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ZAMIAST TYPOWEGO WSTEPU - NIECO
WSPOMNIEN | AKTUALNOSCI

Minat doktadnie rok od wydania raportu: FOMO. Polacy a lek przed
odtgczeniem. Po raz pierwszy w Polsce przedstawiliSmy w nim skale
wystepowania tego zjawiska w kraju. Przy jego opracowywaniu
wykorzystalismy metode przeliczania danych  liczbowych
pozyskanych dzieki implementacji ,skali FOMO” (Przybylski
et al., 2013); omowiliSmy poziomy odczuwania FOMO (niskie,
Srednie, wysokie); scharakteryzowalismy demograficzne cechy
0sob silnie sfomowanych; dowiedliSmy interdyscyplinarnosci
omawianego zjawiska, prezentujgc go m.in. w kontekscie nawykoéw
uzytkowania mediéw spotecznosciowych, kompetencji cyfrowych,
autoprezentacji, no$nikéow mediéw, komunikacji marketingowej,
jak tez idei dobrostanu cyfrowego.

Nie byto to zadanie fatwe.

MusieliSmy dokonaé wyboru zagadnien (ostrej selekcji) i omowic
je na podstawie wielkiej bazy informacji - danych pozyskanych
z odpowiedzi na niemal 500 pytan. Jak wiadomo, sztuka wyboru
jest trudna, réwnie jak porzucenie przy tym rzeczy ,niewybranych”

StaraliSmy sie znalezé taka forme przedstawienia naszych
wynikéw, by ich wartosci naukowej doréwnata atrakcyjnosé
przekazu, gwarantujac pozyskanie zainteresowania
korzystajacych z Internetu grup odbiorcéw: medidw, organizacji



i ogbétu Polakéw. Zauwazylismy bowiem, ze aktualnie
w Polsce zjawisko FOMO nie doczekato sie znaczacej liczby
publikacji naukowych czy popularnonaukowych. Te pierwsze,
nieliczne, nie zdobyty takiego rozgtosu, na jaki zastuzyty, a te drugie
pozostawaty niekiedy w sferze powierzchownych, sensacyjnych
doniesien, niepopartych rzetelng pracg badawcza.

Niektére odpowiedzi, jakich udzielilinam respondenci, autentycznie
nas poruszyty. Krok po kroku odkrywalismy, ze Fear of Missing
Out to zjawisko nie tylko wszechobecne, ale i z punktu widzenia
psychologicznego smutne. Uzaleznienia, zanizona samoocena,
depresja i zachowania autodestruktywne, kompulsywne,
desperackie poszukiwanie akceptacji, uciekanie w $wiat wirtualny
kosztem zycia rodzinnego - to tylko niektdre przejawy deficytow
czy anomalii towarzyszgcych temu zjawisku. Oczywiscie odkrylismy
tez pozytywne strony FOMO, jak Swiadome korzystanie z mediow
spofecznoSciowych, umiejetne zarzadzanie wtasnym wizerunkiem
w Sieci. Blakty one jednak w zestawieniu z tymi negatywnymi.

Dzieki wspdlnej pracy, spotkaniom i litrom wypitej kawy udato sie
nam - jak sagdzimy - zrealizowaé nasz gtéwny cel. Postanowilismy
postrzegac raport jako naukowe wprowadzenie z popularyzatorskim
zacieciem do problematyki Fear of Missing Out w Polsce.
To zatozenie utatwito nam wybér watkéw do omoéwienia. Spis tresci
objat: definicje zagadnienia, opis czestoici jego wystepowania
w spotfeczenstwie, prezentacje szczegdtowych wynikéw na skali
A.K. Przybylskiego et al., ocene celéw i skutkéw uzytkowania social
media przez osoby sfomowane, gtéwnie w kontekscie samooceny



i roztagki z tego typu platformami. Jednym z waznych elementéw
opracowania stat sie (nazwany przez nas roboczo) ,dzien
fomersa’, w ktorym przesledzilismy niebezpieczne lub zaskakujace
zachowania 0séb wysoko sfomowanych. Skoncentrowalismy sie na
NAS SAMYCH, poniewaz to my sie ,fomujemy’, a nie urzadzenia
mobilne czy social media.

