaci?

V této otazce jsou podobné zastoupeny odpovédi ,.Casto a ziidka®, znepokojiva je velmi mala
cetnost u paté odpovédi ,nikdy“. Prestoze je vysokosSkolsky titul v dnesni dobé velmi
dilezity, studium na vysoké skole je dobrovolné a studijnich moznosti je nespocet, piesto je

celkoveé 47% studenti stale ¢i ¢asto malo motivovanych ke studiu.

Setkavate se pri studijni pripravé s nedostate¢nou motivaci?

50,0% 0% 45%
0,
40'Of’ 0%,7 59, 30% 30%
30,0% 22,5% 09 o7 5% M FPE
20,0% —12,5% :
5% M FPE - PS, VKZ

10,0% 0% 5% 2,5% ]

0,0% i JINE

(1) stéle (2) ¢asto (3) zfidka (4) malokdy (5) nikdy

OTAZKA 8. Na diileZitou zkousku se obvykle p¥ipravujete?

a) 24 hodin pted zkouskou
b) Nahodile béhem tydne

c) Ucivo si pecliveé

i JINE
rozvrhnu dle ¢asové H FPE - PS, VKZ
45%
narocnosti 42,59 H FPE

d) Pfipravuji se béhem

celého semestru 0% 10% 20% 30% 40% 50%

Z grafu je na prvni pohled ziejmé, ze ptiprava béhem celého semestru neni studentim ptilis
blizka. Tuto moznost zvolila pouze jedna Zena studujici na KPS a jeden muz studujici jinou
fakultu nez FPE. Studenti oborti PS a VKZ nejvice preferuji moznost ,,c*, peclivé si u€ivo
rozvrhnout dle ¢asové narocnosti, druhou nejcastéjsi odpoveéd volili ,,b*, 35% se obvykle
ptipravuje na zkousku nahodile béhem tyden. Ctvrtina studenti z jinych fakult odpovédélo, Ze
se na diilezitou zkouSku uéi 24 hodin pfed ni. KdyZ bereme v potaz, Ze se jednd o dilezitou
zkousku, je maléd pravdépodobnost, Ze se jedinec staci dostatecné piipravit, vyhnout se casové
tisni a predejit stresu. Tato otdzka ma spojitost s otdzkou €. 5. VétSina studentl, ktefi si
vybrali odpovédi ,,a nebo b uvadeli v paté otdzce, ze se pii piipravé na zkousky Casto i stale
ocitaji v ¢asové tisni. Ale v n¢kolika ptipadech se rozchazeji odpovédi, kdy jedinec zvoli, ze

si u¢ivo rozvrhuje dle ¢asové naroc¢nosti, ale pfitom se ¢asto ocita v casové tisni.
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OTAZKA 9. KdyZ se piipravujete na zkou$ku je pro Vas ¢asové rozvrZeni (time
management)?

Zde se projevila rozdilnost, individualita v potiebé ¢asového rozvrzeni, planovani povinnosti
a podobng. 43% studentll z FPE odpovédélo, Ze je pro né time management dilezity, stejné
procento studenttl z jinych fakult odpoveédélo ,,méné dulezité”. Vzhledem k narocnosti dnesni
rychlé doby a vysokému poctu aktivit a povinnosti, je ¢asové rozvrzeni témet nezbytné, i diky
tomu volilo moznost ,,zcela nedilezity™ jen 12,5% z FPE, 12,5% z jinych fakult a jen 5%
z FPE — PS, VKZ. Z jinych fakult to byli 4 muzi a jedna zena, z FPE trochu ptekvapivé 3

zeny a dva muzi. Ze studentd obortt KPS volila tuto moznost jedna Zena.

KdyZ se pripravujete na zkousku je pro Vas ¢asové rozvrzeni?
50,0% 42,5% 42,5%
40,0% 359 ) 5%
’ 30% 30% 30%
30,0%  FPE
15%
20,0% 12,5% 12,5% 10% b M FPE - PS, VKZ
0, 0,
10,0% i JINE
0,0%
(1) zcela (2) méné dulezité (3) dalezité (4) nutné
nedulezité

OTAZKA 10. KdyZ se p¥ipravujete na zkousku, jsou pro Vias ergonomické podminky

(misnost a pracovni misto kde se u¢im, hluk, prisun vzduchu a teplota...)?

