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Wprowadzenie do podrecznika dla nauczycieli

Celem tego krétkiego podrecznika jest pomoc osobom pracujgcym z mtodziezg / trenerom /
wolontariuszom w korzystaniu z Zestawu interaktywnych materiatéw infograficznych NOMO FOMO z
mtodziezy. Zestaw narzedzi z interaktywnymi materiatami infograficznymi dostarczy Ci materiatow
edukacyjnych, ktére dotyczg kluczowych kwestii, ktére stanowig podtoze FOMO wsréd pokolenia Z.
Sa to kwestie lub czynniki, ktérych mtodzi ludzie czesto doswiadczajg, powodujgc niepokdj, stres i
dyskomfort, co prowadzi do negatywnego wptywu na zdrowie psychiczne i wielu réznych schorzen. W
tym krétkim poradniku dowiesz sie, czym jest interaktywna infografika, poznasz streszczenie tematu,
ktéry jest poruszany, wglad w dziatania zawarte w infografice oraz wskazowki, jak mozna je najlepiej

wykorzysta¢ wéréd miodych ludzi.

Zestaw narzedzi do tworzenia interaktywnych infografik

Zestaw interaktywnych zasobdéw infograficznych obejmuje 12 tematéw zwigzanych z tematem FOMO.
Kazdy temat jest przedstawiony jako interaktywny plakat, na ktéorym uzytkownicy mogg zeskanowac
kod QR z telefonu, ktéry przeniesie ich do internetowego "banku zasobdw". Po zeskanowaniu kodu,
uzytkownicy beda mogli uzyska¢ dostep do interaktywnych zasobdéw infografiki - filmu objasniajgcego,
quizu, cyfrowej przerwy i dziatania wzywajgcego do dziatania. Dzieki temu zwykty plakat mozna ozywic
i przeksztatci¢ w materiaty edukacyjne, ktére mozna wykorzysta¢ w pracy z mtodziezg. Te materiaty
cyfrowe sg interesujgce dla miodych ludzi, poniewaz sg osadzone w rzeczywistosci, oparte na

dociekaniu i nauce opartej na wyzwaniach.

Aby efektywnie wykorzysta¢ interaktywny plakat infograficzny, sugerujemy wydrukowanie go i
umieszczenie w centrum mtodziezowym, w innych punktach informacyjnych w spotecznosci lub w

miejscach, w ktdrych przebywajg mtodzi ludzie.
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Interaktywna infografika Temat

Interaktywna infografika 2: 3 U FOMO: niepopularny, nieciekawy, niegodny

Projekt 3 U's of FOMO: Unpopular, Uninteresting, Unworthy bada, w jaki sposéb FOMO moze wptywaé
na poczucie wtasnej wartosci jednostek. Ten obszar tematyczny koncentruje sie na tym, jak Strach
przed przegapieniem moze zaktécaé dobre samopoczucie psychiczne i powodowac uczucie niepokoju
oraz niskg samoocene. Podkreslanie, w jaki sposéb FOMO wptywa na poczucie wtasnej wartosci, moze

pomdc mtodym ludziom dostrzec niebezpieczeristwa zwigzane z FOMO i sposoby ich przezwyciezenia.

Co osiggng mtodzi ludzie?

Uzupetniajgc zasoby zawarte w tej Interaktywnej Infografice, mtodzi ludzie osiggng nastepujace

efekty uczenia sie:

Temat Wiedza Umiejetnosci Postawa
3 U's of Podstawowa Omoéw, jak FOMO Swiadomos,
FOMO: wiedza o tym, moze sprawi¢, ze jak FOMO
Niepopularny, jak FOMO jednostka czuje sie moze
Nieciekawy, moze sprawi¢, Zbadaj, jak FOMO wptywac na
Niegodny e poczujesz medidw samopoczucie
sig spotecznos$ciowych psychiczne
niepopularny, moze prowadzi¢ do Gotowos¢ do
nieciekawy, poczucia izolacji i badania
nieprzyjazny negatywnego scenariuszy,
Rzeczowa zdrowia ktore moga
wiedza o psychicznego powodowac
"Victim Okreslenie, jak FOMO
FOMO" i FOMO wptywa na
"Rescuer mtodych ludzi
FOMO" Rozpoznawanie
Faktyczna réznych
wiedza o tym, scenariuszy, ktore
jak brak moga powodowac
wigczenia FOMO
moze Rozrdzniaj
pogtebié pomiedzy
FOMO odczuwaniem
Praktyczna presji, aby na co$
wiedza, jak pajs¢, a
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pozytywnie posiadaniem
reagowac na FOMO
FOMO w
kregach
spotecznych