UznaliSmy nastepnie, ze raport nie moze moéwi¢ wylgcznie
o zagrozeniach, ale tez sugerowal jakie$ rozwigzania. Dlatego na
koniec sformutowalismy rekomendacje, wskazalismy zachowania
warunkujace tzw. dobrostan cyfrowy (digital wellbeing), czyli
wywazone, harmonijne korzystanie z urzadzen ICT.

Czas potwierdzit trafnos¢ przyjetych  rozwigzan. Kiedy
w pazdzierniku 2018 r. opublikowalismy dokument, nie
spodziewalismy sie takiego odzewu. Wiedzielismy, ze méwimy
o waznym zjawisku, ze nasz przekaz zawiera spotecznie istotne
informacje, ale - szczerze moéwigc - skala zainteresowania
medialnego nas zaskoczyta. O wynikach badan informowaty
najwazniejsze Srodki przekazu w kraju, ogdlnopolskie, regionalne
i lokalne. Raport stat sie przedmiotem dyskusji na profilach
vlogeréw zajmujacych sie marketingiem. W ciggu kilku tygodni
zgromadziliSmy ponad 120 publikacji, ktérych autorzy, powotujac
sie na nasze badania, wyjasniali, czym jest FOMO i jak z nim walczy¢
(przyktady mozna znalez¢ pod linkiem: https://www.wdib.uw.edu.

pl/media-o-raporcie-fomo-polacy-a-lek-przed-odlaczeniem).

JesteSmy przekonani, ze popularyzatorska i zarazem opiniotwércza



sita medidow spotegowata zainteresowanie Polakéw zjawiskiem
FOMO. Spostrzeglismy, ze w pazdzierniku 2018 r. liczba wyszukiwan
tego terminu oraz zwrotu ,Fear of Missing Out” znaczaco wzrosta
(wystarczy wpisaé oba terminy do wyszukiwarki Google Trends,
by to potwierdzi¢). Raport ,Sciggnieto” ponad 860 razy (dane
z 8 lipca 2019 r.), zas podczas semestru letniego 2018/2019
otrzymywalismy liczne zapytania o mozliwos¢ wykorzystania
danych (m.in. od studentéw psychologii i socjologii z catego kraju).

Reakcja medidw i Polakéw wskazuje, ze badania nad FOMO okazaty
sie trafia¢ w wazng potrzebe spoteczng. Dlatego zdecydowalismy
sie, zgodnie z zapowiedziami, na przeprowadzenie kolejnych,
reprezentatywnych badan nad Fear of Missing Out. Doszlismy
jednak do wniosku, ze skoro nasz projekt zaplanowalismy na
kolejne lata, a zjawisko FOMO wymaga dalszych analiz, to warto
bytoby zakres badan nad nim poszerzy¢ o nowe watki.

W tym celu nie chcieliSmy jednak rozbudowywac ubiegtorocznej
ankiety. Zamiast tego postanowilismy:

. cze$¢ pytan uczynic¢ statym elementem kolejnych edycji
raportu (np. ,skala FOMO” A.K. Przybylskiego et al.; ,dzier fomersa’,
samoocena kondycji psychicznej i fizycznej respondentéw);

. rokrocznie i rotacyjnie dobieral zestawy pytan
ankietowych, w odpowiednio roztozonych odstepach czasu
(w 2019 r. zrezygnowaliSmy z zagadnien dotyczacych nawykéow,
celéw i skutkoéw uzytkowania mediéw spotecznosciowych).



W wyniku powyzszych ustalen poruszyliSmy zupetnie nowe watki,
takie jak np. phubbing, nomofobia i FOMO marketing (zjawiska
te, o nieco egzotycznych i ,popowych” nazwach, sa aktualne,
a publikacje na ich temat mozna znalez¢ m.in. na platformie Web
of Science). Nie zapomnieliSmy o zbadaniu Fear of Missing Out
przez pryzmat zaangazowania w social media czy w kontekscie
uzaleznienia od Internetu, mediéw spotecznosciowych i telefonu
komoérkowego. Innymi stowy, ponownie skoncentrowalismy
sie na oddziatywaniu omawianego zjawiska na ludzi, przy czym
tym razem nieco wnikliwiej przyjrzelismy sie roli technologii
(gtéownie utatwiajacej korzystanie z platform spotecznosciowych,
a wiec smartfonéw) w ksztattowaniu samopoczucia jednostek
i relacji miedzyludzkich, w powiazaniu z umiejetnym i ,zdrowym”
korzystaniem z urzadzen ICT.

