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FOMO - czym jest?

Czy Tobie rowniez trudno oderwac sie od smartfona?
Sprawdz, czy nie doswiadczasz FOMO.

Z tego ebooka dowiesz sie:

1. Czymjest FOMO ijak sie objawia?

2. Wjakisposob FOMO wptywa na zdrowie psychiczne i fizyczne?
3. Naczym polega phubbing?

4. Jak sobie radzic zFOMQO?
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FOMO - czym jest?

FOMO to skrot od angielskiego: fear of missing out i oznacza lek przed pominieciem
waznychwydarzenidoswiadczen.

Terminu Fear of Missing Out po raz pierwszy uzyt w potowie lat 90. XX wieku Dan
Herman i zdefiniowat go jako obawe przed tym, ze nie wykorzysta sie wszystkich
dostepnych mozliwoscii ominie nas zwigzana ztymradosc.

Aktualnie zjawisko FOMO wigze sie¢ gtownie z korzystaniem z internetu i mediow
spotecznosciowych, ktére nieustannie dostarczajg informacji o tym, co robia inni,
tworzac presje bycia na biezaco.

FOMO towarzyszy poczucie leku lub niepokoju, powigzanego z przekonaniem, ze
inne osoby przezywaja wtasnie cos ciekawego, o czym nie dowiemy sie, jesli
bedziemy nie bedziemy mieli dostepu do internetu, mediow spotecznosciowych
czy platform komunikacyjnych. Dlatego FOMO jest czesto okreslane rowniez jako
lek przed odtgczeniem.
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Przyczyny FOMO
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FOMO wiagze sig zrozwojemtechnologicznym oraz potrzeba
realizacji potrzeb spotecznych. Do jego przyczyn naleza:

Rozwoj medidow spotecznosciowych, zapewniajacych
natychmiastowy dostep do ogromnejilosciinformaciji
imozliwosci porownywania sie zwieloma osobami.

Algorytmy, ktdre promuja tresci mocno angazujace
emocjonalnie, na skutek czego trudno sie oderwac
od ciggtego scrollowania.

Potrzeba przynaleznoscii akceptaciji, ktore sg

szczegolnie wazne dla mtodych osdbiktore nie sa

wystarczajgco realizowane w zyciu offline.

www.seka.pl



Z nami bezpieczniej

Jakrozpoznac
FOMQO?



Znamibezpieczniej

Objawy FOMO

Do gtéwnych objawdéw FOMO naleza:
e Potrzebaciggtego korzystaniaze smartfonaitrudnosciw odtozeniu go najakis czas.

e Sprawdzanie smatfonanawet wtedy, gdy nie ma powiadomien; niepokoj gdy przez
jakis czas nie ma powiadomien albo nie ma sie dostepu do smartfona.

e (Ciggtesieganie po smartfona, nawet gdy jest sie zajetym czyminnym
- np. podczas pracy, nauki, jedzenia, gotowania, uprawiania sportu
czy podczas czasu spedzanego z bliskimi.

e Ciggte sledzenie profiliw mediach spotecznosciowych.
e Nieustannerelacjonowanie swojego zyciaw mediach spotecznosciowych.

e Fotografowanie wszystkiegoidzielenie sie tym odrazuw mediach
spotecznosciowych.

e Sieganie posmartfonisurfowanie po mediach jako sposob naradzenie sobie
zsamotnoscig, nuda.
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FOMO -

kogo dotyczy?
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Osoby, ktore doswiadczajg FOMO, czesto
odczuwajg lek spoteczny oraz presje zwigzang
z potrzebg ciggtego uczestnictwa w roznych
wydarzeniach lub aktywnosciach.

Bardziej narazone na FOMO s3 osoby mieszkajace
w duzych i wielkich miastach.

Najbardziej narazong grupa ryzyka sag nastolatkowie
oraz mtodzi dorosli do 34. roku zycia. Po 34. roku
zycia wida¢ mniejszg tendencje do nasilania sig
objawow zwigzanych z tym zjawiskiem.

