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WPROWADZENIE

Wspotczesna szkota funkcjonuje w rzeczywistosci
gteboko zanurzonej w swiecie technologii cyfro-
wych. Smartfon, media spotecznosciowe oraz staty
dostep do Internetu staty sie integralnym elemen-
tem codziennego funkcjonowania dzieci i mto-
dziezy. Zjawisko to wykracza daleko poza obszar
komunikacji czy rozrywki, wptywajgc na procesy
poznawcze, emocjonalne oraz spoteczne uczniow.

Jednym z istotnych skutkow tej swoistej ,przyjaz-
ni z ekranem” jest zjawisko FOMO (Fear of Missing
Out) — lek przed byciem pominietym, nieuczestni-
czeniem w wydarzeniach lub brakiem dostepu do
informacjit. FOMO coraz czesciej obserwowane jest
w srodowisku szkolnym i stanowi realne wyzwa-
nie dla nauczycieli, pedagogow oraz psychologow
szkolnych.

Z perspektywy psychoterapeutycznej FOMO
mozna rozumiec jako reakcje emocjonalng silnie
zakorzeniong w potrzebie przynaleznosci, akceptacji

L Por. AK. Przybylski, K. Murayama, C.R. DeHaan, V. Gladwell, Mo-
tivational, emotional, and behavioral correlates of fear of missing out,

.Computers in Human Behavior" nr 29(4)/2013, s. 1841-1848 (badania

nad zjawiskiem FOMO jako lekiem przed pominigeciem oraz jego emo-
cjonalnymi korelatami)
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oraz bezpieczenstwa?. Media spotecznosciowe, po-
przez mechanizmy powiadomien, algorytmy per-
sonalizujgce tresci oraz system natychmiastowych
reakcji wzmacniajg te potrzeby, jednoczesnie nie
oferujgc ich realnego i trwatego zaspokojenia.

RELACJA MLODEGO CZLOWIEKA
Z EKRANEM - WYMIAR
EMOCJONALNY

Relacja dziecka i nastolatka z urzadzeniami cyfrowy-
mi coraz czesciej przybiera charakter emocjonalny.
Smartfon przestaje by¢ jedynie narzedziem komu-
nikacji, a zaczyna petni¢ funkcje regulatora napie-
Cia, sposobu radzenia sobie z nuda, samotnoscia
czy trudnymi emocjami®. W sytuacjach stresu lub
dyskomfortu emocjonalnego sieganie po telefon
staje sie automatyczng strategig redukcji napiecia.

Jednoczesnie brak dostepu do telefonu lub
Internetu moze wywotywac niepokdj, drazliwosc,

2 Por. M. Debski [red.] Mtodzi Cyfrowi. Nowe technologie, relacje
i dobrostan psychiczny, Gdarisk 2020 (analiza roli medidw spotecznos-
ciowych w zaspokajaniu potrzeb przynaleznosci i akceptacji u dzieci
i mtodziezy).

3 Ibidem (smartfon jako narzedzie regulacji napiecia emocjonalnego
i autoukojenia).



Uczen w Swiecie Cyfrowego Rozproszenia
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llustracja 1. Uczen w swiecie cyfrowego rozproszenia. Uczen w przestrzeni szkolnej, otoczony ikonami powiadomien
i mediow spotecznosciowych — grafika edukacyjna. Zrédto: Opracowanie wtasne z wykorzystaniem narzedzia NotebookLM

rozproszenie uwagi, a nawet poczucie zagrozenia*. e Automatyzm zachowan: W sytuacjach stre-

Objawy te sg charakterystyczne dla nasilonego sowych mtody cztowiek nie szuka rozwigzan
FOMO i coraz czesciej obserwowane w codziennej w Swiecie rzeczywistym, lecz intuicyjnie wybiera
praktyce szkolnej. interakcje z ekranem jako najszybszg strategie

redukcji napiecia.
Wspotczesna relacja mtodych ludzi z techno-
logig cyfrowg wykroczyta daleko poza ramy czysto ¢ Negatywne skutki odciecia: Brak dostepu do In-

uzytkowe, przybierajgc gteboki wymiar emocjonal- ternetu lub urzadzenia nie jest traktowany jedy-
ny. Smartfon dla dziecka czy nastolatka przestat by¢ nie jako niedogodnosc techniczna, ale wywotuje
jedynie narzedziem stuzgcym do komunikacji, a stat silne reakcje afektywne, takie jak niepokdj, draz-
sie regulatorem napiecia wewnetrznego. Mozna to liwosc, a nawet poczucie zagrozenia.

ukazac w kilku kluczowych aspektach:
o Zjawisko FOMO i kontekst szkolny: Te emocjo-

¢ Mechanizm radzenia sobie z emocjami: Urza- nalne zaleznosci sg scisle powigzane z nasilonym
dzenia cyfrowe stanowig dla mtodych osob lekiem przed odtgczeniem (FOMO). Zjawiska te
dorazny sposob na redukcje dyskomfortu psy- stajg sie coraz bardziej widoczne w codziennej
chicznego. Sieganie po telefon staje sie automa- praktyce szkolnej, gdy brak mozliwosci korzy-
tyczna reakcjg w momentach odczuwania nudy, stania z urzadzenia moze prowadzi¢ do rozpro-
samotnosci czy stresu, petnigc funkcje swoistego szenia uwagi i pogorszenia dobrostanu ucznia.

