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Scenariusz zajec
FOMO a relacje w mediach spotecznosciowych

Cele:

* Poznanie zjawiska FOMO i jego wptywu na funkcjonowanie cztowieka.

* Poznanie mechanizméw wptywajgcych na tworzenie sie sieci spotecznoéciowych
w internecie, budowanie relacji w sieci oraz na mozliwoéé weryfikowania
wiarygodnosci treéci w mediach spotecznosciowych.

» Uswiadomienie skutkéw dgzenia do kreowania perfekcyjnego wizerunku
w mediach spotecznosciowych.

Czas trwania:

45 minut

Grupa docelowa:

Uczniowie szkét ponadpodstawowych
Materiatly i pomoce:

* projektor, laptop z dostepem do internetu;

 duze arkusze papieru (np. flipchart) - po jednym dla kazdej grupy oraz mazaki
lub kartki papieru - po jednej dla kazdej grupy, dtugopisy, pudetko do losowania
wyzwah (w zaleznoéci od wybranej wersji zadania w grupach);

* film przedstawiajgcy wyniki badania ,FOMO 2022. Polacy a lek przed
odtgczeniem” - ,Martwie sie, gdy moi znajomi bawig sie beze mnie” [online,
dostep dn. 20.01.2023];

» Debski M., Bigaj M., (2019), ,.Mtodzi cyfrowi. Nowe technologie. Relacje.
Dobrostan”, Gdansk: Fundacja Dbam o Méj Z@sieg [online, dostep
z dn. 20.01.2023];

* Jupowicz-Ginalska A., Kisilowska-Szurminska K., lwanicka, K., Baran T.,

Wysocki A., Dudziak-Kisio M., Wréblewska K., Borkowska A., Witkowska M.,
(2023), ,FOMO 2022. Polacy a lek przed odtgczeniem”, Warszawa: WDIB UV,
[online, dostep dn. 25.01.2023].

Przebieg zajec:
1. Przedstawienie tematu zajeé
Zapytaj uczniéw, czy spotkali sie z terminem FOMO (lek przed odtqczeniem, ang.

Fear of Missing Out). Zacheé do podzielenia sie przyktadami zachowar, ktére mogg
wskazywaé, ze kogo§ dotyka FOMO.


https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2019/12/Mlodzi-Cyfrowi.-Nowe-technologie.-Relacje.-Dobrostan_ksiazka.pdf
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2019/12/Mlodzi-Cyfrowi.-Nowe-technologie.-Relacje.-Dobrostan_ksiazka.pdf
https://fomo.wdib.uw.edu.pl/download/2807/

Podaj definicije FOMO, jesli uczniowie jej nie znajq:

FOMO (ang. Fear of Missing Out), czyli lek przed odtqgczeniem. To obawa, ze jesli
bedziesz offline, to bezpowrotnie ominie ci¢ co$ bardzo waznego. FOMO to réwniez
przekonanie, ze inni majq ciekawsze, fajniejsze zycie (ktére najczeiciej obserwujesz
online). Lek przed odtqgczeniem powoduje przymus bycia stale online, potrzebe
zareagowania natychmiast na kazdy sygnat smartfona, ale tez... niepokdj

i dyskomfort, kiedy nie masz telefonu w zasiegu reki albo nie mozesz z niego
skorzystaé.

2. Projekcja filmu , Martwie sie, gdy moi znajomi bawiqg sie beze mnie”
Pomoce: projektor, laptop z dostepem do internetu
Zapro$ uczniéw do obejrzenia krétkiego filmu przedstawiajgcego wyniki badania

~FOMO 2022. Polacy a lek przed odlqgczeniem”. Znajdziesz go pod adresem
fomo.wdib.uw.edu.pl.

Zacheé uczestnikéw zajeé do krétkiej dyskusji. Pytania pomocnicze:

1. Czy w filmie zobaczyliscie zachowania swoich znajomych? Czy rozmawialiicie
z nimi o tym, jak sie czujg w podobnych sytuacjach? A moze podobne emocje
dostrzegacie tez u siebie?

