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Dotaznik  Dopamin v kapse™ slouzi jako reflexe pro zaky a zaroven jako orientacni
diagnosticky nastroj pro Skolu. Otazky nejsou testem, ale pomickou k porozuméni tomu,
jak Zaci vnimaji vlastni vztah k technologiim, socialnim sitim a sobé samym.

Cilem neni hodnotit jednotlivé odpovédi, ale vnimat celkové vzorce chovani a postoje
tfidy - napfiklad jaky prostor zaujima telefon v kazdodennim Zivoté, kolik zaki pocitije stres
ci osameélost, nebo jake typy online aktivit prevazuji.

Vysledky mohou pomoci:

- pfi planovani preventivnich aktivit (digitalni gramotnost, dusevni hygiena, vztahy),
- pfi konkretni pedagogicke praci (napt. tridnicke hodiny, medialni vychova),
-ijako podklad pro rozhovory se Skolnim psychologem ¢i metodikem prevence.
Doporucuje se zamérit spiSe na procentualni trendy nez jednotlive odpovedi.

Pokud se napriklad ukaze, ze vétSina zaku using s telefonem nebo pocitlije Castéji Uzkost,
jde o signal k otevieni Sirsi diskuse, nikoli k moralizovani.




1. Co délas nejvice na telefonu?

Cil: Zjistit hlavni motivaci pouzivani telefonu - zda prevazuje komunikace, zabava, hry, nebo pasivni konzum
obsahu.

- Uziteéné pro prevenci zavislosti, tvorbu vyvazeného rezimu a porozuméni motiviim chovan.

2. \lyber vSechny socialni sité, které pouzivas.
Cil: Zpamovat medialnf prostredi tridy - jaké platformy dominuji a jaké trendy formujf jejich online identitu.
- Ugitelé ziskaji prehled o aktudlnich digitalnich zvyklostech zakd.

3. Kterou sit’pouzivas nejvice?
Cil: Identifikovat hlavni kanal dopaminové odmény.
- Pomaha pochopit, jaky typ obsahu (kratka videa, vizualy, chaty) na zaky nejvic piisobi.

4. Jsi na telefonu hned po probuzeni?
Cil: Ukazatel miry zavislosti a automatizace chovani.
- Pomaha rozpoznat ztratu ranni seberegulace.

9. Jsi na telefonu, kdyZ sedis na zachodé?
Cil: Odhad miry vSudypritomnosti” telefonu - jak hluboko je integrovan do béznych navyk.
- Slouzi jako indikator neustalé potieby stimulace.

6. Jsi na telefonu o prestavce ve Skole?
Cil: Sleduje socialni dynamiku - zda zaci voli online interakci misto rediné komunikace.
- Diilezité pro prevenci socialni izolace a podporu mezilidskych vztahi.

1. Usinas s telefonem v posteli?
Cil: Zjistuje vztah mezi pouzivanim telefonu a spankovou hygienou.
- Mozny dopad na kvalitu spanku, inavu, koncentraci.

8. Odhadni, jak dlouho byvas na telefonu pfed spanim.
Cil: Kvantifikuje vecerni expozici modrému svétlu a stimulaénim obsahtim.
- Pomaha vést diskusi o rezimu dne a spankovém rytmu.

9. Kolik myslis, ze denné stravisS na telefonu ¢asu?
Cil: Subjektivni sebereflexe - odhad vs. realita.
- MiZe byt nasledné porovnano s realnymi statistikami (Screen Time / Digital Wellbeing).

10. Mas pocit, ze travis na telefonu vice ¢asu, nez bys chtél/a?
Cil: Sebehodnoceni miry kontroly nad pouzivanim.
-Klicova otazka pro rozpoznani navykového chovan.
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11. Jak dlouho myslis, ze vydrZis bez telefonu?
Cil: Test odolnosti viici abstinencnim projeviim a nudé.
- Lze wyuzit k diskusi o dopaminové zavislosti.

12. Kdyz pridas prispévek, kontrolujes, kdo ti dal like?
Cil: Sleduje vztah k vnéjSimu uznani a zavislost na socialnim potvrzeni.
- Pomadha rozkryvat vznik dopaminového cyklu prispévek-cekani na reakci-odména”.

13. CitiS se nékdy osaméle?
Cil: Emocionalni indikator - porovnani s intenzitou online aktivity.
- Ukazuje, zda vysoka digitaini aktivita maskuje pocity osamélosti.

14. Jaké negativni pocity citiS nejcastéji?
Cil: Zjistuje typy emoci, které u zaki prevazuji (Uzkost, nuda, smutek, tlak, vztek).
- Diilezité pro identifikaci psychickych vzorci spojenych s digitalnim pfetizenim.

15. Myslis, Ze jsi nékdy zazil/a depresi?
Cil: Vnimani psychickych stavii zaky samotnymi - bez diagnostického ramce.
- Pomaha zjistit, zda se téma duSevniho zdravi mezi zaky reflektuje.

16. Myslis, Ze nékdy zazivas pocit tizkosti?
Cil: Zachycuje sebereflexi napéti a stresu spojeného s online kulturou.
- Ugitelé mohou vnimat, jaky podil zaki pocitije tlak.

17. Kolik myslis, ze mas kamaradi?
Cil: Subjektivni vnimani socialni opory.
- Umoziiuje porovnat, zda vysoke digitalni propojeni znamend i realné vztahy.

18. Myslis, Ze telefon ovliviiuje tvé vztahy s kamarady?
Cil: Ukazuje, zda zaci reflektuji dopad technologii na kvalitu mezilidskych vztahi.
- Podklad pro praci s tématem digitalni empatie.

19. Byli by dnes mladi lidé Stastnéjsi bez telefonu?
Cil: Odhad hodnotoveho postoje - jak si Zaci sami predstavuji zivot | offline”,
- Mize vyvolat diskusi o hranicich a rovnovaze.

20. Kdy ses naposledy usmal/a na nékoho ciziho?
Cil: Zamérné lidska otdzka - méfi miru spontanni socialni interakce mimo obrazovku.
- Pomaha otevrit diskuzi na téma vyznamu mikrosocialnich kontakti.
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21. Znas stranku OnlyFans?
Cil: Mapuje expozici zaki erotickému a explicitnimu obsahu online.
- UZitecné pro prevenci rizikového chovani a medialni gramotnost.

22. Byl/a jsi nékdy na strance pro dospélé (pornografie)?
Cil: Realné zkuSenosti s pornografii v nizkém véku.
- Dilezité pro otevieni tématu zkreslenych predstav o sexualité a vztazich.

23. Jak Gasto sledujes stranky pro dospélé?
Cil: Kvantifikace opakovani navykového chovan.
- Umoziuje vést citlivy rozhovor o navycich, studu a realité.

\lysledky anonymniho dotazniku s zaky vyhodnotil:

Patrik Moravec
lektor pro Prednasky do kol
prednaskydoskol.cz



