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1. Informacje dla edukatora

Charakterystyka szkolenia

Cele

Uczestnicy:
= dowiedzg sig, czym jest FOMO i JOMO
= poznajq praktyki, ktére pozytywnie i negatywnie wplywajg na
cyfrowy dobrostan
= przecwiczg wyszukiwanie narzedzi do radzenia sobie z
FOMO

Efekty

Po tym szkoleniu uczestnicy:
= wiedzg, jak radzi¢ sobie z FOMO
= rozumieja, jakie praktyki pozytywnie wptywajg na JOMO
= sg Swiadomi, z jakich narzedzi mozna korzysta¢, aby

wspierac¢ swojg prace gtebokg oraz cyfrowy dobrostan

Informacje organizacyjne

Czas trwania

45 minut

Rekomendujemy realizacje szkolenia w formule blended learning (b-

learning). Mozna je takze zrealizowa¢ w wersji online (e-

Formuta
learningowej), a przy dodatkowym wktadzie edukatora — catkowicie
stacjonarnej.
e cykl Kolba
Metody pracy e dyskusja

e desk research
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2. Przed szkoleniem

Jak przygotowac sie do wersiji b-learningowej tego szkolenia?

= Kiliknij w link podany w sekcji Linki i utwérz kopie szablonu tablicy na swoim koncie,
podazajac za instrukcjg na ekranie.

= Upewnij sie, ze w Twoim nowym pliku wszystko dziata poprawnie. Pamietaj, ze Twoj plik
bedzie miat juz inny link niz ten podany w scenariuszu, poniewaz bedzie nalezat do Ciebie
i bedzie umieszczony na Twoim, a nie na naszym koncie. Dlatego dla ucznidw musisz
wygenerowaé nowy link.

= Jesli chcesz pracowac na wirtualnej tablicy: Popros uczniéw, aby utworzyli konta w Canvie i

przeslij im mailem link do Twojej tablicy.

= Jesli nie chcesz pracowac na wirtualnej tablicy: Przygotuj duze arkusze, aby uczniowie mogli

na nich swobodnie pisa¢, markery, karteczki samoprzylepne oraz wydrukowang karte z sekcji
Materiaty do druku.
= Uwagi dot. niezbednego wyposazenia sali:
o dla uczniéw: 1 urzgdzenie na osobe umozliwiajgce prace online (smartfon/ tablet/

laptop/ komputer stacjonarny)

Jak sie przygotowaé do tego szkolenia w wersji online?

Wszystkie wskazowki zostaty zawarte w ,Instrukcji dla edukatorow”.

Jak sie przygotowa¢ do tego szkolenia w wersji stacjonarnej?

= Przygotuj duze arkusze, aby uczniowie mogli na nich swobodnie pisa¢, markery, karteczki

samoprzylepne oraz wydrukowang karte z sekcji Materiaty do druku.
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3. W trakcie szkolenia

Aktywnosc¢ 1: doswiadczanie

Cel

e Sprawdzenie, czy uczestnicy znajg pojecie ,FOMO”.
e Zebranie indywidualnych doswiadczen uzytkownikéw
zwigzanych ze zjawiskiem FOMO.

e Burza mozgow.

Instrukcja

1. Przekaz uczniom link do tablicy, jesli nie zrobite$/-a$ tego
wczesnie;.
2. Zapoznaj uczniéw z tablicg online: polem ,start”, polem tytutowym i
pierwszym zadaniem. Polecenie do zadania brzmi:
Przyjrzyjcie sie zdjeciom widocznym na tablicy. Z czym sie Wam kojarzg?

Jakiego zjawiska spotecznego dotyczg? Jakie emocje w Was wywotujg?

3. Zachec uczestnikow do dzielenia sie swoimi skojarzeniami na
forum przez 5 minut.
4. Nastepnie zapytaj, czy styszeli kiedykolwiek pojecie ,FOMO”?
a. Jezeli tak: popros o wyjasnienie pojecia na forum.

b. Jezeli nie: wyjasnij pojecie uczestnikom.

Komentarz

o FOMO (Fear of Missing Out) — dost. “lek przed przegapieniem
czego$”.
= to strach przed byciem pozbawionym dostepu do
informacji, odtgczeniem od Internetu,
= lek przed niewyczerpaniem wszystkich mozliwosci,
= obawa przed utratg tgcznosci z innymi, wykluczeniem.
o Artykuty warte polecenia:
= ,FOMO - lek przed odcieciem od internetu”, Medicover:
medicover.pl/o-zdrowiu/fomo-lek-przed- odcieciem-od-
internetu,6491,n,192

= ,This Is The Best Way to Overcome Fear of Missing Out”,

Time: time.com/4358140/overcome-fomo/

o Jak zwykle zaczyna sie FOMO? Przyktady:



https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/fomo-lek-przed-odcieciem-od-internetu%2C6491%2Cn%2C192
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/fomo-lek-przed-odcieciem-od-internetu%2C6491%2Cn%2C192
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/fomo-lek-przed-odcieciem-od-internetu%2C6491%2Cn%2C192
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= chwytasz za telefon od razu po przebudzeniu i sprawdzasz
media spotecznosciowe lub wiadomosci,

= telefon ,towarzyszy” Ci podczas positku,
= korzystasz z Internetu przed snem,
= scrollujesz Internet na spotkaniach towarzyskich.

