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DOPA-MINING: PROC MOZKY

NASICH DETi PROHRAVAJI V BITVE

O POZORNOST S ALGORITMY

Stojim v prvnf linii jako tiidnf ucitelka prvakd na stfedni Skole a kazdy den
sleduji neviditelny souboj o pozornost svych Zakd. Vidim chytré mladeé lidi,
jejichz ruka instinktivné smétrd po mobilu ve vtefing, kdy narazi na sloZitéjst
Ukol. Neni to lenost, ale vysledek fascinujicich a zarover znepokojivych zmén
v jejich mozku. V nasledujicim komentovaném prekladu studie britské neu-
rovédkyné Laury Elin Pigott spole¢né nahlédneme pod kapotu fenoménu
dopa-miningu. Jako budouci metodicka prevence véfim, Ze pochopent bio-
logickych mechanism, které zneuzivajf dnesni algoritmy, je prvnim krokem
k tomu, abychom détem pomohli ziskat kontrolu nad jejich viastnf mysli zpét.

Dopaminova past: Pro¢ mozek
nerozlisi lajk od drogy
Uspokojeni, které se dostavi po nekonec-
ném scrollovéni videi na TikToku nebo po
impulzivnim nakupu v e-shopu, pfipomina
tlevu, kterou citime, kdyZ si poskrdbeme
svédivé misto. Pfesné takhle vypada do-
pamin v akci — chemicky posel v nasem
mozku (neurotransmiter), ktery Je zodpo-
védny za pocit odmény a Uspéchu. At uz
jde o sledovéni virdlnich videi nebo nové
koni¢ky, dopamin v nds vyvolava pocit
vitézstvi, ktery nas nutf vracet se pro dalsi
davku tohoto pocitu.

Spoléhéni se na tyto davky dopaminu viak
muzZe vést k trvalym zménam v mozku,

a to zejména u dospivajicich a mladych
dospélych. Pravé tim se zabyva autorcin
tym na univerzité London Southbank.
Zkoumali, které oblasti mozku a ktera ner-
vova spojeni se méni v disledku nadmér-
ného pouzivani socialnich siti - neboli pod
vlivem fenoménu, kterému fikdme ,dopa-
-mining” (tézba dopaminu).

Vyraz dopa-mining neboli ,téZba dopa-
minu” mi okamzité pfipomnél atmosféru
u nas na chodbach i ve tfidach o pfestav-
kach. Studenti dnes neprochazejl sité pri-
marné pro zabavu; spide jako hornici doluji
drobné davky ulevy, aby pfehlusili nudu
nebo 3kolni stres. Z pohledu ucitelky pak
v hodinéch vidim piimy disledek: jakmile
ukol vyzaduje delsi soustiedéni a odmé-
na nepfichazi okamzité, mozek zvykly na
tuhle snadnou ,téZzbu” prosté odmitne
spolupracovat.

Z okénka metodicky prevence:

Mozek v digitdini pasti

KdyZ studenttim feknu, Ze lajk na Instagramu
vyvold v mozku stejnou chemickou reakci
jako ddvka drogy, tfidou se rozhostf hrobo-
vé ticho. Biologie nelze: centrum odmény

v mozku nerozlisuje mezi obrazovkou a zakd-
zanou ldtkou.

Jako uéitelé a rodi¢e musime prestat mluvit
o0 nevychovanosti nebo slabé vili. Student
s telefonem v ruce nebojuje s nudou, ale

s chemickou boufi, kterd mu dalsf video pro-
ddvd jako otdzku preZiti. Misto nedcinnych
zdkazu musime zacit ucit digitdiIni sebeobra-
nu - dFiv, neZ se jejich mozek v této dopami-
nové smycce definitivné uzavre.

Pouzivéni socialnich siti aktivuje v mozku
stejna centra jako jiné zavislosti, napifklad
drogy, alkohol nebo hazardni hry. Védci
zjistili, Ze pokazdé, kdyz obdrzite ozna-
meni, lajk nebo sledujete video, které vas
bavi, spusti se ve vaSem mozku systém
odmén (tzv. nucleus accumbens). Je to ten
samy systém, diky kterému citime potése-
ni, kdyz vyhrajeme penize nebo jime svou
oblibenou sladkost. Ma to ale jeden hadek:
¢im vice socialni sité pouzivéte, tim t8z3i je
pro vas mozek jim odolat. Je to jako byste
svilj mozek trénovali k tomu, aby tyto
davky dopaminu vyzadoval - Gplné stejné
jako u klasické zavislosti.

Z okénka metodicky prevence:

Proé pevnd viile selhdvd?

