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Abstrakt

Zycie w stale ewoluujacym $wiecie, w ktérym dostep do nowych technologii jest
powszechny, wymaga podjecia refleksji nad korzysciami i zagrozeniami ptynacymi
z ich uzytkowania. Jednym z takich zagrozen jest zjawisko FOMO (fear of
missing out), ktore we wspdtczesnym sSwiecie jest coraz czestsze. Wigze sie ono
zdoswiadczaniem leku zuwaginabrak mozliwo$ci uczestniczeniaw przestrzeniach,
w ktérych realizowana jest komunikacja elektroniczna. Zjawisko FOMO jest
stosunkowo nowym zachowaniem ryzykownym, ktére pojawito sie za sprawa
upowszechnienia social mediéw oraz urzadzen mobilnych. Syndrom ten wptywa
na holistyczne funkcjonowanie cztowieka - oddziatuje na jego sfere poznawcza,
emocjonalno-spoteczng i fizyczng, a u jego podtoza leza czynniki psychospoteczne.
Istnieje zatem koniecznos¢ uznania go za problem spoteczny i podjecia wczesnych,
systemowych oraz dtugofalowych dziatan realizowanych wobec uczniéw i ich
rodzicéw, ukierunkowanych na zwiekszenie sSwiadomosci w zakresie omawianego
zagadnienia oraz zaangazowania w ten proces nauczycieli i specjalistéw (w tym
lekarzy).
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Fear of Disconnection in Adolescents - FOMO Prevention
in the School Environment

Abstract

Living in a constantly evolving world where access to new technologies is common
requires reflection on the benefits and threats of their use. One of such threats is
the phenomenon of FOMO (fear of missing out), which is becoming more and more
common in the modern world. It is associated with experiencing fear due to the
inability to participate in spaces where electronic communication takes place. The
phenomenon of FOMO is a relatively new risky behavior that has appeared due
to the popularization of social media and mobile devices. This syndrome affects
the holistic functioning of a person - it affects his cognitive, emotional, social and
physical spheres, and is based on psychosocial factors. Therefore, there is a need to
recognize it as a social problem and take early, systemic and long-term actions for
students and their parents, aimed at increasing awareness of the issue in question
and the involvement of teachers and specialists (including doctors) in this process.
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Wprowadzenie

Wysokie technologie zdominowaly XXI wiek zmieniajac nieodwracalnie sposob zycia
calych pokolen. Problematyka nowoczesnych technologii jest coraz czgsciej porusza-
nym zagadnieniem w literaturze, poniewaz obecnie nikt nie wyobraza sobie funkcjo-
nowania bez nich (Czerski, 2022; Tomczyk, 2018; Walat, 2015). Posiadanie telefo-
now komorkowych, tabletow i komputeréw stanowi podstawe pozyskiwania wiedzy,
zrodlo rozrywki, mozliwos¢ natychmiastowego przesylania i odbioru wiadomosci, czy
tez wzrostu umiejetnosci kognitywnych (Tomezyk, 2018). Z drugiej strony nieogra-
niczony i relatywnie tani dostep do wysokich technologii moze wigzac si¢ z szeregiem
zagrozen, ktore stanowig wyzwanie dla wspolczesnej edukacji, a w szczegolnosci dla
samego procesu wychowawczego (Tomczyk, 2018). Jak wskazuje Lukasz Tomczyk,
jednym z takich wyzwan jest problematyka uzaleznienia od Internetu - szczegodlnie
w odniesieniu do zagadnienia FOMO, ktore dotyka wszystkich niezaleznie od wieku,
plei czy statusu spolecznego (Czerski, 2022; Tomezyk, 2018).

FOMO to akronim utworzony od pierwszych liter anglojezycznej nazwy syndro-
mu fear of missing out, Ktory oznacza lek przed odlaczeniem. Najczeéciej cytowang
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definicj¢ omawianego terminu sformutowat zesp6t Andrew K. Przybylskiego (2013,
s. 1841) z Uniwersytetu Oksfordzkiego, zgodnie z ktora FOMO to ,wszechogarnia-
jacy lek, odczuwany przez dang osobe, wywolywany mysla, Ze inne osoby w danym
momencie przezywaja bardzo satysfakcjonujace doswiadczenia, w ktorych osoba ta
nie uczestniczy”. Syndrom ten uznawany jest wspolczesnie za rodzaj problematycz-
nego przywigzania do social mediow i wiaze si¢ z szeregiem negatywnych doswiad-
czen zyciowych oraz uczué towarzyszacych przekonaniu jednostki, ze co$ waznego
ominie ja wowczas, gdy jest offline (Gupta i Sharma, 2021).

Omawiane zjawisko pojawilo si¢ za sprawg upowszechnienia serwiséw spotecz-
no$ciowych oraz urzadzen mobilnych gwarantujacych staly dostep do tego typu
platform. Dotychczas realizowane badania wskazuja, ze¢ FOMO wsrod nastolatkow
w ostatnich latach przybralo niepokojace rozmiary, a destruktywne uzytkowanie
mediow spoleczno$ciowych moze przekladac si¢ na ich biopsychospoleczne funk-
cjonowanie oraz zdrowie psychiczne. W zwiazku z powyzszym pojawia si¢ potrzeba
uznania tego syndromu za problem spoteczny oraz podjgcia refleksji nad jego zto-
zonoscia oraz zagadnieniem profilaktyki, majacej na celu zapobieganie rozwojowi
FOMO u mlodych oso6b.

