Jesli masz FOMO, to juz czas na JOMO!
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Praca, szkota, spotkanie z przyjaciétmi, rozrywka — wszystko online. Tak w naszych domach, szczeg6lnie
ostatnio wyglada zycie.

Internet, korzystanie z bogactw sieci oraz dziatania online zwlaszcza w obecnie panujacej sytuacji, sa
bardzo wazne. Jednak czasem trzeba si¢ odtaczyc!

Na poczatek szybki test:

e Podczas rodzinnego obiadu czy rozmowy z dzieckiem nie jestescie w stanie si¢ powstrzymac i
nieustannie sprawdzacie wiadomosci, maile, informacje w mediach spotecznosciowych lub na
portalach internetowych?

e To dla Was bardzo wazne, by dzieli¢ si¢ momentami, ktérymi chcecie si¢ pochwali¢ — regularnie
wigc zamieszczacie w sieci zdjgcia, posty lub relacje?

e Czujecie niepokdj, kiedy jestescie poza zasiggiem internetu i nie mozecie sprawdzié, co tez dzieje
sig w sieci? Chcecie by¢ na biezaco z tym, co publikuja Wasi znajomi?

Jesli w Waszym przypadku odpowiedzi brzmia TAK, to znaczy, ze mozecie mie¢ FOMO (ang. Fear
of Missing Out).

Najprosciej rzecz ujmujac, to legk przed odtaczeniem. To problem, ktéry wbrew pozorom nie dotyczy
tylko nastolatkow, ale rowniez wielu dorostych — ttumaczy Marta Witkowska z Akademii NASK. - To
niepokdj, ze ominie nas cos waznego, kiedy jesteSmy offline. FOMO pojawilo si¢ wraz z niezwyklym
sukcesem medidow spolecznosciowych, ktore daja nam poczucie statej obecnosci w zyciu naszych
przyjacidt 1 znajomych, ciaglego trzymania reki na pulsie biezacych wydarzen — dodaje ekspertka.

FOMO moze si¢ taczy¢ z fonoholizmem, czyli natogowym wrecz korzystaniem z telefonu. Co z tym
zrobic?

e Po pierwsze — warto zacza¢ od spokojnego zastanowienie sig, co tak wlasciwie przeraza nas w
chwilowym odcigciu od Swiata online. Przyczyna po pewnym czasie moze okazac si¢ naprawde
btaha - radzi Marta Witkowska z Akademii NASK.

e Po drugie — starajmy si¢ rozréznia¢ niezbgdne i potrzebne informacje od tak zwanych
,~rozpraszaczy uwagi”, czyli przyciagajacych nagtowkow 1 sensacyjnych nowinek czy newsow —
dodaje ekspertka.

Aby ograniczy¢ czas spedzany przed ekranem komputera lub smartfona, warto tez wyrabia¢ w sobie
zdrowe nawyki. Zacznijcie od drobnych zmian — odktadania telefonu podczas spotkafi z domownikami,
wylaczenia powiadomien — tak, aby nie odrywaty Was od aktualnie wykonywanych czynnosci.
Odktadajcie telefon przed snem, a przynajmniej nie zasypiajcie ze smartfonem (tak, naprawde¢ wiele os6b
to robi).

Co jeszcze mozecie zrobi¢? Ustalcie priorytety. Sprobujcie ocenié, ile czasu 1 uwagi powinniscie
poswieci€ na kazdy z nich. Zaplanujcie przerwy i czas wolny. To zadanie jest zazwyczaj duzym

wyzwaniem dla nastolatkdw, ale 1 dorosli nie zawsze sobie z nim radza.

I kolejna dobra rada: jedna rzecz naraz!
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Wielozadaniowos¢, czyli multitasking, zazwyczaj wywotuje pozytywne skojarzenia. Uwazamy, ze robiac
kilka rzeczy jednoczesnie jesteSmy bardziej wydajni 1 mamy podzielng uwage. Nic bardziej mylnego.

- Czesto podziwiamy osoby potrafigce robi€ kilka rzeczy naraz, ale nie wiemy, ze za ta umiejgtnos¢ ptaca
wysoka ceng. Psychologowie od lat prowadza badania nad naszymi granicami percepcyjnymi w
umiejetnosci radzenia sobie z kilkoma czynnos$ciami w tym samym czasie — méwi Marta Witkowska —
Badacze podkreslaja, ze w takich sytuacjach trudniej nam utrzymac uwage na zadaniach 1 wytowic€ to, co
w danym momencie jest najwazniejsze. Spowalnia nas bowiem nattok nieistotnych informacji. W efekcie
— coraz mniej zapami¢tujemy — dodaje ekspertka.

Poznajcie JOMO!

Co jeszcze mozecie zrobi¢? Co powiecie, aby w kontrze na lgk przed odtaczeniem postawi¢ na rados¢ z
bycia offline? To tzw. JOMO (ang. Joy of Missing Out). To rados¢ z wytaczenia si¢, pomijania
nieustannie naptywajacych komunikatéw, rezygnacja z ciaglego Sledzenia znajomych.

Warto poszuka¢ alternatywy, ktéra bedzie przyjemna odskocznig. Liczba bodzcow, ktore oferuje nam
wirtualny Swiat jest bardzo stymulujaca dla mézgu, szczeg6lnie miodych ludzi. Dlatego mamy czgsto
problem z oderwaniem si¢ od tego, co znajdziemy w internecie. W zwiazku z tym poswigcécie chwilg
czasu, aby znaleZ¢ 1 zorganizowac sobie dodatkowe zajecia. To moze by¢ codzienna rodzinna runda gier
planszowych czy wspélne gotowanie. Swietnym antidotum jest tez po prostu dobra ksiazka.

To oczywiste, ze ograniczenie nowych technologii zajmie trochg czasu. Zwlaszcza, ze obecnie czgsto nie
mamy wyjscia i musimy z nich korzysta¢. Tym bardziej doceniajmy wigc chwile, kiedy mamy szanse
pozy¢ prawdziwym zyciem.

Jesli jestescie rodzicami 1 macie problem z tym, ze Wasze dziecko naduzywa nowych technologii,
siggnijcie po poradnik ,,FOMO i naduzywanie nowych technologii”, mozna rowniez skorzystac ze strony
www.gov.pl/niezagubdzieckawsieci, gdzie znajduja si¢ praktyczne porady, jak madrze towarzyszy¢
dziecku w internecie.
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