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Lęk przed odłączeniem u młodzieży – 
– profilaktyka FOMO w środowisku szkolnym
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Patrycja Curyło-Sikora2

Abstrakt

Życie w stale ewoluującym świecie, w którym dostęp do nowych technologii jest 
powszechny, wymaga podjęcia refleksji nad korzyściami i zagrożeniami płynącymi 
z ich użytkowania. Jednym z takich zagrożeń jest zjawisko FOMO (fear of 
missing out), które we współczesnym świecie jest coraz częstsze. Wiąże się ono 
z doświadczaniem lęku z uwagi na brak możliwości uczestniczenia w przestrzeniach, 
w których realizowana jest komunikacja elektroniczna. Zjawisko FOMO jest 
stosunkowo nowym zachowaniem ryzykownym, które pojawiło się za sprawą 
upowszechnienia social mediów oraz urządzeń mobilnych. Syndrom ten wpływa 
na holistyczne funkcjonowanie człowieka – oddziałuje na jego sferę poznawczą, 
emocjonalno-społeczną i fizyczną, a u jego podłoża leżą czynniki psychospołeczne. 
Istnieje zatem konieczność uznania go za problem społeczny i podjęcia wczesnych, 
systemowych oraz długofalowych działań realizowanych wobec uczniów i ich 
rodziców, ukierunkowanych na zwiększenie świadomości w zakresie omawianego 
zagadnienia oraz zaangażowania w ten proces nauczycieli i specjalistów (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.

Keywords
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Wprowadzenie

Wysokie technologie zdominowały XXI wiek zmieniając nieodwracalnie sposób życia 
całych pokoleń. Problematyka nowoczesnych technologii jest coraz częściej porusza-
nym zagadnieniem w literaturze, ponieważ obecnie nikt nie wyobraża sobie funkcjo-
nowania bez nich (Czerski, 2022; Tomczyk, 2018; Walat, 2015). Posiadanie telefo-
nów komórkowych, tabletów i komputerów stanowi podstawę pozyskiwania wiedzy, 
źródło rozrywki, możliwość natychmiastowego przesyłania i odbioru wiadomości, czy 
też wzrostu umiejętności kognitywnych (Tomczyk, 2018). Z drugiej strony nieogra-
niczony i relatywnie tani dostęp do wysokich technologii może wiązać się z szeregiem 
zagrożeń, które stanowią wyzwanie dla współczesnej edukacji, a w szczególności dla 
samego procesu wychowawczego (Tomczyk, 2018). Jak wskazuje Łukasz Tomczyk, 
jednym z takich wyzwań jest problematyka uzależnienia od Internetu – szczególnie 
w odniesieniu do zagadnienia FOMO, które dotyka wszystkich niezależnie od wieku, 
płci czy statusu społecznego (Czerski, 2022; Tomczyk, 2018). 

FOMO to akronim utworzony od pierwszych liter anglojęzycznej nazwy syndro-
mu fear of missing out, który oznacza lęk przed odłączeniem. Najczęściej cytowaną 
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definicję omawianego terminu sformułował zespół Andrew K. Przybylskiego (2013,  
s. 1841) z Uniwersytetu Oksfordzkiego, zgodnie z którą FOMO to „wszechogarnia-
jący lęk, odczuwany przez daną osobę, wywoływany myślą, że inne osoby w danym 
momencie przeżywają bardzo satysfakcjonujące doświadczenia, w których osoba ta 
nie uczestniczy”. Syndrom ten uznawany jest współcześnie za rodzaj problematycz-
nego przywiązania do social mediów i wiąże się z szeregiem negatywnych doświad-
czeń życiowych oraz uczuć towarzyszących przekonaniu jednostki, że coś ważnego 
ominie ją wówczas, gdy jest offline (Gupta i Sharma, 2021). 

Omawiane zjawisko pojawiło się za sprawą upowszechnienia serwisów społecz-
nościowych oraz urządzeń mobilnych gwarantujących stały dostęp do tego typu 
platform. Dotychczas realizowane badania wskazują, że FOMO wśród nastolatków 
w ostatnich latach przybrało niepokojące rozmiary, a destruktywne użytkowanie 
mediów społecznościowych może przekładać się na ich biopsychospołeczne funk-
cjonowanie oraz zdrowie psychiczne. W związku z powyższym pojawia się potrzeba 
uznania tego syndromu za problem społeczny oraz podjęcia refleksji nad jego zło-
żonością oraz zagadnieniem profilaktyki, mającej na celu zapobieganie rozwojowi 
FOMO u młodych osób.

Artykuł ma charakter przeglądowy. Jego celem jest omówienie syndromu FOMO 
na tle dostępnej literatury oraz w oparciu o prowadzone w tym zakresie badania na-
ukowe. Czytelnik zostanie zapoznany z uwarunkowaniami omawianego syndromu, 
jego symptomatologią i konsekwencjami. Z perspektywy analizowanego problemu 
pojawia się także pytanie dotyczące możliwości podejmowania oddziaływań profilak-
tycznych ukierunkowanych na przeciwdziałanie omawianemu zagadnieniu wśród 
młodzieży. W odniesieniu do tej kwestii zostaną przedstawione strategie profilaktyki 
systemowej w aspeckie zagrożeń, jakie niosą media cyfrowe i społecznościowe, szcze-
gólnie gdy są niewłaściwie wykorzystywane przez młode pokolenie. 