.cyfrowego plastra” na trudne emocje.
Reasumujac, ekran stat sie dla mtodego poko-
4 Uniwersytet Warszawski, Panel Ariadna. FOMO. Polacy a lek przed lenia emocjonalnym stabilizatorem, bez ktorego
odtgczeniem. Raport z badan, NASK — Panstwowy Instytut Badawczy, codzienne funkcjonowanie i radzenie sobie z na-

Warszawa 2022 (objawy nasilonego FOMO, w tym niepokdj i drazli- o ) . ) )
wOoSC przy braku dostepu do sieci). pieciem staje sie duzym wyzwaniem.
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Przynaleznosci

Podstawowa ludzka
motywacja do nawigzywania
i podtrzymywania relacji.

POROWNANIA SPOLECZNE ]
| POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI

Zjawisko FOMO ma swoje podtoze w mechani-
zmach porownan spotecznych oraz leku przed
odrzuceniem. Stata ekspozycja na wyselekcjonowa-
ne, czesto idealizowane obrazy zycia innych osob
sprzyja budowaniu nierealistycznych oczekiwan wo-
bec siebie oraz obnizaniu poczucia wtasnej wartosci.

Uczniowie mogg doswiadczac przekonania, ze
inni zyjg ciekawiegj, intensywniej i bardziej wartoscio-
wo, co prowadzi do frustracji, poczucia braku oraz
narastajgcego napiecia emocjonalnego. W srodo-
wisku szkolnym objawia sie to m.in. obnizonym na-
strojem, wycofaniem spotecznym lub nadmiernym
zabieganiem o akceptacje rowiesnicza.

FOMO A FUNKCJONOWANIE
EDUKACYJNE UCZNIOW

W kontekscie edukacyjnym FOMO znaczaco wpty-
wa na zdolnosc¢ koncentracji uwagi, proces zapa-
mietywania oraz motywacje do nauki. Uczniowie
czesto funkcjonujg w stanie podwyzszonej goto-
wosci psychicznej, oczekujgc na kolejne powiado-
mienie lub informacje. Taki stan przecigzenia po-
znawczego utrudnia gtebokie przetwarzanie tresci
i sprzyja powierzchownemu uczeniu sie.

Z perspektywy zdrowia psychicznego FOMO
koreluje z nasileniem objawow lekowych, obni-
zonym nastrojem oraz zaburzeniami snu®. Brak
odpowiedniej regeneracji psychicznej oraz ciggta
stymulacja bodzcami cyfrowymi mogg prowadzi¢
do chronicznego zmeczenia i obnizenia odporno-
sci emocjonalne;j.

Od Potrzeby do Napiecia: Rola Mediow Spotecznosciowych

2. Media
Spotecznosciowe
Platformy uzywane do

zaspokojenia potrzeby
przynaleznosci i kontaktu z

innymi.

1. Potrzeba

llustracja 2. Od potrzeby do napiecia. Rola medidw
spotecznosciowych. Infografika porownawcza:
relacje online i offline. Zrédto: Opracowanie wtasne
z wykorzystaniem narzedzia NotebookLM

Uzytkownicy oceniaja siebie,
poréwnujac swoje zycie z
wyidealizowanymi obrazami

4. Napiecie
Emocjonalne

Negatywny wynik poréwnar,
prowadzacy do niepokoju i
obnizenia nastroju.

3. Poréwnania
Spoteczne

innych.

£ NotebookLM

> JM. Twenge, iGen. Dlaczego dzieciaki dorastajace w sieci sg mniej
zbuntowane, bardziej tolerancyjne, mniej szczesliwe — i zupetnie nie-
przygotowane do dorostosci, Sopot 2019 (mechanizmy porownan
spotecznych online i ich wptyw na samoocene mtodziezy).