Réwniez i tym razem zebraliSmy wiele waznych i wyjatkowych
danych. Szczegétowa  prezentacja obszernego  materiatu
empirycznego musiata znéw zosta¢ poddana selekcji. Wybralismy
watki na temat: aktualnego poziomu natezenia FOMO; skali FOMO
A.K. Przybylskiego et al.; relacji miedzy FOMO a zaangazowaniem
w social media i uzaleznieniem od Internetu; zwigzkéw FOMO
z phubbingiem i nomofobig; ,dnia fomersa” i rekomendacji
dotyczacych utrzymania dobrostanu cyfrowego. Dla jasnosci
przekazu prezentacje wiekszosci wynikéw ograniczyli$my, podobnie
jak w 2018 r., do dwdch grup respondentdéw: ogdlnej (wszystkich
badanych) i najsilniej odczuwajgcej FOMO.

Mamy nadzieje, ze ponownie uda nam sie zwrdci¢ uwage



Czytelnikéw na wptyw FOMO na nasze codzienne zycie. Chcemy
wierzy¢, ze ubiegtoroczne badania przyczynity sie do pozytywnych
zmian w zachowaniach polskich internautéw, moze wiec te uczynia
to takze...? A jakich zmian? No c6z, méwi sie, ze ,jedna jaskdtka

n

wiosny nie czyni’, ale my wolimy twierdzenie: ,kropla drazy skate”
O szczegbtach piszemy w naszym raporcie.

Nasz zespét, w tym samym sktadzie, co w poprzedniej edycji
publikacji, serdecznie zaprasza do lektury!

Anna Jupowicz-Ginalska
Matgorzata Kisilowska
Justyna Jasiewicz
Tomasz Baran

Aleksander Wysocki

Warszawa 2019



KILKA StOW O TEORII

Fear of Missing Out (FOMO) budzi zainteresowanie coraz bardziej
zréznicowanego grona badaczy. Z analizy literatury indeksowanej
w bazie Web of Science wynika, ze najczesciej zjawisko to jest
przedmiotem badan psychologbéw i psychiatrow (do korica 2018
r. 37 publikacji w tym obszarze, dane z lutego 2019). Juz z samej
definicji FOMO wynika (przypomnijmy: ,wszechogarniajacy
lek, ze inne osoby w danym momencie przezywajg bardzo
satysfakcjonujace doswiadczenia, w ktérych ja nie uczestnicze’,
AK. Przybylski et al., 2013), ze zjawisko dotyczace relacji
miedzyludzkich, emocji, a w konsekwencji uzaleznienia, jest
przedmiotem zainteresowania gtéwnie specjalistow w dziedzinie
zdrowia psychicznego.

Jednak tematem zajmuja sie takze pedagodzy i specjalisci od
edukacji, osoby zwiazane z ekonomia i rynkiem, w pewnej mierze
takze naukowcy koncentrujacy sie na komunikacji spofecznej
i technologiach informacyjnych. Badania w obszarze edukacji
dotycza gtéwnie potrzeby i istniejgcych metod przygotowania
mtodych ludzi do zdrowego, higienicznego zycia w spoteczenstwie
sieciowym i dbania o swoj dobrostan cyfrowy (np. Stamp, 2016;
Alt, 2017 & 2018; Alt & Boniel-Nissim, 2018; Tomczyk
& Selmanagic-Lizde, 2018). Czes¢ tego typu publikacji wchodzi
tez w obszar medioznawstwa (np. Buglass et al., 2017; Davey
et al.; 2018; Dhir et al., 2018) i marketingu (Reinecke et al., 2017;
Btachnio & Przepidrka, 2018).



