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FOMO — NOWA
CHOROBA
CYWILIZACY]JNA?

Dlaczego tak trudno oderwaé nastolatki od ich telefonéw komoérkowych?
Czemu zerkajg na ekrany smartfonéw podczas obiadu, lekcji w szkole czy
waznych uroczystosci? Dlaczego coraz wigksza czesé ich zycia towarzyskiego

1 osobistego realizuje si¢ w sieci? Moze za to odpowiada¢ tzw. syndrom FOMO.
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yniki badar naukowych sg alar-

mujace — FOMO to nowa cho-

roba cywilizacyjna. Wedtug naj-
nowszego raportu polskich badaczek
i badaczy syndromem tym moga by¢
dotkniete w Polsce nawet 4 min os6b,
najwigkszg za$ grupe stanowig tu nasto-
latki i mtodzi dorogli. Czym jest FOMO,
dlaczego powinno zwraca¢ nasza uwage
i jak mozna mu przeciwdziata¢?

Lek przed wypadnigciem

z obiegu

FOMO to akronim utworzony od pierw-
szych liter anglojezycznej nazwy tego syn-
dromu — fear of missing out. Mozna to
przetlumaczy¢ dostownie jako ,lek przed
przeoczeniem (czego$)” czy tez ,lek przed
odtaczeniem”, jak postuluja polscy spe-
cjaliéci. Najpopularniejsza definicje tego
fenomenu sformutowat zesp6t Andrew
K. Przybylskiego z Uniwersytetu Oks-
fordzkiego w przetomowej pracy opu-

blikowanej w 2013 r. na famach prestizo- _

wego czasopisma ,Computers in Human

Behavior”. Zgodnie z t3 definicja FOMO -

jest wszechogarniajacym lekiem odczu-
wanym przez dang osobe, wywotanym
mysla, Ze inne osoby w tym momencie

uczestnicza w jakims bardzo satysfakcjo-

_nujacym wydarzeniu czy do$wiadcze-
niu, w ktérym osoba ta nie uczestniczy.
W duzym uproszczeniu moze to wiec by¢
obawa, ze inni gdzies tam dobrze bawig
si¢ bez nas lub tez uczestnicza w czyms
waznym, co nas omija.

Co jednak to wszystko ma wspélnego
z telefonem komérkowym? Cho¢ w tej
podstawowej definicji nie znajdujemy
bezpoéredniego odniesienia do smart-
fonéw, internetu czy mediéw spotecz-

nosciowych, to jednak nowe technolo-

8ie szczegblnie zwrécity uwage badaczy.
W praktyce bowiem syndrom FOMO
dotyczy zwfaszcza aktywnosci czto-

iek — miodzi ludzie witag-
gle z nlej na;czeécnej czerpia informacje
.0 waznych wydarzeniach, w tym — zda-
rzeniach z Zycia swojej grupy réwiesni-
czej czy innych waznych dla nich oséb
(np. celebrytéw, youtuberéw). Internet,
w tym media spoteczno$ciowe, dostarcza
tez ogromnej liczby ,waznych” (z punk-
tu widzenia danego odbiorcy) informacji,
kt6re zwykle maja bardzo krétki ,termin
waznosci”. Sg to zwlaszcza tzw. new-
sy (najswiezsze, istotne informacje) czy

Ly

\ Dila osoby z FOMO kazda sytuacja przeoczenia

O Jest spostrzegana jako zagrazajgca, a sama mys]

memy internetowe (czesto zabawne lub
ironiczne komentarze do rzeczywistosci
w formie komunikatu obrazkowego, nie-
rzadko z kr6tkim tekstem). Dodatkowo,
miodzi ludzie s3 coraz czescie] przeko-
nani, e jesli otrzymaja od kogo$ znajo-
mego wiadomosé, powinni niezwlocznie
nanig odpowiedzie¢, bo i inaczej ta osoba
_znudzi sig nimi lub poczuje sie urazona.
FOMO wiaze sig wigc z potrzebg ciagfe-
go bycia online.

