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SCENARIUSZ ZAJEC

FOMO, smar rifony i y zykowne




Scenariusz zajec
FOMO, smartfony i ryzykowne zachowania... w realu

Cele:

* Poznanie zjawiska FOMO i jego wptywu na funkcjonowanie cztowieka.

* Oméwienie mechanizméw podtrzymujgcych zaangazowanie w urzgdzenia
cyfrowe.

* Podniesienie $wiadomosci konsekwencji wybranych ryzykownych zachowar
podejmowanych offline w trakcie korzystania ze smartfona.

* Zachecenie do dbania o higiene cyfrowq.

Czas trwania:

45 minut

Grupa docelowa:

Uczniowie szkét ponadpodstawowych
Materiatly i pomoce:

* projektor, laptop z dostepem do internetu;

* przygotowana wczesniej uktadanka w kopercie - jedna dla kazdej druzyny
(Zatqcznik 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 w mediach
spolecznoscmwych podczas przechodzenia przez ulice” [online, dostep
dn. 20.01.2023];

* Dobrowolski Sz., (2019), .Bardzo niebezpieczny SMS. lle czasu samochéd jedzie
bez kontroli, kiedy siegasz po telefon2” [online, dostep dn. 30.12.2022];

* 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];

* Ustawa Prawo o ruchu drogowym (t.j. Dz.U. z 2022 r., poz. 988, 1002, 1768,

1783) [online, dostep dn. 20.01.2023].

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.


https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
https://motofakty.pl/bardzo-niebezpieczny-sms-ile-czasu-samochod-jedzie-bez-kontroli-kiedy-siegasz-po-telefon/ar/c4-16277015
https://motofakty.pl/bardzo-niebezpieczny-sms-ile-czasu-samochod-jedzie-bez-kontroli-kiedy-siegasz-po-telefon/ar/c4-16277015
https://fomo.wdib.uw.edu.pl/download/2807/
https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU19970980602/U/D19970602Lj.pdf

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 , Jak czesto korzystates z internetu, w tym w mediach
spotecznosciowych, podczas przechodzenia przez ulice”

Pomoce: projektor, laptop z dostepem do internetu

Zapro$ uczniéw do wspdlnego obejrzenia krétkiego filmu przedstawiajgcego wyniki

badania ,FOMO 2022. Polacy a lek przed odtqgczeniem”. Znajdziesz go pod
adresem fomo.wdib.uw.edu.pl.

Zacheé uczniéw do krétkiej dyskusiji. 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. Jakie inne zachowania zwigzane z nadmiernym uzywaniem smartfona mogq
narazaé nas na ryzyko?

3. Co sprawiq, ze tak bardzo zatapiamy sie¢ w ekranie smartfona, ze przestajemy
zwracaé uwage na to, co nas otacza?

Przedstaw uczniom kilka fakiéw zwigzanych z podejmowaniem ryzykownych
zachowar przez osoby z wysokim poziomie FOMO i uzywajqcych urzqdzen
cyfrowych w niesprzyjajqgcych temu sytuacjach. Mozesz przeprowadzié¢ w klasie
miniquiz i poréwnaé szacunki uczniéw z danymi z badania ,FOMO 2022".

* Wyniki z raportu ,FOMO 2022. Polacy a lek przed odtqczeniem” - odpowiedzi
na pytanie ,Jak czesto korzystam z internetu, w tym mediéw spotecznosciowych,
podczas...” (suma odpowiedzi ,czesto” i ,zawsze”):

x  prowadzenia samochodu: 10% badanych z grupy ogélnej i 25% oséb
z wysokim FOMO,

% jazdy na rowerze: 11% badanych z grupy ogélnej i 32% oséb z wysokim
FOMO,

% |otu samolotem: 11% badanych z grupy ogélneji 24% oséb z wysokim

FOMO.


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

* Utamki sekund mogq zdecydowaé o tym, co wydarzy sie na drodze. Badacze
z Virginia Tech Transportation Institute wskazujqg, ze pisanie i czytanie SMS-éw
w samochodzie zwigksza ryzyko wypadku az o 23%. Pisanie lub czytanie
wiadomosci w telefonie angazuje wzrok i skupienie kierowcy przecietnie na 4,6
sekundy. Jesli jedzie z predkoscig 50 km/h, przejezdza dystans 70 metréw bez
kontroli . A jak czesto jezdzimy z predkoscig tylko 50 km/h?

» Korzystanie z telefonu za kétkiem moze sporo kosztowaé. Wedtug taryfikatora
mandatéw pisanie SMS-éw, rozmawianie bez zestawu gtosnoméwigcego,
a nawet scrollowanie na czerwonym $wietle czy w korku wyceniane jest
na 12 punktéw karnych i 500 zt. Warto pamietaé, ze limit, po ktérego
przekroczeniu odbierane jest prawo jazdy, wynosi 24 punkty. Mandat
w wysokosci 500 zt otrzyma réwniez rowerzysta korzystajgcy z telefonu podczas
jazdy 2.

3. Cwiczenie ,,Uktadanka”

Pomoce: przygotowana wczeséniej uktadanka w kopercie - jedna dla kazdej druzyny
(Zatgcznik 1)

W trakcie éwiczenia uczniowie bedg mogli sie przekonaé, jak zadanie, ktére mocno
koncentruje naszq uwage, zaweza pole percepcji i sprawia, ze nie zwracamy uwagi
na inne sytuacje, wydarzenia w bezposrednim otoczeniu. Zatopienie si¢ w jednej
czynnosci sprawia, ze trudniej nam dostrzegaé inne bodzce w naszym polu
widzenia.

