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Zakladni psychologicke
pojmy




Lidska psychika

Je projevem cCinnosti nervoveé soustavy clovéka, zejména

centralni nervové soustavy (micha a mozek) — je vazana na
mozek

Reguluje a ridi veskerou Cinnost ¢lovéka
Projevuje se prozivanim a chovanim

Dvé dimenze:
* védomou (obsahy mysli, které si dokdzeme vybavit)

* nevédomou (obsahy mysli, které ovliviauji nase chovani,
aniz o ném vime)




Aktivace (arousal)

Je podminkou veskeré psychické c¢innosti

A Smrt

Kdma

Spanek

Prechod mezi bdénim a spankem (probuzeni, Unava...)
Bézny bdély stav

Narocné situace

Silna citova reakce az afekt

Mira aktivace ovliviiuje nase pozndavani a prozivani
Je také ukazatelem motivace lidského jednani




ZaKkladni psychicke procesy

Kognitivni procesy
Emocni procesy
Motivacni procesy
Volni procesy




1. Kognitivni procesy

Kognice = poznavani

Pomoci kognitivnich procesu ¢lovék poznava vnéjsi svét i sam
sebe.

Kognitivni procesy = to, co laicky oznaCujeme jako rozum

Pozndvani (kognice) zahrnuje veskeré procesy zajistujici pfijem,
registraci a zpracovani informaci z vnéjsiho Ci vnitrniho
prostredi.

Zakladni kognitivni procesy slouzi napf. k rozhodovani,
usuzovani, planovani, reSeni problému a pod.




1. Kognitivni procesy

Vnimani
Pozornost
Predstavivost
Fantazie
Pamét

Uceni
Mysleni

Re¢




1. Kognitivni procesy

Vnimani — zakladni zpUsob, jak se organismy orientuji

v prostredi. Proces vytvareni mentdlnich obsaht (viemu)
prostrednictvim senzorickych udaju (zrakovych, Cichovych,
sluchovych, hmatovych...).

Smysly — vstupni systémy, ze kterych ziskavame informace o
okolnim svéte.

Pocitek = nezpracovany zazitek vyvolany urcitym podnétem
(napf. lezim na stfeSe domu a jediné, co vidim, je pocitek modré barvy oblohy
bez mrak(). Jde spise o hypoteticky pojem (je nemozné navodit
situaci, Ze vnimate napr. pouze pocitek modré a nic jiného v téle).
Jednotlivé zazitky se totiz pfirozené integruji do viema.




1. Kognitivni procesy

Vjem neni pouhym souctem pocitkd (viz gestaltpsychologie).
Vnimani je konstruktivni proces — nutna aktivita jedince

Vliv minulé zkusenosti




1. Kognitivni procesy

Predstavivost — obsah védomi, ktery zastupuje minuly zazitek,
vjem.

Diky predstavé si zpritomnim objekt, ktery momentalné neni
dostupny mym smyslovym receptoriim.

Pfedstavy jsou méne jasné, utrzkovité, nestalé (X viem)

Druhy predstav: hmatové, zrakové, ¢ichové, sluchové, chutové,
kombinované...

Fantazie - vytvareni zcela novych predstav pomoci novych
kombinaci. Mohu kombinovat z toho, co jsem vidéla, prozila a
vytvaret predstavy, které jsem dosud neprozila. Fantazie je
dana nadanim a je predpokladem pro tvlrci ¢innost.




1. Kognitivni procesy

Pozornost = zamérenost mysli na urcity objekt (ve vnéjsim
svété nebo v nasi mysli), na ukor objektt jinych.

Omezena kapacita: jako kuzel svétla na jevisti
Zameérna X bezdecna

Ovlivnuje vsechny nase reakce — zrychluje je. Silny je
zejména pozitivni vliv na pamét.




1. Kognitivni procesy

Pamét — schopnost uchovavat a znovu pouzivat informace.