9 55%

60% 50%
50% 42,5

0,

40% 30%30% M FPE
30%

- 27 257 175% ~ WFPE-PS,VKZ
20% 10% i JINE
10% 5%

0%
0%
(1) zcela nedllezZité (2) méné dilezité (3) dalezité (4) nutné

Co se tyce ergonomickych podminek, vychazi celkové vyssi dilezitost nez uZz time
managementu. Zhruba polovina student ze vSech fakult odpovédélo, Ze je pro né pracovni
misto, pfitomnost hluku, teplota vzduchu a podobné, dileZitym faktorem pii piipravé na
zkousku. Z FPE odpovédélo 7 zen a 2 muZi, Ze jsou pro n¢ ergonomické podminky pfi préci
nutné, z jinych fakult to byli 3 muzi a 4 Zeny. Odpovéd’ ,,zcela nedillezité* nezvolil Zadny

respondent z FPE — PS, VKZ, 2 z FPE a 4 z jinych fakult.
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OTAZKA 11. VyuZivani osvédZeného zptisobu udeni je pro Vas?

Tato otazka byla zaméfena na dilezitost vyuzivani zptsobu uceni, tj. jestli jedinci postupuji
pfi uceni stejnym zpisobem, od lehkého ke slozitému ¢i naopak, opakovanym ctenim,
prepisovani, uenim ve skupiné atd., tedy zptisobem, ktery se jedinci osvéd¢il, a ktery

Vyuziva.

Vyuzivani osvéd¢eného zpisobu uceni je pro Vas?

70,0%
60,0%
50,0%
40,0% H FPE
30,0% 5 Oly"“n H FPE - PS, VKZ
ig’g:f 7’5% 10% 15%15%15% 5% > JINE

,0%

0%
0,0%

60% 4,07
57,5% ©0%

(1) zcela nedulezity (2) méné dalezity (3) dalezity (4) nutny

Jak vyplyva z grafu, osvédceny zplsob ueni je pro studenty velmi dilezity. 85% studentt
z FPE — PS, VKZ uvadi odpovédi ,,(3)“ a ,,(4)“, z FPE je uvadi 77,5% a z jinych fakult 75%.
Po 15% respondenti odpovidali ,,méné dilezity” a jen 10% studentl jinych fakult a 7,5%

student FPE odpovédélo, ze je pro n€ zptsob uceni ,,zcela nedulezity*.

Nasledujici graf se vztahuje k otazkam ¢islo 9, 10, 11, které se snazili zjistit, ktera
z uvedenych moznosti je pro studenty pii studijni ptipravé nejdulezitéjsi. Dalo by se fici,
jakou oblast povazuji za zéklad uspéSnosti, efektivity jejich uceni. Oblasti jsou rozdéleny na
time management, ergonomické podminky a osvéd€eny zpusob, postup uceni. Moznosti

113

odpovédi byly ,,zcela nedilezity, méné dilezity, dulezity, nutny*“. Celkové vysledky ukézaly,
ze 78% voli osvédceny zpiisob uceni za ,,dlilezity ¢i nutny*, pro 68% jsou to ergonomické

podminky a pro 52% time management.

70% 60%
60%
50%
40% 369 35%
30%
20%
10% -

0% -

49%

6% M time management

16%-2718% cop M ergonomické podminky
1Z

1 6% 7% M zpiisob ugeni

(4) nutny (3) dalezity (2) méné (1) zcela
dalezity nedllezity
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OTAZKA 12. Jste schopni flexibilné ménit metody vlastniho uéeni, pokud se Vam
neosvédcili?

