FOMO 2022

SCENARIUSZ ZAJEC

FOMO i przymus bycia ,na biezgco”




Scenariusz zajec
FOMO i przymus bycia ,,na biezgco”

Cele:

Poznanie zjawiska FOMO i jego wptywu na funkcjonowanie cztowieka.
Oméwienie mechanizméw wzmacniajgcych sktonnosé do bycia stale online.
Podniesienie $wiadomoéci negatywnego wptywu postawy ,always on” na zdrowie
i samopoczucie.

Zachecenie do dbania o higiene cyfrowq.

Czas trwania:

45 minut

Grupa docelowa:

Uczniowie szkét ponadpodstawowych

Materiatly i pomoce:

projektor, laptop z dostepem do internetu;

wykreslanka (Zatgcznik 1) - po jednym arkuszu dla kazdego ochotnika, karteczki
z przyktadowymi powiadomieniami - po cztery dla pozostatych uczniéw;

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” - ,Przy kazdej okazji sprawdzam powiadomienia na ekranie
mojego smartfona” [online, dostep dn. 20.01.2023];

Jupowicz-Ginalska A., Kisilowska-Szurmiriska K., Iwanicka, K., Baran T.,

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

Przebieg zajec:

Przedstawienie tematu zajeé

Zapytaj uczniéw, czy spotkali sie z terminem FOMO (lek przed odlqczeniem, ang.
Fear of Missing Out). Zacheé do podzielenia sie przyktadami zachowar, ktére mogg
wskazywaé, ze kogo§ dotyka FOMO.

Podaj definicie FOMO, jesli uczniowie jej nie znajq:


https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
https://fomo.wdib.uw.edu.pl/download/2807/

FOMO (ang. Fear of Missing Out), czyli lek przed odlqgczeniem. 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 ,Przy kazdej okazji sprawdzam powiadomienia
na ekranie mojego smartfona”

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 uczniéw do krétkiej dyskusiji. Pytania pomocnicze:

1. Czy w swoim otoczeniu réwniez obserwujecie sytuacje takie jak przedstawiona
w filmie2 Czy Wam zdarzajq sie takie zachowania?

2. Jak myslicie, co sktania nas do ciggtego $ledzenia strumienia informacii
ze $wiata online?

3. Jak przymus bycia ,,always on”, czyli zawsze dostepnym, moze wptywaé
na samopoczucie i relacje?

Gdy korzystamy z technologii cyfrowych, nasz mézg niekoniecznie jest naszym so-
jusznikiem. Przedstaw uczniom kilka mechanizméw stojgcych za podtrzymywaniem
zachowah, ktére odbieramy jako przyjemne:

* Osoby o wysokim poziomie FOMO czesciej niz inni siegajq po telefon, gdy ten
tylko da o sobie znaé. Badania pokazujq jednak, ze nie tylko ich dotyczy przymus
trzymania reki na pulsie wydarzen. Wszyscy mamy tendencje do
natychmiastowego reagowania na przychodzqce powiadomienia, wiadomosci,
potgczenia na ekranie naszych smartfonéw.

* Wiadomosci tekstowe, polubienia i komentarze oraz powiadomienia majq
potencjat uwalniania dopaminy i aktywowania uktadu nagrody w mézgu,

a co za tym idzie - zatrzymywania nas przy urzgdzeniu.

* Uklad nagrody aktywuije sie juz wéwczas, gdy pojawia sie sygnat powiadomienia,
a nie dopiero wtedy, gdy czytamy jego tre$é. Naukowcy dowiedli, ze wyrzut
dopaminy w naszym mézgu nastepuje wéwczas, gdy odczytujemy wiadomosé,
ale wydziela sie jej o wiele wiecej w momencie, w ktérym styszymy jej dzwiek.


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

3. Cwiczenie ~Wykreslanka” *

Pomoce: wykreélanka (Zatgcznik 1) - po jednym arkuszu dla kazdego ochotnika,
karteczki z przyktadowymi powiadomieniami - po cztery dla pozostatych uczniéw

W trakcie éwiczenia uczniowie bedq mogli sprawdzié, jak telefony i inne urzqdzenia
cyfrowe wptywajq na koncentracje uwagi i skuteczno$é wykonywania zadan
wymagajgcych i skupienia, takich jok nauka, odrabianie lekcji czy uwaznoéé podczas
spotkania z przyjaciétmi itp.

