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OD AUTOROW

Przedstawiamy Panstwu najnowszy - trzeci - raport poSwiecony FOMO
(ang. Fear of Missing Out). Pierwszy z nich opublikowaliémy w 2018
roku, a drugi - w 2019. UznaliSmy, ze pod koniec 2021 roku powinnismy
podzieli¢ sie wynikami trzeciej edycji naszych badan. Gdyby nie pandemia,
prezentowany raport bytby zapewne czwartym z kolei...

Pandemia. Jej wybuch uderzyt w nas z impetem w kazdg dziedzine zycia,
przeorganizowat nasze wartosci, zachowania, postawy oraz na nowo
uporzadkowat priorytety, plany i sposoby dziatania.

Nie bedziemy tu siega¢ po liczne przyktady zmian wywotanych przez
koronawirusa, poniewaz po pierwsze - s3 one praktycznie niepoliczalne
i wrecz narastajg z kazdym kolejnym miesigcem, po drugie - wiekszosc z nas
ma ich petng swiadomos¢, codziennie budowang przez media, naukowcow,
politykéw i naszych najblizszych i po trzecie - epidemia trwa i trudno
prognozowad, kiedy sie skonczy, zeby dac¢ zielone Swiatto szacowaniu jej
skutkow.

Chcemy unikngé truizméw, uogdlnien i oczywistosci. Postanowilismy
wiec sie skupi¢ fragmencie rzeczywistosci, ktéremu juz wczedniej
poSwiecaliSmy uwage, czyli FOMO. W 2020 roku rozproszyta nas pandemia
- zdekoncentrowani, skupieni na innych sferach zycia prywatnego
i zawodowego, zaniechaliSmy badan. Jednak po uptywie czasu, owym
utkwieniu w koronarzeczywistosci, bogatsi o obserwacje, doSwiadczenia
i dane, postanowilismy wréci¢ do porzuconego tematu, ukierunkowujac
go wtasnie na pandemie. Zainspirowaty nas badania (wspominamy o nich
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pézniej) dowodzace, ze w trakcie epidemii sita odczuwania FOMO wzrosta.
Okazato sie takze, ze i samo zjawisko sie zmienito, gdyz obok znanych watkéw
pojawity sie zupetnie nowe, wynikajgce bezposrednio z pandemii. Nie bez
znaczenia byty tez nasze wiasne przezycia, ktore wspétdzieliliSmy z ludzmi na
catym Swiecie. Wszyscy musieliSmy adaptowac sie do nowych okolicznosci,
po to by nie zosta¢ wykluczonym z zawodowego i prywatnego obiegu.
Internet, media spotecznoiciowe, komunikatory, webinary, smartfony,
oraz inne cyfrowe wynalazki zdominowaty zycie podczas lockdownu,
a perspektywa utrzymania cyfrowego dobrostanu stafa sie jeszcze bardziej
odlegta (a zarazem potrzebna) niz w 2019 roku. Na to wszystko natozyta sie
jeszcze infodemia: pogon za newsem, pochtanianie wiadomosci w stale(?)
przy$pieszajacym tempie, zalew informacji i ich Zrédet, dezinformacja
i fake newsy, przyrastajaca skokowo wiedza o zakazeniach, objawach,
przebiegu choroby, jej skutkach, szczepionkach, lekach... Jednoczesne
niedoinformowanie i przeinformowanie, potaczone z wymuszona izolacja
lub ograniczonymi mozliwosciami przemieszczania sie, silnymi emocjami
i tesknota za tym, co byto, a czego nie ma, staty sie znakiem rozpoznawczym
naszych czasow - co ciekawe, mocno osadzonym w Fear of Missing Out.

Majac powyzsze na wzgledzie, postanowiliSmy przystapi¢ do badan
analizujacych ten fenomen w latach 2020-2021. Sformutowalismy
nastepujace pytania, na ktére staralismy sie odpowiedzie¢ w niniejszym
raporcie:

« Jaka jest obecnie skala wystepowania FOMO w Polsce i czy pojawity sie
roznice w stosunku do ubiegtych lat? Jesli tak, to jakie, w jakim zakresie
i czym mogly by¢ spowodowane? Jaka role mogta tu odegraé pandemia?



Jaka jest skala wystepowania w Polsce, takich zjawisk jak np.: przecigzenie
informacyjne, zaangazowanie w media spotecznoiciowe (SMEQ) oraz
nomofobia czy nadmierne uzywanie alkoholu (CAGE)? Czy zakres ten (jesli
byt mierzony w poprzednich latach) zmienit sie? Jesli tak, to w jaki sos6b?

Jak podczas pandemii Polacy odnosili sie do zagadnien zwigzanych
zcyfrowym dobrostanem? Czy zaszty tu zmiany w poréwnaniu z ubiegtymi
latami?

Oczywiscie raport, ze wzgledu na ograniczenia edycyjne, przedstawia tylko
czes$¢ pozyskanych wynikéw. Pozostate (wykazane na koficu raportu w opisie
metodologicznym) beda przedmiotem wytezonych prac naukowych, ktérych
efektami takze sie podzielimy.

Na zakonczenie krotka wzmianka o naszym zespole. Jego szeregi opuscita dr
Justyna Jasiewicz, ktorej pieknie dziekujemy za Swietng wspétprace. Dotaczyli
do nas natomiast dr Katarzyna Iwanicka (psycholog, WDiB UW) oraz eksperci
z NASK, naszego nowego partnera. Wspdlnymi sitami opracowalismy
wielowatkowsa i szczegdtowg ankiete, za realizacje ktdrej odpowiadat, jak
zwykle, Ogoélnopolski Panel Badawczy Ariadna. Warto dodac, iz w sierpniu
2021 roku kompleksowy projekt naszych badan pt. ,FOMO 2021. Polacy
a lek przed odtaczeniem podczas pandemii” uzyskat pozytywna opinie
uniwersyteckiej Komisji Rektorskiej ds. Etyki Badan Naukowych z Udziatem
Cztowieka.

Zapraszamy Panstwa do lektury. By¢ moze nie bedzie ona zbyt przyjemna,
ale z catg pewnoscig ciekawa i sktaniajaca do pogtebionej autorefleksji.



Zapraszamy tez do kontaktu (fomo.wdib@uw.edu.pl). Udzielimy
odpowiedzi wszystkie na Panstwa pytania.
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FOMO W LITERATURZE PRZED PANDEMIA | W TRAKCIE
PANDEMII (LATA 2020-2021)

Literatura o FOMO przed pandemig

Poczatkowo Fear of Missing Out badano w kontekscie relacji spotecznych
i ryzyka utraty spodziewanej przyjemnosci z nimi zwigzanymi. Takie analizy
przeprowadzit m.in. Dan Herman w latach 90. XX w. Jednak duzo wieksza
popularno$¢ zyskato odniesienie zjawiska do internetu (zwtaszcza mediéw
spotecznoSciowych) i poczucia bycia w grupie, bycia na biezagco oraz
uczestniczenia w waznych wydarzeniach (lub przynajmniej posiadania o nich
wiedzy). Do dzisiaj za jedne z najwazniejszych badan dotyczacych FOMO
uwaza sie analizy przeprowadzone przez zesp6t Andrew K. Przybylskiego
(Przybylski et al., 2013). Autorzy jako pierwsi zaproponowali w nich
narzedzie badawcze do pomiaru zjawiska (tj. skale FOMO, zawierajaca zestaw
10 stwierdzen rozpietych na skali Likerta, z ktorych cze$¢ wprost odnosita
sie do sfery wirtualnej, a pozostate odnosity sie do relacji spotecznych).
Badacze opracowali takze najczesciej przytaczana definicje, opisujac FOMO
jako ,wszechogarniajacy lek, ze inne osoby w danym momencie przezywaja
bardzo satysfakcjonujace doSwiadczenia, w ktorych ja nie uczestnicze” (por.
Dossey, 2014; Beyens, Frison & Eggermont, 2016; Buglass et al., 2017;
Wolniewicz et al., 2018).

Od czasu publikacji Przybylskiego et al. (2013) zainteresowanie
badaczy FOMO rosnie. Wyszukiwanie w Web of Science Core Collection
z zastosowaniem instrukcji wyszukiwawczej ,FOMO” OR ,Fear of Missing
Out” OR (,FOMQ” AND ,Fear of Missing Out”) wykazato, ze w 2013 roku
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opublikowano dwa artykuty na jego temat, w 2014 - jeden, w 2015 juz
sze$¢, w2016 -10,w 2017 - 17, w 2018 - 27, aw 2019 - 55 (lata 2020-2021
to czas pandemii, zatem publikacje za ten okres oméwimy odrebnie).

Obecnie FOMO bada sie w $cistym powigzaniu z technologiamiinformacyjno-
komunikacyjnymi i aktywnosciag w sieci, np. jako ryzyko lub negatywny
skutek korzystania z medidw spotecznosciowych, problematyczne
uzytkowanie z internetu (PIU) albo rodzaj uzaleznienia od mediéw
spotecznoSciowych (SNS - social networking service), smartfonéw oraz
komunikatoréw online (np. James et al., 2017; Reinecke et al., 2017; Alt,
2017; Sanalan et al., 2017; Tomczyk & Selmanagic-Lizde, 2018; Yin, Liu
& Lin, 2015; Bankoglu & Cerkez, 2019; Pivetta et al., 2019). Szczegblnym
zainteresowaniem badaczy cieszg sie wspomniane negatywne skutki
uzytkowania mediéw spotecznosciowych, gtéwnie: stres, obnizona
samoocena (Beyens, Frison & Eggermont, 2016; Fox & Moreland, 2015;
Reinecke et al., 2017), nieustanna potrzeba poszukiwania nowych wpisow
czy nieumiejetnosc rezygnacji z posiadania profilu, ciggtego jego sprawdzania
i odswiezania informacji (np. James et al., 2017; Auverset, Billings & Conlin,
2016; Elhai et al., 2016), phubbing, czyli zwyczaj lekcewazenia rozméwcy
na rzecz poswiecenia uwagi swojemu smartfonowi (Chotpitayasunondh
& Douglas, 2016; Davey et al., 2018; Franchina et al., 2018; Gil et al.,
2015) i zaburzenia komunikacji interpersonalnej (Barber & Santuzzi,
2017). Zachowania te, jak twierdza badacze, czesto wynikaja z ,leku przed
wypadnieciem z obiegu” towarzyskiego oraz obawy przed utratg mozliwosci
udziatu w satysfakcjonujgcym, przyjemnym doswiadczeniu (np. Alt, 2017
i 2018; Barry et al., 2017).

Czeé¢ autorow w kontekicie FOMO analizuje réwniez zdrowotne
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konsekwencje nadmiernego korzystania z sieci, takie jak: syndrom
odstawienia, brak snu, naduzywanie alkoholu, sktonno$¢ do zaburzen
lekowych czy depresyjnych (Aarestad & Eide, 2017; Adams et al., 2017; Scalzo
& Martinez, 2017; Huntetal.,2018; Oberstetal., 2017; Scott & Woods, 2018).
W ostatnich latach coraz czeiciej pojawia sie watek dobrostanu cyfrowego
i psychicznego (np. Horwood & Anglim, 2019; Roberts & David, 2019). Inne
badania wiaza jeszcze FOMO z: psychologiczng potrzebg przynaleznosci (Gil
etal., 2015; Lai et al., 2016; Salim et al., 2017; Scalzo & Martinez, 2017; Xie et
al., 2018, Franchina et al., 2018), medioznawstwem i komunikacjg spoteczng
(Salim et al., 2017; Wang et al., 2018; Auverset, Billings and Conlin, 2016;
Ivasovi¢ & Buri¢, 2019), e-sportem (Larkin & Fink, 2016), marketingiem
(Bailey, Bonifield & Arias, 2018; John et al., 2018; Kang, Son & Koo, 2019),
a nawet naukami technicznymi (Alutaybi, 2019).

Warto doda¢, ze badania FOMO rzadko s3g reprezentatywne. Do wyjatkéw
naleza projekty: A.K. Przybylskiego et al. z 2013 (jedna z jego czesci
zrealizowano na prébie 1013 respondentéw w wieku 18-63); Hampton,
Lu & Shin z 2016 (badanie CATI na 1801 osobach w wieku 18+
w Stanach Zjednoczonych); Reinecke et al. z 2017 (sondaz obejmujacy 1557
internautéw niemieckich w wieku 14-85, uwzgledniajacy FOMO w trzech
pytaniach ankietowych) czy Bright & Logan, 2018 (sondaz online na grupie
518 uzytkownikéw mediéw spotecznosciowych w Stanach Zjednoczonych).
Do grupy badan reprezentatywnych nalezy zaliczy¢ takze dwie edycje
naszego projektu (2018;2019), ktére koncentrowaty sie naskaliwystepowania
FOMO w kraju, ale w powiazaniu z wieloma innymi zmiennymi dotyczacymi
korzystania z medidow cyfrowych. Nalezy przy tym dodac, ze jak do tej pory
- w skali globalnej - jest to jedyny projekt cyklicznie i reprezentatywnie
analizujagcy FOMO.



Literatura o FOMO w pandemii

FOMO w czasie pandemii jest badane przede wszystkim w kontekscie
korzystania z mediow spotecznosciowych i ryzyka, ktére niesie ze sobg
czestsze przebywanie online w okresach przymusowej izolacji.

Ponizszy przeglad oparto na literaturze indeksowanej w Web of Science Core
Collection (czerwiec 2021). Grupe wyselekcjonowanych tekstéw cechuje
zréznicowanie pod wzgledem przynaleznosci do dyscypliny naukowej -
wedtug klasyfikacji obszarow badawczych, stosowanej przez Web of Science
- uwzgledniajace artykuty przypisane do: ekonomii i biznesu, psychologii,
psychiatrii, informacji naukowej, nauk o zdrowiu, administracji publicznej,
neurologii, informatyki i nauk o $rodowisku. Nie ma tu badan na prébie
reprezentatywnej i, podobnie jak wcze$niej, dominuje metoda ilosciowa
z zastosowaniem kwestionariusza.

