Edukujemy si¢ w Chemiku: Dla Zdrowia — Jestes§ FOMO czy JOMO?

Nasi uczniowie uczestniczyli w eksperymencie - odpowiadali na pytania dotyczace mediow

spotecznosciowych, zachowan i emocji zwigzanych z uzywaniem Internetu.

Na 19 pytan, 124 uczniow z wybranych klas I, I1'i 11 LO i technikum udzielato
odpowiedzi PRAWDA, FALSZ.
Odpowiedzi byly anonimowe. Podsumowanie wszystkich odpowiedzi w postaci wykresu

Zamieszczono nizej.

Oto pytania, na ktore odpowiadali uczniowie.

Siegam po telefon bez konkretnego powodu.

Korzystatem z telefonu przechodzac przez ulice.

Jestem w stanie wytrzymac bez telefonu.

Czuj¢ przymus posiadania telefonu w zasiggu reki.

Czuj¢ zdenerwowanie, niepokoj, gdy konczy si¢ bateria w telefonie.

Czuje ztos¢ lub rozdraznienie, gdy odebrano mi telefon 1 uniemozliwiono korzystanie

Z niego.

7. Korzystatlem z telefonu podczas spotkan rodzinnych.

8. Korzystalem z telefonu podczas lekcji w szkole.

9. Kontroluje¢ ilo$¢ czasu spedzonego w Internecie, mediach spoteczno$ciowych.

10. Rezygnuje z bycia offline na korzys$¢ online.

11. Zycie offline jest nudne.

12. Odczuwam boéle w odcinku szyjnym kregostupa lub pomig¢dzy topatkami.

13. Zauwazam u siebie zmeczenie i niewyspanie zwigzane z korzystaniem z urzadzen
mobilnych.

14. Czg¢sto od$wiezam media spoleczno$ciowe, aby by¢ na biezaco.

15. Odczuwam boéle w nadgarstku.

16. Odczuwam bole lub zawroty glowy.

17. Od jakiego$ czasu odczuwam pogorszenie wzroku.

18. Zycie obserwowane w sieci jest ciekawsze niz zycie offline.

19. Internet jest dla mnie ucieczka od probleméw.

ocoarwhE

Celem gry, byto u§wiadomienie uczniom zachowan zwigzanych z korzystaniem z Internetu,
zjawiska, przeciazenia informacyjnego, jak rowniez analiza wtasnych zachowanie pod katem

FOMO, oraz zapoznanie si¢ z niektorymi zagrozeniami wynikajacymi z FOMO.

Aby zrozumie¢ na czym polega to zjawisko i jak radzi¢ sobie i zapobiega¢ FOMO warto

przeczyta¢ ponizsze informacje.



Co to jest FOMO?

FOMO dotyka w szczegdlnosci osoby milode, zjawisko to jest wynikiem skoku
cywilizacyjnego ostatnich lat. Obserwujemy je gléwnie przez dynamiczny rozwéj mediow
spoteczno$ciowych.

FOMO po raz pierwszy zostalo uzyte w polowie lat 90. XX wieku przez Dana Hermana.

Syndrom FOMO - objawy
FOMO (Fear of Missing Out) to obawa, strach przed tym, ze co§ moze nam umkna¢. L¢k, o

ktorym mowa to obawa odtaczenia, bycia pozbawionym informacji, niewiedza na temat tego,
co aktualnie dzieje si¢ w sieci (inni robig co$ ciekawego, a ja o tym nie wiem, nie uczestnicz¢

w tym). FOMO wywotuje potrzebe bycia nieustannie na biezaco z wirtualnymi nowinkami.

Jak rozpoznaé osobe z FOMO?

Osoby cierpigce na syndrom FOMO bywaja poddenerwowane i niespokojne, kiedy w ich
poblizu brakuje smartfona. Nieustannie zerkaja w ekran swojego telefonu, odswiezaja

Facebook, Instagram, portale spotecznosciowe i te z informacjami, aby by¢ na biezaco.

