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DEN 1 

��� Co se děje v mozku, když se učíme? 
��� Úvod 
Když se učíme něco nového – ať už slovíčka v cizím jazyce, jízdu na kole nebo technický pojem – v mozku 
probíhá aktivní přestavba. Nejde jen o „zapsání informace“, ale o fyzické změny v tom, jak spolu neurony 
komunikují. 

�� Co je to učení v mozku? 
Mozek se učí pomocí neuroplasticity – schopnosti měnit spojení mezi neurony na základě zkušeností. Čím víc 
danou informaci procvičujeme, tím silnější a stabilnější tato spojení jsou. 

Hlavní procesy: 

Proces Význam 
Synaptická plasticita Zesilování (nebo oslabování) spojení mezi neurony 
LTP (long-term potentiation) Dlouhodobé zvýšení síly synapse při opakované aktivaci 
Synaptogeneze Tvorba nových spojení mezi neurony 
Dendritický růst Zvětšování neuronových větví – více vstupů a výstupů 

��� Jaké látky pomáhají učit se? 
Mozek během učení uvolňuje neurotransmitery, které ovlivňují pozornost, zapamatování i emoční reakci. 
Neurotransmiter Funkce při učení 
Dopamin Motivace, odměna, „aha“ momenty 
Acetylcholin Pozornost, přesnost učení, jemné rozlišování 
Noradrenalin Aktivace, bdělost, naléhavost 

��� Paměť není pasivní zápisník 
Učení není o ukládání, ale o budování vztahů mezi informacemi. Nové znalosti se ukládají do sítí, které se 
propojují se starými znalostmi – čím víc propojení, tím lepší vybavení. 

Příklad: 
Naučíš se pojem „synapse“ → pokud ho spojíš s obrázkem, zkušeností, přirovnáním, zvýšíš šanci, že si ho 
vybavíš i v budoucnu. 

����� Shrnutí 
• Učení je fyzický proces – mozek se přetváří. 
• Čím častěji se s informací setkáš a aktivně ji použiješ, tím silnější bude její paměťová stopa. 
• Využívej co nejvíc smyslů a souvislostí – tím vytvoříš hustší síť pro snadné vybavování. 

✅ Úkol pro dnešek 
1. Zapiš si jednu konkrétní věc, kterou se chceš naučit během tohoto týdne. 

o Napiš si, proč se ji chceš naučit (motivace posiluje neuroplasticitu). 
2. Nakresli si jednoduché schéma, co se v mozku děje, když se učíš. 

o (např. „nový neuron → spojení → posílení při opakování“) 
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DEN 2 

������� Spánek, sny a učení 
��� Úvod 
Mnoho lidí věří, že se učíme jen tehdy, když jsme vzhůru. Moderní neurovědy ale ukazují, že největší práce 
se často odehrává až v noci. Během spánku se mozek nepřestává učit – naopak: třídí, posiluje a organizuje 
informace, které jsme přijali přes den. 

��� Co dělá mozek ve spánku? 
Spánek má několik fází, ale pro učení a paměť jsou klíčové dvě: 

Fáze spánku Co dělá mozek? Přínos pro učení 
NREM „Hloubkový“ spánek, zpomalení mozkových vln Ukládání faktických informací 
REM Aktivní sny, rychlé pohyby očí Emoční zpracování, kreativita 

����� Co se děje během těchto fází? 

• Mozek přehrává nově naučené vzorce → ukládá je do dlouhodobé paměti 
• Dochází ke konsolidaci – přepis z „dočasné“ paměti (hipokampus) do „trvalé“ (mozková kůra) 
• Dochází k mazání nadbytečných spojení – zůstávají jen důležité 

�� A co sny? 
Sny nejsou jen halucinace. V REM fázi mozek: 

• Kombinuje staré i nové zážitky → vznikají nové souvislosti 
• Emočně „odstřihuje“ zátěžové situace – vzpomínky zůstávají, emoce slábne 
• Vytváří simulace alternativních realit – jakýsi mentální trénink 

🗨🗨 „Mozek během REM spánku reorganizuje vzpomínky tak, aby byly užitečné – jako když 
šéfkuchař připravuje nové menu z ingrediencí, které jsi za den nasbíral.“ 

— Matthew Walker, Why We Sleep 

����� Shrnutí 
• Bez spánku se naučené informace neuloží – naučit se ≠ zapamatovat si. 
• REM spánek pomáhá nejen co si pamatuješ, ale jak se k tomu cítíš. 
• Snění je součást učení – zvyšuje propojení a kreativitu. 

