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Sprawdzanie wiadomosci w telefonie tuz po przebudzeniu, permanentne Sledzenie poczty mailowej 1
portali spotecznosciowych podczas dnia (w pracy réwniez), zasypianie z tabletem w dioniach, martwienie
sig, ze co$ w sieci przegapimy, o czyms si¢ nie dowiemy, co$ nas ominie — to wiasnie symptomy FOMO
— jak twierdza specjalisci jednej ze wspolczesnych choréb cywilizacyjnych.

FOMO (nazwa pochodzi z jezyka angielskiego: fear of missing out) jest lgkiem przed tym, ze coS nas
ominie, ze oming nas wazne wiadomosci. Obawiamy si¢, ze umkng nam wazne informacje dotyczace
wydarzen, w ktérych mozemy wzia¢ udzial, czy innych okazji, ktére powinniSmy wykorzysta¢. Objawia
si¢ to przymusem ciaglego zerkania na telefon, sprawdzania powiadomien, wchodzenia na portale
spolecznosciowe czy tez portale informacyjne.

Ostatnimi czasy zjawisko si¢ nasila

Zjawisko to jest obserwowane juz od ponad dekady (po raz pierwszy nazwatl i opisat je Dan Herman w
artykule ,, The Fear of Missing Out (FOMO)”), ale w ostatnich latach znacznie si¢ nasilito na skutek
rozwoju cywilizacji, a konkretnie, coraz szybszego tempa zycia oraz dynamicznego rozwoju technologii
— wszak korzystanie z Internetu wrosto na stale w nasze codzienne funkcjonowanie.

O powszechnosci zjawiska Swiadczy fakt, 1z hasto ,,FOMO” zostato dodane w 2013 roku do
renomowanego Oxford Dictionary. Badacze 1 specjalisci w temacie zjawiska szacuja, ze moze na nie
cierpie¢ nawet 70% dorostych z krajow rozwinigtych. Problem dotyka os6b w kazdym wieku 1 o r6znych
statusach spotecznych.

Zly wplyw na nasza psychike, na otoczenie i naszych najblizszych

Ludzie dotknigci FOMO bywaja rozkojarzeni, rozdraznieni, maja problem z zachowaniem uwaznosci,
skupieniem si¢ na jednym zadaniu — brakuje im czasu. Caty czas kontroluja swoja skrzynke mailowa,
fora, portale, co przektada si¢ na zaniedbywanie bliskich oséb, jak i codziennych obowiazkow 1 to
zaréwno tych rodzinnych jak i stuzbowych. W efekcie, obniza si¢ poczucie wlasnej wartosci, rodzi
pragnienie dorOwnania innym. Traci si¢ rownowageg pomigdzy zyciem w Swiecie cyfrowym a tym
rzeczywistym.

Czy cierpimy na FOMQO?

Im wigcej z ponizszych zdan opisuje nas/nasze zachowanie tym szybciej powinniSmy stopniowo
zmieniaC przyzwyczajenia i czgsciej skupiac si¢ na realnym swiecie (gdyz prawdopodobnie cierpimy na
FOMO).

¢ Nie potrafimy wyobrazi¢ sobie dnia bez dostgpu do Internetu.

e Budzimy si¢ rano i pierwsze o czym myslimy to sprawdzenie skrzynki mailowe;.

e Kilka razy dziennie sprawdzamy pocztg 1 reagujemy na kazde powiadomienie z social media
(nawet podczas jedzenia Sniadania, obiadu, kolacji).

e Korzystamy z medidw spotecznosciowych tuz przed snem.

e Robimy zdjecia gdziekolwiek jestesmy 1 jak najszybciej publikujemy je w sieci.

e Informujemy w mediach spotecznosciowych o kazdym wyjsciu/wyjezdzie/wydarzeniu ze swojego
zycia.

e Sledzimy non stop cudze zycie na réznego rodzaju portalach.

e Czgsto poréwnujemy si¢ z innymi.

e Czujemy, Ze nie mamy czasu na rozwijanie swoich pasji 1 zainteresowan.

¢ Nieustannie kwestionujemy swoje wybory dotyczace zycia prywatnego/pracy.
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¢ Ciagle czujemy si¢ nieusatysfakcjonowani.
e JesteSmy coraz bardziej nerwowi, rozdraznieni.

Jak mozemy walczyé z FOMO?

e PowinniSmy selekcjonowac informacj¢ (wybierajmy takie, ktére naprawde nas interesuja i wnosza
cos pozytecznego do naszego zycia).

e Warto wprowadzi¢ w domu zasadg: telefon, tablet, laptop nie maja wstepu do sypialni. Przed
spaniem lepiej poczytac relaksujaca ksiazke lub zajac si¢ partnerem/partnerka.

e Sesje serfowania po Internecie powinniSmy zamieni¢ na spacer, a rozmowy na portalach
spolecznosciowych na spotkanie z przyjaciotmi w parku, barze, gdziekolwiek ale ,,na zywo”.

e Podczas spotkan z najblizszymi powinnismy schowa¢ telefon do kieszeni lub gigboko do torebki 1
nie siggac po niego bez powaznej przyczyny.

e PowinniSmy zacza¢ doceniac 1 cieszy¢ tym co mamy, a nie patrzy¢ na to co maja inni.

Pamietajmy!
Jezeli podejrzewamy, ze nasze uzaleznienie jest powazne 1 w znaczacym stopniu przeszkadza nam 1
naszym najblizszym w codziennym ,,realnym zyciu” — powinniSmy zgtosi¢ si¢ po pomoc do specjalisty.
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