e Wiedza
teoretyczna
jak zmniejszy¢
skutki FOMO
w domu, w
szkole, z
przyjaciétmi

Zrozumienie zasobow

W tej czesci uzyskasz krdtkie wprowadzenie do interaktywnych zasobdéw infograficznych; wraz z

kilkoma wskazéwkami i poradami, jak mozna je wykorzysta¢ w grupie z mtodymi ludzmi.

Explainer Video

explainer video to film opisowy, ktéry wprowadza do poruszanego obszaru tematycznego i bada
pojecia z nim zwigzane. Interaktywna infografika The 3 U's of FOMO: Unpopular, Uninteresting,
Unworthy daje wglad w uczucia, ktdre pojawiajg sie u oséb doswiadczajagcych FOMO w swoim zyciu.
Film pokazuje, ze nawet jesli mtodzi ludzie myslg, ze sg niepopularni, nieciekawi i niegodni z powodu
FOMO, jest to spowodowane znieksztatcong rzeczywistoscig, ktdra czesto prezentuja media
spotecznosciowe. Film przypomina widzom, ze media spofecznosSciowe promujg nierealistyczne

oczekiwania, ktére moga wptywaé na poczucie wtasnej wartosci i wartosci jednostki.

Aby wykorzystac ten film objasniajgcy w pracy z mtodymi ludZzmi w Twojej grupie, mozesz zdecydowac
sie na uzycie go jako wstepu do zajec przed wprowadzeniem innych materiatéw. Wykorzystanie filmu
w ten sposdb da mtodym ludziom krétki, ale szczegdtowy przeglad tematu, dzieki ktéremu dowiedzg
sie istotnych informacji o tym, czym jest FOMO i gdzie sie pojawia, zanim wykonajg inne zadania.
Mozesz réwniez umiesci¢ film na kanale YouTube swojej grupy, jesli chcesz podzieli¢ sie nim z

mtodziezg i innymi grupami, ktdre nie sg bezposrednio zaangazowane w Twojg prace.
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Uktad cyfrowy

Digital Breakout jest tym samym doswiadczeniem typu escape room, ale wykorzystuje Formularze
Google i cyfrowe wskazowki zamiast fizycznych zamkow i wskazéwek. Sg to gry przygodowe online,
w ktérych uczestnicy rozwigzujg serie zagadek i famigtdwek, aby przejs¢ do nastepnego poziomu.
Uczestnicy, lub zespoty uczestnikéw, podazajg za pojedynczg fabutg lub scenariuszem przez caty czas
trwania szkolenia, znajdujgc wskazéwki, tamigc kody, rozwigzujgc zagadki i odpowiadajgc na pytania.
Celem treningu cyfrowego jest nauczenie uczestnikdw konkretnego tematu lub zagadnienia w

zabawny i angazujacy sposdb.

W tym cyfrowym breakoucie uczniowie zanurzg sie w najnowszym programie telewizyjnym, ktéry
$ledzi zycie dwdch licealnych tobuzéw FO i MO. Uczniowie zostang pokierowani, aby rozpoznac
przypadki FOMO i nauczyc sie, jak walczy¢ z tymi uczuciami, wykonujgc zadania przedstawione w

tym éwiczeniu.

Cwiczenia cyfrowe moga by¢ prowadzone zaréwno jako zajecia indywidualne, jak i grupowe. Mozna
przeprowadzi¢ je w formie pracy grupowej, w ktérej poszczegdlne osoby lub mate grupy mtodych
ludzi bedg rozwigzywad zadania i rozwijac¢ swojg Swiadomos¢ na temat FOMO. Jesli korzystasz z tych
materiatdw w pracy grupowej, pamietaj o wyznaczeniu limitu czasu na wykonanie zadan - to doda
sesjom rywalizacji! Sesje te najlepiej sprawdzg sie podczas sesji moderowanej, na wypadek gdyby

mtodzi ludzie mieli jakies$ pytania lub kwestie, ktdre chcieliby poruszy¢.

