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1. Las bases del FOMO

Nombre de la
actividad

Diario positivo

Tipo de recurso

Actividad de llamada a la accidn

Foto

Duracion de la
actividad
(en minutos)

Resultados
10 Minutos/dia del
aprendizaje

e Reconocer la gratitud
propia en lugar de
buscarla en la red.

Propdsito de la
actividad

El objetivo de esta actividad es ofrecer a los alumnos la oportunidad de
reconocer aquello por lo que estdn agradecidos. Las redes sociales y el
FOMO pueden afectar a las personas, haciéndolas sentir impopulares,
indiferentes e indignas. A través de esta actividad, los alumnos
comprenderdn el impacto que el FOMO puede tener en su salud mental y
pondrdn en prdctica una accion positiva para combatirlo mediante la

gratificacion personal.




Materiales
necesarios para
la actividad
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- Teléfono movil
- Diario
- Boligrafo

Instrucciones
paso a paso

Paso 1 — Si te encuentras sintiendo FOMO, épor qué no pruebas la técnica
NOMO FOMO del diario positivo? Las redes sociales pueden mostrarte la
vida de influencers extravagantes o de personas que viajan por el mundo
cada semana. Esto puede hacerte creer que llevas una vida menos
emocionante que tus amigos, familia y famosos. Esto puede daiiar tu
salud mental, ya que puede hacer disminuir tu autoestima y tu imagen
personal.

Llevar un diario puede hacerte pensar: «éen qué me va a beneficiar
esto?» Sin embargo, ésabias que se ha demostrado médicamente que
alivia el malestar mental al liberar las emociones destructivas negativas?
iCoge un cuaderno y un boligrafo para empezar!

Paso 2 — Al final de cada dia, dedica diez minutos para escribir tres cosas
gue agradeces en tu vida. Puedes elegir escribir sobre estas cosas en
detalle o simplemente mencionar aquello que has elegido para apreciar
ese dia. iTu eliges!

Al reconocer lo que agradeces en tu vida, puedes combatir el FOMO y
ayudar a disipar las 3 ies del FOMO: sentirte impopular, indiferente o
indigno. Aumentar el conocimiento de uno mismo es una buena manera
de entender lo que te gusta de ti y de tu vida.

Paso 3 — Después de 7 dias, reflexiona sobre la experiencia positiva de
llevar un diario. Hazte las siguientes preguntas:
e ¢Te ha resultado beneficioso pensar lo que agradeces en tu vida?
® (Has sentido menos FOMO después de reconocer lo que aprecias
de ti mismo o de tu vida?
® (Crees que llevar un diario es una buena forma de combatir el
FOMO?
® (Sequirds escribiendo tu diario para combatir el FOMO?
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