Zrozumie¢ FOMO:
internetowe uczestnictwo
Na czym polega ,uczestnictwo” w takich
internetowych ,wydarzeniach” jak new-
sy czy memy? Chodzi tu o to, by w jakié
spos6b na nie zareagowac¢ - im szybciej,
tym lepiej. Najbardziej zadowolona z sie-
bie moze by¢ osoba, ktéra w mediach
spotecznoéciowych pierwsza poinformu-
je swoich znajomych o jakimé zdarzeniu,
udostepni nowy mem czy doda komen-
tarz pod jaka$ interesujacg informacja.
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dang osobg w mediach spotecznoscio-
wych jako ignorowanie jej), a nawet pre-
tensjami (,mam juz catego Facebooka
zapchanego tym newsem!”). Dziefi p6z-
niej dany news mato kogo juz ekscytu-
je, a w tydzief p6zniej wrecz mato kto
0 nim pamigta. W tym czasie pojawito
si¢ bowiem bardzo wiele nowych infor-
macji, ktére przykuty uwage odbiorcéw.
»Szerowanie” (od ang. to share - ,dzie-
li€ sig”), czyli udostepnianie informacji
ze zbyt duzym op6znieniem, moze by¢
interpretowane jako nienadazanie, nie-
bycie ,na czasie”.

Popularnos¢ na wage zlota

Jest to kwestia istotna dla budowania
w sieci przez nastolatki i mtodych doros-
tych swojej popularnosci. Osoby, ktére
szybciej reaguja i jako jedne z pierwszych
dziela sie z innymi ciekawymi trescia-
mi, zwigkszaja swoje szanse na zdobycie
badz utrzymanie pozycji ,wptywowych”
w swojej grupie. Dla pozostatych wazne

“

0 moZliwosci jej zaistnienia napawa takq osobg autentycznym
niepokojem, a nawet lgkiem.
“

Dobrze jest chocby znalez¢ sie w gro-
nie os6b komentujacych dane zdarze-
nie w krétkim czasie po jego ujawnieniu.
W mediach spotecznosciowych im wczes-
niej doda sie komentarz pod jakas tre-
Scia, tym wigksza szansa, ze wigcej 0s6b
go dostrzeze i doceni, np. poprzez ,po-
lajkowanie”. Komentarze dodane p6zno
Czgsto tong w morzu innych i nie moga
liczy¢ na zbyt wiele tzw. lajkéw (a nie-
rzadko s3 zupetnie pomijane).
Najgorzej za$ jest wéwczas, kiedy ta-
kie medialne zdarzenie kogo$ ominie (nie
bedzie o nim wiedzie¢) lub wiaénie kie-
dy osoba ta si¢ na nie ,sp6zni”. Interne-
towe newsy i memy maja bardzo krétki
zywot, nierzadko nawet udostepnianie
jakiej$ informacji w kilka godzin po jej
pierwotnym opublikowaniu spotyka sie
z komentarzami typu ,juz Wwszyscy o tym
wiedzg”, dotkliwym milczeniem odbior-
c6w (brak ich reakdji jest odbierany przez

jest z kolei, by by¢ na biezaco z tresciami,
ktére takie osoby publikuja — to nowoczes-
ny sposéb na to, by zblizy¢ sie do najpo-
pularniejszych 0s6b (np. w klasie). Dzigki
temu mozna odbi¢ cho¢ troche blasku,
kt6rym $wieca najpopularniejsi.

_ Cho¢ wszystko to ma znaczenie (pa-
migtajmy, ze dla nastolatkéw potrzeba

. przynaleznoéci i akceptacji w grupie

réwiesniczej jest jedng z najwazniej-
_szych, a jej zaspokojenie ma bardzo du-

ze znaczenie dla ich rozwoju psychicz-

nego i spotecznego), to jednak wydaje

__sig oczywiste, ze jednorazowe »przega-

pienie” czego$ nie bedzie raczej miato
wplywu na czyja$ pozycje towarzyska;
moze wrecz przej$¢ zupetnie niezau-
wazone. Nie jest to jednak oczywiste

_dla osoby z FOMO - przez nig kazda
_sytuacja takiego przeoczenia jest spo-
__strzegana jako zagrazajaca, a sama mys|

.0 mozliwosci jej zaistnienia napawa takg
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osobg autentycznym niepokojem, a na-
wet lekiem.