U vysokoskolskych studentli je zndmé, Ze jiz maji néjaké své zvyklosti okolo ucebniho
procesu, a ne vzdy jsou schopni piizpisobit je dané situaci, ¢i je menit v pfipadé, ze se
neosveédCily. Vzhledem k vlastni zkusSenosti se zptisobem uceni vysokoskolskych studentii a
vysledkiim ve ¢tvrté otdzce, je nutno poukazat na nizkou informovanost studentti o zasadach
efektivniho uceni, Casto pritomné zlozvyky v u¢ebnim procesu, a piesto castou neschopnost
flexibilné tyto metody ménit. Vice jak polovina respondenti uvadi, ze pfestoze se jejich
metody pfi uceni neosvédCily, nejsou schopni je ménit nikdy nebo jsou je schopni ménit

pouze nékdy.

Jste schopni flexibilné ménit metody vlastniho uc¢eni, pokud se Vam neosvéd¢ili?
80% 75%
70%
60% 5500
47,5

50% H FPE
37,5%
40% -

20% 17,5% o
270 0, M 2
20% I 10%10% : JINE
10% 2% (10:2,5%
0% B

(1) vidy (2) vétsinou (3) nékdy (4)nikdy

M FPE - PS, VKZ

OTAZKA 13. Tésné pied zkouskou jste obvykle?

a) Ve velkém stresu

b) Nervozni

¢) Vklidu, nechivim | S 6%

62,5%
to nahodé

c)
27,5%

d) V klidu, protoze

jsem dostate¢né d)

Fipraveny
prip eny 0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

i JINE FPE - PS,VKZ M FPE

NejcastéjSim stavem pied zkouskou je nervozita. Zvolilo ji vice jak polovina studentil z jinych
fakult, 62,5% z FPE a také velké procento, 65% studentt katedry psychologie, u kterych tak
velké procento nebylo ocekavano. Odpovéd ,,a) Ve velkém stresu volilo 7 respondentii, 3

zeny z FPE, 3 Zeny z jiné fakulty a pouze 1 muz studujici jinou fakultu nez FPE. Studenti
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KPS tuto moznost nevolili. Odpoved’ ,,d)* volilo 20% studentd z FPE — PS, VKZ, vcetné
jediného muze zastupujici tuto katedru, dale 10% z jinych fakult, kde vSechny odpovédi

patfily Zenam a dvou muzim z FPE.

FPE Jiné fakulty FPE - PS, VKZ

zeny % muzi % zeny % muzi % Zeny % mufzi %
a) 3 14% 0 0% 3 15% 1 5% 0 0% 0 0%
b) 15 68% 10 55% 11 52% 12 63% 13 68% 0 0%
c) 4 18% 7 39% 3 15% 6 32% 3 16% 0 0%
d) 0 0% 1 6% 4 18% 0 0% 3 16% 1 100%

OTAZKA 14. Myslite si, e Vami zvoleny zptisob studia ovliviiuje vasi duSevni pohodu?

Otazka uzavirajici dotaznik spojuje dvé zminéné problematiky, a to uceni a dusevni hygienu
ve spojitosti s dusevnim zdravim. Zji$t'uje, zdali si studenti mysli, ze jimi zvoleny zptsob
studia ovliviuje jejich dusevni pohodu, at’ pozitivné nebo negativné. Vzhledem K tomu, Ze je,
nebo by mélo byt, studium hlavni naplni respondentti, je dobie, ze jen velmi malé procento
odpovédelo, ze jejich dusevni pohodu, jimi zvoleny zplsob studia, nikdy neovliviiuje.
Studenti FPE — PS, VKZ tuto moznost nezvolili ani jednou, z FPE ji volila jedna Zena a jeden
muz, z jinych fakult dva muzi. 85% studenti FPE — PS, VKZ si mysli, Ze zplsob studia
ovliviiuje jejich dusevni pohodu ,,vzdy nebo vétSinou®. Studenti z jinych fakult odpovidali

37,5% ,,vétSinou* a stejnym procentem ,,nékdy*.

Miyslite si, Ze Vami zvoleny zpiisob studia ovliviiuje vasSi duSevni pohodu?

