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Fundamenty FOMO

Wezwanie do dziatania Cwiczenie

Interaktywna
infografika 1. Podstawy FOMO

Temat

Tytut Cwiczenia | Pozytywny Dziennik

Rodzaj zasobu Wezwanie do dziatania Cwiczenie

Zdjecie

?za.s trw.a nia . L Rezultaty * - Ro?poznaj, ?WOja.

cwiczenia 10 min dziennie . wdziecznosc, zamiast

(w minutach) nauczania szukaC jej w sieci.

Cel éwiczenia Celem tego Cwiczenia jest zapewnienie uczniom mozliwoSci rozpoznania
rzeczy, za ktére sg wdzieczni. Media spotecznoSciowe i FOMO mogg
wplywacC na jednostki, sprawiajgc, Ze czujg sie one niepopularne,
nieciekawe i niegodne. Poprzez to Cwiczenie, uczniowie zrozumiejg wptyw
FOMO na ich zdrowie psychiczne i wdrozg pozytywne dziatania w celu
zwalczania tego zjawiska poprzez samozadowolenie.

Materialy - - Telefon komérkowy

potrzebne do - - Dziennik

wykonania - - Dtugopis

éwiczenia
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Instrukcje krok | Krok 1 - JeSli zauwazysz, Ze doSwiadczasz FOMO, dlaczego nie sprébowaé
po kroku Techniki Pozytywnego Dziennika NOMO FOMO? Media spotecznoSciowe
mogg wystawi¢ cie na widok Zycia ekstrawaganckich influenceréw lub
ludzi podrézujgcych po Swiecie kazdego tygodnia. Moze to prowadzi€ do
przekonania, Ze prowadzisz mniej ekscytujgce zycie niz Twoi przyjaciele,
rodzina i celebryci. To moze zaszkodzi¢ twojemu zdrowiu psychicznemu,
poniewaz moze obnizy¢ twojg samooceng i obraz siebie.

Prowadzenie dziennika moze sprawiC, Ze pomyslisz: "jak to bedzie dla
mnie korzystne?". Jednak czy wiesz, Ze zostato medycznie udowodnione,
ze tagodzi dyskomfort psychiczny poprzez uwalnianie negatywnych
destrukcyjnych emocji? Zaopatrz sie w notatnik i dtugopis, by zaczgc¢!

Krok 2- Pod koniec kazdego dnia poswiec€ dziesie€ minut na zapisanie
trzech rzeczy, za ktdre jestesS wdzieczny w swoim Zyciu. Mozesz
zdecydowac si€ na napisanie o tych rzeczach szczegétowo, albo po prostu
wspomnieC o rzeczy, ktérg postanowite$ doceniC tego dnia. Wybor nalezy
do Ciebie!

Poprzez uznanie tego, za co jeste$ wdzieczny w swoim Zyciu, mozesz
zwalczy€ FOMO i poméc rozwiaC 3 "N-ki" FOMO - uczucie bycia
niepopularnym, nieciekawym lub niegodnym. Zwigkszanie
samo$wiadomosci to Swietny sposéb na zrozumienie, co lubisz w sobie i
swoim Zyciu.

Krok 3 -.
Po 7 dniach zastandw sie nad swoim pozytywnym doSwiadczeniem z
journalingiem. Zadaj sobie nastepujgce pytania:

e - Czy pomysSlenie o tym, za co jeste$ wdzieczny, byto dla Ciebie
korzystne?

® - Czy doSwiadczyteS mniej FOMO po przyznaniu sie do tego, co
doceniasz w sobie/ swoim Zyciu?

® - (Czy uwaZasz, Ze pisanie dziennika jest dobrym sposobem na
zwalczanie FOMO?

® - Czy bedziesz kontynuowac pisanie dziennika, aby zwalczy¢
FOMO?
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