Jako metodic¢ka prevence se casto setkdvdm
s tim, Ze dospéli - rodice i ucitelé - vnimajl
neustdlé kontrolovdni mobild jako projev
drzosti nebo nedostatku discipliny. Ale kdyz
pochopime, Ze mozek studenta v tu chvfli
bojuje se stejnym mechanismem, jaky pohd-
nf zavislost na automatech nebo hazardu,
musime nds piistup zménit.

Snazim se studentim vysvétlit, Ze jejich
mozek se prdvé ted nachdzi v nejcitlivéjsi
fdzi svého vyvoje. Pokud ho neustdle ,krmi“
témito snadnymi ddvkami dopaminu, pre-
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stdvd si vdZit radosti z véci, které vyZadujl
usilf. Nasim ukolem nenf jen brdt jim telefo-
ny z ruky, ale pomoci jim pochopit, Ze kaz-
dé zbytecné kliknuti je v podstaté souhlas

s tim, aby jejich mozek nékdo jiny trénoval
k nesvobodé.

Biologické nizky: Jak neustalé
scrollovani profezava mozek
Napadlo vas nékdy, proc jsou socialni sité
tak ndvykové? Je to proto, ze vas mozek
zacina s ,profezavanim’ (neboli selekcf)
neuronu. Je to trochu jako ofezavani pre-
byte¢nych vétvi na stromé - cilem je, aby
se ,cesta odmény’ v mozku stala rychlejsi
a efektivnégjsi.

Tato biologicka optimalizace ma viak

v prostiedi dnesnich $kol svou stinnou
stranku. Jako ucitelka vnimam, ze tento
proces ,ofezavani” dospivajicim paradox-
né bere néstroje, které budou v Zivoté
nutné potiebovat. Pokud totiz mozek
vyhodnoti hluboké soustiedéni, trpélivost
pfi feseni problému nebo schopnost sna-
Set ticho jako ,nepouzivané vétve’, jedno-
duse je odstrani. V nasich hodinach se pak
setkavame se studenty, jejichz schopnost
dojit k cili po ktivolaké cesté naro¢néjsiho
tkolu je prakticky pryé.

Zni to efektivné, ale ve skute¢nosti to
vlibec neni dobra zprava. Krat$i nervova
draha sice znamena, ze v4$ mozek ,uciti’
odménu rychleji, ale vyzkumy potvrzuji,
ze vas to zaroven ¢ini impulzivnéjsimi

a oslabuje to vasi schopnost prestat se
scrollovanim. Postupem ¢asu muize toto
,profezavani’ dokonce zmensit objem ur-

¢itych oblasti mozku, jako jsou amygdala
a nucleus accumbens - tedy center, ktera
jsou kli¢ova pro ovladani emoci a rozho-
dovani.

Fyzické oslabeni viile:

Kdyz ,,brzdy” v hlavé
piestanou fungovat

Tento védecky poznatek vrhé Uplné jiné
svétlo na to, co v hodinach ¢asto nazyva-
me ,nesoustiedénosti”. Nejde o to, ze by
studenti nechtéli pracovat, ale jejich bio-
logicky ,brzdny systém®, v tomto pfipadé
schopnost seberegulace a vyuziti exekutiv-
nich funkci, které nam umoznuji ovladnout
impulzy, je vlivem digitélni stimulace fyzic-
ky oslabeny. Pokud se oblasti zodpovédné
za rozhodovani zmensuji, nemuizZeme se di-
vit, Ze je pro nase studenty témér nemozné
odlozit telefon, i kdyz védi, Ze by méli psat
zdpis do sesitu nebo se ucit slovicka. Jako
pedagogové zde uz nebojujeme jen s ne-
pozornosti, ale s mozkem, ktery postupné
ztraci schopnost fict ,dost”.

Mimochodem mizou socialni
sité za nase Gzkosti?

Zaregistrovali jste nékdy, ze se po ho-
dinédch stravenych na Instagramu nebo
Snapchatu citite Uzkostnéji nebo pod psa?
Nejste v tom sami. Studie potvrzuji, ze lidé
travici na socialnich sitich hodné ¢asu maji
vétsi sklon pocitovat stres, tzkost, nebo
dokonce depresi. Pro¢? ProtozZe aplikace
jako Instagram jsou navrzeny tak, aby vés
nutily neustale hledat potvrzeni vlastni
hodnoty u ostatnich. Kdyz pak nedostane-
te lajky nebo komentére, ve které jste dou-
fali, pfimo to zasahuje vase sebevédomi.

