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FOMO i fonoholizm

Naduzywanie smartfonu i lek przed odtaczeniem to zjawiska coraz po-
wszechniej dzisiaj spotykane. Czym sie charakteryzuja? Jak sobie radzi¢

z tym problemem?

Kiedy w XX wieku futurolodzy wiescili, ze w XXI wieku
w kazdym domu bedzie kino, kazdy bedzie mégt telefono-
wac z dowolnego miejsca i robi¢ zdalnie zakupy za pomo-
cg smartfonu, nie spodziewali si¢ zapewne, Ze ich rojenia
zostana tak szybko spetnione i to z naddatkiem. Nie sa-
dzili tez, ze wszystkie te funkcje (i wiele innych) znajda sie
w matym, lekkim urzadzeniu. Gdyby przenosny kompu-
ter, czyli smartfon, byt wiekszy, nie mogtby nam wszedzie
towarzyszy¢, a tak — dzieki swojej formie, wadze i funk-
cjom — moze by¢ naszym najwierniejszym towarzyszem.
| chociaz zdarza sig, ze problemowe uzywanie smartfo-
nu, uzaleznienie od sprawdzania informaciji dotyczy ludzi
dojrzatych, najbardziej takie zachowania niepokoja u naj-
miodszych uzytkownikéw internetu.

Definicje

Fonoholizm to zaburzenie behawioralne polegajgce
na naduzywaniu smartfona. W zyciu oséb dotknietych tg
przypadtoscia, smartfon jest ciggle obecny i nieomal bez
przerwy uzywany. Fonoholik prawie caty czas kontroluje
powiadomienia, SMS-y, informacje w mediach spotecz-
nosciowych, a na sytuacje uniemozliwiajgce takie zacho-
wania odpowiada rozdraznieniem, a nawet agresja.

FOMO (od angielskiego akronimu Fear of Missing Out)
jest rodzajem niepokoju charakteryzujgcego sie lekiem
przed przegapieniem zamieszczonej w internecie lub me-
diach spotecznosciowych nowej informaciji, wypowiedzi, no-
wego zdjecia i stracong okazjg do aktywnosci w sieci. Ten
niepokdj wzmagany jest przez sam charakter medidéw spo-
tecznosciowych, takich jak Facebook, Instagram czy Twit-
ter, ktére m.in. pozwalajg na poréwnywanie swoich profili do
profili innych uzytkownikéw i fatwe komentowanie cudzych
i swoich poczynan (przy zamieszczaniu zdjec, filméw czesto
o bardzo prywatnym charakterze).

Terminu FOMO jako pierwszy uzyt Dan Herman w la-
tach 90. XX w. FOMO dla niego to obawa przed niewy-
korzystaniem wszystkich dostepnych mozliwosci obec-
nosci w sieci. Definicje sprecyzowat w XXI w., Patrick
McGinnis.

Chociaz problemy z naduzywaniem smartfonéw czy
nadmierng aktywnoscig w mediach spotecznosciowych
i wynikajace z tego konsekwencje kojarzymy (nie do kon-
ca btednie) z dzieémi i mtodziezg, to warto uswiadomic
sobie, ze z FOMO, czyli leku przed przegapieniem, ko-
rzysta marketing, ktoéry kierowany jest w duzym stopniu
do dorostych. Przypomnijmy sobie ozywienie w sieci przy
okazji wielkich akcji promocyjnych, takich jak Black Fri-
day' czy noworocznych wyprzedazy.

SKAD BIERZE SIE NASZ NIEPOKO), ZE COS PRZEGAPIMY
W INTERNECIE, ZE NIE WEZMIEMY UDZIALU W CIEKA-
WEJ AKCJI, NIE ,ZAAPIEMY SIE” NA PROMOCJE, NA
KONKURS INTERNETOWY Z ATRAKCYJNYMI NAGRODA-
MI, NIE SKOMENTUJEMY PIERWSI NOWEJ NARZECZONEJ
CELEBRYTY? PIERWSI NIE WYTKNIEMY ZNAJOMEMU
Z FORUM BLEDU ORTOGRAFICZNEGO W KOMENTARZU?