W zyciu codziennym mozna zaobserwowaé nastepujace nawyki:

Korzystanie z telefonu zaraz po przebudzeniu i przed snem, w trakcie jedzenia, drogi do
szkotly podczas spotkan z rodzing, znajomymi, podczas korzystania z toalety.

Kiedy mozliwos¢ dostepu do telefonu jest ograniczona, osoby z FOMO moga odczuwaé
samotnos$¢, niepokoj czy lek. Moga pojawic si¢ takze objawy somatyczne w postaci nudnosci,

zawrotow glowy czy boli brzucha.

Co moze by¢ podtozem FOMQO?

Powoddéw moze by¢ wiele, jednak najczesciej powody sa nastepujace:

= niska samoocena,

= chec¢ bycia zauwazonym,

= odczuwanie presji ze strony rOwiesnikow,
= wzbudzanie w innych zazdrosci,

= potrzeba akceptacji czy przynaleznosci do grupy.



Przeciwienstwem FOMO jest JOMO

A co to jest JOMO?

JOMO (Joy of Missing Out) — to rado$¢ z bycia offline, poza Swiatem wirtualnym.

To $wiadome odczuwanie zadowolenia i spokoju, gdy nie uczestniczymy we wszystkich
wydarzeniach spotecznych, odprezenie i skupienie si¢ na wlasnych potrzebach.

Osiagniecie JOMO wymaga zmiany podejscia do zycia i mediéw spotecznosciowych.

Radzenie sobie z FOMO wymaga $§wiadomego wyboru i zmiany nawykow.

Oto kilka strategii, ktore moga pomodc w radzeniu sobie z tym zjawiskiem:

o Kontrolowanie i ograniczenie czasu spe¢dzanego na przegladaniu mediach
spoteczno$ciowych.
e Skupienie si¢ naterazniejszoSci — praktykowanie uwazno$ci 1 skupianie si¢

na obecnym momencie, docenieniu tego, o masz, zamiast martwi¢ si¢ o to, czego
moze Ci brakowac.

e Rozw{j osobistych zainteresowan — poswigcenie czasu na rozwijanie wlasnych pasji
i zainteresowan, przyniesie ci wieksze poczucie spetnienia i samorealizacji.

e Wzmacnianie rzeczywistych relacji — budowanie i utrzymywanie mocnych, realnych
relacji z rodzing i przyjaciotmi (porozmawiaj z siostrg, bratem, mamg, babcig,
dziadkiem, tatg, z kim$ kto moze da¢ Ci wsparcie, zawsze kto$ taki jest), moze pomoc
zmniejszy¢ uczucie izolacji, ktore czesto towarzyszy FOMO.

e Praktykowanie wdzieczno$ci — regularne przypominanie sobie i docenianie tego,
CO Masz W zyciu, moze pomdc zmniejszy¢ uczucie niedosytu i zazdrosci.

o Stawianie sobie realistycznych celow — osiggalne cele ipraca nad nimi moze
przynie$¢ poczucie satysfakcji i zadowolenia.

e Zaakceptowanie, ze nie mozna by¢ wszedzie irobi¢ wszystkiego, jest kluczowym
elementem radzenia sobie z FOMO.

e Zrozumienie, ze kazda decyzja niesie za sobg zaro6wno korzysci, jak i1 koszty, moze

pomoc w akceptacji wyborow, ktore dokonujesz.



Wsparcie psychologiczne — w przypadku, gdy FOMO maznaczacy wplyw
na twoje zycie, gdy zaniedbujesz szkote, obowiazki domowe, zapominasz 0 tym co

kiedys$ byto wazne — pomocne moze by¢ wsparcie psychologa, psychoterapeuty.

Zatrzymaj si¢ na chwile 1 przeanalizuj wykres, wiele odpowiedzi na pytania
zastanawia. Sg wsrdd nas uczniowie, dla ktorych wydarzenia, zycie w sieci odgrywaja

znaczacg role i muszag by¢ na biezaco.

Serdeczne podzigkowania dla Pana Mariana Popisa i analitykow z klasy VTAL za

pomoc w podsumowaniu wynikow. ©
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