Pamétovy proces:

1. zapamatovani (vStipeni)
2. podrzeni v paméti

3. vybavovani

Rozdéleni paméti:
sémanticka — pamét na pojmy, vyznamy
epizodickd — pamét na veskeré Zivotni udalosti, objekty, lidi atd.

proceduralni — pamét na zautomatizovanou ¢innost (i hrani na
hudebni nastroj)

Tyto slozky jsou vzajemné nezavislé, napf. amnézie postihuje pouze
epizodickou pamét




1. Kognitivni procesy

Rozdéleni paméti:
ultrakratkodoba (senzoricka) — max. nékolik vterin

kratkodoba - rozsah 5 — 9 prvkU; bez opakovani trva uchovani
nekolik sekund

dlouhodoba - uklada vyznamné zkusenosti a poznatky;
kapacita teoreticky neomezena

Prvni vyzkum paméti: Ebbinghaus
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1. Kognitivni procesy

Presunu do dlouhodobé paméti pomahaji tyto faktory:




1. Kognitivni procesy

Presunu do dlouhodobé paméti pomahaji tyto faktory:

Faktor prvotniho efektu — to, co slysSime nebo cteme nejdfiv,
nam lépe utkvi v pameti

Faktor konec¢ného efektu — to, co slysime jako posledni, si
dobre pamatujeme

Faktor asociace — to, co nam pripomina néco znamého nebo
CO navazuje na jiz zapamatovaneé, se snadneji naucime

Faktor obraznosti — konkrétni (ndzorné) se pamatuje lépe
nez obecné (abstraktni)

Efekt vyjimecnosti — zvlastni a z normalu vybocCujici na sebe
upozornuje a snadnéji se pamatuje




1. Kognitivni procesy

Presunu do dlouhodobé paméti pomahaji tyto faktory:

Faktor osobniho vztazeni — |épe si pamatujeme informace,
které se nas tykaji

Faktor koncentrace — jen tehdy, kdyz se dokazeme na uceni
soustredit, dostavi se zadany vysledek

Faktor motivace — ¢im vice si chceme zapamatovat, tim vice
si skutecné zapamatujeme

Lepsimu vybaveni pomaha vybaveni v podobné
situaci/kontextu




1. Kognitivni procesy

Funguje pamét jako kamera?




1. Kognitivni procesy

Funguje pamét jako kamera?

Ne — pamét je konstruktivni proces — dokreslujeme
vzpominky, které chybi, vytvarime pribéh (E. Loftusova)

Vzpominky je snadné lidem implemetnovat napt.
sugestivnimi dotazy (problém ocitého svédectvi)

| zableskové vzpominky, které se jevi jako fotograficky zaznam
a spontanneé se vraceji, byvaji Casem zkreslenyn

POZOR!!! To plati i o studiu.




1. Kognitivni procesy

Priming = predchozi zkusenost nebo aktulalni kontext
ovlivnuje to, jak budeme vnimat nasledujici realitu
Odrazi to, jak funguje nas mozek — postupna aktivace siti,
dostupnéjsi jsou ty, jez byly nedavno aktivovany




1. Kognitivni procesy

Priming = predchozi zkusenost nebo aktulalni kontext
ovliviuje to, jak budeme vnimat nasledujici realitu

Odrazi to, jak funguje nas mozek — postupna aktivace siti,
dostupnéjsi jsou ty, jez byly nedavno aktivovany

Lépe funguje podprahove — proc?




1. Kognitivni procesy

Priming = predchozi zkusenost nebo aktulalni kontext
ovliviuje to, jak budeme vnimat nasledujici realitu

Odrazi to, jak funguje nas mozek — postupna aktivace siti,
dostupnéjsi jsou ty, jez byly nedavno aktivovany

Lépe funguje podprahoveé — tyto procesy méne
kontrolujeme, protoze si je neuvédomujeme

Funguje podprahova reklama...?




