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FOMO 1 JEGO POCHODNYCH

Streszczenie

Cyfryzacja wkroczyta niemal w kazdy aspekt naszego zycia — od zakupoéw, przez
kontakty spoleczne, az po rozrywke, prace i edukacje. Dzigki niej wiele zadan mozemy
realizowac szybciej, efektywniej i wygodniej. Jednak za tymi udogodnieniami kryja
sie takze realne zagrozenia. Jedno z nich zwigzane jest z nieustanng obecno$cig w me-
diach spolecznosciowych, czego skutkiem jest zjawisko FOMO (ang. Fear of Missing
Out), czyli lgk przed tym, ze — bedac odiaczonym od $wiata cyfrowego pominiemy
cos ciekawego, popularnego lub waznego. Zjawisko to stanowi zagrozenie gtéwnie dla
mlodych ludzi, ktérzy dojrzewajac - budujg swoja tozsamos¢ miedzy innymi w oparciu
0 oceng otoczenia, zwlaszcza t¢ negatywna. Od powyzszego zagrozenia nie s wolni
réwniez doro$li. Problematyce cyfrowych zagrozen w swiecie dorostych poswiecono
dotychczas znacznie mniej opracowan naukowych, stad warto przyjrze¢ sie blizej
temu zagadnieniu. Okazuje si¢, ze wprowadzenie higieny cyfrowej, ograniczenie
czasu spedzanego w sieci i pielegnowanie relacji w realnym $wiecie dotyczy kazdego
czlowieka bez wzgledu na wiek.
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EDUCATIONAL CHALLENGES FACING THE PROBLEM
OF FOMO AND ITS DERIVATIVES

Abstract

Digitalization has entered almost every aspect of our lives — from shopping and
social interactions to entertainment, work, and education. Thanks to it, many tasks can
be carried out faster, more efficiently, and more conveniently. However, behind these
conveniences lie real threats. One of them is connected to the constant presence on
social media, resulting in the phenomenon known as FOMO (Fear of Missing Out) -
the fear that by being disconnected from the digital world, we might miss something
interesting, popular, or important. This phenomenon poses a particular threat to young
people, who, while maturing, build their identity partly based on the judgments of
others — especially negative ones.

Adults are not immune to this threat either. So far, the issue of digital threats in
the adult world has received significantly less scholarly attention, which is why it’s
worth taking a closer look at it. It turns out that introducing digital hygiene, limiting
time spent online, and nurturing real-world relationships is important for everyone,
regardless of age.

Keywords: digitalization, FOMO, education, digital addiction, technology, mobile phone,
phone addiction, nomophobia

Wstep

Zyjemy w czasach powszechnej cyfryzacji. Samo to zjawisko niesie ze sobg wie-
le pozytywnych aspektow. Powstaje jednak pytanie, czy jego negatywne strony nie
przewazaja w ogolnej ocenie. Wydaje si¢, ze mozna postawi¢ hipoteze, ze jednym
z najbardziej widocznych skutkow jest gleboki kryzys tozsamosci mtodych ludzi,
a takze relacji miedzy nimi. Te same jednak problemy dotycza dorostych, cho¢
nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe lub nie chcemy ich dostrzega¢. FOMO
(ang. Fear of missing out), a takze stopniowo pojawiajace si¢ pochodne tego zja-
wiska, to tylko jeden z aspektow tego zlozonego problemu. Telefon zastepuje nam
tak wiele urzadzen codziennego uzytku, ze wlasciwie nie jesteSmy w stanie sie
z nim rozstac. Taka sytuacja staje sie spiritus movens uzaleznien i lekow. Nalezy
réwniez zaznaczyc, ze jest to zjawisko nowe — jeszcze dekade temu praktycznie
nie opisywane. Obecnie powstaje coraz wigcej opracowan dotyczacych tego
zagadnienia, a problematyka wplywu mediéow cyfrowych wydaje si¢ by¢ coraz
lepiej rozumiana.
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Zjawisko FOMO i jego pochodne - zarys problemu

Epidemia smartfonéw

Telefony komorkowe staly sie powszechnie dostepne. A wiek ich uzytkow-
nikéw systematycznie sie obniza. Z jednej strony mozna uznad, ze kazde nowe
urzadzenie — zwlaszcza naduzywane - niesie ze soba pewne zagrozenia, podobnie
jak mialo to miejsce wczesniej z telewizja czy radiem. Mimo to nie okreslano
ich masowego uzycia mianem epidemii a czas im poswiecany, cho¢ czesto dlugi,
nie prowadzit do tak wielu zaburzen jak ma to miejsce teraz w zwiazku z nad-
uzywaniem nowych technologii. Zjawiska takie jak netomania (sieciomania,
internetomania, telemania) czyli traktowanie telewizji czy Internetu jako §rodka
uspokajajacego obserwujemy od wielu lat. Innym zjawiskiem jest AIDS (ang. Anti-
-Information Deficiency Syndrome), zwiazany z brakiem kontroli i nieumiejetnosci
filtrowania informacji przekazywanych przez media. Coraz czgsciej diagnozuje
sie takze zaburzenia typu borderline, zwigzane z tozsamoscig i poczuciem celu,
objawiajace si¢ miedzy innymi niestabilno$cig emocjonalna. Zdefiniowano syn-
drom IAD (ang. Internet Addiction Disorder) odnoszacy si¢ do wewnetrznego
przymusu bycia w sieci, co skutkuje wielogodzinnym korzystaniem z Internetu
i pogarsza stan psychiczny i fizyczny'.