Im takie zdarzenia bytyby czestsze,
tym ryzyko mogtoby byé wieksze, bo
nieuczestniczenie w internetowym zy-
ciu klasy czy grupy kolezefiskiej moze
(cho¢ oczywiscie nie musi) wrecz wy-
klucza¢ nastolatka z istotnej sfery funk-
cjonowania tej grupy. To dlatego catko-

wity ,szlaban” na internet czy smartfon _
_czgsto nie jest dobrym pomystem i zale-
- cassig go — na okreslony czas — dopiero,

gdxzawiodq inne  metody, np. w lecze-

miec trudne i silne emocje, jakimi reaguja
nastolatki na préby wprowadzenia wiek-

Nie chodzi jedynie o to, z2 FOMO
sprzyja uzaleznieniu od smartfonu czy in-
ternetu, ale takze o to, ze jego przediuza-

_jace sig doswiadczanie moze prowadzi¢
m.in. do zaburzefi nastroju (stanéw de-

presyjnych), narastajacej drazliwosci, na-

plQCla i przechzema (to typowe objawy
chronicznego stresu), a takze do obnize-
_Nia samooceny. Moze tez w zauwazalny
spos6b pogarsza¢ funkcjonowanie po-

_Znawcze, a zwlaszcza utrudnia¢ skupianie

uwagi czy uposledza¢ pamie¢, co w oczy- ’

_wisty sposéb bedzie utrudnia¢ uczenie
_sig, prowadzac do obnizania sie wynikéw
_i nawarstwiania zalegto$ci. FOMO moze

powodowac tez zaburzenia sfery beha-

wioralnej, np. prowadzi¢ do emocjonal-

 ——
FOMO moze miec realne i bardzo niekorzystne
konsekwencje dla rozwoju mlodych ludzi. Jest to w koricu
dtugotrwale i przewlekle odczuwany stres, lgk czy niepokdj.
A takie doswiadczenie w zasadzie zawsze odbija sig
niekorzystnie na dobrostanie czy funkcjonowaniu czlowicka.
e —

- 9
=

<

b‘
B

szych ograniczef w uzywaniu internetu -nych wybuchéw czy tez do zaniedbywania O

i smartfonu. Czgsto reakgje te s interpre-
towane jako objawy uzaleznienia, co do-
datkowo motywuje dorostych do wygta-
szania stéw ,szlaban na internet/smartfon/
komputer”, ktére z kolei w uszach na-
stolatka brzmia jak wyrok (towarzyskiej)
$mierci... | awantura gotowa. Nie  Oznacza

—to jednak, ze FOMO to nie uzaleznlenle

__ani ze nie nalezy ogranicza¢ nastolatkom

_Czasu uzywania smartfonu czx__ntemelu
Trzeba to jednak robi¢ z glowq

Konsekwencje FOMO

Jakie moga by¢ konsekwencje odczuwa-
nia przez dzieci i nastolatki takiego leku?
Mogtoby si¢ wydawac, ze to niegrozny
problem czy wrecz jaki$.,,nowomodny
wymyst”, jednak FOMO moze mieé re-
alne i bardzo niekorzystne konsekwen-
cje dla rozwoju mtodych ludzi. Jest to
w koficu diugotrwale i przewlekle od-
czuwany stres, gk czy niepokgj. A ta-
kie doswiadczenie w zasadzie zawsze
odbija sie niekorzystnie na dobrostanie
czy funkcjonowaniu cztowieka (zwtasz-
cza miodego).

—obowiazkéw (w tym - szkolnych).

Wsr6d konsekwencji FOMO wymienia
sig takZe zagrozenia dla fizycznego bez-
pieczefistwa mtodych ludzi. Kiedy prze-
gladaja oni zawarto$¢ swojego smartfonu
np. podczas przechodzenia przez jezd-
nig czy prowadzenia pojazdu (samocho-
du, roweru), s3 duzo bardziej narazeni
na wypadek.

