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Wprowadzenie do Podrecznika wychowawcy

Celem tego krétkiego podrecznika jest pomoc osobom pracujgcym z mtodziezg / trenerom /
wolontariuszom w korzystaniu z interaktywnych zasoboéw infograficznych NOMO FOMO Toolkit w
pracy z mtodymi ludzmi. Zestaw interaktywnych infografik dostarczy Ci tresci edukacyjnych, ktére
odniosg sie do kluczowych kwestii lezgcych u podstaw FOMO w pokoleniu Z. Sg to kwestie lub czynniki,
ktérych mtodzi ludzie czesto doswiadczaja, powodujgce niepokdj, stres i dyskomfort, prowadzace do
negatywnego stanu zdrowia psychicznego i wielu réznych schorzen. W tym krétkim poradniku dowiesz
sie, czym jest interaktywna infografika, poznasz podsumowanie tematu, ktéry jest poruszany na
infografice, zobaczysz, jakie dziatania sg na niej realizowane oraz dowiesz sie, w jaki sposdb mozna je

najlepiej wykorzystaé wsréd mtodych ludzi.

Zestaw narzedzi do tworzenia interaktywnych infografik

Zestaw interaktywnych zasobdéw infograficznych obejmuje 12 tematéw zwigzanych z tematem FOMO.
Kazdy temat jest przedstawiony w formie interaktywnego plakatu, na ktérym uzytkownicy mogg
zeskanowad kod QR ze swojego telefonu, ktéry przeniesie ich do internetowego "banku zasobéw". Po
zeskanowaniu, uzytkownicy bedg mogli uzyskac dostep do interaktywnych zasobdw infografiki - filmu
objasniajgcego, quizu, cyfrowej przerwy i dziatania wzywajgcego do dziatania. Dzieki temu zwykty
plakat mozna ozywic i przeksztatci¢c w materiaty edukacyjne, ktére mozna wykorzysta¢ w pracy z
mtodymi ludZmi. Te cyfrowe materiaty sg dla miodych ludzi bardzo interesujgce, poniewaz sg

osadzone w rzeczywistosci, oparte na dociekaniu i nauce opartej na wyzwaniach.

Aby efektywnie wykorzysta¢ plakat z interaktywnga infografika, sugerujemy wydrukowanie go i
umieszczenie w centrum mifodziezowym, w innych punktach informacyjnych lub w miejscach, w

ktorych przebywajg mtodzi ludzie.
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Strach przed przegapionymi doswiadczeniami
Sieci spotecznosciowe sg coraz czesSciej wigczane do wszystkich dziedzin naszego zycia. Kiedy sie
budzimy, zaglagdamy do rozmdéw WhatsApp, podczas $niadania zaglgdamy na Instagram, kiedy
jestesmy z przyjaciotmi, nagrywamy tik-taki ... Sieci spoteczno$ciowe potrzebujg naszej uwagi o kazdej
porze i w wielu przypadkach poswiecamy im jg. Nie da sie bez nich zy¢, nawet gdyby$my chcieli, ale...

czy naprawde chcemy za nimi tesknié¢? Czy musimy byé podtaczeni tak, aby niczego nie przegapié¢?

Wedtug niektérych badan, 56% uzytkownikdw sieci spotecznych cierpi z powodu niepokoju, gdy mysla,
Ze nie sg "na poziomie" tego, co jest oczekiwane w sieci. Jest to po prostu strach przed utratg
doswiadczen lub to, co byto przez cate nasze zycie, strach przed wykluczeniem. Dobdr tresci -
zazwyczaj po prostu dzielimy sie tym, co tadne i przyciggajgce wzrok - robi reszte. Rzut oka na media
spotecznosciowe sprawia, ze myslisz, ze wszyscy majg o wiele ciekawsze zycie niz Ty i wzmacniasz

przekonanie, ze cos Cie omija.

Co osiggng mtodzi ludzie?

Wypetniajgc materiaty zawarte w tej interaktywnej infografice, mtodzi ludzie osiggng nastepujace

efekty uczenia sie:

Temat Wiedza Umiejetnosci Postawa

Strach przed e  Wiedza otym, e Rozpoznanie e Swiadomosé

przegapionymi czym jest FOMO wtasnych wtasnych emociji.

doswiadczenia pragnien i e Gotowosc¢ do

mi e Wiedza na temat celéw pracy nad
zawartosci sieci relacjami.
spotecznosciowyc e Wyrazaj e Usprawnienie
h emocje pracy zespotowej

e Chec uczenia sie
nowych koncepcji

Wiedza na temat
uzaleznienia od
Internetu i jak go
uniknagé

Znajomosc
sposobdéw na
zwiekszenie
pewnosci siebie

e Ustalenie

priorytetow
osobistych
preferencji

e Pomin

narzucone
przez "gtédwny
nurt"

Che¢ stania sie
bardziej
Swiadomym tego,
co otrzymujemy z
sieci
spotecznos$ciowyc
hijak to wptywa
na nasze zycie
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e Doceniaé
wiasne
doswiadczeni
a jako
fundamentaln
3 czes¢ bytu

Zrozumienie zasobow

W tej czesci znajdziesz krotkie wprowadzenie do interaktywnych infografik oraz wskazéwki i porady,

jak mozna je wykorzysta¢ w pracy z mtodymi ludzmi.

