FOMO — lek, ze bedac offline
co$S przeoczymy

26 grudnia 2024

FOMO to lek przed tym, ze co$ nam umknie, gdy bedziemy
offline. Moze prowadzi¢ do phubbingu — ignorowania realnego
otoczenia na rzecz wpatrywania sie w telefon. To problem, z
ktorym mierzymy sie kazdego dnia i swieta tez nie sg od niego
wolne — zauwaza dr Kinga Stopczynhska z Uniwersytetu tddzkiego.

Fear of missing out (FOMO) to lek, ze co$ istotnego nam
umknie, kiedy nie bedziemy online. Tylko krok od niego do
phubbingu — zjawiska, ktdérego nazwa powstata z potagczenia
dwoch wyrazdéw: phone (telefon) i snubbing (lekcewazenie),
polegajgcego na ignorowaniu znajdujgcych sie w naszym
towarzystwie os6b i poswiecaniu catej uwagi telefonowi.

»FOMO to duzy problem, z ktorym, niestety, musimy sie mierzy¢
kazdego dnia. Swieta czy uroczysto$ci rodzinne jak wigilia nie
sg od niego wolne. MOwi sie, ze FOMO dotyczy tylko dzieci czy
mtodziezy. To nieprawda. Doros$li, poczgwszy od najstarszego w
internecie pokolenia baby boomers, takze dali sie uwies$¢ przez
media spotecznos$ciowe. Odkryli, jak wazna jest ich funkcja
komunikacyjna, ile ciekawych rzeczy tam sie dzieje. Zjawisko
nasilito sie w okresie pandemii i nadal trwa” — wskazuje dr
Kinga Stopczynska z Katedry Marketingu na Wydziale Zarzadzania
Uniwersytetu todzkiego.

Z raportu ,FOMO 2019. Polacy a lek przed odtagczeniem”
opracowanego na Uniwersytecie Warszawskim wynika, ze 14 proc.
polskich internautdéw charakteryzuje sie wysokim poziomem FOMO,
67 proc. dosSwiadcza go w Srednim nasileniu, a w grupie w wieku
15-19 lat wysokiego i Sredniego poziomu FOMO dosSwiadcza az 94
proc.

Zdaniem ekspertki z Ut jest wiele zachowan Swiadczacych o tym,
ze FOMO juz nas dotyczy, np. jesli pierwsza czynnosciag po
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obudzeniu i ostatnig, jaka wykonujemy przed snem, jest
spojrzenie w telefon. ,Sprawdzamy wszystkie powiadomienia,
boimy sie, zeby co$ nam nie umkneto, ze nasz Swiat bedzie
przez to niekompletny” — dodata.

Osoby dotkniete FOMO zazwyczaj chca pierwsze o wszystkim
informowa¢. Zdaniem dr StopczynAskiej ilustracjg tej tezy jest
ich zachowanie, gdy sg Swiadkami wypadku. Pierwszg reakcjg nie
jest powiadomienie pogotowia czy policji, tylko robienie
relacji na zywo. ,Zastanawiamy sie, jak to jest mozliwe, by
tak sie zachowywa¢. A dzieje sie tak, bo osoby z FOMO boja
sie, ze im co$ ucieknie, ktosS je wyprzedzi i bedzie pierwszy.
Bardzo czesto pod postami influencerdéw widzimy tez takie
wpisy: ,pierwszy” albo ,pierwsza”. To znaczy, ze ta osoba
zatapata sie na to, aby pierwsza skomentowac dany post. Juz to
samo jest dla niej Zrdédtem satysfakcji” — zaznaczyta
naukowczyni.

W jej opinii badacze nie ograniczajg sie do opisywania FOMO,
na ktdére nalezy spojrze¢ jak na rodzaj uzaleznienia
wptywajacego na wszystkie sfery zycia. Powstaja terapie, ktdére
majg poméc w odwyku od social medidw i poprawié¢ codzienne
funkcjonowanie, np. w Japonii organizowane sg obozy dla
mtodziezy catkowicie wykluczajgce dostep do jakiejkolwiek
informacji. ,0Okazuje sie, ze osoby przebywajgce na takich
terapiach ten efekt odstawienia przezywajg w sposoéb
niepordwnywalny z kazdym innym uzaleznieniem” — wyjasnita
specjalistka.