Syndrom FOMO jako jedno ze współczesnych zagrożeń  
w grupie młodzieży

Postęp współczesnego świata przyjmuje tak szybkie tempo, że „żadne wcześniejsze 
pokolenie nie poznało, nie doświadczyło i nie wykorzystało tak szybkich zmian” 
(Mead, 2000, s. 110). Obecnie badacze wskazują, że dynamika tych przeobrażeń 
nie maleje, ponieważ stale jesteśmy świadkami gwałtownych przemian społeczno-
-kulturowych, w warunkach coraz bardziej dramatycznych kryzysów (Kapica, 2023). 
Przemiany we współczesnym świecie znajdują odzwierciedlenie m.in. w procesie 
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globalizacji, zmianach struktury rodzin i osłabieniu więzi rodzinnych, nastawieniu 
na rywalizację, rozwoju postaw konsumpcyjnych oraz kryzysach środowiskowych 
(Curyło-Sikora, 2022, 2024). Okoliczności te w obliczu wzrostu zachowań proble-
mowych oraz trudności o charakterze psychologicznym w grupie dzieci i młodzieży 
wskazują na potrzebę podejmowania działań, które w procesie rozwoju wyposażą ich 
w umiejętności umożlwiające pozytywną adaptację, a więc przygotują do „stawiania 
czoła wyzwaniom XXI wieku” (Solich, 2016, s. 39) oraz „nauczą, jak żyć w otaczają-
cym świecie” (Woynarowska, 2015, s. 11). Wskazane wyżej tendencje stanowią czyn-
niki ryzyka dla zdrowia psychospołecznego młodzieży, a zagadnienia te są szeroko 
podejmowane w dyskursie naukowym (Błasiak i Dybowska, 2014; Curyło-Sikora, 
2022, 2024; Pilecka i Fryt, 2011a; 2011b). Obecnie coraz częściej podejmuje się pro-
blematykę wysokich technologii i ich wpływu na funkcjonowanie psychospołeczne 
młodzieży. W tym kontekście interesującym jest syndrom FOMO, który stanowi sto-
sunkowo nową kategorię opisu zjawisk związanych z nowoczesnymi technologiami 
i ich negatywnymi konsekwencjami.

FOMO badano już w latach 90. XX wieku, w kontekście relacji społecznych 
i ryzyka utraty przewidywanej przyjemności z nich wynikającej (Herman, 2000). 
Współcześnie w analizach teoretyczno-empirycznych rozpatruje się je przede wszyst-
kim w powiązaniu z aktywnością w sieci i technologiami informacyjno-komunika-
cyjnymi (Jupowicz-Ginalska i in., 2021). Syndrom FOMO polega na wyzwalaniu 
stanów lękowych ze względu na niemożność uczestnictwa w przestrzeniach, w któ-
rych realizowana jest komunikacja elektroniczna (Tomczyk, 2018). W tym kontek-
ście pierwsze nieliczne doniesienia, rejestrowane w Web of Science Core Collection, 
pojawiły się nieco ponad dekadę temu, m.in. za sprawą zespołu badawczego prowa-
dzonego przez Przybylskiego, który stworzył narzędzie badawcze do pomiaru FOMO, 
uwzględniające także jego istnienie w sferze wirtualnej (Przybylski i in., 2013). Jak 
wynika z metaanalizy przeprowadzonej przez zespół opracowujący cyklicznie raporty 
dotyczące omawianego zagadnienia (Jupowicz-Ginalska, 2018, 2019, 2021, 2022) 
zjawisko to budzi coraz większe zainteresowanie1 i ma charakter interdyscyplinarny 

– badania w tym zakresie podejmowane są na gruncie m.in. psychologii, biznesu 
i ekonomii, psychiatrii, informatyki i cybernetyki, pedagogiki, zdrowia publicznego, 
zawodowego, zarządzania czy neurobiologii. 

1 Na przykład w 2013 roku opublikowano dwa artykuły na temat FOMO, 2014 – jeden,  
2015 – sześć, a w 2019 już 55 (dane na podstawie wyszukiwania w Web of Science Core Col-
lection, wg hasła: FOMO i Fear of Missing Out).
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W analizach teoretyczno-empirycznych można wskazać na kilka kluczowych 
obszarów, w których podejmowana jest problematyka FOMO. Dotyczą one kwe-
stii identyfikowania predyktorów rozwoju omawianego syndromu (Al-Busaidi i in., 
2022), jego powiązań ze zdrowiem psychospołecznym 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 smartfonów (Chi i in., 2022; Czerski, 2022; Riordan i in., 2015). 
W obliczu współczesnych kryzysów środowiskowych, pojawiają się także prace ba-
dawcze poświęcone zagadnieniom wpływu pandemii COVID-19 na rozwój syndro-
mu FOMO wśród młodego pokolenia (Dong i in., 2024; Jupowicz-Ginalska i in., 
2021) oraz analizy dotyczące kwestii szeroko rozumianej problematyki dobrostanu 
cyfrowego czy też higieny cyfrowej (Jupowicz-Ginalska, 2021, 2022).