Eskalacja tych wszystkich probleméw nastapila wraz z upowszechnieniem
smartfondw. Obecnie niemal kazdy moze sobie pozwoli¢ na przeno$ny kompu-
ter mieszczacy si¢ w dioni. Ta pozornie banalna cecha — kompaktowy rozmiar
i multifunkcjonalnos¢ staty si¢ powodem, dla ktérego nie jesteSmy juz w stanie
zrezygnowac z posiadania i uzywania smartfona. Dodatkowo pandemia jeszcze
bardziej pogtebila ten stan, pokazujac, ze niemal kazda czynno$¢ da si¢ dzi$
wykonac¢ za posrednictwem sieci.

Uzywanie telefonow a uzaleznienia behawioralne

Uzaleznienia behawioralne to rézne uzaleznienia, ktére nie s3 spowodowane
substancjami chemicznymi. Do niedawna tego rodzaju uzaleznienia kojarzono
gléwnie z zakupoholizmem, hazardem, kompulsywnym jedzeniem, nadmiernym
dbaniem o wyglad czy pracoholizmem. Jest to silna potrzeba wykonywania jakiej$
czynnosci, ktora prowadzi do podporzadkowania zycia danemu czynnikowi, co
moze sta¢ sie powodem zaniedbania réznych istotnych dziedzin zycia w takich
sferach jak: emocjonalna, duchowa, spoteczna, intelektualna, fizyczna. Waznym
aspektem uzaleznienia behawioralnego jest fakt niemoznosci catkowitej absty-

' M. R6zdz, D. Grzesiak-Witek, P. Witek, Uczert a wspélczesne zagrozenia, Lublin 2019,
s. 34-35.
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nencji od czynnika uzalezniajacego. Proces terapii nie ma mozliwosci chemicznej
detoksykacji®.

Uzaleznienie od telefonu to stosunkowo nowe zjawisko, obserwowane od oko-
to dekady. Zaliczane jest do kategorii cyberuzaleznien, czyli zaburzen zwigzanych
z problematycznym korzystaniem z nowych technologii. Mozna je poréwnywac
do uzaleznien od gier wideo (zaréwno offline, jak i online) czy od Internetu.

Fonoholizm nie posiada jeszcze oficjalnej definicji ani statusu w zadnej z obo-
wiazujacych klasyfikacji medycznych. Nie zostat uznany za odrebne zaburzenie
ani w klasyfikacji ICD-10 (Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Choréb
i Probleméw Zdrowotnych), ani w jej nowszej wersji — ICD-11. Cho¢ problem
naduzywania telefonu w literaturze naukowej najczesciej przypisuje si¢ ludziom
mliodym, warto podkresli¢, ze trudnosci z racjonalnym korzystaniem z telefonu
dotycza réwniez oséb dorostych, niezaleznie od wieku.

W literaturze przedmiotu funkcjonuje wiele poje¢ opisujacych to zjawisko,
takich jak: syndrom nadmiernej zaleznosci od telefonu (ang. mobile phone de-
pendence syndrome), uzaleznienie od telefonu komoérkowego (ang. mobile phone
dependence), problemowe korzystanie z telefonu (ang. problem mobile phone use)
czy nalogowe, szkodliwe korzystanie z telefonu komoérkowego (ang. mobile phone
addiction), a takze inne okreslenia o charakterze opisowym”.

Diagnoza nadmiernego korzystania z telefonu komdrkowego odwoluje si¢
do ogolnych kryteridw uzaleznienn podobnie jak to ma miejsce w przypadku
natogéw opartych na nowoczesnych technologiach. Uzaleznienie od korzystania
z telefonu ma wiele wspdlnego z uzaleznieniem od Internetu, ale nie jest z nim
tozsame, co wiecej nadmierne korzystanie z telefonu wydaje sie¢ duzo bardziej
skomplikowane w swoich skutkach. Jednym ze skutkéw sg zaburzenia typu FOMO
(ang. fear of missing out).

Rozwdj pojecia FOMO

Fear of Missing Out to termin, ktory powstal juz w polowie lat dziewig¢-
dziesiatych. Jego twodrca jest Dan Herman, ktéry mial na mysli obawe przed
niewykorzystaniem wszystkich dostepnych mozliwosci, a tym samym utrata
spodziewanej rado$ci zwigzanej z ich pelnym wykorzystaniem. Poczatkowo
termin ten nie odnosil si¢ do masowego korzystania z Internetu ani do mediéw
spolecznosciowych, ktore dopiero raczkowaly. Od 2004 roku, gléwnie za sprawa
czasopism takich jak The Guardian, The New York Times czy The Times, termin
ten zaczal nabiera¢ obecnie znanego znaczenia. Zostal on ugruntowany dzieki

2 M. Z. Jedrzejko, B. P. Rosik, M. Kowalski, Uzaleznienia behawioralne, Wybrane aspekty,
Pultusk-Warszawa 2015, s. 75.

P. Pajor, Problemowe uzytkowanie, nadmierne korzystanie, uzaleznienie od smartfona,
»Psychiatria i Psychologia Kliniczna” 2021 21(4), s. 281-292.
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publikacji Motivational, Emotional, and Behavioral Correlates of ,Fear of Missing
Out”z2013 roku. Od tego momentu FOMO zostalo trwale zwigzane z naszg obec-
noscig w sieci i korzystaniem z portali spolecznosciowych. O jego popularnosci
$wiadczy fakt wpisania tego akronimu do Oxford English Dictionary*.

