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Scenariusz zajec
FOMO i naduzywanie smartfona

Cele:

* Poznanie zjawiska FOMO i jego wptywu na funkcjonowanie cztowieka.

* Poznanie mechanizmu uzalezniania sie od nowych technologii.

* Podniesienie $wiadomosci negatywnych konsekwencji nadmiernego
zaabsorbowania $wiatem online i aktywnoscig w mediach spoteczno$ciowych.

* Zachecenie do dbania o higiene cyfrowq.

Czas trwania:

45 minut

Grupa docelowa:

Uczniowie szkét ponadpodstawowych
Materiatly i pomoce:

* projektor, laptop z dostepem do internetu;

* pieé matych karteczek i dtugopis dla kazdego uczniq;

 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” - ,Ludzie wokét mnie twierdzqg, ze spedzam zbyt wiele czasu
na smartfonie” [online, dostep 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.

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 , Ludzie wokét mnie twierdzqg, ze spedzam
zbyt wiele czasu na smartfonie”
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 zaobserwowaliécie w swoim otoczeniu podobne zachowania, jak te
przedstawione w filmie2 Jesli tak - jakie?

2. Dlaczego te zachowania mogq byé niepokojqgce? Jakie mogq by¢ ich skutki dla
naszego funkcjonowania, codziennego zycia?

3. Co sprawia, ze niektérzy stajq sie wyjgtkowo silnie zaabsorbowani $wiatem online
i tracq kontrole nad zachowaniem zdrowej réwnowagi?

Przedstaw uczniom kilka fakiéw dotyczgcych mechanizmu uzalezniania sig od inter-
netu i nowych technologii:

* Mechanizmem neurobiologicznym zaangazowanym w rozwéj uzaleznienia od
technologii jest uktad nagrody w mézgu, ktéry reguluje doéwiadczanie
przyjemnosci i stanowi ,naped do dziatania”.

* Tak jak w przypadku przyjmowania substancji psychoaktywnych (alkoholu,
narkotykéw), podczas niektérych czynnosci receptory zwigzane z uktadem
nagrody zalewane sq dopaming - neuroprzekaznikiem odpowiadajgcym
za odczucie przyjemnosci i wzmacnianie motywacji do siegania po przyjemne
bodzce. Czujemy sie §wietnie, a nasz mézg zapamietuje te czynnosci jako zrédto
przyjemnosci i satysfakcji oraz uczy sie je lubi¢. My z kolei chetnie powtarzamy
to, co wprawia nas w dobry nastrdj.

* Z badarh wiemy, ze korzystanie z internetu i urzqdzen cyfrowych uaktywnia
oérodek nagrody. Wielu badaczy zwraca uwage zwilaszcza na vzalezniajgcy
potencjat telefonéw komérkowych, poréwnujgc je do pompy dopaminowe;j
w kieszeni, zapewniajqcej nieustanng stymulacje na wyciggniecie reki.


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

* Uzalezniamy sie takze od lajkéw. Nasz mézg reaguje wyjgtkowo wysokq
aktywnoscig na polubienia w mediach spoteczno$ciowych. U nastolatkéw
uktad nagrody uaktywnia sie na widok lajkéw pod wtasnymi zdjeciami z sitq
podobng do stanu zakochania.

3. ,Co poswiecisz dla smartfona?”
Pomoce: pieé matych karteczek i dtugopis dla kazdego ucznia

Podczas éwiczenia uczniowie bedg mogli sprawdzié, co sie dzieje, gdy nadmiernie
korzystajq z nowych technologii (smartfonéw, internetu, mediéw spotecznosciowych),
oraz poznaé negatywne konsekwencje silnego zaangazowania w aktywnosci online
- w celu realizacji waznych potrzeb zyciowych, utrzymania interakeji

spotecznych i w innych obszarach funkcjonowania.

Wprowadz uczniéw w tematyke éwiczenia. Porozmawiajcie o tym, jak korzystajg
ze smartfondéw, jak czesto ich uzywajq (czy kazdego dniq, ile razy dziennie, czy
sq stale online itp.), czy wyobrazaijq sobie sytuacje, gdy nie mogliby korzystaé

z urzqgdzenia. Celem tej krétkiej rozmowy jest uswiadomienie, jok bardzo smarifon
i nowe technologie towarzyszq uczniom w codziennym zyciu.

