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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.

Kit 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 no seu telemédvel, 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, noutros pontos de informag¢do na comunidade ou em locais onde os jovens

se encontram.
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4. Meios de comunicacao social e percecdes distorcidas

As redes sociais e as percec¢des distorcidas introduzem os alunos ao efeito nocivo das redes sociais
na sua percepcao da realidade. Este infografico interativo aborda a forma como esta "vida virtual"
pode desfocar a linha entre a realidade e a fantasia. A sociedade em que vivemos coloca énfase na
perfeicdo, e a sociedade iguala beleza com perfeicdo, portanto, os utilizadores das redes sociais
esforcam-se por capturar fotografias esteticamente agradaveis com o filtro perfeito, fundo,
iluminacdo e decoragao, para criar um momento perfeito de imagem para todos os seus seguidores
verem. Este conteldo pode distorcer a percecao da realidade por parte dos utilizadores das redes
sociais, uma vez que ndo é uma representacdo exata dos momentos da vida das pessoas. Consumir
este conteldo fabricado pode ter um impacto negativo no bem-estar dos utilizadores das redes

sociais ao causar FOMO, depressao, ansiedade, e outras questdes de saide mental.

O objetivo destes recursos é tornar os utilizadores conscientes de como as redes sociais podem
manipular a realidade, informa-los das questdes de saide mental que isso pode causar, e encoraja-
los a construir uma relagdo sauddvel com as redes sociais, limitando a sua utilizagdo de plataformas

populares de redes sociais e praticando autocuidado.

O que irdo os jovens alcancgar?

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

aprendizagem:

Tema Conhecimento Habilidades Atitudes
4. Meios de e Conhecimento basico de e Discutir como as e Sensibilizacdo para a
comunicaga como a utilizagdo on- atividades online ligacdo entre as
o social e line pode afetar o bem- podem afetar o seu percecdes distorcidas
percegoes estar emocional bem-estar das redes sociais e a
distorcidas ® Conhecimentos basicos emocional FOMO
de como gerir o bem- e |dentificar como e Sensibilizacdo para a
estar online mensagens, importancia de
e Conhecimento pratico imagens, arranjar tempo para
de como as pessoas comentadrios, etc., atividades offline no
apresentam as suas podem afetar o mundo digital de
vidas em plataformas de bem-estar hoje
redes sociais que emocional de um e Disponibilidade para
parecem idealistas individuo. avaliar a quantidade
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e Conhecimento basico de ® Analisar como as de tempo gasto
como passar demasiado redes sociais e 0 online e em redes
tempo online pode levar envio de mensagens sociais
a FOMO, ansiedade e podem levar a
stress FOMO

e Discutir o papel das
redes sociais na
inducdo do stress e
da ansiedade

o Estabelecer métodos
para limitar o
impacto das redes
sociais no bem-estar
emocional de um
individuo

Compreender os Recursos

Nesta seccdo, receberas uma breve introducado 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 drea tematica abordada, e investiga os
conceitos a ela associados. O video explicativo das Redes Sociais e Percec¢des Inclinadas aborda a
influéncia do conteldo aperfeicoado das redes sociais no sentido da realidade de um individuo.
Sublinha como os jovens, que passam muito do seu tempo nas redes sociais, podem ser fortemente

afetados pelas realidades fabricadas que aparecem online.

Para utilizares este video explicativo com os jovens do teu grupo, podes decidir usa-lo como uma
introducdo a atividade antes de introduzir os outros recursos. A utilizacdo do video como tal dara aos
jovens uma breve mas detalhada panordamica do tema, onde comecardo a aprender informacdes vitais
sobre o que é o FOMO, e onde ele aparece, antes de completarem as outras atividades.
Alternativamente, podes também carregar o video no Canal YouTube do teu grupo se quiseres

partilhad-lo com jovens e outros grupos que nao estejam diretamente envolvidos no teu servigo.
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Fuga Digital

A fuga digital é a mesma experiéncia do tipo sala de fuga, 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 avangar para o nivel seguinte. Os
alunos, ou equipas de alunos, seguem um Unico enredo ou cenario durante a fuga, encontrando
pistas, decifrando cddigos, resolvendo puzzles, e respondendo a perguntas. O objetivo de uma fuga
digital é ensinar aos alunos sobre um tema ou questao especifica, de uma forma divertida e

envolvente.

Nesta fuga digital, os alunos serdo imersos num cendrio de videojogo, onde sdo a personagem
principal e precisam de completar quatro niveis para poderem regressar a realidade. Em cada nivel
deste "videojogo", os alunos terdo de resolver desafios através dos quais adquirem uma visdo mais
profunda da realidade fabricada mostrada nas redes sociais, como as caracteristicas das redes
sociais podem causar reagdes quimicas no nosso cérebro que aumentam o risco de dependéncia e
dependéncia das redes sociais, € como os alunos podem construir resiliéncia contra o sentimento de
inadequacdo com que os utilizadores sdao frequentemente deixados apds o consumo pesado de

conteudos nas redes sociais.

