WPLYW FOMO | NADUZYWANIA TELEFONOW NA FUNKCJONOWANIE NASTOLATKOW
Samoocena

Wysoki poziom FOMO wiaze si¢ czgsto ze zwigkszonymi obawami dotyczacymi wiasnej
atrakcyjnosci towarzyskiej i przekonaniem, ze zycie innych osdb — w szczegolnosci to
obserwowane w sieci — jest bardziej intersujgce 1 bogatsze w doswiadczenia. Przegladanie
starannie wyselekcjonowanych, pozowanych, czesto upiekszanych przy uzyciu filtrow
internetowych relacji przyjaciot, znajomych oraz obserwowanych idoli nasila w nastolatku
poczucie nizszosci i nieadekwatnosci. Swiat w mediach spoteczno$ciowych jest niczym
filmowy zwiastun: peten najlepszych ujeé, najbardziej intrygujacych scen, pozytywnych
zdarzen 1 dobrej zabawy w otoczeniu waznych osob. Jesli pojawiajg si¢ w nim trudne emocje
czy sytuacje, to zazwyczaj rowniez przedstawiane sg w atrakcyjny sposob.

Im czg$ciej zanurzamy si¢ w wykreowanym §wiecie, w tym wigkszym stopniu uznajemy go
za co$ prawdziwego, normalnego. W te putapke wpadaja nastolatki. W poréwnaniu z
idealnymi zdjeciami i perfekcyjnymi opisami obserwowanych osob ich wlasne zycie sprawia
wrazenie nudnego, mato ciekawego, pozbawionego tresci i pomystu. Rzeczywistos¢ online
jest nie tylko ciekawsza niz cokolwiek, czego nastolatek doswiadcza na co dzien, ale
ustanawia rowniez dla niego punkt odniesienia. Niestety, to poréwnanie z wykreowanym,
wirtualnym §wiatem zawsze wypada na niekorzy$¢ nastolatka, ktdry zaczyna si¢ czué
wykluczony i odrzucony. Aby nie wypas¢ z obiegu, mie¢ poczucie przynaleznosci do grupy,
probuje doréwnac¢ obserwowanym znajomym. Jego samoocena zaczyna by¢ coraz bardziej
zalezna od reakcji, z jakimi spotyka si¢ jego aktywno$¢ w sieci. Mtodzi ludzie przyznaja, ze
korzystanie z niektorych serwisow spotecznosciowych, gtownie tych, ktére opieraja si¢ na
prezentowaniu wystylizowanych zdje¢ — takim medium w szczego6lnosci jest Instagram — ma
negatywny wplyw na ich samooceng (Royal Society for Public Health, 2017).

Poczucie akceptacji oraz przynaleznos$¢ do grupy réwiesniczej nastolatek zaczyna ocenia¢ na
podstawie liczby lajkow, udostepnien, obserwujacych 1 komentarzy pod tresciami, ktore
publikuje w social mediach. Wysoki poziom FOMO moze wigc wpltywac na decyzje miodej
osoby w sieci. Nierzadko uzaleznia ona udostepnianie informacji o sobie od popularnosci,
jaka moze dzigki temu zyska¢ wsrod internetowych znajomych, a takze tego, w jakim stopniu
»pasuje” do zainteresowan grupy. Lek przed wypadnigciem z obiegu moze sktania¢ do
impulsywnego publikowania zdje¢ w sieci, oversharingu, czyli nadmiernego dzielenia si¢
informacjami o sobie, czy nierozwaznego nawigzywania kontaktow online.

Skrajne emocje i dolegliwosci fizyczne

FOMO wiazane jest przez wielu badaczy z obnizonym dobrostanem psychicznym, nizsza
samooceng, mniejszg satysfakcjg z wtasnego zycia 1 wigkszym poczuciem samotnosci. Mocne
zaabsorbowanie relacjami innych i analizowanie informacji udostepnianych przez nich w
mediach spotecznosciowych budzi przekonanie, Ze rowiesnicy czy idole majg lepsze,
ciekawsze, bogatsze w doswiadczenia zycie. Takie myslenie jest z kolei przyczyna
dyskomfortu, zazdrosci, Igku przed oceng innych, moze tez prowadzi¢ do pojawienia si¢
obawy przed odrzuceniem, a w efekcie — wycofania si¢ z relacji z rowiesnikami (Fumagalli i
in., 2021). Ciagle podgladanie w sieci zycia innych i bycie stale obserwowanym wywoluje w
nastolatkach skrajne emocje. Pozytywne komentarze i liczny odzew ze strony znajomych na



zamieszczane na profilach tresci mogg dawac poczucie ekscytacji, a brak zainteresowania lub
negatywne komentarze — rodzi¢ przekonanie o odrzuceniu i wyobcowaniu.

Jak czujg sie nastolatki z FOMO bez dostepu do mediow spotecznosciowych?
Nudze sie, mam wrazenie, ze wypadam z obiegu
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34% osdb z wysokim poziomem FOMO vs. 15% przecietnych internautéw
AN

Czuje sie samotny

R —n
2 N

30% osdb z wysokim poziomem FOMO vs. 12% przecietnych internautow
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Dokuczajg mi nudnosci, zawroty gtowy, bole brzucha

\
Q}

!