Zjawisko FOMO oraz mechanizmy poréwnan spo-
tecznych tworzg zamkniete koto, ktore gteboko
wptywa na dobrostan psychiczny mtodych ludzi,
przeksztatcajgc ich relacje z technologig w wymiar
czysto emocjonalny. Rozwinmy te mysl:

¢ Smartfon jako emocjonalny stabilizator. W ob-
liczu obnizonego poczucia wtasnej wartosci,
wywotanego ogladaniem idealizowanego zy-
cia innych, mtody cztowiek paradoksalnie szu-
ka ukojenia w tym samym narzedziu, ktore jest
zrodtem dyskomfortu. Urzgdzenie cyfrowe prze-
staje by¢ wtedy tylko oknem na swiat, a zaczyna
petni¢ funkcje cyfrowego plastra lub usmierza-
Cza napiecia, pomagajgc doraznie radzi¢ sobie
Z poczuciem samotnosci czy frustracjg wynika-
jgca z porownan.

e Automatyzm w sytuacjach stresowych. Gdy
uczen doswiadcza napiecia emocjonalnego
zZwigzanego z poczuciem, ze jego zycie jest
mniej wartosciowe, sieganie po telefon staje
sie automatyczng strategig redukcji stresu. Za-
miast konfrontowac sie z trudnymi emocjami
w Swiecie rzeczywistym, mtody cztowiek ucieka
w interakcje cyfrowe, co w dalszej perspektywie
moze pogtebiac¢ trudnosci w budowaniu auten-
tycznych relacji rowiesniczych.

e Koszty braku potaczenia. Lek przed odrzuce-
niem i potrzeba statego bycia na biezgco spra-
wiajg, ze brak dostepu do sieci nie tylko jest
problemem technicznym, ale wywotuje silne re-
akcje afektywne. W sytuacjach nasilonego FOMO
odciecie od zrodta informacji o innych moze
skutkowac drazliwoscig, niepokojem, a nawet
poczuciem zagrozenia.

¢  Wptyw na funkcjonowanie w szkole. W srodo-
wisku szkolnym te mechanizmy objawiajg sie nie
tylko poprzez wycofanie czy zabieganie o ak-
ceptacje, ale takze przez wyrazne rozproszenie
uwagi. Uczen, pochtoniety monitorowaniem
zycia innych i porownywaniem go z wtasnym,
traci zdolnosc do petnej koncentracji na procesie

edukacyjnym, co jest bezposrednim skutkiem
napiecia generowanego przez swiat cyfrowy.

Podsumowujac, stata ekspozycja na idealizowa-
ne obrazy w mediach spotecznosciowych wymu-
sza na mtodych ludziach poszukiwanie sposobow
na redukcje dyskomfortu, co czyni ze smartfona
niezbedne, choc¢ czesto szkodliwe w nadmiarze,
narzedzie codziennej regulacji emocji.

ROLA NAUCZYCIELA | SZKOLY

Rola nauczyciela w rozpoznawaniu zjawiska FOMO
jest niezwykle istotna®. Cho¢ nie petni on funk-
cji terapeuty, jego uwaznos$c, obserwacja i goto-
wos¢ do rozmowy mogg stanowic pierwszy krok
do udzielenia wsparcia. Sygnatami ostrzegawczy-
mi s§ m.in. trudnosci w skupieniu uwagi, niepokoj
w sytuacji braku telefonu oraz zmiany w relacjach
rowiesniczych.

Szkota jako instytucja wychowawcza ma realny
wptyw na ksztattowanie kompetencji emocjonal-
nych i spotecznych uczniéw’. Dziatania profilaktycz-
ne powinny obejmowac nie tylko edukacje medialng,
lecz takze wzmacnianie umiejetnosci samoregulacji,
refleksji nad emocjami oraz budowania relacji offline.

Wspotczesna szkota staje przed wyzwaniem
zrozumienia, ze obecnosc technologii w zyciu ucz-
nia ma gteboki wymiar emocjonalny, a nauczyciel
jest czesto pierwszg osobg, ktora moze dostrzec,
ze ta relacja staje sie obcigzeniem. W tym kontek-
scie role nauczyciela i szkoty mozna zdefiniowac
nastepujgco:

¢ Identyfikacja smartfona jako stabilizatora sta-

néw wewnetrznych, ktorego brak wywotuje
u mtodych ludzi niepokdj, drazliwosc oraz roz-
proszenie uwagi, a niemoznosc¢ skorzystania
Z niego w sytuacjach nasilonego FOMO moze

6 J. Pyzalski, Agresja elektroniczna i cyberbullying jako nowe ryzy-

kowne zachowania mtodziezy, Krakow 2012.
/" Por. J. Pyzalski, Agresja elektroniczna wsrdd dzieci i mtodziezy,
Gdansk 2011; M. Spitzer, Cyfrowa demencja. W jaki sposob pozbawia-
my rozumu siebie i swoje dzieci, Stupsk 2016.
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wywotywac nawet poczucie zagrozenia. Klu-
czowym zadaniem nauczyciela jest zrozumienie,
ze uczen siegajacy po telefon podczas lekcji nie
zawsze robi to z braku szacunku czy czystej cie-
kawosci. Czesto jest to automatyczna strategia
redukcji napiecia, proba poradzenia sobie z nuda,
samotnoscig lub dyskomfortem emocjonalnym.
Uwazny pedagog potrafi dostrzec, kiedy urza-
dzenie przestaje by¢ urzadzeniem, a staje sie
narzedziem stuzgcym do redukcji dyskomfortu
psychicznego, niezbednym do funkcjonowania
W grupie.

