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infografika
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FOMO i media spotecznosciowe w obliczu pandemii

Tytut ¢wiczenia

JOMO vs FOMO

Rodzaj zasobu

Wezwanie do dziatania ¢éwiczenie

Zdjecie

Czas trwania

Po zakonczeniu tego zajecia

uczacy sie powinni umiec:

- - poznac zagrozenia dla
zdrowia psychicznego
zwigzane z korzystaniem
z mediéw
spotecznosciowych

- - Chroni¢ sie przed
doswiadczeniami FOMO

- - Rozumiec znaczenie
JOMO

Rezultaty

45min nauki

Cel éwiczenia

- Zastanéw sie nad wptywem czasu ekranowego i mediow
spotecznosciowych na zdrowie psychiczne.
- Zastanéw sie nad FOMO i jak media spoteczno$ciowe moga

wywotaé to doswiadczenie.
- Poréwnaj rézne doswiadczenia FOMO z rédwiesnikami i zastanéw
sie nad ryzykiem zwigzanym z mediami spotecznosciowymi.




Materiaty
potrzebne do
wykonania
cwiczenia

- Podawaj przyktady JOMO w celu zwalczania FOMO.
- Zapoznaj sie z przydatnymi wskazéwkami dotyczgcymi JOMO, aby
zapobiec FOMO.

Do wykonania tej czynnosci potrzebne beda:

- Komputer, tgcze internetowe i projektor wideo
- Tablice
- Dtugopisy i papier dla uczestnikéw

Instrukcje krok
po kroku

Pokaz uczniom ten film:
https://www.commonsense.org/education/videos/screen-time-
how-much-is-too-much

Zapytaj ich, co juz wiedzg na temat wptywu czasu ekranowego,
FOMO i zwigzku miedzy mediami spotecznosciowymi a zdrowiem
psychicznym.

Daj uczestnikom troche czasu na zapisanie swoich pierwszych
reakcji i mysli. Nastepnie daj uczestnikom czas na zapisanie na
tablicy wszystkich mysli, ktére wymyslili.

W oparciu o odpowiedzi ucznidw, krétko wyjasnij doswiadczenie
FOMO jak niepokédj, ktory powszechnie pojawia sie podczas
przegladania mediéw spotecznosciowych, na przyktad, gdy widzimy
naszych przyjaciot bawigcych sie gdzies indziej, spotykajacych sie
towarzysko lub po prostu cieszgcych sie zyciem.

Popros$ uczestnikdw, aby zastanowili sie nad pojeciem przeciwnym
do FOMO. Poprzez otwartg dyskusje doprowadz ich do wniosku, ze
przeciwienstwem strachu przed przegapieniem jest rados$¢ z
przegapienia (JOMO).

6. Wyijasnij, ze JOMO jest wazne, poniewaz daje nam do
myslenia, ze nawet jesli na Swiecie dziejg sie rzeczy na zewnatrz,
mozemy skierowaé naszg uwage do wewnatrz i na nasze najblizsze
otoczenie. Dzieki temu mozemy by¢ bardziej spokojni i faktycznie
cieszyc¢ sie z poczucia, Ze cos$ nas omineto.

Podziel uczniéw na 2 grupy. Jedna z nich bedzie zespotem FOMO, a
druga JOMO.

Popro$ jednego z cztonkéw zespotu FOMO o podzielenie sie z
pozostatymi doswiadczeniem FOMO (lub wymyslenie takiego).



https://www.commonsense.org/education/videos/screen-time-how-much-is-too-much
https://www.commonsense.org/education/videos/screen-time-how-much-is-too-much

Mozesz pomodc, samemu podajgc przyktad. Mozesz na przyktad
powiedziec:

"Po wyczerpujgcym tygodniu, w ostatni pigtek W korncu wrécitam do
domu, zmeczona potozytam sie na tozku i otworzytam Facebooka. Nagle
zobaczytam zdjecie mojej przyjaciotki na stonecznej plazy na jakiejs
tropikalnej wyspie. Pomyslatam wigc, ze podczas gdy inni sg tam na
zewngqtrz | cieszq si¢ zyciem, ja tylko przeglgdatam zdjecia na swoim
telefonie”.

Nastepnie popro$ cztonka zespotu JOMO o refleksje i
odpowiedz na to doswiadczenie FOMO za pomocga porady JOMO.
Na przyktad:

- Zmniejszenie  naszego  czasu  przeglgdania  mediow
spofecznosciowych - Mhniej czasu spedzonego na mediach
spotecznosciowych koreluje z mniejszym poczuciem FoMO

- Bycie krytycznym wobec tresci online - tresci internetowe mogq
byc czesto nierealne i celowo bardziej interesujgce

- Bycie autentycznym w mediach spotecznosciowych - Kiedy nasze
profile online sq bardziej autentyczne, zgtaszamy rdwniez mniej
uczu¢ FoMO

- Praktyka Mindfulness - kierujemy naszq uwage do wewngtrz,
stuchamy siebie i zauwazamy nasze wewnetrzne wydarzenia

- Medytacja - pomaga nam uspokoi¢ nasze zmartwienia i
niepewnosc.

Zapisz na tablicy niektére z tych wskazéwek oraz te, ktére uczniowie
zaproponujg podczas ¢wiczenia.

10. Zakonicz zajecia zajeciami ustnymi, proszgc ucznidw o stworzenie

Top 10 najlepszych porad JOMO.
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