Czas _

} 5 minut
trwania
Materiaty Szablon tablicy w Canvie

Aktywnosc 2: refleksja

Uswiadomienie uczestnikdw o tym, ze zjawisko FOMO moze

dotyczy¢ rowniez ich.

Cel e \Wzmacnianie myslenia krytycznego.
e Burza mozgow.

1. Popros uczniow o przeniesienie sie na tablicy do pola
0znaczonego numerem 2.

2. Skoro juz wiedzg, czym jest FOMO i jakie sg jego przejawy,
zapytaj uczestnikéw: Co zrobié, by zachowac¢ balans miedzy
onlajnem a offlajnem?

Instrukcja 3. Zache¢ do dzielenia sie swoimi pomystami na forum, a
nastepnie zapisywania ich na fiszkach na tablicy.

4. Jezeli uczestnicy majg trudnosci z wymyslaniem propozyciji,
zapytaj ich: Jak myslicie, z czego to wynika?

5. Podsumuj aktywnos$¢, przekazujac informacje zawarte w
sekcji Komentarz.

= Korzystanie z telefonu i Internetu w dzisiejszych czasach
jest czyms$ catkowicie naturalnym. Niezbedne jest jednak
znalezienie odpowiedniego balansu.

Komentarz = Multitasking (wielozadaniowos¢) to mit — ludzki mozg nie

pozwala na wykonywanie kilku czynnosci w tym samym
czasie (zroédto: "Umyst lidera" Friederike Fabritius, Hans W.

Hagemann, Harvard Business Review Polska).
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= To, co naprawde wymaga naszej uwagi, to relacje z ludzmi

,na zywo”, czas ,po szkole/pracy”, sen, strefa
zainteresowan.

Czas : o : :

_ 3 minuty na wprowadzenie i 7 minut na wykonanie zadania
trwania
Materiaty Szablon tablicy w Canvie

Aktywnosc¢ 3: teoria

o Pogtebienie wiedzy na temat radzenia sobie z FOMO.

e Desk research.

Cel e Burza mozgoéw.
e Praca zespotowa.
¢ Praca indywidualna.
1. Zapytaj uczestnikow, czy styszeli kiedykolwiek o pojeciu ,deep
work”?
a) Jezeli tak: Popros o wyjasnienie zagadnienia na forum.
b) Jezelinie:
= Zapytaj: Czy uczgc sie, fatwo sie rozpraszacie?
= Wyjasnij nastepnie, czym jest ,deep work” na
podstawie informacji zawartych w sekcji
Komentarz.
Instrukcja 2. Popros uczestnikdbw o przeniesienie sie na tablicy do pola

oznaczonego numerem 3. Przedstaw polecenie:
Zastanéwcie sie wspadlnie, w jaki sposéb mozecie zadbac o swoj
dobrostan, korzystajgc z Internetu. Poszukajcie w sieci narzedzi, ktére
pomogtyby Wam w ograniczeniu FOMO oraz pomysicie, jakie dobre

praktyki moglibyscie zastosowac.

3. Upewnij sie, ze zadanie jest zrozumiate dla kazdego z

uczestnikow i zachec¢ do researchu.
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Aktywnosc¢ 3: teoria

Nastepnie zache¢ uczestnikdw do dzielenia sie pomystami na
punkty checklisty dbania o siebie w onlajnach oraz zapisywania
ich w tabeli na tablicy.

Zadbaj o wypracowanie minimum 8 punktow listy.

Komentarz

Deep Work - wg Cala Newporta to umiejetnosé, ktéra pozwala
szybko opanowac¢ skomplikowane informacje i osiggng¢ lesze
wyniki w krotszym czasie. Gleboka praca to zdolnos¢ skupienia
sie bez rozpraszania uwagi. Przez mediow spotecznosciowych
wiekszo$¢ ludzi zatracita zdolno$¢ pracy gtebokiej (zrodto: Deep

work: calnewport.com/books/deep-work).