»Znate ten prazdny pohled svého ditéte, kdyZz ho vyrusite od mobilu? Ten moment,
kdy se zda, ze vas ani nevnima, nebo reaguje necekanou agresi? Neni to jen puber-
talni vzdor. Je to vysledek neviditelné bitvy, kterd se odehrdva v jeho hlavé. Jako
ucitelka denné vidim, Ze nase déti nejsou ,rozbité”, jen jejich mozky celi technolo-
giim, na které evoluce nikoho z nas nepfipravila.”
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Digitalni trenazér
nesoustiedénosti: Fenomén
patnactisekundovych injekci
Zatimco Instagram jako takovy nuti hledat
uznani, TikTok a reels (kratka videa napfiic
vsemi platformami) jdou jesté dal - utoci
pfimo na schopnost udrzet pozornost.
Format nekonetného proudu patnac-
tisekundovych videi je pro dospivajici
mozek v podstaté ,digitalnim kokainem”.
Lze je také popsat jako ,digitalni jedno-
hubky s vysokym obsahem cukru” nebo
«nekonecny proud patnactisekundovych
dopaminovych injekci’. Dnesni generace
nezije jen na socialnich sitich, ona zije

v reels - nekonecné smycce kratkych videi,
ktera jsou navrzena tak, aby mozek ani na
vtefinu nepustila z dopaminového sevieni.
Zatimco u klasického prispévku se student
aspon na chvili zastavi a precte si text,

u reels (nebo TikTok{) jen bezmyslenkovi-
té odklepava dalsi a dalsi vizudIni stimul.
Je to v podstaté digitalni trenazér nesou-
stiedénosti, ktery studenty ucf, ze cokoli
del$iho nez pal minuty je nuda, kterou
nestoji za to sledovat.

Z okénka metodicky prevence:
Digitdlni trh s viastni hodnotou

Jako metodicka prevence, a predevsim uci-
telka vidim v tomto bodé nejvétsi tragédii
dnesniho dospivdni. Studenti se stali nedob-
rovolnymi tucastniky vefejné drazby na viast-
ni sebevédomi, kterd bézi 24 hodin denné.
Instagram a Snapchat nejsou jen aplikace -
jsou to sofistikované ndstroje, které uci déti,
Ze jejich hodnota je definovdna poctem srdi-
cek od lidi, na kterych jim asto ani nezdleZi.

V hodindch prevence tomu fikam ,hlad po
digitdinim potlesku”. Je to nebezpecnd past:
pokud student nenastiddd dostatek lajkd,
jeho mozek to nevyhodnoti jako technickou
chybu algoritmu, ale jako socidini vylouceni.
To spousti redlnou stresovou reakci, stejnou,
Jjakou citili nasi predci, kdyz je vyhnali z tlupy.
JenZe v digitdinim svété se tato ,poprava se-
bevédomi” odehrdvd v kapse kazdého dospi-
vajiciho nékolikrdt za hodinu. Jako pedago-
gové musime pochopit, Ze tzkosti nasich Zdkd
nejsou projevem slabosti, ale pfirozenou reak-
¢l na prostredi, které je designovdno k tomu,
aby je udrzovalo v permanentni nejistote.

Na druhou stranu lidé, ktefi socialni sité
pouzivaji méné casto, uvadéji, Ze se citi
sebevédomeéji a méné se trapi tim, co si

o nich mysli ostatni. Kolikrat uz jste si sami
slibili ,jesté pét minut”, zatimco jste pfed
spanim scrollovali v posteli, abyste po
chvili zjistili, ze uplynula celd hodina?

Z okénka metodicky prevence:

Bitva o ukradeny ¢as a vlastni hodnotu
V tom vidim nejvétsi paradox: digitdlni svét,
ktery slibuje spojeni s ostatnimi, nds ve sku-
tecnosti vézni v izolaci nasich domovii a nejis-
toté. Ten pocit ,ukradené hodiny”, o které au-
torka ¢ldnku pise, je presné ten moment, kdy
nds brzdny systém prohrdl boj s algoritmem.
Presné proto se snazim studentidm ukazovat,
ze kazdd minuta, kterou ziskaji zpét od reels

a TikTokd, je investicl do jejich vlastniho klidu. »
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» Kdyz odlozime telefon, nepfichdzime o svét -

naopak; ziskdvdme zpét schopnost urcovat
si viastnl hodnotu bez ohledu na to, kolik lidi
ndm ji zrovna ,olajkovalo”.

Socialni sité jsou navrzeny tak, aby vas
udrzely v $achu, podobné jako hazardni
hry nebo alkohol. Kazde oznameni, lajk

i komentar spousti dopamin, ¢oZ neustale
ztézuje moznost prestat. V&dcl pro tento
jev pouzivaji termin ,delay discounting”
(€asové znehodnocenl odmény). Jde

o stay, kdy mozek upfednostni okamzitou,
i kdyz malou odménu (scrollovani) pfed
nééfm dilezitéjsim; co piinese ovoce az
pozdéji - jako je studium, spanek nebo

| skuteéné setkani s prateli.

