
JAK NA TO? 

 Nastavte si pravidla a bezpečné hranice, dítě se musí cítit v bezpečí 

pevných hranic a potřebuje vědět, co se bude dít. 

 Nastavte denní řád – vstávat a uléhat ke spánku ve stejný čas; sedat k 

učení ve stejnou dobu, podle mimoškolních činností (je to dobrý trik, jak 

obejít nechuť sedat k učení), tato doba by měla být závazná. Pracujte 

s přestávkami, po 30 minutách většinou klesá pozornost, pak je dobré 

zařadit 5-minutovou přestávku, nejlépe vyplněnou pohybem. Předměty je 

dobré řadit tak, aby se střídaly ty nejméně příbuzné.  

 Vytvořte pracovní místo, kde se budete učit, veďte dítě k pořádku. Na 

pracovním stole si udělejte pořádek, aby tam byly jen potřebné věci k práci. 

Mějte vyvětráno (z celého těla spotřebuje 20% kyslíku mozek), přiměřené 

teplo a světlo.  

 Stanovte si cíl. Zvolte učivo. Zkuste dítě motivovat. Nejdůležitější je 

změnit „MUSÍM“ na „CHCI“. Začít je dobré něčím, co je nejtěžší, nebo - 

pokud se dítěti/nám moc nechce do učení – tím, co máme nejraději. V den 

výkladu si pamatujeme nejvíc, a proto by bylo ideální si aspoň pročíst 

poznámky ještě týž den - ušetří se tím čas později. 

 Netlačte na výkon. Platí, že klid a trpělivost jsou základ. Když to nejde, 

tak to nejde. Půjde to příště. Zachovejte klid. 

 Dítěti umožněte zažívat pocit úspěchu. Nebuďte perfekcionisté. Úspěch 

je už to, že dítě pracuje. Vždyť se to teprve učí! 

 Chvalte dítě za vše, co se mu daří. Řekněte mu, jak jste na něj pyšní, že 

s vámi pracuje, že vás poslouchá, jak mluví, že se soustředí. Dejte mu 

důvěru, že to zvládne. A nakonec vždy vyjádřete uznání, jak jste to spolu 

zvládli. 

 Typy pro dítě při práci  v online hodině - nepřipojuj se z gauče, křesla, 

postele … nejlépe se soustředíš u pracovního stolu;  pozorně sleduj výklad, 

snaž se nebloumat myšlenkami jinde, nejvíc látky si osvojíš už  při výuce a 

ušetříš si tak práci; komunikujte, reagujte, sdělujte, pokud nerozumíš nebo 

nevíš. Nezapomeňte se mezi hodinami protáhnout, projít se, napít, také 

nezapomeňte vyvětrat. 

 Jak poznáme, že už látku umíme? Při učení si představujeme, že máme 

podat stručný výklad, a naučíme se látku nahlas souvisle vyprávět, 

samostatně, jako bychom ji přednášeli nebo vysvětlovali někomu druhému 

(lze se i učit takto ve dvou). Správný postup je začít klíčovými podstatnými 

informacemi a pak přejít k podrobnostem, ne naopak! 

 

 

 

 

 



 

CO VÁS MŮŽE BRZDIT A CO POMÁHÁ? 

 Problémy se SOUSTŘEDĚNÍM při učení: učit se nahlas, podtrhávat si 

látku, psát výpisky, kreslit schémata, počítat příklady, psát slovíčka - 

činností pozornost spíše udržím. Když mě ruší při učení nějaké myšlenky, 

zapíšu si je a po učení se k nim mohu vrátit. DOPLNIT 

 Problémy s PAMĚTÍ: závisí na situaci při učení, důvody mohou být: 

- jsem málo soustředěný, neuvědomuji si doopravdy to, co se učím 

- ruší mě hluk (hlasitá rocková hudba nebo řeč z rádia či z televize) 

- učím se moc látky najednou, mám si to rozvrhnout na víc dní 

- učím se novou látku těsně před hodinou a to pak zabrání vzpomenout si 

při zkoušení na látku, kterou jsem se učil včera 

- učím se podobné předměty po sobě (např. slovíčka německá a anglická). 

- je dobré se učit se záměrem pamatovat si to. Dále je dobré spojit si učivo 

s něčím už známým (např. látka o Karlu IV. - vzpomenout výlet na Karlštejn, 

historický film aj.). Líp si zapamatuji, když učivo přijmu více vstupními 

"kanály": čtením (zrak), - opakováním nahlas (sluch), psaním poznámek a 

kreslením schémat (zrak, pohyb) 

 Problémy s TRÉMOU A STRACHEM: chránit se nepříjemných pocitů, 

myšlenky "to nezvládnu, mám vztek, nenávidím to" nahradit 

naprogramováním se na dobrý výkon: "učení mi půjde každý den líp, budu 

soustředěný, to dokážu!" Před písemkou se několikrát zhluboka nadechnout 

a vydechnout, uvolnit se a říct si v duchu: "Jsem klidný a mozek mi dobře 

funguje, zvládnu to!" 