Wyniki przeprowadzonych dotychczas badań ujawniają, że skala omawianego 
zjawiska jest wysoka i dotyczy w największym stopniu młodzieży między 15 a 19 
rokiem życia (Citko i Owsieniuk, 2020; Jupowicz-Ginalska, 2022). Badania re-
alizowane na terenie Polski wskazują, że 1/3 młodzieży odczuwa silny (28%) lub 
średni poziom (66%) „lęku przed odłączeniem” (Jupowicz-Ginalska, 2022). Z kolei 
z danych zawartych w raporcie z ogólnopolskiego badania Młodzi Cyfrowi (2019), 
w którym wzięło udział ponad 61 tys. uczniów z 1786 szkół na terenie całego kraju, 
wynika, że połowa polskich nastolatków nie wyobraża sobie życia bez dostępu do 
smartfona i doświadcza potrzeby natychmiastowej reakcji na pojawiające się w sieci 
wiadomości. Blisko co trzeci badany ocenia siebie jako osobę uzależnioną od mediów 
społecznościowych, a wysokiego natężenia syndromu FOMO doświadcza aż 14% 
wszystkich badanych. Dla porównania badania realizowane w Stanach Zjednoczo-
nych na grupie 2084 osób ujawniły, że FOMO występuje u 56% użytkowników me-
diów społecznościowych (Spitzer, 2013). Podobne rezultaty uzyskano w badaniach 
australijskich prowadzonych na grupie 1521 osób do 18 roku życia, z których wyni-
ka, że wysokie nasilenie objawów FOMO dotyczyło 50% chłopców i 66% dziewcząt 
(Australian Psychological Society, 2015). Z kolei badania przeprowadzone w Bośni 
i Hercegowinie wśród 717 uczniów ujawniły, że 20% badanych charakteryzowało się 
wysokim poziomem FOMO (Tomczyk i Selmanagic-Lizde, 2018).
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FOMO w życiu młodzieży – uwarunkowania,  
objawy i konsekwencje

Istnieje wiele czynników ryzyka, które mogą w konsekwencji warunkować rozwój 
FOMO u młodzieży. Wielu autorów zwraca uwagę, że u podłoża tego syndromu 
leży dążenie do zaspokojenia jednej z podstawowych psychologicznych potrzeb czło-
wieka – potrzeby przynależności (Goetz, 2020; Tomczyk, 2018). Jej zaspokojenie 
wzmacnia przekonanie jednostki o własnej wartości i daje człowiekowi poczucie bez-
pieczeństwa (Wrona-Polańska, 1996). Dodatkowo, w literaturze zwraca się uwagę, 
że FOMO pozostaje w związku z potrzebą autoprezentacji i akceptacji (Tomczyk, 
2018). Realizację wskazanych potrzeb umożliwia stopniowo zdobywana popular-
ność w mediach społecznościowych, będąca współczesnym sposobem zwiększania 
poczucia pewności siebie i utrzymywania pozytywnych relacji społecznych. Prze-
strzeń w social mediach daje nastolatkom możliwość kreowania własnego wizerunku 
i prezentowania siebie tak, jak chcieliby być postrzegani przez innych (Beard, 2017). 
Jednostka z syndromem FOMO doświadcza silnego lęku, frustracji i niepewności 
w obliczu zagrożenia niezaspokojenia wyżej wymienionych potrzeb. Przeżycia te są 
silniejsze w sytuacji utrudnionego dostępu do bycia online, ponieważ zwiększa to ry-
zyko opóźnienia reakcji osoby z FOMO na działania rówieśników w sieci, co w kon-
sekwencji może prowadzić – w jej percepcji – do utarty popularności i negatywnego 
odbioru wizerunku w social mediach (Goetz, 2020).

Do czynników zwiększających ryzyko rozwoju FOMO zalicza się także dynamikę 
rodzinną, zakłócenia we wzajemnych relacjach, konflikty i stres (Beard, 2017). Brak 
stabilności w rodzinie może być powodem ograniczenia kontaktu i komunikacji 
dziecka z rodzicami, w wyniku czego młody człowiek chętniej skłania się do tworze-
nia interakcji w sieci, które są dla niego w tym momencie bardziej satysfakcjonujące 
i atrakcyjne (Young, 2009). Internet staje się dla nastolatka narzędziem unikania 
konfliktów rodzinnych i źródłem wsparcia, a także stanowi formę przynoszenia ulgi 
od braku stabilizacji w rodzinie (Beard, 2008). Zaburzone relacje między rodzicami 
a dziećmi mogą doprowadzić do zachwiania poczucia bezpieczeństwa i pewności 
siebie u dziecka (Werbiński, 2000). W obliczu tej sytuacji młody człowiek poszukuje 
stabilizacji i akceptacji w mediach społecznościowych, uzależniając swoją samooce-
nę wyłącznie od opinii zewnętrznych – komentarzy, polubień i udostępnień swoich 
zdjęć oraz postów przez innych internautów, a nie wewnętrznego przekonania o by-
ciu wartościowym człowiekiem. 
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W tym miejscu warto także zwrócić uwagę na niekontrolowany przez dorosłych 
dostęp dziecka do smartfona, tabletu czy komputera oraz problemowe użytkowanie 
tego typu urządzeń przez dorosłych (Junik i in., 2023). Rodzice nadużywający urzą-
dzeń ekranowych i mający problem z rezygnacją z tego typu aktywności na rzecz 
innych działań – rodzinnego posiłku, wyjścia na spacer lub aktywności fizycznej 

– utrudniają młodzieży zrozumienie technologii oraz korzyści i zagrożeń, jakie mogą 
z nich płynąć, a także są źródłem negatywnych wzorców korzystania z Internetu.

