ZJAWISKO "FOMO" (fear of missing out)

Ten stan znamy chyba wszyscy — lekki niepokoj szybko zmieniajacy si¢ w trudne do
opanowania podenerwowanie 1 towarzyszace mu uczucie, ze wtasnie dzieje si¢ co$ przetomowego,
W czym nie uczestniczymy (podczas gdy uczestnicza w nim wszyscy inni) — klasyczne objawy
FOMO. Termin FOMO (fear of missing out) zaproponowany juz w latach 90-tych, jednak dopiero
od momentu pojawienia si¢ medidw spolecznosciowych mozna mowi¢ o wzroscie zainteresowania

tym zagadnieniem.

Wiek XXI jest okresem w ktoérym spoleczenstwo funkcjonuje nierozigcznie z Internetem, a
liczba internautow nieustannie wzrasta. Internet niegdys dostgpny byt dla nielicznych, jednak z
biegiem czasu ewoluowat, a dostep do niego stat si¢ coraz bardziej powszechny (sie¢ owtadneta
calg kulg ziemska). W znacznym stopniu utatwia funkcjonowanie ludzi we wspdtczesnym $wiecie.

Wraz z coraz czgstszym pojawianiem si¢ nowych technologii oraz rozwojem Internetu i
wdrazaniem go w zycie codzienne pojawia si¢ rOwniez coraz wigcej zagrozen, jakie czekaja na
uzytkownikéw. Istnieja dwa gldéwne zagrozenia zwigzane z uzywaniem screen mediOw: czas

spedzony w ich towarzystwie oraz tre$¢, ktora z nich plynie.
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Zrodio: Naukowa i Akademicka Sie¢ Komputerowa (NASK), (2017), Nastolatki 3.0. Wybrane wyniki ogolnopolskiego badania uczniow w szkotach

Z badan wynika, ze w domu codziennie z Internetu korzysta 93,4% badanych. Mozna
wigc przyjac, ze korzystanie z sieci wsrod mtodego pokolenia jest zjawiskiem powszechnym. Na
poczatku warto zwréci¢ uwage na to, do czego wykorzystywany jest Internet (patrz wykres

ponizej).
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Zrodio: Naukowa i Akademicka Sie¢ Komputerowa (NASK), (2017), Nastolatki 3.0. Wybrane wyniki ogolnopolskiego badania uczniow w szkotach

Analiza wynikow wskazuje, ze Internet w gtoéwnej mierze stuzy do komunikacji - 78,1%

badanych deklaruje codzienne korzystanie z serwisOw spotecznosciowych. Drugie pod wzgledem

popularnosci zastosowanie Internetu to kontakty ze znajomymi

komunikatorow - codziennie 68,7% nastolatkow.

Zrodto: https:/time4mobi.pl/fomo-czyli-dlaczego-facebook-uzaleznia/
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FOMO (skrét od angielskiego wyrazenia fear of missing out) definiuje si¢ jako uczucie
lgku lub niepokoju przed wykluczeniem z jakiej$S spolecznosci lub pominigciem. To
"wszechogarniajagce obawy, ze inni moga wlasnie przezywaé bardziej satysfakcjonujace
doswiadczenia, z ktorych przez nieobecnos$¢ jest si¢ wykluczonym" (Przybylski, Murayama,
DeHaan, 2013). Mimo ze samo poj¢cie FOMO po raz pierwszy zostato uzyte przez dr. D. Hermana
juz w latach 90-tych, to jednak dopiero od momentu pojawienia si¢ medidw spotecznosciowych

mozna moOwi¢ o wzroscie zainteresowania tym zagadnieniem.