1. Kognitivni procesy

Priming = predchozi zkusenost nebo aktulalni kontext
ovliviuje to, jak budeme vnimat nasledujici realitu

Odrazi to, jak funguje nas mozek — postupna aktivace siti,
dostupnéjsi jsou ty, jez byly nedavno aktivovany

Lépe funguje podprahoveé — tyto procesy méne
kontrolujeme, protoze si je neuvédomujeme

Funguje podprahova reklama...?




1. Kognitivni procesy

Priming = predchozi zkusenost nebo aktulalni kontext
ovliviuje to, jak budeme vnimat nasledujici realitu

Odrazi to, jak funguje nas mozek — postupna aktivace siti,
dostupnéjsi jsou ty, jez byly nedavno aktivovany

Lépe funguje podprahoveé — tyto procesy méne
kontrolujeme, protoze si je neuvédomujeme

Funguje podprahova reklama...?




1. Kognitivni procesy

Priming = predchozi zkusenost nebo aktulalni kontext
ovliviuje to, jak budeme vnimat nasledujici realitu

Odrazi to, jak funguje nas mozek — postupna aktivace siti,
dostupnéjsi jsou ty, jez byly nedavno aktivovany

Lépe funguje podprahoveé — tyto procesy méne
kontrolujeme, protoze si je neuvédomujeme

Funguje podprahova reklama — jak u koho: primingem
muUzeme pouze aktivovat jiz ziskané motivy, nemuzeme je
vyvolat




1. Kognitivni procesy

Mysleni = manipulace s mentalnimi reprezentacemi,
,mentalni aktivita“. Myslenim mohu poznavat i objekty,
které bezprostredné nevnimam —tj. jde o
zprostredkované poznani. Predstavuje nejvyssi stupen
poznavani

Uzce souvisi s inteligenci. Je nerozluéné svazano s fedi a je
socialné podminéno.

Vysledkem mysleni je novy poznatek, nové védéni.

Mezi lidmi znacné rozdily v mysleni, napf. v samostatnosti,
pruznosti (Ci naopak rigidité), rychlosti, preferenci
konkrétnich nebo naopak abstraktnich obsahu a pod.




1. Kognitivni procesy

Myslenkové operace = ucelné mentalni manipulace s
psychickymi obsahy, které sméruji k reseni problému:

Dedukce (aplikace obecnych poznatk( na konkrétni situaci)
Indukce (odvozeni obecného zavéru z jednotlivych piipadd)
Analogie — k zavéru dospivame na zakladé podobnosti jevi
Komparace - srovnavani

Analyza - rozlozeni problému na jednodussi ¢asti nebo kroky
Syntéza - slouceni vice idei do jedného modelu

Abstrakce - vy¢leriovani podstatné charakteristiky skute¢nosti ¢&i jevu

Generalizace - zobecriovani




1. Kognitivni procesy

Myslime porad logicky?




1. Kognitivni procesy

Heuristiky = schematické zkratky v mysleni — pomahaji
rychlému zpracovani informaci, ale mohou byt i velmi
nepresne, naptr.
Ukotveni — prvni informace o novém jevu (osobé, udalosti
atd.) vyrazné ovliviuje to, jak ji dale vnimame
Heuristika dostupnosti — v uvazovani pouzivame pouze to,
co nam v dané chvili napadne nebo to prfimo vnimame,
nesnazime se systematicky zamyslet i nad dalsimi
moznostmi

Stereotypizace — schematické uvazovani o urcité skupiné
jevu (lidi, chovani atd.) a uzivani téchto schémat v
posuzovani jednotlivcy




1. Kognitivni procesy

Reé — schopnost ¢lovéka vyjadFit obsah védomi, vnitfniho
prozivani.
Jazyk je systém vyjadrovacich a dorozumivacich

prostredku znakové povahy a rfec je aktudlni pouziti
jazykové kompetence.

Symbolické reprezentace (tj. uvazovaniv pojmech, nikoli
pouze konkrétnich zkusenostech) jsou zakladem lidské
kultury - co vSecho nam umoznuiji, co zvirata
pravdépodobné neumi...”?

Re¢ mluvena, vnitini.