Kradez vnitiniho ticha

a ohrozena identita

Pochopeni vlivu socidlnich siti na mozek
je jen zacatek. Dalsim krokem ve vyzkumu
je zjistit, jak tyto platformy narusuji nas
klidovy rezim mozku” (tzv, Default Mode
Network neboli DMN). Je to systém, kte-
ry je aktivni, kdyz se nesoustredime na
konkrétni kol — napfikiad kdyz probiha
takzvané denni snénf, bloumame v mys-
lenkach nebo premitame o Zivote.

Autorka spolu se svym tymem nynf pomo-
i EEG zkouma, zda nadmérné pouzivani
socialnich siti tento systém nenarusuje.
Pro¢ je to délezité? DMN hraje klicovou
roli v tom, jak vnimame sami sebe, jak se
rozhodujeme a jak regulujeme své emoce.
Pokud je tento systém narusen, mohlo by
to vysvétlit, pro¢ maji néktefi uzivatelé po-
tize s pozornostf, sebeovlddanim a udrzo-
véanim zdravych navykd. Dobrou zpravou
je, ze se socidlnich sitl nemusinikdo vzdat
uplnd, Diilezité je ale uvedomeni si toho;
jak socialni sité na mozek plisobi, a to je
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P&t véci, které musime védet, nez jim znovu fekneme:

i
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,Odloz ten mobil

1. Mozek na ,pervitinu”: Algoritmy spouiti stejny dopamin jako tvrdé drogy. Stu-
dent s mobilem nebojuje s nudou, ale s chemickou zévislosti.

2. Vypnuté brzdy: Neustalé scrollovani oslabuje centra mozku zodpovédna za se-
beovladani. Studenti pak fyzicky neumi piestat, i kdyz chtéji.

3. Tézba pozornosti (Dopa-mining): Mozek se pod tlakem aplikaci ,pfepojuje”.
Posiluje drahy pro rychlou zabavu, ale doslova ofezava ty pro hluboké soustfe-

déni a uceni.

4. Krize sebevédomi: Hledani ,digitalniho potiesku” (lajks) déla z dospivani veiej-
nou drazbu na vlastni hodnotu, ktera vede k tzkostem a stresu.

&

Ztracené ticho: Bez chvil nudy a klidu mozek ztraci schopnost sebereflexe

a kreativity. Ticho nenf nepfitel, ale prostor pro rlist osobnosti.

prvnim krokem k tomu, abychom nad nim
my i nase déti ziskali zpet kontrolu.

Z okénka metodicky prevence:

Krddez vnitiniho ticha

14 osobné vnimam naruseni tohoto ,kli-
dového rezimu” jako jeden z nejvétsich
neviditelnych probléma dnesnich stu-
dentli. DMN je v podstaté prostorem pro
kreativitu a vnitfn{ dialog. KdyZ studentdm
kazdou volnou vtefinu (o pfestavce, na za-
stavce, pred spanim) vyplni pipnuti mobi-
lu, jejich mozek nikdy nepfepne do tohoto
dilezitého rezimu udrzby a reflexe.

V hodinach, ale i mimo né se proto sna-
sim studenttm trpélivé vysvétlit, ze nuda
a ticho nejsou nepratelé, které je nutné
okamzité popravit scrollovanim. Naopak -
ticho je moment, kdy mozek uklizi digital-
ni odpad a buduje jejich viastni identitu,
Skuteén4 digitalni svoboda totiz nespociva
v smazanf véech aplikacl, ale v odhodlani
védomé chranit sv{ij vnitini prostor pfed
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viudyptitomnym digitalnim hiukem. Prv-
nim krokem k osvobozeni je pochopit, ze
naé mozek patfi ndm, a ne algoritmim,
které se ho snazi vytézit do posledni
sekundy pozornosti.

Poznamka

Tento material vznikl jako komentovany
preklad ¢lanku ,Social media rewires young
minds — here’s how", jehoz autorkou je
Laura Elin Pigott - uzndvana neurovédkyné,
vyzkumnice a vedouci oboru na London
South Bank University. PGvodni text byl pu-
blikovan na serveru The Conversation pod
licenci Creative Commons (CC BY-ND).

Laura Elin Pigott se ve svém vyzkumu spe-
cializuje na kognitivni neurovédu a vyvoj
lidského mozku.

Cesky preklad a autorské komentafe z po-
hledu pedagogické praxe a prevence zpra-
covala Markéta Novékova.
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