Zjednej strony w dalszym ciggu definiujemy FOMO jako wszechogarniajacy
lek, ze inni bawig si¢ lepiej, czy uczestnicza w czyms warto$ciowym, o czym my
nawet nie wiemy. Ten lek faczony jest z nieustanng checia bycia w stalej facznosci
i przynaleznosci do jakiej$ grupy. Jest on opisywany jako swego rodzaju zacho-
wanie ryzykowne, czy tez wada, jak i negatywna konsekwencja ciaglego bycia
online, korzystania z mediéw spofecznosciowych, cigglego sprawdzania, czy nie
pojawily sie jakies nowe informacje, stad FOMO jest coraz czgsciej obiektem
badan w kontekscie uzaleznien od aplikacji i braku kontroli nad korzystaniem
z nich. Okazuje sie, ze efekt FOMO w sposob znaczacy wzmacnia uzaleznienie
od Internetu. Powstajacy lek powoduje odczuwalny przymus korzystania z sie-
ci, bycia ciagle dostepnym, a telefon daje nam takie wlasnie mozliwosci. W ten
sposob FOMO ttumaczy motywacje coraz wigkszej aktywno$ci w mediach spo-
tecznosciowych oraz potrzebe kontaktéw interpersonalnych ale takich, ktére sa
tatwe, niezobowigzujace, ktére fatwo mozna przerwac jedli staja sie problemowe
klikajac przycisk zablokuj®.

Z badan wynika, ze FOMO dotyka znacznie czgsciej tych osob, ktore nie
znaja juz rzeczywistoéci bez smartfona. Badacze potwierdzaja, ze istnieja realne
zalezno$ci miedzy stylem uzytkowania mediéw elektronicznych a przynalez-
nos$cig do grupy ryzyka FOMO. Istnieje zalezno$¢ pomiedzy intensywnoscia
korzystania z serwisow spolecznos$ciowych, w szczegdlnosci autoprezentacja,
czyli czestym udostepnianiem informacji o sobie, zmiang zdje¢ profilowych,
wstawianiem relacji z czynnosci codziennych i niecodziennych, rozbudowaniem
sieci znajomych a zagrozeniem FOMO. Stwierdzono, ze FOMO moze by¢ nasi-
lone w szczegdlnosci w sytuacji uzytkowania smartfonéw w sposdéb ieadekwatny
do realnych potrzeb, posiadaniem uczucia niemoznosci zycia bez urzadzenia,
brakiem umiejetnosci ograniczenia korzystania z telefonu. FOMO jest wyraznie
skorelowane z problematycznym uzytkowaniem telefonéw komoérkowych a ilo-
$cig kont w portalach spolecznosciowych, czgstotliwoscig sprawdzania nowych
postéw na Facebooku oraz Twitterze. Czynnikiem wyrdzniajacym FOMO na tle
uzaleznienia do Internetu jest potrzeba przynaleznosci. Potrzeba bycia online
laczy si¢ z potrzebg autoprezentacji, a co za tym idzie akceptacji. Liczba polubien
i pozytywnych komentarzy staje si¢ podstawg poczucia wartosci. Psychologowie

* A Jupowicz-Ginalska, J. Jasiewicz, M. Kisilowska, T. Baran, A. Wysocki, FOMO. Polacy
a lek przed odlgczeniem - raport bada#, Warszawa 2018, s. 4-6.

M. Goetz, Fomo - nowa choroba cywilizacyjna?, ,Glos Pedagogiczny”, 2019 [1] (105),
s. 40-44; P. Kwiatek, Od FOMO do JOMO ,Charaktery” 2019, nr 5, s. 54-56.
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kliniczni podkreslaja, ze FOMO zwigzane z niebyciem online moze przybiera¢
formy quasi bolowe oraz wywolywac u danej osoby poczucie ,realnej” sytuacji
zagrozenia. Naukowcy stwierdzajg rowniez, ze razem z FOMO zmieniajg si¢
réwniez biologiczne uwarunkowania funkcjonowania mézgu czego dobrym
przyktadem jest uwaga selektywna. Polega ona na spadku koncentracji, stabszym
przetwarzaniu informacji w chwili, w ktérej dzwoniacy telefon nawet nie nalezy
do okreslonej osoby®.

Odgalezienia FOMO

W polskiej literaturze przedmiotu trudno jest natrafi¢ na opracowanie odgale-
zien zjawiska FOMO. Sporadycznie pojawiaja si¢ jedynie niektére z nizej wymie-
nionych pojeé. Anglojezyczne encyklopedie internetowe i platformy zajmujace
sie problematyka psychologiczna i spoleczng przedstawiajg nam ciekawy ich opis.
Brak opracowania nizej wymienionych akroniméw w literaturze naukowej moze
$wiadczy¢ o tym, Zze mamy do czynienia z podobnym zjawiskiem jak w latach
90-tych, ktoére dotyczylo FOMO, ze to media kreuja nowe pojecia i uprzedzaja
ich powazne opracowania oraz weryfikacj¢. Nalezy zatem podchodzi¢ do nich
z duzg doza ostroznosci i obserwowac w jakim kierunku podazajg badania.

Wydaje sie, Ze pojawiajace si¢ pomysty sg wynikiem obserwacji i probg opisu
problemoéw i postaw uzytkownikow telefonéw i Internetu, a takze poszukiwaniem
odpowiedniego podejscia wobec nich. Mozna stwierdzi¢, ze celem dzialalnosci
ma si¢ sta¢ rownowaga cyfrowa, poniewaz w dzisiejszym $wiecie nie jestesSmy
w stanie funkcjonowa¢ poza siecig. Dowodem na pojawianie si¢ owych jeszcze
niezweryfikowanych naukowo poje¢ moze by¢ spot reklamowy wydany przez
Urzad Komunikacji Cyfrowej w ramach akc;ji ,,Klikam z gtowg’, ktéry mozna
zobaczy¢ na kanale YouTube.

