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FOMO jest zjawiskiem, ktore polega na wyzwalaniu stanow

lekowych ze wzgledu na brak mozliwosci uczestnictwa Fa Ce b O O k : FOMO +?c_z°ne JeSt_
W przestrzeniach, gdzie realizowana jest komunikacja z nieobecnoscia w mediach
elektroniczna. i elektronicznych. Trzeba

jednak podkreslic, ze moze
ono dotyczy¢ tez innych form
aktywnosci ludzkiej, np.
strachu przed niemoznoscig
uczestniczenia w koncercie,
wydarzeniu kulturalnym,
absenciji w trakcie kursu lub
innych istothych zjawisk,
bazujacych na przekazie
informacji lub bezposredniej
komunikacji miedzyludzkiej.

Stan ten jest szczegOllnie powigzany z checia bycia na biezgco
W czynnosciach podejmowanych przez innych internautow.

Gtownym czynnikiem
wyrozniajagcym FOMO na tle
uzaleznienia od interneu jest

potrzeba przynaleznosci.

Potrzeba bycia online jest w Scistej
relaciji, z potrzebg autoprezentacji oraz
akceptaciji. Brak bycia online moze FOMO wigze sie
przybieraCc w nasilonej formie objawy : .
quasi bélowe oraz wywotywaé u danej z naduzywaniem
osoby poczucie "realnej” sytuaciji |n5tagra m smartfona, gier online,
zagrozenia. Moga sie zmieniaC rowniez :
biologiczne uwarunkowania a.lle el ,alkohcl)lu
funkcjonowania moézgu Messe nger | innych Srodkow

psychoaktywnych.




Sposoby diagnozy FOMO:

Bardzo stabo czy
bardzo mocno”?

1. Impulsywnie sprawdzam
media elektroniczne, kiedy
jestem z innymi osobami.

2.Sprawdzam, co sie dzieje
w portalach
elektronicznych, kiedy
tylko moge sie zalogowac,
na przyktad bez zadnego
powodu.

3.Sprawdzam media
spotecznosciowe, kiedy
mam zajecia.

4.Sprawdzam, co sie dzieje
w Internecie, kiedy jestem
samotny/a.

Czesto czy nigdy?

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

2. Obawiam sie, gdy moi przyjaciele majg wiecej
doSwiadczen niz ja.

3. Czuje lek, gdy moi przyjaciele dobrze sie bawig beze
mnie.

4. Odczuwam lek, kiedy nie wiem co robig wtasnie moi
przyjaciele.

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

6. Czasami zastanawiam sig, czy nie spedzam zbyt wiele
czasu, aby byC na biezgco ze wszystkim.

7. Martwi mnie, kiedy przegapiam okazje do spotkania sie
Z przyjaciotmi.

8. Kiedy zdarza sie coS waznego dla mnie, to chetnie
dziele sie detalami wydarzeh w przestrzeni online (np.
uaktualniam status).

9. Kiedy przegapiam jakieS planowane spotkanie, sytuacja
ta bardzo mnie martwi.

10. Gdy wyjezdzam na wakacje, chce by¢ na biezgco z
tym, co dzieje sie u moich przyjaciot.

3 harzedzia
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Codziennie czy nigdy?

1. Jak czesto korzystasz z mediow
spotecznosSciowych 15 minut po
przebudzeniu?

2. Jak czesto korzystasz z mediow
spotecznosciowych podczas
obiadu?

3. Jak czesto korzystasz z mediow
spotecznosciowych podczas
kolaciji?

4. Jak czesto korzystasz z mediow
spotecznosciowych 15 minut przed
snem?

5. Jak czesto korzystasz z mediow
spotecznosciowych podczas
Sniadania?



Jaka
profilaktyka? rowiesniczych.

« Rozpoznawanie i pomoc

« \Wzmachnianie pozytywnych relaciji

W pielegnowaniu zainteresowan.

« Umozliwianie mtodziezy
konstruktywnego spedzania czasu
bez korzystania z urzgdzen
elektronicznych.

« Przekazywanie wiedzy na temat

specyfiki korzystania z urzgdzen

elektronicznych.
« CYBERDETOX.




