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FOMO (ang. Fear Of Missing Out) badacze definiuja jako lek przed
odlaczeniem, utraty stalego kontaktu z innymi, obawe, ze co$ bardzo istotnego
nam umknie, kiedy nie bedziemy online. JesteSmy juz na stale silnie zwiazani z
mediami spotecznosciowymi, ktore dzien za dniem dostarczaja nam ogromnych
ilosci informacji. Checemy 1 niejako jestesmy zobowigzani do ciaglego
aktualizowania swojego statusu, a takze... stanu swojej wiedzy. Nietrudno o
przekonanie, ze kazde odlaczenie od internetu, odtozenie smartfona,
wylogowanie z serwisu spolecznosciowego spowoduje nagle 1 bezpowrotne

wypadniecie z obiegu.
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Wysoki poziom FOMO to przede wszystkim:

* obawa, ze inni ludzie majq wiecej satysfakcjonujacych doswiadczen w zyciu,
ktore mnie omijaja.

* poczucie niepokoju, gdy nie wiem, co robig moi znajomi, obawa, ze przeocz¢
zaplanowane lub spontanicznie zorganizowane spotkanie.

* przymus bycia na biezaco z relacjami znajomych w mediach
spoteczno$ciowych, potrzeba ciaglego sprawdzania, co robig
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Lek przed ,,wypadnigciem z obiegu” — brakiem wiedzy o tym, co aktualnie jest dla
moich znajomych wazne, o czym dyskutuja, co ich bawi. Obawa przed utrata
,,wspolnego jezyka”.

Potrzeba relacjonowania online gtéwnie pozytywnych wydarzen ze swojego zycia.
Reagowanie na kazdy sygnal smartfona, natychmiastowe sprawdzanie powiadomien.

Niepokoj 1 dyskomfort w sytuacyi, w ktorej urzadzenie czy aplikacja nie sq dostepne.
Potrzeba posiadania smartfona zawsze w zasiggu reki.
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NA CZYM POLEGA FONOHOLIZM?

Fonoholizmem nazywamy natogowe korzystanie z telefonu/smartfona. Jak rozpoznad,
czy jestesmy uzaleznieni od urzadzenia, ktore praktycznie zawsze jest w naszym
zasiggur

Natogowe uzywanie to stan, w ktorym nie mozemy juz normalnie funkcjonowaé bez
telefonu: nie wyobrazamy sobie, ze moglibysmy go gdzies zostawi¢ nawet na chwile,
nieustannie musimy czuc go pod reka, stysze¢ powiadomienia. Smartfon pozostaje
wlaczony przez 24 godziny na dobe, nie rozstajemy si¢ z nim nawet podczas snu.
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Naduzywanie telefonu, tak jak kazda inna natogowa czynnosc, niesie za soba
wiele negatywnych skutkow: moze powodowac problemy ze snem 1
koncentracja, 1zoluje od innych, silnie nas absorbuje, przez co rezygnujemy z
aktywnosci fizycznej 1 hobby, poniewaz brakuje na nie czasu. Uzaleznieniu
towarzyszy przymus korzystania z urzadzenia, nawet gdy jest si¢ przemeczonym
1 znudzonym. Telefon staje si¢ ,,kotwica”’, a poczucie bezpieczefstwa zaczyna
zaleze¢ od natadowanego smartfona z dostgpem do internetu. Jego brak moze
wywola¢ nawet atak paniki.
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FOMO dotyczy znacznej liczby polskich internautow — juz 14% z nich
charakteryzuje si¢ wysokim poziomem FOMO, a kolejne 67% doswiadcza go w
Srednim nasilentu. Z badan wynika rowniez, ze mtodzi internauci, najczescie;
sposrod wszystkich grup badanych, odczuwaja wysokie natezenie FOMO —
prawie co czwarty nastolatek 1 co piaty mtody dorosty. Wysokie FOMO nieco
czesciej dotyka mezezyzn niz kobiet (17% vs. 11%), (Jupowicz-Ginalska 1 1n.,
2019).
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Mtodzi przyznaja, ze intensywne uzywanie telefonu/smartfona ma swoja
ceng. Prawie czterech na dziesigciu nastolatkow (36%0) zauwaza zmeczenie 1
niewyspanie spowodowane nadmiernym korzystaniem z urzadzen mobilnych,
niemal co trzeci z nich (28,5%) zwraca uwage na dolegliwosci somatyczne, takie
jak zawroty glowy, pogorszenie wzroku, a wiecej niz co szosty (17,6%) odczuwa
bole w nadgarstku czy karku. Jednoczesnie az jedna piata nastolatkow mowi
wprost: ,,nic nie jest tak przyjemne, jak korzystanie z telefonu” (Lange, 2021).
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Wchodze na serwisy spofecznosciowe:

Podczas spotkan z bliskimi

3
(e

4% osob z wysokim FOMO vs. 10% przecietnych internautow

Przechodzgc przez ulice
[ 37% osob z wysokim FOMO vs. 8% przecietnych internautow

W teatrze lub w trakcie seansu kinowego

o Tanlanl onl
[ 36% osob z wysokim FOMO vs. 7% przecietnych internautow

A T
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Prowadzac samochod
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38% osdb z wysokim FOMO vs. 8% przecietnych internautow

W trakcie nabozenstwa

30% osob z wysokim FOMO vs. 6% przecietnych internautow

Zrédio: Jupowicz-Ginalska i in., 2019
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Intensywne korzystanie z serwisow spotecznosciowych, najczesciej za
posrednictwem smartfona, ma rowniez negatywny wplyw na sen. Nastolatek
nie jest w stanie nawet na chwile odtozy¢ telefonu, korzysta z niego do p6zna, a
statusy znajomych sprawdza przez cala dobe. Takie zachowania prowadza do
chronicznego niewyspania. Co trzect nastolatek celowo budzi si¢ w nocy, zeby

sprawdzi¢ powiadomienia na profilu w mediach spotecznosciowych! (Royal
Society for Public Health, 2017).
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Edukacja zdalna sprawila, ze czas, ktory uczniowie spedzaja w sieci, znacznie
si¢ wydluzyl. Badanie ,,Nastolatki 3.0, przeprowadzone w 2020 r., pokazuje, ze
przecietny nastolatek jest online $rednio 4 godziny 1 50 minut dziennie — nie
wlaczajac w to lekcji organizowanych za posrednictwem internetu. W
poprzednich edycjach badania czas ten wynosit odpowiednio 4 godziny 1 12
minut w 2018 r. oraz 3 godziny 1 40 minut w 2016 r. Na sredni czas spedzany z
urzadzeniem cyfrowym znacznie wplynela nauka zdalna — u niektorych
badanych wydtuzyl si¢ on nawet do ok. 12 godzin dziennie (Lange, 2021).
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Sredni czas spedzany online przez nastolatki (dziennie)

D DD

W czasie lekcji online W czasie wolnym W dni wolne od zajec
7 godzin i 41 minut 4 godziny i 50 minut szkolnych

6 godzin i 10 minut

Zrodlo: Lange, 2021
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JAK BARDZIE] EFEKTYWNIE ZARZADZAC SWOIM CZASEM PRZED EKRANEM?

Wyigcz powiadomienia

Zrezygnuj z opcji powiadomien lub wyznacz godziny, w kiorych
beda do Ciebie przychodzic — np. tylko rano. Wybierz sobie
dwie lub trzy pory w ciggu dnia, gdy bedziesz sprawdzac
powiadomienia ze wszystkich serwisow.

Pozbadz= sie niesuzywanych aplikacj:

Przejrzyj swoje aplikacje 1 odinstaluj te, ktore pochtaniajsg
najwiece] Twojego czasu, oraz te, kiorych dawno nie uzywates(-as).
Koniecznosc kazdorazowego zalogowania sie do serwisow
spotecznosciowych utatwi Ci kontrolowanie ich odruchowego
sprawdzania.

