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Výukový materiál pro volnočasové pedagogy
Téma: FOMO a YOLO – trendy fenomény mezi mladými lidmi
Co znamená FOMO?
FOMO = Fear Of Missing Out
v překladu: strach, že o něco přijdou

Popis:
- Je to úzkost, která vzniká z obavy, že ostatní prožívají zajímavější zážitky, než já.
- Typicky spojené se sociálními sítěmi – člověk vidí, co druzí dělají (párty, cestování, úspěchy), a má pocit, že on sám o něco přichází.

Důsledky pro mladé:
- Neustálé kontrolování telefonu a profilů, i během aktivit.
- Neschopnost plně prožít přítomný okamžik.
- Rostoucí stres, pocity méněcennosti, někdy i vyhoření.
Co znamená YOLO?
YOLO = You Only Live Once
v překladu: Žiješ jen jednou

Popis:
- Mladí tím často ospravedlňují riskantní nebo impulzivní chování.
- „Teď si to užiju naplno, na následky nehledím.“

Důsledky pro mladé:
- Pozitivně: může motivovat k odvaze, zkoušení nových věcí.
- Negativně: vede k nepromyšleným rozhodnutím, nezodpovědnému chování.
Jak tyto fenomény ovlivňují volnočasové aktivity?
- Mladí se hůř soustředí na jednu činnost, protože chtějí být „v obraze“ online.
- Mohou často kontrolovat telefon během programu.
- Mívají přehnaná očekávání – program „musí být top“, aby stál za sdílení.
- YOLO efekt může vést k tlakům na adrenalinové aktivity nebo riskování.
Jak s tím může pracovat pedagog / vedoucí?
Podporuj vnímání přítomného okamžiku
- Zařaď aktivity bez telefonů (tzv. „digitální detox“).
- Vysvětli, proč je někdy dobré „vypnout notifikace“ a užít si skupinu.

Mluv s nimi o FOMO a YOLO
- Otevři téma: „Jak to máte vy? Máte někdy pocit, že o něco přijdete?“
- Pomoz jim uvědomit si, že sociální sítě jsou výběr toho nejlepšího, ne realita.

Nabídni jim alternativy
- Společné zážitky, které nejsou jen „na fotku“, ale na paměť.
- Povzbuzuj je k tomu, že nemusí být všude, aby byli „in“.

Pracuj s YOLO rozumně
- Vysvětli rozdíl mezi „naplno žít“ a „hazardovat se sebou nebo ostatními“.
Náměty na konkrétní aktivity
Debata / reflektivní kruh
- Jaký nejhezčí okamžik jsi prožil bez mobilu?
- Máš někdy pocit, že když nejdeš na nějakou akci, tak ti „ujede vlak“?

Hra na přítomný okamžik
- Zavřít oči a soustředit se na zvuky, vůně, tělo.
- Hráči popisují, co cítí, aniž by to fotili nebo sdíleli.

Výzva: „Offline deník“
- Zapsat si, co prožili na akci, co jim to dalo.
- Může být i formou kresby.
Tip na závěr pro pedagogy
Neboj se FOMO a YOLO mladým přímo pojmenovat, klidně vtipně. Dát tomu jméno pomáhá. Můžete třeba vytvořit i vlastní pravidlo skupiny: „U nás platí YOLO – ale v bezpečné a respektující verzi.“
Prostor na vlastní poznámky
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
Reflexní otázky pro pedagogy
- Jaké projevy FOMO a YOLO jsem už u mladých zaznamenal/a?
- Jak můžeme program upravit, aby se mladí více soustředili na „tady a teď“?
- Co by mohlo pomoct těm, kdo mají největší obavu „o něco přijít“?
- Jak mohu využít YOLO k tomu, aby mladí objevili nové pozitivní zkušenosti?
Plán aktivit inspirovaný tímto materiálem
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
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