Wezwanie do dziatania Aktywnos¢
Wezwanie do dziatania to praktyczne éwiczenie, ktdre angazuje ucznidéw w proces "uczenia sie przez
dziatanie". Ten materiat edukacyjny zmotywuje mtodych ludzi do zademonstrowania, co moga

osobiscie zrobi¢, aby zajac sie konkretnym tematem, jakim jest FOMO.

W tym ¢wiczeniu wezwanie do dziatania, uczniowie sg prowadzeni do zwalczania uczu¢ zwigzanych z
FOMO poprzez zatozenie Dziennika Pozytywnosci. Aby przeciwstawic sie 3 U FOMO, mtodzi ludzie sg
zachecani do rozpoczecia prowadzenia dziennika rzeczy, za ktére sg wdzieczni kazdego dnia.
Motywuje to mtodych ludzi do uznania tego, co doceniajg w swoim zyciu, aby wyeliminowac¢ wptyw

FOMO.
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Uzywajac tego materiatu w pracy z mtodziezg, mozna poprosi¢ mtodych ludzi o wykonanie zadania w

grupach. Moze to zacheci¢ uczestnikéw do wspdlnej pracy i wykonania zadania. Alternatywnie,
¢wiczenie to moze by¢ wykonane jako zadanie indywidualne. Mozna poprosi¢ uczestnikow, by
wykonali je w wolnym czasie w domu i ujawnili swoje wyniki po tygodniu. Kiedy mtodzi ludzie w
Twojej grupie wykonajg zadanie Wezwanie do dziatania, mozesz zada¢ im ponizsze pytania w
nieformalnej dyskusji grupowej, aby oceni¢, czego nauczyli sie dzieki temu doswiadczeniu:

e (Czy zastanawianie sie nad tym, za co jestes wdzieczny, byto dla Ciebie korzystne?

e (Czy doswiadczytes mniej FOMO po przyznaniu sie do tego, co cenisz w sobie/ swoim zyciu?

e (Czy uwaZasz, ze journaling jest dobrym sposobem na walke z FOMO?
e (Czy bedziesz kontynuowac dziennik, aby zwalczy¢ FOMO?

Quiz

Ten quiz sktada sie z 10 pytan, ktére na przemian zawierajg pytania wielokrotnego wyboru i pytania
typu prawda-fatsz. Dzieki niemu mtodzi ludzie mogg sprawdzié¢ swojg wiedze na temat 3 U FOMO:
Niepopularny, Nieciekawy, Niegodny i mogg zachecic¢ uczestnikdw do podsumowania tresci
edukacyjnych zawartych w interaktywnej infografice. Aby wykorzystac ten quiz w pracy z mtodymi
ludZmi w grupie, popros ich o wypetnienie go po wykonaniu innych zadan i czynnosci zawartych w
interaktywnej infografice. Moze on réwniez postuzy¢ jako ¢wiczenie angazujgce uczestnikéw w

temat przed rozpoczeciem innych dziatan.

Pytania de-briefingowe
Kiedy mtodzi ludzie w Twojej grupie przejdg przez 3 U's of FOMO: Unpopular, Uninteresting,

Unworthy Interactive Infographic, mozesz zadac im nastepujgce pytania w nieformalnej dyskusji

grupowej, aby ocenié, czego nauczyli sie dzieki temu doswiadczeniu:

e Jak podobaty Ci sie zasoby przedstawione w tej interaktywnej infografice? Czy podobata Ci
sie nauka o 3 U's of FOMO: Unpopular, Uninteresting, Unworthy poprzez video, digital
breakout, call to action activity i quiz?

e (Czy czujesz, ze dzieki zasobom przedstawionym w tej Interaktywnej Infografice zdobytes
nowe informacje i umiejetnosci?

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

e Wymien dwie rzeczy, ktérych nauczytes sie dzieki obszarowi tematycznemu 3 U's of FOMO:

Unpopular, Uninteresting, Unworthy, ktérymi mogtbys podzielié sie z réwiesnikiem?
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e (Czy chciatbys$ dowiedzied sie wiecej o temacie FOMO? Czy chciatbys dowiedziec¢ sie wiecej o

tym, jak media spotecznosciowe przyspieszajg uczucie FOMO? Dlaczego?
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