Nadal podstawowym punktem wyjicia dla badan nad fenomenem jest
definicja sformutowana w artykule Przybylskiego et al. (Laato, Islam & Laine,
2020; Prentice, Quach & Thaichon, 2020; Yu et al., 2020; Liu et al., 2021;
Gioia et al., 2021; Song et al., 2021; Fumagali, Dolmatzian & Shrum, 2021).

Yu et al. (2020) zaproponowali wezsza definicje FOMO pan/infodemicznego.
Wedtug nich zjawisko "Fear of Missing Out" jest obawa odczuwana
w odniesieniu do kontrolowania informacji o rozprzestrzenianiu sie
COVID-19 (obejmujaca informacje o chorobie i mozliwosciach jej
zapobiegania), wszechogarniajgcym lekiem pojawiajacym sie w stosunku
do jakiejkolwiek informacji dotyczacej choroby, zwigzanym z nieustajaca
potrzebg utrzymania kontroli nad informacjami dotyczagcymi pandemii.
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Z kolei Zhang, Jiménez & Cicala (2020) zaproponowali nowa konceptualizacje
FOMO. Zwrdcili uwage na to, ze zjawisko jest aktywowane przez zagrozenia
psychologiczne, pojawiajace sie wzgledem koncepcji siebie (ang. self-
concept, obraz siebie, wszystkie myslii uczucia, ktére dana osoba ma o sobie).
Postrzeganie siebie jest tu wspoétzalezne od kontekstu i relacji z innymi.
Niespdjnoséci miedzy koncepcja siebie a zachowaniami mogg - jak pisza
autorzy - prowadzi¢ do dyskomfortu psychicznego i stanowié zagrozenie
dla pozytywnego obrazu siebie. W konsekwencji badacze definiuja FOMO
jako odpowiedZ emocjonalng na utrate doswiadczenia wigzacego sie
z prywatnym lub publicznym ,ja” Owa obawa o utrate tego doswiadczenia
(warunkujgcego ochrone zaréwno ,ja” prywatnego, jak i publicznego),
uwzglednia takze uczucie, ze utrata czego$ spowoduje pewnego rodzaju
indywidualng i/lub spoteczna izolacje.

Idac dalej, Yu et al. (2020) opracowali specjalng odmiane skali do pomiaru
pandemicznej (infodemicznej) odmiany FOMO: CIFS (COVID-19 Information
FOMO). Uznali w niej potrzebe poszerzenia dotychczasowego pomiaru.
Nowa skala obejmuje dziewie¢ elementéw w dwdch wymiarach: osobistym
(pie¢ elementéw) i spotecznym (cztery elementy). W oparciu o nig, autorzy
wykazali, ze w okresie pandemicznej izolacji najbardziej zagrozeni FOMO byli
zonaci mezczyzni o wyzszym poziomie wyksztatcenia. Zjawisko wiazato sie
z intensywnym udostepnianiem informacji na temat choroby.

Liu et al. (2021) wykazali natomiast, ze FOMO ostfabia zwigzek miedzy
stanem psychicznym uzytkownikéw mediéw spotecznosciowych z pokolenia
Z (silne zmeczenie mediami, strach przed chorobg) a ich checig rezygnacji
z korzystania z tych medidw.



Gioia et al. (2021) uznali, ze podczas lockdownu FOMO moze wzmacnia¢
cheé udziatu w komunikacji online, a w konsekwencji zwiekszy¢ ryzyko
nadmiernego korzystania z mediéw spotecznosciowych. Wegmann,
Brandtner & Brand (2021) stwierdzili, ze podczas pandemii spotegowana
potrzeba przynaleznosci i FOMO powoduja silniejsze odczuwane zmeczenia
COVID-19, co jest powigzane z objawami problematycznego korzystania
z medidw spotecznoiciowych. Song et al. (2021) dowiedli, ze obawy
i znudzenie spowodowane pandemia korelujg pozytywnie z FOMO . Osoby
o wyzszym FOMO czesciej korzystaty z urzadzen ICT i sieci, przy czym
uzywanie ich dla celéw spotecznych dawato im wiekszg satysfakcje z zycia).
Fumagalli, Dolmatzian & Shrum (2021) wykazali m.in., ze sieganie po
aplikacje spotecznosciowe taczy sie z wiekszym poczuciem osamotnienia, na
co wptyw ma FOMO. Oznacza to, ze mozna korzystac z technologii w celu
ostabienia poczucia osamotnienia podczas izolacji spotecznej, ale w tym celu
lepiej siegac po komunikatory niz po aplikacje spotecznoiciowe, poniewaz
nie powodujg one wzrostu FOMO jako efektu ubocznego. Wreszcie Hayran
& Anik (2021) potwierdzili, ze w czasie pandemii FOMO odnosito sie do
aktywnosci wykonywanych online, nadal zagrazajac dobremu samopoczuciu,
wywotujac powazne problemy psychiczne i zdrowotne, takie jak brak snu,
utrata koncentracji, ostabienie produktywnosci.

W naszym opracowaniu postaramy sie dowies¢, ze wnioski z wiekszoSci
przytoczonych badan mozna odnies¢ takze do polskiej rzeczywistosci.

10



FOMO A PODSTAWOWE DANE DEMOGRAFICZNE

Tegoroczne badania wykazaty, ze do grupy wysoko sfomowanej nalezy
16% ankietowanych, kolejne 67% jest Srednio sfomowanych, zas 17%
nisko sfomowanych. W poréwnaniu z danymi z 2019 roku mozna méwic
o niewielkim wzroscie liczby 0sé6b najsilniej odczuwajacych FOMO (o 2%).
Nalezy doda¢, ze $rednie sfomowanie w 2019 i 20271 utrzymato sie na
poziomie 67%, natomiast niskie - spadto odpowiednio o 2%.

Biorgc pod uwage zmienng demograficzna, taka jak pte¢, mozna zauwazyé,
ze wysokie FOMO czesciej odczuwajg mezczyzni (19% - wzrost o 2%)
W5sréd kobiet byto to 12% (wzrost 0 1%). Z kolei, wirdd nisko sfomowanych
czesciej pojawiajg sie kobiety (20%) niz mezczyzni (15%). Zatem trend,
ktory zaobserwowano w 2019 roku (mezczyzni sg bardziej sfomowani od
kobiet), nadal sie utrzymuje.

Jeslichodzi o miejsce zamieszkania, to najmocniej FOMO odczuwaja rezydenci
matych i Srednich miast (22% wobec 12% w 2019 roku). Wsréd mieszkaricow
wsi odsetek najsilniej sformowanych zmalat (11% wobec 13%), podobnie jak
wsrdd respondentéw z duzych i wielkich miejscowosci (12% wobec 19%).
O ile jednak owa ,fomoodpornos¢” mieszkancow wsi sie utrzymuje (poziom
Srednio sfomowanych sie nie zmienit, a najnizej sfomowanych wzrédst o 1%),
o tyle w pozostatych podgrupach widaé pewne przesuniecia. Na przykfad
wsrdd mieszkancow matych i Srednich miejscowosci zmniejszyta sie liczba
0s6b nisko (0 2%) i Srednio sfomowanych (o 10%), zas§ wiréd mieszkancow
duzych i wielkich miast spadt odsetek nisko sformowanych (o 4%), a wzrést
Srednio sformowanych (o 10%). Mozna zatozy¢, ze w kategorii matych
i Srednich miast grupa $rednio sformowanych zasilita szeregi wysoko
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sfomowanych, a w przypadku duzych i wielkich miejscowosci wysoko i nisko
sfomowani prawdopodobnie przyczynili sie do wzmocnienia grupy Srednio
sfomowanych.

W kwestii wyksztatcenia najsilniej odczuwane FOMO wzrosto wsrdd
badanych o poziomie edukacji: wyzszym (o 3%) oraz podstawowym,
gimnazjalnym i zawodowym (o 5%). Warto zaznaczy¢, ze w obu sytuacjach
stopien niskiego sfomowania wiasciwie sie nie zmienit. W przypadku
internautéw o Srednim wyksztatceniu doszto do niewielkich przesuniec
- 0 2% spadta odczuwalnos¢ niskiego FOMO, zas Sredniego wzrosta o 3%.
Mozna dzatozy¢, ze podgrupa, w ktdrej zauwazono najwieksze wahania,
wiaze sie z wiekiem respondentéw, dlatego nalezatoby blizej przyjrze¢ sie
witasnie tej zmienne;j.

Wykres 1 przedstawia odczuwanie Fear of Missing Out w poszczegdlnych
kategoriach wiekowych Podobnie jak w 2019 roku wida¢, ze osoby miedzy
15 a 44 rokiem zycia czesciej deklarowaty wysoki lek przed odfaczeniem
(jego poziom spadat w grupach powyzej 45 lat). Warto jednak doktadniej
przeanalizowac te dane:

« w2019 roku wysoko sfomowanych byto 23% najmtodszych badanych
(w wieku 15-19), a w 2021 - juz 30%. Zwiekszyta sie takze podgrupa
0sob nisko sfomowanych (o 5%), a spadta podgrupa oséb srednio
sfomowanych (o 12%);

+ niepokoi¢ moga wyniki dla os6b w wieku 20-24. Tutaj odsetek oséb
wysoko sformowanych wynosi 32% (w 2019 roku - 21%), $rednio
sformowanych - 64% (dwa lata temu - 64%), za$ nisko sformowanych
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- zaledwie 5% (14% przed pandemia);

przetasowaniu ulegty dane dla kategorii wiekowej 25-34. Poziom
wysokiego FOMO znaczaco spadt (z 26% w 2019 roku do 17% w 2021),
za$ wzrdst sredniego (o 6%) oraz niskiego (2%);

wsrdd respondentéw w wieku 35-44 zmalat niski (0 2%) i Sredni (o 8%)
poziom odczuwania FOMO, a wzrdst wysoki (o 10%);

wyniki dla respondentow miedzy 45 a 54 rokiem zycia zmienity sie
nieznacznie: wysokie FOMO spadto o 2% (do 5%), a wzrosto niskie
(z2 26% do 28%). Poziom $redniego FOMO pozostat ten sam;

ciekawie przedstawiaja sie dane dla dwoch najstarszych kategorii
wiekowych. W3réd oséb w wieku 55-64 oraz 65+ poziom wysokiego
FOMO nie zmienit sie znaczaco. Podczas pandemii zwiekszyto sie
za to odczuwanie $redniego FOMO przez najstarsze osoby: tj. 78%
respondentdéw w grupie wiekowej 55-64 (w 2019 roku - 68%) oraz 71%
0s6b w wieku 65+. Spadt za to poziom niskiego leku przed odtaczeniem:
wsrod oséb w wieku 55-64 z 27% do 17%, a wsrdd osob 65+ z 32% do
26%).
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Wykres 1. FOMO a wiek polskich uzytkownikéw Internetu (n = 1067)
Zrodto: opracowanie wiasne

Powyzsze wyniki mozna uznaé za alarmujgce. Wskazuja one wyraznie,
ze zaobserwowana wczesniej tendencja (najmtodsi sg najczesciej wysoko
sfomowani) przybrata na sile. Ten fakt moze sie wigza¢ przyktadowo
z przeniesieniem wiekszosci  kontaktow réwiesniczych do sieci czy
wprowadzeniem edukacji zdalnej, ktora wydtuzyta czas uzytkowania
cyfrowych narzedzi ekranowych, zderegulowata rytm dobowy uczniéw
i studentow, przeszkodzita w utrzymywaniu higieny cyfrowej i upowszechnita
zachowania polegajace na jednoczesnym uczestnictwie w lekcji oraz np.
graniu, ogladaniu filméw lub czatowaniu (Ptaszek et al., 2020).
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Warto takze zwrdci¢ uwage na senioréw, wsrdd ktérych zauwazono rosnacy
lek przed odtaczeniem. Fakt ten moze wynikac z kilku czynnikéw. Najstarsi -
jako osoby najrzadziej korzystajgce z internetu i mniej obeznane w obstudze
urzadzen ICT - mogli obawiac sie ograniczenia bezposrednich kontaktéw
miedzyludzkich, a tym samym zmniejszenia dostepu do pozacyfrowych
zrédet informacji. Z drugiej strony, seniorzy sprawnie poruszajacy sie
w zdigitalizowanym Swiecie zauwazali, ze korzystanie z internetu ograniczato
poczucie izolacji spotecznej (Wisniewski et al., 2021).

Pozostaje otwartym pytanie, czy zmiany w poziomach odczuwania FOMO
przez zroznicowane wiekowo grupy odbiorcéw utrzymaja sie, czy tez okaza
sie krotkotrwatym efektem pandemii. Z catg pewnoscig nalezy je obserwowaé
w toku kolejnych edycji naszych badan.
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SKALA FOMO W POLSCE (A.K. PRZYBYLSKI ET AL., 2013)

W poprzednich raportach przedstawialismy doktadne dane dla skali FOMO.
Podtrzymujemy te tradycje, prezentujac wykres 2 ze zbiorczymi wynikami
dla dziesieciu twierdzen skali (dla przejrzystosci skumulowalismy odpowiedzi
z zakresu ,troche prawdziwe” i ,umiarkowanie prawdziwe” oraz ,prawdziwe”
i ,catkowicie prawdziwe”).