Jak wyglada FOMO?
Poznanie zwigzanych z FOMO mechaniz-
méw i zjawisk psychicznych utatwi nam
zrozumienie tego syndromu i zauwazenie
80 u naszych podopiecznych. Diagnoza
nie jest jednak fatwa i trudno ja sformu-
fowa¢ na podstawie samej obserwacji czy
nawet rozmowy z uczniem, dlatego kie-
dy obserwujemy niepokojace nas objawy,
najlepiej jest przekierowa¢ dang osobe
do specjalisty, kt6ry fachowo oceni jej stan
i postawi profesjonalng diagnoze.
Syndrom ten moze manifestowac sie
w zachowaniach, w sferze emociji i w spo-
sobie myslenia. Osoby do$wiadczajace
FOMO:
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* Odczuwaja niepokoj lub lek, ale zapy-
tane o to, maja duze trudnoéci z okres-
leniem, czego konkretnie miatby on
dotyczy¢ oraz na ile realne s3 do nie-
go powody; lek ten dotyczy jednak
wiasnie przede wszystkim mozliwosci
~Wypadniecia z obiegu” i jego towarzys-
kich konsekwencji (utraty popularnosci,
pozycji czy w ogble znajomych).

S w stanie roztadowac napiecie do-
piero, gdy upewnig sie, ze niczego
waznego nie przeoczyty; efekt ten
utrzymuije sig jednak krétko, stad po-
trzeba czestego sprawdzania.
Czgsciej i bardziej odczuwaja przy-
tfoczenie nadmiarem wydarzef i in-
formacji, co moze sie wyraza¢ w ich
wypowiedziach, ale tez w zachowaniu.
Zmeczony nastolatek, ktéry zawsze ma
w reku smartfon? To moze byé FOMO.
Odczuwajg silng potrzebe niezwlocz-
nego dzielenia si¢ w internecie nawet
drobnymi szczeg6tami ze swojego zycia
(relacje z przebiegu dnia czy imprez,
zdjecia positk6w, selfie).

* Starajg sie by¢ pierwsze, ktére poin-
formuja o czyms swoich znajomych.
Daza do zdobywania w internecie
jak najwigkszego uznania i uwagi,
mierzonych przede wszystkim liczbg
polubief (,lajkéw”), komentarzy czy
tez udostepnien publikowanych przez
nie tresci.

Maja wigksza tendencje, by poréwny-
wac sig z innymi (nie tylko) w internecie
i od efektow tych poréwnar uzalezniaja
poczucie wiasnej wartoéci; w efekcie
doéwiadczajg obnizenia samooceny,
poniewaz s przekonane, ze zycie
innych jest bogatsze, ciekawsze i bar-
dziej obfitujace w sukcesy, a oni sami
bardziej interesujacy i atrakcyjni.
Cho¢ szukaja w internecie rozrywki,
relaksu, mozliwo$ci kreowania swoje-
g0 pozytywnego wizerunku i zabicia
nudy, korzystajac z niego, czeéciej do-
$wiadczaja frustracji, zazdroéci, spad-
ku nastroju i krytycznych, przykrych
autorefleksji.

Czgsto maja przekonanie, ze wiedza
na jaki$ temat ma warto§¢ dopiero
wéwczas, kiedy mozna sie nig podzie-
li¢/pochwali¢ w internecie i zosta¢ za to
docenionym.

Odczuwajj czestszy i silniejszy dys-
komfort psychiczny, gdy nie moga
uzywac internetu lub smartfonu.



* W efekcie korzystania z internetu lub
smartfonu czesciej zaniedbuja wazne
obowiazki czy relacje z bliskimi i przy-
jaciétmi ,na zywo”.

Czgsciej siegaja po smartfon lub inter-
net tuz po obudzeniu i chwile przed
za$nigciem, co sprzyja zaburzeniom
snu.

Czesciej korzystajg ze smartfonu pod-
czas positkéw, spotkari z innymi i in-
nych czynnosci, w ktérych nie jest to
pozadane.

Tracg kontrole nad liczba docierajacych
do nich informadji, co sprzyja przecia-
Zzeniu i przemeczeniu, ale tez powoduje
trudnosci w odr6znieniu tego, co istot-
ne, od tego, co mato wazne.

Czesto prébuija ograniczy¢ swoje ko-
rzystanie ze smartfonu i/lub internetu,
ale nieskutecznie.

Warto zaznaczy¢, ze choé¢ FOMO bardzo
przypomina objawami uzaleznienie od
smartfonu (czy internetu), to podczas gdy
w uzaleznieniu uzywanie go jest celem
samym w sobie, tutaj jest bardziej érod-
kiem do celu (sprawdzania). FOMO jed-
nak istotnie zwieksza ryzyko uzaleznienia,
a oba zjawiska czesto wspétwystepuja.