60%
50%
40%
H FPE
30%
H FPE - PS, VKZ
0,
20% i JINE
10%

0%

(1) vzdy (2) vétsinou (3) nékdy (4)nikdy

55




6.3 Shrnuti vysledku

Vyhodnoceni jednotlivych otazek neptineslo zadné vyrazné necekané vysledky a s nimi
spojené informace. Prvni vyzkumna otdzka znéla: ,,Jsou vysokoskolsti studenti informovani o
problematice dusevni hygieny?*, pfimo se k ni vztahovaly dotaznikové otazky ¢islo 1, a 3,
diky kterym bylo zjisténo, ze 77% studentd je alespon minimaln¢ sezndmeno s touto
problematikou. Byly ale zjistény velké rozdily podle studijniho zaméteni. Vice jak polovina
studentil z jinych fakult nezZ FPE uvadi, Ze se s pojmem duSevni hygiena béhem studia nikdy
nesetkali, tim padem jsou jejich védomosti v této oblasti zadné nebo minimalni. Naopak je
tomu u studentd FPE obort na katedie psychologie, z nich 100% uvadi, Ze s pojmem bé¢hem
studia setkalo, a to dokonce stale nebo velmi ¢asto a jejich védomosti jsou vét§inou podrobné
nebo alespon obecné. Studenti FPE, ale jinych obora (pfedev§im studenti télesné vychovy) se
témef vSichni s timto pojmem alespon setkali a 40% z nich uvadi, Ze jejich védomosti v této
oblasti jsou obecné. Témito vysledky byla potvrzena hypotéza H;, kterd predpokladala, ze se
studenti FPE béhem studia setkavali vice s pojmem duSevni hygiena, a tim padem maji

podrobnégjsi informace v této oblasti nez studenti jinych fakult.

Druhéd vyzkumna otazka znéla: ,,Jsou vysokoskolsti studenti informovani o zasadach
efektivniho uceni a vyuzivaji tyto zasady v praxi?*. Zdali byli studenti béhem studia alespon
seznameni se zasadami efektivniho uceni, zjist'uje Ctvrta otazka. 85% studentd uvadi, ze ano,
ale 21% zmifuje, Ze nedostatecné a pouze 3%, Ze velmi. Opét se ukazalo, Ze co se tyce
informovanosti o efektivnim uceni, jsou na tom nejlépe studenti psychologie a vychovy ke
zdravi, potom jsou studenti FPE jinych oborti a nejhiife jsou na tom s informovanosti o tomto

tématu studenti jinych fakult. Ostatni otazky to, dalo by se fici, potvrzuji.

Otazky 5, 6 a 7 poukazuji na to, kolik studentt se pred zkouskou potyka s ¢asovou tisni,
chaosem ve studijnich materidlech ¢i nedostate¢nou motivaci. Je zndmo, Ze tyto tfi faktory
jsou nezadouci a dé si jim prostiednictvim duSevni hygieny a zasad efektivniho uceni dobie
pfedchéazet. Presto se pfi pifipravé na zkousku ocitd Casto v Casové tisni vice nez 60%
studentti. Pfekvapujici je, Ze se v Casové tisni ocitd Casto 1 35% studentli PS a VKZ, ktefi
Vv ptedchozich odpovédich uvedli, Ze jsou seznadmeni jak s duSevni hygienou, tak se zasadami
efektivniho uceni. Chaos v poznamkach neni u studentii tak Casty jako Casova tisen, presto je
jeho zastoupeni celkem vysoké. Odpovédi ale ukazaly rozdily mezi pohlavim a potvrdily
skute¢ny stav, ktery je vidét naptiklad ve zkouskovém obdobi, Ze muzi maji obecné vétsi

chaos a nedostatecné poznamky nez Zeny. Jak se ukazalo, tak Castym negativnim faktorem
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ovlivityjicim studium vysokoskolskych studentii je nedostatek motivace, potyka se s tim %
studentll. Pouze 3% se nikdy nepotykaji béhem studijni ptipravy s nedostate¢nou motivaci.