Reagowanie na objawy afektywne: Nauczyciel
moze zaobserwowac konkretne sygnaty swiad-
czace o nasilonym FOMO. Gdy uczen nie ma
dostepu do telefonu, jego reakcje — takie jak nie-
pokdj, drazliwosc¢ czy poczucie zagrozenia — s3
wyraznymi wskaznikami silnej zaleznosci emo-
cjonalnej od swiata cyfrowego. Rozpoznanie
tych stanow pozwala na podjecie dialogu, zanim
trudnosci te przerodzg sie w gtebsze problemy
adaptacyjne lub spoteczne.

Wptyw na proces uczenia sie: Zjawisko FOMO
bezposrednio rzutuje na efektywnos¢ edukacyj-
n3g. Rozproszenie uwagi, wynikajgce z przymusu
bycia online, uniemozliwia uczniowi petne zaan-
gazowanie w zajecia. Szkota, promujac higiene
cyfrowg, w rzeczywistosci walczy o odzyskanie
potencjatu poznawczego uczniow, ktory jest
obecnie blokowany przez lek przed odtgczeniem.

Wzmacnianie samoregulacji zamiast ucieczki
w ekran: Skoro mtodzi ludzie uzywajg techno-
logii do radzenia sobie z trudnymi emocjami,
szkota musi zaoferowac im alternatywne kom-
petencje emocjonalne. Dziatania profilaktyczne
powinny koncentrowac sie na nauce rozpo-
znawania wtasnych stanow wewnetrznych, aby
uczen w sytuacji stresu nie wybierat odruchowo
telefonu jako jedynego sposobu na ukojenie.

e Budowanie bezpiecznej przestrzeni offline:

Szkota ma szanse stac sie miejscem, gdzie rela-
cje rowiesnicze budowane sg bez posrednictwa
ekranu. Jest to kluczowe w przeciwdziataniu le-
kowi przed odrzuceniem, ktory napedza FOMO.
Wzmacnianie wiezi w Swiecie rzeczywistym
pomaga ostabi¢ mechanizm porownan spo-
tecznych, ktory czesto prowadzi do frustracji
i obnizonego poczucia wtasnej wartosci u dzieci
i mtodziezy.

Podsumowujac, rola szkoty wykracza poza za-
kazywanie uzywania telefondw — polega ona na
zrozumieniu emocjonalnych potrzeb, ktore te urza-
dzenia zaspokajajg, i dostarczeniu uczniom zdrow-
szych narzedzi do zarzadzania wtasnym napieciem
oraz relacjami.

EDUKACJA MEDIALNA
| DOBROSTAN PSYCHICZNY

Edukacja medialna, rozumiana szerzej niz nauka
obstugi narzedzi cyfrowych, powinna uwzgledniac
analize mechanizmow dziatania mediow spotecz-
nosciowych oraz ich wptywu na psychike. Ucznio-
wie potrzebujg przestrzeni do rozmowy o presji
porownan, potrzebie bycia zauwazonym oraz gra-
nicach dostepnosci.

Z perspektywy psychoterapeutycznej kluczo-
we znaczenie ma wzmacnianie poczucia witasnej
wartosci niezaleznego od aktywnosci online. Rela-
cje bezposrednie, doswiadczenie bycia widzianym
i akceptowanym w realnym kontakcie stanowig fun-
dament zdrowia psychicznego mtodego cztowieka.

Wspotczesna edukacja medialna musi wykraczac
poza nauke kompetencji technicznych, koncentru-
jac sie na psychologicznym podtozu korzystania
z technologii, ktore dla mtodych ludzi ma przede
wszystkim wymiar emocjonalny. Zrozumienie, ze
smartfon petni funkcje regulatora napiecia, jest
kluczowe dla budowania dobrostanu psychiczne-
go uczniow.
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SKUTKI ,PRZYJAZNI Z EKRANEM” — ZJAWISKO FOMO

ZROZUMIENIE MECHANIZMU
AUTOKOJENIA

Edukacja medialna powinna uswiadamiac¢ uczniom,
ze sieganie po telefon w chwilach stresu, nudy czy
samotnosci nie jest wytgcznie ztym nawykiem, lecz
automatycznym sposobem obnizania napiecia
emocjonalnego®. Rozmowa o tym mechanizmie
pomaga uczniom zrozumiec¢ wtasne reakcje i stop-
niowo przechodzi¢ od impulsywnego korzystania
z technologii do bardziej swiadomego radzenia so-
bie z emocjami®.