2. W jakim celu zamieszczamy w mediach spotecznosciowych zdjeciaq, filmy,
informacje o wydarzeniach, w ktérych uczestniczyliémy? Dlaczego obserwujemy
relacje z zycia znajomych w sieci?

3. Czy te relacje pokazujg prawdziwe zycie naszych znajomych? Czy mamy
mozliwoéé weryfikowania wiarygodnosci tego, co inni zamieszczajg w sieci?

4. Z iloma internetowymi znajomymi jesteémy w stanie utrzymywaé bliskie,
prawdziwe relacje? Jak dtuga jest Wasza lista znajomych w mediach
spotecznoséciowych?

Przedstaw uczniom kilka fakiéw dotyczgcych budowania wiezi spotecznych,

a nastepnie zapro$ do éwiczenia, podczas ktérego przyjrzycie sie temu, jak
wyglgda komunikacja w sieciach spotecznosciowych i jak ten mechanizm wptywa
na mozliwo$é weryfikacji tego, co widzimy w sieci:

* Mamy ograniczong mozliwoéé zawierania i utrzymywania trwatych wiezi
spotecznych, czyli takich, w ktérych znamy okreélone osoby i pozostajemy
z nimi w jakiej$ relaciji.

* llu mozemy mieé znajomych? Obliczyt to Robin Dunbar. Amerykarski antropolog
i psycholog ewolucyjny postawit hipoteze, zgodnie z ktérq liczba statych wiezi
spotecznych uzalezniona jest od zdolnosci poznawczych mézgu. W przypadku
ludzi wynosi ona 148 (jest to tzw. liczba Dunbara), co oznacza, ze z maksymalnie
tyloma blizszymi i dalszymi znajomymi jeste§my w stanie utrzymywaé trwate wiezi.


https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/

* Liczba znajomych w mediach spotecznoéciowych u wielu 0séb znacznie
przekracza 150 oséb - realnie nie sq to juz sq nasi znajomi, ale publicznosé,
w zyciu ktérej trudno na biezgco uczestniczyé i utrzymywaé z nig bliskie relacje.

3. Cwiczenie ,tancuch (nie)znajomych”

Do tego éwiczenia bedziesz potrzebowaé troche wolnego miejsca w klasie. Zapro$
na srodek sali dwéch ochotnikéw. Popros$ ich, aby wzigli sie za rece utworzyli pare
(symbolizujgc w ten sposéb dwéjke znajomych, ktérzy zaakceptowali wzajemnie
swoje zaproszenia na portalu spotecznoéciowym). Nastepnie popro$ kazdego ucznia
z pary, aby zaprosit do siebie dwie kolejne osoby - kazda z nich chwyta go za
wolnqg reke, tworzgc w ten sposéb tréjke (tak tworzq sie tqgcznie dwie tréjki). Teraz
uczniowie, ktérzy dotqczyli do pierwszej pary, zapraszajq do siebie po dwie

kolejne osoby, ktére chwytajq je za wolne rece (na tym etapie cztery osoby
zapraszajq fgcznie osiem oséb). Kazda z o$miu oséb zaprasza do siebie dwie kolejne
osoby itd., az wszyscy uczniowie w klasie dotgczq do ,taficucha znajomych”.

Gdy tancuch jest juz zbudowany, popro$ uczniéw z pierwszej pary, aby sprébowali
opisaé wyglgd (kolor wtoséw, ubranie, kolor butéw itp.) wskazanej przez Ciebie
osoby stojgcej na koricu tafcucha. lle szczegétéw udato sie zaobserwowaé? Zwykle
niewiele - nie dostrzegamy wszystkiego, poniewaz nie mamy bezposredniego
kontaktu z dalekim znajomym, nie widzimy wszystkiego z miejsca, w kiérym jeste$my.

Nastepnie popros$ ucznidw z pierwszej pary, aby przekazali jakqs krétkg wiadomosé
uczniom, ktérzy dotqczyli do sieci na koficu. Czy uda im si¢ przez chwile z nimi
porozmawiaé? Sprawdzcie, czy bedzie to mozliwe bez korzystania z posrednictwa
innych uczniéw znajdujgcych si¢ pomiedzy nimi. Z kim osoby z pierwszej pary sq

w stanie bezposérednio porozmawiaé? Z iloma osobami mogqg nawigzaé kontakt
wzrokowy? Z ktérymi2 Co utrudnia komunikacje ze wszystkimi osobami w tancuchu?

