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Zrdb test i sprawdz, czy odczuwasz
lek przed odigczeniem!

Pomysl o ostatnim tygodniu i zaznacz odpowiedzi,
ktore opisujg Twoje uczucia i zachowania

zZwigzane z uzytkowaniem sieci i urzadzen cyfrowych.

Problemy ze snem, koncentracjag

Ciggta potrzeba korzystania z Internetu, mediow

spotecznosciowych, gier online

Ograniczanie spotkan ze znajomymi na zywo
Zmeczenie

Pogorszenie wynikdéw w nauce

Samotnosc¢

Nudnosci, bdle brzucha

Strach

Wahania nastroju

Poczucie braku prywatnosci

Co mozesz zrobic, by uniknag¢ FOMO?

® Dbaj o relacje ze znajomymi w realu — zamiast
pisa¢ wiadomosci i Sledzi¢ ich aktywnosci
w mediach spotecznosciowych, zadzwon,
porozmawiaj, spotkaj sie.

® Pamietaj, ze nie wszystko, co pokazujq w sieci
Twoi znajomi oraz influencerzy, jest takie
idealne.

® Wylacz sie na troche, ciesz sie tym, co masz
dookota siebie. Znajdz alternatywe dla
aktywnosci online: wyjdz na spacer, pobaw sie
ze zwierzakiem, ugotuj co$ pysznego.

® Graj nie tylko w gry sieciowe — spotkaj sie ze
znajomymi, by pogra¢ w planszowki.
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(ang. Fear of Missing Out)
to obawa, ze co$ waznego Cie omija
w Internecie, kiedy jestes offline.

Jesli zaznaczyle$/zaznaczytas trzy
lub wiecej objawow, by¢ moze
dotyka Cie FOMO!!

Recepta na FOMO jest

JOMO (ang. Joy of Missing Out)
— ciesz sie tym, co Cie otacza!

Zamiast ciggtego czytania tego, co jest
w Internecie, poszukaj ciekawej ksigzki.

Jesli masz duzo energii, potrzebujesz ja
roztadowac — zacznij uprawiac jakis sport.

Dbaj o swoja prywatnos¢ — nie kazdy musi
wiedzie, co robisz w danym momencie.

Staraj sie nie brac telefonu do tdzka - Swiatto
emitowane przez ekran urzadzenia utrudnia
zasypianie.

Jesli siadasz do nauki, potrzebujesz sie skupic
—wytacz telefon. Wiacz go dopiero, gdy
skonczysz.
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