Obraz FOMO w Polsce

Z opublikowanego jesienig 2018 r. ra-
portu ,FOMO. Polacy a lek przed odta-
czeniem” wlka, zZew naj_n‘@l_sgg_g_~
pie badanych (15-24 . 2.) wysoki poziom
FOMO wykazywato az 20% badanych.
Niewiele lepiej byto w grupie 25-34 lata.

Réznice ze wzgledu na pte¢ czy miejsce
zamieszkania byty niewielkie, co ozna-
cza, ze zagrozeni FOMO s3 miodzi lu-
dzie z réznych $rodowisk.
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Podobne wyniki osiagnat polsko-
-bosniacki zesp6t badaczy, badajacy
uczniéw w Bosni i Hercegowinie — w tym
badaniu $rednia wieku badanych 0séb wy-
nosita 13 lat. U 20% z tej grupy stwier-
dzono symptomy FOMO, kolejne 30%
okreslono jako grupe ryzyka, natomiast
u pozostatych 50% nie stwierdzono ry-
zyka FOMO /lub uzaleznienia. Nie jest
to jednak optymistyczny wynik, bo ozna-
cza, ze potencjalnie FOMO moze dotknaé¢
nawet potowe uczniéw!

Cho¢ w polskim badaniu poziom FOMO
zmniejszat si¢ wraz z wiekiem bada-
nych, nie nalezy wyciaga¢ z tego wnio-
sku, ze mfodym ludziom z wiekiem ,samo
przejdzie”. Po prostu starsze pokolenia
nie wychowywaly sie w §wiecie interne-
tu, dlatego sa od niego mniej zalezne.
‘Dla dzisiejszych mtodych ludzi-internet
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jest natomiast $rodowiskiem naturalnym
i najprawdopodobniej takim pozosta-
nie, co moze oznacza¢ FOMO utrzy-
mujace si.tez w starszym wieku — wraz
ze wszystkimi tego konsekwencjami.

Jak irzeciwdzialaé FOMO
w szkole?

_Przeciwdziatanie rozwojowi FOMO

u dzieci i mtodziezy to zadanie przede

—wszystkim dla rodzic6w, poniewaz - poza

—samymi uczniami — to oni maja najwigk-

——sze mozliwosci wptywania na to, kiedy

— iz jaka.-czestotliwoscig ich dziecko ko-
—-Izysta ze smartfonu, komputera czy in-_

__ ternetu. Jednak szkofa tez ma tutaj nie-
mate pole do popisu, a przeciwdziatanie

9 Dbaj o dobre relacje z podopiecz-
nymi, by chetniej siggali po Twojg
pomoc i wsparcie, a takze o to, by §rodo-
wisko ich nauki byto przyjazne i dawato
poczucie bezpieczeristwa.
Panujace w waszych relacjach
zasady ustalaj wspélnie z pod-
opiecznymi i doceniaj ich oraz nagra-
dzaj za trzymanie sie tych zasad.
9 W swojej pracy dydaktycznej
i wychowawczej jak najczesciej
wprowadzaj metody aktywizujace (a uni-
kaj pasywnych) i innymi sposobami staraj
sig¢ dawac dzieciom i mtodziezy czeste
okazje do bezposredniej interakgji i inte-
gracji z réwiesnikami (np. poprzez prace
w parach i grupach, dyskusje, wspélne

Z opublikowanego jesieniq 2018 r. raportu
»FOMO. Polagy a lgk przed odlgezeniem™ wynika,
ze w najmiodszej grupie badanych (15-24 1.3,)
wysoki poziom FOMO wykazywato az 20% badanych.
Niewiele lepiej bylo w grupie 25-34 lata.