Problematyczne użytkowanie mediów społecznościowych może wiązać się także 
z naciskiem grupy rówieśniczej i jej oczekiwaniami wobec aktywności w sieci (Beard, 
2017). Pod jej wpływem nastolatek może odczuwać silną potrzebę regularnego anga-
żowania się w określone działania na portalach społecznościowych. Obecność w sieci 
staje się gwarantem bycia częścią danej grupy oraz źródłem wiedzy o tym, czym 
aktualnie zajmują się rówieśnicy. W efekcie młody człowiek odczuwa coraz silniejszą 
potrzebę, a nawet przymus, regularnego sprawdzania postów innych użytkowników, 
śledzenia ich aktywności, a także umacniania swojej pozycji w wirtualnej przestrze-
ni dzieląc się prywatnymi informacjami z życia, tworząc iluzoryczne przekonanie 
bliskiej więzi z rówieśnikami oraz bycia na bieżąco w ich sprawach (Beard, 2017).

Z punktu widzenia omawianej problematyki nie bez znaczenia jest także wpływ 
środków masowego przekazu, które od wczesnych lat dziecięcych kreują w świado-
mości młodych pokoleń przekonanie, że bycie częścią technologicznego społeczeń-
stwa jest wyznacznikiem sukcesu, pomijając często aspekty zagrożeń, które mogą 
wiązać się z nadużywaniem wysokich technologii (Beard, 2017).

Objawy FOMO wiążą się z odczuwaniem silnego lęku, frustracji i poczucia osa-
motnienia w obliczu braku dostępu do mediów społecznościowych. Osoby cierpią-
ce na ten syndrom prezentują cechy uzależnienia w swoim zachowaniu związanym 
z odczuwaniem silnej potrzeby nieustannego bycia online. Do kluczowych sympto-
mów świadczących o wysokim poziomie FOMO można zaliczyć odczuwanie (Kuba-
la-Kulpińska, 2020; Witkowska, 2020): 

• lęku przed byciem pominiętym w sieci i przymusu natychmiastowej komuni-
kacji z innymi; 

• obawy, że inni mają ciekawsze i bardziej satysfakcjonujące doświadczenia w życiu; 
• potrzeby ciągłego śledzenia aktywności internetowej znajomych; 
• potrzeby natychmiastowego dzielenia się w mediach społecznościowych szczegó-

łami ze swojego życia – ciągłe bycie online; 
• potrzeby posiadania smartfona zawsze w zasięgu ręki – jego brak lub ograniczony  
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dostęp do Internetu wiąże się z przeżywaniem silnego napięcia emocjonalnego, 
które może zostać zredukowane dopiero po upewnieniu się, że niczego ważnego 
nie przeoczono – efekt ten jest krótkotrwały, dlatego mowa o częstym sprawdza-
niu telefonu; 

• potrzeby korzystania z telefonu tuż po obudzeniu i przed zaśnięciem; 
• przeciążenia nadmiarem informacji docierających z sieci. 

W ciągu ostatniej dekady trwają badania mające na celu ustalenie powiązań 
FOMO z funkcjonowaniem biopsychospołecznym człowieka (Gupta i Sharma, 2021). 
Z uwagi na przeżywanie silnego lęku, przewlekłego stresu i niepokoju omawiany 
syndrom może mieć negatywne skutki dla rozwoju młodego człowieka, a także jego 
zdrowia (Citko i Owsieniuk, 2021; Goetz, 2020). Wśród konsekwencji psychicz-
nych można wymienić narastającą frustrację, napady złości, częste doświadczanie 
negatywnych stanów emocjonalnych jako wyniku niekorzystnych porównań spo-
łecznych (Gupta i Shrama, 2021), jak również wysoki poziom stresu (Jupowicz-Gi-
nalska, 2022). Występowanie tych objawów wyraźnie wpływa na jakość życia mło-
dzieży, prowadząc stopniowo do utraty poczucia dobrostanu, obniżonej samooceny, 
zaburzeń depresyjnych i lękowych oraz wzrostu ryzyka samobójstw (Gupta i Sharma, 
2021; Steers i in., 2014). Skutki FOMO w sferze poznawczej mogą dotyczyć trud-
ności z koncentracją uwagi, problemów z pamięcią, zaburzeń myślenia, a w konse-
kwencji osiągania słabszych wyników w nauce (Azizi i in., 2019). Do negatywnych 
skutków FOMO w sferze społecznej można zaliczyć zachowania opozycyjne, bun-
townicze, agresywne, konfliktowość, jak również zaniedbywanie codziennych obo-
wiązków szkolnych i domowych oraz izolowanie się społeczne kosztem przebywania 
w sieci (Goetz, 2020; Witkowska, 2020). Zjawisko to dotyczy także sfery fizycznej, 
ujawniając się w postaci m.in. chronicznego przemęczenia, zaburzeń snu, bólów gło-
wy, karku, palców czy pogorszenia wzroku (Damodara i in., 2019). FOMO wiąże się 
dodatkowo z ryzykownymi zachowaniami zdrowotnymi, w tym uzależnieniami od 
substancji psychoaktywnych oraz uzależnieniami behawioralnymi (Spitzer, 2013).