Przez niemal wszystkich badaczy FOMO faczone jest
z technologiami cyfrowymi (53 artykuty analizowaty to zjawisko
w kontekscie korzystania z Internetu, w tym gtéwnie z social
media). Jest uznawane za czynnik ryzyka lub co najmniej
sprzyjajacy zachowaniom ryzykownym w Sieci, a takze za
negatywna konsekwencje nadmiarowego korzystania z mediéw
spotecznoSciowych (James etal., 2017). Mowa tu o tzw. problematic
Internet / social media use (PIU), czyli o niewtasciwym, a nawet
szkodliwym korzystaniu z Internetu i social mediéw, prowadzgcym
do uzaleznienia: od mediéw spotecznosciowych, smartfonéw czy
komunikatoréw (np. Yin, Liu & Lin, 2015; Reinecke et al., 2017;
Sanalan et al., 2017).

FOMO, a doktadniej lek wynikajacy z utraty (nawet potencjalnej)
interakcji spotecznej lub innego pozytywnego doswiadczenia,
jest jednocze$nie objawem i wynikiem odtgczenia od Sieci (Alt,
2015 & 2017). Pojawienie sie leku wywotuje za$ efekt spirali
i intensyfikacji zachowan niebezpiecznych dla zdrowia, takich jak
przymus korzystania z Internetu i pozostawania online (Tomczyk
& Selmanagic-Lizde, 2018).

W tym kontekscie Fear of Missing Out coraz czesciej badane jest
w powigzaniu z innymi, pokrewnymi i negatywnymi zjawiskami,
takimi jak phubbing i nomofobia (o uzaleznieniu od Sieci juz
wspomniano).

Syndrom odstawienny i inne skutki ograniczenia dostepu do
smartfona analizowali np. S.H. Aarestad & T.A. Eide (2017), J.D.



Elhai et al. (2018) czy C.A. Wolniewicz et al. (2018). Uzaleznienie
od Internetu i medidw spotecznosciowych byto przedmiotem
badan wielu naukowcéw: m.in. D. Blackwell et al. (2017),
J.D. Elhai et al. (2016), H. Fuster, A. Chamarro & U. Oberst (2017),
D.). Kuss & M.D. Griffiths (2017), H.M. Pontes et al. (2018). Z kolei
phubbing, czyli niezdolnos¢ do rezygnacji z korzystania z urzadzen
mobilnych (gtéwnie smartfona) w trakcie spotkan z innymi, badali
np. F. Gil et al.,, 2015; V. Chotpitayasunondh & K.M. Douglas,
2016; U. Oberst et al., 2017; S. Davey et al., 2018; V. Franchina
etal., 2018; M.). Blanca & R. Bendayan, 2018; M.A. Throuvala et al.,
2019. Nomofobig (rozumiang jako strach przed niemoznoscig
korzystania ze smartfona, wywotany realnym lub potencjalnym
brakiem dostepu do tego urzadzenia) zajeli sie m.in.: F. Gil
et al, 2015; H. Fuster, A. Chamarro & U. Oberst, 2017;
D.). Kuss & M.D. Griffiths, 2017; M.A. Throuvala et al., 2019.

Powyisze tematy pozostaja w zwigzku z higieng korzystania
z urzadzen mobilnych i Sieci, w tym mediéw spotecznosciowych,
na szczeScie coraz czeSciej bedacej tematem  dyskusji
medialnych i badan naukowych (np. Gelbstein, 2014; Kane
& Walsh, 2015; Vaghela, 2016). Warto$¢ opracowah na temat
dobrostanu cyfrowego jest nie do przecenienia. Kazda rzetelna
publikacja, naukowa czy popularyzatorska, zawiera wiedze
o tym, jak w zdigitalizowanym Swiecie umiejetnie korzystaé
z urzadzen ICT, nie wpadajagc w putapki bedace przedmiotem
naszego raportu.
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FOMO 2019 - PODSTAWOWE DANE
DEMOGRAFICZNE

Tegoroczne badania wykazaty, ze wysoko sfomowanych jest 14%
0sob ankietowanych (m.in. biernych i czynnych uzytkownikéw
social mediéw), kolejne 67% nalezy do grupy Srednio sfomowanej,
19% zas do grupy o najnizszym poziomie odczuwania FOMO.
Warto podkresli¢, ze w ciggu roku odsetek oséb o najsilniejszym
poziomie sfomowania spadt o 2%. Przypomnijmy, ze w 2018 r.
w tej grupie znalazto sie 16% respondentéw. Gdzie wobec tego
podziaty sie owe dwa procenty? Naszym zdaniem zasility one grupe
0os6b o s$rednim poziomie sformowania (w poprzednim roku
byto ich 65%). Aktualny wynik zapewne nie jest bezposrednim
skutkiem ubiegtorocznego raportu, ale w obliczu skali doniesien
medialnych i liczby wyszukiwafi na Google Trends, mozna
domniemywa¢, ze nasze badania majg w tym swéj udziat.