Re¢ je nastrojem mysleni (néktefi autofi definuji mysleni
primo jako ,vnitrni re¢”) — premyslime symbolicky (ve
urCitém jazyce s pravidly), aniz bychom si to uvédomovali




1. Kognitivni procesy

Uceni = proces, ktery vede ke zménam chovani a je zalozen
na ziskané zkusenosti.

Naucené je opakem vrozeného.

Vysledkem uceni je osvojeni si vedomosti, dovednosti,
navykd, postoju... ale i zména napt. psychickych vlastnosti.
To vSe nasledné vede ke zménam chovani.

Uceni muze probihat cilevédomé i bezdécné.

Vyzkum uceni: behavioristé




1. Kognitivni procesy
Uceni navyklim: Klasické podminovani (fyziolog I. P. Pavlov)

Before conditioning

FOOD SALIVATION
(UCS) (UCR)
BELL NO RESPONSE

During conditioning

BELL + SALIVATION
FOOD

(UCS) (UCR)

After conditioning
BELL SALIVATION
(CS) (CR)




1. Kognitivni procesy

Uceni navykim: Klasické podminovani (fyziolog I. P. Pavlov)

Predtim neutralni podnét se stava spoustécem motivacni,
emocni a fyziologické reakce (napf. vidim supermarket —
dostanu chut na ¢okoladu)

Nové podnéty pro nas ziskavaji motivacni vyznam

Vytvari se pocit potreby/touhy, jiz predtim nebyl (napf. touha
po cigareté)

Spoustéce v prostredi — je tézké zbavit se navykd ve starém a
opakujicim se prostredi




1. Kognitivni procesy

Uceni navyklim: Instrumentalni uceni (E. L. Thorndike)




1. Kognitivni procesy

Uceni navykiim: Instrumentalni uceni (E. L. Thorndike)

Predtim nahodna reakce se stava cilenou a opakovanou,
protoze byla odménéna

Uceni i slozitym fetezcim reakci (vycvik zvirat)

Takto naucené chovani je automatické — spousti se samo od
sebe v reakci na podnét (napr. zapinam pocita¢ — okamzité
spoustim Facebook)

Spolecné s klasickym podminovanim vytvari pevné navyky
(zaklad zlozvyk)

Na rozdil od zamérného uceni (napf. cviceni, drilovani, studia)
podminovani automaticky zaméruje (i rozptyluje) pozornost
— sila bezprostredni motivace v uceni




1. Kognitivni procesy

Jak se ¢lovék uci?

Habituace — nejjednodussi druh uceni. Znamena privykani si
podnétu, ktery je pro nds zndmy a nema vazné dusledky (napf.
hluk tramvaji na ulici)

Priming — ovlivnéni zpracovani informace predchozi

Senzomotorické uceni — manualnim zru¢nostem, pohybovym
dovednostem, koordinaci smyslového vnimani

Verbalni uceni — osvojeni si sledu slov
Pojmové uceni — osvojeni si pojmu (a zobecriovani,

abstrahovani). Pojem je souhrn podstatnych vlastnosti spojenych s
urcitou tridou objektU

Uceni vhledem — odhaleni principl reseni problémové situace a
jejich vyuzivani v analogickych situacich (zkoumali gestaltisté)

Socidlni u€eni — vzajemné plsobeni lidi, napodobovani druhych
(napf. zpusob stolovani, oblékani, mluveni, traveni volného casu...) .