FOBO (ang. Fear of Better Options). Termin ten zostal stworzony przez Pa-
tricka Jamesa McGinnisa, ktory zauwazyl, ze $wiat stal si¢ globalng potaczona
wioska, ktora daje niezliczone mozliwosci i to wlasnie sprawia, ze cztowiek czuje
sie zagubiony, watpi w swoje wybory, boi si¢, ze mdogt wybrac lepiej. Wszystko to
sprawia, ze nie podejmuje on Zadnej decyzji, badz nie robi tego w odpowiednim
czasie. Sam termin zostat ukuty dla codziennego zycia, do zwyktych codziennych
wyboréw10.W ostatnim czasie jest rOwniez przenoszony do $wiata cyfrowego.
Zwroémy uwage, ze ogladajacy rolki, mimo ze sg to krotkie filmiki, nie dokan-
czajg ogladania ich i ciagle przechodza do kolejnej. Czynnos¢ ta staje si¢ niemal
bezwiedna, a jej podstawa jest ciagle poszukiwanie czego$ ciekawszego, Smiesz-

¢ L. Tomczyk, Fomo (Fear of missing out) - wyzwania diagnostyczne i edukacyjne, ,,Lubelski

Rocznik Pedagogiczny” T XXXVII z. 3-2018, s. 143-145.
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niejszego, tudziez uzytkownik nie jest w stanie wiedzie¢ czego wlasciwie szuka,

co chce ogladac’.

FOMOMO (ang. Fear Of the Mystery Of Missing Out). W tym odgalezieniu
chodzi o strach, ktérego powodem jest niesprawne urzadzenie, wszystko co dzieje
sie u naszych znajomych w mediach spolecznos$ciowych jest dla nas tajemnicag,
dorabiamy sobie fakty, w ktorych obrazujemy sobie doskonalg zabawe naszych
znajomych, w ktdrej nie tylko nie uczestniczymy, ale nic o niej nie wiemy. Postawa
zblizona to MOMO (ang. Mystery Of Missing Out) jest rodzajem paranoi, ktora
dotyka osoby martwigce si¢ tym, co dzieje si¢ bez ich udziatu. Osoby te odczuwaja
niepokdj, poniewaz ich znajomi nie publikuja niczego nowego w mediach spotecz-
no$ciowych. Dochodzg one do wniosku, ze wszyscy $wietnie si¢ bawig, robig co$
niesamowitego, w zwiazku z tym sa zbyt zajeci, zeby mysle¢ o dokumentowaniu
i dzieleniu si¢ tym doswiadczeniem. Dochodzi do tego, Ze osoby te wysnuwaja
wnioski, ze inni nie bedg chcieli im pokaza¢ co robig, bo po prostu ich nie lubig®.

Kolejne w wiekszosci mniej opisywane i znane:

o FOIJI (ang. Fear of Joining In) to strach przed dolaczeniem. Czlowiek boi
sie spotka¢ z brakiem zainteresowania i akceptacji. Z tego powodu woli nie
udostepniac zadnych informacji,zy aktywnosci. Swoja wartos¢ mierzy iloscig
polubien.

o FOBIA (ang. Fear of Being Ignored Altogether) Jest to postawa, w ktorej
czlowiek boi si¢ by¢ catkowicie zignorowany i dlatego utrzymuje nieustannie
swoja bytnos¢ w sieci.

o BROMO (ang. Bros protecting you from Missing Out) to przedziwna sytuacja,
w ktdrej znajomi nie udostepniajg informacji o jakims$ wydarzeniu, w ktérym
uczestniczyli, bojac si¢ aby inni nieuczestniczacy nie czuli si¢ wykluczeni.

« SLOMO (ang. Slow to Missing Out) jest to powolne odczuwanie braku, ktore
moze polegac np. na tym, ze czlowiek obudzi si¢ tylko po to, zeby sprawdzi¢
aktywnos¢ znajomych®.

Czlowiek rozwiazujac problemy wpada czesto ze skrajnosci w skrajnosc.
W opozycji do FOMO powstalo ROMO (ang. Reality of Missing Out) celowe
omijanie wiadomosci'’, NEMO (ang. Nearly but not fully Missing Out), jest to

7 V. Gambhir, Don’t let FOBO paralyse you, Monday 8 AM https://www.monday-8am.com/

dont-let-fobo-paralyse-you/ (17.01.2025).

Centrum Informacji Konsumenckiej https://cik.uke.gov.pl/en/newsroom1/fomo-momo-

-and-other-problems-of-our-time,42.html (25.11.2024)

M. Forrier, After Fomo: five more feelings of angst in the social media age, ,,The Guardian”

18.01.2016 https://www.theguardian.com/fashion/shortcuts/2016/jan/18/fomo-five-more-

feelings-angst-social-media-acronyms (17.01.2025).

10 E. Scott, How to Deal With FOMO in Your Life. Don’t let FOMO get in the way of your happi-
nes, https://www.verywellmind.com/how-to-cope-with-fomo-4174664 (17.01.2025).
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postawa stawiania granic', JOMO (ang. Joy of Missing Out) czerpanie radosci
poza $wiatem wirtualnym'?, LOMO (ang. Love of missing out)".