Na zakonczenie podkreél, ze wtasnie wykonane éwiczenie pokazuje mechanizm
funkcjonowania w sieciach spotecznoiciowych, a takze uswiadamia, jak wyglgda
komunikacja, gdy grupa znajomych jest bardzo duza (przypomnijcie sobie liczbe
Dunbara). Zacheé uczniéw do dyskusji. Zadaj pytania:

* W jaki sposéb tworzq sie sieci spoteczne w mediach spotecznosiciowych? Kogo
i wedtug jakiego klucza przyjmujemy do grona znajomych?

* Czy liczba znajomych na portalach przektada si¢ na prawdziwie satysfakcjonujgce
relacje? Czy media spotecznosciowe zblizajq nas do siebie, czy wrecz odwrotnie?

* Na ile znamy swoich blizszych i dalszych ,znajomych”2 Czy mozemy ufaé
wizerunkowi, jaki tworzg na swoich portalach, polegaé na informacjach, ktére
zamieszczajg? Komu mozemy zaufaé, a komu nie? Odwotaj sie do danych
z raportu ,Mtodzi cyfrowi” - porozmawiajcie o wiarygodnosci naszych
znajomych i influenceréw/celebrytéw w sieci. Czy mozliwe jest budowanie
autentycznych, dajgcych satysfakcje relacji, udajgc kogos kim, sie nie jest?

* Jakie skutki moze mieé nadmierne uzywanie mediéw spotecznosciowych i ciggte
dgzenie do osiggniecia perfekcyjnego wizerunku?



W podsumowaniu przedstaw uczniom mechanizmy rzqdzgce mediami
spotecznosciowymi:

* Portale spotecznosiciowe to w duzej mierze $wiat autokreaciji. Ich uzytkownicy
przywiqzujq szczegélnie duzqg wage do swojego wizerunku w sieci. Zwykle
wiekszo$¢ z nich poprawia rzeczywisto$é, doéé mocno jg koloryzujgc. Wedtug
raportu ,,Mtodzi cyfrowi. Nowe technologie. Relacje. Dobrostan”! co czwarty
nastolatek przyznaje, ze poswieca duzo czasu, aby zrobi¢ jak najlepsze zdjecie,
ktére chce umiescié w internecie, a co dziesigty kasuje swoje zdjecia i wpisy, jesli
nie otrzymajq one wystarczajqcej liczby lajkéw. Co pigty przyznaje, ze to, co robi
na portalach spotecznosciowych, nie jest zgodne z tym, jok naprawde jest.

* ,Kreowanie swojego wizerunku w sieci wigze sie ze statym, realnym stresem
i wydzielaniem si¢ hormonu stresu, czyli kortyzolu. W przypadkach naduzywania
mediéw spotecznosciowych i ciggtych zabiegéw majqgcych na celu osiggniecie
perfekcyjnego wizerunku wydzielajqcy sie dtugo kortyzol moze wptyngé
negatywnie na kondycje fizycznq i psychiczng, doprowadzajgc do obnizenia
nastroju, a nawet stanéw depresyjnych. Wydzielanie kortyzolu pobudza takze
stres spowodowany statq dostepnoséciq dla komunikacji z innymi w mediach
spotecznosciowych, sprawdzaniem alertéw czy wiadomosci prywatnych (Jacobs,
2014). Stres ten poteguje fakt, ze obserwowanie wykreowanego zycia innych
uzytkownikéw serwiséw spotecznoéciowych rodzi w odbiorcy frustracje z powodu
odkrycia, ze inni majq lepiej niz ja (Tamir, Mitchell, 2012)"2.

