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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 conteidos de aprendizagem que abordam
guestbes-chave que compreendem as causas subjacentes a FOMO entre a Geragdo Z. Estas sdo as
questdes 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-a apresentado o que é um infografico interactivo, um
resumo do tema que estd a ser tratado, uma visao das actividades inseridas no infografico, e algumas

orientacdes sobre como podem ser melhor utilizadas entre os jovens.

Conjunto de ferramentas de Recursos Infograficos Interativos

O Conjunto de Ferramentas de Recursos Infograficos Interativos compreende 12 tdpicos associados
ao tema da FOMO. Cada tépico é apresentado como um cartaz interativo, no qual os utilizadores
podem digitalizar um cddigo QR do seu telemével, que os levara a um “banco de recursos” online.
Quando digitalizado, os utilizadores poderao aceder aos recursos infograficos interativos - Um Video
Explicador, um Questiondrio, um Breakout Digital, e uma Actividade de Chamada a Ac¢do. Com isto,
um simples cartaz pode ser trazido a vida e ser transformado em material educativo de aprendizagem
gue poderad utilizar com os jovens no seu ambiente juvenil. Estes recursos digitais sdo cativantes para
0s jovens, uma vez que sao recursos incorporados, baseados em inquéritos, e aprendizagem baseada

em desafios.

Para utilizar eficazmente o cartaz Infografico Interactivo, sugerimos que os imprima e os exponha no
seu centro de juventude, em outros pontos de informacdo na comunidade ou em locais onde os jovens

se encontram.
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1. Os Fundamentos da FOMO

Os Fundamentos da FOMO exploram os conhecimentos bdsicos e conceitos associados ao termo
'FOMOQ' - O Medo de Ficar de Fora. Esta drea temdtica investiga como a FOMO surge dos meios de
comunicacéo social, e como isto pode afetar os jovens de hoje. E importante concentrar-se nos
conceitos bdsicos deste conceito e “desembrulhar” o termo. Desta forma, os jovens estfo equipados
para promover a sua propria saude mental positiva, compreendendo como podem ultrapassar a

FOMO.

O que irdao os jovens alcancgar?

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

aprendizagem:

Tema Conhecimento Competéncias Atitude
1.0s e Conhecimento e Definir FOMO e Disposicao
fundamentos basico do e Discutir as causas para desfazer
da FOMO conceito de primarias da o conceito de
FOMO FOMO FOMO
e Conhecimento e |dentificar os e Consciéncia
basico de como efeitos e causas da de como o
FOMO surge de FOMO FOMO afeta a
diferentes sites de e Compreender o salde mental
midia social papel que as redes e Sensibilizagdo
(Facebook, sociais para
Twitter, TikTok, desempenham na diferentes
Instagram, FOMO sites de
Snapchat, etc.) e Explorar como o comunicagao
e Conhecimento FOMO tem social que
factual de como o impacto na saude podem
FOMO pode levar mental fomentar a
a infelicidade, e Estabelecer FOMO
soliddo e métodos de ® Abertura para
comparagao superagao FOMO combater a
consigo proprio ® Reconhecer FOMO
com outros instancias de
e Conhecimento FOMO e como
factual de como o melhorar o bem-
FOMO é estar geral
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fomentado pelas
redes sociais

e Conhecimento
pratico de como a
FOMO pode
afetar a sua vida
qguotidiana

e Conhecimento
tedrico de como
combater a FOMO

Compreender os Recursos

Nesta secdo, receberd uma breve introducdo 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 tematica abordada e investiga os conceitos
a ela associados. Os Fundamentos do FOMO infografico interactivo “desembrulha” o conceito FOMO
e explica como este afecta os jovens e porque pode ser prejudicial. Aborda como este fendmeno afeta
tipicamente a Geracdo Z e como a FOMO tem acelerado com o advento dos meios de comunicac¢do

social.

Para utilizar este video explicativo com os jovens do seu grupo, pode decidir usd-lo como uma
introducdo a atividade antes de introduzir os outros recursos. A utilizacdo do video como tal dard aos
jovens uma breve mas detalhada panoramica do tdpico onde comecarao a aprender informacao vital
sobre o que é a FOMO, e onde aparece, antes de completarem as outras atividades. Alternativamente,
pode também carregar o video no Canal YouTube do seu grupo se desejar partilhd-lo com jovens e

outros grupos que ndo estejam diretamente envolvidos no seu servigo.