> , N

1 4 T iC

23% osdb z wysokim poziomem FOMO vs. 8% przecietnych internautéw
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Zrédlo: Jupowicz-Ginalska i in., 2018

Im wigcej czasu spedzamy z urzadzeniem cyfrowym, tym mniej mamy ruchu. Wielogodzinne
wpatrywanie si¢ w ekran, szczegdlnie smartfona, wigze si¢ réwniez z dtugotrwatym
pochyleniem glowy do przodu. Lekarze juz od kilku lat zwracajg uwage na specyficzny
zespot bolowy, charakteryzujacy sie¢ bolami karku, barkow, gtowy, okolicy
miedzylopatkowej. Cho¢ nie jest on ujety w zadnej klasyfikacji chorob, wystepuje najczesciej
jako konsekwencja przyjmowania nieprawidlowej postawy ciata podczas korzystania z
urzadzen mobilnych.

Utrata prywatnosci i szkody dla wizerunku

FOMO wiaze si¢ rowniez z ryzykiem upubliczniania przez nastolatki zbyt wielu prywatnych
informacji o sobie. Przymus pozostawania w kontakcie, potrzeba zdobywania wigkszej liczby
lajkoéw 1 komentarzy oraz obawa przed odrzuceniem ze strony ,,bardziej atrakcyjnych
rowiesnikéw” mogg prowadzi¢ do podejmowania przez nastolatka ryzykownych decyzji 1
zachowan. Dazenie do pozyskania wigkszej liczby znajomych/kontaktow to czesto powod
rezygnacji z ustawien prywatnosci. Ponadto nieodparta che¢ zaprezentowania si¢ moze
skutkowa¢ udostepnieniem materiatldw, ktore narazg reputacj¢ mtodych ludzi na szwank, np.
intymnych zdje¢ czy filmow.

»Bycie na biezaco” — codzienne problemy

Nastolatki, ktére odczuwajg wysokie FOMO, korzystaja z mediow spotecznosciowych
znacznie intensywniej niz ich rowiesnicy, czgsciej posiadajg tez wigcej niz jeden profil.
Prawie trzy czwarte mtodych ludzi zastanawia sig, czy ,,bycie na biezaco” nie zabiera im za
wiele czasu — w poréwnaniu z jedynie co pigtym przecietnym uzytkownikiem sieci
wahajgcym sig, czy internet nie pochtania go zbyt mocno (Jupowicz- -Ginalska i in., 2018).



Przymus ciagglego kontrolowania tego, co dzieje si¢ online, skutecznie rozprasza. Nieustanne
sprawdzanie informacji pojawiajacych si¢ w internecie nie pozwala skoncentrowacé si¢ na
biezacych czynnosciach, sprawia, ze nastolatki nie koncza zadan lub odktadaja je na pozniej.
Potrzeba posiadania smartfona stale w zasiegu rgki moze powodowac uzaleznienie od
telefonu, a nawet bezposrednio naraza¢ na niebezpieczenstwo.

FOMO wplywa rowniez na jakos¢ relacji migdzyludzkich. Osoby z wysokim Iekiem przed
odfaczeniem maja tendencje do czgstszego ignorowania i lekcewazenia osob wokot, zajmuja
si¢ bowiem gldwnie swoim smartfonem. Zjawisko to nazywamy phubbingiem (potaczenie
angielskich stow phone — telefon i snubbing — lekcewazenie, odtrgcenie). Takie zachowania
sg najczestsze wsrod mtodych uzytkownikow sieci — robi tak 47% badanych w wieku 15-19
lat. Skoro smartfon oferuje staty dostep do informacji, zmniejszajac obawy przed
wypadnigciem z obiegu, to potrzeba korzystania z niego jest silniejsza od bycia ,,tu i teraz”
podczas spotkania, przestrzegania zasad savoir vivre’u czy zadbania o wtasne bezpieczenstwo
(Jupowicz-Ginalska i in., 2019

Intensywne korzystanie z serwisow spotecznosciowych, najczesciej za posrednictwem
smartfona, ma réwniez negatywny wptyw na sen. Nastolatek nie jest w stanie nawet na chwile
odtozy¢ telefonu, korzysta z niego do pdzna, a statusy znajomych sprawdza przez cala dobg.
Takie zachowania prowadzg do chronicznego niewyspania. Co trzeci nastolatek celowo budzi
si¢ w nocy, zeby sprawdzi¢ powiadomienia na profilu w mediach spotecznosciowych! (Royal
Society for Public Health, 2017).

Edukacja zdalna sprawila, ze czas, ktory uczniowie spedzaja w sieci, znacznie si¢ wydtuzyt.
Badanie ,,Nastolatki 3.0, przeprowadzone w 2020 r., pokazuje, ze przecigtny nastolatek jest
online §rednio 4 godziny 1 50 minut dziennie — nie wlaczajac w to lekcji organizowanych za
posrednictwem internetu. W poprzednich edycjach badania czas ten wynosit odpowiednio 4

godziny 1 12 minut w 2018 r. oraz 3 godziny i1 40 minut w 2016 r. Na $redni czas spedzany z
urzadzeniem cyfrowym znacznie wplyneta nauka zdalna — u niektoérych badanych wydtuzyt

si¢ on nawet do ok. 12 godzin dziennie (Lange, 2021).