Esta fuga digital ird testar os aprendentes, a medida que aprendem sobre as muitas e diferentes

formas que as redes sociais podem influenciar a FOMO, percecdes da realidade e da saude mental.

As fugas digitais podem funcionar tanto como uma atividade individual como em grupo. Podes 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 das Redes
Sociais e Percepgdes Inclinadas. Se utilizares estes recursos num ambiente de trabalho de grupo,
assegura-te de que estabeleces um limite de tempo para completar os desafios - isto ira acrescentar
um ar de competicdo as sessdes de fuga! As fugas funcionardao 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 da Chamado a Acdo é uma atividade pratica que trabalha para envolver os alunos no
processo de 'aprender fazendo'. Este recurso de aprendizagem ird motivar os jovens a demonstrar o

gue podem fazer pessoalmente para abordar o tema especifico da FOMO abordado.
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Nesta Actividade de Chamada a Acdo, os aprendizes sdo encorajados a completar um "Bingo de

Autocuidado", durante o qual irdo praticar a implementacdo de atividades de autocuidado na sua
rotina didria para darem prioridade ao seu bem-estar fisico e mental de uma forma divertida e
motivadora. E fornecido um modelo, e cada vez que o aprendiz completa uma atividade, tem de a
marcar, tal como no bingo normal. Depois de o aluno completar todas as atividades, é encorajado a

refletir sobre as semanas anteriores e a apreciar o valor da pratica regular de autocuidado.

Ao utilizar este recurso no teu ambiente de trabalho juvenil, podes pedir aos jovens que completem
a atividade em grupos, e criar um desafio semelhante a um concurso para ver quem consegue
completar todas estas atividades de autocuidado o mais rapidamente possivel. O aprendiz que
completar todas as atividades primeiro pode ser o vencedor do Bingo de Autocuidado. Isto pode
motivar os aprendizes a completar todas as atividades. Em alternativa, esta atividade pode ser
completada como uma tarefa individual. Podes pedir aos alunos que a completem no seu tempo
livre em casa e revelem os seus resultados apds algumas semanas. Assim que os jovens do teu grupo
tiverem concluido a Atividade Chamada a Acdo, pode colocar-lhes as seguintes questdes numa

discussdo informal em grupo, para que possas avaliar o que aprenderam através desta experiéncia:

e Tiveste dificuldade em encontrar tempo para estas atividades de autocuidado?
e (Quanto tempo demoraste a completar todas as atividades?
o Notaste alguma diferenca no teu bem estar mental nas Ultimas semanas?
e Estes desafios tornaram-no mais consciente do teu nivel de dependéncia das redes sociais?
® Reconheces o valor da préatica regular de autocuidado?
e Sentiste alguma diferenca nos teus niveis de FOMO durante estas semanas de reconexdo
contigo mesmo?
® Experimentas a FOMO quando vés o que os outros estdo a fazer nas redes sociais?
® Achas que ver menos do que os outros estdo a fazer nas redes sociais e incorporar
atividades fora do ecra na tua vida didria pode ajudar a aliviar esses sentimentos de FOMO?
e Porque pensas que é importante estar consciente de que as redes sociais podem ser
forjadas ou manipuladas?
Quiz
Este quiz consiste em 10 perguntas que alternam entre resposta aberta, multipla escolha e
perguntas verdadeiras ou falsas. Orienta os jovens a testar os seus conhecimentos sobre perce¢des
distorcidas das redes sociais, dd um relato pessoal da tua experiéncia e podes encorajar os alunos a

resumir o conteddo de aprendizagem coberto no
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infografico interativo. Para utilizares este questionario com os jovens do teu grupo, pede-lhes que

preencham o questionario uma vez que tenham completado os outros desafios e atividades
incluidos no Infogréfico Interativo. Em alternativa, pode funcionar como uma atividade para

envolver os alunos no tdpico antes de iniciar as outras atividades.

Questdes de Des-Perguntas

Uma vez que os jovens do seu grupo tenham completado os recursos Infogréficos Interativos dos
Meios de Comunicacao Social e Percepc¢des Intocadas, podes colocar-lhes as seguintes questdes
numa discussao de grupo informal, para que possas avaliar o que aprenderam através desta

experiéncia de aprendizagem:

e Como é que apreciaste os recursos que lhe foram apresentados neste Infografico Interativo?
Gostaste de aprender sobre as Redes Sociais e as Percepgdes Inclinadas através de um video,
de uma fuga digital, de uma atividade de chamada para a acdo e de um quiz?

e Sentes que aprendeste novas informagdes e competéncias através dos recursos
apresentados neste Infografico Interativo?

e De que partes é que gostaste mais ou menos? Explica porqué.

e Menciona duas coisas que aprendeste através da drea tematica dos Social Media e
Percecdes distorcidas que poderias partilhar com um par?

® Gostarias de saber mais sobre o tema da FOMO? Gostarias de saber mais sobre como as

redes sociais influenciam a tua percec¢do da realidade? Porqué?
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