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Podstawy FOMO

Apel o podjecie dziatan - Cwiczenie

Temat
interaktywnej 1. Podstawy FOMO
infografiki

Tytut Cwiczenia | Detoks od FOMO Wyzwanie

Rodzaj zasobu Apel o podjecie dziatan - Cwiczenie

Zdjecie
e Zidentyfikuj
. , skutki i
Czas trwania . L Efekty przyc'zyny's utki |
. 30 min dziennie . rozwigzania problemu
(w minutach) nauczania .,
FOMO, aby poprawic
ogdlne samopoczucie
Cel ¢wiczenia Celem tego ¢wiczenia jest zapewnienie uczniom mozliwosci skorzystania z

niego, gdy obawiajq sie, ze cos im umyka. Niniejsze wezwanie do dziatania
proponuje "Wyzwanie detoksu od FOMQ", ktore bedzie stuzyc¢ jako
przewodnik, ktory mfodzi ludzie mogg stosowad, gdy znajdqg sie w
sytuacjach dotknietych FOMO.
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Materiaty - Smartfon
potrzebne do - Dziennik
wykonania - Dtugopis
cwiczenia

Instrukcje krok | Krok 1 - Jesli doswiadczasz FOMO, dlaczego nie sprébowad wyzwania

po kroku Detoks od FOMO. To wyzwanie moze pomac ci nastawic sie na redukcje
FOMO i poméc ci poczuc sie lepiej. Skupienie sie na dziataniach majgcych
na celu zmniejszenie FOMO jest korzystne dla ogélnego samopoczucia i
moze stac sie rutyng, jesli bedziesz je czesto praktykowac.

Krok 2- Wypetnij ponizszy szablon w ciggu 1 tygodnia. Dlaczego nie
zapisywaé w dzienniku, jak sie czujesz pod koniec kazdego dnia, aby
sprawdzi¢, czy detoks FOMO ma na ciebie pozytywny wptyw.

Krok 3 - Ocen, jak sie czujesz pod koniec 7-dniowego wyzwania i zdecydu;j,
ktére z nawykdw chciatabys kontynuowac w swojej codziennej rutynie!

Szablon

Detoks od FOMO Wyzwanie
Sprobuj ukoniczyc to wyzwanie w ciggu 1 tygodnia i zobacz, czy
zauwazysz roznice w swoim doswiadczeniu FOMO:
Wyzwanie Zaznacz kiedy
ukonczone

Dzien 1:

- - Usun wszystkie aplikacje mediow
spotecznos$ciowych, ktdre nie
pozwalajg Ci by¢ w kontakcie z
rodzing i przyjaciétmi

Dzien 2:

- - Wytgcz powiadomienia na 2

godziny
Dzien 3:

- - Sprobuj wykonac ¢éwiczenie
uwaznosci (Zaznacz, ktére ¢wiczenie
wykonasz)

[0 5-minutowa medytacja

] Cwiczenie gtebokiego
oddychania

[0 Wybierz sie na relaksujgcy
spacer
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'] Przeczytaj kilka stron ksigzki
] Cwicz joge

Dzien 4: Ustal dzienny limit czasowy na
korzystanie z mediéw spotecznosciowych
(np.: 30 minut dziennie)
Dzien 5: Nie sprawdzaj telefonu przed
$niadaniem kazdego dnia
Dzien 6:
- Nie uzywanie telefonu po pracy /
szkole
Dzien 7:
- -Zadnego telefonu przy positkach
przez caty DzieA.
- - Zapisz w dzienniku, ktére nawyki
chciatbys$ kontynuowac w przysztym
tygodniu.
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