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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 streszczenie tematu, ktdry jest poruszany na
infografice, zobaczysz, jakie dziatania sg na niej realizowane, a takze dowiesz sie, jak najlepiej

wykorzystac jg wéréd miodych ludzi.

Zestaw narzedzi do tworzenia interaktywnych infografik

Zestaw interaktywnych zasobdéw infograficznych obejmuje 12 tematdéw zwigzanych z tematem FOMO.
Kazdy temat jest przedstawiony w formie interaktywnego plakatu, na ktérym uzytkownicy moga
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 interaktywng infografika, sugerujemy wydrukowanie go i
umieszczenie w centrum miodziezowym, w innych punktach informacyjnych lub w miejscach, w

ktorych przebywajg mtodzi ludzie.
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FOMO

Interaktywna infografika Temat

1. Podstawy FOMO
Podstawy FOMO bada podstawowg wiedze i pojecia zwigzane z terminem "FOMOQ" - The Fear Of
Missing Out. Ten obszar tematyczny bada, w jaki sposéb FOMO wynika z mediow spotecznosciowych
i jak moze to wptynac¢ na wspdtczesng mtodziez. Wazne jest, aby skupié sie na podstawach tej koncepcji
i "rozpakowac" ten termin. W ten sposéb mtodzi ludzie sg przygotowani do promowania swojego

witasnego zdrowia psychicznego poprzez zrozumienie, jak mogg pokonaé FOMO.

Co osiggng mtodzi ludzie?

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

efekty uczenia sie:

h (Facebook,
Twitter, TikTok,
Instagram,
Snapchat, itp.)
Faktyczna wiedza
o tym, jak FOMO
moze prowadzié
do nieszczescia,
samotnosci i
poréwnywania sie
do innych
Faktyczna wiedza
o tym, jak FOMO
jest wspierane
przez media
spotecznosciowe

e Zrozumienie
roli, jaka media
spotecznosciow
e odgrywaja w
FOMO

e Zbadaj, jak
FOMO wptywa
na zdrowie
psychiczne

e Ustalenie metod
przezwyciezania
FOMO

e Rozpoznawanie
przypadkow
FOMO i sposoby
poprawy

Temat Wiedza Umiejetnosci Postawa

1.Podstaw e Podstawowa e Zdefiniuj FOMO Gotowos¢ do

y FOMO wiedza na temat e Omodw "rozpakowania"
pojecia FOMO podstawowe pojecia FOMO

e Podstawowa przyczyny Swiadomo$é¢ tego,

wiedza o tym, jak FOMO jak FOMO wptywa
FOMO powstaje o  Zidentyfikuj na zdrowie
na réznych skutki i psychiczne
portalach przyczyny Swiadomosé
spotecznosciowyc FOMO istnienia réznych

portali
spotecznosciowych
, ktore moga
sprzyja¢ FOMO
Otwartos¢ w walce
z FOMO
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e Praktyczna wiedza ogodlnego
o tym, jak FOMO samopoczucia
moze wptywac na
Twoje codzienne
zycie

e Teoretyczna
wiedza na temat
zwalczania FOMO

Zrozumienie zasobow

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

jak mozna je wykorzystaé 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 Fundamentals of FOMO "rozpakowuje" pojecie
FOMO i wyjasnia, jak wptywa ono na mfodych ludzi i dlaczego moze by¢ szkodliwe. Omawia, w jaki
sposoéb zjawisko to dotyka pokolenie Z oraz jak FOMO przyspieszyto wraz z pojawieniem sie medidow

spotecznosciowych.

Aby wykorzystac ten film objasniajagcy w pracy z mtodymi ludZzmi w grupie, mozesz zdecydowad 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 zamkoéw i wskazéwek. S3 to gry przygodowe online,
w ktérych uczestnicy rozwigzujg serie zagadek i tamigtowek, aby przejs¢ do nastepnego poziomu.
Uczniowie, lub zespoty uczniéw, podazajg za pojedynczg fabutg lub scenariuszem przez caty czas
trwania przerwy, znajdujgc wskazéwki, tamigc kody, rozwigzujac zagadki i odpowiadajgc na pytania.
Celem szkolenia cyfrowego jest przekazanie uczestnikom wiedzy na okreslony temat lub zagadnienie

w zabawny i angazujgcy sposob.
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W tym cyfrowym breakout, uczestnicy zanurzg sie w mistyfikowanej rzeczywistosci, w ktérej sg

przenoszeni na ekran swojego telefonu. Aby uciec z powrotem do prawdziwego $wiata, uczestnicy
muszg poprawnie rozwigza¢ wyzwania i zagadki zwigzane z pojeciem FOMO i mediami

spoteczno$ciowymi.

