Zrozumie¢ FOMO

Kiedy jaki$ czas temu jeden z najwickszych serwisow spotecznosciowych miat globalng awarig, wielu
z nas dorostych dos¢ nerwowo odswiezato aplikacje¢. SprawdzaliSmy potaczenie internetowe,
szukali$my informacji dlaczego serwis nie dziata. Przekonalismy si¢, ze FOMO jest bliZej, niz nam si¢
wydawato. Fear of missing out, w skrocie FOMO, oznacza I¢k przed wypadnigciem z obiegu, gk
przed przeoczeniem czegos. To obawa, ze co$ istotnego nam umknie, kiedy nie bedziemy online.

Problem ten dotyczy znacznej liczby polskich internautow, badania pokazujg, ze syndrom ten moze
dotyczy¢ nawet 4 miliondw osob, w tym najwigksza grupe stanowig nastolatki oraz mtodzi dorosli.

Dlaczego tak trudno oderwac nastolatki od ich telefonéw komorkowych? Czemu zerkaja na
ekrany smartfonow podczas obiadu, lekcji w szkole, w toalecie, w autobusie, podczas waznych
uroczystosci? Dlaczego coraz wieksza cze$¢ zZycia towarzyskiego i osobistego realizuje sie w
sieci? Moze za to odpowiada¢ syndrom FOMO.

Mtodzi ludzie obawiajg si¢, ze inni gdzies tam dobrze bawig si¢ bez nich lub tez uczestniczg w czyms
waznym, co ich omija. W praktyce syndrom ten dotyczy aktywno$ci mlodziezy w sieci, gdzie mtodzi
ludzie znajduja informacje o waznych wydarzeniach, w tym wydarzeniach swojej grupy réwiesniczej,
czy innych waznych dla nich 0sob (np. celebrytow, youtuberéw). Informacje te z reguty majg ,.krotki
termin wazno$ci” — sg to newsy, ploteczki, memy, komentarze do rzeczywistosci w formie komunikatu
obrazkowego. Dodatkowo mtodzi ludzie sa bardzo czgsto przekonani, ze jesli otrzymaja od kogos
znajomego wiadomo$¢, powinni niezwlocznie na nig odpowiedzie¢, poniewaz inaczej ta osoba znudzi
si¢ nimi, badz tez poczuje si¢ urazona. Zatem FOMO wiaze si¢ z potrzebg ciggtego bycia online.

Na czym polega ,internetowe uczestnictwo”?

Chodzi tutaj o to, aby w jakis sposdb zareagowaé na wydarzenie, newsy czy tez wspomniane memy.
Im szybciej, tym lepiej. Najbardziej zadowolona z siebie moze by¢ osoba, ktdra jako pierwsza
poinformuje znajomych o wydarzeniu, udostepni nowy mem czy tez doda komentarz pod jakas
interesujgcg informacjg. Dobrze jest chocby znalez¢ si¢ w gronie 0sob komentujacych zdarzenie w
krotkim czasie po jego pojawieniu si¢. W mediach spotecznosciowych im wezesniej doda si¢
komentarz pod jaka$ trescig, tym wigksza jest szansa na to, ze wicksza ilos¢ osob to dostrzeze i doceni
poprzez ,,polajkowanie”. Dla osoby z Iekiem przed wypadnigciem z obiegu kazda sytuacja
przeoczenia jest spostrzegana jako zagrazajgca, a sama mysl o mozliwosci jej zaistnienia napawa taka
osobg autentycznym niepokojem. Dla nastolatkdw potrzeba przynaleznos$ci i akceptacji w grupie jest
jedna z najwazniejszych, a jej zaspokojenie ma bardzo duze znaczenie dla ich prawidtowego rozwoju
psychicznego i spotecznego. Zatem popularnos¢ jest wedtug mtodych ludzi na wage ztota. Sytuacja
bycia pomini¢tym, niewidzialnym, spéznionym niesie za sobg ryzyko wykluczenia nastolatka z grupy
rowiesniczej.

Tutaj drodzy rodzice warto zastanowic si¢ nad ,,szlabanami” na telefony, Internet dla nastolatkow.
Nam dorostym nie jest tatwo zrozumie¢ trudne i silne emocje, jakimi reaguja nasze dzieci na proby
wprowadzenia wickszych ograniczen w uzywaniu telefonu czy Internetu. Czgsto reakcje mtodych
ludzi interpretujemy jako objawy uzaleznienia, co nas dodatkowo motywuje do naktadania
,,szlabanow”. Dla nastolatka stowo to brzmi niejednokrotnie jak wyrok towarzyskiego zniknigcia,
niebycia.

Wszelkie ograniczenia zatem nalezy podejmowac z glowg, po doktadnym przemysleniu sprawy.
Konsekwencje FOMO dla mtodych ludzi mogg by¢ bardzo powazne. W koncu jest to dtugotrwale i
przewlekle odczuwalny Ik, stres czy tez niepokdj. Doswiadczenie takie niestety zawsze bedzie
negatywnie odbijalo si¢ na funkcjonowaniu nastolatka.

Co mozemy zrobié¢?



Przeciwdziatanie rozwojowi FOMO u mtodych ludzi to zadanie przede wszystkim dla rodzicow,
poniewaz poza samymi dzie¢mi i mtodzieza, to oni majg najwigksze mozliwos$ci wplywania na to,
kiedy ich dziecko korzysta ze smartfonu, internetu, komputera.

Niebagatelna jest rowniez rola szkoty, gdzie mtodziez objeta jest szeroko pojeta profilaktyka
uzaleznien.

Kluczowe dziatania, ktore mozemy wspdlnie podjac, aby zapobiec FOMO:

. obserwacja mtodziezy (oznaki wyobcowania, problemy, konflikty) i szybka reakcja na
pojawigjace si¢ trudne emocje,

. ustalenie z mtodziezg zasad i trzymanie si¢ ich — obie strony,

. dbanie o dobre relacje z mtodymi IudZzmi, oparte na zaufaniu i akceptacji,

. podczas pracy wychowawczej wprowadzanie metod aktywizujacych majacych na celu

pokazanie mtodziezy zalet bezposredniej interakcji z drugim cztowiekiem, wskazywanie sposobow
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i emocjami, stresem,

. wspieranie kompetencji cyfrowych mtodziezy poprzez warsztaty psychoedukacyjne,

. rozwijanie u dzieci ich talentéw i hobby, wskazywanie sposobow realizacji pasji ,,na Zywo”,
. organizowanie z mtodziezg przerw od social medidw,

. wspieranie samooceny mtodych ludzi.

Profilaktyka FOMO obejmuje spektrum dziatan obejmujacych migdzy innymi: wazne umiejetnosci
osobiste i1 spoteczne, profilaktyke uzaleznien, zasady bezpiecznego korzystania z internetu oraz wiele
innych. Dzigki nim nasze dziatania beda bardziej skuteczne i lepiej dopasowane do naszych dzieci

i podopiecznych.
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