FOMO - grupa wysokiego ryzylka

Zrodio: Bezpieczenstwo dzieci i miodziezy online. Kompendium dla rodzicow i profesjonalistow. Polskie Centrum Programu Safer Internet.
Warszawa, 2018

Ciagle zagladanie do telefonu lub innego urzadzenia moze dawac jego wiascicielowi
zhludne poczucie bezpieczenstwa i1 panowania nad swoim zyciem. W rzeczywisto$ci jednak
prowadzi do ryzykownych cyfrowych nawykow, np. ciagtego, wrecz kompulsywnego sprawdzania
e-maili, powiadomien z serwisOw spotecznosciowych. A to z kolei moze powodowaé negatywne
konsekwencje. Wraz z niezwyklym wregcz sukcesem medidw spotecznosciowych, zaczglismy
obawiac si¢ wypadnigcia z obiegu. przekonanie, ze co$ waznego ominie nas doktadnie wtedy, kiedy
jestesmy oftline coraz cze¢$ciej niepokoi wielu polskich internautow.

W zwiazku z powyzszym warto przytoczy¢ wyniki badan, ktore ujawnity, Zze spgdzanie
duzej ilosci czasu na Facebooku (lub osoby, ktore czg$ciej przegladaja Facebooka) wigze si¢ z
poréwnywaniem siebie wobec innych, co z kolei powoduje wzrost objawow depresji (Steers,

Wickham, Acitelli, 2014).



Zrédio: Naukowa i Akademicka Sieé Komputerowa (NASK), (2017), Nastolatki 3.0. Wybrane wyniki ogélnopolskiego badania uczniéw w szkotach

Badania Zhao, Grasmuck i Martin (2008) wskazywaty, ze ludzie cz¢sto udostgpniajg tylko
wiadomosci pozytywne i/lub samodoskonalace si¢, ale nie w pelni ujawniajgce ich codzienne
zmagania, aby sprawia¢ wrazenie bardziej pozadanych spotecznie, poprzez rdzne sposoby
konstruowania tozsamosci (np. posty, zdjecia, aktualizacje statusu).

Mimo ze autoprezentacje na Facebooku wydaja si¢ mie¢ pozytywny wplyw na
subiektywne samopoczucie 0sob konstruujacych je (Kim 1 Lee, 2011), czesto ogladajac te portrety
moze zintensyfikowa¢ negatywne poznanie innych ludzi za kulisami. Moze to wynikaé z faktu, ze
ludzie czgsto mysla, Zze sa sami w odczuwaniu negatywnych emocji (Jordan i1 in., 2011).
Pluralistyczna ignorancja w pofaczeniu z pordwnaniami spotecznymi na Facebooku moze
potencjalnie sprowokowac lub zaostrza¢ negatywne emocje i poznanie, a tym samym przyczyniaé
si¢ do wzrostu objawow depresyjnych.

Badania Hunt, Marx, Lipson i Young (2018) zdecydowanie sugeruja, ze ograniczenie
korzystania z medidw spotecznosciowych do okoto 30 minut dziennie moze prowadzi¢ do znacznej

poprawy samopoczucia.



Obawy w FOMO

Martwie sie, gdy sie dowiaduje, ze moi znajomi bawia sie beze mnie

@

80% oséb z wysokim FOMO vs. 22% przecietnych internautow

Martwie sie, gdy przeocze spotkanie planowane przez moich znajomych

76% osob z wysokim FOMO vs. 242 przecietnych internautow

Niepokeoi mnie gdy nie wiem, jakie plany maja meoi znajomi

- I )

55% oséb z wysokim FOMO vs. 14% przecietnych internautow

Zrédio: FOMO, Polacy a lek przed odigczeniem — raport z badan (Jupowicz-Ginalska 1 in., 2008).