Artykul ma charakter przegladowy. Jego celem jest omoéwienie syndromu FOMO
na tle dostepnej literatury oraz w oparciu o prowadzone w tym zakresie badania na-
ukowe. Czytelnik zostanie zapoznany z uwarunkowaniami omawianego syndromu,
jego symptomatologia i konsekwencjami. Z perspektywy analizowanego problemu
pojawia sie takze pytanie dotyczace mozliwosci podejmowania oddziatywan profilak-
tycznych ukierunkowanych na przeciwdzialanie omawianemu zagadnieniu wsrod
mitodziezy. W odniesieniu do tej kwestii zostana przedstawione strategie profilaktyki
systemowej w aspeckie zagrozen, jakie niosg media cyfrowe i spolecznosciowe, szcze-
golnie gdy sa niewlasciwie wykorzystywane przez mlode pokolenie.

Syndrom FOMO jako jedno ze wspétczesnych zagrozen
w grupie mtodziezy

Postep wspolczesnego swiata przyjmuje tak szybkie tempo, Ze ,,zadne wczesniejsze
pokolenie nie poznalo, nie doswiadczylo i nie wykorzystalo tak szybkich zmian”
(Mead, 2000, s. 110). Obecnie badacze wskazuja, ze dynamika tych przeobrazen
nie maleje, poniewaz stale jestedSmy $wiadkami gwaltownych przemian spoleczno-
-kulturowych, w warunkach coraz bardziej dramatycznych kryzysow (Kapica, 2023).
Przemiany we wspolczesnym $wiecie znajduja odzwierciedlenie m.in. w procesie
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globalizacji, zmianach struktury rodzin i ostabieniu wiezi rodzinnych, nastawieniu
na rywalizacje, rozwoju postaw konsumpcyjnych oraz kryzysach $rodowiskowych
(Curylo-Sikora, 2022, 2024). Okoliczno$ci te w obliczu wzrostu zachowan proble-
mowych oraz trudnosci o charakterze psychologicznym w grupie dzieci i mlodziezy
wskazujg na potrzebe podejmowania dziatan, ktore w procesie rozwoju wyposaza ich
w umiejetnosci umozlwiajace pozytywna adaptacje, a wiec przygotuja do ,,stawiania
czota wyzwaniom XXI wieku” (Solich, 2016, s. 39) oraz ,,naucza, jak zy¢ w otaczaja-
cym $wiecie” (Woynarowska, 2015, s. 11). Wskazane wyzej tendencje stanowia czyn-
niki ryzyka dla zdrowia psychospotecznego miodziezy, a zagadnienia te sg szeroko
podejmowane w dyskursie naukowym (Blasiak i Dybowska, 2014; Curyto-Sikora,
2022, 2024; Pilecka i Fryt, 2011a; 2011b). Obecnie coraz cze$ciej podejmuje si¢ pro-
blematyke wysokich technologii i ich wplywu na funkcjonowanie psychospoteczne
mlodziezy. W tym kontekscie interesujacym jest syndrom FOMO, ktory stanowi sto-
sunkowo nowg kategori¢ opisu zjawisk zwiazanych z nowoczesnymi technologiami
i ich negatywnymi konsekwencjami.
FOMO badano juz w latach 90. XX wieku, w kontekscie relacji spolecznych
i ryzyka utraty przewidywanej przyjemnosci z nich wynikajacej (Herman, 2000).
Wspolczesnie w analizach teoretyczno-empirycznych rozpatruje si¢ je przede wszyst-
kim w powiazaniu z aktywnoscia w sieci i technologiami informacyjno-komunika-
cyjnymi (Jupowicz-Ginalska i in., 2021). Syndrom FOMO polega na wyzwalaniu
stanow lekowych ze wzgledu na niemozno$¢ uczestnictwa w przestrzeniach, w kto-
rych realizowana jest komunikacja elektroniczna (Tomczyk, 2018). W tym kontek-
$cie pierwsze nieliczne doniesienia, rejestrowane w Web of Science Core Collection,
pojawily si¢ nieco ponad dekade temu, m.in. za sprawg zespotu badawczego prowa-
dzonego przez Przybylskiego, ktory stworzyt narzedzie badawcze do pomiaru FOMO,
uwzgledniajace takze jego istnienie w sferze wirtualnej (Przybylski i in., 2013). Jak
wynika z metaanalizy przeprowadzonej przez zespot opracowujacy cyklicznie raporty
dotyczace omawianego zagadnienia (Jupowicz-Ginalska, 2018, 2019, 2021, 2022)
zjawisko to budzi coraz wieksze zainteresowanie' i ma charakter interdyscyplinarny
- badania w tym zakresie podejmowane sa na gruncie m.in. psychologii, biznesu
i ekonomii, psychiatrii, informatyki i cybernetyki, pedagogiki, zdrowia publicznego,
zawodowego, zarzadzania czy neurobiologii.

! Na przyklad w 2013 roku opublikowano dwa artykuly na temat FOMO, 2014 - jeden,
2015 - sze$¢, a w 2019 juz 55 (dane na podstawie wyszukiwania w Web of Science Core Col-
lection, wg hasta: FOMO i Fear of Missing Out).
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W analizach teoretyczno-empirycznych mozna wskazaé¢ na kilka kluczowych
obszaréw, w ktorych podejmowana jest problematyka FOMO. Dotycza one kwe-
stii identyfikowania predyktoré6w rozwoju omawianego syndromu (Al-Busaidi i in.,
2022), jego powiazan ze zdrowiem psychospolecznym i fizycznym (Andreassen i in.,
2016; Baker, 2016; Elhai i in., 2016; Modzelewski, 2020; Rawas i in., 2021) oraz
innymi zjawiskami, takimi jak: nomofobia, phubbing, CAGE czy problematyczne
korzystanie ze smartfonéw (Chi i in., 2022; Czerski, 2022; Riordan i in., 2015).
W obliczu wspolczesnych kryzysow srodowiskowych, pojawiajq sie takze prace ba-
dawcze poswigcone zagadnieniom wplywu pandemii COVID-19 na rozwdj syndro-
mu FOMO wérod mlodego pokolenia (Dong i in., 2024; Jupowicz-Ginalska i in.,
2021) oraz analizy dotyczace kwestii szeroko rozumianej problematyki dobrostanu
cyfrowego czy tez higieny cyfrowej (Jupowicz-Ginalska, 2021, 2022).