Analiza problemoéw cyfrowych na podstawie badan wlasnych

Celem aktywnosci dorostych w mediach spotecznosciowych - podobnie jak
ludzi mlodych - jest kreowanie wlasnego wizerunku oraz poszerzanie grona
znajomych. Dorosli rowniez ulegajg iluzji bycia nagradzanym za swoja aktyw-
no$¢. Schemat dodawania znajomych przebiega podobnie: najpierw sa to osoby
znane z rzeczywistosci, potem osoby wlasciwie nieznane — napotkane, znajomi
znajomych. Pozytywna reakcja tej grupy wzmacnia poczucie wlasnej wartosci
— dziala jak nagroda. Z mediéw spolecznosciowych korzystamy w podobny
sposob. Najczesciej jest to korzystanie czeste lub bardzo czgste, kilkuminutowe,
przerywajace biezace zajecia — powtarzajace sie wielokrotnie w ciggu dnia. Tym
samym malo kto zauwaza, ile czasu realnie spedza na przewijaniu aktualnosci,
relacji czy tzw. rolek. Nie dostrzegamy przy tym realnego zagrozenia, si¢ggajac po
telefon coraz czg$ciej i cze$ciej. Zauwazalnym zjawiskiem jest tzw. ,,rozhamowanie
internetowe”, gdy cztowiek decyduje si¢ moéwic lub robi¢ w sieci rzeczy, ktérych
nie odwazylby sie podja¢ w rzeczywistosci. Wystarczy przeczyta¢ komentarze pod
dowolnym artykulem - zjawisko to jest powszechne i zdecydowanie nie dotyczy
wylacznie mlodych. Inna zasada, ktéra dzi§ zyskuje na znaczeniu, brzmi: ,,nie
ma ci¢ w Internecie - nie istniejesz”. Korzystanie z mediéw spolecznosciowych
opiera si¢ na mechanizmie konformizmu: wszyscy maja, wigc ja tez musz¢ miec.
Ogladanie pozytywnych filmikéw z baraszkujacymi szczeniaczkami i liczenie
reakcji nie dotyczy tylko dzieci i miodziezy. Niby doro$li sa bardziej $wiadomi,
ze nie ma to wplywu na ich zycie, Ze nie jest to informacja istotna - a jednak
ogladanie jednego, pi¢ciu czy kilkunastu takich materiatéw potrafi pochtona¢
takze ich. Efektem moze by¢ pogorszenie samopoczucia, ciagle poréwnywanie
sie z innymi, podwazanie wlasnych wyboréw, spadek koncentracji, obnizona
percepcja oraz nieustanny lek, ze co$ nas omija i w czyms$ nie uczestniczymy.
Szczegolnie narazone sg osoby z niska satysfakcja zyciowa, przezywajace trudne
stany emocjonalne lub niezadowolone z relacji z bliskimi. Niemniej jednak, nie
trzeba wykazywac konkretnych cech, by doswiadczy¢ problemu utraty kontroli
nad korzystaniem z mediéw spotecznosciowych.

1 S. Bhatt, NEMO: The new idea for those striving to find a middle path between FOMO and

JOMO, ,;The Economic Times” (3.05.2018) https://economictimes.indiatimes.com/maga-

zines/panache/nemo-the-new-idea-for-those-striving-to-find-a-middle-path-between-

fomo-and-jomo/articleshow/64431356.cms?from=mdr#goog_rewarded.

E. Chilmon, Gdy nie mozemy zy¢ bez internetu, TIK w edukacji 1/2020, s. 78.

Y D. Gurunani, Embracing LOMO - The Love of Missing Out, https://gurunanidhiren85.
medium.com/embracing-lomo-the-love-of-missing-out-ea96122a97bb (05.06.2025).
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FOMO - strach przed byciem wykluczonym z dostgpu do informacji i po-
czucia przynaleznosci - to stan naturalny w okresie nastoletnim, lecz dzis jest on
silnie wzmacniany przez dostepne technologie. U dorostych takze moze wyste-
powac jako potrzeba relacji, przynaleznosci i bycia na biezgco. Problem pojawia
sie, gdy ten strach staje si¢ przyttaczajacy, wplywa na nasze emocje i codzienne
dzialania - wtedy warto si¢ zatrzymac i przyjrze¢ wltasnym nawykom.

Jako dorosli czgsto ttumaczymy sie potrzebami zawodowymi, koniecznoscia
korzystania z internetowej bazy wiedzy i dostepu do informacji. W praktyce
jednak - podobnie jak mlodzi - siegamy po fatwa i szybka rozrywke: tresci mato
istotne, malo rozwijajace i uzalezniajace.