Internauci z wysokim FOMO sg przekonani, ze inni ludzie zyjq lepiej, ciekawiej, petniej.
Niestety takie ciggle porownywanie sie z pozostaltymi uzytkownikami sieci moze prowadzi¢ do
poczucia, ze jest sie gorszym (33 proc.) i bezuzytecznym (33 proc.) - co w powigzaniu z wczesniej
zamieszonymi doniesieniami z badan (Facebook) ma nieodzowne znaczenie w ksztalttowaniu
obrazu samego siebie i poczucia wilasnej wartosci. Ponadto wysoki poziom FOMO to réwniez:

- niepokoj w sytuacji, kiedy znajomi bawig si¢ sami, kiedy nie znane sg nam ich plany,

- obawa przed przeoczeniem zaplanowanego lub spontanicznego spotkania znajomych,

- ciaggle sprawdzanie, co robig moi znajomi,

- ch¢¢, by caly czas by¢ na biezaco z zyciem swoich znajomych,

- potrzeba, a czasem przymus relacjonowania swojego zycia w internecie (przede
wszystkim pozytywnych wydarzen),

- potrzeba posiadania telefonu zawsze w zasiggu reki tak, aby nic nie umkneto.



Zrodho: Jupowicz -Ginalska, A., Jasiewicz, J., Kisilowska, M., Baran, T., Wysocki, A. (2018). FOMO. Polacy a lek przed odlaczeniem — raport z
badan, Warszawa WdiB

Statystyki dowodza, ze 49 proc. badanych z wysokim FOMO sigga po telefon zaraz po
przebudzeniu, 38 proc. respondentéw korzysta z urzadzen ekranowych podczas positku, a 60 proc.
zerka na nie jeszcze tuz przed zasnigciem.

Na odczucia zwigzane z FOMO jeste§my narazeni szczegélnie w obecnych czasach, kiedy
kazdy, dzigki smartfonom, moze by¢ stale online, a media spoteczno$ciowe speiniaja nasza
ogolnoludzka potrzebe przynalezno$ci do grupy, bycia na czasie. Facebook, Twitter, Instagram daja
mozliwo$¢ §ledzenia, "lajkowania" i komentowania na biezaco. Tym samym ludziom moze si¢
wydawac¢, ze nawet chwilowe wylaczenie si¢ z aktywnos$ci medialnej spowoduje ich wykluczenie z
zycia spolecznego lub pominigcie. Wielu badaczy uznaje FOMO za swego rodzaju chorobg
cywilizacyjna, na ktdrg narazeni sg wszyscy uzytkownicy mediow (bez wzgledu na wiek 1 miejsce

zamieszkania).
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Rysunek 1. FOMO a miejsce ramieszkania polskich ulytkownikbéw Internetu

Zrédlo: Jupowicz -Ginalska, A., Jasiewicz, J., Kisilowska, M., Baran, T., Wysocki, A. (2018). FOMO. Polacy a I¢k przed odtaczeniem — raport z
badan, Warszawa WdiB

Jak chroni¢ si¢ przed FOMO ?

Przede wszystkim musimy mie¢ $wiadomo$¢, ze nawet je$li pominiemy jakie$
powiadomienie od naszych znajomych, to nic si¢ nie stanie. Ponadto nalezy pamigtac, ze zdjecia z
zycia innych oséb udostepniane w sieci sg najczesciej koloryzowane i pozowane (a wizerunek
kreowany w sposob wyidealizowany).

To, ze fotografia przedstawia $§wietng zabawe, nie jest rOwnoznaczne z tym, ze
rzeczywiscie tak byto. Warto spojrze¢ na to z innej perspektywy... tzn. czy nie jest tak, ze wspaniate
wydarzenia sg na tyle ciekawe, ze po prostu zapominasz lub zwyczajnie nie masz czasu na to, zeby
robi¢ zdjecia?

Czasem warto na chwile odlozy¢ telefon, oderwac si¢ od wirtualnego §wiata i po
prostu spotka¢ z przyjaciotmi czy wyj$¢ na spacer bez urzadzenia telekomunikacyjnego. Zawsze
mozecie ustali¢, ze podczas wspdlnie spedzanego wieczoru, odkladacie telefony i cieszycie si¢

swoim towarzystwem.

dr Dominika Myslinska
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