Jiz zminéna otézka Cislo 5, a nasledujici otazky 8 a 9 se tykaji ¢asového rozvrzeni.
Casté ocitani studenttl v Gasové tisni se projevilo i v téchto otazkach. Podle odpovédi se téméi
nikdo z respondentt nepfipravuje béhem celého semestru. Trochu necekané je, ze témet pro
polovinu studentdl je time management mén¢ dulezity ¢i dokonce zcela nedulezity. Desata
otazka byla zaméfena na ergonomické podminky, které jsou podle vysledkt pro studenty
diilezitéj$i nez Casové rozvrzeni. Nejdilezitéjsi se vSak ukazal pti studijni ptipravé osvédceny
zpusob uceni. Pres 3/4 studentll povazuji osvédCeny zplsob uceni za dilezity az nutny. A
vétSina je ho schopna ménit dle potieby pokud se v dané situaci neosveédcil.

Posledni dvé otazky v dotazniku poukazuji na provazanost zptsobu studia a dusSevni
pohodu ovlivitujici zdravi ¢lovéka. VétSina studentd je tésné pred zkouSkou nervozni, ve
velkém stresu se pred zkouskou ocitd 7% studentl z toho 6% Zen, 23% to nechava nahod¢ a je
v klidu, a pouze 9% je v klidu, protoze jsou dostateéné piipraveni. Pouze necelych 5% uvedlo
V posledni otazce, Ze jejich zpiisob studia neovliviiuje jejich duSevni pohodu a nebyl to nikdo
ze studentli PS nebo VKZ.

Tim jsme dospéli i k potvrzeni druhé hypotézy, ktera znéla: ,,Studenti Pedagogické
fakulty jsou vice seznameni se zasadami efektivniho uceni a vice jich vyuzivaji v praxi nez

studenti jinych fakult.*

Celkoveé z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze studenti psychologie a vychovy ke zdravi
maji v této oblasti vétsi informace a vétSinou je 1 aplikuji v praxi. U studentli jinych obora

FPE vychazi docela velké povédomi o této problematice, ale jiz ne tak velké vyuziti v praxi.

A4

méné Casté vyuzivani zminénych zasad v praxi.

57



Zaver

Efektivni uc€eni a dusevni pohoda jsou jedny z faktort, kterymi se d4 velmi pozitivné
ovlivnit studijni vykon, a tim sndze dosahovat vyty¢enych cilii. Cilem teoretické Casti této
bakalatské prace bylo vysvétlit zakladni pojmy souvisejici s touto problematikou, a to
pfedev§im pojmy zdravi a uceni. Dal$i ¢ast prace priblizuje dusevni hygienu a jeji vztah
k vysokoskolskym studenttim. Je dalezité si uvédomit, Ze duSevni hygiena je velmi rozsahly
védecky propracovany systém plny rad a postupt a jejich ukolem je dojit ke spokojenému
zivotu. Zéakladem dusevni pohody a efektivniho zplisobu Zivota je vlastni vnitini vyrovnanost
a Zivotni styl jedince.

Determinanty ovliviiujici jedince se déli na vnitini a vnéjSi. Tato prace je zaméfena
spiSe na vn¢jsi faktory, a to predev§im na zivotospravu a prostiedi, které jedince obklopuje pti
pracovni ¢innosti. Jsou zde uvedeny obecné zasady pro zdravy spanek, vyzivu, odpocCinek a
pohybovou aktivitu, dalezitou zminkou je také hospodafeni a organizace Casu. Nedilnou
soucasti lidského Zivota a v tomto piipad€ predevsim lidské ¢innosti je prostiedi. V jedné
podkapitole jsou opét poskytnuty obecné zasady vedouci k vytvoieni zdravého prostiedi a tim

zefektivnéni a zvySeni pracovniho vykonu.

Diilezitou soucasti a podstatou této prace je kapitola zaméfena na efektivni uceni. Jedna
se o shrnuti a vyuziti vysvétlenych pojmi a zasad a jejich aplikovani na obecna pravidla
efektivniho uceni, kterymi jsou naptiklad pravidelnost, ucebni misto, uspokojeni primarnich
potieb ¢i ¢asové a obsahové rozvrzeni uciva.