ANALIZA OBJAWOW
ODSTAWIENNYCH | FOMO

Waznym elementem edukacji jest uswiadamianie,
dlaczego brak dostepu do sieci wywotuje u mto-
dych ludzi niepokdj, drazliwosc¢, a nawet poczucie
zagrozenia. Pokazanie, ze te reakcje sg objawami
nasilonego zjawiska FOMO, pomaga zdja¢ z ucznia
ciezar winy i skierowac¢ uwage na potrzebe budo-
wania odpornosci psychicznej.

Przeciwdziatanie rozproszeniu uwagi

Zrodta wskazuja, ze nadmierna zalezno$¢ emocjo-
nalna od urzadzen prowadzi do rozproszenia uwa-
gi, co bezposrednio wptywa na proces uczenia sie
i codzienne funkcjonowanie w szkole. Edukacja
medialna, analizujgc mechanizmy dziatania mediow
spotecznosciowych, moze pomoc uczniom odzy-
skac kontrole nad koncentracja.

Budowanie alternatywy dla cyfrowego
regulatora

Skoro technologia stata sie narzedziem radzenia
sobie z trudnymi emocjami, fundamentem zdro-
wia psychicznego musi stac sie wzmacnianie relacji
bezposrednich. Doswiadczenie akceptacji w Swiecie
rzeczywistym pozwala ostabi¢ przymus ciggtego

8 Polacy a lek przed odtaczeniem, op. cit. (mechanizmy poréwnan

spotecznych online iich wptyw na samoocene mtodziezy).
9 M. Debski [red.] Mtodzi Cyfrowi, op. cit.; M. Bigaj, Cyfrowa réwno-
waga. Jak odzyskac kontrole nad technologia, Krakéw 2019.
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bycia online jako jedynego sposobu na poczucie
przynaleznosci i ukojenie emocjonalne.

Ustalanie granic dostepnosci

W ramach edukacji medialnej niezbedna jest re-
fleksja nad tym, ze stata dostepnosc cyfrowa, choc
technicznie mozliwa, jest emocjonalnie wyczerpu-
jgca. Nauka wyznaczania granic pozwala chronic
zasoby psychiczne i zapobiegac¢ narastajgcemu
napieciu, ktére uczniowie probuja redukowac za
pomocg ekranu®.

Podsumowuijac: skuteczna profilaktyka i eduka-
cja medialna musza opierac sie na uznaniu faktu, ze
dla nastolatka telefon jest emocjonalnym stabiliza-
torem. Celem powinno by¢ wyposazenie mtodych
ludzi w takie umiejetnosci spoteczne i emocjo-
nalne, aby narzedzia cyfrowe przestaty byc jedy-
nym sposobem na radzenie sobie z dyskomfortem
psychicznym.

103 Pyzalski, Cyberprzestrzeri — dzieci i mtodziez. Wyzwania wycho-
wawcze | edukacyjne, Warszawa 2022.
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Obszar Opis wptywu . . . Czestotliwosé¢ Zalecenia
funkcjonowania FOMO eliffzayl sl wystepowania profilaktyczne
Koncentracja Przymus ciggtego Trudnosci Wysoka Blokowanie

sprawdzania w skupieniu (trudnosci powiadomien
powiadomien uwagi, gorsze powszechne w czasie nauki,
rozprasza uwage wyniki w nauce, wsrod cyfrowy detoks,
podczas nauki rozproszona mtodziezy wyznaczanie
i zajec¢ lekcyjnych uwaga szkolnej) przerw na media
(multitasking) spotecznosciowe
Sen Lek przed Niewyspanie, Bardzo wysoka Odktadanie
przeoczeniem zaburzenia rytmu (czeste telefonu na
informacji prowadzi dobowego, zjawisko godzine przed
do korzystania zmeczenie nocnego snem, sypialnia
z urzadzen pozno w ciggu dnia, korzystania wolna od
w nocy (vamping) drazliwosc¢ z sieci) technologii
Emocje Ciggte Obnizona Wysoka Budowanie
porownywanie samoocena, poczucia
Swojego zycia lek, frustracja, wtasnej wartosci
z wyidealizowanym poczucie niezaleznie od
obrazem innych gorszosci, sieci, edukacja
w mediach napiecie w zakresie
spotecznosciowych psychiczne krytycznego
odbioru tresci
Relacje Przedktadanie Poczucie Srednia/ Budowanie
interpersonalne interakcji online osamotnienia, wysoka gtebokich
nad realne powierzchownosc relacji w Swiecie
spotkania kontaktow, rzeczywistym,
oraz poczucie phubbing nauka komunikacji
wykluczenia (ignorowanie asertywnej
Z grupy rozmowcy na
rzecz telefonu)

Tabela 1. Opracowanie wtasne na podstawie raportow i badan dotyczacych FOMO, higieny cyfrowej oraz dobrostanu psychicz-
nego dzieci i mtodziezy, z wykorzystaniem narzedzia NotebookLM.