FOMO i phubbing mogg wydawa¢ sie zjawiskami dotyczacymi
funkcjonowania cztowieka w Swiecie social medidw, jednak
wiadomo juz, ze rzutujg one na zycie w realu — powodujg zmiany
w zachowaniu, relacjach z otoczeniem i w sposobie traktowania
ludzi. ,Te osoby bardzo czesto sie alienujg, bo nie potrzebujag
drugiego cztowieka, nie potrzebujg relacyjnosci. One maja
wszystko w smartfonie, wiec caty Swiat dookota nie jest im
potrzebny, chyba ze da sie z tego zrobi¢ post lub rolke w
mediach spotecznosciowych” — zaznaczyta dr Stopczynska.



W Swiecie o0s6b uzaleznionych od social medidéw Swieta nie
istnieja, jezeli nie wrzucimy do sieci Swigtecznego posta.
Wedtug badaczki w okolicach Bozego Narodzenia w mediach
spotecznosciowych nastepuje wysyp tresci wyidealizowanych —
najpiekniejsza choinka, najpiekniejsza zastawa na stole,
wszyscy idealnie ubrani, najgrzeczniejsze dzieci. ,W tym
czasie czesciej poréwnujemy sie do innych os6b, poniewaz wcigz
widzimy ten idealny obrazek. I zapominamy o tym, czym naprawde
sg Swieta. Dgzymy do ideatu, ktéry w rzeczywistos$ci nie
istnieje” — dodata.

Czy wystarczy powiedziec sobie, ze w Swieta robimy przerwe od
internetu i logujemy sie do zycia? W opinii dr Stopczyniskiej
takie postanowienie moze by¢ trudne do zrealizowania,
zwtaszcza w przypadku osdéb, ktdére z nosem w smartfonie
pozostajg od sSwitu do pdznej nocy. Ekspertka zwraca uwage na
pozytywng role, jaka media spotecznoSciowe mogg odgrywac w
naszym zyciu — sa Zzrodtem wiedzy, inspiracji, informacji,
pozwalaja na swobodne i sprawne komunikowanie sie. Z drugiej
strony — jesli pozwolimy im na zbyt daleko idgca ekspansje w
nasze zycie, nie ma mowy o dobrostanie. ,Warto przyja¢ zasade,
ze np. o0 godzinie 19.00 wytgczam wszystkie powiadomienia, nic
do mnie nie przychodzi. Mamy taka mozliwos¢, pozwalajag na to
technologie. Sami naktadajmy ograniczenia, np. nie korzystajmy
z medidw spotecznosciowych w okreslonych godzinach. Bardzo
czesto rodzice narzekajg, ze dzieci ciggle siedzg w telefonie,
ale nie widzg tego, ze najmtodsi po prostu ich nasladujg. Czy
stoimy w korku, czy jestesmy w restauracji — wszedzie widzimy
takie rodziny, w ktérych kazda osoba jest wpatrzona w swdj
ekran” — podkreslita.

Dr Stopczynska proponuje, aby ci, ktorzy czuja potrzebe
udostepnienia w Swieta zdjecia choinki czy potraw na
wigilijnym stole, zrobili to, a potem Swiadomie odstawili
telefon, aby poswieci¢ najblizszym catg swojag uwage.
Oczywiscie wskazdéwka ta nie dotyczy sytuacji, gdy media
spotecznos$ciowe stuzg do komunikacji, np. kiedy na zywo



udostepniamy to wszystko, co sie u nas dzieje, wtasnie po to,
zeby wspétuczestniczy¢ w Swietach z rodzing i przyjaciéimi,
ktérzy np. przebywajg za granicg czy sa chorzy.

Badaczka przypomniata, ze takze w social mediach obowigzuje
savoir-vivre. ,Pamietajmy, ze gdy robimy wspdlne zdjecia,
zawsze pytamy wszystkich, czy na pewno chca, by ta fotografia
pojawita sie w naszych mediach spoteczno$Sciowych. Starajmy sie
tez nie robi¢ filmikéw, ktdére moga by¢é kompromitujgce. Pewne
sytuacje Swigteczne nas mogg bawic¢, ale ich bohaterdw
niekoniecznie, wiec jesli juz cos$S zarejestrujemy, to
przynajmniej wstrzymajmy sie z publikacjg do czasu uzyskania
akceptacji osdb zainteresowanych” — zaznaczy?a.
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