Wyniki przeprowadzonych dotychczas badan ujawniaja, ze skala omawianego
zjawiska jest wysoka i dotyczy w najwiekszym stopniu miodziezy miedzy 15 a 19
rokiem zycia (Citko i Owsieniuk, 2020; Jupowicz-Ginalska, 2022). Badania re-
alizowane na terenie Polski wskazuja, ze 1/3 mlodziezy odczuwa silny (28%) lub
$redni poziom (66%) ,,leku przed odlaczeniem” (Jupowicz-Ginalska, 2022). Z kolei
z danych zawartych w raporcie z ogélnopolskiego badania Mtodzi Cyfrowi (2019),
w ktorym wzielo udzial ponad 61 tys. uczniéw z 1786 szkot na terenie calego kraju,
wynika, ze potowa polskich nastolatkow nie wyobraza sobie Zycia bez dostepu do
smartfona i doswiadcza potrzeby natychmiastowej reakcji na pojawiajace si¢ w sieci
wiadomosci. Blisko co trzeci badany ocenia siebie jako osobe uzalezniong od mediow
spoleczno$ciowych, a wysokiego nat¢zenia syndromu FOMO doswiadcza az 14%
wszystkich badanych. Dla poréwnania badania realizowane w Stanach Zjednoczo-
nych na grupie 2084 osob ujawnily, ze FOMO wystepuje u 56% uzytkownikéw me-
diow spolecznosciowych (Spitzer, 2013). Podobne rezultaty uzyskano w badaniach
australijskich prowadzonych na grupie 1521 osob do 18 roku zycia, z ktoérych wyni-
ka, ze wysokie nasilenie objawow FOMO dotyczylo 50% chlopcow i 66% dziewczat
(Australian Psychological Society, 2015). Z kolei badania przeprowadzone w Boéni
1 Hercegowinie wérod 717 uczniéw ujawnily, ze 20% badanych charakteryzowato si¢
wysokim poziomem FOMO (Tomczyk i Selmanagic-Lizde, 2018).
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FOMO w zyciu mtodziezy - uwarunkowania,
objawy i konsekwencje

Istnieje wiele czynnikow ryzyka, ktore moga w konsekwencji warunkowac rozwoj
FOMO u miodziezy. Wielu autoréw zwraca uwage, Zze u podloza tego syndromu
lezy dazenie do zaspokojenia jednej z podstawowych psychologicznych potrzeb czto-
wieka - potrzeby przynaleznosci (Goetz, 2020; Tomczyk, 2018). Jej zaspokojenie
wzmacnia przekonanie jednostki o wlasnej wartosci 1 daje czlowiekowi poczucie bez-
pieczenstwa (Wrona-Polanska, 1996). Dodatkowo, w literaturze zwraca si¢ uwage,
ze FOMO pozostaje w zwiazku z potrzebg autoprezentacji i akceptacji (Tomczyk,
2018). Realizacje wskazanych potrzeb umozliwia stopniowo zdobywana popular-
no$¢ w mediach spolecznosciowych, bedaca wspolczesnym sposobem zwiekszania
poczucia pewnosci siebie 1 utrzymywania pozytywnych relacji spotecznych. Prze-
strzen w social mediach daje nastolatkom mozliwo$¢ kreowania wlasnego wizerunku
1 prezentowania siebie tak, jak chcieliby by¢ postrzegani przez innych (Beard, 2017).
Jednostka z syndromem FOMO doswiadcza silnego leku, frustracji i niepewnosci
w obliczu zagrozenia niezaspokojenia wyzej wymienionych potrzeb. Przezycia te sa
silniejsze w sytuacji utrudnionego dostepu do bycia online, poniewaz zwi¢ksza to ry-
zyko opoOznienia reakcji osoby z FOMO na dzialania rowiesnikow w sieci, co w kon-
sekwencji moze prowadzi¢ - w jej percepcji - do utarty popularnosci i negatywnego
odbioru wizerunku w social mediach (Goetz, 2020).

Do czynnikow zwiekszajacych ryzyko rozwoju FOMO zalicza sie takze dynamike
rodzinna, zaklocenia we wzajemnych relacjach, konflikty i stres (Beard, 2017). Brak
stabilno$ci w rodzinie moze byé powodem ograniczenia kontaktu i komunikacji
dziecka z rodzicami, w wyniku czego mlody czlowiek chetniej sktania si¢ do tworze-
nia interakcji w sieci, ktore sa dla niego w tym momencie bardziej satysfakcjonujace
i atrakcyjne (Young, 2009). Internet staje si¢ dla nastolatka narzedziem unikania
konfliktow rodzinnych i Zrodlem wsparcia, a takze stanowi forme¢ przynoszenia ulgi
od braku stabilizacji w rodzinie (Beard, 2008). Zaburzone relacje miedzy rodzicami
a dzie¢mi moga doprowadzi¢ do zachwiania poczucia bezpieczenstwa i pewnosSci
siebie u dziecka (Werbinski, 2000). W obliczu tej sytuacji mtody cztowiek poszukuje
stabilizacji 1 akceptacji w mediach spolecznosciowych, uzalezniajac swoja samooce-
ne wylacznie od opinii zewnetrznych - komentarzy, polubieni i udostepnien swoich
zdje¢ oraz postow przez innych internautéw, a nie wewnetrznego przekonania o by-
ciu warto$ciowym czlowiekiem.
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W tym miejscu warto takze zwroci¢ uwage na niekontrolowany przez dorostych
dostep dziecka do smartfona, tabletu czy komputera oraz problemowe uzytkowanie
tego typu urzadzen przez dorostych (Junik i in., 2023). Rodzice naduzywajacy urza-
dzen ekranowych i majacy problem z rezygnacja z tego typu aktywnosci na rzecz
innych dziatan - rodzinnego positku, wyjscia na spacer lub aktywnosci fizycznej

- utrudniajg miodziezy zrozumienie technologii oraz korzysci i zagrozen, jakie moga
z nich plynaé, a takze sg zrodlem negatywnych wzorcow korzystania z Internetu.