Jednotlivé kapitoly teoretické ¢asti udavaly podklady pro vyzkumné Setieni zafazené
Vv zavéru prace. Jeho cilem bylo odpovédét na vyzkumné otdzky, diky kterym se mohly
potvrdit zvolené hypotézy. Potfebnd data byla ziskdna prostfednictvim 100 dotaznikd,
vyplnénych vysokoskolskymi studenty Zapadoceské University. Vysledky byly znazornény
pomoci grafl a tabulek a na zavér slovné shrnuty.

Na zaklad¢ prostudovani vybrané problematiky a z vyhodnoceni vysledkli ziskanych
dotaznikovym Setfenim vyplyva, Ze studenti maji urcité znalosti a povédomi o efektivnim
uceni a dusevni hygiené, ale tyto poznatky uplné nevyuZzivaji v praktickém zivoté.

Myslim, Ze by tato problematika mohla byt zafazena do osnov pfedmétu Vychova ke
zdravi jiz od zakladnich $kol, a tim by ji vysokoskolsti studenti jiz méli zazitou a vyuzivali by
jejich vyhod samoziejmé. Pouzivani popsanych zasad v béZném Zivot¢ miZe pomoci
predchazet stresu v dnesni uspéchané dobé.
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Resumé

Bakalarska prace objastiuje vyznam efektivniho uceni pro studenty vysokych skol a
efektivity pro zivot vibec. Je sestavena z Casti teoretické a vyzkumné. Teoreticka cast se
sklada z péti kapitol. Prvni kapitola vysvétluje pojem zdravi a vymezuje zdravi fyzické a
duSevni. Druha kapitola ma svoji podstatu v objasnéni pojmu uéeni a popisuje jednotlivé
druhy uceni. Tyto dv¢ kapitoly tvofi zakladni podklad pro zpracovani daného tématu. Tteti
kapitola pojednavd o problematice dusevni hygieny vysokoskolskych studentt. Ctvrta
kapitola vénuje pozornost oblastem, kterymi se da ovlivnit efektivita Zivota. Pata kapitola se
zabyva otazkou jak efektivné studovat. Vysvétluje pojem metakognice, predklada strategie

uceni a obecny navod efektivniho zapamatovani.

Vyzkumna c¢ast ukazuje dulezitost efektivniho uceni pro vysokoskolské studenty a
porovnani informovanosti studentii z Pedagogické fakulty a ostatnich fakult Zapadoceské

University. Udaje byly ziskany pomoci dotaznikového Setienti.

Resume

The bachelor thesis enlightens the importance of effective learning for college students
and for life in general. This thesis consists of the theoretical part and practical research. The
theoretical part consists of five chapters. The first chapter defines what health is and defines
the physical and mental health. The second chapter clarifies the concept of learning and
describes different types of learning. These two chapters form the theoretical basis for the
treatment of the topic. The third chapter deals with problems of mental hygiene of college
students. The fourth chapter pays attention to areas which can affect the efficiency of life. The
fifth chapter deals with the question of how to study effectively. Explains the concept of

metacognition, learning strategies and presents a general guide for efficient remembering.

The research shows the importance of effective learning for college students and
comparison of the awareness of students of the Faculty of Education and students from other
West Bohemian University faculties. Data were collected through the use of a questionnaire

survey.
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Priloha ¢. 1 — Dotaznik
Dobry den,

zadam Vas o vyplnéni dotazniku pro moji bakalafskou préci na téma ,,Efektivni uceni jako
soucast psychického zdravi“. Dotaznik je zaméfen na vysokoskolské studenty. Obsahuje
hlavi¢ku s osobnimi daji a 14 uzavienych otazek. Zadam Vas vzdy o zaskrtnuti jen jedné
odpovédi. Vyplnéni dotazniku Vas nezdrzi ptili§ dlouho, a mné poskytne pottebné podklady

pro praktickou ¢ast moji bakalatské prace.