Psychologowie z Uniwersytetu Warszawskiego we
wstepie do raportu z badan nad FOMO pisali: ,Marzymy
o wielozadaniowosci, uczestnictwie we wszystkich naj-
wazniejszych wydarzeniach czy zapoznaniu sie¢ z kazda
istotng wiadomoscia. Szybko jednak uswiadamiamy so-
bie, ze osiggniecie tych celéw nie jest mozliwe. Wszak
juz w 2016 roku globalna sie¢ — zaledwie w ciggu sekun-
dy — powigkszata sie o 30 GB, a internauci umieszczali
w tym czasie ponad 2700 zdje¢ na Instagramie czy 10
200 wpiséw na Twitterze™.

' https://www.lexpress.fr/styles/psycho/peur-de-toujours-rater-quelque-chose-vous-etes-peut-etre-atteint-de-fomo_1501774.html

Dostep: 12.01.2020.

2 https://www.wdib.uw.edu.pl/attachments/article/1992/FOMO.%20Polacy %20a%201%C4%99k%20przed%200d%C5%82%C4%85cze-

niem%20-%20raport%20z%20bada%C5%84.pdf



Czesto zagladamy do smartfonu, jestesmy aktywni
w grupach towarzyskich, komentujemy biezgce wyda-
rzenia... Jakie symptomy powinny nam da¢ do mysle-
nia, ostrzec, ze grozi nam FOMO?

Na to sktada sie kilka czynnikéw. Przede wszystkim
nieroztogcznos¢ ze smartfonem: to, ze zawsze znajdu-
je sie on w zasiegu reki, natadowany, gotowy do uzycia,
tak, by nic nie umkneto uwadze uzytkownika.

Kiedy ciggle podgladamy co robig nasi znajomi i mamy
potrzebe szczegoétowego relacjonowania innym naszego
zycia; zamieszczania prywatnych zdje¢ (fotografowania
siebie i bliskich, wszystkich dan w restauracji itp.).

Chwalenie sig, kreowanie rzeczywistosci to wazne
przestanki do tego, by krytycznie spojrzeé na swojg obec-
nos¢ w internecie. Kiedy towarzyszy nam obawa, ze zna-
jomi maja lepsze zycie, bawig sie lepiej, bawig sie beze
mnie lub kiedy pojawia sie lek przed wykluczeniem z gro-
na znajomych, z zabawy, przegapienia konkursu promo-
cyjnego, loterii na bilety lotnicze.

Kiedy $wiat tworzony przez nas i przez naszych zna-
jomych w sieci staje sie dla nas bardziej realny niz ten
prawdziwy, réwniez powinnismy poddac to analizie lub je-
sli czujemy, ze ona nas przerasta, porozmawia¢ o swoich
spostrzezeniach z kim$ bliskim lub skorzysta¢ z pomocy
specjalisty, psychologa.

Mtodzi w sieci

Korzystanie ze smartfondw jest oczywistoscia dla
mtodego pokolenia do tego stopnia, ze rzadko widzi sie
nastolatka bez komorki w reku.

— Dzieci i nastolatki nie pamigtaja Swiata bez smartfo-
néw. Dlatego dla nich normalne jest to, ze w nich szukajg
wiedzy, rozrywki, towarzystwa — stwierdza Marta Witkowska
z Akademii NASK w rozmowie z Marcinem Rozkiem?. — To,
ze sa przyklejone do smartfona, nie powinno nas szcze-
go6lnie dziwié.
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W badaniu ,Nastolatki 3.0” przeprowadzonym przez
NASK (Raport pod red. M. Bochenka i R. Lange) ponad
potowa respondentéw (56%) zadeklarowata, ze powin-
na mniej korzysta¢ z telefonu komodrkowego, a 42%, ze
ten czas jest diuzszy niz poczagtkowo zaktadali. Nieco
ponad jedna trzecia badanych przyznata, ze prébowata
ograniczy¢ czas poswiecony na uzytkowanie smartfonu,
ale proby te sie nie powiodty (36%). Pomimo iz opinie po-
twierdzajgce przypadki problematycznego uzytkowania
internetu nie sg podzielane przez wiekszos$¢ badanych,
wcigz w przypadku niektérych zjawisk istniejg podstawy
do niepokoju. Blisko jedna trzecia badanych na pytanie
»,Czy zgadzasz si¢ z ponizszymi zdaniami” przyznata:
»Moje zycie bytoby puste bez mojego telefonu/smartfo-
nu”. Zblizony wynik osiggneta akceptacja dla stwierdze-
nia: ,Czuje sie zniecierpliwiony i zdenerwowany, gdy nie
moge skorzysta¢ z mojego telefonu/smartfonu”. Pomimo
ze respondenci najrzadziej zgadzali sie ze zdaniem ,Wole
komunikowaé si¢ ze znajomymi za pomoca telefonu/
smartfonu, niz spedzac¢ czas z przyjaciétmi lub rodzing
w Swiecie realnym”, to i tak spotkato sie ono ze znaczaca
15% zgoda. Przy rosnacym czasie uzytkowania interne-
tu za pomocg smartfonu moze by¢ to sygnatem istnienia
niepokojacego trendu — stwierdzajg autorzy badania.