Cyfrowe przerywniki mogg by¢ wykorzystywane zaréwno jako zajecia indywidualne, jak i grupowe.
Mozna je przeprowadzié¢ w formie pracy grupowej, w ktérej poszczegdlne osoby lub mate grupy
mtodych ludzi wykonujg zadania i rozwijajg swojg Swiadomos¢é na temat FOMO. Jedli 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 ¢wiczeniu uczestnicy sg prowadzeni do wykonania zadania FOMO Detox Challenge, ktore
mtodzi ludzie mogg wykorzystaé, gdy obawiajg sie, ze cos im umyka. FOMO Detox Challenge to
tygodniowe ¢wiczenie, w ktérym mtodzi ludzie codziennie wykonujg serie zadan w celu
wyeliminowania strachu przed przegapieniem, ktérego mogg doswiadczy¢ poprzez media
spotecznosciowe. Uczniowie mogg wykorzystaé to ¢wiczenie jako wezwanie do dziatania, gdy

doswiadczajg w swoim zyciu FOMO.

Podczas korzystania z tego materiatu w pracy z mtodziezag mozna poprosi¢ mtodych ludzi o
wykonanie zadania w grupach. Moze to zacheci¢ uczestnikow 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 ocenié, czego nauczyli sie dzieki temu

doswiadczeniu:
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e Jak oceniasz ogdlne doswiadczenie zwigzane z FOMO Detox Challenge? Czy uwazasz, ze

poprzez wprowadzenie zdrowych nawykdw online, mozesz zmniejszy¢ mozliwosé
wystgpienia FOMO w swoim zyciu? Dlaczego? Dlaczego nie?
e (Czy uwazasz, ze w dzisiejszym cyfrowym Swiecie trudno jest wyeliminowaé FOMO?
e W skaliod 1do 10 (1 = brak, 10 = ogromna rdznica), jak bardzo zmienito sie Twoje
samopoczucie po ukonczeniu FOMO Detox Challenge?
e Czy nawyki, ktére przyjates podczas tego wyzwania, bedg tymi, ktére mozesz kontynuowac
podczas korzystania z medidow spotecznosciowych? Dlaczego? Dlaczego nie?
Quiz
Ten quiz sktada sie z 10 pytan, ktére na przemian zawierajg pytania wielokrotnego wyboru oraz
pytania typu prawda/fatsz. Pozwala on mtodym ludziom sprawdzi¢ swojg wiedze na temat Podstaw
FOMO i moze zachecic ich do podsumowania tresci edukacyjnych zawartych w interaktywnej
infografice. Aby wykorzystac¢ ten quiz w pracy z mtodymi ludzmi w Twojej grupie, popros ich o
wypetnienie go po wykonaniu innych zadan i czynnosci zawartych w interaktywnej infografice.
Mozna go rowniez wykorzystac jako ¢wiczenie angazujgce uczestnikow w temat przed rozpoczeciem

innych dziatan.

Pytania de-briefingowe

Gdy mtodzi ludzie w Twojej grupie zapoznajg sie z interaktywnga infografikg Fundamentals of FOMO,
mozesz zada¢ im nastepujace pytania w nieformalnej dyskusji grupowej, aby sprawdzi¢, czego

nauczyli sie dzieki temu doswiadczeniu:

e Jak podobaty Ci sie zasoby przedstawione na tej interaktywne] infografice? Czy podobata Ci
sie nauka o podstawach FOMO poprzez wideo, cyfrowy breakout, wezwanie do dziatania i
quiz?

e (Czy czujesz, ze nauczytes sie nowych informacji i umiejetnosci dzieki zasobom
przedstawionym na tej interaktywnej infografice?

e Ktére czesci podobaty Ci sie najbardziej, a ktdre najmniej? Wyjasnij dlaczego.

e Wymien dwie rzeczy, ktérych nauczytes sie dzieki obszarowi tematycznemu Fundamenty

FOMO, a ktérymi mogtbys sie podzielié¢ z réwiesnikiem?
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e (Czy chciatbys dowiedzied sie wiecej na temat FOMO? Czy chciatby$ dowiedzie¢ sie wiecej o

tym, jak media spotecznosciowe przyspieszajg uczucie FOMO? Dlaczego?
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