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Introducao ao Manual do Tutor

O objetivo deste breve manual é apoia-lo como trabalhador/formador/voluntario jovem para utilizar
o NOMO FOMO Toolkit de Recursos Infograficos Interativos com jovens. O Conjunto de Ferramentas
de Recursos Infograficos Interativos ird fornecer-lhe conteldos de aprendizagem que abordam
guestbes-chave que compreendem as causas subjacentes a FOMO entre a Geragdo Z. Estas sdo as
qguestdes ou fatores que os jovens frequentemente experimentam, causando-lhes ansiedade, stress e
desconforto que conduzem a uma saude mental negativa e a uma vasta gama de diferentes condicdes
resultantes. Neste pequeno manual, ser-lhe-3 apresentado o que é um infografico interativo, um
resumo do tema que esta a ser tratado, uma visao das atividades inseridas no infografico, e algumas

orientacdes sobre como podem ser melhor utilizadas entre os jovens.

Conjunto de ferramentas de Recursos Infograficos Interativos

O Conjunto de Ferramentas de Recursos Infograficos Interativos compreende 12 tdpicos associados
ao tépico de FOMO. Cada tépico é apresentado como um cartaz interativo, no qual os utilizadores
podem digitalizar um cddigo QR do seu telemével, que os levard a um “banco de recursos” online.
Quando digitalizado, os utilizadores poderao aceder aos recursos infograficos interativos - Um Video
Explicativo, um Questiondrio, uma fuga digital e uma Atividade de Chamada a Ag¢do. Com isto, um
simples cartaz pode ser trazido a vida e ser transformado em material educativo de aprendizagem que
podera utilizar com os jovens no seu ambiente juvenil. Estes recursos digitais sdo cativantes para os
jovens, uma vez que sdo recursos incorporados, baseados em inquéritos, e aprendizagem baseada em

desafios.

Para utilizar eficazmente o cartaz Infogréfico Interativo, sugerimos que os imprima e os exponha no
seu centro de juventude, em outros pontos de informacdo na comunidade ou em locais onde os jovens

se encontram.
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Tépico Infografico Interativo

Infografico 7: FOMO e adaptacdo ao Novo "Normal

NORO

FOMO

O que é o Novo "Normal"? Apds quase dois anos de pandemia e lock-down, o novo "normal" esta a

ser contornado por outras pessoas com as quais os jovens ndo estdo relacionados. Este regresso as

nossas vidas anteriores pode ter sido dificil para alguns deles e o objetivo desta infografia é apoiar os

jovens a reconectarem-se uns com os outros. Para atingir este objectivo, o infografico centra-se na

aquisicao de competéncias transversais necessarias nas relacdes com outros, tais como inteligéncia

emocional, audicdo ativa ou leitura da linguagem corporal. Além disso, o novo "normal" estd também

a voltar ao caminho do futuro. Este aspecto pode ser uma causa de ansiedade para os jovens e 0s

recursos desenvolvidos visam fornecer ferramentas Uteis para o evitar, nomeadamente técnicas para

estabelecer objectivos realistas.

O que irdo os jovens alcancgar?

Ao completar os recursos deste Infografico Interativo, os jovens atingirdo os seguintes resultados de

aprendizagem:

auto-confianca.

desenvolver a
autoconfianga.

Tema Conhecimento Habilidades Atitudes
Conhecimentos Definir inteligéncia e Consciéncia
basicos de emocional. das proprias
inteligéncia Aplicar capacidades emocoes.
emocional. de inteligéncia e \Vontade de
Conhecimentos emocional nas trabalhar nas
basicos de escuta relagdes. relagdes.
ativa. Envolver-se num e Vontade de

FOMO e Conhecimentos debate sobre a aplicar
adaptagao factuais da importancia da CQ principios de
ao Novo linguagem corporal. Drive. escuta ativa.
"Normal Conhecimentos Ler a linguagem e Vontade de
factuais da técnica corporal. estabelecer
SMARTER para Aplicar a escuta objectivos
estabelecer ativa nas conversas realizaveis.
objetivos. do dia-a-dia. e \Vontade de
Conhecimentos Definir objetivos aumentar a
factuais dos meios realistas. auto-
para aumentar a Habilidades para confianca.
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Compreender os Recursos

Nesta seccdo, receberd uma breve introducdo aos recursos infograficos interativos; juntamente com

algumas dicas e sugestdes de como estes podem ser utilizados no seu grupo com jovens.

Video Explicativo

Um video explicativo é um video descritivo que introduz a tematica abordada, e investiga os conceitos
a ela associados. A FOMO e a adaptacao ao Novo video explicativo "Normal" cobre os resultados de
aprendizagem a serem alcancados no infografico. Detalha as competéncias abordadas nos recursos
gue podem ser utilizadas para manter boas relagdes com os outros, bem como estabelecer objectivos

realistas e aumentar a auto-confiancga.