Zrédto: J. Szymanska, Profilaktyka w szkole, Warszawa 2017; FOMO. Polacy a lek przed odtaczeniem — najwazniejszy cykliczny
raport w Polsce, opracowywany przez naukowcow z Wydziatu Dziennikarstwa, Informaciji i Bibliologii Uniwersytetu Warszaw-
skiego, NASK — oraz Panel Ariadna, edycja z 2022 roku, zawieraja szczegotowe dane na temat tego, jak lek przed odtagczeniem
wptywa na zycie codzienne, w tym na sen i samopoczucie emocjonalne; Mtodzi Cyfrowi — raport przygotowany przez Fundacje
Dbam o Moj Zasieg (pod redakcja dr. Macieja Debskiego). Doskonate zrodto wiedzy na temat higieny cyfrowej polskich uczniow.
Raport analizuje m.in. problem naduzywania smartfonow, wptyw technologii na relacje rowiesnicze oraz zjawisko phubbingu;
Nastolatki 3.0 — ogolnopolskie badanie NASK, ktore kompleksowo opisuje aktywnos¢ mtodziezy w Internecie.

SCENARIUSZE ZAJEC psychicznego ucznidéw oraz rozwijanie $wiadome-
PROFILAKTYCZNYCH go i odpowiedzialnego korzystania z technologii
cyfrowych.

Scenariusze zaje¢ zostaty opracowane z perspek-

tywy psychologa-psychoterapeuty i stanowig inte-

gralna czesc dziatan proﬁlaktycznych w srodowisku ' Nastolatki 3.0. Raport z ogolnopolskiego badania uczniéw i rodzi-
szkolnym. Ich celem jest wspieranie dobrostanu cow, NASK — Panistwowy Instytut Badawczy, Warszawa 2023.
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SCENARIUSZ NR 1

Temat zajeé: Gdy ekran nie chce odpusci¢ — czym jest FOMO i jak wptywa na codzienne
funkcjonowanie

Czas trwania: 45 minut
Adresaci: uczniowie klas VII-VIII szkoty podstawowej lub -1l szkoty ponadpodstawowe;j

Cel ogélny: Wzmocnienie swiadomosci uczniow, dotyczgacej mechanizmow psychologicznych
stojgcych za zjawiskiem FOMO oraz jego wptywu na emocje, relacje i funkcjonowanie szkolne.

Cele szczegétowe

Wiedza

Uczen:

e opisuje zjawisko FOMO jako doswiadczenie emocjonalne zwigzane z lekiem przed
pominieciem,

« identyfikuje sytuacje szkolne i pozaszkolne, w ktérych FOMO pojawia sie najczesciej,

o dostrzega zwigzek miedzy mediami spotecznosciowymi a nasileniem napiecia psychicznego.

Umiejetnosci

Uczen:

* nazywa wtasne reakcje emocjonalne pojawiajgce sie w sytuacji braku dostepu do telefonu
lub informacji online,

e analizuje konsekwencje statej potrzeby bycia na biezaco,

» formutuje osobiste refleksje dotyczgce wtasnych nawykow cyfrowych.

Postawy

Uczen:

» wykazuje wiekszg uwaznosc na sygnaty przecigzenia psychicznego,

e prezentuje otwartos¢ na rozmowe o trudnosciach emocjonalnych,

e przyjmuje postawe zyczliwosci wobec siebie i innych w kontekscie presji cyfrowe;j.

Metody i formy pracy

e psychoedukacja,

e rozmowa kierowana,

e praca indywidualna (karta refleks;ji),
e praca w kregu.

Przebieg zaje¢ (z perspektywy psychologa)

1. Otwarcie — bezpieczna przestrzen (5 minut)

Psycholog zaprasza uczniow do krotkiej rozmowy o tym, co czuja, gdy przez dtuzszy czas
nie majg dostepu do telefonu. Akcent pada na stworzenie bezpiecznej atmosfery, w kto-
rej uczniowie moga mowic o swoich emocjach bez obawy przed oceng, wysmianiem czy
konsekwencjami.
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2. Psychoedukacja — czym jest FOMO (10 minut)

Wyjasnienie zjawiska FOMO jako naturalnej reakcji emocjonalnej, wzmacnianej przez mecha-
nizmy mediow spotecznosciowych. Podkreslenie, ze nie jest to stabosc, lecz efekt dziatania
okreslonych bodzcow.