Zapro$ dwéch ucznidw - ochotnikéw - do udziatu w éwiczeniu. Ich zadaniem
bedzie odnalezienie w ciggu minuty wszystkich haset w wykreslance. Na czas
przekazywania instrukeji pozostatym uczniom popro$ ochotnikéw o opuszczenie sali
(nie powinni wiedzieé, na czym bedzie polegato zadanie ich kolegéw i kolezanek).

Pozostatym uczniom rozdaj karteczki (cztery dla kazdego) z przyktadowymi
powiadomieniami, ktére zwykle otrzymujemy z réznych aplikacji, np. ,Kto$
skomentowat Twéj post na Instagramie”, , Otrzymate$(-a$) wiadomosé na
Messengerze”, ,Twéj znajomy obchodzi dzi§ urodziny” itp. Te same powiadomienia
bedq sie powtarzaé u réznych uczniéw - tak wiasnie dziatajq aplikacje.

Podziel uczniéw na dwie grupy i przydziel kazdqg do jednego z ochotnikéw.
Powiedz, ze ich zadaniem bedzie odegranie roli smartfona, ktéry wysyta co chwile
powiadomienia. Przekaz instrukcje w obu grupach:

Kiedy ochotnicy rozpocznqg prace, bedziecie prébowali rozpraszaé ich poprzez
umieszczenie karteczki z powiadomieniem na ich karcie z wykreélankq i wydanie
dzwieku powiadomienia, jaki zwykle otrzymujemy na swoich telefonach.

Po potozeniu karteczki odejdzcie od stolika tak, aby kolejna osoba mogta potozyé
swojq karteczke. Gdy przyjdzie Wasza kolej, powtérzcie zadanie, umieszczajgc
kolejng karteczke na karcie ochotnika, az wykorzystacie wszystkie karteczki.
Staraijcie si¢ robié to w miare szybko, bez zbednych przerw.

Nastepnie zapro$ ochotnikéw do zajecia miejsc przy stolikach (kazdy przy swoim).
Popros, aby nie rozpoczynali pracy, dopéki nie dasz sygnatu. Rozdaj uczniom karty
z wykreslankami (Zatqcznik nr 1) i rozpocznij odmierzanie czasu. Zakohcz éwiczenie
po uptywie minuty. Zwyciezcq zostaje osoba, ktéra odnalazta najwiecej haset.

Oméwienie:

* Zapytaj ochotnikéw o ich wrazenia i emocje. Jak im sie pracowato, czy udato
sie zrealizowaé zadanie do konca (jesli nie, to dlaczego, co im najbardziej
przeszkadzato, co utatwitoby im prace)?

* Zapro$ pozostatych uczniéw do podzielenia sie refleksjami z tego éwiczenia
(w jaki sposéb urzqdzenia cyfrowe mogg nam utrudniaé wykonywanie zadap,
dlaczego tak si¢ dzieje, w jakich sytuacjach moze to mieé szczegélnie negatywne
konsekwencije, jakie mogg byé¢ skutki cyfrowego stresu i jak moze objawiaé sie
przecigzenie cyfrowe itp.).



» Zastandwcie sie wspdlnie, czy wielozadaniowosé (zdolno$é wykonywania wielu
zadah réwnoczesnie) to mit, czy prawda. Czy jestedmy wéwczas tak wydaini, jak
nam sie wydaje?

* Opracowano na podstawie ¢wiczenia ,Distraction Game” zamieszczonego w publikaciji The Diana
Award pt. ,Digital Wellbeing. Keep Calm and Stay In Control” [online, dostep dn. 13.02.2023].

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.

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

Zadanie to mozesz przeprowadzi¢ z uczniami podzielonymi na grupy (np. po 5-6

oséb) lub jako burze mézgéw na forum klasy. Zapro$ uczestnikéw zajeé do wspél-

nej 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 nadmiernym przywigzaniem

do smartfona i konsekwencjami takiej sytuacji. Po ukoiczeniu 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 wyzwarh

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

Aby unikngé sytuaciji, w ktérej uczniowie wyznaczajq innej grupie wyjqgtkowo
trudne zadania, zapowiedz, ze po ukonczeniu prac kartki z opisem wyzwania
bedq losowane przez kazdq 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.


https://www.tes.com/teaching-resource/digital-wellbeing-keep-calm-and-stay-in-control-12323398

5. Podsumowanie i zakonczenie zajeé

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



Zatgcznik 1. Wykreslanka
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