FOMO wpisuje sie w szeroki kontekst
podejmowanych przez nig dziatar z za-
kresu profilaktyki uzaleznief i innych pro-
bleméw. Co wiecej, rodzice czesto nie
$3 W stanie sprosta¢ temu zadaniu (nie
maja $wiadomosci problemu, brakuje im
wiedzy itp.), a wéwczas szkofa staje sie
jedynym Srodowiskiem, w kt6rym dziec-
ko moze zetkna¢ sie z profilaktyka — tym
bardziej wiec bedzie ona dla niego cenna.
Profilaktyce FOMO warto poswieci¢
uwage réwniez dlatego, ze podejmowa-
ne w jej ramach dziatania beda korzyst-
nie wptywaly na r6zne wazne obszary
funkcjonowania dziecka czy nastolatka
i petnity istotng role réwniez w zakresie
przeciwdziatania innym problemom. Po-
nizej dziatania, ktére mozemy z sukce-
sem podjaé w szkole:
9 Na biezaco obserwuj swoich pod-
opiecznych — ewentualne oznaki
wyobcowania, osamotnienia, stresu i le-
ku, problemy, konflikty — i niezwlocz-
nie, adekwatnie reaguj, tak by nie musieli
na wlasng reke poszukiwa¢ sposob6w
roztadowania trudnych emocji.

projekty, ktére trzeba realizowa¢ twarza
w twarz, a nie zdalnie).
Wspieraj rozw6j kompetencji
cyfrowych u swoich uczniéw —
organizuj warsztaty psychoedukacyjne
i lekcje wychowawcze po$wiecone bez-
piecznemu, konstruktywnemu, §wiado-
memu i krytycznemu korzystaniu z me-
diéw cyfrowych; ucz, jak wykorzystywa¢
je do poszukiwania informaciji (oraz jak te
informacje weryfikowa¢ i selekcjonowac),
jak dba¢ o cyberbezpieczeristwo i pry-
watnos$¢ w sieci, jak skutecznie planowaé
i ogranicza¢ czas korzystania z nich itp.
(pomocny tu bedzie m.in. opublikowany
W niniejszym wydaniu ,Glosu Pedago-
gicznego” scenariusz lekcji wychowaw-
czej poSwigconej tej tematyce).
9 Od czasu do czasu organizuj
z uczniami obejmujace cata kla-
s »przerwy od social mediéw”, cho¢by
na zasadzie (popularnego wéréd miodzie-
zy) ,wyzwania’, np. zacznij od doby i przy
kazdej kolejnej okazji wydtuzaj czas - dwa
dni, trzy, pi¢, tydzieh... — bez mediéw
spoteczno$ciowych/smartfonu/internetu.
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W trakcie kazdego takiego eksperymen-
tu i po nim dokfadnie omawiaj wrazenia,
do$wiadczenia, trudnosci, ale tez pozy-
tywne obserwacje uczniéw, poméz im
wyciagna¢ z tego doswiadczenia madre,
konstruktywne wnioski (ale nie dawaj im
ich na tacy).
Wspieraj dzieci i mtodziez w od-
krywaniu i rozwijaniu ich talentéw,
zainteresowari i hobby, a takze w odnaj-
dywaniu atrakcyjnych sposobéw na in-
terakcje z innymi ,na zywo”, aby poméc
im znaleZ¢ ciekawe alternatywy dla ko-
rzystania z mediéw cyfrowych.
Wspieraj rozwdj ich stabilnej, do-
brej samooceny, tak by byta oparta
przede wszystkim na wewnetrznym po-
czuciu wiasnej wartosci, a nie efektach
zewnetrznych poréwnan z innymi (po-
mocny tu bedzie m.in. scenariusz lekdji
wychowawczej opublikowany w poprzed-
nim wydaniu ,Glosu Pedagogicznego”).

Jak wida¢, profilaktyka FOMO obejmu-
je dziatania dotyczace bezpiecznego ko-
rzystania z internetu, profilaktyki uzalez-
nien (nie tylko behawioralnych), rozwijania
waznych umiejetnosci osobistych i spo-
tecznych (radzenia sobie ze stresem,
ksztaftowania swojej dobrej samooceny,
umiejetnosci komunikacyjnych i interper-
sonalnych, rozwiazywania probleméw itd.),
integraciji zespotu klasowego i przeciwdzia-
tania wykluczeniu. Wiele z tych dziatan
nauczyciele podejmuja juz teraz; warto
jednak by¢ przy tym $wiadomym réwniez
potrzeby profilaktyki FOMO - dzieki te-
mu nasze dziatania bedg jeszcze skutecz-
niejsze i lepiej dopasowane do potrzeb
naszych podopiecznych.
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