CIAGLE WLACZENI - POKOLENIE FOMO

Obecnie za sprawa roznych mediow jesteSmy zasypywani ogromng iloscig
wiadomosci.

Jednym z najwazniejszych srodkow przekazywania informacji jest Internet i rozne
platformy komunikacyjne. Wigkszo$¢ z nas codziennie $ledzi za ich posrednictwem
najwazniejsze wydarzenia na swiecie, rozmawia za pomoca portali spotecznosciowych czy
poszukuje informacji przydatnych w szkole, w pracy lub w domu. Nie wyobrazamy sobie
zycia bez smartfonow i komputerow. Mamy potrzebe by¢ ciggle na biezaco z wirtualnym
Swiatem wiadomosci.

Coraz wigcej nastolatkow i mtodych dorostych korzysta z telefonu praktycznie caty
czas. Sa W stalej gotowosci, by jak najszybciej odebra¢ potaczenie czy wiadomosé. Bojg sie,
ze zostang pominigci, niedoinformowani.

Wiaze si¢ to z uzaleznieniem od bycia na czasie, czyli syndromem FOMO.

FOMO to w tlumaczeniu stownikowym spoteczny lgk przed utratg, wynikajacy
z przekonania, ze inni mogg si¢ dobrze bawi¢, podczas gdy osoba doswiadczajaca leku jest

nieobecna. Charakteryzuje si¢ checig statego taczenia si¢ z tym co robig inni.
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Przyczyny FOMO.

JesteSmy przebodzcowani, przeinformowani, z jednoczesnym poczuciem «niebycia na
biezacon, «niedoinformowaniay, «niebywania». Odnosimy wrazenie, ze omija nas wszystko
to, co dobre, ciekawe, wartoSciowe | wazne. Wypolerowane zycie innych, pokazywane na
mediach spolecznos$ciowych, staje si¢ wigc naszym niedoscigltym i niespetnionym marzeniem.

Za sprawg portali spotecznosciowych w zyciu mlodego cztowieka §wiat wirtualny
przeplata si¢ ze $wiatem realnym. To sg prawdziwe cyfrowe miejsca spotkan z innymi

ludzmi.



Dostep do Internetu umozliwia utrzymanie kontaktu z waznymi osobami. Tg droga
mozna poszerzy¢ grono swoich znajomych. Co czwarty uczen czesto sprawdza, ile like’ow
otrzymuja jego zdjecia i wpisy, a co dziesiaty kasuje swoje zdjecia lub wpisy, jesli otrzyma
niewystarczajgca liczbe like’6w. Wielu nastolatkow potwierdza, ze to co publikuje w sieci na
swoj temat nie jest zgodne z prawda, a jedynie swoistg kreacja ich zycia.

W dluzszej perspektywie taka postawa moze U miodziezy zrodzi¢ frustracje
I prowadzi¢ do glgbokiej polaryzacji dwoch swiatow - online i offline - ktorych granice
zaczely si¢ wyraznie przenikaé. Mtodziez bardzo rzadko wykorzystuje Internet, by dzieli¢ sie
wilasna tworczo$cig, prowadzi¢ dyskusje na wazne tematy spoteczne lub polityczne czy

uczestniczy¢ W spotecznosciach internetowych rozwijajacych hobby.

Chociaz Internet swietuje dzi§ pot wieku istnienia, przetom w jego funkcjonowaniu
w zyciu cztowieka nastgpit w potowie lat 90. XX w., kiedy zasoby sieci zaczety podlegaé
ekspansywnemu umasowieniu. Ten fakt w duzej mierze zadecydowat o tym, jak dzi§ wyglada
Swiat.

Wynalazek ten w zasadniczy sposob zmienia réwniez zycie wspolczesnych
nastolatkow. Nowe technologie towarzysza ludziom dostownie od urodzenia, a korzystanie
z wlasnego urzadzenia ekranowego przypada najczesciej na okres edukacji wczesnoszkolne;j.
Prawie wszystkie telefony uczniow majg dostep do Internetu, ktory nie jest w zaden sposob
ograniczony.

Co dziesiaty nastolatek korzysta z telefonu praktycznie caly czas. Takie osoby
przyjmuja postawe bycia always on - ciagle wlaczonego, w stalej gotowosci, by jak
najszybciej odebra¢ potgczenie czy wiadomos¢.

