Pokolenie FOMO

Potrzeba bycie w ,obiegu”, natogowe przegladanie Instastory czy
Tiktoka podczas przerw w szkole lub wspélnych positkéw, strach przed
tym, ze co$ waznego moze mnie omina¢. Brzmi znajomo? Przeczytaj, co
to jest FOMO i jak sobie z nim radzi¢.

Pokolenie post-millenialsow, czyli osoby urodzone po 1995 roku nazywane jest pokoleniem
szklanych ekranow, ,always on” lub pokoleniem FOMO. Ich tozsamosc¢ jest scisle zwigzana

z funkcjonowaniem w cyfrowym s$wiecie. Trudno sie dziwi¢, poniewaz coraz to mtodsi siegaja po
dobrodziejstwa cywilizacji, a raczej sg im ,wciskane” do reki. Wiek inicjacji korzystania z urzadzen
mobilnych z roku na rok sie obniza. Co drugie dziecko (do 6 lat) korzysta z urzadzen mobilnych,

a srednio juz dwulatki zaczynajag uzywac¢ smartfonéw (w celu np. ogladniecia bajki).

Problem uzaleznienie od bycia online czy fonoholizm dotyczy nie tylko dzieci i mtodziezy, ale
rowniez osoby starsze wpadajg w putapke sieci. Dzieje sie tak, dlatego ze jestesmy silnie zwigzani

z mediami spotecznosciowymi i niejako zobligowani do ciggtej aktualizacji swojego profilu. Takze
wiele aktywnosci naszego zycia przeniosto sie do internetu (np. rozktady jazdy pociagow, grafiki
pracy, ulubione czasopisma, systemy rezerwacji do specjalistow). Stad tez przekonanie, ze
wylogowuijac sig, wypadamy z obiegu czy tracimy dostep do waznych informaciji.

Cotojest FOMO?

FOMO (ang. ,Fear of Missing Out”) definiuje sie jako lek przed odtgczeniem, obawa, ze cos istotnego

nas ominie, kiedy bedziemy offline. Obecnie istnieje silne powigzanie pomiedzy FOMO
a uzaleznieniem od internetu, cho¢ sg to dwa rozne zjawiska.




Wysokie FOMO to przede wszystkim:

» oObawa, ze inni ,zyja bardziej, petniegj”,

* niepokoj i dyskomfort, kiedy nie mozemy byc¢
online,

* natychmiastowe sprawdzanie powiadomien,

o lek przed ,wypadnigciem z obiegu”,

» potrzeba ciggtego sprawdzania, co robig inni,

e obawa, ze co$ mnie ominie, nie zostane gdzies$
zaproszonaly.

Z badan prowadzonych przez Jupowicz-Ginalska wynika, ze 14 proc. internautow
doswiadcza wysokiego FOMO, zas 67 proc. doswiadcza go w srednim nasileniu. Co
alarmujagce, 25 proc. badanych nastolatkéw czuje sie przecigzonych nadmiarem
informaciji docierajgcych do nich za posrednictwem internetu, a co trzeci ocenia siebie
jako osobe uzalezniona od mediow spotecznosciowych. Jednoczesnie ponad 30 proc.
polskich nastolatkow deklaruje, ze ich zycie bez telefonu bytoby puste. Okazuje sig, ze

rzeczywistos¢ wirtualna jest rowniez atrakcyjna pod wzgledem towarzyskim, 20 proc.
nastolatkow preferuje znajomosci zawarte w sieci oceniajac je wyzej niz te offline. Skad
te wyniki? Pragnienie przynaleznosci do okreslonej grupy oraz dazenie do akceptaciji
przez rowiesnikow to potrzeba rozwojowa. Pokusa, aby by¢ na biezgco z tym, co robia
inni jest silna i ulegaja jej nie tylko nastolatkowie. Paradoksalnie telefon, ktory miat by¢
naszym oknem nam swiat, zamyka nas w klatce ztych nawykow i przyzwyczajen.

Wptyw FOMO na mnie:

* Niska samoocena

Nie bez powodu FOMO wptywa na postrzeganie wtasnej osoby. Surfujgc po sieci towarzyszy¢ nam
moze przekonanie, ze zycie innych osob jest ciekawsze, bogatsze w doswiadczenia, po prostu
lepsze. Trzeba jednak pamietac, ze Swiat ktory pokazujg nam inni jest mocno wyselekcjonowany,

a zdjecia niejednokrotnie upiekszone przez filtry czy za pomocg Photoshopa. Influencerzy pokazujg
nam tylko to co chcg i zazwyczaj sg to sukcesy, pozytywne emocje, szczesliwe chwile. Jesli
pojawiaja sie trudne emocje, to zazwyczaj taka osoba traci nasze zainteresowanie i sama wypada

z obiegu. Ponadto nasze samopoczucie i doswiadczenie akceptacji jest silnie skorelowane z liczba
lajkow, wyswietlen, udostepnien i obserwujacych, ktore sami uzyskujemy.

e Oddziatywanie na emocje, myslii ciato
Frustracja, ktora rodzi sie z poczucia, ze nasze zycie odbiega od tego, ktore prezentujg inni w sieci,
moze wywotywac skrajne emocje. Najczesciej pojawia sie lek przed ocena i odrzuceniem. W efekcie
coraz mniej wychodzimy z domu i ucinamy relacje.
Czesty kontakt ze smarfonem ma tez wptyw na nasze zdrowie. Od kilku lat ortopedzi zwracajg
uwage na charakterystyczne bole w obrebie kregostupa szyjnego, ktore sg wynikiem dtugotrwatego
pochylenia gtowy do przodu. Jest to tak zwana esemesowa szyja.