Nastepnie rozdaj uczestnikom zajeé po pigé karteczek. Popros, aby kazdy wypisat
na nich sprawy, ktére sq dla niego szczegédlnie istotne i wazne; rzeczy, na ktérych

mu szczegdlnie zalezy w zyciu (np. przyjaciele, treningi siatkéwki, podréze

z rodzing, dobre wyniki w nauce itp.). Na jednej karteczce moze znalez¢ sie tylko
jedna wybrana rzecz. Przekaz uczniom, aby zapisywali jak najbardziej konkretne

sprawy, ktére sq im bliskie.

Popro$, aby wyobrazili sobie $wiat, w kiérym uzywanie technologii wigze sie

z okre$lonymi kosztami - bycie stale online jest bardzo absorbujgcg czynnosciq,
ktéra zabiera duzo czasu z ich dnia, zatem aby méc dalej korzystaé z telefonéw,
muszq zrezygnowa¢ z innych waznych rzeczy/spraw. Powiedz uczniom, aby
zastanowili sie przez chwilg, co byliby w stanie poéwiecié. Popro$ o wybranie
jednej karteczki, kiérq mogliby Ci oddaé. Przejdz po klasie i odbierz od kazdej
osoby jedng, wybrang przez niq, karteczke.

Niestety zycie nie zwalnia i okazuje si¢, ze aby byé na biezgco z tym, co dzieje sie
w internecie, aby prowadzié swoje konta w mediach spotecznosciowych, Twoi
uczniowie powinni poswiecaé na aktywnosci w sieci coraz wiecej czasu. A to
oznacza, ze muszq zrezygnowa¢ z kolejnej waznej dla nich sprawy/rzeczy

" ’ . . .
w ,realu”. Popros, aby kazdy oddat Ci kolejng karteczke z wybranym obszarem,
z ktérego decyduje sie zrezygnowaé. Powtérz te czynnosé jeszcze raz - uczniowie
muszqg zrezygnowad tez z trzeciej rzeczy, ktérq zapisali na swoich karteczkach.

Po zakonczeniu éwiczenia zapytaj, jak czuli sie uczniowie, gdy musieli poswiecié
wazne dla siebie sprawy. Jakie mysli im towarzyszyty? Czy tatwo byto z czego$
zrezygnowaé? Jeéli nie, to dlaczego, z czego najtrudniej? Jak dokonywali wyboru?
Czy dostrzegajq analogie do prawdziwych sytuacji z zycia? Popro$ chetnych

o podzielenie si¢ swoimi refleksjami po éwiczeniu.



Podsumuj éwiczenie. Zwréé uczniom uwage, ze:

* Nadmierne zaabsorbowanie aktywnosciami online moze powodowaé, ze
rezygnujemy, czesto nie§wiadomie, z tych spraw i rzeczy, ktére sq dla nas
najwazniejsze.

* Przygnieceni wieloma réznorodnymi aktywnoéciami, zapominamy o priorytetach.

* Niezaleznie od tego, co zrobimy i czym sie zajmiemy, doba nadal bedzie miata
24 godziny. Jesli przeznaczymy znaczqcq iloéé swojego czasu tylko na $wiat
online, ucierpig na tym inne - réwnie wazne - obszary naszego zycia.

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 oraz
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
wspélnej pracy nad hastem minikampanii skierowanej do ich réwiesnikéw, ktéra
podejmie temat zjawiska FOMO i jego wptywu na nasze codzienne funkcjonowanie.
Zacheé uczniéw do skoncentrowania sie na zwigzku FOMO z naduzywaniem
smartfona, internetu, utratqg innych, waznych sfer zycia i konsekwencjami takiej
sytuacji. Po ukofczeniu prac przez wszystkie grupy popros 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, 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 pomiedzy $wiatem online i offline, nie moze wigc byé 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

Zapytaj uczniéw, z czym wychodzq z zajeé, co byto dla nich wazne, czego nowego
sie¢ dowiedzieli. Podzigkuj wszystkim za aktywny udziat w lekcji.
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