Jak wida¢, osoby wysoko sfomowane czesciej poswiadczajg zgodnosé miedzy
swoim zachowaniem a stwierdzeniami zawartymi w skali, bardzo czesto
udzielajac odpowiedzi ,bardzo prawdziwe/catkowicie prawdziwe’, a niemal
w ogdlne nie wskazujac na odpowiedzi ,w ogdle nieprawdziwie” Niektérym
danym warto przyjrze¢ sie doktadniej, na przyktad poprzez pryzmat rdznic
miedzy fomersami' a badanymi grupy ogdlnej. Za najwieksza z nich mozna
uzna¢ te odnoszaca sie do zdania ,Martwie sie, gdy sie dowiaduje,
ze moi znajomi bawig sie beze mnie” - wynosi ona az 60% (75% wysoko
sfomowanych wobec 15% z grupy ogblnej). Takiego wyniku nie uzyskuje
zadne inne pordéwnanie; niemniej trzeba zauwazyé, ze inne, znaczace
(powyzej 50%), roznice rowniez Scisle wiazg sie z bezposrednim kontaktem
z grupami odniesienia. Dotyczy to m.in. odpowiedzi na twierdzenia, takie
jak ,Niepokoje sie, gdy przeocze udziat w zaplanowanym spotkaniu ze
znajomymi” (71% wobec 19%) albo ,Niepokoje sie, gdy trace okazje do
spotkania ze znajomymi” (69% do 17%).

Nieco mniejsze rdznice (od 38% do 46%) agreguja kwestie inne niz wspdlne

1. Za fomersdéw uznajemy osoby doswiadczajace leku przed wytaczeniem z obiegu, z zycia towarzyskiego,
w tym w duzym stopniu przed odtaczeniem od mozliwosci kontaktu z innymi za posrednictwem
internetu (szczegdlnie medidéw spotecznosciowych).
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spedzanie czasu, wsrdd nich niewiedza o planach znajomych (49% wobec
11%), znaczenie wspdlnego poczucia humoru (70% wobec 24%) i potrzeba
sprawdzania aktywnosci znajomych nawet podczas urlopu (61% do 14%).
Ciekawie przedstawia sie tez watek medidw spotecznosciowych - 60%
fomerséw opisuje w nich dobrze spedzany czas (potwierdza to 15% grupy
ogdlnej). Respondenci z wysokim FOMO s3 takze bardziej refleksyjni i zdaja
sie czesciej dostrzegad, iz nieustanna pogon za tym, by by¢ na biezjco, jest
problematyczna. Tu réznica miedzy grupami wynosi 55% (74% wobec 18%).

Interesujace, ze miedzy danymi z lat 2019 i 2021 zaszty pewne zmiany
zaréwno wsrdd osdb wysoko sfomowanych, jak i cztonkéw grupy ogdlne;j.
Oto najbardziej frapujace z nich:

obawe przed tym, ze ,inni ludzie majag wiecej satysfakcjonujacych
dodwiadczen” potwierdzito obecnie 21% internautéw z grupy ogdlnej
(w 2019 byto ich 16%); wsrdd fomerséw odczucie to wzrosto o 2%;

« stusznos¢ twierdzenia ,niepokoi mnie, gdy nie wiem, jakie plany maja
moi znajomi” uznato dzisiaj 75% fomerséw, a w 2019 - 67% (w grupie
ogdblnej zmienit sie on nieznacznie). Podobnie problematyczne dla oséb
wysoko sfomowanych stato sie przeoczenie udziatu w zaplanowanym
spotkaniu ze znajomymi - lek przed takim zdarzeniem wzrdst z 62% do
71% (w grupie ogblnej pozostat bez zmian);

+ zauwazalnie spadt poziom niepokoju wynikajacy z niewiedzy o planach
znajomych (wsrdéd fomerséw z 58% w 2019 do 49% w 2021 roku);

mniejsze znaczenie ma dzisiaj wspdlne poczucie humoru: w 2019 roku
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jego role podkreslato 30% respondentéw z grupy ogdlnej i az 85%
z wysoko sfomowanej (obecnie, adekwatnie, czyni to 24% i 70%
badanych);

+  znaczny wzrost zanotowat poziom odpowiedzi odnoszacych sie do tego,
czy badani nie poswiecajg zbyt duzo czasu na ,bycie na biezgco”: widac to
zarébwno w grupie ogdlnej (z 19% do 24%), jak tez sfomowanej (z 61%
do 70%);

przedstawiciele grupy ogdlnej oraz fomersi odczuli w tym roku nieco
silniejszg potrzebe relacjonowania dobrze spedzanego czasu w sieci
(ci pierwsi z 10% do 15%, a ci drudzy - z 57% do 60%). Co ciekawe,
obie grupy podczas swoich wakacji mniej chetnie podgladaty znajomych
(spadek z 16% do 14% w grupie ogdlnej oraz z 71% do 61% wsrdd
wysoko sfomowanych).

Nalezy z duzym prawdopodobiefstwem uzna¢, ze za zmianami, ktére zaszty
miedzy 2019 a 20217 rokiem, stoi pandemia. Jak pamietamy, w jej trakcie
dwukrotnie wprowadzono lockdown, ktéry uniemozliwiat spotkania
w szerszym gronie. By¢ moze w nim nalezy upatrywac wzrostu znaczenia
spotkan z najblizszymi i jednoczesnie obawy przed tym, ze zostaniemy z nich
wykluczeni albo o nich zapomnimy.

Okres pandemii zapewne nie wptywat pozytywnie na znaczenie poczucia
humoru w relacjach miedzyludzkich, tak wiec w 20217 roku stracito ono
na znaczeniu. Osoby wysoko sfomowane, w poréwnaniu z poprzednimi
badaniami, uaktywnity sie, chetniej wykorzystujac internet do opowiadania
o wlasnych przezyciach niz pasywnego podgladania innych.

19



Fomersistalisie jeszcze bardziej Swiadomi tego, ze ulegaja pogoniza biezagcymi
wydarzeniami. Bez odpowiedzi pozostaje jednak pytanie, czy spostrzezenie
to faktycznie przetozy sie na zmiane nawykoéw i zachowan, czy tez postuzy
jedynie do niezobowiazujacej autorefleks;ji.

Przygladajac sie wynikom badan, nalezy chyba - niestety! - przychyli¢ sie ku
tej drugiej odpowiedzi.
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FOMO A PRZECIAZENIE INFORMACJA

Okres pandemii to czas gtebszego zanurzenia w Swiat wirtualny, poszukiwania
informacji (w tym réwniez dotyczacych ryzyka zarazenia albo wskaznikow
rozprzestrzeniania sie koronawirusa w poszczegdlnych krajach i regionach).
W konsekwencji wiele oséb doswiadczato stale przeciazenia informacyjnego
(ang. information overload - 10) powigzanego z nadmiarem tresci, z ktérymi
trzeba sobie poradzi¢, takze w kontekscie zdalnej pracy i nauki.

Do ankiety wigczyliSmy zatem zestaw pytan z tym watkiem. Przecigzenie
informacyjne jest definiowane jako ,stres towarzyszacy spostrzezeniu, ze
informacji jest zbyt duzo” (Williamson, Eaker, & Lounsbury, 2012), co wigze
sie bezposrednio z samooceng dotyczacg kompetencji i/lub mozliwosci
przetworzenia takich ilosci informacji. Na tej koncepcji zbudowano
skale Information Overload Scale, pozwalajagcg mierzy¢ intensywnosé
poczucia bycia przecigzonym. Sktada sie ona z 15 pytan, majacych zwiazek
z indywidualng oceng i emocjami faczacymi sie z sytuacjg nadmiarowosci
informacji w codziennym zyciu.

Zdecydowana wiekszos¢ wszystkich badanych czuje sie ,Srednio” przecigzona
informacja - 71% znalazto sie w grupie Srodkowej, niskie wartosci w tej
czesci badania uzyskato 9% respondentéw, a wysokie - 20%. To przecigzenie
czesciej doSwiadczane jest przez mezczyzn (24% w grupie wysokiego 10) niz
kobiety (16% w tej samej grupie) i raczej przez mtodszych respondentéw,
np. w grupach wiekowych 15-19, 20-24, 25-34 i 35-44 wskaznik wysokiego
IO waha sie miedzy 23% a 40%, podczas gdy w starszych grupach (w wieku
45-54 i 55+) wynosi odpowiednio 8% i 6%.
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Odczuwanie przecigzenia informacyjnego jest silnie doswiadczane przez
osoby wysoko sfomowane: tylko 3% z nich znalazto sie w zbiorze niskiego
10, 35% - $redniego, natomiast az 62% - wysokiego. Warto oczywiscie
podkresli¢, ze jest to problem, z ktérym mierzg sie wszyscy: az 80% o0sdb
z niskim FOMO dostrzega u siebie przecigzenie informacyjne na poziomie
Srednim, podobnie 77% z grupy $redniego FOMO.

Jak pokazaty wyniki badania (wykres 3), przewazajaca cze$¢ respondentéw
zdecydowanie odczuwa ten problem.
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Musze zarzadza¢ tak wieloma informacjami na co dzien, 29%
ze wykonanie nawet prostych zadan zajmuje mi duzo czasu. 54%

. L R . 40%
Regularnie czuje sie przyttoczony zbyt duzg iloscig informacji.

57%
Czasami jest mi ciezko sie skoncentrowac z powodu 41%
tych wszystkich informacji, ktére musze przyswoié. 62%

Jest tak wiele dostepnych informacji na tematy, 42%
ktére mnie interesuja, ze mam problemy

0
z wyborem tego, co jest istotne, a co nie. 66%

Musze przetwarzaé tak wiele informacji, ze czesto 34%
potrzebuje zbyt wiele czasu, zeby zdazyé z terminem. 54%

Czuje sie przyttoczony, uczac sie nowego przedmiotu 35%
czy zagadnienia z powodu ilodci dostepnych informaciji. 55%

Codziennie staje w obliczu lawiny e-maili, 34%
rozmow telefonicznych i SMS-6w. 54%

Kiedy poszukuje informacji na temat, ktéry mnie interesuje, 41%
przewaznie znajduje zbyt wiele niz zbyt mato informacji. 60%

Mam tak wiele informacji do zarzadzania kazdego 29%
dnia, ze ciezko jest mi priorytetyzowaé zadania. 54%

Jestem zestresowany z powodu samej ilosci informacji, 30%
ktérymi musze zajmowac sie na co dzief. 530

Zdaje mi sie, ze ilos¢ dostepnych informacji 46%
roénie wyktadniczo w do$¢ krotkim czasie. 60%

Czuje, ze nie nadgzam za wszystkimi 39%
nowosciami w mojej dziedzinie. 65%

Czasami czuje sie oszotomiony i niezdolny do podjecia 5
> : L 2 31%
jakichkolwiek czynnosci z powodu tych wszystkich 0

informacji, ktére musze codziennie przetwarzaé. 59%

Czuje, ze mdj zakres uwagi staje sie coraz 34%
krétszy z powodu przeciazenia informacjami. 62%
Regularnie czuje, ze Scigam sie z czasem z powodu 32%
wszystkich informacji, z ktérymi musze sobie radzié. 56%

L L L
0 10 20 30 40 50 60

grupa ogdlna wysokie FOMO

Wykres 3. Skala przeciagzenia informacyjnego (The Information Overload Scale- 10S;
Williamson, Eaker & Lounsbury, 2012; n = 1067). Suma odpowiedzi dla,w pewnym
stopniu sie zgadzam” i ,zgadzam sie w zupetnosci”

Zrédto: opracowanie wtasne
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W grupie ogblnej co najmniej 1/3 badanych odpowiadata, ze zgadza
sie z przedstawionymi im stwierdzeniami. Najsilniejsze jest wsréd nich
przeSwiadczenie, ze ,ilos¢ dostepnych informacji rosnie wyktadniczo w dosé
krotkim czasie” (z tym stwierdzeniem zgodzito sie 46% ankietowanych
z grupy ogdlnej). Drugim w kolejnosci wyzwaniem jest problem ,z wyborem
tego, co jest istotne, a co nieistotne” (42%). Na dalszych pozycjach plasujg
sie ktopoty z koncentracjg (41%), nadmiarowoscig informacji (41%) oraz
z 0gblnym, nieustannym poczuciem przetadowania nig (40%).

Nizsze wyniki towarzysza odpowiedziom na pytania o wptyw nadmiaru
informacji na organizacje zadan (39%) oraz ich realizacje (38%), poczucie
stresu informacyjnego (38%) oraz poczucie bezsilnosci wobec iloici
informacji wymagajacych przetworzenia (37%). Innymi stowy - przeciazenie
informacyjne nie zdotato (jeszcze) sparalizowa¢ codziennego funkcjonowania
badanych, ale za to silnie odczuwaja oni jego wptyw.

W jaki spos6b mozna opisaé zalezno$¢ miedzy odczuwanym 1O a poziomami
FOMO? Badani z wysokim FOMO zdecydowanie silniej niz pozostali
respondenci doswiadczaja przecigzenia informacyjnego - i s3 tego Swiadomi
(jak mozna wnioskowaé z ich pozytywnych odpowiedzi na pytania).
Wskaznik pozytywnych odpowiedzi nie spada tutaj ponizej 52% (podang
wartos$¢ uzyskano dla pytania: ,Jestem zestresowany z powodu samej ilosci
informacji, ktérymi musze zajmowac sie na co dzien”). Fomersi najczesciej
dostrzegaja w swoim zyciu trudnosci w selekcji informacji: 66% z nich
zgodzito sie ze stwierdzeniem, ze ,Jest tak wiele dostepnych informacji na
tematy, ktére mnie interesujg, ze mam problemy z wyborem tego, co jest
istotne, a co nieistotne” W dalszej kolejnosci wsrdd najbardziej dotkliwych
ktopotdw znalazty sie: bycie na czasie w swojej dziedzinie (65% fomerséw),
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problemy z koncentracjg (62%) i nadmiarowos¢ informacji (60%).