Działania profilaktyczne w zakresie FOMO podejmowane 
w środowisku szkolnym młodzieży

Podjęte wyżej rozważania uzmysławiają skalę zjawiska FOMO wśród młodzieży. 
W literaturze najczęściej można odnaleźć publikacje podejmujące problematykę 
FOMO w aspekcie teoretyczno-empirycznym, natomiast obszar diagnostyczno-pro-
filaktyczny wydaje się być zaniedbany. O ile syndrom FOMO może być diagnostycz-
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nie rozumiany w kategoriach uzależnienia od Internetu (jako jeden z jego rodzajów), 
o tyle nie jest on uwzględniony w klasyfikacjach ICD2 czy DSM3, co w konsekwencji 
zdaniem Tomczyka (2018, s. 147) warunkuje „intuicyjną diagnostykę i profilakty-
kę”. Oznacza to konieczność podjęcia refleksji nad wyżej wymienionymi obszarami 
w grupie nastolatków, użytkującej na co dzień nowe media multitaskingowo.

Problematyka profilaktyki w zakresie wysokich technologii może opierać się 
na założeniach nurtu pedagogiki humanistycznej, który rozwijał się szczególnie 
intensywnie w drugiej połowie XX wieku, w odpowiedzi na narastające potrzeby 
dzieci i młodzieży w coraz bardziej złożonym świecie. Uwzględniając współczesną 
dynamikę zmian nurt ten wydaje się wciąż aktualny. Jego główne założenie koncen-
truje się na podmiotowości młodego człowieka, akcentując jednocześnie jego inte-
gralność ze środowiskiem życia. Podejście to wskazuje także na istotę relacji między 
dzieckiem a dorosłym, który w procesie edukacji powinien pełnić rolę przewodni-
ka i doradcy oraz dążyć do budowania atmosfery zaufania, wzajemnego szacunku, 
a także przestrzeni wspierającej młodego człowieka w podejmowaniu samodzielnych 
decyzji dotyczących własnego rozwoju. Powyższe ujęcie spójne jest z podstawowym 
założeniem paradygmatu systemowego wskazującego na to, że funkcjonowanie jed-
nostki może być rozpatrywane wyłącznie w kontekście systemu, którego jest ona czę-
ścią. Oznacza to, że wszelkie oddziaływania ukierunkowane na zmianę funkcjono-
wania człowieka muszą odbywać się z uwzględnieniem nie tylko jego podmiotowości, 
ale także środowiska, w którym żyje na co dzień.

Maciej Dębski i Magdalena Bigaj (2019) zwracają uwagę na potrzebę podejmowa-
nia działań zarówno na poziomie systemu rodzinnego, szkół, jak i szerzej – na pozio-
mie jednostek samorządu terytorialnego oraz krajowym. W tym kontekście szczególny 
nacisk położony zostaje po pierwsze na uznanie istnienia problemu FOMO jako mają-
cego charakter społeczny, tym samym wymagającego zabezpieczenia go w kluczowych 
dokumentach rządowych czy też lokalnych programach i strategiach rozwoju miast 
i wsi (np. programy ochrony zdrowia psychicznego) (Bykowska-Godlewska i in., 2020).  
Po drugie, na budowaniu adekwatnego obrazu nowych technologii i zwiększaniu 
świadomości społecznej w zakresie ich wpływu na funkcjonowanie człowieka, po-

2 Międzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Chorób i Problemów Zdrowotnych (ang. In-
ternational Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems) - medyczna 
klasyfikacja sporządzona przez Światową Organizację Zdrowia (WHO).

3 Klasyfikacja zaburzeń psychicznych Amerykańskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (ang. 
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders). 
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przez wykorzystywanie w tym celu m.in. kampanii społeczno-edukacyjnych i edu-
kacji zdrowotnej (Citko i Owsieniuk, 2020). Po trzecie, na tworzeniu warunków do 
bezpiecznego i zdrowego życia oraz wzmacnianiu szeroko rozumianych interakcji 
międzyludzkich, które mogą stanowić alternatywę dla świata cyfrowego (np. wzboga-
canie oferty kulturalnej i rekreacyjnej miast i gmin skierowanej do dzieci, młodzieży 
i rodzin) (Bykowska-Godlewska i in., 2020). 

Wskazanie na istotę systemowych działań spójne jest także z wynikami badań 
realizowanymi cyklicznie od 2018 do 2022 roku „FOMO. Polacy a lęk przed odłą-
czeniem”4, które podkreślają, że odpowiedzialność za przeciwdziałanie omawiane-
mu zagadnieniu leży po stronie wszystkich tych podmiotów – organów rządowych 
(13%), instytucji edukacyjnych (37%) oraz w największym stopniu po stronie rodzi-
ców (60%) (Jupowicz-Ginalska, 2022). Doniesienia empiryczne wskazują, że udział 
rodziców w wychowaniu cyfrowym oceniany jest z perspektywy młodzieży, jako 
istotny, ale istniejący w niewielkim stopniu (Dębski i Bigaj, 2019; Sendal-Jagusiak, 
2020). Spośród badanych, wysoko „sfomowanych” nastolatków (15-19 lat), 46% 
wskazało na rodziców jako najważniejsze osoby, które mogłyby pomóc im prze-
ciwdziałać zachowaniom ryzykownym w sieci, w tym uzależnieniom od mediów 
społecznościowych (Jupowicz-Ginalska i in., 2022). Dębski i Bigaj (2019) zwra-
cają uwagę, że 60,6% uczniów przyznaje, że rodzice nie uczestniczą w ich życiu 
cyfrowym. Z kolei Luiza Sendal-Jagusiak (2020) podkreśla, że brak poczucia wspar-
cia ze strony rodziców dodatnio koreluje z czasem, jaki młodzież spędza online. 
W dostępnych opracowaniach, wskazuje się także, że to właśnie troska o relacje 
międzyludzkie offline oraz dbanie o rozwój poza siecią są strategiami pomocnymi 
w utrzymaniu zdrowych nawyków cyfrowych, przy czym osoby z wysokim pozio-
mem FOMO stosują je rzadziej niż osoby z niższym jego poziomem (90% osób 
z niskim FOMO dba o rozwój poza siecią – codziennie lub klika razy w tygodniu, 
jednocześnie tylko połowa badanych wysoko „sfomowanych” radzi sobie w tym 
obszarze równie dobrze; podobnie przedstawiają się próby dbania o relacje offline – 