ZaKkladni psychicke procesy

Kognitivni procesy
Emocni procesy
Motivacni procesy
Volni procesy




2. City a emoce

Jsou vyrazem prozivani vztahu clovéka k urcité skutecnosti
(vnéjsSiho svéta i k sobé samému) — signaly, Ze se néco
dulezitého déje

Maji vztah ke vSem ostatnim procestim (ovliviuji je —
stimuluji, ¢i naopak tlumi) — vliv na chovani, kognitivni
procesy i motivaci

Jsou evolucné starsi nez rozumové procesy, proto silngjsi a
meéneé ovlivnitelné

Jsou subjektivni, jedineCné (vazanost na jedince, ktery
city/emoce proziva)

Jsou silné fyziologicky podminény — kazda zakladni emoce
ma svuj specificky fyziologicky profil (tep, dech, papilarni
reflex, galvanicky odpor kuze, spontanni vyrazy obliceje
atd.) — priprava urcitého typu reakce




2. City a emoce

Dle délky trvani a intenzity odlisujeme:
Naladu (dlouhotrvajici, méné intenzivni)
Afekt (kratké trvani, vysoka intenzita)
Vasen (dlouhé trvani, vysoka intenzita)




Emoce vs. city

Emoce — jednodussi a vyvojove starsi nez city; vyraznejsi
fyziologicky doprovod

Zakladni emoce — spolecné vsem lidem nezavisle na
kulture

Kolik jich je?
Které to jsou?




Zakladni / primarni emoce

Radost (stésti)




Zakladni / primarni emoce

Prekvapeni (udiv)




Zakladni / primarni emoce

Strach (hruza)




Zakladni / primarni emoce

ii

Vztek, zlost




Zakladni / primarni emoce

Smutek (zarmouceni, zal)




Zakladni / primarni emoce

Odpor (znechuceni)










Regulace emoci

Jak se zbavime nezadouci (pozitivni i negativni) emocni
reakce?




Regulace emoci

Jak se zbavime nezadouci (pozitivni i negativni) emocni
reakce?

Potlacime reakci neefektivni
Dame situaci nebo objektu jiny vyznam

Odklonime pozornet jinde

Prerusime kontakt s objektem

Zcela se objektu vyvhneme efektivni




City
Charakteristické pouze pro clovéka.

Trvalejsi nez emoce
Méneé vazaneé na fyziologické projevy

VysSi city (téz city v uzsim slova smyslu nebo mordlni city) —
typicky lidské; vztah k hodnotam a spolecnosti
Socialni
Etické
Estetické
Intelektualni
Nabozenské




ZaKkladni psychicke procesy

Kognitivni procesy
Emocni procesy
Motivacni procesy
Volni procesy




Motivace

Soubor vnitfnich hnacich sil clovéka
Proc se ten Ci onen Clovék chova tak, jak se chova?

Motivace souvisi s vnitfni pohnutkou chovani, zptsob

chovani pak souvisi s danou situaci. (tj. ne viechny cile, které si
klademe pak v realité i uskute¢nime)

Tyka se zaméreni (,,co”), energetizace (,,do jaké miry“) a
udrzeni (,,jak vytrvale”) chovani

Smysluplnost motivace = dosazeni néjakého cile, pricemz cil
vyjadruje néjakou vnitrni potrebu Cloveka. Cilem je tedy
uspokojeni potreby.




Motivace

Potreba = stav nedostatku, ktery ma byt odstranén

Stav motivace muze byt vyvolan:
Vnitfni pohnutkou (zZizen a potreba napit se)

Vnéjsi pobidkou (napf. penize jakozto moznost dosahnout
rdznych vnitrfnich uspokojeni — hladu, Zizné, pocitu bezpeci...)

VétsSina je naucna

Motiv
Vyjadfuje obsah toho, k cemu motivace smeéruje, tj. obsah
uspokojeni.

Motiv vyjadruje smysl chovani; psychologické ,,proc” jeho
zamereni

V psychologii vniman jako osobnostni slozka motivace




Komplexni teorie motivace

Pokusy usporadat ruzné pohnutky lidského chovani do
vsezahrnujicich schémat

Zadné z nich viak neni plné uspokojivé a vieobecné
akceptované — mnoho teorii motivace

Teorie pudU

Teorie racionalni volby

Murrayho teorie potreb

Maslowova teorie hierarchie potreb




1. Teorie pudu

Teorie pudu — zaklad psychoanalytické teorie

Tenze, kterad vznika na zakladé stalych vnitfnich podnétd, ma
hnaci motivacni vliv na kognitivni a afektivni stavy, které dale
determinuji chovani