Jak wida¢, nawet mfodziez wyraza opinie, ze za duzo
czasu spedza w sieci. Jeszcze wigkszy niepokdj wykazuja
rodzice. Oni czesto zwracajg uwage dzieciom, zeby odto-
zyty telefon. Jednak te odpowiadajg, ze sprawdzajg wazne
informacje, szukajg czegos potrzebnego do odrabiania lek-
cji, odpowiadajg na e-maile. Z niektérymi wyttumaczeniami
mtodych ludzi trudno dyskutowaé. Kiedy wiec rodzice czy
opiekunowie powinni zaczgc¢ sie martwic?

Przestanki do niepokoju
— Powinno nas zaniepokoi¢, gdy dziecko reaguje nie-
pokojem lub lekiem, napieciem czy ztoscig na sytuacje,

3 https://www.youtube.com/watch?v=GxSDArk385Q
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w ktérej nie moze korzysta¢ ze smartfonu — méwi Marta
Witkowska z Akademii NASK w rozmowie z Marcinem
Rozkiem. — Powinno nas niepokoi¢, ,kiedy korzystanie
z tych nowych technologii pochtania inne sfery jego zycia.
Kiedy (...) zaczyna sig izolowa¢, unika¢ kontaktéw ze zna-
jomymi, z ktérymi nie spotyka sie offline (...). Kiedy tez pré-
buje ograniczy¢ uzywanie smartfona czy granie, a to mu
sie bez przerwy nie udaje™.

Dr Maciej Debski z Uniwersytetu Gdanskiego, zato-
zyciel Fundacji Dbam o M¢j Z@sieg, socjolog problemoéw
spotecznych, okresla kilka czynnikéw, ktére moga prowa-
dzi¢ do naduzywania smartfonu przez dzieci i mtodziez.
Sa to: niekontrolowana ,inicjacja cyfrowa”; nieograniczo-
ny dostep do internetu, w szczegdlnosci w urzadzeniu
mobilnym, brak zasad korzystania z mediéw cyfrowych,
nadaktywnos$¢ na portalach spotecznosciowych, nuda,
brak pasji i zainteresowan, brak edukaciji cyfrowej ze stro-
ny rodzicow, zte relacje z rodzicami.

— Pamietajmy réwniez o tym, ze to nie media cyfrowe
sg zte. Zte lub dobre mogg by¢ nasze nawyki w zakre-
sie ich uzywania. Wysokie badz niskie moga by¢ nasze
cyfrowe kompetencje. Wtasciwe bgdz niewtasciwe moga
by¢ intencje, w jakich wykorzystujemy nowe technologie.
| jeszcze jedna kwestia: to nie sam smartfon nas uzalez-
nia, ale to, co on nam oferuje — podkresla dr Maciej Deb-
ski w tekscie opublikowanym na portalu Librus®, z ktérego
korzystaja szkoty i rodzice.

Oboje eksperci — Marta Witkowska i Maciej Debski —
zgadzajg sie, ze skutkiem FOMO jest sktonnos$¢ do auto-
izolacji. — Efektem ciagtego bycia w sieci jest wycofanie
z zycia spotecznego, a ono z kolei skutkuje samotnoscia
— moéwi dr Debski w rozmowie z Ewa Bukowiecka-Janik®.

Jak sie przed tym chroni¢, a przede wszystkim, jak
chroni¢ dzieci i mtodziez? W tej kwestii eksperci tez maja
podobne propozycje. Przede wszystkim do zwrdcenia
dziecka rodzinie, realnemu zyciu, przyjaciotom, ktérych
zna, a nie tym, ktérych widzi w internecie. Nalezy kulty-
wowac dziatania, przy ktorych zanika dominacja smart-
fonu, czyli wspodlne uprawianie sportu, inne rodzinne
aktywnosci, jak np. wspdlne positki, zwykta rozmowa.
Wazne jest wprowadzenie zasady odktadania komdrek
w pewnych sytuacjach, np. na czas positkdw czy podczas
domowych dyskusji oraz rozwijanie zainteresowan, ktére
istnieja w tzw. realu, a nie wytgcznie w sieci.