Problematyczne uzytkowanie mediow spolecznosciowych moze wigzac sie takze
z naciskiem grupy rowiesniczej i jej oczekiwaniami wobec aktywnosci w sieci (Beard,
2017). Pod jej wplywem nastolatek moze odczuwac silng potrzebe regularnego anga-
Zowania sie w okre$lone dzialania na portalach spotecznosciowych. Obecnos¢ w sieci
staje si¢ gwarantem bycia czeScia danej grupy oraz zrodlem wiedzy o tym, czym
aktualnie zajmujg si¢ rowiesnicy. W efekcie mlody czlowiek odczuwa coraz silniejsza
potrzebe, a nawet przymus, regularnego sprawdzania postow innych uzytkownikow,
§ledzenia ich aktywnosci, a takze umacniania swojej pozycji w wirtualnej przestrze-
ni dzielac sie¢ prywatnymi informacjami z zycia, tworzac iluzoryczne przekonanie
bliskiej wigzi z rowiesnikami oraz bycia na biezaco w ich sprawach (Beard, 2017).

Z punktu widzenia omawianej problematyki nie bez znaczenia jest takze wplyw
srodkow masowego przekazu, ktore od wezesnych lat dziecigcych kreuja w swiado-
mosci mtodych pokolen przekonanie, ze bycie czeScia technologicznego spoteczen-
stwa jest wyznacznikiem sukcesu, pomijajac czgsto aspekty zagrozen, ktore moga
wigza¢ si¢ z naduzywaniem wysokich technologii (Beard, 2017).

Objawy FOMO wiaza si¢ z odczuwaniem silnego leku, frustracji i poczucia osa-
motnienia w obliczu braku dostepu do mediéw spotecznosciowych. Osoby cierpia-
ce na ten syndrom prezentuja cechy uzaleznienia w swoim zachowaniu zwigzanym
z odczuwaniem silnej potrzeby nieustannego bycia online. Do kluczowych sympto-
mow $wiadczacych o wysokim poziomie FOMO mozna zaliczy¢ odczuwanie (Kuba-
la-Kulpinska, 2020; Witkowska, 2020):

e leku przed byciem pominietym w sieci i przymusu natychmiastowej komuni-
kacji z innymi;

*  obawy, ze inni majg ciekawsze 1 bardziej satysfakcjonujace doswiadczenia w zyciu;

*  potrzeby ciaglego Sledzenia aktywnosci internetowej znajomych;

*  potrzeby natychmiastowego dzielenia si¢ w mediach spoteczno$ciowych szczego-
tami ze swojego Zycia - ciagle bycie online;

*  potrzeby posiadania smartfona zawsze w zasiegu reki - jego brak lub ograniczony
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dostep do Internetu wiaze si¢ z przezywaniem silnego napiecia emocjonalnego,

ktore moze zosta¢ zredukowane dopiero po upewnieniu si¢, ze niczego waznego

nie przeoczono - efekt ten jest krotkotrwaly, dlatego mowa o czg¢stym sprawdza-
niu telefonu;

e potrzeby korzystania z telefonu tuz po obudzeniu i przed zasni¢ciem;

e przeciaZzenia nadmiarem informacji docierajacych z sieci.

W ciagu ostatniej dekady trwaja badania majace na celu ustalenie powigzan
FOMO z funkcjonowaniem biopsychospotecznym czlowieka (Gupta i Sharma, 2021).
Z uwagi na przezywanie silnego leku, przewleklego stresu i niepokoju omawiany
syndrom moze mie¢ negatywne skutki dla rozwoju mlodego cztowieka, a takze jego
zdrowia (Citko i Owsieniuk, 2021; Goetz, 2020). Wsrod konsekwencji psychicz-
nych mozna wymieni¢ narastajaca frustracje, napady zlosci, czeste do$wiadczanie
negatywnych stanéw emocjonalnych jako wyniku niekorzystnych poréwnan spo-
tecznych (Gupta i Shrama, 2021), jak rowniez wysoki poziom stresu (Jupowicz-Gi-
nalska, 2022). Wystepowanie tych objawow wyraznie wplywa na jakos$¢ zycia mlo-
dziezy, prowadzac stopniowo do utraty poczucia dobrostanu, obnizonej samooceny,
zaburzen depresyjnych i lekowych oraz wzrostu ryzyka samobojstw (Gupta i Sharma,
2021; Steers i in., 2014). Skutki FOMO w sferze poznawczej moga dotyczy¢ trud-
nosci z koncentracja uwagi, probleméw z pamigcia, zaburzen myslenia, a w konse-
kwencji osiagania stabszych wynikoéw w nauce (Azizi i in., 2019). Do negatywnych
skutkow FOMO w sferze spolecznej mozna zaliczy¢ zachowania opozycyjne, bun-
townicze, agresywne, konfliktowos$¢, jak rowniez zaniedbywanie codziennych obo-
wigzkow szkolnych i domowych oraz izolowanie sie spoleczne kosztem przebywania
w sieci (Goetz, 2020; Witkowska, 2020). Zjawisko to dotyczy takze sfery fizyczne;j,
ujawniajac sie¢ w postaci m.in. chronicznego przemeczenia, zaburzen snu, bolow gto-
wy, karku, palcow czy pogorszenia wzroku (Damodara i in., 2019). FOMO wiaze sie
dodatkowo z ryzykownymi zachowaniami zdrowotnymi, w tym uzaleznieniami od
substancji psychoaktywnych oraz uzaleznieniami behawioralnymi (Spitzer, 2013).

