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Sociální sítě a impulzivita
	
	
	


[image: ]
Informace pro vyučující 

Anotace
Tento pracovní list vede žáky k prožití a reflexi situace, kdy jejich pozornost přerušují digitální notifikace. Žáci zkoumají, jak se liší jejich schopnost soustředění při práci s vypnutými a se zapnutými oznámeními. Cílem je porozumět, proč je těžké odolat pokušení reagovat na notifikaci – z biologického i psychologického hlediska – a objevit vlastní strategie, které pomáhají udržet pozornost. Aktivita propojuje poznatky o dopaminu, noradrenalinu a kognitivní kontrole s každodenní zkušeností žáků.

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

Vzdělávací cíl 
rozpozná, jak digitální technologie ovlivňují jeho pozornost a chování,
chápe princip systému odměny a roli dopaminu při používání mobilních aplikací,
pojmenuje faktory, které zvyšují impulzivitu, a strategie, které podporují seberegulaci,
reflektuje vlastní způsoby zvládání notifikací,
formuluje návrhy pro zlepšení svého digitálního wellbeingu.

Rozvíjené kompetence a gramotnosti 
Kompetence k učení: plánuje vlastní práci, hodnotí vlivy prostředí na soustředění.
Kompetence sociální a personální: uvědomuje si své limity a potřeby, reflektuje chování druhých.
Kompetence digitální: chápe principy digitálního designu a vliv notifikací.
Kompetence k řešení problémů: hledá účinné strategie k regulaci digitálního chování.
Mediální gramotnost: kriticky hodnotí způsob, jakým technologie upoutávají pozornost.
Pomůcky a další zdroje 
Mobilní telefony žáků (pro experiment)
Papír / pracovní list – dotazník (část pro žáky)
Tabule nebo flipchart na společnou reflexi
Video z dokumentu Dopamin (ČT Edu)
Celková časová náročnost 
Pracovní list je koncipovaný tak, aby byl zvládnutelný během 45 minut (lze zkrátit na 25–30 min.)

Postup výuky 
Zadání experimentu (5 min)
Třída se rozdělí na dvě skupiny:
· Skupina A: telefony s vypnutými notifikacemi, ideálně mimo lavici.
· Skupina B: telefony s notifikacemi zapnutými (nebo učitel simuluje přerušení).
Učitel vysvětlí, že cílem je pozorovat vlastní soustředění a reakce, nikoli „zvítězit“.
Zážitková práce / experiment (15 min)
Obě skupiny plní stejný úkol (např. psaní krátkého textu, řešení kvízu, kreslení podle diktátu). Učitel během práce u skupiny B vyvolává přerušení (např. zvuk „ping“, lísteček s nápisem „nová zpráva“, oznámení). → Žáci mají autentický zážitek rozptýlení a uvědomí si, jak rychle pozornost „utíká“.
Pro větší autentičnost lze využít i aktivní „notifikátory“ – vybraní žáci, kteří v průběhu práce přicházejí k ostatním a tiše jim sdělují zprávu („přišla ti notifikace“, „kamarád ti píše“ apod.). Je možné se domluvit i s jinou třídou, aby žákům v určitý čas opravdu poslali krátké zprávy nebo je krátce „vyrušili“. Aktivita tak působí přirozeněji a u žáků vyvolá realistický zážitek přerušení pozornosti.
Reflexe – individuální záznam. Každý žák vyplní dotazník v části PL pro žáky 
(10 min)
Teorie – promítnutí videa (7 min)
Sdílení a shrnutí (5–8 min)
Skupiny se podělí o své zkušenosti, porovnají, jak se lišila kvalita práce a pocity.
Společně vytvoří přehled na tabuli: „Co nám brání / Co nám pomáhá odložit telefon?“
Učitel doplní krátké vysvětlení.
Rozšiřující diskuse
Můžete otevřít krátký rozhovor o tom, jaké notifikace v nich samotných nebo u druhých vyvolávají podráždění.
· Existují aplikace, jejichž notifikace vás vyloženě rozčilují? (např. Duolingo, hry, sociální sítě)
· Proč mají často různé aplikace podobné nebo stejné zvuky?
· Dříve se daly zvuky notifikací snadno měnit – proč to dnes většina lidí nedělá?
· Může být užitečné zvuky čas od času změnit, aby nám tolik „nelezly na nervy“?
· A naopak – zvyšuje novost zvuku zvědavost a chuť reagovat?