Problemy te sa zdecydowanie mniej dotkliwe dla 0séb o niskim poziomie
FOMO. Wiekszos¢ z nich (54%) nie wskazuje na trudnosci w nadazaniu
za informacjami na interesujgce ich tematy, nie odczuwa znaczacych
probleméw ani z koncentracjg (55% respondentdw), ani z nadmiarowoscia
informacji (np. osoby nisko sfomowane udzielity odpowiednio 47% i 40%
odpowiedzi wobec stwierdzen: ,Kiedy poszukuje informacji na temat, ktory
mnie interesuje, przewaznie znajduje zbyt wiele niz zbyt mato informacji”
oraz ,Zdaje mi sie, ze ilos¢ dostepnych informacji rosnie wyktadniczo
w dosé krotkim czasie”). Podobnie wiekszo$¢ respondentéw o niskim
sfomowaniu nie wskazuje na takie skutki przecigzenia informacyjnego, jak
np. problemy z organizacjg dziatah (72% nie zgadza sie ze stwierdzeniem
»,Mam tak wiele informacji do zarzadzania kazdego dnia, ze ciezko jest mi
priorytetyzowaé zadania”), poczucie oszotomienia i stresu (66% - ,Czasami
czuje sie oszotomiony/a i niezdolny/a do podjecia jakichkolwiek czynnosci
z powodu tych wszystkich informacji, ktore musze codziennie przetwarzac”)
czy brak czasu spowodowany koniecznoscig przetwarzania ogromnych
ilosci informacji (68% - ,Regularnie czuje, ze Scigam sie z czasem z powodu
wszystkich informacji, z ktérymi musze sobie radzi¢”).

Jaki obraz daja odpowiedzi na pytania o przecigzenie informacyjne
w perspektywie FOMO? Okazato sie ono doswiadczeniem ogélnospotecznym,
odczuwanym przez wiekszos¢ respondentéw. Wyraznie widaé, ze fomersi
czesciej deklaruja bolesne odczuwanie przecigzenia informacyjnego. Warto
zaznaczy¢, ze majg oni Swiadomos¢ borykania sie z nadmiarem informacji,
ale - spytajmy - na ile, wobec intensywnosci korzystania przez nich z siedi,
sami zwiekszajg ilos¢ tredci, z ktérymi majg do czynienia.
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FOMOAZAANGAZOWANIE W MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

Media spotecznosciowe zapewniajg tatwy i wcigz aktualizowany dostep
do informacji, kontaktéw, rozméw, relacji, rozrywki itp. Mimo ze swoim
uzytkownikom oferuja liczne korzysci, to warto spytaé, czy jednoczesnie nie
sa predykatorem (lub przynajmniej zmienng) sprzyjajgcym orientowaniu
sie na ciagty kontakt ze smartfonem, a co za tym idzie - lekowi przed
,ominieciem/odtaczeniem”

Zwigzek pomiedzy FOMO a platformami spoteczno$ciowymi zaobserwowano
wczesniej (Classen 2020). Nalezy jednak wyjasni¢, ze nasze badanie dowodzi
jego istnienia w warunkach polskich (wykres 4). Aby go potwierdzi¢,
wykorzystaliSmy - podobnie jak w 2019 roku - kwestionariusz Social Media
Engagement Questionnaire (SMEQ) autorstwa A.K. Przybylskiego et al.
(2013).

W poréwnaniu z rokiem 2019 w populacji badanej nie nastapity zadne
znaczace zmiany w zaangazowaniu sie w uzytkowanie medidw
spotecznosciowych. Wysokie wskazniki SMEQ uzyskato 16% badanych,
Srednie - 62%, niskie - 22% (dla poréwnania: w 2019 roku wysokie SMEQ
zaobserwowano u 17% badanych, Srednie - u61%, a niskie - u22%). Zgodnie
z przewidywaniami, najwyzsze wskazniki zaangazowania odnotowano u os6b
mtodych (w wieku 15-24).

Ponadto wysokim wskazaniom w analizowanym zakresie najbardziej sprzyjaja

dwa czynniki: wyksztatcenie zawodowe (26%) respondentéw jak réwniez
zamieszkiwanie w matych (21%) i srednich (24%) miejscowosciach.
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Najwazniejszym ustaleniem jest jednak odnotowanie pozytywnej korelacji
zaangazowania w media spoteczno$ciowe i FOMO. Powyzszg wspotzaleznosé
zauwazyliSmy w roku 2019, a tegoroczne badanie potwierdzito, ze FOMO

wymiernie ,karmi sie” mediami spotecznosciowymi. | tak, wysokie SMEQ
odczuwa 48% 0s6b wysoko sfomowanych, a Srednie SMEQ - 47%. Z kolei,
osoby Srednio i nisko sfomowane nie odczuwaja silnie wysokiego SMEQ
(odpowiednio 10% i 11%), ale za to jego Sredni poziom - juz tak (70% i 44%).

Najmniej zaangazowani w media spotecznoSciowe sg reprezentanci grupy
najstabiej sfomowanej (45%), Srednio sfomowanej juz na poziomie 20%,
a wysoko - tylko 5%. Zjawisko to nie jest zatem wahaniem sezonowym: ma
site, ktora nie ulegta degradacji podczas nasycenia bodzcami cyfrowymi w
trakcie kolejnych okreséw lockdownu (np. edukacja/praca zdalng, zakupami
online itd.).
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Przypomnij sobie, w jaki sposéb korzystates w minionym tygodniu z mediéw
spotecznosciowych, wskazujac odpowiednipoziom natezenia swojej aktywnosci...

”

Suma dla odpowiedzi: ,pie¢ dni w tygodniu’, ,sze$¢ dni w tygodniu” i ,codziennie”

60 —
50 —
40
60%
30 —
56%
51% ° 52% 52%
20 —
32%
10 = 20% 19% 15% 17%
0 | | | |

W ciggu 15 W ciggu 15 Podczas Podczas Podczas

minut przed  minut tuz po jedzenia jedzenia kolacji?

zasnieciem?  obudzeniu? $niadania? obiadu?

grupa ogoélna wysokie FOMO

Wykres 4. Zaangazowanie w media spotecznosciowe
(Social Media Engagement Questionnaire - SMEQ; A.K. Przybylski et al., 2013; n=1067).

Zrédto: opracowanie wtasne
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Dzien fomersa. Jak czesto korzystam z internetu
(w tym medidéw spotecznosciowych) podczas...

(wyniki zsumowane dla odpowiedzi "czesto" i "zawsze")

lekcji/wyktadu online w sposob
niezwiazany z t3 lekcja/wyktadem?

16% 36%

GRUPA OGOLNA WYSOKIE FOMO

spotkan online z bliskimi w sposéb
niezwigzany z tym spotkaniem?

pracy zawodowej online w sposdb
niezwiazany z ta praca?

16% 48%

GRUPA OGOLNA WYSOKIE FOMO

przechodzenia przez ulice?

11% 33%

GRUPA OGOLNA WYSOKIE FOMO

nabozenstw transmitowanych
przez media w sposob niezwigzany
z tym wydarzeniem religijnym?

8% 29%

GRUPA OGOLNA WYSOKIE FOMO

9% 56%

GRUPA OGOLNA WYSOKIE FOMO

prowadzenia samochodu?

9% 33%

GRUPA OGOLNA WYSOKIE FOMO
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FOMO A NOMOFOBIA

Skale wystepowania zjawiska nomofobii, definiowanejjako ,fobia sytuacyjna,
wywotana niedostepnoscia smartfona lub myslg, ze sie go nie ma, nie mozna
go uzy¢ lub mozna go utraci¢” (Yildirim & Correia, 2015, p. 131), badalismy
w 2019 roku. UznaliSmy jednak za ciekawe powtdrzenie badania ze wzgledu
na sprawdzenie trwatosci pewnych trendow, ale takze wptywu pandemii na
zachowania uzytkownikéw smartfonéw. Jak sugeruje definicja, nomofobia to
przede wszystkim niepokdj zwigzany z brakiem telefonu czy niemoznoscia
skorzystania z niego. Do zbadania tego zjawiska ponownie zastosowalismy
20-elementowy Nomophobia Questionnaire (NMP-Q) autorstwa C. Yildirim
i A-P. Correi (2015).

W roku 2021 wysoka nomofobie przejawia 13% wszystkich respondentdw,
Srednig - 67%, a niska - 20% (wykres 5). Mozna wiec powiedzie(, ze nie
zaobserwowano znaczacych zmian w poréwnaniu z badaniem z roku 2019
(dla poréwnania wskazniki wynosity wowczas odpowiednio: 15%, 65%
i 20%). Nie zanotowaliSmy takze rdznic ze wzgledu na pte¢, natomiast
wsrdd osob najbardziej obawiajacych sie utraty mozliwosci korzystania
z telefonu najmniejszy odsetek stanowig osoby badane pomiedzy 45 a 54
rokiem zycia (7%, w pozostatych grupach od 13% do 17%). Moze to wynika¢
z ich mniejszego przywigzania do tego urzadzenia oraz oferowanych przez
niego funkcjonalnosci (takich jak dostep do mediéw spotecznosciowych,
komunikatoréwalboinnychaplikacji),jakrowniez - szczegblniew poréwnaniu
z osobami powyzej 55 lat - z wiekszego panowania nad sytuacja, jesli chodzi
o sam dostep do smartfona i poradzenie sobie bez niego. Osoby te pamietaja
przeciez okres w ich zyciu, gdy brak smartfonéw nie uniemozliwiat nikomu
efektywnego komunikowania sie z innymi ludZmi.
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Wedtug kryterium wielkosci miejsca zamieszkania, w gronie badanych
z wysoka nomofobia, dominujg osoby ze Srednich miast - jest ich 20%,
podczas gdy w pozostatych grupach wartosci procentowe wahaja sie miedzy
10% a 14%. Nieco inne wyniki uzyskaliSmy w 2019 roku, wéwczas najwiecej
0s6b z wysokim wskaznikiem nomofobii odnotowano wséréd mieszkancow
duzych i wielkich miast (20%, w poréwnaniu z 13% i 14% odpowiednio
wsrdd mieszkancow wsi oraz miast matych i srednich).

Nomofobia sprzyja wystepowaniu FOMO, co potwierdzajg wyniki innych
badan (Hamutoglu et al., 2018). W3réd badanych o wysokiej nomofobii
wskazniki dla FOMO rozktadaty sie nastepujgco: 8% z nich prezentowato niski
poziom FOMO, 9% - Sredni, a 36% - wysoki. W pozostatych kategoriach
rozktad byt podobny, tzn. wiekszos¢ respondentéw z niska nomofobig
nalezata tez do grupy niskiego FOMO (44%), a ze $rednig - do $redniego
(74%).

Jesli chodzi o najsilniej odczuwane efekty braku mozliwosci korzystania
z telefonu, to w grupie ogblnej znajduja sie przede wszystkim niepokdj
spowodowany brakiem kontaktu: innych z badanym (54% respondentéw)
i badanego zinnymi (50%) lub ogdlnie brakiem mozliwosci natychmiastowe;j
komunikacji z rodzing i/lub przyjaciétmi (48%). Ten sam aspekt - tzn.
niemoznosci skomunikowania sie - dominuje wsréd fomerséw. Okazuje
sie, ze 68% z nich odczuwatoby niepokdj w zwiazku z niemoznoscia
natychmiastowego skomunikowania sie z rodzing i/lub przyjaciétmi,
a 66% z nich bytoby niespokojnych w sytuacji braku takiego kontaktu
i zdenerwowana brakiem wiedzy co do tego, czy ktos prébowat sie z nimi
skontaktowac (65%). Az 63% wysoko sfomowanych martwitoby sie, ze ktos
moze nie mie¢ z nimi kontaktu i zarazem czutoby sie nieswojo bez statego
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dostepu do informacji za posrednictwem smartfona.

Najmniej emocji negatywnych pojawia sie w kontekscie sprawdzania
powiadomien w mediach spotecznoSciowych czy pozostawania na biezaco
z aktualizacjami w tychze mediach i internecie. Nie budzi to niepokoju
u odpowiednio 62% i 60% ogbtu ankietowanych z grupy ogdlnej. Réwniez
odtaczenie od wizerunku online nie jest powodem zdenerwowania dla 58%
wszystkich respondentéw, np. wiekszo$¢ z nich (58%) nie czutaby sie wtedy
dziwnie.

Fomersi czedciej w poréwnaniu z grupg ogdlng potwierdzajg obawy
i niepokoje w zwigzku z brakiem smartfona. Najmniej emocji wyzwala
sytuacja przekroczenia miesiecznego limitu wykorzystania danych - tu
30% z badanych nie uwaza, ze wywotatoby to u nich panike. Jeszcze mniej
(28%) osdb w sytuacji braku telefonu czutoby sie niekomfortowo wobec
niemoznosci bycia na biezaco z aktualizacjami w mediach spotecznosciowych
i w internecie. Spora, cho¢ nizsza niz w roku 2019, irytacje odczuwaliby
natomiast, gdyby za posrednictwem smartfona nie mogli informagji
zdoby¢ (60% w poréwnaniu z 76% w edycji z roku 2019), wyswietli¢ (61%
w poréwnaniu z 74%), utraciliby do nich staty dostep (63% w poréwnaniu
z 68%). Mniejsze obawy wigzg oni z wyczerpaniem baterii (potwierdza to
51% fomerséw w poréwnaniu z 71% w roku 2019), przekroczeniem limitu
danych (47% vs 62%), trudnosciami z potaczeniem z wi-fi (52% vs. 64%).