* Upublicznianie szkodliwych dla wizerunku informaciji
Do podejmowania ryzykownych zachowan w sieci moze sktoni¢ uzytkownikow mediow
spoteczniosciowych presja ze strony ,bardziej atrakcyjnych osob” oraz przymus zwiekszania liczby
lajkow, szerow czy obserwujacych. Rezygnacja z prywatnosci podyktowana jest czesto checia
dorownania innym, bycia popularnym lub lubianym. Nalezy jednak pamieta¢, ze z chwila
udostepnienia tresci w sieci, tracimy nad nimi kontrole i moga by¢ one wykorzystane w celach, na
ktore nie dajemy zgody.

e Phubbing
Phubbing jest potgczeniem stéw ,phone” (telefon) oraz ,snubbing” (lekcewazenie). Zjawisko to
polega na ignorowaniu tego, co dzieje sie ,tu i teraz” na rzecz wirtualnego $wiata. Dzieje sie tak,
kiedy siegamy po telefon, bedac w trakcie lekcji, rozmawiajac ze znajomym czy ogladajgc film.
Zapominamy wtedy nie tylko o zasadach savoir vivre'u, ale rowniez dbaniu o witasne
bezpieczenstwo, np. bedac uczestnikami ruchu drogowego. Phubbing ma wptyw na poczucie
wykluczenia spotecznego, postrzeganie jakosci komunikacji oraz satysfakcji z relacji.

e FOBO

FOBO (,Fear of Burning Out”) to strach przed wypaleniem. Dotyka gtownie mtodych, dobrze
wyksztatconych ludzi, stawiajgcych pierwsze kroki na rynku pracy. Przyczyn FOBO upatruje sie

w szumie informacyjnym, ktory dociera do nas kazdego dnia, presji bycia ,kims” oraz porownywania
naszego zycia z zyciem np. influencerow. FOBO $cisle zwigzane jest modelem work-life style, czyli
praca zgodna z naszymi zainteresowaniami, dla ktorej z checig angazujemy swoj czas wolny. Idgc do
pracy, ktora nie spetnia tych kryteriow, mtodzi ludzie czujg sie czesto oszukani. Okazuje sie, ze ich
praca wcale nie jest tak ekscytujaca jak zaktadali i z tego, co zarabiajg nie stac ich na realizacje pas;ji.



Jak sobie pomoéc?

1.0szacuj czas, jaki poswiecasz na korzystanie z urzgadzen cyfrowych. Wiekszo$¢ smartfonéw
umozliwia sprawdzenie m.in.: ile razy w ciggu dnia zostat odblokowany ekran telefonu czy ile
godzin spedzasz w poszczegodlnych aplikacjach.

2.Badz uwaznaly na swoje emocje. Zastanow sie, dlaczego siegasz po telefon i jak sie czujesz
bedac online.

3.Zrezygnuj z aplikacji, ktére sg Ci niepotrzebne oraz zweryfikuj liczbe powiadomien, ktore
otrzymujesz.

4.Zastanow sie, co jest dla Ciebie istotne. Pogrupuj warto$ci i ustal ich stopienn waznosci.

5.Sformutuj zdrowe strategie korzystania z urzadzen cyfrowych, np. odktadanie telefonu podczas
positku, zostawianie go w samochodzie w trakcie spotkan towarzyskich, niekorzystanie z
urzadzen mobilnych 2 godziny przed spaniem.

6.Wez udziat w challenge’u. Mozesz zaproponowa¢ znajomym dzien bez telefonu badz dotgczy¢
do ogolnopolskiej akcji #offlinechallenge — czyli 48 godzin bez internetu. Wiecej informacji
znajdziesz na stronie:_https://offlinechallenge.pl/

7.Jezeli masz problemy z korzystaniem z urzgdzen cyfrowych, zgto§ sie do Psychologa
Szkolnego. Pamietaj, proszenie o pomoc to przejaw troski o wkasne zdrowie.

Jezeli potrzebujesz pomocy lub wsparcia dla siebie badz bliskiej Ci

osoby - zapraszam do rozmowy!

maila: gablec.992@edu.erzeszow.pl

Dostepnos¢é w szkole:
Poniedziatek: 11:00 - 14.00
Wtorek: 12.00 - 15.00
Czwartek: 13.00 - 17.00

Materiat opracowata: Gabriela Lech, Psycholog Szkolny ZS2 w Rzeszowie



https://offlinechallenge.pl/
mailto:gablec.992@edu.erzeszow.pl