Dostepnosé online 24h powoduje, iz jestesmy stale w trybie
gotowosci do walki — nasz mozg zachowuje czujnosc, bo nie
odréznia stresu online od stresu w realnym zyciu.
U cztowieka pierwotnego reakcje ,walcz badz uciekaj’
uaktywniato spotkanie groznego zwierzecia na swojej drodze.
Dzi$ uruchamia jg e-mail w pracy lub powiadomienie na
Instagramie.
Przyktadowa checklista:
= Skorzystaj z aplikacji monitorujgcej czas przed ekranem
(moze by¢ tez klasyczny minutnik).
= Usun reklamy i wytgcz powiadomienia, gdy sie uczysz.
= taduj telefon noca z dala od tézka.
= Okresl aktywnosci ,bez telefonu”, np. éwiczenia,
czytanie.
= Wylgcz powiadomienia lub usun aplikacje z telefonu, z
ktorych nie korzystasz.
= Zastandw sie, czy musisz by¢ na biezgco z
wiadomosciami.
= Stwoérz listy zadan, ktére pozwolg Ci sie zorganizowag.
= Anuluj subskrypcje newsletteréw, z ktorych juz nie

korzystasz.
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Aktywnosc¢ 3: teoria

= Przestan obserwowaé¢ w mediach spotecznosciowych
osoby, ktére Zle wptywajg na Twoje dobre

samopoczucie.

Czas trwania

5 minut na wprowadzenie + 7 minut na research + 8 minut na

wykonanie zadania

Materiaty

Szablon planszy do gry planszowej ,Netykieta”

Aktywnosc 4: testowanie

e Zachecenie uczestnikéw do zamienienia FOMO na JOMO.

e \Wzmacnianie inicjatywy.

1. Popros uczestnikdw, aby przyjrzeli sie wypracowanej przez
siebie checkliscie.

2. Wyjasnij uczestnikom pojecie ,JOMOQO” zgodnie z
informacjami zawartymi w sekcji Komentarze. Podkresl, ze
wypracowana przez nich checklista pomoze im do
praktykowania JOMO.

Instrukcja 3. Popros uczestnikdw o przeniesienie sie na tablicy do punktu
4. Pole¢ uczestnikom aplikacje, ktére pomogg im w
zadbaniu o swdj digital wellbeing (cyfrowej réwnowagi).

4. Zapytaj uczniéw, ktérg aplikacje chcieliby wyprébowac w
najblizszym czasie. Zache¢ do dzielenia sie typami na
forum.

5. Podsumuj szkolenie.

o JOMO (Joy of Missing Out) — dost. “rado$¢ z powodu

Komentarz przegapienia czegos”:

= Radosc i uczucie spokoju z powodu ,niebycia na biezgco”.

10
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Aktywnosc 4: testowanie
= To podgzanie swojg sciezkg, swoim tempem, bez
socialowych ,igrzysk smierci” (walki na komentarze, chorej
rywalizaciji, hejtu...).
= Trening uwaznosci, rytuaty i po prostu bycie.
¢ ,Why you should embrace the joy of missing out”’, BBC:
bbc.com/worklife/article/20200207-why-you-should- embrace-
the-joy-of-missing-out
Czas )
} 10 minut
trwania
Materiaty Szablon planszy do gry z Niezbednika

4. Po szkoleniu

Aby uczestnicy mogli utrwali¢ howo przyswojong wiedze, mozesz im zarekomendowac

przygotowany przez nas pakiet tematyczny, a w szczegolnosci:

e grafike do pobrania na telefon pt. ,FOMO?”,

o grafike do pobrania na telefon pt. ,JOMO”,

o grafike do pobrania na telefon pt. ,FOMO: Dlaczego jesteSmy na nie podatni?”,

o grafike do pobrania na telefon pt. ,FOMO: Jak to sie czesto zaczyna?”,

o grafike do pobrania na telefon pt. ,Internet? Tak, ale...”.

11


http://www.bbc.com/worklife/article/20200207-why-you-should-

4. Niezbednik prowadzgcego
Linki
Link do tablicy w Canvie

[skrocony link]

bit.ly/SzablonFosterRelacje 3

[pemny link]
canva.com/design/DAFTyh1dbcg/P8vUu4LgOY Sn8vhy2puGpw/view?utm content=D

AFTyhldbcg&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm source=publishsharelink&mod

e=preview

Materiaty do druku

12


http://bit.ly/SzablonFosterRelacje_3
https://www.canva.com/design/DAFTyh1dbcg/P8vUu4LgOYSn8vhy2puGpw/view?utm_content=DAFTyh1dbcg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview
https://www.canva.com/design/DAFTyh1dbcg/P8vUu4LgOYSn8vhy2puGpw/view?utm_content=DAFTyh1dbcg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview
https://www.canva.com/design/DAFTyh1dbcg/P8vUu4LgOYSn8vhy2puGpw/view?utm_content=DAFTyh1dbcg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview
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Strona przeznaczona do wydruku i powielania dla uczestnikoéw szkolenia
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finansowanego
w ramach:

partnerzy projektu:

T
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Training Solutions

N Polska

www.cts.com.pl
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CASE - Center for Social

=kara
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and Economic Research Islandia
Polska www.karaconnect.com/is

case-research.eu
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