Zmiany wskaznikéw obserwujemy takze w grupie stwierdzeh wywotanych
brakiem dostepu do telefonu. Trudnosci w kontakcie z bliskimi, inicjowanym
przez badanych, spodziewa sie 68% fomerséw i 48% respondentéw z grupy
ogdlnej (w2019 roku byto to odpowiednio 73% i 48%), natomiast trudnosci
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w kontaktach inicjowanych przez innych - 63% os6b z wysokim FOMO
i 54% - w grupie ogdlnej (w 2019 roku byto to 73% i 45%). Zmniejszyty sie
tez obawy o mozliwe zerwanie kontaktéw z otoczeniem - dotycza one 60%
fomerséw i 39% badanych z grupy ogbélnej (w 2019 roku byto to 62% i 35%).

Odtaczenie od urzadzenia rodzitoby (cho¢ mniejszy niz dwa lata wczesniej)
dyskomfort badz zdenerwowanie ze wzgledu na niemoznos$¢ odbierania
telefonéw i SMS-6w, co zgtaszato 60% fomerséw i 43% badanych z grupy
ogdlnej (w 2019 roku 71% vs. 42%), sprawdzania e-maili (w 2021 roku
odpowiednio 53% i 30%, natomiast w 2019 - 59% vs. 27%) i prowadzenia
aktywnosci w mediach spotecznosciowych, np. odczytywania powiadomien
(w 2027 roku odpowiednio 48% i 21%, w 2019 - 59% vs. 22%) oraz
nadazania za aktualizacjami (w 20217 roku odpowiednio 38% i 18%, w 2019
- 58% vs. 21%).

Na tym tle ciekawie wygladaja odpowiedzi badanych z niskim wskaznikiem
FOMO. Wiekszos¢ z nich nie zgadza sie ze stwierdzeniami zawartymi w skali,
w tym z opinig, ze niebycie na biezaco z powiadomieniami i aktualizacjami
w mediach spotecznosciowych (83%), a takze w internecie (82%) wywoty-
watoby u nich dyskomfort. Az 81% respondentéw nie kojarzy braku
telefonu z doswiadczeniem sytuacji, w ktérej nie wiadomo, co nalezy robic.
Réwniez przekroczenie limitu wykorzystania danych nie wywotuje u nich
paniki (78%), nie bojg sie zagubienia w przestrzeni (78%) czy odtaczenia
od wizerunku online (réwniez 78%). Jesli respondenci z tej grupy wyrazaja
nieco silniej jakies obawy, to dotyczg one przede wszystkim braku dostepu
do informacji za posrednictwem smartfona (49%), a w dalszej kolejnosci
mozliwosci kontaktu z innymi (36%).
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Mozna wnioskowaé, ze nomofobia jest zjawiskiem powigzanym raczej
z komunikacyjnym i promocyjnym aspektem korzystania z mediéw
spotecznoSciowych i internetu, niz z jego wymiarem informacyjnym. Dotyka
silniej osoby wysoko sfomowane, ktére korzystajg ze smartfona w celu bycia
na biezgco, w procesie wymiany informacji z osobami bliskimi, nieustannego
komunikowania sie. Dla nich smartfon jest wiec ,centrum zarzadzania ich
prywatnym wszechswiatem”

Ostroznie wiec zaktadamy, ze im wiekszy lek przed odtaczeniem odczuwa
dana osoba, tym czesciej kompulsywnie siega po smartfona, aby obnizyé
wewnetrzne napiecie. W ten sposob miedzy badanym a jego smartfonem
Jksztattuje sie” przywiazanie, ktére mozna poréwnaé do relacji z realnymi,
waznymi obiektamiw jego Swiecie, jak chocby cztonkowie rodziny. Natomiast
osoby z grupy niskiego FOMO postrzegaja smartfon jako urzadzenie pomo-
cne, ale niedecydujace o ,by¢ albo nie by¢’, wykorzystywane nie tylko do
komunikowania sie, ale tez do pozyskiwania informacji. Respondenci z tej
grupy potrafig jednak zy¢ bez smartfona: znalezé droge, skontaktowac sie
z innymi. Doniesienia te s3 zgodne z wynikami badan méwigcymi, ze osoby
prezentujace nizszy poziom FOMO cenia raczej podstawowe funkcjonalnosci
smartfona, anizeli moznoé¢ wchodzenia w spoteczne interakcje za jego
posSrednictwem (Wolniewicz et al., 2018).
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FOMO A PANDEMIA

Badani udzielali takze odpowiedzi na pytania bezposrednio dotyczace
pandemii? . Co ciekawe, 25% o0séb wysoko sfomowanych nie wierzy
w pandemie (w pordéwnaniu z 19% z grupy ogdlnej). Jednoczesnie
respondenci, ktdrzy s3 najsilniej sfomowani, uwazaja, ze szczepienia sg dobre
dla nich (49%), ich rodzin (52%) oraz znajomych (56%). Badani z grupy
ogdlnej mniej entuzjastycznie podchodza do kwestii szczepien (tu wyniki
wynosza odpowiednio 44%, 44% oraz 45%). Warto natomiast podkresli¢, ze
obie grupy w identycznym zakresie stosuja sie do rezimu sanitarnego (54%).

Badani przyznajg, ze s3 zmeczeni pandemia (65% fomerséw wobec 54%
badanych z grupy ogdlnej) oraz informacjami o niej (60% wobec 53%).
Mimo tego 45% os6b cierpigcych na wysoki poziom FOMO nadal chce jak
najwiecej wiedzie¢ o epidemii (24% z grupy ogdlnej). Warto dodac, ze ostatni
wynik zapewne nie zaskakuje, poniewaz agregowanie informacji i nieustanne
trzymanie reki na pulsie Swiata to jedna z najwazniejszych cech FOMO.

Respondenci nieco czesciej wskazujg, ze przez pandemie wiecej stracili niz
zyskali, przy czym bardziej kategoryczne sg osoby wysoko sfomowane. | tak
34% z nich uznaje, ze w wyniku koronawirusa zawodowo stracito wiecej
niz inni (14% z grupy ogdlnej), a prywatnie - 33% (14% z grupy ogdlnej).
Szczegblnie ucierpiaty tu stosunkizrodzing: o pogorszeniu relacjiz najblizszymi
wspomina 45% wysoko sfomowanych i 14% respondentéw z grupy ogdlne;j.
Z drugiej strony, niemal 1/3 fomerséw (27%) twierdzi, ze dzieki pandemii
zyskata zawodowo wiecej niz inni (8% z grupy ogblnej), a prywatnie - 35%

2. Wszystkie podane wyniki to sumy odpowiedzi ,czesto” i ,zawsze”
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(10% z grupy ogdlnej). Fomersi tez przyznaja, ze podczas epidemii nabyli
nowe umiejetnosci (35% do 18% z grupy ogdlnej).Ostatnie wyniki sugeruja,
ze z pandemia nieco lepiej radzg sobie respondenci z najwyzszym FOMO
niz ci z grupy ogdlnej. Wystarczy jednak spojrze¢ na wykres 6, by dostrzec,
ze cechuje ich nadmiarowos¢, powiazana nie tylko z urzadzeniami cyfrowymi
i konsumpcjg medidw, ale takze z uzywkami - w tym narkotykami. Oczywiscie,
o zrédta owej przesadnosci nalezatoby pytaé¢ podczas badan jakosciowych,
np. wywiadow lub grup fokusowych. Juz teraz mozna jednak zatozy¢, ze osoby
wysoko sfomowane czujg wiekszg potrzebe taczenia ze Swiatem (przez media
spoteczno$ciowe i internet) oraz czeSciej zywajg srodkéw psychoaktywnych
i innych, niekoniecznie zdrowych, sposobéw na roztadowanie napiecia
wewnetrznego (stad popularnoséc uzywek czy sportu).

Podczas pandemii zaczatem...
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17% 9 19% 9
1% . 10% 15% 10%
0 | |
nadmiarowo nadmiarowo  zazywaé nadmiarowo nadmiarowo nadmiarowo bingowac
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grupa ogdlna wysokie FOMO
Wykres 6. Refleksje o pandemii (n = 1067). Suma dla odpowiedzi: ,raczej mnie dotyczy”
i ,bardzo mnie dotyczy”
Zrédto: opracowanie wiasne
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Potwierdza sie takze obserwacja (Barnett, 2020), ze osoby z wysokim
poziomem FOMO czesciej poréwnujg czasy pandemii do okresu sprzed jej
wybuchu (na korzys¢ tych pierwszych). W naszych badaniach taka opinie
podziela 46% fomersow (i 35% os6b z grupy ogdlnej). Wiaze sie ona z cata
gama powiazanych ze sobg przekonan. 51% fomerséw idealizuje czasy
przedpandemiczne (czyni to 29% o0sdb z grupy ogblnej), 50% - mysli o tym,
co ich omineto przez pandemie (wobec 29% os6b z grupy ogdlnej), 60%
uwaza, ze to, co zabrata im pandemia, jest nie do odzyskania (tak uwaza 37%
0s6b z grupy ogdlnej), a 61% boi sie, ze nie nadgoni czasu straconego przez
pandemie (co podziela 30% os6b z grupy ogdlnej).

Poczucie, ze oto globalna pandemia okradfa nas z bezpowrotnie utraconych
i niemozliwych do powtdrzenia doswiadczen jest niewatpliwie waznym,
wspblnym mianownikiem dla badanych. Pustka i tesknota za tym, co sie
nie wydarzyto i nie wydarzy, moga potegowaé negatywne emocje, dlatego
nalezy im sie szczegdlnie bacznie przygladaé w przysztosci (tym bardziej, ze to
zupetnie nowe, wynikajace z pandemii, cechy Fear of Missing Out).
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FOMO A CAGE

W tegorocznym badaniu postanowilismy przyjrzec sie zjawisku naduzywania
alkoholu w kontekicie FOMO po raz pierwszy (wykres 7). W tym celu
postuzylismy sie kwestionariuszem CAGE (Ewing, 1984); akronim powstaty
z liter angielskiego stowa ,klatka” Respondenci byli proszeni o odniesienie
sie do czterech twierdzen dotyczacych ich relacji z alkoholem, obejmujacych
obszary, takie jak: potrzeba ograniczanie picia (Cutting down), zaniepokojenie
innych oséb ich stylem picia (Annoyance by criticism), poczucie winy
spowodowane nadmiernym spozyciem alkoholu (Guilty feeling) oraz
przymus picia porannego - tzw. klinowania (Eye Openers).

Ponizej znajduja sie pytania ogdlne, dotyczace picia alkoholu. Odnoszac sie do czasu
pandemii, zaznacz na skali odpowied?, ktdra najbardziej do Ciebie pasuje
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Czy zdarzaty sie Czy zdarzato sie, Czy zdarzato sie, Czy zdarzato Ci sie, ze
w Twoim zyciu ze rozne osoby ze odczuwates rano po przebudzeniu
takie okresy, z otoczenia dener- wyrzuty sumiena  pierwsza rzecza byto dla
kiedy odczuwates wowaty Cie lub wstyd z Ciebie wypicie alkoholu
koniecznosé uwagami na temat powodu swojego dla uspokojenia lub
ograniczenia picia? Twojego picia? picia? »postawienia sie na nogi"?
grupa ogdlna wysokie FOMO

Wykres 7. Kwestionariusz CAGE (Ewing, 1984, n = 1067), podano wyfacznie odpowiedzi
twierdzace
Zrodto: opracowanie wtasne
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Nalezy podkresli¢, ze kwestionariusz CAGE jest narzedziem przesiewowym,
pozwalajgcym na wytypowanie tej czesci populacji, ktéra pije w sposéb
problemowy, Postawienie diagnozy uzaleznienia od alkoholu wymaga jednak
obszernego wywiadu klinicznego odnoszacego sie do kryteriow klasyfikacji
ICD-10° . Niemniej jednak niepokoi¢ mogg dane potwierdzajace, iz 21%
ogdbtu respondentow przyznaje, ze w ich zyciu zdarzyly sie takie okresy, kiedy
odczuwali potrzebe ograniczenia picia (15% kobiet vs. 28% mezczyzn).
W najwiekszym stopniu dotyczyto to ludzi mtodych: 29% badanych w wieku
15-191 19-24, 23% - dla wieku 25-34; 17% - dla wieku 35-44, 18% - dla
wieku 45-54, 28% - dla wieku 55-64 i 14% - dla wieku 65+.

Wsrdd respondentéw o najwyzszym stopniu sfomowania odsetek tych,
ktorzy kiedykolwiek w zyciu odczuwali potrzebe ograniczenia picia alkoholu
wynidst 31% (w grupie w grupie oséb ze $rednim poziomem FOMO -
22%, a tych z niskim - 11%). Warto zauwazy¢, ze fomersi znacznie czesciej
korzystaja z medidw spotecznosciowych, gdzie prezentowane s3 bodice
zwigzane z konsumpcja alkoholu, takie jak zdjecia z imprez, wspdlne wyjscia
czy wyjazdy. Ten rodzaj przekazu, w potaczeniu zsilng potrzeba przynaleznosci,
moze zwiekszaé czestotliwos¢ siegania po alkohol jako Srodka do zaspokojenia
tej potrzeby (Wolkowicz, 2016).

Okazuje sie, ze 16% ze wszystkich badanych grup przyznaje, ze osoby
z ich najblizszego otoczenia denerwowaty ich uwagami na temat ich picia.
Tutaj réznicujgcymi zmiennymi s3: pte¢ (9% kobiet i 23% mezczyzn); wiek
badanych (23% os6b w przedziale wiekowym 55-64 odpowiada twierdzaco

3. Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Chordb i Probleméw Zdrowotnych I1CD-10.
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vs. 14% w wieku 20-24), a takze miejsce zamieszkania (13% mieszkancoéw
wsi vs. 30% mieszkancéw wielkich miastach). W tym przypadku réwniez
osoby wysoko sfomowane, czesciej niz $rednio i nisko sfomowani,
deklarowaty prawdziwos¢ tego twierdzenia (29% vs. 16% vs. 9%). Wyniki
te koresponduja z doniesieniami B. Riordana et al. (2015), méwigcymi,
iz wysoki poziom FOMO zwigzany jest ze zwiekszong konsumpcjg alkoholu
podczas jednego spotkania, a takze ponoszeniem dotkliwszych konsekwencji
z powodu jego naduzywania.