W zwigzku z refleksja nad sposobem korzystania z telefonu przez osoby
doroste opracowatam kwestionariusz badania ankietowego. Zawieral on trzy-
nascie pytan dotyczacych szeroko pojetego uzytkowania telefonu komoérkowego.
Zalezato mi na uzyskaniu opinii oséb dojrzalych, majacych realny wptyw na
ksztaltowanie mtodego pokolenia, dlatego ankiete rozpowszechnitam gléwnie
w $rodowiskach nauczycielskich. Na pytania odpowiedziaty 104 osoby. Az 72,1%
respondentéw stanowily osoby powyzej 40. roku zycia, a wigc osoby dojrzate,
posiadajace doswiadczenie zZyciowe i pamigtajace rzeczywistos¢ sprzed po-
wszechnego dostepu do Internetu. Niemal jednogtosnie ankietowani przyznali,
ze telefon stuzy im przede wszystkim do wykonywania pofaczen telefonicznych
oraz korzystania z Internetu. Prawie 42% respondentéw nigdy nie monitorowato
czasu spedzanego z telefonem, natomiast ponad 30% korzysta z niego od 2 do
4 godzin dziennie. Az 61,2% badanych sigga po telefon zaraz po przebudzeniu.
Najczesciej uzytkowanie telefonu odbywa si¢ w domu (50%), cho¢ niemal 35%
deklaruje korzystanie z niego w kazdym miejscu. Interesujagcym okazat si¢ fakt,
ze 61,2% respondentéw deklaruje umiejetnos¢ zaplanowania dnia bez uzycia
telefonu, podczas gdy 34 osoby nigdy nie probowaly takiego dziatania. Warto
jednak podkresli¢, ze deklarowana zdolno$¢ zaplanowania dnia bez telefonu nie
oznacza, iz respondenci faktycznie realizujg taki plan w praktyce. Kolejne pyta-
nie dotyczylo reakeji na sytuacje zapomnienia telefonu. Z odpowiedzi wynika,
ze ponad jedna trzecia respondentéw zawsze wraca po urzadzenie, niezaleznie
od ewentualnego spdznienia. Blisko potowa nie wraca, cho¢ odczuwa z tego po-
wodu dyskomfort. Niespelna 11% deklaruje obojetnos¢ wobec braku telefonu.
W odpowiedziach zakwalifikowanych jako ,,inne” dominujg wypowiedzi wska-
zujace na konieczno$¢ pozostania w kontakcie z bliskimi — np. ,wracam, chce
mie¢ kontakt awaryjny z najblizszymi”. Natomiast odpowiedz ,,nie zapominam”
moze sugerowac, ze telefon stanowi ,nieodlacznego partnera” w codziennym
zyciu. Zachowujac ostrozno$¢ w formulowaniu wnioskéw, mozna jednak do-
strzec pewne przejawy zjawiska FOMO, a by¢ moze takze jego pochodnych.
Respondenci wyrazaja potrzebe nieustannego posiadania telefonu przy sobie

VARIA



196 Katarzyna Witkowska

oraz pozostawania w cigglym kontakcie. Brak urzadzenia wywotuje u nich dys-
komfort. Ponad 60% badanych nie korzysta z telefonu podczas positkow, a ponad
70% — podczas spotkan towarzyskich. Prawdopodobnie ma to zwigzek z wiekiem
respondentéw; mozna przypuszczaé, ze w przypadku mtodszych grup wiekowych
proporcje bytyby odwrotne. Cho¢ wiekszos¢ respondentéw nie monitoruje czasu
spedzanego w Internecie, przyznaja, ze spedzajg tam wigcej czasu, niz pierwotnie
planowali. Odpowiedz ta wydaje si¢ instynktowna i §wiadczy o pod$wiadomej
ocenie wlasnych nawykoéw. Na pytanie dotyczace préb ograniczenia korzystania
z telefonu prawie 70% badanych odpowiedzialo, ze takich prob nie podejmuje.
W zestawieniu z poprzednim pytaniem, w ktérym osoby doroste stwierdzaja,
ze spedzajg zbyt duzo czasu z telefonem, moze wynika¢, ze wiekszo$¢ z nich nie
podejmuje dzialan majacych na celu zmiang tej sytuacji.

Wnhioski i wyzwania edukacyjne

Pierwszy oczywisty wniosek jest taki, ze przebadane osoby doroste korzystaja
z telefonu iz mozliwosci jakie daje telefon w dzisiejszym $wiecie. Ilo$¢ czasu
jaka deklaruje czes¢ respondentow moze juz nieco niepokoi¢. Przesadg bytoby
stwierdzenie uzaleznienia ktéregokolwiek z respondentéw, niemniej jednak od-
powiedzi w co najmniej kilku kwestiach wydaja si¢ niepokojace. Warto przyjrze¢
sie prostemu mechanizmowi uzaleznienia behawioralnego.

Poznanie czynnosci I:> Uzaleznienie |:> Destrukcja

Ograniczenie lub
zarzucenie innych
aktywnosci na rzecz
czynnosci
uzalezniajqcej.

Czynnosc¢ budzi zainteresowanie, Stala potrzeba
stuzy pracy i rozrywce. wykonywania czynnosci.

Zrédto: M. R. Jabloniska, Czlowiek w cyberprzestrzeni. Wprowadzenie do psychologii Internetu,
16dz 2018, s. 137.

Wydaje sie, ze zestawiajac schemat z wynikami ankiety mozna wyrazi¢ pewne
zaniepokojenie, poniewaz w kazdym pytaniu okoto 30% wyraza swoje bezwzgled-
ne przywigzanie do telefonu. Trzeba dokona¢ glebszej analizy aby stwierdzi¢, czy
dany respondent jest w okresie jeszcze fascynacji, uzaleznienia, czy tez juz w fazie
destrukeji, ktéra bezwzglednie wymaga interwencji.

Z ankiety wynika, ze telefon towarzyszy nam niemal zawsze, niemal wszg-
dzie, okoto 30% badanych wskazalo, ze réwniez przy positkach i w towarzystwie.
Warto w tym momencie przyjrzec sie zjawisku phubbingu'*. Fundamentem tego

