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Scenariusz zajec
FOMO a wielozadaniowos¢

Cele:

* Poznanie zjawiska FOMO i jego wptywu na funkcjonowanie cztowieka.

* Oméwienie btednych przekonan dotyczqcych wielozadaniowoéci oraz jej wptywu
na procesy poznawcze.

* Podniesienie $wiadomosci dotyczgcej kosztéw multitaskingu.

* Zachecenie do dbania o higiene cyfrowq.

Czas trwania:

45 minut

Grupa docelowa:

Uczniowie szkét ponadpodstawowych
Materiatly i pomoce:

* projektor, laptop z dostepem do internetu;

* kartka papieru i dtugopis dla kazdego ucznia, przyktad (Zatgcznik 1);

 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);

e film przedstawiaiqcy wyniki badania ,FOMO 2022. Polacy a lek przed
odtgczeniem” - ,Jak czesto korzystate$ z internetu, w tym medidéw
spolecznoscmwvch podczas lekeji/wyktadu w sposéb niezwigzany z tq lekcjg/
ka+0d8m2 [online, dostep dn. 20.01.2023];

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

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

Przebieg zajec:

1. 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/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 , Jak czesto korzystates z internetu, w tym mediow
spotecznosciowych, podczas lekcji/wyktadu w sposéb niezwigzany
z tq lekcjg/wykladem?”

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.

Rozpocznij dyskusje. Zwréé uwage, ze wykonywanie kilku czynnoéci w tym samym
czasie towarzyszy nam nie tylko w sytuacji przedstawionej w filmie. , Multitaskujemy”,
odrabiajqc lekcje, uczqc sig, pracujge nad projekiem, oglgdajqc film czy spotykajgc
sie ze znajomymi. Pytania pomocnicze:

1. Czy w swoim otoczeniu czesto obserwujecie sytuacje takie jak przedstawiona
w filmie2 Czy Wam réwniez zdarza sie takie zachowanie i w jakich sytuacjach?

2. Jak mysilicie, co sktania nas do angazowania sie w kilka zadan jednoczesnie?

3. Jakie dostrzegacie plusy, a jakie minusy wielozadaniowosci (multitaskingu)?
Przedstaw uczniom kilka fakiéw dotyczqcych zjawiska wielozadaniowosci
(wykonywania kilku czynnoéci w tym samym czasie) i jego wptywu na nasze
procesy poznawcze:

» Zazwyczaj uwazamy, ze robiqc kilka rzeczy naraz, jesteémy bardziej wydajni
i mamy podzielng uwage. Jednak badacze podkreslajq, ze w takiej sytuac;i
trudniej utrzymaé uwage na zadaniach i wytowié to, co jest w danym momencie
najwazniejsze - spowalnia nas bowiem nattok nieistotnych informaciji.
Przyzwyczajamy nasz mézg do ciggtej pogoni za ,nowymi” informacjami, wiec
tatwiej zapominamy te ,stare”, choéby byly zaledwie sprzed godziny. Co bardziej
istotne, mézgi o0séb , chronicznie wielozadaniowych” sq mniej efektywne
i wydaijne, nawet jesli koncentrujq sie tylko na jednym zadaniu.

* Nasz mézg potrzebuje czasu! Konsekwencjq ciggtego przechodzenia z jednego
zadania do drugiego jest tzw. uszczerbek pamigci roboczej. Wigze sie to przede
wszystkim z czasem potrzebnym na ,przezbrojenie si¢” naszego mézgu na
wykonanie nowej czynnosci. Koficzqc jedno zadanie i przechodzqc do kolejnego,


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

ludzki mézg jeszcze przez moment tkwi w starej czynnoéci (pozostato$é uwagi,
ang. attention residue). Potrzeba zazwyczaij kilku minut, aby osiggngé petng
koncentracje na nowym zadaniu.

3. Cwiczenie ,Test czterech pél”
Pomoce: kartka papieru i dtugopis dla kazdego ucznia, przyktad (Zatgcznik 1)

W trakcie tego éwiczenia uczniowie w praktyce bedq mogli do$wiadczyé, ze
multitasking nie tylko nie skraca czasu wykonywania zadania, ale wrecz go wydtuza.
Rozdaj uczniom kartki i popro$ o podzielenie ich na cztery pola. W kolejnych
etapach éwiczenia wyswietlaj lub zapisz na tablicy przyktad (Zatgcznik 1)

i oméw kolejno$é zadan. Popros o wyjecie smartfonéw i mierzenie stoperem

czasu wykonania kazdej z dwéch czeéci zadania.