Možnost přidat navíc: Závěrečná reflexe / přenos do praxe 
Diskuse: Co z dnešní zkušenosti můžu použít v běžném životě (učení, spánek, setkání s přáteli)? Volitelně žáci vytvoří „osobní antirušivý plán“ – krátký závazek nebo plakát se strategiemi, které chtějí vyzkoušet.
Doporučení 
Bezpečné prostředí: Aktivita je pro některé žáky velmi osobní, protože se dotýká jejich každodenního chování s mobilem. Můžete proto zdůraznit, že cílem není „kdo to vydrží déle“ ani výkon, ale pozorování sebe sama.
Etický rámec: Je vhodné připomenout, že nikdo nemusí ukazovat obsah svého telefonu a že vše, co zazní při reflexi, zůstává v rámci třídy. Pokud někdo nechce mít telefon na lavici, může zvolit jinou roli (např. pozorovatele).
Technické nastavení: U skupiny A může být užitečné doporučit režim „Nerušit“ nebo položit telefon displejem dolů, případně mimo dosah. U skupiny B se dá vyrušení simulovat – například zvukovým signálem, bliknutím světla nebo předáváním kartičky s nápisem „notifikace“, které žáci náhodně rozdávají nebo zvedají podle pokynu učitele. Lze tak simulovat různé frekvence a intenzity vyrušení – např. někdo dostane kartičku jen jednou, jiný několikrát za sebou. Tím se žákům lépe ukáže, že frekvence notifikací ovlivňuje i míru jejich stresu a pozornosti.

Diferenciace a citlivější přístup: Pokud pracujete s žáky, kteří mají potíže se soustředěním nebo zvýšenou citlivost na hluk, může být pro ně vhodnější klidnější role – třeba vedení zápisků o průběhu experimentu nebo podpora učitele při měření času.
Práce s emocemi: Po aktivitě bývá užitečné dát prostor pro sdílení pocitů („Bylo to pro mě těžké? Zábavné? Frustrující?“). Můžete připomenout, že je normální mít tendenci sáhnout po mobilu – jde o přirozenou reakci mozku na očekávání odměny.
Propojení s teorií: Pokud žáci projeví zájem, lze ukázat zjednodušený model mozku a zmínit, že dopamin souvisí s očekáváním novinky či odměny, zatímco noradrenalin pomáhá držet pozornost a sebekontrolu.
· Dopamin = „ping“ v hlavě, který říká: Možná přijde něco zajímavého.
· Noradrenalin = „palivo“ pro naši brzdu, která nám pomáhá nejednat hned.
· Prefrontální kůra = místo, kde se rozhodujeme vědomě a plánujeme.
Varianty bez telefonu: Pokud nemá někdo zařízení nebo ho nechce používat, dá se pracovat s variantou simulace. Notifikace lze nahradit vizuálními či zvukovými signály, případně využít karty se slovem „ping“. Cílem zůstává vnímat, co se děje s pozorností při vyrušení.
Atmosféra: Zkušenost ukazuje, že nejlepší výsledky má hodina, kde se experiment bere spíš jako hra nebo výzkum, ne jako test. Když učitel mluví otevřeně o tom, že i dospělí s notifikacemi bojují, žáci se většinou uvolní a přistupují k tématu s větším zájmem.
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Notifikace a impulzivita
1. Jak se mi pracovalo?
⬜ Výborně ⬜ Dobře ⬜ Spíš těžko ⬜ Špatně
2. Kolikrát jsem se během práce byl/a vyrušen/a? 
____ krát
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3. Co mě nejčastěji vyrušovalo?
⬜ Zvuk / vibrování
⬜ Oznámení na displeji
⬜ Myšlenky („co mi asi kdo píše?“)
⬜ Nuda / potřeba podívat se
⬜ Něco jiného: ____________________________
4. Jak jsem reagoval/a, když notifikace přišla?
⬜ Okamžitě jsem se podíval/a
⬜ Zkusil/a jsem odolat
⬜ Nevadilo mi to, pracoval/a jsem dál

5. Jaké pocity jsem měl/a při práci? (Zakroužkuj, co se tě týká – můžeš i víc odpovědí)
😌 klid 😣 napětí 🤔 zvědavost 🙄 otrávenost 😌 soustředění 😣 stres
6. Co mi pomohlo se soustředit? _______________________________________________
____________________________________________________________________________
7. Co by mi příště pomohlo víc? _______________________________________________
____________________________________________________________________________
SPOLEČNÁ REFLEXE (Doplň po diskusi se třídou)
Co nám brání odložit telefon: ________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
Co nám pomáhá soustředit se a telefon nechat být:______________________
_________________________________________________________________
__________________________________________________________________[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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