FOMO nastolatkéw, czy Twoje dziecko tez to ma? A moze nawet i... Ty?
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Typowy nastolatek w skali roku w sieci spedza dwa miesiace, a niektorzy nawet dwa razy tyle! FOMO
(ang. Fear of Missing Out) to — Igk przed odiaczeniem. FOMO moze dotknaé kazdego, niezaleznie od
wieku.

— Dla wiekszosci mtodych ludzi internet to naturalna przestrzen do komunikacji i zdobywania informaciji.
Nie wyobrazajq sobie codziennego funkcjonowania bez podiqczenia do sieci. Intensywnie z niej
korzystajq — mowi Marta Witkowska z Akademii NASK, autorka poradnika. — Wraz z niezwyktym wrecz
sukcesem mediow spotecznosciowych, ktore dajq im poczucie statej obecnosci w Zyciu przyjaciot oraz
znajomych i ciqglego trzymania reki na pulsie biezqcych wydarzen, wielu zaczelo sie obawiac
wypadniecia 7 obiegu. Przekonanie, Ze cos waznego ominie ich doktadnie wtedy, kiedy sq offline coraz
czeSciej niepokoi wielu polskich internautow, w tym tych najmtodszych. To wtasnie FOMO. Moze dotknqé
kazdego, niezaleznie od wieku, ale to nastolatki sq na nie szczegolnie podatne. Warto pamietad, ze FOMO
moze doprowadzi¢ do powazinego naduzywania nowych technologii — dodaje ekspertka.

FOMO jest doSwiadczeniem znacznej liczby polskich internautéw — juz 16% z nich charakteryzuje si¢
wysokim FOMO. A to oznacza, ze to zjawisko dotyka kilku milionéw uzytkownikow sieci powyzej 15.
roku zycia. Z badania przedstawionego w raporcie ,,FOMO. Polacy a lgk przed odtaczeniem™ z 2018 r.
wynika, ze wysokiego nat¢zenia FOMO doswiadcza juz co piaty nastolatek — zjawisko w rownym
stopniu dotyka chtopcow 1 dziewczynki. Z kolei badania NASK ,,Nastolatki 3.0” pokazuja, ze prawie co
trzeci nastolatek deklaruje, ze nie jest w stanie wytrzymac i1 funkcjonowac bez telefonu. Ponad jedna
czwarta przyznaje, ze odczuwa potrzebg uzywania telefonu natychmiast po odtozeniu, a co piaty twierdzi,
ze mozliwos¢ uzywania smartfonu jest dla niego wazniejsza, niz potencjalne szkody tym wywotane.

Wysoki poziom FOMO to przede wszystkim:

e Obawa, ze inni ludzie — w tym nasi znajomi — maja wigcej satysfakcjonujacych doswiadczen w
zyciu.

¢ Niepokdj w sytuacji, kiedy nasi znajomi bawia si¢ bez nas, kiedy nie wiemy, jakie maja plany,
obawa przed przeoczeniem zaplanowanego lub spontanicznego spotkania.

e Ciagle sprawdzanie, co robia nasi znajomi cheé, by caly czas by¢ na biezaco z ich zyciem.

e Potrzeba, a czasem przymus relacjonowania swojego zycia — przede wszystkim pozytywnych
wydarzen — w internecie.

e Potrzeba posiadania telefonu zawsze w zasiggu reki tak, aby nic nie umkneto naszej uwadze.

— Nastolatki sq szczegolnie narazone na FOMO poniewaz ,,bycie w kontakcie” i wiedza o tym, co w danej
chwili robiq ich przyjaciele i znajomi pozwala poczuc im, Ze sq waznq czesciq grupy rowiesnikow. Ich
akceptacja jest jednq z najistotniejszych potrzeb rozwojowych. Kiedys nastolatki spedzaty godziny dzielqc
sie sekretami w zamknietym pokoju, teraz majq do dyspozycji duzo bardziej wszechstronne narzedzia:
internet i media spotecznosciowe — mowi Marta Witkowska z Akademii NASK.

Nie kazdy nastolatek spedzajacy sporo czasu przed ekranem smartfonu lub tabletu ma FOMO.
Warto jednak przyjrzec sie blizej, czy akurat Twojemu dziecku nie przysparza to probleméw.

CO ZDECYDOWANIE POWINNO ZANIEPOKOIC RODZICOW?

e Potrzeba, a nawet przymus noszenia telefonu ze soba przez caty czas, niemoznos$¢ wylaczenia go
choéby na chwilg; uspokajanie si¢ dotykaniem telefonu, trzymaniem go w rece, w kieszeni.
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Reagowanie na kazdy sygnat dobiegajacy ze smartfonu, nawet w sytuacjach, ktére ewidentnie
temu nie sprzyjaja (np. podczas lekcji, podczas przechodzenia przez ulicg, w teatrze lub kinie,
itp.); przerywanie wykonywanych wtasnie czynnosci.

Spedzanie coraz wigkszej ilosci czasu w mediach spotecznosciowych.

Pojawiajace si¢ poczucie pustki i nudy, niemoznos$¢ znalezienia sobie miejsca, kiedy telefon
milczy; wahania nastrojéw zalezne od pozytywnego lub negatywnego odzewu w sieci.

Ciagle poréwnywanie si¢ z tym, co upubliczniajg znajomi, narastajace poczucie nieatrakcyjnosci
towarzyskiej, poczucie posiadania gorszego, ubozszego zycia niz obserwowani znajomi.
Nasilajace si¢ trudnosci z koncentracja, skupieniem uwagi; problemy z zasnigciem zwigzane z
intensywnym uzywaniem smartfonu.

RODZICE POWINNI REAGOWAC, ALE NA SPOKOJNIE!

Co mogg zrobic rodzice, by pomodc swojemu dziecku, tak aby zadziatato?

Krok 1: Przyjrzyj si¢ jak funkcjonuje Twoje dziecko: jak wyglada jego rytm dnia, jak spgdza czas
w domu, jak wyglada jego sytuacja w szkole. Wazne, aby zwréci¢ uwage, czy ma przyjaciot,
kolegdéw i czy spotyka si¢ z nimi offline.

Krok 2: ZnajdZ odpowiedni moment na rozmowe — podejmowanie jej ,,na goraco”, w sytuacji
kiedy prébujesz oderwac dziecko od komputera, nie przyniesie odpowiednich rezultatow.

Krok 3: Przygotuj si¢ do rozmowy — zbierz wszystkie argumenty i obserwacje.

Krok 4: Wystuchaj argumentéw dziecka.

Krok 5: Odwotaj si¢ do wiedzy — przygotowujac si¢ do rozmowy z nastolatkiem, warto zebrac
opinie specjalistow. Wazne, by podeprze¢ rodzicielski autorytet sprawdzonymi faktami.

Krok 6: Zidentyfikuj emocje.

Krok 7: Ponownie ustal z dzieckiem zasady korzystania z internetu.

Krok 8: Poméz znaleZ¢ alternatywe — zaoferuj swoja pomoc w wyszukiwaniu i zorganizowaniu
ciekawych zajec offline.

Krok 9: Nowe zasady dla wszystkich — nie tylko maluchy wzoruja si¢ na rodzicach. Zasady, ktdre
ustalicie powinny by¢ przestrzegane przez wszystkich domownikéw, rodzicow takze.

Krok 10: Nie zapomnij o finansach — porozmawiaj z dzieckiem o tej stronie korzystania z
internetu.

Wigcej informacji 1 porad w poradniku ,,FOMO 1 naduzywanie nowych technologii” oraz na
stronie www.gov.pl/niezagubdzieckawsieci
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