Mtodzi ludzie spedzajg srednio 5 godzin i 36 minut
dziennie online, co sprawia, ze sg w podwyzszonej
grupie ryzyka i sg bardziej podatne na rozwinigcie
sie FOMO (badanie NASK ,,Nastolatki 3.0”, 2023).
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FOMO - statystyki

e 56% uzytkownikow medidéw spotecznosciowych odczuwa FOMO w roznych
sytuacjach (badanie MyLife.com).

o 39% badanych przyznato, ze FOMO wptywa naich decyzje zakupowe (Revolut
Money Report, 2024).

Polskie badania - raport ,FOMO 2022. Polacy a lek przed odtgczeniem™:

e 17% badanych doswiadcza wysokiego FOMO,

o 60%respondentéw deklaruje sredni poziom FOMO,

e 45% osoéb zwysokim FOMO czuje przecigzenie naptywajacymiinformacjami,

e U 42% osob z wysokim FOMO wystepuje rowniez wysoki poziom uzaleznienia
od telefonu komorkowego.
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FOMO -jak nanaswptywa?

FOMO moze w znaczacy sposob wptywac nazdrowie psychiczne.

Oczekiwanie natychmiastowego zaspokojenia swoich potrzeb spotecznych staje
sie trudne do spetnienia, co poteguje negatywne emocije.

FOMO powoduje:

e czeste porownywanie sie do innych, gtownie poprzez pryzmat idealnych
wizerunkow influencerow w mediach spotecznosciowych,

e |ekispoteczne, stres, niepokd;,
® obnizone poczucie wtasnejwartosci,
® moze prowadzi¢ dorozwoju depresii.

Cowazne, FOMO wptywa nie tylko na osobe, ktora go doswiadcza, ale rowniez na je;
relacje z innymi. Moze skutkowac sktonnoscig do podejmowania impulsywnych
decyzji w kontaktach z innymi i prowadzi¢ do nietrwatych relacji zbudowanych na
chwilowych doznaniach.
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FOMO -jak nanaswptywa?

_——
Jak wskazujg badania, osoby doswiadczajace
e silnego FOMO, czesciej podejmujg ryzykowne

zachowania zwigzane z uzywaniem smartfonéw
w takich sytuacjach, jak:

e prowadzenie samochodu,
e jazdanarowerze,

e przechodzenie przezulice.

Prowadzi to do niebezpiecznych sytuacii,
zagrazajacych zdrowiui zyciu.
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PHUBBING - czymjest?

Spotykasz sie czasem z sytuacja, ze ktos znajomy zamiast rozmawiac z Tobg, bardzie;
jest zajety Sledzeniem powiadomien w swoim telefonie? A moze Ty tak robisz,
w obawie, ze oming Cig jakies informacje?

To moze by¢ phubbing, ktory czesto tagczony z FOMO. Nazwa tego zjawiska taczy dwa
angielskie stowa:. ,phone” (telefon), oraz ,snubbing” (lekcewazenie), i oznacza
ignorowanie drugiej osoby narzecz smartfona.

Phubbing moze mocno obnizac jakos¢ zycia.

Przyczynia sie do pogorszenia relacji z innymi osobami. Obniza rowniez nastroj dwoch
stron oraz wptywa na sposob, w jaki oceniamy siebie i swojg wartosc. Wszystko to moze
wptywac na nasze zdrowie psychiczne.

Phubbing prowadzi do rozwoju leku, ze gdy odtozymy telefon, ominie nas cos
ciekawegoiwaznego.

www.seka.pl



Znamibezpieczniej

PHUBBING - jak ograniczy¢ oddziatywanie?

Nie chcesz, aby phubbing psut Twoje relacje z bliskimi
osobami? Zadbaj o cyfrowag higiene. Przede wszystkim
o rownowage z korzystania ze smartfona czy innych sprzetow
elektronicznych a Twojg aktywnoscia i odpoczynkiem
w realnym swiecie.