Do odczuwania wyrzutéw sumienia i wstydu z powodu swojego picia
przyznaje sie 18% badanych (9% kobiet vs. 26% mezczyzn), przy czym te
uczucia istotnie czesciej towarzysza mieszkancom wielkich miast anizeli wsi
(32% vs. 14%). Wsrdd respondentéw o najwyzszym stopniu sfomowania
co czwarty badany wskazuje na doSwiadczanie wyrzutéw sumienia i wstydu
z powodu picia, podczas gdy w grupie srednio sfomowanych odsetek ten
wynosi 18%, a w grupie o niskim poziomie FOMO - 11%.

Ostatnig kwestig poruszang w tym obszarze naszego badania, byto pytanie
o to, czy respondentom zdarza sie, ze rano zaraz po przebudzeniu siegaja
po alkohol dla uspokojenia sie lub ,postawienia na nogi’ Witasnie ten
objaw w opinii specjalistow jest najbardziej diagnostyczny, gdyz dotyczy
nie tyle mechanizméw psychologicznych, ile konkretnych zachowan,
charakterystycznych dla kryterium spozywania alkoholu w celu zapobiezenia
alkoholowemu zespotowi abstynencyjnemu (Skogen et al., 2011).
W tym przypadku twierdzaco odpowiedziato 9% badanych (13% mezczyzn
vs. 9% kobiet). Istotnie czesciej problem dotyczyt ludzi mtodych w przedziale
wiekowym 20-24 (17%), najrzadziej za§ os6b w wieku 55-64 (3%).
Uwzgledniajac kryterium miejsca zamieszkania, poranne picie deklarowali
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najczesciej mieszkancy miast wielkich (19%) oraz matych (16%), podczas
gdy w pozostatych grupach wartosci procentowe wahaty sie miedzy 5% a 7%.
Réwniez osoby wysoko sfomowane, czesciej niz srednio i nisko sfomowane,
deklarowaty prawdziwos¢ tego twierdzenia (23% vs. % vs. 4%).

Warto mie¢ na uwadze, ze nasze badania odnosity sie do czaséw pandemii,
kiedy to istotnie wzrosto spozycie alkoholu, a takze zmienity sie wzorce jego
konsumpcji (Boschuetz et al., 2020); fakt ten mogt wptynaé znaczaco na
otrzymane wyniki.
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FOMO A ZDROWE NAWYKI

Czas projektowania i przeprowadzenia tegorocznej edycji badania przypadt
na wyjatkowy okres prawie péttorarocznych zmagan z pandemia. Stad tez
najwazniejszym nurtujgcym nas pytaniem byto, jak fomersi radzili sobie
w tej nagle zmienionej rzeczywistosci. Takiej, w ktorej kontakt online
niejednokrotnie musiat zastgpic bezposrednie relacje, a wiekszos$¢ aktywnosci
przeniosta sie do sieci. Utrzymanie zdrowej rownowagi pomiedzy zyciem
online i offline, juz kruchej w czasach przedpandemicznych, stato sie jeszcze
wiekszym wyzwaniem.

Zapytalismy respondentdw o to, czy w trakcie epidemii prébowali utrzymac
zdrowe nawyki korzystania z nowych technologii i urzadzen cyfrowych.
Potowa badanych (51%) odpowiedziata na to pytanie pozytywnie. Ciekawym
wynikiem jest prawie rowne roztozenie odpowiedzi ,nie” (24%) i ,nie wiem”
(25%), przy czym szczegblng uwage zwraca tak wysoki odsetek deklaracji
,nie wiem” Warto zastanowi¢ sie, co spowodowato, ze co czwarty badany
nie potrafit udzieli¢ odpowiedzi na to pytanie. Mozliwe, ze wigze sie to
z niedostateczng swiadomoscia negatywnych konsekwencji wynikajacych
z braku réwnowagi miedzy Swiatem online i offline, niewystarczajaca
wiedzg na temat dziatan, ktére mozna by podjag¢ w celu minimalizowania
negatywnych efektow uzytkowania mediéw cyfrowych lub nieumiejetnoscia
rozpoznania wtasnego wzorca korzystania z technologii i urzadzen ICT.
Odpowiedzi ,nie wiem” zdecydowanie czesciej udzielali badani z grupy
wiekowej 65+ (41%) oraz nieco czesciej osoby srednio sfomowane (29%).

Z préb zachowania zdrowych nawykéw cyfrowych w trakcie pandemii
najczesciej rezygnowali najmtodsi respondenci (38% w grupie wiekowe;j
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15-19 oraz 38% w grupie wiekowej 20-24). Efekt ten moze by¢ zwigzany
z przymusowa edukacjg zdalng i przeniesieniem do sieci kontaktow
towarzyskich, dotychczas w duzej mierze realizowanych offline. Znaczaco
wydtuzyto to czas ekranowy mtodziezy i mtodych dorostych. Trzeba przy
okazji przypomnieé, ze podczas pandemii (przede wszystkim w dniach
nauki) nastolatki spedzaty w sieci nawet 12 godzin dziennie (Lange,
2021); wydtuzyt sie tez czas poswiecany cyfrowej rozrywce, w duzej mierze
realizowanej w grupie (Ptaszek et al., 2020). To za$ sprzyjato podtrzymywaniu
bezposredniego, lecz cyfrowego, kontaktu z réwiesnikami. Krotko méwiac,
sytuacja mtodych respondentéw nie tylko nie sprzyjata, ale wrecz utrudniata
podjecie proby zadbania o rownowage miedzy Swiatem online i offline.

Co ciekawe, osoby wysoko sfomowane znacznie czeSciej deklarowaty
dbanie o zachowanie higieny cyfrowej w trakcie pandemii niz badani
charakteryzujacy sie niskim lub srednim FOMO (odpowiednio - 64% vs. 52%
i 47%). Deklaracje respondentéw cierpigcych na FOMO s3 zdecydowanie
odmienne od uzyskanych podczas poprzedniej edycji badania. W 2019 roku
to wiasnie wysoko sfomowani czesciej przyznawali sie do braku troski
o zdrowe, zbalansowane uzywanie technologii cyfrowych - w poréwnaniu
z grupg ogblna dwukrotnie wiecej wysoko sfomowanych nie prébowato
utrzymywac zdrowych nawykéw (26% vs. 13% z grupy ogdlnej). W 2021
roku réznica pomiedzy tymi grupami wynosi juz jedynie 5% (29% osoby
z wysokim FOMO vs. 24% grupa ogblna). Wynik ten moze sugerowac, ze
w trakcie pandemii - przynajmniej na deklaratywnym poziomie - wzrosta
Swiadomosé znaczenia cyfrowej réwnowagi dla zdrowia psychicznego
i fizycznego wsrdd oséb o wysokim odczuwaniu FOMO. Mozliwe, ze jest
to spowodowane tym, ze czeSciej doSwiadczajg oni negatywnych skutkéw
zwigzanych nadmiernym zaangazowaniem w $wiat online.
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Badani z grupy ogdlnej zapytani o sposoby, ktére miaty poméc w utrzymaniu
zdrowych nawykéw podczas korzystania z technologii, jako najczesciej
stosowane wskazywali: dbanie o relacje poza siecig (58%) - znacznie czeiciej
kobiety niz mezczyzni (68% vs. 49%), rozwéj poza siecig (50%) - czesciej
mezczyzni niz kobiety (55% vs. 45%) oraz kontrole czasu spedzanego online
(50%) - znacznie czesciej kobiety niz mezczyzni (51% vs. 34%). Najrzadziej
stosowanymi metodami jest korzystanie z aplikacji zliczajacych czas online
(15%) i pozyskiwanie wiedzy z zakresu utrzymania cyfrowego dobrostanu
(12%).

Osoby wysoko sfomowane rzadziej niz badani z grupy ogdlnej deklaruja
kontrolowanie czasu online (20% vs. 43%) oraz rzadziej wskazuja na troske
o relacje poza Swiatem online (40% vs. 58%). Rdéznica w postrzeganiu
znaczenia utrzymania relacji poza siecig jako sposobu na utrzymanie
zdrowych nawykéw zarysowuje sie jeszcze ostrzej, jesli porbwnamy osoby
wysoko i nisko sfomowane. Te ostatnie prawie dwukrotnie czesciej (76%)
wskazujg na znaczenie bezposrednich relacji jako sposobu dbania o zdrowe
nawyki. Badani z wysokim FOMO znacznie czeSciej natomiast korzystaja
z aplikacji zliczajacych czas spedzany online oraz poszukujg wiedzy na temat
dobrostanu cyfrowego (odpowiednio - 29% i 23%). Mozna powiedzie¢,
ze sposoby, ktérych uzywaja fomersi, aby zachowaé zdrowe nawyki w sieci,
choc¢ aktywne, w mniejszym stopniu opieraja sie na poszukiwaniu relacji lub
mozliwoscirozwojuoffline: czedciejsgbezosobowe (aplikacje czy poszukiwanie
wiedzy na temat dobrostanu cyfrowego) i w mniejszym stopniu wigzg sie
z naktadaniem osobistych ograniczen (kontrola czasu). Poréwnujac te dane
z wynikami uzyskanymi w 2019 roku, mozemy zaryzykowaé stwierdzenie,
ze czas pandemii wyostrzyt réznice pomiedzy ogblna grupa badanych
internautéw, a grupa wysoko sfomowana. Pierwsi w wiekszym niz wczesniej
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stopniu doceniaja relacje i doSwiadczenia odpowiednio 42% (2019) i 58%
(2021) oraz 44% (2019) i 50% (2021). Drudzy, owszem, deklarujg troske
o relacje, cho¢ rzadziej niz grupa ogdlna: odpowiednio 27% (2019) i 40%
(2021) oraz znacznie mniej o doSwiadczenia poza siecig (odpowiednio 50%
w 2019142% w 2021).

Jesli jednak przyjrzymy sie blizej temu, jak czesto badanym udawato sie
faktycznie zadba¢ o relacje i doswiadczenia poza internetem, rozdiwiek
miedzy ogblng grupg internautdw, a osobami z wysokim FOMO roénie. Szesé
na dziesie¢ oséb badanych deklarowato troske o relacje offline, natomiast
w grupie wysoko sfomowanych byto to mniej niz jedna na cztery (56%
vs. 24%). Co wiecej, prawie co pigty fomers (17%) przyznawat, ze dba o nie
rzadziej niz raz w miesigcu. Podobng zaleznos¢ mozna dostrzec w kontekscie
dbania o rozwdj poza siecia. Jako aktywnos¢ bardzo czesta lub czestg okresla
je potowa respondentéw z grupy ogblnej - wiecej niz w poprzedniej edycji
badania (39% w 2019 i 50% w 2021), i tylko co trzeci wysoko sfomowany
(30% w 2019 2021). Doswiadczenie pandemii sprawito, ze osoby dotkniete
wysokim FOMO wyrazniej odwrdcity sie od aktywnosci offline.

Jak respondenci faktycznie radza sobie z kontrolowaniem czasu spedzanego
online? Postrzegaja sytuacje zaskakujaco optymistycznie. W grupie ogdlnej
az trzech na czterech badanych deklaruje, ze udaje im sie to bardzo czesto,
atylko trzech na stu twierdzi, ze s to proby nieudane (70% vs. 3%). Niemniej
przygladajac sie grupie oséb z wysokim FOMO, mozna dostrzec znaczace
roznice - juz tylko 43% uwaza, ze z powodzeniem dotrzymuje wyznaczonego
limitu czasu codziennie lub kilka razy w tygodniu. Prawie co czwarty (24%)
dostrzega natomiast, ze udaje mu/jej sie kontrolowaé czas spedzany online
jedynie raz w miesigcu lub rzadziej.
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Znaczne rdznice mozemy dostrzec w podejsciu 0séb nisko i wysoko
sfomowanychdoposzukiwaniainformacjizzakresu utrzymywaniadobrostanu
cyfrowego. Prawie wszyscy respondenci z niskim poziomem FOMO wskazuja,
zeinteresuja sie takimiinformacjami kilka razy w tygodniu, podczas gdy wsréd
0s6b wysoko sfomowanych robi to niespetna co dziesigty (odpowiednio
96% i 8%). W badaniach z 2019 roku to osoby wysoko sfomowane nieco
czesciej niz dwukrotnie poszukiwaty wsparcia w zakresie dobrostanu
cyfrowego (6% w grupie ogdlnej vs. 12% osoby wysoko sfomowane).
Teraz dostrzegamy odwrotny trend. Okres pandemii sprawit, ze znacznie
wieksza liczba respondentéw w grupie ogdlnej wskazuje takie dziatania
jako bardzo czeste i czeste (44% w grupie ogblnej vs. 8% wsrod wysoko
sfomowanych). Widzimy wiec, ze Polacy majg coraz wiekszg swiadomos¢
wagi odpowiedzialnego i zrbwnowazonego korzystania z sieci. Zaleznos¢
te moze ttumaczy¢ zwigzanym z pandemia powszechnym doswiadczeniem
negatywnych konsekwencji nadmiernej zaleznosci od urzadzen cyfrowych
i internetu.