* Przypomnij podstawowq prawidlowoéé: im wiecej mamy znajomych w sieci,
tym mniej mozliwoéci dbania o gtebokie relacje z nimi, mniej czasu na ich
podirzymywanie, trudniej nam $ledzi¢ na biezqco, co si¢ dzieje w ich zyciu.
Media spotecznoiciowe dajg nam (i naszym znajomym) mozliwo$é kreowania
rzeczywisto$ci i upubliczniania tylko najlepszych momentéw z naszego zycia.
Poréwnywanie siebie i swojego zycia z wyidealizowanymi profilami innych moze
wywotywaé poczucie przygnebienia i wrazenie, ze inni prowadzq lepsze,
ciekawsze zycie, co czesto ma niewiele wspélnego z rzeczywistoéciq. Niestety
w przypadku dalszych znajomych lub tych, ktérych znamy tylko z sieci, trudno
nam skonfrontowaé tresci, jakie o sobie zamieszczajq, z faktami (nie spotykamy
ich ,w realu” w codziennych sytuacjach podobnych do naszych, nie widzimy,
ze do$wiadczajq probleméw, majq stabsze strony, ktére nie sq eksponowane
w internecie itp.).

4. Zadanie w grupach
Podczas realizacji zadania uczniowie bedg mogli w praktyczny sposéb wykorzystaé

zdobytq wiedze dotyczqcq zjawiska FOMO i jego konsekwencji. Wybierz jedng
z dwéch wersji zadania.

1. Debski M., Bigaj M., (2019), ,.Mtodzi cyfrowi. Nowe technologie. Relacje. Dobrostan”, Gdansk:
Fundacja Dbam o Méj Z@sieg [online, dostep z dn. 20.01.2023].
2. Tamze, s. 90-101.



https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2019/12/Mlodzi-Cyfrowi.-Nowe-technologie.-Relacje.-Dobrostan_ksiazka.pdf

Wersja 1. ,,Hasto kampanii”
Pomoce: duze arkusze papieru (np. flipchart) - po jednym dla kazdej grupy, mazaki

Zadanie to mozesz przeprowadzié z uczniami podzielonymi na grupy

(np. po 5-6 oséb) lub jako burze mézgbéw na forum klasy. Zapro$ uczestnikéw zajeé
do wspélnej pracy nad hastem minikampanii skierowanej do ich réwieénikéw, ktéra
podejmie temat zjawiska FOMO i jego wptywu na nasze codzienne funkcjonowanie.
Zacheé uczniéw do skoncentrowania sie na zwigzku FOMO z poczuciem
wykluczenia i wrazeniem, ze to, co dzieje si¢ u znajomych online, jest ciekawsze

i bardziej satysfakcjonujgce niz wtasne zycie. Po ukoficzeniu prac przez wszystkie
grupy popro$ o przedstawienie pomystéw na forum klasy.

Wersja 2. ,Wyzwanie”

Pomoce: kartki papieru - po jednej dla kazdej grupy, dtugopisy, pudetko do
losowania wyzwan

Podziel uczniéw na zespoty (po 3-4 osoby). Powiedz, ze ich zadaniem bedzie
zaplanowanie tygodniowego wyzwania dla innej grupy, dotyczgcego radzenia sobie
z FOMO, zadbania o higiene cyfrowq i wylqczenia sie czasami z bycia ,always on”.
Wyzwanie powinno stanowié rodzaj pierwszego kroku w strone zdrowego balansu
pomiedzy $wiatem online i offline, nie moze wiec byé zbyt trudne i skomplikowane.

Aby unikngé sytuacji, w ktérej uczniowie wyznaczajq innej grupie wyjgtkowo trudne
zadania, zapowiedz, ze po ukohczeniu prac kartki z opisem wyzwania bedq
losowane przez kazdqg z druzyn (mozna wiec wylosowaé wiasne). Gdy kazda grupa
bedzie miata juz wylosowane swoje zadanie, popro$ przedstawicieli o odczytanie
planéw. Zacheé do realnego podjecia wyzwania i zaplanuj z uczniami spotkanie po
uptywie tygodnia, aby porozmawiaé o ich wrazeniach i przemysleniach.

5. Podsumowanie i zakonczenie zajec

Popro$ chetne osoby o podzielenie sie z klasg tym, jak wykorzystajg wiedze zdobytq
podczas lekeji. Podzigkuj za aktywny udziat w zajeciach.
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