3. Cwiczenie ,Co sie ze mna dzieje?” (15 minut)
Uczniowie indywidualnie wypetniajg krotka karte refleksji, dotyczacg emocji, mysli i reakcji
ciata pojawiajacych sie w sytuacjach FOMO.

4. Oméwienie w kregu (10 minut)
Dobrowolne dzielenie sie refleksjami. Psycholog dba o atmosfere bezpieczenstwa i wzajem-
nego szacunku.

5. Podsumowanie (5 minut)
Podsumowanie zaje¢ z naciskiem na mozliwos¢ wyboru i wptywu na wtasne zachowania
cyfrowe.

SCENARIUSZ NR 2

Temat zajec: Nie wszystko musze sprawdzac — regulacja emocji w swiecie online
Czas trwania: 45 minut
Adresaci: uczniowie klas VI-VIII lub szkoty ponadpodstawowej

Cel ogélny: Wzmacnianie zdolnosci samoregulacji emocjonalnej w sytuacjach napiecia wy-
wotanego presjg bycia stale online.

Cele szczegétowe

Wiedza

Uczen:

e oOpisuje zalezno$¢ miedzy emocjami a impulsywnym sieganiem po telefon,
e rozpoznaje role leku i napiecia w zachowaniach cyfrowych,

e wskazuje roznice miedzy potrzebg kontaktu a przymusem sprawdzania.

Umiejetnosci

Uczen:

e rozpoznaje sygnaty ptynace z ciata w sytuacji napiecia,

e stosuje proste strategie obnizania pobudzenia emocjonalnego,
e podejmuje proby swiadomego zatrzymania reakcji impulsowej.



Postawy
Uczen:

rozwija wiekszg uwaznosc¢ na wtasne emocje,
prezentuje gotowosc¢ do dbania o rownowage psychiczna,
przyjmuje postawe odpowiedzialnosci za wtasne wybory cyfrowe.

Metody i formy pracy

elementy treningu uwaznosci,
krotki wyktad,

¢wiczenia praktyczne,

praca indywidualna.

Przebieg zajec

1.

Wprowadzenie — ciato i emocje (5 minut)
Krotka rozmowa o tym, jak ciato reaguje na napiecie (np. niepokdj, pospiech, rozdraznienie).

Psychoedukacja (10 minut)
Psycholog omawia mechanizm impulsu: bodziec — napiecie — reakcja. Przyktad: powia-
domienie w telefonie.

. Cwiczenie uwaznosci (10 minut)

Proste ¢wiczenie oddechowe lub skanowanie ciata, ukierunkowane na obnizenie
pobudzenia.

. Cwiczenie ,pauza” (10 minut)

Uczniowie uczg sie zatrzymania miedzy impulsem a dziataniem poprzez krotkg refleksje:

.Co teraz czuje? Czego potrzebuje?”.

Podsumowanie (10 minut)
Wzmocnienie przekazu, ze emocje s3 informacja, a nie rozkazem do dziatania.

SCENARIUSZ NR 3

Temat zajec: Offline tez jestem wazny — poczucie wtasnej wartosci poza ekranem

Czas trwania: 45 minut

Adresaci: uczniowie klas VII-VIIl oraz szkoty ponadpodstawowej

Cel ogélny: Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci niezaleznego od obecnosci w mediach
spotecznosciowych.
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Cele szczegétowe

Wiedza

Uczen:

e oOpisuje wptyw porownan spotecznych online na samopoczucie,

» identyfikuje roznice miedzy wizerunkiem w sieci a rzeczywistoscia,

o dostrzega znaczenie relacji bezposrednich dla zdrowia psychicznego.

Umiejetnosci

Uczen:

o okresla wtasne zasoby i mocne strony niezwigzane z aktywnoscia online,
e Wwyraza swoje potrzeby w sposob bezpieczny i adekwatny,

e zastanawia sie nad tym, co buduje jego poczucie wartosci.

Postawy

Uczen:

e rozwija wiekszg akceptacje siebie,

e prezentuje postawe szacunku wobec réznorodnosci doswiadczen innych osob,
» wykazuje gotowosc¢ do dbania o relacje offline.

Metody i formy pracy
e cCwiczenia projekcyjne,
e praca indywidualna,
e rozmowa w kregu.

Przebieg zajec

1. Wprowadzenie (5 minut)
Rozmowa o tym, czym rozni sie ,ja online” od ,ja offline”.

2. Cwiczenie ,Moje zasoby” (15 minut)
Uczniowie indywidualnie zapisujg swoje cechy, zainteresowania i relacje, ktore nie wyma-
gajg obecnosci w sieci.