Odkiadaj na pozniej
Nie mozesz oderwac sie od scrollowania kolejnych newsow?
Zacznij zapisywac je na poznie] | powracaj] do nich raz dziennie.
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Wycisz/wylgcz telefon o okreslonej godzinie

Uprzedz swoich znajomych, ze o okreslonej godzinie
odkiadasz telefon i jestes juz offline, nie wchodzisz na serwisy
spotecznosciowe, nie sprawdzasz poczty. Popros o kontakt
Jedynie w waznych sprawach.

Positki offline
Odktadaj 1 wyciszaj telefon podczas positkow. Nie jedz rowniez
przed komputerem, np. w trakcie rozgrywki.

Domek dia smartfona

Odktadaj telefon w okreslone miejsce od razu po przyjsciu do
domu, rowniez przed pojsciem spac. Siegaj po niego tylko wtedy,
kiedy naprawde potrzebujesz go uzyc.
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Kup budzik i zegarek
Mie uzywa) smartfona jako budzika — w ten sposob
przyzwyczajasz sie do tego, Zze non stop korzystasz z urzgdzenia.

Wyznacz miejsce na e-rozrywlke

Wy znacz specjalng przestrzen (np. ulubiony fotel), w ktore)
sprawdzasz newsy | przegladasz powiadomienia. Staraj sie nie
robic tego w iInnych miegejscach.

@
@
@ Mierz czas
Q

Korzysta) z opc)i popularmych serwisow pozwalajgece) na ustalenie
lhmitu czasu korzystama z aphkac), po uptywie ktdrego otrzymasz
powiladomienie. Uzywa) aplikac) pomagajacych kontrolowac
czas spedzany online.

Tygodniowy grafik

Zaplanu) (realistycznie), ile czasu w ciggu najblizszego
tygodnia choesz spedzic np. grajac lub przegladajgc serwisy
spotecznosciowe. Sprobu) sie w nim Zzmiescic.
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Jedna rzecz naraz
Postaraj sie ograniczyc wielozadaniowosc¢ — wybierz jedng
czynnosc w danym dniu, ktore] poswiecisz catg swojg uwage.

Ustaw czarmo-biaty tryb wyswietlania

Skonfiguruj swoj] smartfon tak, aby wyswietlacz byt czarmo-biaty
lub w odcieniach szarosci. Taki obraz bedzie mniej atrakcyjny,
przez co poswiecisz mu mniej czasu. Mozesz to zrobic w
ustawieniach utatwien dostepu.

Stawiaj sobie wyzwania

W jaki sposob musiat{(a)bys uzywac komdarki, aby bateria
wytrzymata np. dwa dni? Sprawdz to! A moze sprobuj spedzic
caty dzien bez telefonu? W stawianiu sobie wyzwan ogranicza Cie
tylko wyobraznia.

Zostaw telefon w domu

Zaplanuj wyjscia z domu bez smartfona — na poczgtek mogg to
byc np. krétkie spacery z psem czy mate zakupy. Stawiaj sobie
kolejne wyzwania, takie jak wyjscie ze znajomymi lub do kina.
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Dziata) zespotowo

Podejmi) wyzwanie wspolnie z przyjacielem. Razem tatwig
Wam bedzie trwac w swoich postanowieniach | motywowac do
dalszych prob.

Znajdz aktywnosé ,offline only”

Czy znajdziesz zajecie, ktdre mozesz wykonywac tylko

W rzeczywistosci ? Sprobu) przynajmnie) godzine dziennie zajgc
sle CZyms, co nie wymaga zerkania w telefon.




FOMO I PROBLEMOWE UZYWANI!
INTERNETU

(L]

o Zrédlo:
. Witkowska M., FOMO I PROBLEMOWE UZYWANIE INTERNETU PORADNIK DLLA NAUCZYCIELI
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