»| ostatnia rzecz, by¢ moze najwazniejsza — to przy-
ktad, jaki sami dajemy naszym dzieciom. One nie robig

tego, co méwimy, tylko to, co my, dorosli, robimy. Dlatego
jesli chcemy uchroni¢ nasze dzieci przed uzaleznieniem
od telefonu, w pierwszej kolejnosci zadbajmy o swoje na-
wyki”” — mowia specjalisci. To wcale nie jest tatwe.

Co z dorostymi?

Analiza przeprowadzona przez naukowcéw z Uni-
wersytetu Warszawskiego (pazdziernik 2019) podaje, ze
z internetu korzysta 26,9 min Polakéw. Jesli wyciggniemy
wnioski z deklaracji, ze 16%. poczuwa si¢ do FOMO, to
otrzymujemy liczbe ok. 4 min internautéw odczuwajgacych
lek przed odtgczeniem. 10% osob sprawdza informacje na
smartfonie podczas mszy, 35% twierdzi réwniez, ze przez
korzystanie z serwisdw spotecznosciowych zaniedbuje
obowigzki domowe, a 27% prace. 36% badanych, u kté-
rych zidentyfikowano wysokie FOMO, wprost deklaruje,
ze czuja sie osobami uzaleznionymi od mediéw spotecz-
nosciowych. Okoto jedna pigta osob z wysokim FOMO
przyznaje sie tez do tego, ze przy niekorzystaniu z mediow
spotecznosciowych wystepuja u nich réznego rodzaju ob-
jawy somatyczne: nudnosci, zawroty gtowy, bdle brzucha
czy zwiekszona potliwos¢ — gtosi raport z badania?®.

Nie jestesSmy wyjatkiem. Na przyktad 26%. Kanadyjczy-
kéw (uczestniczacych w badaniu RateHub w w 2017 roku)®
stwierdzito, ze dotyka ich lek przed przegapieniem cze-
gos. Sposrdd tych oséb najwiecej, bo 48% stanowity oso-
by w wieku 25-34 lata.

FOMO ma tez kontekst finansowy. 70% badanych
uwazato, ze 25% ich zadtuzenia wynika z zakupdéw i in-
westyciji, ktére zrobili z leku, ze przegapia okazje. Che¢
nasladowania dziatan os6b obserwowanych w sieci
sprawia, ze ludzie kupujg domy, samochody, wyjezdzajg
na wakacje, chociaz ich przychody na to nie pozwalajg.
Chca robi¢ to, co inni, zy¢ jak inni. A potem musza za to
ptaci¢, poniewaz to spetnianie marzen i nieodstawanie od
pewnego wzorca czesto odbywa sie na kredyt.

FOMO jest zaburzeniem behawioralnym, podobnie
jak np. zakupoholizm. U niektérych osobob wspotistnie-
jace problemowe zachowania mogg w znacznym stopniu
wptyna¢ na pogorszenie jakosci zycia. Chcac unikngé
przegapienia czego$ w sieci, mozemy tatwo przegapic¢
nasze prawdziwe zycie.

Beata Modrzejewska
Dziennikarka
|

4 https://www.youtube.com/watch?v=GxSDArk385Q, dostep: 15.01.2020.

5 https:/portal.librus.pl/szkola/artykuly/fonoholizm-naduzywanie-smartfonow-przez-dzieci-najwazniejsze-symptomy, dostep: 15.01.2020.

5 https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/moj-przyjaciel-telefon-fonoholizm-plaga-przeklenstwo-czy-znak-xxi-wieku/,

dostep: 15.01.2020.

7 Tamze.

8 https://www.wdib.uw.edu.pl/attachments/article/2535/FOM0O%202019_Raport.pdf, dostep 15.01.2020.
9 https://www.tangerine.ca/aproposdargent/coups-doeil-et-perspectives/la-peur-de-rater-quelque-chose-une-phobie-qui-coute-cher,

dostep 15.01.2020.