Podziel klase na dwie druzyny i popro$ kazdg z nich o wylonienie pigciu
reprezentantéw, ktérzy wezmgq udziat w rywalizacji. Dwém uczniom przydziel
role ,pomocnikéw” - powiedz, ze bedq obserwowaé, czy gra przebiega zgodnie
z zasadami. Zapro$ reprezentantéw druzyn do dwéch tawek i przekaz kazdemu
zespotowi koperte. Wyjasnij im zadanie.

Zadanie druzyn:

Kazdy zespét reprezentantéw ma za zadanie utozyé uktadanke tak, aby powstat
kwadrat w jak najkrétszym czasie, a kazda druzyna dopinguje i zagrzewa do
dziatania swoich kolegéw i kolezanki. Daj uczniom maksymalny czas na wykonanie
zadania - 3 minuty.

Zadanie ,pomocnikéw” (przekaz je tak, aby nie styszeli go pozostali uczniowie):

W czasie, kiedy druzyny zajete sq uktadankg, ,pomocnicy” dyskretnie przestawiajq,
ukrywajq, zamieniajq przedmioty nalezqce do kolegéw i kolezanek uczestniczqgcych
w rywalizacji druzynowej (przestawiajq plecaki, ukrywajq zeszyty, ksigzki,
zamieniajq bluzy, telefony).

1. Dobrowolski Sz., (2019), .Bardzo niebezpieczny SMS. lle czasu samochéd jedzie bez kontroli,
kiedy siegasz po telefon2” [online, dostep dn. 30.12.2022].

2. Ustawa Prawo o ruchu drogowym (t.j. Dz.U. z 2022 r., poz. 988, 1002, 1768, 1783) [online,
dostep dn. 20.01.2023].



https://motofakty.pl/bardzo-niebezpieczny-sms-ile-czasu-samochod-jedzie-bez-kontroli-kiedy-siegasz-po-telefon/ar/c4-16277015
https://motofakty.pl/bardzo-niebezpieczny-sms-ile-czasu-samochod-jedzie-bez-kontroli-kiedy-siegasz-po-telefon/ar/c4-16277015
https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU19970980602/U/D19970602Lj.pdf

Ustaw stoper w smartfonie i rozpocznij rywalizacje. W trakcie pracy druzyn Ty
réwniez dopinguj je do dziatania, twérz presje czasu w taki sposéb, aby
maksymalnie skoncentrowaé uwage uczniéw na zadaniuv. Warunkiem powodzenia
tego éwiczenia jest utrzymanie maksymalnego skupienia uczniéw na zadaniu.

Wygrywa ta grupa, w ktérej uczniowie ukonczq uktadanke lub ktérej prace bedg
najbardziej zaawansowane. Pamietaj, aby daé sygnat do zakornczenia pracy

w grupach. Mozesz nagrodzi¢ zwycieskq druzyne. Popro$ uczniéw o powrét

na miejsca.

Omdwienie:

* Zapytaj ucznidw, czy dostrzegajq jakies zmiany w swoim otoczeniu lub - jesli
sami zauwazyli np. brak osobistych drobiazgéw - zapytaj, czy ktokolwiek z nich
byt $wiadomy tego, ze za ich plecami cos sie¢ dzieje. Wyjasénij, co wydarzyto sie
w klasie, gdy druzyny byly zajete uktadaniem kwadratéw. Popro$ ,pomocnikéw”
o poinformowanie wszystkich, jakie mieli zadanie do wykonania.

* Dopytaj, dlaczego ich zdaniem, w czasie rywalizacji druzyn trudno byto
doktadnie $ledzié to, co dziato sie¢ dookota. Popro$ o zastanowienie sig, co
sprzyjato silnej koncentracji na zadaniu (np. atmosfera silnego zaabsorbowania -
rywalizacja druzyn, doping, zaangazowanie we wspétprace, trudne zadanie,
presja czasu).

* Podczas rywalizacji druzyn mieli§my do czynienia ze zjawiskiem zawezeniem
pola uwagi, ktére pojawia sig, gdy silnie koncentrujemy sie na jakim$ zadaniu,
czynnoséci - zwtaszcza jesli towarzyszq temu silne emocje. Wéwczas nie
dostrzegamy tego, co dzieje sie wokét nas. Podobna sytuacja moze mieé miejsce,
kiedy jesteémy zaabsorbowani ekranem smartfona.

* Popro$ ucznidw, aby zastanowili sie, jakie skutki moze mieé korzystanie ze
smartfonéw, sprawdzanie powiadomien, odpowiadanie na posty w sytuacjach,
w ktérych potrzebna jest koncentracja uwagi (przyktady: moze narazaé nas
na realne niebezpieczenstwo, np. w sytuaciji przedstawionej w filmie; mozemy
mieé problem z zapamietaniem lekgji, na ktérej bylismy, czy tego, czego sie
uczyliémy; mozna urazi¢ znajomych, gdy sprawdzamy telefon podczas rozmowy
itp.).

Na zakoriczenie upewnij sig, ze wszystkie zamienione i schowane przedmioty
powrécity do swoich wtascicieli.

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 podejmowaniem
ryzykownych zachowan. Po ukorczeniu 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 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 by¢ zbyt trudne i skomplikowane.

Aby unikngé sytuacji, w ktérej uczniowie wyznaczajq innej grupie wyjqgtkowo trudne
zadania, zapowiedz, ze po ukoriczeniu prac kartki z opisem wyzwania bedg
losowane przez kazdq z druzyn (mozna wiec wylosowaé wiasne). Gdy kazda grupa
bedzie miata juz wylosowane swoje zadanie, popros 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 klasq tym, jak wykorzystajg wiedze zdobytg
podczas lekcji. Podzigkuj za aktywny udziat w zajeciach.



Zatgcznik 1

Przed zajeciami przygotuj jedng uktadanke dla kazdej druzyny i wtéz do koperty.
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