4 Projekt „Fomo. Polacy a lęk przed odłączeniem” realizowany był cyklicznie w latach 2018-
2022 przez ekspertów NASK, pracowników naukowych z Wydziału Dziennikarstwa, In-
formacji i Bibliologii oraz Wydziału Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego, jak również 
Panelu Badawczego Ariadna. Jego celem był: pomiar, monitorowanie, opisywanie specyfiki 
i skali występowania FOMO w Polsce, analiza i opis powiązań między FOMO a zjawiskami 
mu towarzyszącymi, budowanie świadomości społecznej istnienia tego fenomenu, eduko-
wanie i wspieranie wszelakich działań z zakresu dobrostanu cyfrowego. Na jego podstawie 
stworzono kampanię edukacyjną „Lęk przed odłączeniem od sieci”.



119Barbara Pietryga-Szkarłat, Patrycja Curyło-Sikora

codziennie dba o nie 71% osób z niski poziomem FOMO i jednie 44% z wysokim) 
(Jupowicz-Ginalska i in., 2022, s.55).

Interesującym rozwiązaniem, angażującym społeczność szkolną, ale także mogącym 
aktywizować rodziców i instytucje zewnętrzne, jest propozycja oddziaływań wobec dzieci 
i młodzieży stworzona przez Dębskiego (2019), zgodnie z którą budowanie szkolnej pro-
filaktyki ma charakter złożony. W procesie tym można wyszczególnić siedem etapów:
1. Etap jednostkowych sygnałów. Dotyczy on obserwacji w przestrzeni szkolnej 

funkcjonowania dzieci i młodzieży ze szczególną czujnością wobec następują-
cych sytuacji: nadużywanie urządzeń cyfrowych na lekcjach i/lub przerwach 
oraz korzystanie z nich pomimo zasad obowiązujących na terenie placówki; 
przemęczenie uczniów, ich rozkojarzenie, trudności w przyswajaniu treści po-
dawanych przez nauczycieli; wchodzenie w konflikty; cyberprzemoc; tendencje 
do autoizolacji, ograniczanie funkcjonowania do przestrzeni online i trudności 
w relacjach bezpośrednich.

2. Etap szkolnej diagnozy problemu. Budowanie profilaktyki musi być oparte 
o naukową diagnozę problemu przeprowadzoną z wykorzystaniem dostępnych 
narzędzi. Celem tego etapu jest określenie skali problemu w danej placówce. 
Wyniki diagnozy powinny zostać przedstawione dyrektorowi, który wspólnie 
z psychologiem i pedagogiem szkolnym podejmuje decyzję o tym, czy reagować 
w sposób systemowy. Do diagnozy omawianego zagadnienia można wykorzy-
stać następujące narzędzia (które są dostępne także 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).

3. Etap programowania. Rozpoczyna się on w momencie zdiagnozowania istnie-
nia problemu na terenie szkoły. Polega na spotkaniu zespołu, który realizuje 
kilka zadań: dokonuje interpretacji wyników uzyskanych w diagnozie; określa 
możliwości oraz braki placówki do reagowania w konkretnych obszarach pro-
blemowych; ustala strategie postępowania, a więc oddziaływania, jakimi mogą 
zostać objęci uczniowie (ale także rodzice i nauczyciele); wskazuje instytucje 
zewnętrzne oraz specjalistów, ekspertów mogących ten proces prowadzić lub 
wspierać oraz koordynuje działania podejmowane na dalszych etapach.

4. Etap projektowania. Jego celem jest praca zespołu ukierunkowana na opraco-
wanie skonkretyzowanej formy programu. Etap ten określany jest jako „cykl 
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powiązanych ze sobą czynności – interakcji międzyludzkich i międzyinstytucjo-
nalnych” (Dębski, 2019, s. 1).

5. Etap organizacji. Rozpoczyna się w momencie akceptacji przez dyrektora pla-
nu działania. Przyjęcie propozycji merytorycznych programu uruchamia proces 
technicznego ustalania zasad jego wdrożenia i realizacji (chodzi m.in. o zabez-
pieczenie w sposób formalny zasobów niezbędnych do jego realizacji, np. zasoby 
kadrowe czy środki finansowe).

6. Etap realizacji i użytkowania. Składa się na niego realizacja szczegółowych 
punktów przygotowanego programu, ukierunkowanego na zmniejszenie wystę-
powania problemów wskazanych na etapie diagnostycznym.