Czy badani czuli, ze po okresie pandemii potrzebuja pomocy w podejmowaniu
préb utrzymania zdrowych nawykéw? Tu zmienito sie niewiele - tylko 14%
odpowiedziato twierdzaco na to pytanie (ten sam wynik uzyskalismy w 2019
roku). Podobne okazaty sie rowniez deklaracje os6b wysoko sfomowanych
(31% w 2019 i 34% w 2021). Nieco wieksza liczba 0séb odpowiedziata
natomiast, ze takiej pomocy nie potrzebuje, co w kontekscie pozostatych
danych (np. sposobéw radzenia sobie w okresie pandemii czy poczucia
przeciazenia informacyjnego) jest alarmujgce. Mozna sie zastanawia¢, na ile
badani s3 Swiadomi wtasnego wzorca korzystania z technologii i urzadzen
cyfrowych, a w konsekwencji braku rownowagi online/offline.
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Uczestnicy badania, jesli mieliby skorzystac z rad i wskazéwek w zakresie
utrzymania zdrowych nawykéw cyfrowych, podobnie jak w 2019 roku
najchetniej zaufaliby przyjaciotom i rodzinie (50%), potem - poradom
ekspertow udzielanym w mediach (29%) oraz eksperckim stronom
internetowym (28%), najrzadziej zas (10%) - firmom technologicznym.
Osoby wysoko sfomowane nieco czesciej niz dwukrotnie (23%) poktadaja
zaufanie w firmach technologicznych oraz narzedziach, aplikacjach (29%
vs. 14% w grupie ogdlnej) i kieruja sie wskazaniami eksperckich stron
(40% vs. 28% w grupie ogdlnej). Mozna przyjaé, ze przecietni badani
z grupy ogdlnej maja wieksze zaufanie do pozyskiwania potrzebnej wiedzy
w sposdb nieformalny, opierajac sie przede wszystkim na bliskich relacjach
i na bezposrednim (osobistym) przekazie eksperta. Fomersi czeiciej
obdarzajg zaufaniem przekazy bardziej formalne, ktére nie bazuja na relacji
(strony eksperckie, informacje zapewniane przez firmy technologiczne oraz
dedykowane aplikacje i narzedzia).

Podobnie jak w 2019 roku badani niezbyt chetnie udzielali rad dotyczacych
zbilansowanego korzystania z sieci i urzadzen cyfrowych. Nie robito tego
wiecej niz szesciu na dziesieciu respondentéw (62% w 2021 vs. 46% w 2019).
Co ciekawe, najczesciej zaobserwowaliSmy to u najmtodszych (w wieku
19-24) i najstarszych badanych (w wieku 65+). Jesli juz decydowali sie na
zwrdcenie uwagi w sprawie szkodliwego korzystania z sieci, to najczesciej
kierowali je do cztonkéw rodziny (69% w grupie ogblnej, 93% osoby z niskim
FOMO). Najwazniejsze byto kontrolowanie czasu online (57% w grupie
ogdlnej vs. 35% wysoko sfomowanych) i wspdlne spedzanie czasu (43%
w grupie ogblnej vs. 29% wysoko sfomowanych). Osoby z wysokim FOMO
byty zdecydowanie mniej aktywne w doradzaniu innym, cho¢ poszukiwanie
wiedzy dotyczacej dobrostanu cyfrowego wskazywali jako wazne (44% grupy
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ogdlnej, 96% osoby z niskim FOMOQ). Pomimo tego poszukanie wsparcia
w tym zakresie zaproponowato bliskim jedynie 14% badanych, w tym 33%
0s6b o niskim FOMO.

Czy ich proby pomocy okazaty sie udane? Raczej tak, cho¢ wielu badanych nie
byto pewnych skutkéw swoich dziatan (w grupie ogdlnej: 39% - ,tak”; 31%
- ,nie”; 31% - ,nie wiem”). Co ciekawe, osoby z wysokim FOMO najczesciej
deklarowaty, ze ich rady okazaty sie pomocne (az 67%) i w wiekszosci byli
to mtodzi respondenci w wieku 19-24. By¢ moze, paradoksalnie, to wfasnie
mtodzi, wsrdd ktérych jest najwyzszy odsetek oséb wysoko sfomowanych,
sa w stanie najbardziej skutecznie wskaza¢ pomocne sposoby na utrzymanie
cyfrowej rownowagi. To oni najsilniej dodwiadczaja negatywnych skutkow
nadmiernego zaangazowania w $wiat online, choc¢ niekoniecznie sami stosuja
sie do wtasnych rad.

Podobnie jak w poprzedniej edycji badania zapytaliSmy, kto powinien
poczuwaé sie do odpowiedzialnosci za przeciwdziatanie obawom przed
korzystaniem z nowych technologii i urzadzen cyfrowych oraz negatywnym
skutkom korzystania z nich. Ponownie najwieksza odpowiedzialnoscig
badani obarczyli rodzicow i opiekunéw prawnych dzieci i mtodziezy (53%
w grupie ogdlnej vs. 44% osob wysoko sfomowanych), nieco ponad jedna
trzecia wskazata instytucje edukacyjne i indywidualnych uzytkownikéw
(odpowiednio 34% w grupie ogdlnej i wirdd wysoko sfomowanych oraz 34%
w grupie ogdlnej i 23% wsrdd wysoko sfomowanych). Zdecydowanie rzadziej
respondenci dostrzegali role firm technologicznych (24% vs. 28%), organéw
rzagdowych/regulacyjnych (21% vs. 27%) i organizacji non-profit (12%
vs. 24%), przy czym osoby z wysokim FOMO czesciej wskazywaty na te
podmioty. Co ciekawe, az co pigty badany nie umiat udzieli¢ odpowiedzi.
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REKOMENDACJE

W poprzednich latach wskazywalismy trzy grupy podstawowych czynnikéw
mogacych przeciwdziataé lub tagodzic FOMO: dbanie o zaspokajanie
potrzeb psychologicznych, ksztatcenie w zakresie kompetencji cyfrowych
oraz znaczenie budowania zdrowych cyfrowych nawykéw niezbednych
do utrzymania cyfrowego dobrostanu. Wyniki ,pandemicznej” edycji
badania zwrécity uwage na kolejne istotne aspekty wspdtwystepujace
z wysokim poziomem FOMO oraz réznice miedzy tg grupa a internautami
niedoswiadczajgcymi leku przed odtaczeniem. Lockdown i koniecznosé
zycia w duzej mierze ,zdalnie” (nauka, praca, zycie rodzinne i towarzyskie,
kontakt z urzedami i instytucjami itp.) sprawity, ze zdecydowana wiekszos¢
uzytkownikéw sieci na dtugi czas przeniosta sie do Swiata zamieszkanego
dotychczas jedynie przez fomersow.

Zmiana paradygmatu - szersze spojrzenie na FOMO

Zarbwno wyniki naszego badania, jak i przedstawione w literaturze
przedmiotu sktaniajg do szerszego niz dotychczas spojrzenia na fenomen
FOMO. Spoteczna swiadomos¢ zjawiska jest w Polsce coraz wieksza, jednak
w praktyce dyskusja dotyczaca leku przed odtaczeniem koncentruje sie
przede wszystkim wokét jego zwigzku z naduzywaniem/uzaleznieniem od
internetu, mediéw spotecznosciowych i urzadzen cyfrowych. Problemowe
korzystanie z nowych technologii wiréd fomerséw jest faktem, ale
zawezenie sie do tego aspektu utrudnia, naszym zdaniem, rozumienie
trudnosci, z ktérymi borykaja sie osoby z tej grupy. Nie pomaga to réwniez
w dostrzezeniu czynnikow, ktére moga okazac sie przydatne w zapobieganiu
FOMO i budowaniu strategii pomocowych dla 0oséb nim dotknietych. Fear
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of Missing Out wydaje sie zjawiskiem znacznie bardziej skomplikowanym niz
jest to powszechnie przyjete.

Warto spojrze¢ na FOMO nie tylko w kontekscie efektu - czyli problemowego
korzystania z nowych technologii - ale lezacych u jego podstaw potrzeb.
Badacze dostrzegajg zwigzki FOMO z tym, jak postrzegamy siebie w zaleznosci
od relacji z innymi ludZzmi. Wiekszy lek przed odtgczeniem pojawia sie wtedy,
kiedy czujemy sie zagrozeni indywidualna i/lub spoteczng izolacja, co stanowi
zagrozenie dla pozytywnego obrazu siebie. W takiej sytuacji psychologicznej
zrozumiaty staje sie strach przed utrata kontaktu. Potwierdzajg to réwniez
nasze badania, wskazujac na przewage potrzeby komunikowania sie z innymi
- i leku przed utrata takiego pofaczenia - nad potrzeba generowania
informacji u 0séb z wysokim FOMO.

Przeciwdziatanie negatywnym konsekwencjom FOMO

Wyniki badania wyraznie odrdzniaja grupe oséb z wysokim FOMO od tych,
ktorzy doswiadczajg FOMO na poziomie Srednim i niskim. Fomersi cechujg
sie coraz wiekszg Swiadomoscig wtasnej zaleznosci od nowych technologii
i nieustanej potrzeby ,trzymania reki na pulsie” wydarzen. Znacznie czeiciej
wskazujg na potrzebe utrzymania zdrowych cyfrowych nawykéw i deklaruja,
ze w pandemicznej rzeczywistosci nabyli nowe umiejetnosci oraz zyskali
zawodowo i prywatnie. Na tym jednak dobre wiadomosci sie koncza.

Wysoko sfomowani zdecydowanie czesciej niz pozostali internauci
nadmiernie korzystajg z medidow spofecznosciowych, czesciej czujg sie
pandemia bardziej zmeczeni, wskazuja znacznie czedciej na pogorszenie
relacji z bliskimi - i znacznie rzadziej o nie dbaja. Rzadziej w trudnej,
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pandemicznej sytuacji poszukujg wsparcia spotecznego i korzystaja z niego.
W kontekscie tych danych kluczowe dla ostabienia negatywnego wptywu
FOMO na funkcjonowanie i dobrostan fizyczny i psychiczny jest wzmacnianie
bezposrednich, bliskich relacji. To, czy realizowane sa one offline czy online
wydaje sie mie¢ drugorzedne znaczenie, szczegdlnie w obliczu wciaz trwajacej
pandemii i koniecznosci zachowania dystansu spotecznego.

Wsparcie w budowaniu zdrowych cyfrowych nawykéw

Relatywnie duza grupa badanych, w szczegblnosci osoby nisko i Srednio
sfomowane, nie byta w stanie okresli¢, czy okres pandemii sktonit ich
do wiekszego zadbania o zdrowe nawyki cyfrowe. Z kolei, osoby wysoko
sfomowane czeiciej doSwiadczaty niepowodzenia w tym obszarze, pomimo
podejmowania takich préob. W poradach, ktérych w tym zakresie badani
udzielali swoim bliskim, ktadziono nacisk przede wszystkim na kontrolowanie
czasu spedzanego online, narzucenie zasad korzystania z sieci oraz czestsze
spotkania, czyli poleganie gtéwnie na wiasnej silnej woli i fizycznym
ograniczeniu czasu przed ekranem.

W tym kontekscie istotne wydaje sie popularyzowanie wiedzy o digital
wellbeing, z potozeniem wiekszego nacisku na inne aspekty naszego
codziennego funkcjonowania, ktére zatrzymuja nas w sieci: wyciszanie
nieprzyjemnych emocji i standéw, trudnos¢ w znoszeniu nudy i gorszego
samopoczucia, nieumiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, réwniez
informacyjnym, przymus ciggtej efektywnosci i wydajnosci. Programy
edukacyjne dotyczace cyfrowej higieny, poza zacheta i nauka ograniczenia
czasu przed ekranem, powinny uwzgledniaé rowniez rozwijanie umiejetnosci
obserwacji i rozumienia witasnych emocji w konteksicie aktywnosci
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podejmowanych online. Warto zatem zacheca¢ osoby do samoobserwacji,
by zarejestrowaty, kiedy najczesciej siegaja po media spotecznosciowe
(czesto moze to by¢ odpowiedZ na doswiadczane napiecie, frustracje,
ztos¢ czy smutek). Réwnie istotne jest uczenie o mechanizmach, ktére
sprawiajg, ze media spotecznosciowe przykuwaja naszg uwage. Bazujg one na
naturalnych potrzebach kazdego cztowieka (jak choéby potrzeba zdobywania
i aktualizowania wiedzy, potrzeba aprobaty spotecznej, potrzeba posiadania
kontroli nad sytuacja).

Wyniki badania wskazujg na stale rosngcy poziom FOMO wsréd dwoéch
najmtodszych grup respondentéw (w wieku 15-19 i 20-24). Mtodzi z tych
grup najczesciej rezygnowali rowniez z prob zachowania cyfrowej higieny
w czasie pandemii, czeciej czuli sie przeciazeni sptywajgcymi do nich
informacjami i podejmowali ryzykowne zachowania zdrowotne. To osoby
pozostajgce w formalnym systemie edukacji: w ich kontekscie wazne bytoby
rozbudowanie szkolnych programéw wychowawczo-profilaktycznych i zaje¢
ogblnouniwersyteckich wspomagajacych rozwdj umiejetnosci zarzadzania
informacja, krytycznego odbioru tresci dostepnych online i wiadomego
kreowania cyfrowego wizerunku. Istotne zdaje sie by¢ tez wskazanie
zwigzku pomiedzy intensywnym korzystaniem z medidéw spotecznosciowych
a samooceng, gdyz to wtasnie u oséb najmtodszych obraz siebie jest
najbardziej podatny na wptyw informacji zamieszczanych przez rowiesnikéw
na ich profilach.