Pohlavi: Muz Zena

ZCU fakulta: Pedagogickd
Pedagogicka — obor na katedie psychologie
Jina fakulta

Studijni ro¢nik: . (1-5)

1. Setkali jste se béhem studia s pojmem dusevni hygiena?
(1) stale (2) velmi casto (3) ztidka (4) jednou (5) nikdy

2. Pokud ano, (tj., byla u otazky ¢. 1 kladna odpovéd’), tak jakym zptsobem?
(je mozno vybrat i vice odpovédi)

a) samostatny predmeét

b) pfednaska, soucast jiného pfedmétu

¢) téma individualniho rozvoje

3. Jaké si myslite, ze jsou vaSe védomosti v oblasti dusevni hygieny?

(1) velmi podrobné (2) podrobné (3) obecné (4) slysel jsem o tom (5) zadné

4. Byli jste béhem svého studia sezndmeni se zdsadami efektivniho uceni?

(1) velmi (2) dostate¢né (3) ¢aste¢né (4) nedostateéné (5) vibec

5. Kdyz se ptfipravujete na zkousky, ocitate se v Casové tisni?

(1) stale (2) ¢asto (3) zfidka (4) malokdy (5) nikdy

6. Mivate pfii ptipraveé na zkousky chaos v pozndmkéch ¢i netiplné poznamky?

(1) stale (2) ¢asto (3) zfidka (4) malokdy (5) nikdy
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7. Setkavate se pfti studijni ptipravé s nedostate¢nou motivaci?

(1) stale (2) &asto (3) ztidka (4) malokdy (5) nikdy

8. Na dulezitou zkousku se obvykle pfipravujete?
a) 24 hodin pted zkouskou
b) nahodile béhem tydne
C) ucivo si peclivé rozvrhnete dle ¢asové naro¢nosti

d) pfipravujete se béhem celého semestru

9. Kdyz se pfipravujete na zkousku je pro Vas ¢asové rozvrzeni (time-management)?

(1) zcela nedtlezité (2) méné dilezité (3) dilezité (4) nutné

10. Kdyz se ptipravujete na zkousku, jsou pro Vas ergonomické podminky (mistnost a
pracovni misto kde se u¢im, hluk, pfisun vzduchu a teplota,...)?

(1) zcela nedtlezité (2) méné dilezité (3) dilezité (4) nutné

11. Vyuzivani osvédceného zptsobu uceni je pro Vas?

(1) zcela nedtilezity (2) méné dulezity (3) dilezity (4) nutny

12. Jste schopen flexibiln¢ ménit metody vlastniho uceni, pokud se vam neosvédcili?

(1) vzdy (2) vétsinou (3) nékdy (4) nikdy

13. Tésné pred zkouskou jste obvykle?
a) ve velkém stresu
b) nervézni
¢) v klidu, nechavam to nahod¢

d) v klidu, protoZe jsem dostate¢né piipraveny

14. Myslite si, Ze Vami zvoleny zplsob studia ovliviiuje Vasi dusevni pohodu?

(1) vzdy (2) vétsinou (3) nekdy (4) nikdy

Dé¢kuji Vam za cas, ktery jste stravili nad vypliovanim tohoto dotazniku a za Vami
poskytnuté informace.
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Priloha ¢. 2 — Piehled ziskanych hodnot v tabulce
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? |FPE | 18 | 22 40 FPE 19 20 Jiné| 19 | 21 40
m z % | KPS z % m z 0] %
13| a 0 3 75| a 0 0 0| a 1 3 4] 10
b 10| 15| 25625 b 0| 13| 13| 65| b 12 11| 23|57,5
c 7 11] 275| ¢ 0 31 15| c 3 9(22,5
d 1] 25| d 1 20| d 10
18 22 40 100 1 19 20 100 19 21 40 100
14| 1 1 5 6] 15| 1 0 6 6] 30| 1 3 5 8[ 20
2 9 9| 18| 45| 2 1| 10| 11| 55| 2 6 9| 15|37,5
3 7 7] 14| 35| 3 0 15| 3 8 7| 15|37,5
4 1 1 2 5| 4 0 0] 4 2 0 2 5
18 22 40 100 1 19 20 100 19 21 40 100
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Piiloha ¢. 3 — Piehled ziskanych hodnot rozdélenych na FPE a jiné fakulty

