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Jak nás dopamin a variabilní odměny udržují u telefonu 
Informace pro vyučující 
Anotace
Dopamin není hormon štěstí, ale neurotransmiter spojený s očekáváním odměny.
Uvolňuje se už předtím, než vezmeme telefon do ruky – ve chvíli, kdy mozek předvídá, že nás čeká něco příjemného. Tvůrci sociálních sítí i mobilních aplikací přesně vědí, jak tyto psychologické mechanismy využít ve svůj prospěch. Stejně jako v hazardních hrách zde funguje princip variabilní odměny: nikdy nevíme, kdy přijde další „lajk“, zpráva nebo zajímavý obsah. A právě tato nejistota nás nutí vracet se k displeji znovu a znovu.
Úryvek z dokumentu Dopamin (2023) ukazuje, jak systém posilování funguje, proč se z běžného používání telefonu stává návyk a jak prostředí, ve kterém zařízení používáme, ovlivňuje naši sebekontrolu. Nejde o slabou vůli, ale o promyšlený design založený na poznatcích z neurovědy a psychologie.
Dopamin: Jak aplikace klamou náš mozek

Cílová skupina 
· ZŠ 2. stupeň (8.–9. ročník), SŠ/gymnázium 

Vzdělávací cíl: Žáci…
· dokáží po zhlédnutí videa stručně popsat základní roli dopaminu v mozku a jeho vztah k odměně a motivaci.
· identifikují minimálně 3 prostředky, kterými aplikace stimulují dopaminové reakce (například notifikace, design feedu, autoplay).
· formulují minimálně 2 kritické otázky k tomu, jak dokument prezentuje důkazy ke svým tvrzením (výzkumy, rozhovory, pokusy).
· vypracují krátké argumentované tvrzení (Claim) s odpovídajícím důkazem z videa (Evidence) a vysvětlením mechaniky (Reasoning) — tj. kompletní CER.
· Navrhnou jednu konkrétní strategii zdravého digitálního chování (např. vypnutí notifikací, časové bloky, digitální detox) a vědecky či argumentačně ji zdůvodní.

Rozvíjené kompetence a gramotnosti 
●	Kritické myšlení a analýza informací — rozpoznávání argumentů, hodnocení důkazů, rozlišení fakt/názor. (SEE–THINK–WONDER a CER)
· Digitální gramotnost — chápe mechanismy aplikací a sociálních sítí a jejich vliv.
· Komunikační a argumentační dovednosti — sestavení jasného tvrzení s důkazy (CER), diskuse ve skupině.
· Sociální a občanské kompetence — reflexe etických a společenských důsledků manipulace pozornosti (regulace, zodpovědné používání).
· Samoregulace/sociální a emoční dovednosti — plánování strategií pro vlastní používání zařízení.
· Komunikativní kompetence – vede debatu, formuluje a obhajuje názor, naslouchá druhým.
· Kompetence k řešení problémů – hledá alternativní způsoby řešení.

Pomůcky a další zdroje 
· Video: Dopamin: Jak aplikace klamou náš mozek
· Tabule/flipchart pro zápis argumentů
· Připravený pracovní list 
Celková časová náročnost: 35–45 minut
Postup výuky 
1. Evokace: 
a) Rychlá asociace (3 min)
Učitel napíše na tabuli nebo interaktivní plochu slovo „DOPAMIN“.

Zeptá se žáků:
· Co vás napadne, když to slyšíte?
· Kde jste o dopaminu slyšeli?
· Jaký má podle vás vliv na člověka?

b) Krátká situace/dilema (5 min)
V pracovním listu si žáci přečtou krátký příběh:
„Karel se každé ráno probouzí a první, co udělá, je, že zkontroluje sociální sítě. Když má hodně lajků, cítí se dobře. Když ne, je podrážděný. Říká, že je to jen zvyk, ale když se snaží telefon odložit, vydrží to pár hodin a pak ho to zase táhne zpět.“

Ve dvojici diskutujte a odpovídejte:
· Co Karla k tomu chování vede? 
Možné odpovědi žáků:
Chce mít pocit uznání a přijetí od ostatních.
Lajky a komentáře mu zvyšují sebevědomí.
Má strach, že mu něco uteče (tzv. FOMO – fear of missing out).
Nudou nebo zvykem — stal se z toho každodenní rituál.
Sociální sítě jsou navržené tak, aby člověka udržely připojeného.

· Jak by to mohlo souviset s dopaminem?
Možné odpovědi žáků:
Každé upozornění, lajk nebo nový komentář vyvolává malé uvolnění dopaminu – „hormonu odměny/potěšení“.
Mozek si tento pocit zapamatuje a chce ho znovu → vzniká návyk.
Stejně jako u jiných činností, které přinášejí krátkodobou radost (např. sladké jídlo nebo hraní her)


· Je to zdravé potěšení, nebo už návyk?
Možné odpovědi žáků:
Pokud to dělá občas a má kontrolu → může to být normální potěšení.
Pokud ale bez telefonu nevydrží a jeho nálada závisí na lajcích → už jde o návyk.
Karel sám říká, že „je to jen zvyk“, ale to je často známka závislosti, kterou si nechce připustit.
Návyk se pozná podle ztráty kontroly a negativního dopadu (podrážděnost, ztráta času, nespokojenost).

