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Tema
Infografico 1. Osfundamentos da FOMO

Interactivo

Titulo da

actividade Desafio de Desintoxicagao da FOMO

Tipo de recurso | Apelo a agao

Foto
. Resultado e |dentificar as causas,
Duragao da . o
. . . . da efeitos e solucdes da
atividade (em 30 minutos por dia .
. aprendiza FOMO para melhorar
minutos)
gem o bem-estar geral
Objetivo da O objetivo desta atividade é proporcionar aos alunos uma oportunidade
atividade de usar esta atividade quando temem que estéo a perder. Este apelo a
agdo propée um "Desafio de Desintoxica¢do da FOMO" que funcionard
como um guia que os jovens poderdo sequir quando se encontrarem em
situagdes afetadas pela FOMO.
Materiais - Telemdvel
necessarios para - Jornal

a atividade - Caneta
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Instrucdes Passo 1 - Se te encontrares a experienciar a FOMO, porque nao tentar o
passo-a-passo Desafio de Desintoxicagdo FOMO. Este desafio pode ajudar-te a reduzir a
FOMO e a sentires-te melhor. Concentrares-te em atividades para reduzir

a FOMO é benéfico para o teu bem-estar geral e pode tornar-se rotina se
as praticares frequentemente.

Passo 2- Completa o modelo abaixo ao longo de 1 semana. Porque nao
fazer um diario de como te sentes no final de cada dia, para veres se a
desintoxicagdo FOMO te esta a afetar positivamente?

Passo 3 - Avalia como te sentes no final do desafio de 7 dias e decide
guais os habitos que gostarias de continuar a ter na sua rotina diaria!

Modelo

Desafio de Desintoxicagio FOMO
Tenta completar este desafio em 1 semana e vé se notas uma
diferenga na tua experiéncia FOMO:

Desafio Assinalar quando
estiver completo
Dia 1:
- Eliminar quaisquer aplicacdes de
redes sociais que ndo te mantenham
em contacto com a tua familia e
amigos
Dia 2:
- Desligar as notificacdes durante 2
horas hoje
Dia 3:

- Experimenta uma actividade de
atencdo (Assinala qual a actividade
gue completas)

e Meditagdao de 5 minutos
e Exercicio de respiracao profunda
* Passeio relaxante
e Ler algumas paginas de um livro
e Praticar yoga
Dia 4: Estabelece um limite de tempo diario
para a tua utilizacdo das redes sociais (por
exemplo; 30 minutos p/dia)
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Dia 5: Verifica so o teu telemovel todos os
dias depois do pequeno-almogo
Dia 6:
- Sem telefone até depois do
trabalho/ escola

Dia 7:
- Sem telemdvel as refeicdes durante
todo o dia.
- Aponta quais os habitos que
gostarias de continuar na préxima
semana.
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