Czesé pierwsza:
Popros o wpisanie w pierwszym polu duzymi literami zdania:

WIELOZADANIOWOSC JEST SUPER (przed rozpoczeciem uczniowie ustawiajq
stopery, po napisaniu zdania notujg czas na kartce).

WIELOZADANIOWOSC JEST SUPER

Nastepnie popro$ o wpisanie w drugim polu liczb od 1 do 25 - tyly, ile jest liter
w napisanym wyzej zdaniu (przed rozpoczeciem uczniowie ustawiajq stopery,
po napisaniu notujq czas na kartce).

WIELOZADANIOWOSC JEST SUPER

1234567891011 1213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Na zakorczenie uczniowie sumujg oba wyniki i zapisujg czas wykonania pierwszej
czesci ¢wiczenia.

Czeéé druga:

Popros uczniéw o wpisywanie naprzemiennie w w trzecim rzedzie kolejnych liter
zdania WIELOZADANIOWOSC JEST SUPER oraz w czwartym rzedzie kolejnych
liczb (czyli: pierwszy krok: wpisz ,W"” w trzecim polu, drugi krok: wpisz cyfre ,1”
w czwartym polu, trzeci krok: wpisz litere ,1” w trzecim polu, czwarty krok: wpisz
cyfre ,2” w czwartym polu itd.).



WIELOZADANIOWOSC JEST SUPER
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W...

1...

W tej czeéci zadania uczniowie réwniez mierzq czas - wigczajq stopery przed
rozpoczeciem pracy, a po zakofczeniu notujg czas na kartce.

Oméwienie:

* Sprawdz, w jakim czasie uczniom udato sie wykonaé pierwszq i drugqg czeéé
zadania. Zapytaj ich o ich wrazenia z tego éwiczenia - czy spodziewali sie
takiego wyniku, czy raczej zaktadali, ze wykonajq obie czeéci zadania
w podobnym czasie. Powiedz, ze przewazajgca wigkszo$é ludzi, wykonujgc
zadanie naprzemiennie (czyli przenoszqc swojq uwage raz na jedno, raz na
drugie zadanie) wykonuje je wyraznie wolniej. Niewielu osobom udaje sie
wykonaé je w tym samym lub zblizonym czasie.

* Rezultaty éwiczenia jasno pokazujq, ze wielozadaniowos¢ jest mitem. Zastanéwcie
sie¢ wspdlnie, dlaczego mamy sktonnoéé do ulegania przekonaniu, ze robienie
kilku rzeczy réwnoczesnie poprawia naszq wydajno$éé i pomaga nam oszczedzaé
czas.

» Zapytaj ucznidw, jakie majg pomysty na ograniczanie wielozadaniowosci w swoim
codziennym zyciu. Co moze sie sprawdzié?

4. Zadanie w grupach

Podczas realizacji zadania uczniowie bedq mogli w praktyczny sposéb wykorzystaé
zdobytq wiedze dotyczqgcq zjawiska FOMO i jego konsekwencji. Wybierz jedng
z dwéch wersji zadania.

Wersja 1. ,,Hasto kampanii”

Pomoce: cztery 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 mézgéw na forum klasy. Zapro$ uczestnikéw zajeé do wspél-
nej pracy nad hastem minikampanii skierowanej do ich réwiesnikéw, ktéra podejmie
temat zjawiska FOMO i jego wptywu na nasze codzienne funkcjonowanie. Zacheé
uczniéw do skoncentrowania si¢ na zwigzku FOMO z ciggtym narazeniem na nieko#-
czqcq sie lawine informacji, rozproszeniem uwagi. Po ukoriczeniu prac przez wszyst-
kie grupy popro$ o przedstawienie pomystéw na forum klasy.



Wersja 2. ,Wyzwanie”

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

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 wylgczenia 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 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.

5. Podsumowanie i zakonczenie zajeé

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



Zatgcznik 1

WIELOZADANIOWOSC JEST SUPER
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W - wpisz ,W"” w tym rzedzie, a nastepnie ,1” w rzedzie ponizej

1 - po wpisaniu cyfry ,1” wpisz nastepngq litere zdania w rzedzie powyzej - 1" itd.

Przyktad:

WIELOZADANIOWOSC JEST SUPER
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W IE .. itd.

123 ...itd.
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