7. Etap ewaluacji. Odnosi się do oceny, na ile podejmowane oddziaływania są sku-
teczne oraz wprowadzania na jej podstawie zmian, począwszy od programowa-
nia aż do wdrożenia programu.

Proponowane działania wpisują się w kluczowe już od kilku lat kierunki polityki 
oświatowej państwa, w tym także zaplanowane na rok szkolny 2024/2025 – punkt 
4 „Wspieranie rozwoju umiejętności cyfrowych uczniów i nauczycieli, ze szczegól-
nym uwzględnieniem bezpiecznego poruszania się w sieci oraz krytycznej analizy 
informacji dostępnych w Internecie” (Ministerstwo Edukacji Narodowej, 2024). 
Wiążą się także z wnioskami wyprowadzonymi przez Najwyższą Izbę Kontroli 
(2016), wskazującymi na potrzebę wypracowania systemowej strategii działań, 
umożliwiającej skuteczne identyfikowanie i rozwiązywanie problemu nadużywa-
nia mediów elektronicznych przez dzieci i młodzież oraz monitorowanie skali 
tego zjawiska.

Uwzględniając potrzebę systemowej strategii działań, w wymiarze aplikacyjnym 
przeciwdziałanie rozwojowi FOMO na terenie szkół i we współpracy z rodzicami po-
winno opierać się na zwiększaniu świadomości uczniów na temat korzyści i zagrożeń 
płynących z rozwoju wysokich technologii, a także na kształtowaniu samokontroli 
i dokonywaniu trafnych wyborów w zakresie użytkowania urządzeń elektronicznych 
i Internetu w codziennym życiu (Kwon, 2017). W tym celu niezbędne jest:

• stałe obserwowanie uczniów i w obliczu pojawienia się niepokojących sympto-
mów niezwłoczne reagowanie, w celu obniżenia ryzyka destruktywnego korzy-
stania przez wychowanków z sieci, przeciwdziałając rozwojowi m.in. syndromu 
FOMO (Goetz, 2020);

• wzmacnianie samooceny nastolatków, tak aby nie była ona zależna od porównań 
z innymi oraz zewnętrznych komunikatów (np. liczby polubień i komentarzy 



121Barbara Pietryga-Szkarłat, Patrycja Curyło-Sikora

pod udostępnionym zdjęciem), ale była oparta na wewnętrznym poczuciu wła-
snej wartości, indywidualnym potencjale oraz świadomości swoich możliwości 
i ograniczeń (Beard, 2017);

• dążenie do rozwoju kompetencji cyfrowych poprzez organizowanie warsztatów 
psychoedukacyjnych poświęconych zagadnieniom bezpiecznego korzystania 
z mediów cyfrowych, ochrony prywatności w przestrzeni wirtualnej oraz roz-
wijaniu umiejętności podejmowania decyzji, zarządzania czasem, krytycznego 
myślenia, które to mogą wspomagać nastolatków w podejmowaniu trafnych wy-
borów dotyczących własnej aktywności w sieci (Witkowska, 2020);

• wprowadzanie i jak najczęstsze wykorzystywanie w pracy dydaktycznej metod 
aktywizujących, które służą integrowaniu zespołu klasowego oraz nawiązywa-
niu bezpośredniego – twarzą w twarz – kontaktu poprzez realizację wspólnych 
zadań i projektów (Goetz, 2020);

• zachęcanie nastolatków do stałego kontrolowania i ograniczania czasu spędza-
nego w sieci oraz poddawania pod refleksję (np. w trakcie dyskusji na lekcjach 
wychowawczych) treści przeglądanych w Internecie (np. ustalenie listy stron 
internetowych i aplikacji, które mogą wspierać uczniów w procesie uczenia się 
i służyć ich rozwojowi osobistemu) (Kwon, 2017);

• zachęcanie nastolatków do włączania się w różnorodne działania realizowane 
poza przestrzenią Internetu, które mogą okazać się interesującą alternatywą dla 
korzystania ze smartfona i sieci (np. organizowanie zajęć i konkursów sporto-
wych, realizowanie zajęć świetlicowych dostosowanych do zainteresowań i talen-
tów uczniów) (Bykowska-Godlewska i in., 2020).

Należy podkreślić, że skuteczna profilaktyka jest możliwa tylko przy ścisłej i dwukie-
runkowej współpracy nauczycieli z rodzicami, ponieważ to głównie oni mają wpływ 
na to, kiedy i z jaką częstotliwością ich dzieci korzystają ze smartfona, komputera 
oraz Internetu (Goetz, 2020). Kadra pedagogiczna powinna przekazywać rodzicom 
wiedzę na temat istnienia syndromu FOMO, towarzyszących mu objawów i konse-
kwencji dla biopsychospołecznego funkcjonowania nastolatka poprzez organizowa-
nie w szkołach cyklów wykładów, dyskusji, webinariów związanych z nowoczesnymi 
technologiami (Musioł, 2007). Konieczne jest także uświadamianie rodziców, że 
zmiana niekorzystnej sytuacji związanej z nadużywaniem urządzeń elektronicznych 
i mediów społecznościowych przez ich dziecko jest możliwa dzięki wzmocnieniu wię-
zi emocjonalnej w rodzinie, umiejętności rozwiązywania konfliktów oraz skutecznej 
komunikacji opartej na aktywnym słuchaniu nastolatka, akceptowaniu jego emocji 
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i przekazywaniu mu wszelkich informacji dotyczących uzależnienia od Internetu 
oraz zjawisk mu towarzyszących, w sposób jasny i zrozumiały (Beard, 2017). 