 Problém s NECHUTÍ K PŘEDMĚTU: zkusit objektivně si říct, proč mi tak 

vadí: 

- je pro mě těžký: každý nemůže umět vše - jistě mi jde něco líp, aspoň 

zkusím udělat to maximum, které zvládnu, abych měl čisté svědomí 

- chybí mi základy, mám mezery, a proto nerozumím: dohnat to 

- vadí mi učitel, bojím se ho: učitel není předmět, zkusím najít v předmětu 

samém něco zajímavého. 

JAK NA MOTIVACI? 

 Hlavně žádný nátlak. Ano, škola je aspekt života, který vyžaduje 

systematickou práci, disciplínu a pravidelný režim. Což se dítě musí 

naučit, získat správný návyk. Vysvětlujte, jak a v čem mu v budoucnu 

pomůže, když bude úspěšné ve studiu. A naopak, upozorněte na to, jak 

si může zkomplikovat další život, když na školu bude „kašlat“. Pomozte 

nastavit denní rozvrh, trvejte na dodržování určitého režimu. 

 Zůstaňte pozitivní. Berte věci s nadhledem a dávejte najevo, že jste 

součástí jednoho společného týmu. Připomínejte, že jste tu od toho, 

abyste mu pomohli, podporovali ho, nikoli pořád něco nařizovali a 

zastávali roli dozorce. Svým vlastním příkladem ukazujte, co je 



zodpovědnost. Dovolte mu řídit si své činnosti sám, v případě potřeby ale 

buďte po ruce. 

 Zásada „až to budeš mít hotové.“ Prosazováním tohoto pravidla 

pomáháte dětem naučit se, že platí „nejdřív práce, potom zábava“. Děti 

do určitého věku totiž ještě nemají přirozeně vyvinutý smysl pro 

zodpovědnost a proto je na vás podpořit je při utváření potřebných 

návyků, buďte důslední. 

 Elektroniku odneste mimo dosah. Platí i pro další lákadla. Dejte ale 

dítěti najevo, že nejde o žádný trest nebo schválnost, ale o způsob, jak mu 

pomáháte lépe se soustředit.  

 Potkejte se s učitelem. Pokud dítě neplní svoje školní povinnosti, 

dohodněte si schůzku s pedagogem, abyste získali co nejvíce informací 

o jeho školních výsledcích. Společně můžete rovněž vymyslet a vytvořit 

plán, jak je možné určité aspekty zlepšit, na čem pracovat s dítětem a 

na co se zaměřit. Nechte ho samostatně pracovat a hlídat si své 

povinnosti, pouze v případě, že by se problémy nelepšily, po dohodě 

s učitelem zasáhněte. 

 Nesoustřeďte se jen na negativní stránky, dítě nepodceňujte, 

naopak, pomozte mu pracovat na těch pozitivních, rozvíjet jeho 

schopnosti a vlohy, získávat sociální dovednosti. Atributem schopného, 

šikovného a úspěšného člověka není jen a pouze školní prospěch. 

KDE HLEDAT DALŠÍ NÁMĚTY A INSPIRACI? 

 Spolu doma – Pomoc rodinám při společném trávení volného času a 

vzdělávání doma. Najdete zde mj. sekce Máte doma předškoláka?, Máte 

doma školáka? Máte doma středoškoláka?, Vzděláváte doma dítě se 

speciálními vzdělávacími potřebami (SPU, ADHD, odlišný mateřský 

jazyk) 

 Efektivní učení - Jak přežít (a užít si) distanční výuku, námět pro starší 

žáky a středoškoláky na Jak přežít (a užít si) distanční výuku – Efektivní 

učení (efektivniuceni.cz) 

 ČT Edu - Portál nabízí přes 3 000 vzdělávacích videí z pořadů České televize. 
Videa jsou přehledně rozdělena podle stupňů, předmětových oblastí i témat. 
www.ctedu.cz 

 ČT déčko - Webový portál pro děti ČT Déčko nabízí kromě dětem 

přizpůsobených informací o koronaviru velké množství nejrůznějších 

aktivit, výuky cizích jazyků, her, úkolů, zajímavých pořadů, videí atd. 

decko.ceskatelevize.cz 

 Ověřeno rodiči - Portál, který rodičům nabízí skutečně ověřené aktivity pro 

rodiny s dětmi. overenorodici.cz 

 ČOSIV - Na stránkách České odborné společnosti pro inkluzivní vzdělávání 

naleznete desatero pro rodiče dětí se speciálními vzdělávacími 

potřebami. 

cosiv.cz 



 Karanténa a škola doma - 40 rad pro rodiče 

Organizace Jules and Jim vytvořila plakát s doporučeními pro rodiče ke 
zvládání karantény a domácí výuky.  

  

 

 Nevypusť duši – Infografiky. Na stránkách Nevypusť duši naleznete 

velké množství grafiky k tématu duševního zdraví pro děti i pedagogy. 

Středoškoláci mají možnost využít workshop Duševní zdravověda v online 
verzi. 

   
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