Fuga Digital
A Fuga Digital é a mesma experiéncia do tipo escape room, 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
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alunos, ou equipas de alunos, seguem um Unico enredo ou cenario durante a fuga, encontrando

pistas, rachando cédigos, 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 mergulhardo numa realidade mistificada, na qual sdo transportados
para o seu ecra de telemdvel. A fim de escapar de volta ao mundo real, os estudantes devem

resolver corretamente os desafios e puzzles associados ao conceito de FOMO e as redes sociais.

As fugas digitais podem funcionar tanto como uma atividade individual como em grupo. Pode 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 prdpria consciéncia sobre o tema da FOMO.
Se utilizar estes recursos num ambiente de trabalho de grupo, assegure-se de que estabelece um
limite de tempo para completar os desafios - isto ird acrescentar um ar de competicdo as sessées de
fuga! Estas funcionardao melhor numa sessao facilitada, no caso dos jovens terem quaisquer

questdes ou questdes que gostariam de levantar.

Actividade de Chamada a Acgdo
A Actividade do Chamado a Acgdo 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

0 que podem fazer pessoalmente para abordar o tema especifico da FOMO abordado.

Nesta Actividade de Chamada a Accao, os aprendentes sdo orientados a completar um Desafio de
Desintoxicacdo FOMO que um jovem pode utilizar quando teme que esteja a ficar de fora. O Desafio
de Desintoxicagdo FOMO é uma atividade com a duragdo de uma semana, pela qual os jovens
completardo uma série de tarefas todos os dias, a fim de eliminar o medo de perderem o que
podem experimentar através dos meios de comunicagdo social. Os alunos podem utilizar esta

atividade de Chamada a Acgdo quando experimentarem exemplos de FOMO nas suas vidas.

Ao utilizar este recurso no seu ambiente de trabalho juvenil, pode pedir aos jovens que completem a

atividade em grupos. Isto pode encorajar os alunos a trabalharem em conjunto e a completarem o
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desafio. Em alternativa, esta atividade pode ser completada como uma tarefa individual. Pode pedir

aos alunos que a completem no seu tempo livre em casa e revelem os seus resultados apdés uma
semana. Uma vez que os jovens do seu grupo tenham concluido a atividade Chamado a Acgdo, pode
colocar-lhes as seguintes questdes numa discussao informal em grupo, para que possa avaliar o que

aprenderam através desta experiéncia:

Como classificaria a experiéncia geral de um Desafio de Desintoxicacao da FOMO? Pensa que
ao estabelecer habitos saudaveis online pode reduzir a possibilidade de FOMO na sua vida?
Porqué? Porque nao?
e Sente que é dificil no mundo digital de hoje eliminar a FOMOQO?
e Numa escala de 1-10 (1 = nenhum, 10 = diferenca extrema), qudo diferente se sentiu depois
de completar o Desafio de Desintoxicagdo FOMO?
® Os habitos que adotou através deste desafio seriam os que poderia continuar a manter ao
utilizar as redes sociais? Porqué? Porque ndo?
Quiz
Este quiz consiste em 10 perguntas que alternam entre escolha multipla e perguntas verdadeiras ou
falsas. Orienta os jovens a testar os seus conhecimentos sobre os Fundamentos da FOMO e pode
encorajar os alunos a resumir o conteudo de aprendizagem coberto no infografico interactivo. Para
utilizar este quiz com os jovens do seu grupo, peca-lhes que completem o quiz depois de terem
completado os outros desafios e atividades incluidos no Infografico Interactivo. Em alternativa, pode

funcionar como uma atividade para envolver os alunos no tema antes de iniciar as outras atividades.

De-Briefing Questions

Quando os jovens do seu grupo tiverem concluido os Fundamentos dos Recursos Infograficos
Interativos da FOMO, pode colocar-lhes as seguintes questdes numa discussdo de grupo informal

para que possa avaliar o que aprenderam através desta experiéncia de aprendizagem:

e Como é que gostou dos recursos que Ihe foram apresentados neste Infografico Interactivo?
Gostou de aprender sobre os Fundamentos da FOMO através de um video, de uma fuga
digital, de uma atividade de chamada a a¢do e de um quiz?

e Sente que aprendeu novas informagdes e competéncias através dos recursos apresentados
neste Infografico Interactivo?

e De que partes gostou mais ou menos? Explique porqué.
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e Enumerar duas coisas que aprendeu através da area tematica dos Fundamentos da FOMO

que poderia partilhar com um par?
® Gostaria de saber mais sobre o tema da FOMO? Gostaria de saber mais sobre como os

media sociais aceleram os sentimentos da FOMO? Porqué?
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