W literaturze można znaleźć także opracowania (choć nieliczne) wskazujące, że 
profilaktyka syndromu FOMO powinna znaleźć swoje miejsce nie tylko w obrębie 
działań szkoły, rodziców i współpracy między nimi, ale także w zakresie pomocy 
leczniczej udzielanej osobom ryzykownie korzystającym z narzędzi świata cyfrowego 
(Citko i Owsieniuk, 2020). Podkreśla się, że to lekarze rodzinni, prowadząc bada-
nia przesiewowe dzieci i nastolatków budują z nimi oraz ich rodzicami długotrwałą 
relację, co może sprzyjać profilaktyce i wykrywaniu omawianego zjawiska. Okazuje 
się bowiem, że u osób z wysokim FOMO często występują objawy somatyczne, nie-
mające organicznego podłoża (tj. badania diagnostyczne nie wskazują odchyleń od 
normy). Mogą do nich należeć np. nudności, bóle mięśniowo-szkieletowe, zawroty 
głowy, bóle brzucha, objaw tzw. wyschniętych gałek ocznych, zaburzenia snu, ale 
także problemy psychospołeczne, w tym zachowania niedostosowane lub agresyw-
ne (Makaruk, 2013). W przypadku podejrzenia syndromu FOMO istotne byłoby 
objęcie młodego człowieka krótkotrwałą interwencją profilaktyczną mającą charak-
ter „rozmowy motywującej, polegającej na zachęceniu pacjenta do podjęcia decyzji 
o zmianie ryzykownego zachowania raczej poprzez życzliwość i empatię niż metodą 
konfrontacji” (Miller i Rollnick, 2020, s. 74). Oprócz interwencji wobec nastolat-
ka ważna jest komunikacja z jego rodzicem, zarówno w zakresie zwrócenia uwagi 
na być może istniejący problem i jego psychologiczne uwarunkowania, jak również – 
w uzasadnionych wypadkach – zaproponowanie konsultacji u specjalisty (psychiatry 
lub psychologa).

Podsumowanie

Syndrom FOMO staje się coraz większym problemem zdrowia psychofizycznego 
wśród nastolatków. Wiele badań w tym obszarze zwraca uwagę na niebezpieczeń-
stwo, jakie niesie za sobą nadmierne korzystanie ze smartfona oraz mediów spo-
łecznościowych. Aktywność nauczycieli oraz innych specjalistów (w tym lekarzy), 
w kontekście omawianego problemu jest niezwykle ważna, ponieważ z jednej strony 
może stanowić wsparcie merytoryczne dla – często nieświadomych problemu – rodzi-
ców, z drugiej zaś może być jedyną formą profilaktyki, z którą w swoim codziennym 
funkcjonowaniu ma szanse zetknąć się młode pokolenie. Higiena zdrowia psycho-
fizycznego wśród młodego pokolenia w dobie stałego rozwoju technologii wymaga 
systemowych i długofalowych oddziaływań edukacyjnych oraz psychoedukacyjnych 
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realizowanych wobec uczniów oraz ich rodziców. Wyniki badań wskazują jednak, 
że działania profilaktyczne w Polsce realizowane są przede wszystkim jako krótko-
terminowe interwencje, co może utrudniać skuteczną profilaktykę w omawianym 
obszarze (Porzak, 2019). W omawianym kontekście nie bez znaczenia jest także 
stałe podnoszenie kompetencji samych specjalistów – nauczycieli, pedagogów, psy-
chologów i lekarzy poprzez uczestnictwo w szkoleniach, warsztatach i konferencjach 
poświęconych zagadnieniom FOMO, w kontekście jego diagnostyki i profilaktyki 
(Citko i Owsieniuk, 2020).

Zrównoważone działania szkoły w zakresie wysokich technologii powinny opie-
rać się na rzetelnej diagnozie zjawiska oraz zwiększaniu świadomości społecznej w za-
kresie zagrożeń, jakie mogą wiązać się z  ich użytkowaniem, szczególnie w grupie 
dzieci i młodzieży. Współczesna szkoła powinna wychowywać młode pokolenie do 
odpowiedzialności cyfrowej poprzez wdrażanie długofalowych i systemowych pro-
gramów profilaktyki e-uzależnień, prowadzenie edukacji medialnej oraz kreowanie 
kultury świadomego pozostawania poza siecią, jako alternatywy dla ciągłego przeby-
wania w sieci (Dębski, 2024).

Konkludując, „usieciowienie jest współczesną formą współuczestniczenia spo-
łecznego, tak samo istotną jak tradycyjny kontakt” (Flis, 2019, s. 5). Dzisiejsza mło-
dzież często nazywana jest pokoleniem cyfrowym, ponieważ korzystanie z wysokich 
technologii jest dla nich codziennością. Korzystanie z sieci, w tym mediów społecz-
nościowych, przy ich racjonalnym wykorzystaniu, nie stanowi zagrożenia, przeciw-
nie – tworzy wszechstronne środowisko relacyjno-edukacyjno-zawodowe. Kluczo-
wym jednak staje się, aby nauczyć młodego człowieka właściwego korzystania z tego 
hipermedium (Citko i Owsieniuk, 2020).
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