? FPE 19 41 Jiné 19 21
m Z % m Z %
1 1 1 10 11 18 1 0 0 0
2 8 22 30 50 2 1 2 3 7,5
3 6 7 13 22 3 3 7 10 25
4 2 7 4 4 2 6 15
5 2 2 3 5 11 10 21 52,5
19 41 60 100 19 21 40 100
2 9 14 23| - 1 1| -
14 39 53] - 6 13] -
4 24 28| - 2 8]
27 77 9 13
3 1 1 7 8 13 1 1 0 2,5
2 5 17 22 37 2 0 0 0 0
3 6 12 18 30 3 3 7 10 25
4 4 5 15 4 6 8 14 35
5 3 5 5 9 6 15 37,5
19 41 60 100 19 21 40 100
4 1 0 2 2 3 1 0 1 2,5
2 4 16 20 33 2 1 1 2 5
3 8 16 24 40 3 4 11 15 37,5
4 4 6 10 17 4 8 11 27,5
5 3 4 7 5 6 5 11 27,5
19 41 60 100 19 21 40 100
5 1 6 6 12 20 1 7 4 11 27,5
2 8 19 27 45 2 9 7 16 40
3 4 15 3 3 5 20
4 0 13 4 0 4 10
5 1 7 5 0 1 1 2,5
19 41 60 100 19 21 40 100
6 1 2 5 8 1 0 2 2 5
2 10 12 20 2 10 5 15 37,5
3 11 8 19 32 3 8 6 14 35
4 2 18 20 33 4 1 7 8 20
5 3 4 7 5 0 1 2,5
19 41 60 100 19 21 40 100
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? FPE 18 22 40 Jiné 19 21 40
m Z % m Z 0 %

13 a 0 3 5 a 1 3 4 10
b 10 28 38 63 b 12 11 23 57,5

c 7 7 14 23 c 3 9 22,5

d 2 5 8 d 10

19 41 60 100 19 21 40 100

14 1 1 11 12 20 1 3 5 8 20
2 10 19 29 48 2 6 9 15 37,5

3 7 10 17 28 3 8 7 15 37,5

4 1 1 2 3 4 2 0 2 5

19 41 60 100 19 21 40 100
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Priloha €. 4 — Potvrzeni hypotéz

Potvrzeni hypotézy Hi: Studenti Pedagogické fakulty se béhem studia setkavali vice

s pojmem dusevni hygiena a maji podrobn¢jsi informace nez studenti z jinych fakult.

Nasledujici dva grafy potvrzuji prvni ¢ast hypotézy tj. studenti FPE se v 97% setkali s timto

pojmem, zatimco studenti z jinych fakult jen v 48%.

fakulty

M-

Nne FPE n

LT
-

Dalsi dva grafy poukazuji na druhou cast hypotézy a potvrzuji, Ze studenti FPE maji o tomto
pojmu podrobnéjsi informace. NejvyraznéjSim ukazatelem je skute€nost, Ze 38% studentl

jinych fakult nemé o tomto pojmu podle jejich minéni Zddné informace.

FPE jiné fakulty
B PODROBNE M OBECNE 1 ZADNE B PODROBNE M OBECNE = ZADNE
5% 3%
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Potvrzeni hypotézy H,: Studenti Pedagogické fakulty jsou vice seznameni se zdsadami

efektivniho uceni a vice jich vyuzivaji v praxi nez studenti jinych fakult.

FPE jiné fakulty

Grafické znazornéni odrazi odpovédi student na otazku, zdali béhem studia byli seznameni
se zasadami efektivniho uceni, a potvrzuje prvni ¢ast hypotézy Hy, Ze jsou s témito zasadami
obecné vice seznameni studenti FPE. Zdali tyto zdsady vyuzivaji a pfedchazeji tim Casové
tisni, chaosu v poznamkach a naruSeni jejich duSevni pohody, bylo obsazeno v dalSich

otazkach, a je to tématem vyhodnoceni jednotlivych otazek.
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