14

P. Loki¢, Zjawisko phubbingu jako konsekwencja mediatyzacji Zycia spotecznego, ,,Przeglad
Politologiczny”, 2023(4), 213-227.
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zjawiska jest przedkladanie komunikacji posredniej nad bezposrednig. W phub-
bingu rozmoéweca, towarzysz jest ignorowany i czuje si¢ lekcewazony, niewazny, bo
uwaga osoby towarzyszacej jest skupiona na telefonie. Im blizsza relacja migdzy
rozmdwcami konsekwencje s3 wyrazniejsze. Takie zjawisko zatem moze zachodzi¢
wlasciwie zawsze i wszedzie, np. pomiedzy przyjacidtmi czy wspolpracownikami.
W naszym kontekscie istotny bedzie partner phubbingu, (np. ignorowanie part-
nera, wspoimatzonka, czego $wiadkami sg dzieci) oraz parental phubbing, czyli
nie zwracanie uwagi na dzieci przez rodzicow. Analizujac wyniki ankiety mozna
stwierdzi¢, ze rozmawiamy z innymi w tym z dzie¢mi trzymajac wlasny telefon
w dloni. Nalezatoby sie przyjrze¢ temu jak czesto moéwimy dzieciom o ztym wply-
wie telefonu znad telefonu, wypominamy czas spedzony w sieci nie monitorujac
swojego. Kampania zorganizowana przez Fundacj¢ Dajemy Dzieciom Site pod
hastem Blisko telefonu — daleko od dziecka zwraca uwage na jakos¢ i ilo$¢ interak-
¢ji z matymi dzie¢mi'®. Karmione piersig dzieci przestaty by¢ glaskane, nikt do
nich nie méwi nie utrzymuje kontaktu wzrokowego. Jako$¢ relacji rodzic — mate
dziecko spada. Z powyzszego wynika, Ze nie tylko sami mamy problem z ilosciag
i jakos$cig czasu spedzonego w sieci, jesteSmy inspiracja dla naszych dzieci, czy
podopiecznych. Nie budujemy odpowiednio silnych relacji lub w sposéb znaczacy
mozemy je uposledzi¢. Z ankiety wynika, Ze respondenci dbaja o bycie w kontak-
cie, nie zapominajg telefonu, wracaja po niego jesli zapomna lub czujg dyskomfort
jesli go nie maja. Jest to pierwsza oznaka FOMO. Respondenci jedynie wyobrazaja
sobie dzien bez telefonu, tutaj w teorii wszystko wydaje sie mozliwe, niestety prak-
tyka pokazuje, ze nie realizujemy takiego dnia. ,Fomersi” w sytuacjach odiaczenia
od mediéw spolecznosciowych i komunikatoréw przejawiaja zaréwno fizyczne
jaki psychiczne oznaki zespolu odstawienia's. Skutkiem FOMO jest tendencja do
autoizolacji, unikanie realnych kontaktéw z bliskimi i przyjaciotmi. Jest to pewien
paradoks, w ktérym bojac si¢ utraty relacji sami je ograniczamy. Odpowiadajacy
na ankiete to doroste, dojrzale osoby, ktdre raczej jeszcze nie utracily kontaktu
z rzeczywisto$cig. Niemniej warto zauwazajac u siebie objawy FOMO zmieni¢
motywacje. Zmiana podejscia widoczna w najprostszym przykladzie szklanki
do polowy pustej, czy do polowy pelnej. Chodzi o to, aby zamiast skupiac sie
na tym, co stracilem, czego nie widziatem, postawi¢ akcent na to, co zyskalem,
ile udato mi sie wykorzysta¢, kogo spotkac. Zmiana na inaczej sformulowane
FOMO jako Find One Magnificent Object. Skoncentrujmy si¢ na czyms$ czemu
warto poswigcic czas. Przekierujmy naszg aktywnos¢ na realne relacje, bliskos¢,

Opis akgji znajdziemy tutaj; https://fdds.pl/o-fundacji/co-nowego-w-fundacji/jak-korz-
ystanie-z-telefonow-przez-rodzicow-wplywa-na-dzieci-kampania-blisko-telefonu-dalek
0-od-dziecka.html (12.12.2024).

16 B. Modrzejewska, FOMO i fonoholizm, Swiat Probleméw 1/2020, s. 30-32.
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szczegOlnie jesli chodzi o grono rodzinne. Potrzeba przynaleznosci jest naturalna
i warto jej szukac realnie a nie wirtualnie’.

Problem dotyczy rowniez nauczycieli. Z jednej strony tatwiej jest wlaczy¢ na
lekeji film, prezentacje, quizy, i to si¢ dzieje, mimo ze badania wykazuja, ze taka
edukacja jest malo skuteczna, ale to latwe, wygodne, dzieci sa zadowolone, jest
spokdj w klasie. Z drugiej strony zobowiazuje si¢ nauczycieli do korzystania z na-
rzedzi multimedialnych na lekcji, a nawet sg z tego rozliczani. Kazdy nauczyciel,
ktory doswiadcza awansu zawodowego musi udowodni¢, ze potrafi i wykorzystuje
dostepne srodki. Gminy inwestuja w komputery, najnowsze tablice interaktywne,
smartfloory. Dzieci majg zaj¢cia informatyczne, uczg si¢ programowania ale nie
posiadly na przyklad kompetencji wigzania butéw, czy zrobienia sobie herbaty.
Smutna prawda jest taka, ze komputery i smartfony nie tylko nie pomagaja, ale
czesto szkodza nauce, chociazby dlatego, ze mézg uzytkownika nastawiony jest na
rozrywke, a nie na wysitek jakim jest nauka. Nie udowodniono zadnego pozytyw-
nego wplywu tych urzadzen na nauczanie w szkotach. Badania PISA (Programme
for International Student Assessment) wykazaly, ze im wigcej pieniedzy panstwa
inwestowaly w cyfryzacje szkdt tym szybciej osiggnigcia i umiejetnosci uczniow
spadaly’®. Kolejnym wyzwaniem jest uzmystowienie ministerstwu o$wiaty i sa-
mym nauczycielom jak wazny jest powrét do tradycyjnej nauki przy pomocy
ksigzek, zeszytow, bloku rysunkowego, ograniczenie korzystania z tablicy interak-
tywnej, a przynajmniej poszukanie réwnowagi miedzy mozliwosciami jakie daje
wspolczesny swiat. Skrajnoéci w zadnej dziedzinie nie przynosza dobrych efektow.

W szkole nalezy zadba¢ o ograniczenie mozliwosci korzystania z telefonu.
W wielu miejscach zapisy takie sa wprowadzane do statutéw szkoly, a uczen
przylapany na famaniu regulaminu ponosi konsekwencje w postaci negatywnych
uwag, koniecznosci odbioru telefonu dziecka od dyrektora szkoly przez rodzicéw,
itp. Tutaj uczniowie wpadaja w pewien dysonans bo z jednej strony absolutnie
nie wolno im korzysta¢ z telefonu, a z drugiej maja na lekcji wyciagna¢ sprawny
telefon podlaczony do sieci, bo nauczyciel zaproponowal np. quiz”. Jedna z pod-
stawowych zasad wychowania jest konsekwencja w dzialaniu. Niestety, czasem
to dzialanie prowadzi do rozdzwigku i nie chodzi jedynie o uzywanie telefonu
na lekcji chociaz nie wolno tego robi¢. Innym przykladem moze by¢ sytuacja,
gdy nauczyciele podczas lekcji maja swoje telefony na biurkach i na nie zerkaja.
Dzieci potrzebuja mistrza, a takie zachowanie oslabia postrzeganie nauczyciela

17 S. Pawtowska, FOMO - czy jest sig¢ czego ba¢, ,Remedium” 1/2020, s. 5-7.

'8 M. Spitzer, Epidemia smartfonéw. Czy jest zagrozeniem dla zdrowia, edukacji i spoleczeristwa,
Wydawnictwo Dobra Literatura, Warszawa 2021, s. 14-15, 59-69.

Platform oferujacych tego typu quizy jest wiele oto przyktadowe: Wordwall https://wordwall.
net/pl-pl/community/quizy-dla-dzieci; Quizziz https://quizizz.com/?Ing=pl; Kahoot https://
kahoot.com/; i wiele innych.
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jako autorytetu. Warto zastanowic sie, czy sami nauczyciele nie przyczyniaja si¢
w ten sposob do podwazania wlasnej pozycji.

Duzym wyzwaniem dla wspdlczesnych spoteczenstw jest przyznanie, ze do-
rodli réwniez majg problem, ze sami za niego odpowiadaja i kreuja rzeczywistos¢
dzieci, za ktore rowniez, a moze przede wszystkim, sg odpowiedzialni. Tymcza-
sem uwaga kierowana jest na mlodych, a wing obarcza na przykiad smartfon.
Problem polega na tym, ze nawet najgrozniejsza bron nikogo nie zabije jesli nie
zostanie uzyta. Jako doro$li zbyt duzo czasu poswigcamy byciu w sieci, dla swie-
tego spokoju, lenistwa, wygody i zbyt szybko pokazujemy dzieciom taka forme
spedzania czasu, po czym nie jesteSmy w stanie oderwa¢ dziecka od kolorowego
ekranu. Niestety ono samo sobie tego telefonu w reke nie wkiada.

Zatem tak jak edukujemy dzieci, tak samo, a moze nawet bardziej, powinnismy
edukowac i uswiadamia¢ dorostych.

By¢ moze najwigkszym wyzwaniem jest uswiadomienie dorostym, ze s3 na
drodze, z ktérej nie ma odwrotu. Poszukiwanie zlotego srodka w uzywaniu smart-
fonow tej wlasciwej drogi powinno by¢ priorytetem w dzisiejszym maksymalnie
scyfryzowanym $wiecie.

Kolejnym zagadnieniem jest walka z bagatelizowaniem problemu. Osoby
uzaleznione od alkoholu lub narkotykéw kojarzg si¢ z tymi, ktérzy dotkneli lub
sg na prostej drodze zeby dotkna¢ dna. Uzaleznienie od Internetu nie kojarzy sie
ze strasznymi obrazami, poza tym kazdy z niego korzysta. To bagatelizowanie
jest powodem coraz wiekszych problemow.

Istotng sprawa musi sta¢ si¢ obiektywne analizowanie zjawiska i stawianie
wnioskow. Pierwotnie Internet byl narzedziem, ktérego uzywalismy do wy-
konania jakiego$ zadania, pdzniej stal si¢ przestrzeniag wymiany do$wiadczen,
mysli, szeroko pojetego poznawania $wiata. Obecnie Internet jest wszedzie, to
jest wspanialte ulatwienie i przeklenstwo. Dzieci bardzo cz¢sto nie rozrdézniaja
dwdch rzeczywistodci, istnieje dla nich jedna przenikajaca sie. Zastanawiajace
jest ilu dorostych tak samo widzi $wiat, na ile cecha imputowana dzieciom jest
obecna wsrdd starszych, tym bardziej, ze ,mlodzi dorosli” nie znajg juz podwoj-
nego $wiata.

Czytajac jeden z poradnikow?**stwierdzitam, Ze nie zawiera on odkrywczych
zalecen, a na przyklad takie jak: IdZ na spacer, Zaplanuj czas wolny, Wycisz sigi tak
dalej. Poradnik jest peten truizmow, ale jednoczesnie jest zacheta do powrotu do
zrodel zycia, prostoty i radosci ze zwyklej codziennoéci i prawdziwych relacji. To
moze by¢ najwigksze i najtrudniejsze, a jednocze$nie najbardziej podstawowe
wyzwanie dla dzisiejszego swiata.

2 C.Ramsden, Zerwij z mediami spotecznosciowymi. Proste wskazowki jak Swiadomie korzystaé

z mediéw spotecznosciowych, Krakéw 2021.
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