Dziatania profilaktyczne w zakresie FOMO podejmowane
w srodowisku szkolnym mtodziezy

Podjete wyzej rozwazania uzmystawiajg skale zjawiska FOMO wsrod miodziezy.
W literaturze najczg$ciej mozna odnaleZzé publikacje podejmujace problematyke
FOMO w aspekcie teoretyczno-empirycznym, natomiast obszar diagnostyczno-pro-
filaktyczny wydaje si¢ by¢ zaniedbany. O ile syndrom FOMO moze by¢ diagnostycz-
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nie rozumiany w kategoriach uzaleznienia od Internetu (jako jeden z jego rodzajow),
o tyle nie jest on uwzgledniony w klasyfikacjach ICD? czy DSM?, co w konsekwencji
zdaniem Tomczyka (2018, s. 147) warunkuje ,intuicyjng diagnostyke i profilakty-
ke”. Oznacza to koniecznos$¢ podjecia refleksji nad wyzej wymienionymi obszarami
w grupie nastolatkow, uzytkujacej na co dzien nowe media multitaskingowo.

Problematyka profilaktyki w zakresie wysokich technologii moze opieraé si¢
na zalozeniach nurtu pedagogiki humanistycznej, ktory rozwijal si¢ szczegoélnie
intensywnie w drugiej polowie XX wieku, w odpowiedzi na narastajace potrzeby
dzieci i mlodziezy w coraz bardziej zlozonym $wiecie. Uwzgledniajac wspolczesng
dynamike zmian nurt ten wydaje sie wciaz aktualny. Jego glowne zaloZenie koncen-
truje si¢ na podmiotowosci mlodego czlowieka, akcentujac jednoczes$nie jego inte-
gralno$¢ ze srodowiskiem Zycia. Podejscie to wskazuje takze na istote relacji miedzy
dzieckiem a dorostym, ktory w procesie edukacji powinien petnic¢ role przewodni-
ka i doradcy oraz dazy¢ do budowania atmosfery zaufania, wzajemnego szacunku,
a takze przestrzeni wspierajacej mtodego czlowieka w podejmowaniu samodzielnych
decyzji dotyczacych wtasnego rozwoju. Powyzsze ujecie spojne jest z podstawowym
zalozeniem paradygmatu systemowego wskazujacego na to, ze funkcjonowanie jed-
nostki moze by¢ rozpatrywane wylacznie w kontekscie systemu, ktérego jest ona czg-
$cig. Oznacza to, ze wszelkie oddzialywania ukierunkowane na zmiane funkcjono-
wania cztowieka musza odbywac si¢ z uwzglednieniem nie tylko jego podmiotowosci,
ale takze srodowiska, w ktorym Zyje na co dzien.

Maciej Debski i Magdalena Bigaj (2019) zwracaja uwage na potrzebe podejmowa-
nia dzialan zaréwno na poziomie systemu rodzinnego, szkot, jak i szerzej - na pozio-
mie jednostek samorzadu terytorialnego oraz krajowym. W tym kontekscie szczegolny
nacisk polozony zostaje po pierwsze na uznanie istnienia problemu FOMO jako maja-
cego charakter spofeczny, tym samym wymagajacego zabezpieczenia go w kluczowych
dokumentach rzadowych czy tez lokalnych programach i strategiach rozwoju miast
iwsi (np. programy ochrony zdrowia psychicznego) (Bykowska-Godlewska i in., 2020).
Po drugie, na budowaniu adekwatnego obrazu nowych technologii i zwigkszaniu
$wiadomosci spolecznej w zakresie ich wplywu na funkcjonowanie czlowieka, po-

2 Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Chorob i Problemow Zdrowotnych (ang. In-
ternational Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems) - medyczna
Klasyfikacja sporzadzona przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO).

3 Klasyfikacja zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (ang.
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders).
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przez wykorzystywanie w tym celu m.in. kampanii spoteczno-edukacyjnych i edu-
kacji zdrowotnej (Citko i Owsieniuk, 2020). Po trzecie, na tworzeniu warunkéw do
bezpiecznego i zdrowego Zycia oraz wzmacnianiu szeroko rozumianych interakecji
miedzyludzkich, ktore moga stanowi¢ alternatywe dla §wiata cyfrowego (np. wzboga-
canie oferty kulturalnej i rekreacyjnej miast i gmin skierowanej do dzieci, mlodziezy
i rodzin) (Bykowska-Godlewska i in., 2020).