Para utilizar este video explicativo com jovens do seu grupo, pode decidir utiliza-lo como introducao
a atividade antes de introduzir os outros recursos. A utilizagdo do video como tal dard aos jovens uma
visdo breve mas detalhada do tépico onde comecardo a aprender informacdo vital sobre o que é a
FOMO, e onde aparece, antes de completarem as outras atividades. Alternativamente, pode também
carregar o video no Canal YouTube do seu grupo se desejar partilhd-lo com jovens e outros grupos

gue ndo estejam diretamente envolvidos no seu servico.

Fuga Digital

A Fuga Digital é a mesma experiéncia do tipo escape room, mas utiliza formularios Google e pistas
digitais em vez de fechaduras e pistas fisicas. Estes sdo jogos de aventura online nos quais os
participantes resolvem uma série de puzzles e adivinhas para avancgar para o nivel seguinte. Os alunos,
ou equipas de alunos, seguem um Unico enredo ou cendrio durante a fuga, encontrando pistas,
rachando cddigos, resolvendo puzzles, e respondendo a perguntas. O objetivo de uma fuga digital é

ensinar aos alunos sobre um tema ou questdo especifica, de uma forma divertida e envolvente.

Nesta fuga digital, os alunos colocar-se-do no lugar de um adolescente que é convidado a passar o
fim-de-semana com os pais de um amigo. Apds dois anos de bloqueio e recolher obrigatério, a reunido

€ muito esperada!
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As fugas digitais podem funcionar tanto como uma atividade individual como em grupo. Pode optar

por realizar a fuga digital num ambiente de trabalho de grupo, tendo individuos ou pequenos grupos
de jovens a completar os desafios e a desenvolver a sua prépria consciéncia sobre o tema da FOMO.
Se utilizar estes recursos num ambiente de trabalho de grupo, assegure-se de que estabelece um
limite de tempo para completar os desafios - isto ird acrescentar um ar de competicao as sessdes de
breakout! Os breakouts funcionardo melhor numa sessao facilitada, no caso dos jovens terem

quaisquer questdes ou questdes que gostariam de levantar.

Atividade de Chamada a A¢ao
A Atividade de Chamado a Agdo é uma atividade pratica que trabalha para envolver os alunos no
processo de “aprender fazendo”. Este recurso de aprendizagem ira motivar os jovens a demonstrar o

gue podem fazer pessoalmente para abordar o tema especifico da FOMO abordado.

Nesta Atividade de Chamada a Acdo, os aprendentes experimentardo uma atividade centrada na
importancia da linguagem corporal. Permitir-lhes-a perceber porque é que prestar atencdo a
linguagem corporal das pessoas é um elemento-chave para uma comunica¢gdo bem sucedida e,

portanto, crucial nas relagoes.

Ao utilizar este recurso no seu ambiente de trabalho juvenil, pode pedir aos jovens que completem a
atividade em grupos. Isto pode encorajar os alunos a trabalharem em conjunto e a completarem o
desafio. Em alternativa, esta atividade pode ser completada como uma tarefa individual. Pode pedir
aos alunos que a completem no seu tempo livre em casa e revelem os seus resultados apds uma
semana. Uma vez que os jovens do seu grupo tenham concluido a actividade do Chamado a Acdo,
pode colocar-lhes as seguintes questdes numa discussao informal em grupo, para que possa avaliar o

gue aprenderam através desta experiéncia:

® Porque é que a linguagem corporal é importante?

e O que éque elarevela?

e O que é que aprendeu nesta atividade?

e [rd utilizar as competéncias adquiridas na sua vida quotidiana?
Quiz
Este quiz consiste em 10 perguntas que alternam entre escolha multipla e perguntas de verdadeiro
ou falso. Oriente os jovens a testar os seus conhecimentos sobre a FOMO e a ajustarem-se ao Novo
"Normal" e pode encorajar os alunos a resumir o conteudo de aprendizagem coberto no infografico

interativo. Para utilizar este questiondrio com os
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jovens do seu grupo, peca-lhes que preencham o questiondrio uma vez que tenham completado os

outros desafios e atividades incluidos no Infografico Interativo. Em alternativa, pode funcionar como

uma atividade para envolver os alunos no tépico antes de iniciar as outras atividades.

De-Briefing Questions

Uma vez que os jovens do seu grupo tenham concluido a FOMO e se tenham adaptado aos Novos
Recursos Infograficos Interativos "Normais", pode colocar-lhes as seguintes questdes numa discussdo
de grupo informal para que possa avaliar o que aprenderam através desta experiéncia de

aprendizagem:

e O que é que aprendeu?

e V3o utiliza-lo nas vossas vidas?

® Quais sdo as vossas principais preocupacdes em relacdo ao novo "normal"?

e Relacionaram-se com o cenario criado?

® Os recursos forneceram-lhe alguns instrumentos para responder a estas preocupacdes?

e Tem perguntas adicionais?

Project Number: 2020-3-IE01-KA205-082880




NORO

FOMO

Positive mental health for GEN Z
NO MOre Fear Of Missing Out

| . ej
Future In

0
@ B Perspective “re NTY

S KANE  backsiash

ARITE |
NECLUSION

“The European Commission's support for the production of this publication
CO'fU nded by the does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views
ErasmUS+ Program me only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any

use which may be made of the information contained therein.”

of the European Union Project Number: 2020-3-IE01-KA205-082880