· Kde jinde zažíváme podobný „dopaminový efekt“?
Možné odpovědi žáků:
Při hraní videoher (výhra, nový level)
Při nakupování (nová věc → krátkodobá radost).
Při jídle – hlavně sladkém nebo tučném.
Při hazardu nebo sázení.
Při sportu.
Při sledování seriálů nebo krátkých videí (TikTok, Reels).
Při flirtování nebo získání pozornosti druhých.

2. Sledování videa (10 min)

3. Samostatná práce (10 min)
Po zhlédnutí videa se žáci zamyslí a vyplní pracovní list podle zadání. 
Použijí metodu a) SEE–THINK–WONDER a b) CER (CLAIM – EVIDENCE – REASONING)
(tvrzení – důkaz – zdůvodnění) a využijí připravený pracovní list:
SEE–THINK–WONDER (Vidím – Myslím – Divím se)
· VIDÍM: Co jsem viděl/slyšel? (fakta, scény, výpovědi)
· MYSLÍM: Co si o tom myslím? Jaký to má význam?
· DIVÍM SE: Co mi není jasné? Jaké otázky mi video klade?

CER (CLAIM – EVIDENCE – REASONING) - (tvrzení – důkaz – zdůvodnění)
· Tvrzení (Claim): „Video ukazuje, že…“
· Důkaz (Evidence): „Vidíme to ve scéně, kde…“
· Zdůvodnění (Reasoning): „To dokazuje, že autor chce…“


4. Práce ve skupinách (8 min)
Žáci své poznatky sdílí ve dvojicích, poté vytvoří čtveřice a skupina vybere:
1 společný závěr („Video ukazuje, že...“)
1 otázku, která zůstává otevřená („Pořád nevíme, jestli…“)


5. DISKUSE (5 min)
Učitel vyzve každou skupinu, aby své dva body krátce sdílela do pléna (na tabuli nebo v digitální nástěnce – např. Padlet).

6. REFLEXE (4 min)
Učitel na tabuli napíše odpovědi skupin a s celou třídou vytvoří závěr – klade důraz na praktický nebo hodnotový závěr – co si žáci z videa berou pro sebe či pro společnost.
Video ukazuje, že...
To dokazuje, že...
Proto bychom měli...
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Jak nás dopamin a variabilní odměny udržují u telefonu 
DOPAMIN - Co tě napadne, když to slyšíš?
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
Kde jsi o dopaminu slyšel?
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
Jaký má podle tebe vliv na člověka?
…………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
Přečti si následující text, diskutuj a odpovídej:
Karel se každé ráno probouzí a první, co udělá, je, že zkontroluje sociální sítě. Když má hodně lajků, cítí se dobře. Když ne, je podrážděný. Říká, že je to jen zvyk, ale když se snaží telefon odložit, vydrží to pár hodin a pak ho to zase táhne zpět.“

Co Karla k tomu chování vede? 
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
Jak by to mohlo souviset s dopaminem?
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
Je to zdravé potěšení, nebo už návyk?
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
Kde jinde zažíváme podobný „dopaminový efekt“?
[bookmark: _Hlk212444935]…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………


Podívej se na video a zapiš si:
A) SEE–THINK–WONDER (VIDÍM – MYSLÍM – DIVÍM SE)
· VIDÍM: Co jsem viděl/slyšel? (fakta, scény, výpovědi)
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
· MYSLÍM: Co si o tom myslím? Jaký to má význam?
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
· DIVÍM SE: Co mi není jasné? Jaké otázky mi video klade?
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
B) CER (CLAIM/tvrzení – EVIDENCE/důkaz – REASONING/zdůvodnění) 

· Tvrzení (Claim): Video ukazuje, že…
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
· Důkaz (Evidence): Vidíme to ve scéně, kde…
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
· Zdůvodnění (Reasoning): To dokazuje, že autor chce…
…………………………………………………………………………………………………………………………
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…………………………………………………………………………………………………………………………

	
	
	



Zapiš si společný závěr
Video ukazuje, že... …………………………………………………………………………………………………………………………
To dokazuje, že... ……………………………………………………………………………………………………….…………………

Proto bychom měli...
 …………………………………………………………………………………………………………………………Autor: Mgr. Tereza Drápalová Šajtarová. Garant mediální výchovy ČT edu: Mgr. Ondřej Hruška [NovinarOndra.cz] pro [edu.ceskatelevize.cz] Toto dílo je licencováno pod licencí Creative Commons [CC BY-NC 4.0]. Licenční podmínky navštivte na adrese [https://creativecommons.org/choose/?lang=cs].
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