✅ Úkol pro dnešek 
1. Večer: Vyber si 5 věcí, které ses dnes naučil(a). 

o Napiš si je nebo si je zopakuj před spaním. 
2. Ráno: Zapiš si, co se ti zdálo – i pár slov. 

o Má něco ze snu spojitost s tvým učením, myšlenkami nebo zážitky? 

��������� Bonus: Sleduj, kolik hodin spíš a jak se cítíš při učení. Začni vnímat, jak spánek ovlivňuje tvůj výkon.  
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DEN 3 

��� Jak si informace lépe zapamatovat 
��� Úvod 
Vědět, jak se učit, je často důležitější než samotný obsah. Spousta lidí se učí neefektivně: jen si čtou 
poznámky dokola, zvýrazňují si text, a pak doufají, že si to zapamatují. Ale tak to nefunguje. Paměť se 
posiluje opakovaným vybavováním, tvořením souvislostí a tréninkem vybavení, ne pasivním opakováním. 

��� Jak tedy na to? 
1. Retrieval practice (aktivní vybavování) 

• Nejúčinnější strategie učení podle výzkumů. 
• Místo opakovaného čtení si zkus vybavit látku z paměti. 
• Pomáhá odhalit, co skutečně víš, a co si jen myslíš, že víš. 

📌📌 Mozek není knihovna – je to posilovna. Neposiluje se čtením, ale vybavováním. 

2. Spaced repetition (opakování s odstupem) 
• Informaci si zopakuj několikrát v delších časových intervalech. 
• Nejlépe 10 minut – 1 den – 3 dny – 1 týden – 1 měsíc. 
• Funguje i na slovíčka, definice, fakta i dovednosti. 

3. Asociace a obrazy 
• Mozek si lépe pamatuje to, co dává smysl nebo je zajímavé. 
• Používej: 

o příběhy – přeměň fakta na děj 
o vizualizace – představuj si pojmy jako konkrétní obrazy 
o přirovnání – propojuj s něčím, co už znáš 

��� Přiklad z praxe 
Máš si zapamatovat pojem myelinová pochva? 

• ���� Špatně: „Četla jsem, že je to izolační vrstva kolem axonu.“ 
• ������ Lépe: „Představím si elektrický kabel a myelin jako gumu kolem něj. Chrání a zrychluje přenos 

signálu.“ 

����� Shrnutí 
Technika Proč funguje 
Aktivní vybavování Posiluje paměťovou stopu 
Opakování s odstupem Pomáhá dlouhodobému uložení 
Vizuální představy Zapamatovatelné, propojené s emocemi 
Příběhy a přirovnání Vytvářejí smysluplné kontexty 

✅ Úkol pro dnešek 
1. Vyber si 10 pojmů nebo faktů, které se chceš naučit. 
2. K nim vytvoř: 

o Příběh nebo přirovnání 
o Vizuální obraz (můžeš i nakreslit) 

3. Zapiš si je dnes. 
Zítra si je zkus vybavit bez nápovědy – ideálně ráno nebo odpoledne. 

��������� Bonus: Vysvětli alespoň jeden pojem někomu jinému (nebo sám sobě nahlas). Učení výkladem (tzv. 
Feynmanova technika) je jeden z nejsilnějších způsobů upevnění paměti.  
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DEN 4 

� Hypnóza, autosugesce a vnitřní postoj k učení 
��� Úvod 
Někdy si informace nepamatujeme ne proto, že bychom byli „hloupí“ nebo líní, ale protože si nevěříme, jsme 
ve stresu nebo máme vnitřní blok. 
Mozek totiž neukládá jen fakta, ale i to, jak se při učení cítíme. A právě zde nastupuje autosugesce a 
hypnóza – nástroje, které ovlivňují naše vnitřní nastavení a postoje k učení. 

��� Co je hypnóza a autosugesce? 
• Hypnóza = změněný stav vědomí s hlubokým soustředěním a zvýšenou vnímavostí k sugescím. 
• Autosugesce = vědomé opakování pozitivních výroků, které postupně mění vnitřní přesvědčení. 

Obojí ovlivňuje to, jak sami sebe vnímáme – a tím i náš výkon při učení. 

🗨🗨 Pokud si myslíš, že se to nenaučíš, mozek ti vyhoví. Pokud věříš, že to zvládneš, mozek ti 
pomůže. 

