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Czym jest FOMO?

To pozornie niegrozne zjawisko
moze znaczaco wptywacé
na codzienne funkcjonowanie
zarowno starszych, jak i mtodszych
uzytkownikow sieci.

FOMO (ang. Fear Of Missing Out)
to inaczej lek przed odtgczeniem,
obawa, ze przeoczymy cos istotnego,
jesli nie bedziemy stale online.

Wysokiego lub sredniego nasilenia FOMO doswiadcza 94% miodych internautéw (w wieku 15-19 lat).
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Jakie problemy zwigzane z korzystaniem ze smartfonéw i internetu dostrzegaja mtodzi internauci?

*Jupowicz-Ginalska A., Kisilowska M., Jasiewicz J., Baran T., Wysocki A., (2019),
FOMO 2019. Polacy a lek przed odtqczeniem — raport z badan,
Warszawa: Wydziat Dziennikarstwa, Informacji i Bibliologii Uniwersytetu Warszawskiego.

**Debski M., Bigaj M., (2019), Mtodzi Cyfrowi. Nowe technologie. Relacje. Dobrostan
Gdynia: Fundacja Dbam o Moj Z@sieg.

***| ange R. (red.), (2021), Nastolatki 3.0. Raport z ogélnopolskiego badania uczniéw,
Warszawa: NASK - Paristwowy Instytut Badawczy.
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Wysoki poziom FOMO to:

* lek przed utratg kontaktu z przyjaciétmi, znajomymi i wszystkim, co wazne;

* przymus ciaggtego bycia online — trzymania reki na pulsie, bycia na biezaco z relacjami
znajomych w serwisach spotecznosciowych;

 przekonanie, ze znajomi z sieci majg bardziej satysfakcjonujace, ciekawsze zycie.

Jakie sygnaty powinny wzbudzi¢ niepokoj?

Niemoznos$¢ odtozenia smartfona nawet na chwile, bycie online 24/7.
Natychmiastowe reagowanie na kazdy sygnat dobiegajacy

z urzadzenia — nawet w sytuacjach, ktére temu nie sprzyjaja.
Uspokajanie sie kontaktem ze smartfonem, bezwiednym
scrollowaniem, odblokowywaniem urzadzenia, ciaggtym
sprawdzaniem ekranu.

Brak kontroli nad czasem spedzanym online (gtéwnie

w serwisach spotecznosciowych).

Lekcewazenie podstawowych potrzeb (snu, jedzenia).

Ztos¢, rozdraznienie, irytacja, a nawet panika, kiedy nie mozna
korzysta¢ z telefonu, przegladaé internetu.

Uzaleznienie dobrego samopoczucia od pozytywnego odzewu

ze Swiata online.

Rezygnowanie z relacji offline.

Cyfrowe zmeczenie, przecigzenie informacjami, narastajace problemy
z koncentracja.

Czy spotkates sie z PHUBBINGIEM?

Wysoki poziom FOMO wptywa
réwniez na jakosc¢ relacji.

nastolatkéw przyznaje,
ze ignoruje i lekcewazy

Phubbing (potaczenie angielskich

stéw phone - telefon i snubbing

- lekcewazenie, odtracenie) jest
vczestym zachowaniem wsréd

nastolatkow.
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Istniejg rézne zespoly i linie pomocowe zajmujace sie sprawami
dotyczacymi bezpieczenstwa dzieci, takze w internecie. Na stronach
internetowych tych instytucji znajdziesz informacje i wskazowki, ktore
podpowiedza Ci, jak rozwigza¢ problem FOMO. Mozesz rowniez
skorzysta¢ ze wsparcia i porad pracujacych tam specjalistow, dzwoniac
na infolinie, kontaktujac sie na czacie lub wysytajac e-mail. Na taka
pomoc moga liczy¢ tez Twéj uczen i jego rodzice — dla dzieci
prowadzone sa specjalne strony internetowe i infolinie.

TELEFON DLA RODZICOW TELEFON ZAUFANIA
I NAUCZYCIELI DLA DZIECI | MLODZIEZY

- 800100100 [ ~ 116111
5

Bezptatna i anonimowa pomoc telefonicznai
online dla rodzicéw oraz nauczycieli
potrzebujgcych wsparcia i informacji

dotyczacych przemocy i zaburzen zdrowia
psychicznego dzieci, a takze zagrozen
zwigzanych z nowymi technologiami.

Linia czynna jest od poniedziatku do pigtku

w godzinach 12.00-15.00. Wiecej informacji

znajdziesz na stronie: https:/800100100.pl/

Bezptatny i anonimowy telefon dla dziecii
mtodziezy prowadzony przez Fundacje
Dajemy Dzieciom Site. Telefon dostepny
jest codziennie, 24 godziny na dobe.
Dzieci i mtodziez mogq takze
zarejestrowac sie na stronie internetoweji
napisa¢ wiadomos¢ do konsultantow
petnigcych dyzur online. Wiecej informacji
znajdziesz na stronie: https:/116111.pl/

801 889 880

ODZYSKAJ KONTROLE PORADNIA ONLINE
SN

TELEFON ZAUFANIA - UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE
- UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Konsultacje prowadzg specjalisci Instytutu
Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego. Linia czynna jest
codziennie, rowniez w weekendy,

w godzinach 17.00—22.00. Koszt potaczenia
wedtug taryfy operatora.

Wiecej informacji na stronie:
http://www.psychologia.edu.pl/

Nieodptatnych porad udzielajg
psychologowie, psychoterapeuci i prawnicy
posiadajgcy doswiadczenie w obszarze
profilaktyki i terapii uzaleznien — zaréwno
chemicznych, jak i behawioralnych.
Wiecej informacji na stronie:
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
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