Wskazanie na istote systemowych dzialan spojne jest takze z wynikami badan
realizowanymi cyklicznie od 2018 do 2022 roku ,,FOMO. Polacy a lek przed odla-
czeniem™*, ktore podkreslaja, ze odpowiedzialno$¢ za przeciwdzialanie omawiane-
mu zagadnieniu lezy po stronie wszystkich tych podmiotéw - organow rzadowych
(13%), instytucji edukacyjnych (37%) oraz w najwiekszym stopniu po stronie rodzi-
cow (60%) (Jupowicz-Ginalska, 2022). Doniesienia empiryczne wskazuja, ze udziat
rodzicow w wychowaniu cyfrowym oceniany jest z perspektywy mtodziezy, jako
istotny, ale istniejacy w niewielkim stopniu (Debski i Bigaj, 2019; Sendal-Jagusiak,
2020). Sposrod badanych, wysoko ,,sfomowanych” nastolatkow (15-19 lat), 46%
wskazalo na rodzicow jako najwazniejsze osoby, ktore moglyby pomoc im prze-
ciwdziala¢ zachowaniom ryzykownym w sieci, w tym uzaleZnieniom od mediow
spotecznosciowych (Jupowicz-Ginalska i in., 2022). Debski i Bigaj (2019) zwra-
caja uwagg, ze 60,6% uczniéw przyznaje, ze rodzice nie uczestniczg w ich Zyciu
cyfrowym. Z kolei Luiza Sendal-Jagusiak (2020) podkresla, ze brak poczucia wspar-
cia ze strony rodzicow dodatnio koreluje z czasem, jaki mlodziez spedza online.
W dostepnych opracowaniach, wskazuje sie takze, Ze to wlasnie troska o relacje
mig¢dzyludzkie offline oraz dbanie o rozwo6j poza siecig sa strategiami pomocnymi
w utrzymaniu zdrowych nawykow cyfrowych, przy czym osoby z wysokim pozio-
mem FOMO stosuja je rzadziej niz osoby z nizszym jego poziomem (90% osob
z niskim FOMO dba o rozwdj poza siecig - codziennie lub Kklika razy w tygodniu,
jednoczesnie tylko polowa badanych wysoko ,sfomowanych” radzi sobie w tym
obszarze rownie dobrze; podobnie przedstawiajq sie proby dbania o relacje offline -

* Projekt ,,Fomo. Polacy a lek przed odlaczeniem” realizowany byt cyklicznie w latach 2018-
2022 przez ekspertow NASK, pracownikow naukowych z Wydzialu Dziennikarstwa, In-
formacji 1 Bibliologii oraz Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego, jak rowniez
Panelu Badawczego Ariadna. Jego celem byl: pomiar, monitorowanie, opisywanie specyfiki
i skali wystepowania FOMO w Polsce, analiza i opis powigzan miedzy FOMO a zjawiskami
mu towarzyszacymi, budowanie $wiadomosci spolecznej istnienia tego fenomenu, eduko-
wanie i wspieranie wszelakich dzialan z zakresu dobrostanu cyfrowego. Na jego podstawie
stworzono kampanie edukacyjna ,,Lek przed odlaczeniem od sieci”.
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codziennie dba o nie 71% 0s6b z niski poziomem FOMO i jednie 44% z wysokim)
(Jupowicz-Ginalska i in., 2022, s.55).

Interesujacym rozwigzaniem, angazujacym spoteczno$¢ szkolna, ale takze mogacym

aktywizowac¢ rodzicow i instytucje zewnetrzne, jest propozycja oddzialywan wobec dzieci

i mlodziezy stworzona przez Debskiego (2019), zgodnie z ktéra budowanie szkolnej pro-

filaktyki ma charakter ztozony. W procesie tym mozna wyszczego6lni¢ siedem etapow:

1.

Etap jednostkowych sygnalow. Dotyczy on obserwacji w przestrzeni szkolnej
funkcjonowania dzieci i mlodziezy ze szczegolna czujnoscia wobec nastgpuja-
cych sytuacji: naduzywanie urzadzen cyfrowych na lekcjach i/lub przerwach
oraz korzystanie z nich pomimo zasad obowigzujacych na terenie placowki;
przemeczenie uczniow, ich rozkojarzenie, trudnos$ci w przyswajaniu tresci po-
dawanych przez nauczycieli; wchodzenie w konflikty; cyberprzemoc; tendencje
do autoizolacji, ograniczanie funkcjonowania do przestrzeni online i trudnosci
w relacjach bezposrednich.

Etap szkolnej diagnozy problemu. Budowanie profilaktyki musi by¢ oparte
o naukowg diagnoze¢ problemu przeprowadzong z wykorzystaniem dostepnych
narzedzi. Celem tego etapu jest okre$lenie skali problemu w danej placowce.
Wyniki diagnozy powinny zosta¢ przedstawione dyrektorowi, ktory wspoélnie
z psychologiem i pedagogiem szkolnym podejmuje decyzje o tym, czy reagowac
W sposoOb systemowy. Do diagnozy omawianego zagadnienia mozna wykorzy-
sta¢ nastepujace narzedzia (ktore sa dostepne takze w wersji polskiej): Fear
of Missing Out Scale: FoMOs Przybylskiego, Murayamy, DeHaana, Gladwell
(2013), Social Media and the Fear of Missing Out autorstwa Abel, Burr, Buff
(2016) oraz Summary of Social Media Use Hetz’a, Dawsona i Cillen’a (2015)
(Tomczyk, 2018).

Etap programowania. Rozpoczyna si¢ on w momencie zdiagnozowania istnie-
nia problemu na terenie szkoly. Polega na spotkaniu zespotu, ktory realizuje
kilka zadan: dokonuje interpretacji wynikow uzyskanych w diagnozie; okresla
mozliwosci oraz braki placowki do reagowania w konkretnych obszarach pro-
blemowych; ustala strategie postepowania, a wigc oddzialywania, jakimi moga
zosta¢ objeci uczniowie (ale takze rodzice i nauczyciele); wskazuje instytucje
zewngtrzne oraz specjalistow, ekspertow mogacych ten proces prowadzi¢ lub
wspiera¢ oraz koordynuje dzialania podejmowane na dalszych etapach.

Etap projektowania. Jego celem jest praca zespolu ukierunkowana na opraco-
wanie skonkretyzowanej formy programu. Etap ten okreslany jest jako ,cykl
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powiazanych ze sobg czynnosci - interakcji miedzyludzkich i mi¢dzyinstytucjo-

nalnych” (Debski, 2019, s. 1).

5. Etap organizacji. Rozpoczyna sic w momencie akceptacji przez dyrektora pla-
nu dzialania. Przyjecie propozycji merytorycznych programu uruchamia proces
technicznego ustalania zasad jego wdrozenia i realizacji (chodzi m.in. o zabez-
pieczenie w sposob formalny zasobow niezbednych do jego realizacji, np. zasoby
kadrowe czy $rodki finansowe).

