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W poszukiwaniu rownowagi w swiecie offline i online: zjawiska przecigzenia

informacyjnego, FOMO i JOMO

Zadanie 1: 0d FOMO do JOMO
Czy blizej Ci do nieustannego bycia w kontakcie, czy moze Swiadomego

zmniejszania ilosci czasu przed ekranem?

Za chwile przyjrzysz sie blizej swoim codziennym zachowaniom zwigzanym
z uzyciem telefonu i internetu, przeanalizujesz je i zastanowisz sig nad ich
wptywem na swoje zdrowie. Zaplanujesz tez zdrowe praktyki, ktdre pozwolg

Ci korzystac¢ z dobrodziejstw technologii w sposdb bezpieczny i budujqgcy.

A. Diagnoza

Przyjrzyjcie sig przedstawionym ponizej stwierdzeniom i zaznacz te, ktore

dobrze opisujg Twojq sytuacje i “relacje” z telefonem.

“Relacja” z telefonem

[J Sprawdzam telefon w ciggu 5 minut po przebudzeniu

O Telefon lezy przy t6zku w nocy (nie w trybie samolotowym)
[J Sprawdzam telefon wigcej niz 50 razy dziennie

[J Czuje niepokdj, gdy nie mam telefonu przy sobie

[J Trudno mi nie sprawdzac telefonu przez godzine

Uwaga i koncentracja

[J Trudno mi skupic¢ sie na jednym zadaniu diuzej niz 15 minut

[J Podczas rozmowy z kim$ zdarza mi sie sprawdzac telefon

[J Ucze sig z telefonem w zasiegu reki (nie w trybie samolotowym)

O Czesto robie kilka rzeczy naraz (multitasking)
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[J Po nauce mam poczucie, ze niewiele pamietam

Emocje i samopoczucie

[J Czuje niepokdj, gdy widze ze znajomi sie bawig beze mnie
[J Porébwnuje swoje zycie do tego, co widzg na social mediach
[J Czesto czuje sie zmeczony/o mimo braku fizycznego wysitku
0 Mam poczucie, ze "musze” by¢ dostepny/a online

O Trudno mi zasngé (scrolluje przed snem)

Jakosé zycia

[J Rzadko do$wiadczam czego$ bez dokumentowania tego online
(zdjeciaq, stories)

[J Czesto mam poczucie, ze korzystajqgc z telefonutrace czas, ale nie
potrafie przestaé

O Czuje sie samotny/a mimo bycia "potgczonym/q” online

B. Analiza

Liczba punktow z testu: ... /18

Ten wynik oznaczaq, ze:

[J Moje nawyki sq bezpieczne (0-4 pkt.)

O Balansuje na krawedzi (5-9 pkt.)

O Jestem w strefie wysokiego ryzyka FOMO (10-14 pkt.)

O Najprawdopodobniej dotkneto mnie juz zjawisko FOMO (15+ pkt.)
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W ktérych obszarach swojego zycia widzisz najwigkszy negatywny
wptyw technologii (mozesz zaznaczyé wiele odpowiedzi):

[J Koncentracja, nauka

[J Sen, wypoczynek

[J Relacje z rodzing

[J Relacje z przyjacioétmi

[J Samopoczucie, nastrdj

O zdrowie fizyczne (oczy, kregostup, gtowa)

[J Czas na hobby, pasje

[J Poczucie kontroli nad zyciem

s

L ININIE, s seeessssessssesses s ses s sesses s sessmssessessmasssssnas

Co najbardziej Cig niepokoi w Twojej relacji z technologiq?

C. Twoje cele

Co chcesz zmieni¢ w swoim zachowaniu? Wybierz maksymalnie 3

obszary, w ktérych chcesz wprowadzié zmiany:
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Dlaczego te zmiany sq dla Ciebie wazne?

Jak bedzie wyglqgdato Twoje zycie, gdy osiggniesz sukces i wdrozysz
zaplanowane zmiany? Co bedziesz robi¢ inaczej? Jak bedziesz si¢ wtedy

czué?

D. Twoje strateqgie

Ponizej znajdziesz liste réznych dziatah, ktére mozesz wdrozy€, aby lepiej i
bardziej Swiadomie kontrolowaé uzycie telefonu i technologii. Przeanalizu;j
ponizszq liste i zaznacz te strategie, ktére cheiatbys/atabys wdrozyé w

swoim zyciu. Mozesz tez dopisa€ wtasne propozycje dziatan.

.. FiZyczne granice

[J Telefon odktadam na noc poza sypialniq

[J Pierwsze 30 min dnia spedzam bez telefonu

[J Ostatnig godzing przed snem spgdzam bez telefonu
[J Spozywam positki bez ekranu

[J Podczas nauki ustawiom w telefonie tryb samolotowy
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& czasowe granice

[J Telefon sprawdzam tylko o wyznaczonych godziNACh: ....cmeerecssrecnns

O W aplikaciji, z ktérej korzystam najwiecej (... )

spedzam Nie WI@CE| NIZ .....eeceeecerersnn. minut dziennie
[J Ustalam sobie staty termin bez social mediéw: sobotni poranek [ jeden

AZIEA W WEEKENA/ o sreesss s sssessnes

© Kontrola powiadomien

[J Wytgczam powiadomienia Z APIKAC: w..cmeeemmmrresssrecsssssesssssssssen

OJ Ustalam state terminy bez powiadomien (tryb “Nie przeszkadzaé¢” lub

SAMIOIOLOWY ): oo sssssssss s sssssssss s sssssssss s s s

@ Swiadome uzycie
[J Przed kazdym odblokowaniem telefonu zadaje sobie pytanie "Po co?”
[J Przy kazdym wtgczeniu aplikacji social mediowej ustawiam sobie timer

na 15 minut

& Substytucja

J Zamiast sCrollowania rAN0 DEAE: ... sssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssens
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Sposrod zaznaczonych powyzej dziatan wybierz jedno, ktore wdrozysz od

jutra:




