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FOMO jest zjawiskiem polegajacym na wyzwalaniu stanow lekowych ze wzgledu na brak
mozliwosci uczestnictwa w przestrzeniach, gdzie realizowana jest komunikacja elektroniczna. Stan
ten jest w szczeg6lnosci powiazany z checig bycia na biezaco w czynno$ciach podejmowanych
przez innych internautbw. FOMO dotyczy przede wszystkim pokolenia millenialsow, ktore nie
znaja Swiata bez obecnosci nowych mediow (Hetz, Dawson, Cullen, 2015, s.261). Brak bycia na
biezaco w popularnych przestrzeniach, takich jak: Facebook, Twitter, Snapchat, gry sieciowe
wyzwala w uzytkownikach cechujacych sie FOMO koniecznos¢ cigglego Sledzenia informacji
kreowanych przez innych uzytkownikow. Istnieje wiele teorii zwigzanych z wyzwalaniem tego typu
zachowania ryzykownego, jednakze wiekszos¢ z nich odwotuje sie do mechanizméw autoregulacji
oraz potrzeb psychologicznych, zwiazanych z byciem w Swiecie, autonomia oraz budowaniem
relacji z innymi osobami. Ushugi elektroniczne sa w tym przypadku sa jedynie latwo dostepnymi
narzedziami, stwarzajagcymi okazje do permanentnego bycia online oraz tym samym
wzmacniajgcymi destruktywne zachowania (Przybylski et. al., 2013, s.1841-1843).

Zjawisko FOMO obecnie laczone jest z nieobecnoscia w mediach elektronicznych. Warto
jednak podkresli¢, Zze moze ono dotyczy¢ rowniez innych form aktywnosci ludzkiej, na przyklad
strachu przed niemoznoS$cig uczestniczenia w koncercie, wydarzeniu kulturalnym, absencji w
trakcie kursu lub innych istotnych zjawisk, bazujacych na przekazie informacji lub bezposredniej
komunikacji miedzyludzkiej. Urzadzenia elektroniczne zmienily style uzytkowania rozwiazan
technologicznych m.in. poprzez mechanizm konwergencji starych i nowych mediéw. Warto jednak
na doda¢, ze zjawisko FOMO dotyczy rowniez destruktywnego uzytkowania telewizji. Brak
mozliwosci zapoznania sie z ulubiong audycja, programem rozrywkowym lub innym cyklicznym
wydarzeniem moze wywolywa¢ poczucie pustki oraz wzmozona che¢ wykonywania danej
czynno$ci dajacej satysfakcje, a tym samym pewnego rodzaju poczucia szczescia (Conlin, Billings,
Averset, 2016, s.151-164). Bycie online, ogladanie telewizji stanowi mechanizm nagradzajacy,
podobnie jak w przypadku innych rodzajow uzaleznien. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze samo
posiadanie ulubionych seriali, audycji oraz szeregu innych wydarzen medialnych jest zjawiskiem
typowym dla kazdego uzytkownika starych i nowych mediéw. Niemniej jednak brak mozliwosci
bycia na biezaco z tego typu przekazami medialnymi, wywotujgcymi stan zaniepokojenia, leku jest
jednym z naczelnych syndromow FOMO, odrozniajacych ,normalne” uzytkowanie starych i
nowych mediow od destruktywnego.

Media elektroniczne, w szczeg6lnosci ushugi, takie jak portale spotecznosciowe shizg
kreowaniu wilasnego wizerunku, daja poczucie przynaleznosci oraz zaspokajaja che¢ popularnosci.

Aktualnie potrzeby te najczesciej realizowane sa przez serwis Facebook oraz pokrewne strony



internetowe. Analizy przeprowadzone wsrod uzytkownikow jednego z najbardziej rozpoznawanych
serwisow spoleczno$ciowych wykazuja, ze zjawisko FOMO jest istotnie powigzane z potrzeba
przynaleznosci realizowang w mediach spoteczno$ciowych oraz odczuwanym stresem zwigzanym z
popularnoscia w tymze serwisie. Zachowania te przektadajq sie rowniez na potrzeby przynaleznosci
oraz bycia osobg znang (np. gwiazda socjometryczng) w Swiecie realnym. Zjawisko FOMO jest
zatem S$cisle skorelowane z destruktywnym uzytkowaniem portali spotecznoSciowych, ze wzgledu
na wysoka popularnos¢ oraz interaktywnos$¢ tychze e-ustug (Beyens, Frison, Eggermont, 2016, s.1-
8). Mozna zatem stwierdzi¢, ze wsrod zmiennych nieobjetych badaniem znaczaca role odgrywa
rozbudowana samokontrola i samoocena podnoszaca poziom ogolnego bezpieczenstwa cyfrowego.
Wraz z obnizeniem wspotczynnika samokontroli uzytkowania mediéw spotecznosciowych oraz
samooceny wzrasta ryzyko zagrozenia FOMO.

Intensywne uzytkowanie nowych mediow przez adolescentow oraz miodych dorostych moze
przeklada¢ sie na ogolne psychospoteczne funkcjonowanie, a takze zdrowie psychiczne. Syndrom
FOMO jest pozytywnie skorelowany z czasem poswiecanym na uzytkowanie mediow
elektronicznych oraz jest niezaleznie kulturowo wystepujacym zjawiskiem. Osoby cechujace sie
zwiekszonym poziomem FOMO o wiele czeSciej maja diagnozowalne symptomy depresji, fizyczne
zmiany determinowane destruktywnym uzytkowaniem mediow, obniZone parametry pamieci,
gorszg ocene wlasnego zdrowia fizycznego oraz obnizone samopoczucie. W tym wypadku
destruktywne uzytkowanie techniki ma wptyw na ogélne obnizenie samopoczucia. Jednoczes$nie jak
podkreslajg autorzy amerykanskich badan istnieje dalsza koniecznos¢ prowadzenia analiz w oparciu
o bardziej szczegolowe ujmowanie relacji pomiedzy FOMO a zmianami emocjonalnymi,
kognitywnymi, fizycznymi. W celu osiagniecia takich zalozen konieczne jest projektowanie badan
podtuznych, ktére o wiele precyzyjniej wyjasniaja zmiany i zalezno$ci (Baker, Krieger, LeRoy,
2016, s.275-282).

Zauwazalne jest rowniez, ze mlode osoby cechujace sie podwyzszonym ryzykiem FOMO
charakteryzuja sie takze zwiekszong konsumpcjq alkoholu. Wynika to przede wszystkim z faktu
regularnego odwiedzania portali spoleczno$ciowych na ktoérych prezentowane sg treSci, posty,
zachecajace do udzialu w wydarzeniach rozrywkowych, na ktérych pojawiaja sie substancje
psychoaktywne oraz podatnoscia na budowanie relacji ,za wszelkq cene”. Mlodzi dorosli
intensywnie uzytkujacy portale spotecznosciowe o wiele czeSciej narazeni sig na odbior tego typu
komunikatéw niz pozostale grupy. FOMO wedhlig przyczynkowych badan jest skorelowane z
zachowaniami ryzykownymi w obszarze upijania sie lub regularnego spozywania alkoholu. Osoby

o podwyzszonym FOMO o wiele czeSciej podejmuja réwniez zachowania ryzykowne w przestrzeni



realnej. Przykladowo w trakcie jazdy samochodem jako kierowca czesto osoby majace syndromy
FOMO jednoczes$nie: sprawdzaja wiadomosci SMS, posty w portalach spotecznosciowych,
wykonuja potaczenia telefoniczne. Zachowania ryzykowne w tym przypadku powielaja sie zaréwno
w Swiecie realnym jak i wirtualnym (Riordan et. al., 2015, s.2).

Wyniki badan ukazuja rowniez szereg innych zaleznoSci miedzy stylem uzytkowania mediow
elektronicznych a narazeniem na przynalezno$¢ do grupy podwyzszonego ryzyka FOMO.
Przykladowo istnieje pozytywna zaleznos¢ pomiedzy intensywnos$cia korzystania z serwisow
spoteczno$ciowych, w szczeg6lnosci autoprezentacja, czestym udostepnianiem informacji
profilowych, rozbudowaniem sieci przynaleznosci (ilosci znajomych) a zagrozeniem FOMO
(Buglass et. al. 2016, s.248-255). Ponadto FOMO moze by¢ nasilone w szczeg6lnosci w sytuacji
destruktywnego uzytkowania smartfonéw (nieadekwatne uzytkowanie narzedzia do realnych
potrzeb, brak koniecznosci korzystania a impulsywne uruchomienie urzadzenia, posiadanie uczucia
niemoznos$ci zycia bez urzadzenia, brak umiejetnosci ograniczenia korzystania z telefonu lub
tabletu). FOMO jest wyraznie skorelowane z destruktywnym uzytkowaniem telefonéw
komoérkowych oraz zauwazalne wsrdd grupy oséb pragnacych by¢ w ciggtym kontakcie (Elhai et.
al. 2016, s.509-516). Inne wyniki badan potwierdzajq takze zaleznos¢ pomiedzy problematycznym
uzytkowaniem telefonéw komoérkowych, iloScia kont w portalach spolecznosciowych,
czestotliwo$cig sprawdzania nowych postow na Facebooku oraz Twitterze a wysokimi wynikami na
skali mierzacej FOMO (Gokler, Aydin, Metintas 2015).

Glownym czynnikiem wyrozniajagcym FOMO na tle uzaleznienia do internetu jest potrzeba
przynaleznosci. Dodatkowo potrzeba bycia online jest w Scistej relacji w tym przypadku z potrzeba
autoprezentacji oraz akceptacji. Brak bycia online jak podkreslaja psycholodzy kliniczni moze
przybiera¢ w nasilonej formie objawy quasi bolowe oraz wywolywa¢ u danej osoby poczucie
»realnej” sytuacji zagrozenia. Wraz z nasileniem FOMO zmieniajg sie rowniez biologiczne
uwarunkowania funkcjonowania mézgu (Lai et. al., 2016, s.516-521).

Istnieje wiele predykatorow diagnozujacych FOMO. Wsrdd propozycji pomiaru mozna
wyrézni¢ m.in. narzedzie zaproponowane przez zespot badaczy z USA: Abel, J. P, Buff, C. L., &
Burr, S. A. (2016), ktore sklada sie z czterech pytan testowych szacujacych poziomy ryzyka FOMO.
Matematyczne ujecia zjawiska wsrod adolescentéw mozliwe jest poprzez wybor na 7 stopniowej
skali Lickerta odpowiedzi od bardzo stabo do bardzo mocno w odniesieniu do ponizszych pytan:

- Impulsywnie sprawdzam media elektroniczne kiedy jestem z innymi osobami.
- Sprawdzam co sie dzieje w portalach elektronicznych kiedy tylko moge sie

zalogowac, na przyklad bez zadnego powodu.



- Sprawdzam media spotecznosciowe kiedy mam zajecia.
- Sprawdzam co sie dzieje w Internecie kiedy jestem samotny/a.

W innym narzedziu zaprojektowanym przez zespdt Przybylski, Murayama, DeHaan,
Gladwell, w 2013 roku mierzacym skale ryzyka FOMO pojawia sie 10 pytan, ktore posiadaja
odpowiedzi mierzone pieciostopniowa skala Lickerta. W tescie tym pojawiaja sie nastepujace
pytania:

1. Obawiam sie innych ludzi, ktorzy majg wieksze doswiadczenia niz ja.

Obawiam sig, gdy moi przyjaciele maja wiecej doSwiadczen niz ja.

Czuje lek gdy moi przyjaciele dobrze sie bawig beze mnie.

Odczuwam lek kiedy nie wiem co robig wtasnie moi przyjaciele.

Istotne jest, gdy rozumiem moich przyjaciot rowniez w sytuacjach zartobliwych.

Czasami zastanawiam sie czy nie spedzam zbyt wiele czasu aby by¢ na biezaco ze

Uk wh

wszystkim.
Martwi mnie kiedy przegapiam okazje do spotkania sie z przyjaciétmi.
Kiedy zdarza sie cos waznego dla mnie to chetnie dziele sie detalami wydarzenia w
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przestrzeni online (np. uaktualniam status).
9. Kiedy przegapiam jakie$ planowane spotkanie sytuacja ta bardzo mnie martwi.
10. Gdy wyjezdzam na wakacje chce by¢ na biezaco z tym co dzieje sie u moich przyjaciot.

Wsrod narzedzi diagnozujacych skale ryzyka FOMO pojawiaja sie réwniez szczegolowe
pytania dotyczace sposobu uzytkowania mediow sieciowych. Interesujgcym poznawczo jest
narzedzie ,,Summary of Social Media Use” mierzace FOMO na 8 stopniowej skali (0 — nie w kazdy
dzien, 7 — codziennie) (Hetz, Dawson, Cullen, 2015, s.265). W narzedziu tym wyodrebniono
nastepujgce pytania:

¢ Jak czesto korzystasz z mediow spotecznosciowych 15 minut po przebudzeniu?
e Jak czesto korzystasz z mediow spotecznosciowych podczas obiadu?

e Jak czesto korzystasz z mediow spotecznosciowych podczas kolacji?

e Jak czesto korzystasz z mediow spotecznosciowych 15 minut przed snem?

e Jak czesto korzystasz z mediéw spotecznoSciowych podczas sniadania?

Zjawisko FOMO dotyczy nie tylko oséb zaliczanych do grupy cyfrowych autochtonow, lecz
rowniez wystepuje wsrod dorostych uzytkujacych media sieciowe. Szacuje sie, Zze impulsywne
przegladanie zasobow sieci, czy tez ciagle bycie online w portalach spotecznosciowych staje sie
jednym z wielu niekorzystnych nawykéw pracowniczych, narazajacych na straty ekonomiczne
przedsiebiorcow zatrudniajacych osoby z FOMO (Verma, Kumari, 2016, s. 155). Niestety FOMO
nie jest zbyt dobrze rozpoznane w polskich uwarunkowaniach. Wraz z upowszechnieniem mediow
sieciowych wzrosta wydajno$¢ przesylania i przetwarzania danych w przedsiebiorstwach. Ciggle
bycie online sprzyja uzytkowaniu Internetu nie tylko w celach komercyjnych, lecz réwniez

umozliwia pracownikom wykonywanie czynnosci wykraczajacych poza obowiazki zawodowe. W



zwigzku z powyzszymi uwarunkowaniami istotne staje sie prowadzenie badan dotyczacych
mechanizmow i skali zjawiska FOMO wsrod pracownikow, uzytkujacych media sieciowe jako
jedno z podstawowych narzedzi pracy.

FOMO jest jednym z wielu destruktywnych sposobow uzytkowania urzadzen wiaczonych w
przestrzen Internetu. Obecnie FOMO, podobnie jak zjawisko uzaleznienia od sieci nie ma jasno
zdefiniowanych kryteribw diagnostycznych. Pomimo wieloSci uje¢ tego zagadnienia istnieje
kilkanascie narzedzi porzadkujacych wyznaczniki leku przed byciem poza. W trakcie dziatan
pedagogicznych konieczne jest budowanie wiedzy ws$réd miodych oséb w sposob
konstruktywistyczny oraz uswiadamianie, iz impulsywne i bezkrytyczne korzystanie z urzadzen
wlaczonych w sie¢ cyfrowg wytwarza negatywne nawyki trudne do wyeliminowania. Zjawisko
FOMO wymaga réwniez szczegOlnej profilaktyki wsrod dzieci uzytkujacych nowe media
multitaskingowo. FOMO na obecnym etapie wiedzy na temat destruktywnego uzytkowania mediow
moze by¢ diagnostycznie przyporzadkowane do uzaleznienia od Internetu (jako jeden z rodzajow),
jednakze w klasyfikacjach ICD oraz DSM nie ma szczeg6lnego uwzgledniania i rozwiniecia, co

warunkuje ,,intuicyjng diagnostyke” oraz dziatania profilaktyczne.
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