Warto tez zwrdci¢ uwage na grupe najstarszych respondentéw (w wieku
65+), ktorzy najczesciej nie potrafili udzieli¢ odpowiedzi na pytanie o dbanie
o zdrowe nawyki podczas pandemii. Zaleznosci pomiedzy intensywnoscia
korzystania i czasem spedzanym przed ekranem a dobrostanem psychicznym
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moga nie by¢ dla nich oczywiste. Dedykowane im programy edukacyjne
mogtyby zapobiega¢ negatywnym skutkom nadmiernego zaangazowania
w Swiat online, szczegblnie w sytuacji, w ktorej liczba srednio sfomowanych
senioréw rosnie.
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METODOLOGIA BADAN

Narzedziem badawczym byta ankieta internetowa, skfadajaca sie z 222 pytan,
z czego: 199 z nich utozono w skalach Likerta, 221 - miato charakter zamkniety i 216
- byto jednokrotnego wyboru.

Dane pozyskane dla kazdego pytania ujelismy w kontekscie demograficznym
(tzn. ptci, wieku, poziomu wyksztatcenia i miejsca zamieszkania). Dla przejrzystosci

pytania zblokowalismy tematycznie w nastepujace grupy (nie wliczajac demografii):

+  skala FOMO (FOMO Scale) A.K. Przybylskiego et al. (2013);

+  korzystanie z mediéw w trakcie pandemii (marzec 2020 - kwiecien 2021);

+  ogole refleksje dotyczace pandemii;

+  pandemia a informacje;

+  skala przeciazenia informacyjnego (The Information Oveload Scale, 10S)
Williamsona, Eakera i Lounsbury’ego (2012);

+  skala infopandemicznego FOMO (COVID-19 Information Fear of Missing Out
Scale - CIFS), Yu et al. (2020);

+  kwestionariusz zaangazowania w media spotecznosciowe (Social Media
Engagement Questionnaire, SMEQ), A.K. Przybylskiego et al. (2013);

«  dzier fomersa;

+ skala uzaleznienia od telefonu komdrkowego (Mobile Phone Usage Addiction
Scale), E. Karadaga et al. (2015);

+ skala nomofobii (No mobile phobia Questionnare, NMP-Q), C. Yildirima i A.P.
Correia (2015);

+  utrzymywanie zdrowych nawykéw technologicznych w trakcie pandemii;

+  kwestionariusz CAGE (CAGE) J.A. Ewinga (1984);
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strategie radzenia sobie ze stresem (wedtug Kwestionariusza Mini-COPE) (The Brief
Coping Orientations to Problems Expieriences, Brief COPE) Carver, Scheier i Weintraub
(1989).
Wtasciwie badanie, po przeprowadzeniu pilotazu 6-9 lipca 2021 roku i naniesieniu
odpowiednich korekt, przeprowadziliSmy na panelu Ariadnaw dniach 10-14.08.2021.
Kwoty dobrano wedtug reprezentacji w populacji polskich internautéw dla pici
badanych, ich wieku, poziomu wyksztatcenia i wielkosci miejscowosci zamieszkania.

Skorzystalismy z CAWI. Probka badawcza wyniosta n = 1067.

Jednym z blokéw tematycznych kwestionariusza byto dziesie¢ pytan stanowigcych
tzw. skale FOMO, opracowang i zweryfikowang przez Andrew K. Przybylskiego et al.
(2013). Tak jak ostatnio postuzylismy sie nimi w celu ustalenia sposobu policzenia
wskaznika dla Fear of Missing Out w Polsce (nastepnie to rozwigzanie zastosowalismy
dla pozostatych pytan). W tym miejscu warto przypomnieé opis procesu liczenia:
w ramach skali FOMO poprosilismy respondentéw o wskazanie poziomu ich
zgodnosci z poszczegblnymi pytaniami na pieciopunktowej skali Likerta, gdzie
warto$¢ O reprezentowato twierdzenie ,w ogdle nieprawdziwe’ zas 4 - ,catkowicie
prawdziwe’; przy czym odpowiedzi dla kazdego respondenta podzielilismy przez 4
(czyli maksymalng warto3¢ skali). Po zsumowaniu $rednich wartosci czastkowych,
pozyskalismy $rednie wyniki dla kazdego z dziesieciu pytan w zakresie od 0 do 4,
gdzie wyzsze dane wskazaty na podwyzszony poziom FOMO. Nalezy podkreslic,
ze elementy sktadowe FOMO wykazaty dobrg wewnetrzng sp6jnosé i rzetelnosé na
poziomie a = 0.92 Cronbacha , uzupetniajac poprzednie badania w tym obszarze
/zakresie (Reinecke et al., 2016; Buglass et al., 2017). Nastepnie opracowalismy
indeks FOMO, ktéry agregowat pozyskane wyniki dla pytan ze skali FOMO. Przyjat on
postaé rekodowanego (przeksztatconego liniowo), catkowitego wyniku zestawu do
zakresu wartosci koricowej 0-100. Poziomy FOMO zidentyfikowali$my przez analize
SD. Wysokie odchylenie standardowe réwne i wieksze (> 10) wskazato na wysoka
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warto$¢ FOMO, na skali wyznaczajgc zakres 60-100. Niski indeks FOMO opart sie na
wynikach rownych i mniejszych niz (-10), uzyskujgc zakres 0-20.

Z kolei, w oparciu o pozostate kwestionariusze (punkty 2-7 w czeici ,Narzedzia
badawcze”) opracowali§my indeksy kazdego zjawiska mierzonego wsrdd polskich
internautéw. Niskie, $rednie i wysokie poziomy danego fenomenu zostaty okreslone
na podstawie analizy odchylen standardowych wartosciindeksu. Wysokie odchylenie
standardowe wartosci danego indeksu réwne i wieksze (> 10) wskazuje na wysoki
poziom zjawiska, niski poziom opiera sie na wynikach rownych i mniejszych niz (-10).
Na koncu za$ sprawdzono rozktady stopni danych zjawisk w relacji do wczesniej

zdefiniowanego poziomu Fear of Missing Out? .

Narzedzia badawcze:

1. Skala FOMO i SMEQ: Przybylski, A. K., Murayama, K., DeHaan, C. R., & V.
Gladwell (2013). Motivational, emotional, and behavioral correlates of
of Fear of Missing Out. Computers in Human Behavior, 29, 1814-1848.
https://doi.org/10.1016/j.chb.2013.02.014

2. 10S The Information Oveload Scale: Williamson, |., Eaker, P. E., & Lounsbury,
J. (2012). The information overload scale. Asist 2012 (polskie ttumaczenie M.
Ledzinska i N.Kominiarczuk)

3. COVID-19 Information Fear of missing out scale - CIFS: Yu, S-Ch, Chen, H-R,
Liu, A-Ch, & Lee, H-Y (2021). Toward COVID-19 Information: Infodemic or
Fear of Missing Out? Healthcare, 8, 550. doi:10.3390/healthcare8040550

4. a Cronbacha dla pozostatych zastosowanych narzedzi badawczych wynosi od 0,90 i tym samym
wykazuje ich dobrg wewnetrzng spéjnosé i rzetelnosé.
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4. Mobile Phone Usage Addiction Scale: E. Karadag, S. B. Tosuntas, E. Erzen, P. Duru,
N. Bostan, B. M. Sahin, i. Culha, & B. Babadag, (2015). Determinants of phubbing,
which is the sum of many virtual addictions: A structural equation model. Journal
of Behavioral Addictions, 4(2), 60-74. DOI: 10.1556/2006.4.2015.005

5. No mobile phobia Questionnare: C. Yildirim, A.-P. Correia. (2015). Exploring the
dimensions of nomophobia: Development and validation of a self-reported
questionnaire. Computers in Human Behavior, 49, 130-137. https://doi.
org/10.1016/j.chb.2015.02.059

6. CAGE: Ewing J.A. (1984). Detecting AlcoholismThe CAGE Questionnaire JAMA,
252(14), 1905-1907. https://doi.org/10.1001/jama.252.14.1905

7. Mini COPE, ktéry jest skrocong wersjg COPE autorstwa Carver, C. S., Scheier, M.
F., & Weintraub, J. K. (1989). Assessing coping strategies: a theoretically based
approach. Journal of personality and social psychology, 56(2), 267-283; w polskiej
adaptacji Juczynski, Z., Oginska-Bulik, N. (2009). Narzedzia pomiaru stresu

i radzenia sobie ze stresem. Warszawa: PTP.
W sierpniu 2027 roku nasz projekt pt. ,FOMO 2021. Polacy a lek przed odfaczeniem

podczas pandemii” uzyskat pozytywnga opinie uniwersyteckiej Komisji Rektorskiej
ds. Etyki Badan Naukowych z Udziatem Cztowieka.
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Instytucje zaangazowane w projekt

« Wydziat Dziennikarstwa Informacji i Bibliologii (www.wdib.uw.edu.pl) to najmtodszy

wydziat Uniwersytetu Warszawskiego, pierwszy i jedyny w Polsce zajmujacy sie
wspoétczesng  komunikacja miedzyludzka: naukami o mediach, informatologia
i bibliologig. Powstat 1 wrzesnia 2016 roku przez potgczenie wysoko ocenianych
instytutow kierunkowych, co potwierdzaty wyniki badan i rankingéw, przeprowadzanych
przez komisje akredytacyjne i opiniotwércze media w kraju: Instytutu Dziennikarstwa
UW i Instytutu Informacji Naukowej i Studiéw Bibliologicznych UW. Wydziat obecnie
zrzesza spotecznosé 2500 studentow i 150 pracownikéw. Od 2014 rokrocznie zajmuje
pierwsze miejsca w grupie Dziennikarstwo i komunikacja spoteczna w rankingu
kierunkéw studiéw miesiecznika ,Perspektywy” (to za sprawg unikatowego systemu
specjalnosci i specjalizacji, pozwalajacego zdobywaé wiedze i umiejetnosci warsztatowe
w specjalistycznych obszarach dziennikarstwa, komunikacji, bibliologii i informatologii).
Dysponuje takze nowoczesng infrastrukturg z profesjonalnymi pracowniami:
komputerowymi z niezbednym oprogramowaniem, fotograficzna, pracownia
technik mowy, studiem telewizyjnym i studiem radiowym. W murach Wydziatu
dziata takze nowoczesne centrum badawcze - Laboratorium Badan Medioznawczych
(www.Ibm.uw.edu.pl). Wydziat Dziennikarstwa Informacji i Bibliologii to jednostka

edukacyjna, ktéra taczy dtugoletnia tradycje nauczania z dynamiczng nowoczesnoscia.

« Ariadna to ogdlnopolski panel badawczy, w ktérym zarejestrowato sie juz ponad
110 000 Polakéw w wieku od 15 lat wzwyz. Kazdy uczestnik panelu podlega
weryfikacji i ma zagwarantowang petng anonimowo3¢ oraz poufnos¢ swoich
danych osobowych. Panel Ariadna posiada certyfikat jakosci PJKPA, przyznawany
na podstawie wszechstronnego audytu przez Organizacje Firm Badania Opinii i Rynku
(www.ofbor.pl). W badaniach Ariadny biorg udziat rzeczywiste osoby o ustalonej
tozsamosci. Ariadna wyklucza prowadzenie badan z zastosowaniem przypadkowych
metod doboru, gdzie badani sg zbierani z doraznych ,fapanek” za pomocg pop-upow
(wyswietlanych w internecie przypadkowym osobom) albo za pomoca masowych
mailingéwlubsondinternetowych. Ariadnazapewnia realizacje wytacznie badan rzetelnych
i wiarygodnych.



NASK (https://www.nask.pl) - Panstwowy Instytut Badawczy nadzorowany przez

Kancelarie Prezesa Rady Ministrow. Prowadzi badania naukowe i prace rozwojowe na
rzecz bezpieczenstwa systemow sieciowych, a takze nad technologiami wykorzystujgcymi
sztuczng inteligencje i zaawansowang analize danych. NASK na mocy ustawy o Krajowym
Systemie Cyberbezpieczenstwa petni zadania jednego z trzech Zespotéw Reagowania
na Incydenty Komputerowe (CSIRT) poziomu krajowego. W jego ramach funkcjonuje
Zespdt Dyzurnet.pl, ktéry przyjmuje zgtoszenia dotyczace nielegalnych tresci w internecie.
Instytut realizuje strategiczne programy z obszaru cyfryzacji Polski, a takze prowadzi rejestr
domeny.pl. Jako instytut badawczy NASK wypetnia misje edukacyjna, ekspercka
i popularyzatorska na rzecz podnoszenia poziomu kompetencji cyfrowych oraz Swiadomosci
bezpieczeristwa uzytkownikéw sieci. Realizuje program Ogodlnopolska Sie¢ Edukacyjna,
dajac szkotom w catej Polsce mozliwosé podtaczenia szybkiego, bezptatnego i bezpiecznego

internetu.



»Autorzy raportu kolejny raz wykazuja sie bardzo dobrg wiedza z zakresu
metodologii badan, twérczo adaptujagc dostepne narzedzia badawcze,
jak i tworzac wilasne propozycje typologiczne (...) Na szczegdlng uwage
zastuguje nie tylko diagnozowanie zachowan mieszacych sie obszarze
FOMO, ale takze wskazywanie zdrowych nawykéw i rekomendacji, ktore
pozwalajg jesli nie eliminowa¢, to przynajmniej minimalizowaé negatywne
tendencje zwigzane ze spektrum tego typu zachowan. Ta cze$¢ raportu
jest w sposdb istotny spotecznie uzyteczna, a w zwigzku z tym zastuguje
na powszechnienie. To wfasnie wiedza o tzw. cyfrowym dobrostanie
przyczynia¢ sie moze do wypracowywania prawidtowych nawykéw, ale
juz sama jej Swiadomo$¢ moze minimalizowa¢ kompulsywne uzycie
nowych technologii (...) Z petnym przekonaniem rekomenduje publikacje
raportu FOMO 20217: Polacy a lek przed odtgczeniem podczas pandemii,
ktory odstania, jak bardzo jestemy uwiktani w cyfrowe uniwersum (...)7
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