— neuropsychologická zásada 

� Co může sugesce ovlivnit? 
Oblast Vliv autosugesce a hypnózy 
Motivace a vytrvalost Zvýšení touhy učit se 
Sebevědomí při vybavování Snížení stresu a nervozity 
Odstranění „vnitřního sabotéra“ Změna přesvědčení: „nejde mi to“ → „zvládnu to“ 
Otevřenost novým informacím Zvýšená pozornost a připravenost přijímat 

����� Jak to souvisí s pamětí? 
Mozek je plastičtější (lépe se přetváří), když jsme: 

• v uvolněném stavu (alfa nebo theta mozkové vlny – podobné snění) 
• pozitivně naladění 
• vnímaví k obrazům a představám 

Proto jsou autosugesce a relaxace účinné zejména před učením nebo před spaním. 

✨ Praktická sugesce (můžeš si ji přečíst nebo nahrát a poslouchat): 
„Učení mě baví. Můj mozek si informace přirozeně pamatuje. Cítím klid, soustředění a jistotu. Každý den se 
zlepšuji.“ 

✅ Úkol pro dnešek 
1. Ráno nebo večer si alespoň 3× řekni pozitivní výrok o sobě a svém učení. 

Např. „Jsem chytrý/á. Pamatuji si to, co potřebuji. Učím se efektivně.“ 
2. Před učením si na chvíli zavři oči, zpomal dech a řekni si: 

„Teď se soustředím. Tohle je pro mě důležité.“ 
3. Sleduj, jak se při učení cítíš. Mění se něco? Jde to lépe? 

��������� Bonus: Pokud máš čas a klid, zkus si nahrát svou vlastní relaxační sugesci – a přehrát si ji před spaním 
nebo při učení. 

  



6 
 

DEN 5 

������ Opakování a tvorba vlastní učební strategie 
��� Úvod 
Teď už víš, jak mozek funguje při učení, proč je důležitý spánek, jak si lépe zapamatovat informace a jak na to 
působí tvé vnitřní nastavení. 
Dnes je čas dát to všechno dohromady a vytvořit si vlastní strategii, která ti bude fungovat dlouhodobě – ne 
jen jeden týden. 

��� Jak se učí právě tvůj mozek? 
Každý z nás má jiný styl učení. Někdo se učí nejlépe: 

• vizuálně (obrázky, schémata, barvy) 
• sluchově (poslouchání, mluvení nahlas) 
• pohybem (při chůzi, gestikulaci) 
• prakticky (při dělání, kreslení, aplikaci) 

Zjisti, který styl učení ti nejvíc sedí, a nepřizpůsobuj se učivu – přizpůsob si učivo sobě. 

������ Slož si vlastní strategii 
Použij následující kostru – můžeš si ji vytisknout nebo přepsat do poznámek. 

Moje učební strategie 
Otázka Moje odpověď 
Co se chci naučit? (konkrétně, měřitelně) 
Proč se to učím? (vnitřní motivace – ne kvůli testu, ale kvůli sobě) 
Jak se budu učit? (např. aktivní vybavování, schémata, vysvětlování nahlas) 
Kdy se budu učit? (naplánuj si učební bloky i s přestávkami) 
Jak si to ověřím? (např. se otestuji, vysvětlím to jinému, použiji v praxi) 
Jak to upevním? (spánek, opakování, sugesce) 

��� Opakování není selhání, ale klíč 
• Informace se neuchová „napořád“ – musíš ji osvěžit, jinak se ztrácí. 
• Používej časované opakování: 

o 1. den – první kontakt 
o 2. den – aktivní vybavení 
o 4. den – aplikace nebo test 
o 1. týden – přehled, nové propojení 
o 1. měsíc – upevnění 

�� Všechny tyto cykly můžeš řídit aplikací (např. Anki) nebo si vést jednoduchý zápisník. 

✅ Úkol pro dnešek 
1. Vyplň si svou osobní strategii podle tabulky výše. Zaměř se na jednu konkrétní oblast (např. cizí 

jazyk, odborné téma, dovednost). 
2. Naplánuj si na příští týden 3 opakovací bloky – klidně krátké, ale promyšlené. 
3. Zamysli se: Co ti v učení pomohlo nejvíc? Co chceš zachovat? Co bys příště udělal(a) jinak? 