3. Omoéwienie (10 minut)
Psycholog podkresla wartos¢ autentycznosci i realnych relaciji.

4. Cwiczenie domykajace (10 minut)
Kroétkie zdanie do dokonczenia: ,Jestem wartosciowy/-a takze wtedy, gdy...".

5. Podsumowanie (5 minut)
Psycholog podsumowuje zajecia, podkreslajgc, ze trudnosci zwigzane z porownywaniem
sie z innymi i presjg bycia online s3 powszechnym doswiadczeniem wielu mtodych lu-
dzi. Wyraznie zaznacza, ze poczucie wtasnej wartosci nie zalezy wytgcznie od obecnosci
w mediach spotecznosciowych, a kazdy uczen ma prawo czuc sie wartosciowy rowniez
poza swiatem online. Celem podsumowania jest wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa
emocjonalnego oraz akceptacji siebie.



FOMO jest jednym z kluczowych wyzwan wspot-
czesnej szkoty. Swiadome i systemowe dziatania
nauczycieli, psychologéw oraz rodzicow moga
Znaczaco ograniczy¢ jego negatywne skutki. Szko-
ta, ktora tworzy bezpieczng przestrzen do rozmowy
o0 emocjach i relacjach z technologig, staje sie miej-
scem realnego wsparcia rozwoju uczniow.

Zjawisko FOMO oraz silna zaleznosc¢ od techno-
logii cyfrowych stanowig jedno z najpowazniejszych
wyzwan wspotczesnego systemu edukacji, ponie-
waz relacja mtodych ludzi z ekranem nabrata cha-
rakteru gteboko emocjonalnego. Smartfon przestat
by¢ zwyktym urzgdzeniem, a stat sie dla uczniow
kluczowym regulatorem napiecia, stuzagcym do ra-
dzenia sobie z nudg, samotnoscig czy lekiem przed
spotecznym wykluczeniem.

W obliczu tych zmian rola szkoty i domu musi
ewoluowac w kilku kluczowych obszarach:

e Zrozumienie mechanizmow psychologicznych.
Kluczowe jest uswiadomienie sobie, ze sieganie
po telefon w sytuacjach stresowych to czesto
automatyczna strategia redukcji napiecia, a nie
jedynie przejaw braku dyscypliny. Wsparcie ucz-
nia powinno wiec opierac sie na nauce zdrowych
mechanizmow samoregulacji, ktore mogtyby
zastapic¢ cyfrowy ,usmierzacz”.

e Reagowanie na symptomy afektywne. Szkota
musi stac sie miejscem, w ktorym nauczyciele
i psycholodzy potrafig rozpoznac objawy nasi-
lonego FOMO. Nalezy pamietac, ze brak doste-
pu do sieci moze wywotywac u mtodych ludzi
realne cierpienie, objawiajgce sie niepokojem,
drazliwoscig, rozproszeniem uwagi, a nawet po-
czuciem egzystencjalnego zagrozenia.

Budowanie bezpiecznej przestrzeni offline. Prze-
ciwwagg dla idealizowanych obrazéw w me-
diach spotecznosciowych i presji porownan musi
byc¢ szkota, ktora stawia na autentyczne relacje
bezposrednie. Fundamentem dobrostanu ucznia
jest doswiadczenie bycia zauwazonym i akcep-
towanym w swiecie rzeczywistym, co pozwala
budowac poczucie wtasnej wartosci niezalezne
od liczby polubien czy aktywnosci online.

Systemowa wspotpraca i edukacja. Skuteczna
profilaktyka wymaga wspolnego frontu rodzicow,
nauczycieli i specjalistow. Edukacja medialna
powinna wykraczac¢ poza aspekty techniczne
i ktas¢ nacisk na analize tego, jak media spo-
tecznosciowe wptywajg na psychike i gdzie lezg
granice naszej cyfrowej dostepnosci.

Szkota, ktora dostrzega te emocjonalne mecha-
nizmy, przestaje byc¢ jedynie miejscem przekazy-
wania wiedzy, a staje sie srodowiskiem realnego
wsparcia. Tworzgc przestrzen do otwartej roz-
mowy o0 emocjach towarzyszacych technologii,
pomagamy uczniom odzyskac¢ kontrole nad ich
uwagg i dobrostanem i uczyc ich, jak zy¢ Swia-
domie w Swiecie petnym ekranow. @

Kamila Srebrzynska-Bukrejewska

Psycholog, pedagog specjalny oraz trener TUS. Pra-
cuje z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi, wspierajac ich
W rozwoju umiejetnosci spotecznych, budowaniu
pewnosci siebie i radzeniu sobie z trudnosciami. Ukon-
czyta socjoterapie ETOH oraz studia na APS i podyplo-
mowe na Uniwersytecie Warszawskim. W pracy kieruje
sie empatig i wiarg w potencjat kazdego cztowieka.
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