Sredni czas spedzany online przez nastolatki (dziennie)

W czasie lekcji online W czasie wolnym W dni wolne od zajec
7 godzin i 41 minut 4 godziny i 50 minut szkolnych
6 godzin i 10 minut

Zrédio: Lange, 2021
Dlaczego dzieci i nastolatki naduzywaja telefonu, internetu lub gier?
Uczniowie mogq nadmiernie angazowac si¢ w swiat online, poniewaz:

e Nudzg si¢. Brak pomystu na alternatywny sposob spedzania wolnego czasu i
nieumiejetnos$¢ zorganizowania sobie interesujacych zajec¢ offline czegsto sprawia, ze



mtodzi siggaja po internet. Aktywno$¢ w sieci wymaga bowiem niewielkiego wysitku,
a urzadzenie cyfrowe z dostepem do internetu zazwyczaj jest na wyciagnigcie reki.
Zwro¢ uwagge, czy $wiat online pozostaje dla ucznia jedynym dostgpnym
interesujacym doswiadczeniem przez dtuzszy czas, a realne kontakty i aktywnosci
tracg na znaczeniu.

Wyzwania podejmuja w sieci. Jesli przestrzen online (np. uniwersum gry czy profil w
serwisie spolecznosciowym) jest jedynym miejscem, gdzie uczen odnosi sukcesy,
zyskuje szacunek i uznanie, a takze moze zaprezentowa¢ swoje umiejetnosci — z
pewnoscig bedzie chciat spedzac tam jak najwiecej czasu. Pamietaj tez, ze gry oferuja
czesto niedoceniang przez rodzicow 1 opiekunow bezpieczng przestrzen do rozwijania
wielu umiejetnosci (jak chocby myslenie strategiczne, planowanie czy zdolnosci
przywodcze). W §wiecie online tatwiej tez ponosi¢ porazki — mozna zacza¢ od nowa
wiele razy.

W ten sposob lepiej radza sobie z nieSmiatoscig. Kontakty online sg czgsto tatwiejsze
dla niesmiatych, wycofanych, zamknigtych w sobie dzieci — takich, ktérym trudnie;j
nawigzywac relacje w tradycyjny sposob.

Uciekaja od probleméw. Ktopoty w domu, z budowaniem relacji z rowiesnikami,
problemy w nauce, obnizony nastrdj czy niska samoocena — wszystkie te trudno$ci
moga powodowac, ze w sieci uczen tworzy alternatywny §wiat, odsuwajac od siebie
problemy, ktorych dos§wiadcza na co dzien.

Poszukujg wrazen. Internet i gry cyfrowe zapewniaja mlodym rozrywke i dostarczaja
wielu przezy¢. Na utrat¢ kontroli nad czasem spedzanym w sieci lub przed ekranem
urzadzenia podatne sg szczegolnie dzieci impulsywne czy odznaczajace si¢
nadpobudliwo$cig psychoruchowg (Chocholska i in., 2012; Pyzalski i in., 2019).

Czynnikami, ktore moga uchroni¢ mtodych ludzi przed nadmiernym angazowaniem
si¢ w aktywnosci online, sg m.in.: wsparcie uzyskiwane od rodzicéw i nauczycieli,
zainteresowanie opiekunow aktywnoscig dziecka/nastolatka w sieci czy
przekazywanie wiedzy dotyczacej bezpiecznych zachowan w internecie. RoOwnie
wazne sg pozytywne relacje z rowiesnikami oraz posiadanie zainteresowan
niezwigzanych z internetem, w tym aktywne uprawianie sportu (Makaruk i in., 2019).

Jesli cheecie Panstwo dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym, jak dbaé o bezpieczenstwo dzieci
w internecie, zach¢camy do odwiedzenia stron internetowych instytucji dziatajacych
na rzecz bezpieczenstwa najmtodszych uzytkownikoéw sieci. Znajdziecie tam ciekawe
informacje, materiaty i porady — nie tylko dotyczace naduzywania internetu, mediow
spotecznosciowych 1 gier.

OSE IT Szkota https://it-szkola.edu.pl/

Ogolnopolska Sie¢ Edukacyjna https://ose.gov.pl/

Akademia NASK https://akademia.nask.pl

Program Safer Internet www.saferinternet.pl

Strona kampanii ,,Nie zagub dziecka w sieci” www.gov.pl/niezagubdzieckawsieci
Dyzurnet.pl www.dyzurnet.pl

Cybernauci www.cybernauci.edu.pl

Cyfrowobezpieczni www.cyfrowobezpieczni.pl

Fundacja Orange www.fundacja.orange.pl
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Fundacja Dajemy Dzieciom Site www.fdds.pl
Fundacja Dbam o M¢j Zasigg https://dbamomojzasieq.pl/
Portal o uzaleznieniach behawioralnych https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl
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