��������� Bonus: Sdílej svou zkušenost s někým dalším – mluvit o tom, jak se učíme, posiluje naši vnitřní motivaci a 
pomáhá to i ostatním. 
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Bonus – DEN 6 

����� Učení pro neurodivergentní mozek 
��� Úvod 
Neurodivergence není porucha, ale jiný způsob vnímání, myšlení a zpracování informací. Pokud u tebe 
(nebo u tvého studenta) dochází k rychlému rozptýlení, zahlcení, netradičnímu uvažování nebo naopak k 
extrémnímu zaostření (hyperfokus), je to výzva – ale i obrovský potenciál, pokud se dobře uchopí. 

��� Co pomáhá neurodivergentnímu mozku? 
Potřeba Osvědčené strategie 
Stimulace (ADHD, hypoaktivita) Krátké bloky, rytmus, pohyb, žvýkání, podkres hudby 
Přehlednost Barvy, vizuální značky, ikonky, schémata 
Možnost volby Učení ve vlastním tempu, volba tématu nebo formy 
Bez zahlcení Minimální rušení, klidný prostor, přestávky 
Pevná struktura (autismus) Jasný plán, kontrola nad začátkem a koncem, předvídatelnost 

��� Tipy navíc 
• Uč se v blokových cyklech 5–20 minut s přestávkou. 
• Nečekej dokonalost – pracuj s tím, co je dnes možné, ne s tím, co by „mělo být“. 
• Využívej mentální mapy, kreslení, fyzické pomůcky. 
• Vytvoř si „startovací rituál“ – třeba vždy zapálit svíčku, nasadit sluchátka, pohladit psa, pustit 

oblíbený playlist. 

✅ Úkol 
Zamysli se: 

1. Kdy se mi učilo dobře? Co tomu předcházelo? 
2. Co mě ruší nebo paralyzuje – a jak bych to mohl(a) změnit? 

Napiš si 3 drobnosti, které můžeš upravit, aby ti učení sedělo víc. 
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Bonus – DEN 7 

��� Jak se učit ve stresu, zmatku nebo krizi 
��� Úvod 
Někdy se prostě nedaří. Hlava jede na 1000 otáček, jsme unavení, pod tlakem, roztěkaní. Právě v takových 
chvílích mozek snižuje kapacitu na učení a paměť, protože prioritu dostává přežití. Ale i ve stresu se dá učit – 
jen jinak. 

�������� Co dělá stres s mozkem? 
• Zvyšuje kortizol, který blokuje hipokampus (paměť) a prefrontální kůru (soustředění). 
• Zúží se myšlení na „teď a hned“ – mizí nadhled. 
• Mozek se chová, jako bychom byli v ohrožení (boj–útěk–zamrznutí). 

���� Co pomáhá? 
Problém Strategie 
Hlava plná chaosu Zastav se – napiš si 3 nejdůležitější věci 
Únava, přetížení Krátké učení po malých dávkách, odpočinek 
Emocionální zmatek Relaxace, dechová cvičení, klidný rituál 
Tlak na výkon Připomeň si „proč se učím“ – ne pro známku, ale pro sebe 

�������������������� Mini technika: „Uzemnění před učením“ 
1. Posaď se, zavři oči. 
2. Dýchej pomalu – 4 vteřiny nádech, 6 vteřin výdech. 
3. Vnímej: 5 věcí co vidíš, 4 co slyšíš, 3 co cítíš, 2 co se dotýkáš, 1 chuť. 
4. Až se zklidníš, řekni si: 

„I když nemám ideální podmínky, dnes udělám, co zvládnu. A to stačí.“ 

✅ Úkol 
Dnes si nastav učení na minimum – ale s vědomým klidem. 
Např. „Přečtu si 1 stránku, pak si dám čaj. To je úspěch.“ 

��������� Bonus: Po každé lekci si udělej čáru do deníku nebo záznam – i drobné krůčky se počítají. 

 

 

 

 

��� Závěr kurzu 
Gratuluji! Dokončil(a) jsi mikrokurz, který spojil poznatky z neurovědy, psychologie a osobní zkušenosti do 
praktického systému učení. 
Pamatuj: tvůj mozek je tvárný. Není důležité, kde jsi teď, ale kam chceš směřovat – a jak se k tomu každý den 
přibližuješ. 

������ Shrnutí bonusů 
Neurodivergence ani stres nejsou překážky – jsou to jiné cesty mozkem. Neuč se navzdory sobě, ale ve 
spolupráci se sebou. 
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