Warto zadbac o:

e wypoczynek na §wiezym powietrzu,

e odktadanie telefonu podczas rozmow zinnymi osobami,
e wyciszanie powiadomieniinnych dzwigkow w telefonie,

e korzystanie z aplikacji, ktore monitorujg czas spedzany
przed ekranem. Wysokie statystyki mogg wyzwoli¢ chec
zmiany i ograniczenia przebywania w wirtualnym swiecie.
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FOMO - wptyw na zdrowie

W erze mediow spotecznosciowych zjawisko FOMO przybiera na sile.
Prawie kazdy ma dostep do platform spotecznosciowych, a ciaggte
bombardowanie informacjami o nowych wydarzeniach, trendach czy
produktach mawptyw na nasze samopoczucie.

Poza odczuwana presja spoteczng czy lekiem FOMO moze miec wptyw na
zdrowie fizyczne. Jak sie moze objawiac? Miedzy innymi:

® bezsennoscia,
® przyspieszonym biciem serca,
® napieciemmigsni,

e chronicznym stresem.
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FOMO - jak sobie znimradzic?

Zgodnie z raportem z badan: ,FOMO. Polacy a lek przed odtgczeniem”,
autorstwa badaczy z Wydziatu Dziennikarstwa, Informacji i Bibliologii UW,
Wydziatu Psychologii UW, Panelu Badawczego Ariadna oraz Naukowej
i Akademickiej Sieci Komputerowej PIB, rekomendacje, jak radzi¢ sobie zFOMO

mozna podzieli¢ na dwie podstawowe grupy:

1. dotyczace aspektu psychologicznego, tj. realizacji potrzeb przynaleznoscii/lub

spetnienia,

2. wigzace sie z ksztatceniem i doskonaleniem umiejetnosci funkcjonowania

w sferze cyfrowej(kompetencji cyfrowych).

Znamibezpieczniej
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FOMO - jak sobie znimradzic?

Wybrane rekomendacje zwigzane =z
psychologicznych:

realizacjg potrzeb

® nawiagzuji podtrzymuj relacje w swiecie rzeczywistym, rozwijaj
swoje zainteresowania, hobby, szukaj grup i o0sob
o podobnych potrzebach,

® naucz sie zarzagdzaC wtasnym czasem, ustalaj i trzymaj sie
priorytetdw,

e c¢wicz podejmowanie wtasnych decyzji i uniezalezniaj sie od
opiniiinnych osdb,

_a

® stawiaj granice zarowno sobie, jakiinnym,

e zastandw sie nad stratg czasu i energii poswieconych na
sprawdzaniu profili spotecznosciowychitego, co napisaliinni,

e pamietaj, ze w social mediach ludzie upiekszaja rzeczywistosc
i pisza tylko o wybranych momentach, ktore nie
odzwierciedlajgich catego zycia.
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FOMO - jak sobie znimradzic?

Wybrane rekomendacje zwigzane z ksztatceniem kompetenciji
cyfrowych:

e obserwuj siebie, kontroluj swojg aktywnos¢ w mediach
spotecznosciowych,

e wprowadz samokontrole i samooceng, ogranicz korzystanie
zinternetuismartfona, wyznacz na to konkretne terminy,

® zajmij sie czyms offlineinaten czas odtoztelefon,
® rzadziejkontaktujsie zinnymiludzmiw sieci,
® nawigzujnowe kontakty zludzmi offline,

® oOgranicz kontakty z osobami, ktdore nieustannie ,siedza
w telefonie”,

e odktadajtelefon, kiedy spotykaszsig zinnymi.
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Brakuje Cibalansu miedzy praca azyciem prywatnym?

Zapraszamy na szkolenie, podczas ktdérego
dowiesz sie, jak budowac¢ rownowage zycia

zawodowego i prywatnego:

IntegracjaWork & Life

2 czerwca, szkolenie online

W programie:

1. Narzedzia i techniki zarzgdzania czasem
2. Budowanie wsparciaw migjscu pracy
3. Zarzadzanie stresowymi sytuacjami

Link do szkolenia
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https://www.seka.pl/szkolenie/259118
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Zapraszamy
do kontaktu

SEKAS.A. https://www.linkedin.com/company/148175
ul. Paca 37 facebook.com/SekaSzkolenia
04-386 Warszawa magazyn.seka.pl

www.seka.pl

tel:

email:

+4822517 8866

seka@seka.pl
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