Co piagty uczen przyznaje, ze z telefonu komorkowego korzysta az siedem godzin

dziennie, co trzeci, ze dziennie si¢ga po niego kilkadziesiat razy.



FOMO to stosunkowo nowe zjawisko. Do jego powstania przyczynit si¢ Z pewnoscig
rozwdj mediow 1 zwigzane z tym zachowania. Wspoétczesnie nie musimy wysytac listow czy
telegramow. Wystarczy, ze przeslemy maila, caty proces zajmie nam dostownie parg sekund.
Dociera do nas wiele informacji, ale rowniez szybko si¢ dezaktualizujg. A co za tym idzie,
pojawia si¢ strach przed tym, ze nie jesteSmy na biezaco. Jezeli chodzi o kwestie
psychologiczne, to wskazuje si¢ m.in. niezaspokojong potrzebe przynaleznos$ci, ktéra jest
jedna z wazniejszych. Rozwoj technologiczny sprawil, ze uzytkownicy zaczgli wrecz $cigac
si¢ Z czasem.

FOMO OBJAWY.

Do najczestszych objawow FOMO nalezy strach przed byciem pozbawionym
informacji. Osoby wysoko sfomizowane korzystajg ze smartfona, zaraz po przebudzeniu,
podczas positkow, drogi do pracy/szkoty, przed zasnigciem czy nawet w trakcie spotkan ze
znajomymi. Nieustannie sprawdzaja informacje oraz dzielg si¢ szczegotami ze swojego zycia.
Intensywnie i dlugo korzystaja z portali spotecznosciowych, w porownaniu do przecig¢tnego
uzytkownika Internetu. Maja tez konta na wiecej niz jednej witrynie spotecznosciowe;j.

Wigksza liczba osob 0 wysokim wskazniku FOMO w poréwnaniu z przecigtnymi
uzytkownikami buduje w sieci dziatania autokreacyjne, badz podejmuje w Internecie
czynnosci jako sposob na zabicie nudy. W dobie Internetu, dynamicznie zmieniajacego si¢
$wiata i cigglych zmian, pojecie nudy juz prawie nie istnieje. Przyzwyczajanie si¢ do takiej
duzej ilosci bodzcow powoduje, ze bardzo trudno jest znies¢ fakt, ze przez chwile nic si¢ nie
dzieje.

FOMO to obawa przed tym, ze co$§ moze nam umknagé. Jest to tez strach przed
przegapieniem waznego wydarzenia, ktore jest wazne dla §wiata, spoteczenstwa, a my w nim
nie uczestniczymy. Osoba cierpigca na FOMO nie moze wiasciwie okresli¢, co przegapia
I jaka jest realna przyczyna powstatego Igku. Nie wigze si¢ on przeciez z bezposrednim
zagrozeniem, ale jest bez watpienia uczuciem negatywnym. Roztadowuje si¢ dopiero, gdy
osoba z FOMO sprawdzi powiadomienia na telefonie lub zasiadzie przed komputerem.
FOMO objawia si¢ nerwowym zerkaniem na smarfona, poczuciem dyskomfortu i strachu,
kiedy nie jesteSmy ,,na biezaco”.

Osoby z syndromem FOMO nie tylko ciagle sprawdzaja, czy nie wydarzylo si¢ cos,
co mogloby umkng¢ ich uwadze. Czujg tez potrzebe dzielenia si¢ w mediach
spoteczno$ciowych najdrobniejszym wydarzeniem ze swojego zycia - wrzucajg zdjecia
jedzenia serwowanego w nowej, modnej restauracji, zdaja relacje z sobotniej imprezy, czy

wyjazdu za miasto.



Celem tych publikacji jest potrzeba pochwalenia si¢, a towarzyszy jej ekscytacja
- ile l1ajkéw 1 komentarzy dostanie moje zdjecie. Prowadzi to do tak absurdalnych sytuacji,
jak np. robienie zdjecia wypadku, aby wyprzedzi¢ innych z publikacja w sieci informacji
0 zdarzeniu, zamiast udzielenia pomocy poszkodowanym osobom.

W rozumieniu osob z FOMO wiedza na jaki$ temat nabiera znaczenia dopiero wtedy,
gdy pochwalimy si¢ nig w Serwisie spotecznosciowym, bez tego nie przedstawia
wystarczajacej wartosci.

