Jak mít kontrolu nad časem on-line: 3 změny
Informace pro vyučující 

Anotace
Pracovní list navazuje na závěrečnou část dokumentu Dopamin – Jak aplikace klamou náš mozek (2023), která představuje praktické strategie, jak si znovu osvojit kontrolu nad používáním telefonu. Žáci si po zhlédnutí videa vyberou tři drobné změny, které vyzkouší během jednoho týdne. V následující hodině společně reflektují, jak tyto úpravy ovlivnily jejich pozornost, náladu a chování. Aktivita rozvíjí digitální wellbeing a vede k uvědomění osobních návyků bez moralizování či soutěživosti.

Cílová skupina 
2. stupeň ZŠ (8.–9. ročník)/střední školy. Vhodné pro mediální výchovu, ZSV, výchovu ke zdraví nebo třídnické hodiny.

Vzdělávací cíl 
popsat, jak malé změny v používání telefonu ovlivňují pozornost a náladu,
rozpoznat vlastní digitální návyky a zhodnotit jejich dopad,
pojmenovat strategie, které pomáhají udržet rovnováhu mezi on-line a off-line životem,
reflektovat, že změna není o výkonu, ale o vědomém experimentování.

Rozvíjené kompetence a gramotnosti 
Digitální wellbeing – vědomé řízení času a pozornosti při používání technologií.
Kompetence k učení – sebereflexe, sledování vlastního pokroku.
Sociální a personální kompetence – samostatnost, odpovědnost za vlastní chování.
Mediální gramotnost – kritické vnímání vlivu digitálních návyků.

Celková časová náročnost 
1. část (sledování videa + výběr změn): 20 min, 2. část (reflexe po týdnu): 10–20 min.

Postup výuky 
Úvod (5 min)
Učitel shrne doporučení z videí (vypnout notifikace, černobílý režim, odkládání telefonu apod.).
Zadání (5 min)
Vysvětlete, že cílem není soutěž ani zákaz, ale experiment.
Práce s PL (10 min)
Žáci si vyberou tři malé změny z nabídky a zaznamenají je do pracovního listu.
Týdenní experiment (domácí část)
Žáci své změny dodržují a v listu si dělají poznámky o pocitech a obtížích.
Reflexe (20 min, následující hodina)
Sdílení dojmů, co fungovalo, co bylo nejtěžší, co by chtěli zachovat.
→ Společné shrnutí: „Technologie nejsou problém – jde o to, jak je používáme.“
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Jak mít kontrolu nad časem on-line: 3 změny
Co zaznělo ve videu?
Zapiš tři doporučení, která pomáhají mít telefon víc pod kontrolou:
	[image: Obsah obrázku Barevnost, snímek obrazovky, světlo

Obsah vygenerovaný umělou inteligencí může být nesprávný.]




1️ ...........................................
2️ ...........................................
3️ ...........................................
Moje tři malé změny
Z následujícího seznamu si vyber tři změny, které zkusíš během příštího týdne. Označ je ✅ a pokud chceš, dopiš vlastní nápad.

☐ Vypnu zbytečné notifikace
☐ Přepnu displej telefonu do černobílého režimu
☐ Odložím telefon mimo dohled při učení nebo práci
☐ Neberu telefon do postele
☐ Zruším automatické přehrávání videí (např. na YouTube, TikToku)
☐ Nastavím si časový limit na sociální sítě
☐ Neberu si telefon k jídlu
☐ Dám si jeden den kompletně bez telefonu
☐ Místo scrollování napíšu kamarádovi nebo se s ním sejdu osobně
☐ Když čekám (např. v dopravě), místo telefonu jen pozoruji okolí
☐ Nechám si doma telefon, když jdu na krátkou procházku
☐ Prvních 15 minut po probuzení se nedívám na telefon
☐ Hodinu před spaním nechávám telefon mimo dosah
☐ Každý večer shrnu, kolik času jsem byl/a off-line a jaký to mělo dopad

☐ Můj vlastní nápad: ..........................................................................................................

Jak se mi to dařilo? (po týdnu)
Co pro mě bylo nejtěžší? ..................................................................................................
Co se mi podařilo dodržet? ................................................................................................
Co jsem díky tomu zjistil/a o sobě? .......................................................................................[image: Obsah obrázku kreslení  Popis byl vytvořen automaticky] Autor: Mgr. Veronika Batelková [veronikabatelkova.cz]. Garant: Mgr. Ondřej Hruška [novinarondra.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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Moje jméno:
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