Clovék jako hydraulicky stroj — potifeba vyvold tenzi, kterd
vede k pohybu smérem k objektu, ktery potrebu naplni

Nenaplnéné, potlacené potreby mohou svou tenzi produkovat
psychopatologii (neurdzy) nebo se transformuiji do jinych
oblasti zivota (napfr. intelektualni nebo umélecké prace)

Freud predpokladal existenci celozivotniho konfliktu mezi

pudy smrti (Thanatos) a sexualnimi impulsy neboli pudy zZivota
(Eros)




2. Racionalni teorie volby

Lidé se chovaji na zaklade rozhodnuti, ktera Cini podle vzorce:
Motivace = Hodnota cile x Pravdépodobnost dosazeni
Urcuje védomou i nevedomou slozku chovani

Problém ?




2. Racionalni teorie volby

Lidé se chovaji na zaklade rozhodnuti, ktera Cini podle vzorce:
Motivace = Hodnota cile x Pravdépodobnost dosazeni
Urcuje védomou i nevedomou slozku chovani

Problém — Lidé nemaji stabilni racionalni preference, méni se
podle situace, napf. :

Preferujeme bezprostredni malé odmeény pred velkymi
odménami v budoucnosti (,,hyperbolické diskontovani“)

Mame veéetsi problém se vzat néceho, co jiz mame, nez
odmitnout néco, co jesté nemame (,,averze vUuci ztraté”)
Nechceme se vzat cild, do nichz jsme jiz investovali, i kdyz by
bylo vyhodnéjsi je opustit (,,efekt zavazku®) a jiné (viz Daniel
Kahneman)




2. Racionalni teorie volby

Vykonova motivace (John Atkinson, David McClelland)

Hodnota je zavisla na pravdépodobnosti dosazeni (tj.
obtiznosti): ¢im nizsSi pravdépodobnost dosazeni (vyssi
obtiznost), tim vyssi hodnota

Podle vzorce Hodnota x Pravdépodobnost dosazeni je tudiz
nejvyssi motivace pro vykonové zaméreného ¢loveéka situace,
kdy je obtiznost — a tudiz i hodnota — na stfedni urovni (50:50)

Jde o optimalni vyzvu, kde nejlépe dochazi k uceni i stavu flow
(Uplné ponoreni do aktivity — 100% efektivni vyuziti mentalni
kapacity)

Nadeéje na uspéch — chci byt lepsi, volim stfednou obtiznost
Strach z neuspéchu — bojim se selhani, volim nizkou obtiznost

nebo naopak prilis vysokou obtiznost (obranny mechanizmus —
,to by nikdo nedal”)




3. Murrayho teorie potreb

Henry Murray (cti ,,mari®)

Diky nému ziskal pojem potreba v psychologii tak dilezité

misto

Rozdélil potfeby do dvou hlavnich skupin:
Primarni potreby (viscerogenni) — jsou uspokojovany
periodickymi a fyziologickymi procesy (potreba kysliku, vody,
potravy, vyhybani se horku...)
Sekundarni potreby (psychogenni) — nejsou bezprostredné
spojeny s fyziologickymi procesy. Jejich vzorce tvori podstatu
osobnosti. Napr. potfeba uznani, nadvlady, sdruzovani,
nezavislosti, poznavani, tvoreni...

Kazdy clovék ma vSechny potreby, ale existuji znacné rozdily v

jejich intenzité.




4. Maslowova teorie hierarchie potreb

Abraham Maslow — predstavitel humanistické
psychologie (holisticky pristup; duraz na svobodu
clovéeka)

Hierarchicky organizovany systém lidskych potfeb g
Hierarchické usporadani je dano jednak vyvojové
(zakladni potreby jsou vyvojove starsi) a jednak
naléhavosti, s jakou potreba vystupuje ve
vedomi.

Abraham Malow
Obecné plati, ze vyssi potreby vystupuji do

popredi az poté, co jsou zakladni potreby v

dostatecné mire (ne nutné maximalné)

uspokojeny.