Oprocz tego, ciaglte odswiezanie Facebooka, sprawdzanie maila, czytanie newsow i
postowanie wynika z ch¢ci bycia zauwazonym w srodowisku i wywotania zazdrosci u innych.

W przypadku pozbawienia dostepu do portali spotecznosciowych, osoby z wysokim
FOMO odczuwaja:

e samotnos¢,

niepokoj,
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e strach,

o nudnosci,

e zawroty glowy,
e bole brzucha,

e niepokoj,

o dyskomfort.

FOMO SKUTKI.

Czgste korzystanie z Internetu, mediow spotecznosciowych wywotuje wiele
negatywnych skutkéw. Przede wszystkim nastepuje zaniedbywanie obowigzkéw domowych,
a rowniez szkolnych czy zawodowych. Zamiast dba¢ o dom, relacje rodzinne czy réwiesnicze
spedzamy czas szukajac nowych informacji, aby by¢ ciagle na biezaco.

Osoby z wysokim FOMO korzystaja z Internetu wlasciwie wszedzie, wykorzystuja
media spotecznosciowe m.in. do tego, aby §ledzi¢ i zy¢ zyciem innych. Skutkuje to m.in.
niskg samooceng I nizszym poczuciem wlasnej wartosci. Porownujemy si¢ z innymi, przez co
jestesmy sfrustrowani.

FOMO moze mie¢ nie tylko skutki psychologiczne, lecz takze czysto fizyczne. Czesto
jest przyczyng , np. wypadkéw samochodowych: gdy rozkojarzony kierowca zerka na telefon

i powoduje kolizje badz zapatrzona w komorke osoba nie zauwaza nadjezdzajacego auta.



FOMO ZAPOBIEGANIE.

Przede wszystkim nalezy zda¢ sobie sprawe z wartosci, jakie niesie swiat rzeczywisty,
a nie wirtualny. Starajmy si¢ podtrzymywacé relacje migdzyludzkie przez liczne spotkania,
wspolne, efektywne spe¢dzanie czasu. Gdy widzimy sie z bliskimi, korzystajmy z tej relacji,
skupmy sie na rozméwcy | odtézmy telefony komorkowe

Pamigtajmy roéwniez, ze nasz czas jest cenny. Starajmy si¢ nie traci¢ go na
przegladanie mediéw spotecznosciowych. Skupmy si¢ na sobie: wygladzie, kondycji
fizycznej i zdrowiu. Rozwijajmy si¢, znajdzmy sobie hobby niezwigzane z mediami, dzigki
temu bedziemy w stanie ograniczy¢ nieco kontakt z nimi, co wyjdzie nam na dobre.

Wg Igora Rotberga - psychologa: ,,Swiadoma selekcja tresci to klucz do sukcesu.
Warto nauczy¢ sie, ze nie musimy oglada¢ wszystkich serwiséw informacyjnych. Wiecej

informacji to wcale nie znaczy lepsza informacja”.

JOMO zdaje si¢ by¢ antidotum na Igk przed odcieciem od informacji.

Skrot pochodzi od angielskiego Joy of missing out, czyli zadowolenie z ucieczki przed
nattokiem informacji. Polega ono na skupianiu si¢ na terazniejszosci i eliminowaniu nadmiaru
bodzcow, oraz ograniczeniu aktywnosci na portalach spotecznosciowych w celu skupienia sig¢
na sobie i odpoczynku.

Wszyscy powinniSmy sprobowa¢ JOMO!

FOMO QUIZ:

Odpowiedz na nastepujace pytania i sprawdz, czy jeste$ uzalezniony od dostgpu do
informacji:
1. Czy nie wyobrazasz sobie dnia bez Internetu?
2. Czy jesli robisz zdjecia, natychmiast je publikujesz?
3. Czy piszesz w mediach spotecznosciowych o0 wszystkich wydarzeniach z Twojego zycia?
4. Czy ciagle sprawdzasz ilo$¢ polubien Twoich postow?
5. Czy juz po obudzeniu si¢ sprawdzasz najnowsze wiadomosci/maile?

Jezeli odpowiedziates na TAK na przynajmniej 3 z 5 pytan, moze u Ciebie

wystepowaé FOMO.
Ktaniam sie zasadzie: ,,NAJWAZNIEJSZE SA PROPORCJE”.

Serdecznie pozdrawiam!!!

lwona Kozlowska



