(ang. Fear of Missing Out) to lek przed

odtgczeniem od internetu, obawa przed
wypadnieciem z obiegu, potrzeba ciggtego
trzymania reki na pulsie biezgcych
wydarzen. Moze dotknqc¢ kazdego,
niezaleznie od wieku, ale to nastolatki

sq na FOMO szczegdlnie podatne.

Czy mojego Mozesz pomaoc
dzieckamoze swojemu dziecku!
dotyczyé
problem FOMO?
Co powinno cie
zaniepokoic?

- potrzeba noszenia ze soba
telefonu przez caty czas;

- uspokajanie sie
zagladaniem do telefonu;

- natychmiastowe
reagowanie na kazdy

Sprawdz, jak wyglada sytuacja.
Przyjrzyj sie przez kilka dni temu,

w jaki sposob dziecko korzysta ze
smartfona. Zapytaj, jak ocenia
intensywnosc¢ korzystania
z mediow spotecznosciowych i czy jej
ograniczenie sprawitoby mu trudnos¢é.

Zached swojego nastolatka do przyjrzenia sie

sygnat dobiegajacy ze swoim myslom. Powiedz dziecku o obser-
smartfona: wowanych przez ciebie wahaniach nastroju
’ ) . i sprobuj dowiedzied sie, czy nie majg zwiazku
* spedzanie COraz W|ekszej z jego aktywnoscia w sieci. Zached nastolatka
ilosci czasu w mediach do obserwacji, jak jego nastroje wigzg sie z tym, co

znajomi robig w mediach spotecznosciowych. Mozesz
zaproponowad, aby zapisywat mysli, jakie przychodza mu
. poczucie pUStki i nudy, do gtowy, kiedy jest online. Poszukaj wspolnie z dzieckiem
takich wydarzen, zachowan, umiejetnosci, z ktorych
jest zadowolone/dumne, a ktdre nie sg zwigzane z jego
aktywnoscia w internecie.

spotecznosciowych;

kiedy telefon milczy;

- wahania nastrojow
zalezne od pozytywnego lub

negatywnego odzewu na

nasza aktywnos¢ w sieci; )

. poréwnywcmie Sie Urealnij oczekiwania. Porozmawiaj ze swoim
. nastolatkiem o réznicy pomiedzy barwnym

z tym, co upubliczniaja Swiatem kreowanym w mediach spotecznoscio-

znajomi; wych, a realnym zyciem. Wspdlnie poszukajcie
- trudnosci z koncentracja, winternecie przyktadéw 'Eaklch sytuacji ktére .

o . przedstawiane byty w sieci zupetnie inaczej
skupieniem uwagi, niz wygladaty w rzeczywistosci.
zasnieciem. )

Tutaj otrzymasz

Bezpieczenstwo przede wszystkim!

dodatkowq
Potrzeba pozyskania przez mtodego cztowieka

pomoc: rzeba
duzego i pozytywnego odzewu na to, co
800 lloo lloo wrzuca do sieci, moze sktaniac go do
podejmowania ryzykownych decyzji, np.
Telefon dla rodzicow upubliczniania informacji i zdje¢, ktére
i nauczycieli zaszkodzg jego reputacji. Ustalcie kryteria,
ktore dyskwalifikuja publikacje zdjecia lub
11 6 lll posta, np. rozneglizowane zdjecia czy wulgarne wpisy.
Telefon zaufania

dla dzieci i mtodziezy

Dzieciecy telefon

Kontroluj czas spedzany w internecie. Na
poczatek pomoz dziecku zaplanowac ,,przerwy
techniczne” - krétkie pauzy, podczas ktérych
odtozy telefon i zajmie sie czyms, co nie ma
zwigzku z nowymi technologiami. Wspdlnie pomy-
$lcie 0 aktywnosciach, ktore nie wymagaja korzy-
stania z komputera czy smartfona. Nastepnie ustalcie
czas lub sytuacje w ciggu dnia, kiedy dziecko nie uzywa tele-
fonu. Co powiecie o wyzwaniu polegajagcym na zrobieniu sobie
catodziennego odpoczynku od smartfona? Warto tez znalez¢
hobby, ktdre nie wymaga dostepu do nowych technologii.

zaufania Rzecznika
Praw Dziecka

Tutaj mozesz
zgtosic szkodliwe
| nielegalne tresci:

www.dyzurnet.pl

Zdrowe nawyki! Zastanow sie wspodlnie
z nastolatkiem, co mogtby zmienié¢ w swoim

nask dyzurnet €Qpl
codziennym zyciu tak, aby ograniczy¢ czas

(]
ZObacz bﬂlk? spedzany przed ekranem. Zacheé go do

$piaca krolewna wprowadzenia drobnych zmian, takich
#FOMO jak odktadanie telefonu podczas spotkan ze
znajomymi, wytaczenie powiadomien itd.

www.gov.pl/badz-z-innej-bajki

Postuchaj

podcastu
z ekspertka na temat FOMO

Jedna rzecz na raz! Cho¢ moze nie by¢ to
tatwe zadanie, zache¢ swojego nastolatka do
ograniczenia liczby rzeczy, ktore wykonuje
w tym samym czasie. Odrabianie lekcji,
jednoczesne prowadzenie rozmowy przez
komunikator i zerkanie co chwila na swéj profil
nie jest najlepszym rozwigzaniem.

www.gov.pl/badz-z-innej-bajki

Antidotum na FOMO? Czy styszates 0 JOMO? W obliczu
wszechobecnego zalewu informacji, JOMO (Joy of
Missing Out), czyli radosc z odtaczenia sie czy pomijania
nieustannie naptywajgcych komunikatéw zyskuje coraz
wiekszg popularnosc i moze - choé troche - zacheca do
odtozenia smartfona oraz skupienia sie na tu i teraz.

Opracowane na podstawie: FOMO i naduzywanie nowych technologii Poradnik dla rodzicow
Marta Witkowska NASK

Partner kampanii:

Fundusze Ministerstwo Unia Europejska
GOR Europejskie Cyfryzac N ASK Europejski Fundusz
U LTU Polska Cyfrowa Rozwoju Regionalnego

Kampania realizowana w ramach
konkursu (Nie)Bezpieczni w sieci,
na podstawie pomystu laureata.
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