Explainer Video

explainer video to film opisowy, ktéry wprowadza do poruszanego obszaru tematycznego i bada
zwigzane z nim koncepcje. Interaktywna infografika "The Fear of Missed Experiences" wyjasnia to
uczucie, zawarte w zjawisku FOMO, ktére jest spowodowane rodzajem tresci, ktére sg zazwyczaj
pokazywane w sieciach spoteczno$ciowych oraz trudnoscig w zauwazeniu réznicy pomiedzy "Swiatem
online" a "$wiatem rzeczywistym". Ponadto, na tej infografice znajdziesz kilka porad i zasobdw, ktore
pomoga Ci zastanowi¢ sie nad tym, w jaki sposdb tresci z sieci spotecznosciowych wptywajg na
uzytkownikow, a takze kilka ¢wiczen z zakresu samowiedzy, ktore pozwolg Ci doceni¢ doswiadczenia

zyciowe kazdego z nich.

Aby wykorzystaé ten film objasniajacy w pracy z mtodymi ludZzmi w grupie, mozesz zdecydowac sie na
wykorzystanie go jako wstepu do zajeé, zanim przedstawisz inne materiaty. W ten sposdb mtodzi ludzie
otrzymaja krotki, ale szczegdtowy przeglad tematu, dzieki ktdremu dowiedzg sie waznych informacji o
tym, czym jest FOMO i gdzie sie pojawia, zanim przejdg do innych ¢wiczen.. Mozna tez umiescic¢ film
na kanale YouTube swojej grupy, jesli chce sie go udostepnié¢ mtodziezy i innym grupom, ktdre nie sg

bezposrednio zaangazowane w projekt.

Wyjscie cyfrowe
Cyfrowy Breakout jest tym samym doswiadczeniem typu escape room, ale wykorzystuje Formularze
Google i cyfrowe wskazowki zamiast fizycznych zamkow i wskazéwek. Sg to gry przygodowe online,

w ktérych uczestnicy rozwigzujg serie zagadek i famigtdwek, aby przejsé¢ do nastepnego poziomu.
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Uczniowie, lub zespoty uczniéw, podazajg za pojedynczg fabutg lub scenariuszem przez caty czas

trwania przerwy, znajdujgc wskazéwki, famigc kody, rozwigzujac zagadki i odpowiadajgc na pytania.
Celem szkolenia cyfrowego jest przekazanie uczestnikom wiedzy na okreslony temat lub zagadnienie

w zabawny i angazujacy sposob.

W tej cyfrowej przerwie, uczniowie "obudzg sie" w pustym, nieznanym pokoju, z pierwszg decyzjg do
podjecia, aby rozpoczgé przygode z wyzwaniami, zagadkami i naukg o naszym papierze w sieciach
spotecznosciowych, rzeczach, ktére uwieczniamy i pokazujemy na nich, a takze o prawdziwych

waznych rzeczach w zyciu, ktére dadzg im mozliwos¢ budowania wtasnej samowiedzy i zycia.

Cyfrowe przerywniki mogg by¢ wykorzystywane zaréwno jako zajecia indywidualne, jak i grupowe.
Mozna je przeprowadzié¢ w formie pracy grupowej, w ktérej poszczegélne osoby lub mate grupy
mtodych ludzi wykonujg zadania i rozwijajg swojg Swiadomosé na temat FOMO. Jesli korzystasz z
tych materiatéw do pracy w grupie, ustal limit czasowy na wykonanie zadan - to doda sesji nutke
rywalizacji! Sesje te najlepiej sprawdzg sie podczas sesji moderowanej, na wypadek gdyby mtodzi

ludzie mieli jakie$ pytania lub kwestie, ktére chcieliby poruszy¢.

Wezwanie do dziatania

Wezwanie do dziatania jest praktycznym ¢wiczeniem, ktére ma na celu zaangazowanie uczniow w
proces "uczenia sie przez dziatanie". Ten materiat edukacyjny zmotywuje mtodych ludzi do

zademonstrowania, co mogg zrobic osobiscie, aby zajg¢ sie konkretnym tematem FOMO.

W tym dziataniu wzywajgcym do dziatania uczestnicy beda mieli dwa wyzwania. Jedno z nich bedzie
koncentrowato sie w "$wiecie online", a drugie w "Swiecie rzeczywistym". Choé mogtoby sie
wydawac, ze te dwie czesci nie sg ze sobg powigzane, na koniec uczestnicy zastanowig sie nad

whioskami ptyngcymi z obu z nich.

Przede wszystkim bedg mysleé o rzeczach, tematach, ktdre sg zazwyczaj udostepniane w sieciach
spotecznos$ciowych. Jakiego rodzaju tresci zazwyczaj widzimy? Jakiego rodzaju wydarzenia?
(Urodziny, uroczystosci, szczescie, dobre wyniki w pracy, ukoniczenie studiow...) Zapiszg pomysty na

karteczkach post-it.

W drugiej czesci, bedg budowaé (dostownie, z patyczkéw do lodow) podstawowe doswiadczenia lub

rzeczy w zyciu. Mitos¢, rodzina, przyjaciele, smutek, porazki...
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Po tym wszystkim, muszg przejrze¢ post-ity z pierwszej czesci i zdecydowac, ktére z nich moga by¢

rownie wazne jako czes$¢ ich "konstrukcji zycia" z drugiej czesci, uswiadamiajgc sobie by¢ moze, ze

rzeczy, ktérymi dzielimy sie w sieciach spotecznosciowych nie sg tak fundamentalne i wazne.

Podczas korzystania z tego materiatu w pracy z mtodziezg mozna poprosi¢ mtodych ludzi o
wykonanie zadania w grupach. Moze to zacheci¢ uczestnikéw do wspdlnej pracy i wykonania
zadania. Alternatywnie, zadanie to moze by¢ wykonane indywidualnie. Mozesz poprosié
uczestnikéw, by wykonali je w wolnym czasie w domu i ujawnié ich wyniki po tygodniu. Kiedy mtodzi
ludzie w twojej grupie wykonajg zadanie Wezwanie do dziatania, mozesz zada¢ im nastepujgce
pytania w nieformalnej dyskusji grupowej, tak abys mdgt oceni¢, czego nauczyli sie dzieki temu

doswiadczeniu:

Na pierwszg czes$¢ zajec:

e (Czy grupy zgodzity sie co do niektérych tematow? Dlaczego?

e (zyistniejq jakies "zakazane" tematy w sieciach spotecznosciowych? Dlaczego?

e Ludzie zazwyczaj filtrujg to, co umieszczajg na swoich portalach spotecznosciowych? W jakim
celu?

e Jakie tematy znalazty grupy, czy sg one bardziej pozytywne czy negatywne?

Do drugiej czesci zajec:

e Ktdre z post-itdw Twoja grupa witgczyta do budowy? A ktére nie? Dlaczego?
e Czy Twoja grupa uwzglednita "zte" momenty w konstrukcji zycia? Czy uwazasz, ze "zte"
momenty sg wazne dla budowania doswiadczen zyciowych? W jaki sposéb?
e (Czy zazwyczaj mamy na uwadze wszystkie wazne rzeczy w zyciu, ktore pokazalismy w
naszych konstrukcjach zyciowych? Dlaczego?
e Jak mozemy by¢ bardziej Swiadomi waznych rzeczy w zyciu?
Quiz
Ten quiz sktada sie z 10 pytan wielokrotnego wyboru. Pozwala on mtodym ludziom sprawdzi¢ swoja
wiedze na temat "Strachu przed przegapionymi doswiadczeniami" i moze zachecic ich do
podsumowania tresci edukacyjnych zawartych w interaktywnej infografice. Aby wykorzystaé ten quiz
w pracy z mtodymi ludzmi w Twojej grupie, popros ich o wypetnienie go po wykonaniu innych zadan i

aktywnosci zawartych w interaktywnej infografice. Mozna go réwniez wykorzystac jako ¢wiczenie

angazujgce uczestnikow w temat przed rozpoczeciem innych dziatan.
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Pytania de-briefingowe

Gdy mtodzi ludzie w Twojej grupie wypetnig interaktywng infografike "Strach przed straconymi
doswiadczeniami", mozesz zada¢ im nastepujgce pytania podczas nieformalnej dyskusji w grupie,

aby sprawdzi¢, czego nauczyli sie dzieki temu doswiadczeniu:

e Ogoblnie, jak oceniasz doswiadczenie z infografikg? Podobata Ci sie?

e (Czy uwazasz, ze zrozumiate$ pojecie "Strachu przed straconymi doswiadczeniami"? Czy znasz
jakies przyktady "z zycia wziete" na to zjawisko?

e Ktdra cze$é podobata Ci sie najbardziej? Dlaczego?

e (Czy masz jakie$ poprawki do ktorejs z czesci infografiki (quiz, digital breakout, video, call to
action)?

e Jaka jest najwazniejsza wiedza, ktdrg zdobytes dzieki infografice na temat sieci

spotecznosciowych i "Strachu przed przegapionymi doswiadczeniami"?
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