Vyssi potreby

Zajistuji dusevni pohodu a
rozvoj osobnosti

- ,bytostni**

Nizsi potreby
zajist'uji fyziologické preziti
— ,,deficitni*

Potreba naplnit veskery svuj potencial. Nikdy
nekoncici proces (Clovék neni nikdy plné
sebeaktualizovan)

Sebelcta. Povést, prestiz a uznani druhych.

Potreba nekam patrit. Nebyt osamely.

Svoboda od strachu ¢i zmatku. Ochrana pred
poranénim. Struktura, rad, meze, stabilita...

Pritomny od narozeni: potreba kysliku, obzivy,
spanku...




Maslowova teorie hierarchie potreb

Prinos:
Vyssi potfeby — sebeaktualizace, kreativita, svoboda volby...

Sebeaktualizace jako nekonéici proces. Cim vyse jedinec
dospéje, tim hlubsiho sStésti, pokoje a vnitfniho bohatstvi mlze
dosahnout

Znaky sebeaktualizované osobnosti:

nezavislost, asertivita, smysl pro humor, ktery nezranuje ostatni,
originalita a tvorivost, schopnost ocenit samotu a soukromi (bez
pocitu osamoceni), pozitivni sebehodnoceni, schopnost vytvaret
smysluplné vztahy...




ZaKkladni psychicke procesy

Kognitivni procesy
Emocni procesy
Motivacni procesy
Volni procesy




Viule

je zameérné a cilevedomeé usili smeérujici k vedome
vytycenému cili.
Je vlastni pouze Cloveku.

Predstavuje véedomou regulaci mého chovani a jednani
(tedy autoregulaci).

Chovani = veskeré vnéjsi projevy jedince
Jednani = védomé a zameérné chovani, rizené vedomym
cilem. Jednani se Ucastni vule, je specificky lidské.

Vlle nam umoznuje prekonavat prekazky pri dosahovani
cild




Viule

Nékteré volni vlastnosti:

houzevnatost, cilevedomost, vytrvalost, sebeovladani,
rozhodnost, samostatnost...

Co to vlastné je...?




Viule

Nékteré volni vlastnosti:

houzevnatost, cilevédomost, vytrvalost, sebeovladani,
rozhodnost, samostatnost...

Co to vlastné je...?

,Volni procesy” jsou spojeny se schopnosti potlacit
automatickou reakci (navyk, stereotyp, impuls, emoce
atd.) prostrednictvim zapojeni abstraktnéjsich
mentalnich reprezentaci (védomi hodnoty budouciho
cile — nutny rozvinuty prozitek jastvi)

Zavisi na schopnosti aktivovat tyto reprezentace, vytvaret
a udrzovat zavazek a na tom, do jaké miry jsou motivuijici

Na rozdil od automatickych reakci vyzaduje zameérné
udrzovani pozornosti




Viile - soucasna pojeti

Marshmallow experiment
Odoldam/neodolam => Kvalita Zivota v dospélém véku




Ville - soucCasna pojeti

Vile jako vycerpatelny zdroj (R. Baumeister)
Vile funguje jako sval:
VycCerpava se, kdyz ji pretézujeme
MdlzZeme ji cvicit a trénovat
MUlzZeme ji Setfit
Casem regeneruje — relaxaéni a pfijemné aktivity

Zdroj je spolecny pro vsechny typy zapojeni volnich procest —
ovladani se, odolani pokuseni, donuceni se k neprijemné
cinnosti, donuceni se k praci dlouho pred terminem,
potlacovani navykl, emoci a stereotypniho uvazovani,
rozhodovani

Pokud se vyCerpame jednou aktivitou (napr. donutime se ucit),
zUstane ndm malo zdrojl na jiné (dodrzeni diety)

Kritika: mUzZe se jednat o presvédceni o vuli a védomé
rozhodnuti (,,Jiz jsem se kontroloval, ted si dam odménu...)