6. Etap realizacji i uzytkowania. Sklada si¢ na niego realizacja szczegoélowych
punktéw przygotowanego programu, ukierunkowanego na zmniejszenie wyste-
powania problemow wskazanych na etapie diagnostycznym.

7. Etap ewaluacji. Odnosi sie do oceny, na ile podejmowane oddzialywania sg sku-
teczne oraz wprowadzania na jej podstawie zmian, poczawszy od programowa-
nia az do wdrozenia programu.

Proponowane dzialania wpisuja sie w kluczowe juz od kilku lat kierunki polityki

oswiatowe]j panstwa, w tym takze zaplanowane na rok szkolny 2024/2025 - punkt

4 ,Wspieranie rozwoju umiejetnosci cyfrowych uczniéw i nauczycieli, ze szczegol-

nym uwzglednieniem bezpiecznego poruszania si¢ w sieci oraz krytycznej analizy

informacji dostepnych w Internecie” (Ministerstwo Edukacji Narodowej, 2024).

Wiaza si¢ takze z wnioskami wyprowadzonymi przez Najwyzsza Izbe Kontroli

(2016), wskazujacymi na potrzebe wypracowania systemowej strategii dzialan,

umozliwiajacej skuteczne identyfikowanie i rozwigzywanie problemu naduzywa-

nia mediow elektronicznych przez dzieci i mlodziez oraz monitorowanie skali
tego zjawiska.

Uwzgledniajac potrzebe systemowe;j strategii dziatan, w wymiarze aplikacyjnym
przeciwdzialanie rozwojowi FOMO na terenie szkot i we wspolpracy z rodzicami po-
winno opierac si¢ na zwigkszaniu $wiadomosci uczniow na temat korzysci i zagrozen
plynacych z rozwoju wysokich technologii, a takze na ksztaltowaniu samokontroli
i dokonywaniu trafnych wyborow w zakresie uzytkowania urzadzen elektronicznych
1 Internetu w codziennym zyciu (Kwon, 2017). W tym celu niezbedne jest:

e stale obserwowanie uczniow i w obliczu pojawienia sie niepokojacych sympto-
moéw niezwloczne reagowanie, w celu obnizenia ryzyka destruktywnego korzy-
stania przez wychowankow z sieci, przeciwdzialajac rozwojowi m.in. syndromu
FOMO (Goetz, 2020);

°  wzmacnianie samooceny nastolatkow, tak aby nie byla ona zalezna od porownan
z innymi oraz zewnetrznych komunikatow (np. liczby polubien i komentarzy
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pod udostepnionym zdjeciem), ale byta oparta na wewnetrznym poczuciu wia-
snej wartosci, indywidualnym potencjale oraz $wiadomosci swoich mozliwosci
i ograniczen (Beard, 2017);

*  dazenie do rozwoju kompetencji cyfrowych poprzez organizowanie warsztatow
psychoedukacyjnych poswieconych zagadnieniom bezpiecznego korzystania
z medidow cyfrowych, ochrony prywatno$ci w przestrzeni wirtualnej oraz roz-
wijaniu umiejetnosci podejmowania decyzji, zarzadzania czasem, krytycznego
myslenia, ktore to moga wspomagac nastolatkow w podejmowaniu trafnych wy-
borow dotyczacych wiasnej aktywnosci w sieci (Witkowska, 2020);

e wprowadzanie i jak najczestsze wykorzystywanie w pracy dydaktycznej metod
aktywizujacych, ktore stuza integrowaniu zespotu klasowego oraz nawigzywa-
niu bezposredniego - twarza w twarz - kontaktu poprzez realizacj¢ wspolnych
zadan i projektow (Goetz, 2020);

*  zachecanie nastolatkow do stalego kontrolowania i ograniczania czasu spedza-
nego w sieci oraz poddawania pod refleksje (np. w trakcie dyskusji na lekcjach
wychowawczych) tre$ci przegladanych w Internecie (np. ustalenie listy stron
internetowych 1 aplikacji, ktéore moga wspiera¢ ucznidéw w procesie uczenia si¢
1 shuzy¢ ich rozwojowi osobistemu) (Kwon, 2017);

e zachecanie nastolatkow do wlaczania si¢ w roéznorodne dzialania realizowane
poza przestrzenia Internetu, ktore moga okazac si¢ interesujaca alternatywa dla
korzystania ze smartfona i sieci (np. organizowanie zaje¢ i konkursow sporto-
wych, realizowanie zaje¢¢ swietlicowych dostosowanych do zainteresowan i talen-
tow uczniow) (Bykowska-Godlewska i in., 2020).

Nalezy podkresli¢, ze skuteczna profilaktyka jest mozliwa tylko przy $cistej i dwukie-

runkowej wspolpracy nauczycieli z rodzicami, poniewaz to gtownie oni maja wplyw
na to, kiedy i z jaka czestotliwoscig ich dzieci korzystaja ze smartfona, komputera
oraz Internetu (Goetz, 2020). Kadra pedagogiczna powinna przekazywac rodzicom
wiedze na temat istnienia syndromu FOMO, towarzyszacych mu objawow 1 konse-
kwencji dla biopsychospolecznego funkcjonowania nastolatka poprzez organizowa-
nie w szkotach cyklow wykladow, dyskusji, webinariow zwigzanych z nowoczesnymi
technologiami (Musiol, 2007). Konieczne jest takze uswiadamianie rodzicow, ze
zmiana niekorzystnej sytuacji zwiazanej z naduzywaniem urzadzen elektronicznych
i mediow spolecznosciowych przez ich dziecko jest mozliwa dzieki wzmocnieniu wie-
zi emocjonalnej w rodzinie, umiejetnosci rozwiagzywania konfliktow oraz skutecznej
komunikacji opartej na aktywnym stuchaniu nastolatka, akceptowaniu jego emocji
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1 przekazywaniu mu wszelkich informacji dotyczacych uzaleznienia od Internetu
oraz zjawisk mu towarzyszacych, w sposob jasny i zrozumialy (Beard, 2017).

