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FEAR OF MISSING OUT

To strach przed pominieciem "'czegos waznego''.

“ O

Q
<

=~af

BT/

-
"



-
/wolnij
tempo!!

Jesli zauwazysz u siebie:

- nerwowe reakcje na brak dostepu do internet
- obawe przed byciem pominietym

- notoryczne zerkanie i odswiezanie mediow
spotecznosciowych, maila, newsow

- potrzebe szybkiego odpisania na wiadomosc
...to moga by¢ oznaki FOMOQO!

W takiej sytuacji usigdz na chwile i zastanowsie, co
tak wtasciwie przeraza cie w chwilowym odcieciu od
Swiata online. Przyczyna moze okazac sie po pewnym
czasie naprawde btaha.



Badz uwazny! Zréb sobie ,,Cyfrowy Detoks"

» Cwicz nattok » Sprobuj spedzié choé jeden dzien
wydarzen i informacji nas offline. Pograzeni w sieci czesto
rozprasza, a uwaznosc pozwoli na zapominamy o relacjach z bliskimi |
efektywng realizacje naszych 0 rozwijaniu naszych pasji. Internet
planow I marzen. to niesamowite narzedzie, ale tylko

w odpowiedniej ,dawce”.
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A moze jednarzecznaraz? D \\ @

Sa osoby ktore potrafig robi¢ kilka rzeczy na
raz ,lecz nie kazdy posiada tg umiejetno$¢.
Nie oznacza to ze jest sie gorszym po prostu
niektore osoby maja umiejetno$¢ podzielania
uwagil 1 sg w stanie skupié¢ sie na wszystkim
a sq osoby ktore muszg robi¢ wszystko po
kole1 zeby zrobi¢ to dobrze.




Numery Kontaktowe:

116 111 —dla
mtodziezy |
dzieci

800 100 100 —
dla rodzicow i
nauczycieli
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Dziekujemy