W literaturze mozna znalez¢ takze opracowania (cho¢ nieliczne) wskazujace, ze
profilaktyka syndromu FOMO powinna znalez¢ swoje miejsce nie tylko w obrebie
dzialan szkoly, rodzicow i wspolpracy miedzy nimi, ale takze w zakresie pomocy
leczniczej udzielanej osobom ryzykownie korzystajacym z narzedzi $wiata cyfrowego
(Citko i Owsieniuk, 2020). Podkresla sie, ze to lekarze rodzinni, prowadzac bada-
nia przesiewowe dzieci i nastolatkéw buduja z nimi oraz ich rodzicami dlugotrwata
relacje, co moze sprzyjac profilaktyce i wykrywaniu omawianego zjawiska. Okazuje
sie bowiem, Ze u 0s6b z wysokim FOMO czesto wystepuja objawy somatyczne, nie-
majace organicznego podloza (tj. badania diagnostyczne nie wskazujg odchylen od
normy). Moga do nich naleze¢ np. nudnosci, bole mie$niowo-szkieletowe, zawroty
glowy, bole brzucha, objaw tzw. wyschnietych galek ocznych, zaburzenia snu, ale
takze problemy psychospoteczne, w tym zachowania niedostosowane lub agresyw-
ne (Makaruk, 2013). W przypadku podejrzenia syndromu FOMO istotne byloby
objecie mlodego czlowieka krotkotrwalg interwencja profilaktyczna majaca charak-
ter ,rozmowy motywujacej, polegajacej na zacheceniu pacjenta do podjecia decyzji
o zmianie ryzykownego zachowania raczej poprzez zZyczliwo$¢ i empati¢ niz metoda
konfrontacji” (Miller i Rollnick, 2020, s. 74). Oprocz interwencji wobec nastolat-
ka wazna jest komunikacja z jego rodzicem, zar6wno w zakresie zwrocenia uwagi
na by¢ moze istniejacy problem i jego psychologiczne uwarunkowania, jak rowniez -
w uzasadnionych wypadkach - zaproponowanie konsultacji u specjalisty (psychiatry
lub psychologa).

Podsumowanie

Syndrom FOMO staje sie coraz wigckszym problemem zdrowia psychofizycznego
wsrod nastolatkow. Wiele badan w tym obszarze zwraca uwage na niebezpieczen-
stwo, jakie niesie za sobg nadmierne Korzystanie ze smartfona oraz medi6ow spo-
fecznosciowych. Aktywno$¢ nauczycieli oraz innych specjalistow (w tym lekarzy),
w konteksécie omawianego problemu jest niezwykle wazna, poniewaz z jednej strony
moze stanowi¢ wsparcie merytoryczne dla - czesto nieswiadomych problemu - rodzi-
cow, z drugiej zas moze by¢ jedyna forma profilaktyki, z ktora w swoim codziennym
funkcjonowaniu ma szanse zetkna¢ si¢ mlode pokolenie. Higiena zdrowia psycho-
fizycznego wérod mlodego pokolenia w dobie stalego rozwoju technologii wymaga
systemowych i dtugofalowych oddzialywan edukacyjnych oraz psychoedukacyjnych
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realizowanych wobec uczniéow oraz ich rodzicow. Wyniki badan wskazuja jednak,
ze dzialania profilaktyczne w Polsce realizowane sa przede wszystkim jako krotko-
terminowe interwencje, co moze utrudnia¢ skuteczng profilaktyke w omawianym
obszarze (Porzak, 2019). W omawianym kontekécie nie bez znaczenia jest takze
stale podnoszenie kompetencji samych specjalistow - nauczycieli, pedagogow, psy-
chologow i lekarzy poprzez uczestnictwo w szkoleniach, warsztatach i konferencjach
poswigconych zagadnieniom FOMO, w kontekscie jego diagnostyki i profilaktyki
(Citko i Owsieniuk, 2020).

Zrownowazone dzialania szkoly w zakresie wysokich technologii powinny opie-
ra¢ si¢ na rzetelnej diagnozie zjawiska oraz zwigkszaniu $wiadomosci spolecznej w za-
kresie zagrozen, jakie moga wiaza¢ si¢ z ich uzytkowaniem, szczegblnie w grupie
dzieci 1 mlodziezy. Wspolczesna szkola powinna wychowywaé mlode pokolenie do
odpowiedzialnosci cyfrowej poprzez wdrazanie dlugofalowych i systemowych pro-
gramow profilaktyki e-uzaleznien, prowadzenie edukacji medialnej oraz kreowanie
kultury s$wiadomego pozostawania poza siecia, jako alternatywy dla ciagltego przeby-
wania w sieci (Debski, 2024).

Konkludujac, ,usieciowienie jest wspolczesng forma wspotuczestniczenia spo-
lecznego, tak samo istotng jak tradycyjny kontakt” (Flis, 2019, s. 5). Dzisiejsza mlo-
dziez czesto nazywana jest pokoleniem cyfrowym, poniewaz korzystanie z wysokich
technologii jest dla nich codziennoscia. Korzystanie z sieci, w tym mediow spotecz-
no$ciowych, przy ich racjonalnym wykorzystaniu, nie stanowi zagrozenia, przeciw-
nie - tworzy wszechstronne srodowisko relacyjno-edukacyjno-zawodowe. Kluczo-
wym jednak staje si¢, aby nauczy¢ mlodego cztowieka wlasciwego korzystania z tego
hipermedium (Citko i Owsieniuk, 2020).
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