Dlatego uwazamy, ze nasz perspektywiczny projekt analizowania
zjawiska FOMO i upubliczniania wynikéw faktycznie stuzy
spoteczeristwu. Nie tylko informujac, edukujac i rekomendujac
pozadane zachowania, ale tez realnie oddziatujac na ludzi,
tworzymy potencjat do zmian. Chcemy wierzyé, ze przy
odpowiednim  wsparciu systemowym i instytucjonalnym
udatoby sie nie tylko utrzymaé, ale moze nawet wzmocnic
ledwie zarysowany trend zmian na lepsze. Naturalnie dopiero
badania w 2020 r. wykaza, czy bedzie on staty.

11



Ciekawie przedstawiajg sie dane uzyskane ze wzgledu na zmienne
demograficzne: ptci, miejsca zamieszkania i wieku.

W pierwszym przypadku doszto do zréznicowania wynikow.
W 2018 r. zauwazylismy, ze wskaznik FOMO dla kobiet i mezczyzn
jest poréwnywalny (najmocniej sfomowanych byto 17% kobiet
i 15% mezczyzn). Obecnie sytuacja wyglada tak: za wysoko
sfomowanych mozna uzna¢ 11% kobiet oraz 17% mezczyzn. Do
grupy srednio sfomowanej nalezy 70% respondentek oraz 65%
respondentéw (przy niskim FOMO rdznica wynosi 1% po stronie
internautek). Przyczyn takich zmian, jesli utrzymajg sie one w ciggu
kolejnych lat, z pewnoscig warto bytoby szukaé poprzez badania
jakosciowe, korelujgce przekonania respondentéw z ich ptcia. Jak
dotad mozna stwierdzi¢, ze w 2019 r. pte¢ wiaze sie z poziomami
FOMO, szczegdlnie srednim i wysokim. To, czy jest to staty trend,
wykaza badania przysztoroczne.

Druga zmienna demograficzna - miejsce zamieszkania - takze
przynosi pewne réznice w poréwnaniu z ubiegtym rokiem
(rysunek 1). Przypomnijmy, ze w 2018 r. odpowiedzi odnosnie
do wysokiego FOMO miedzy:

. wsig a matymi / Srednimi miastami lub matymi / Srednimi
miastami a duzymi / wielkimi miastami byty zblizone (wahania
wynosity po 2%);

wsig a duzymi / wielkimi miastami réznity sie najmocniej
(4% wiecej na poczet tych drugich).

12



Skala niskiego FOMO pozostawata zblizona bez wzgledu na
miejscowos¢, w ktorej mieszkat respondent (18-19%).

W 2019 r. okazato sie, ze o ile dane dla niskiego poziomu FOMO
w matych / Srednich oraz duzych / wielkich miastach s3 do siebie
zblizone (odnotujmy, ze obecnie w obu przypadkach wskaznik ten
spadt o0 1%), to mieszkancy wsi czesciej niz rok temu odczuli niskie
FOMO (wzrost o 3%). Najsilniej sfomowani pozostajg rezydenci
duzych i wielkich miast. Ten stan (wyzszy o 1% w stosunku
do ubiegtego roku) potwierdzito 19% ankietowanych. Nalezy
podkresli¢, ze na przestrzeni roku ta grupa jest jednoczes$nie
najstabilniejsza w odpowiedziach. Z kolei najwazniejsze zmiany
zaszty w deklaracjach mieszkancow matych / $rednich miast
i wspomnianej wsi. W pierwszym przypadku zanotowalismy spadek
wysokiego poziomu FOMO (z 16% w 2018 r. do 12% w 2019 r.)
i wzrost Sredniego poziomu FOMO (z 65% w 2018 r. do 70%
w 2019 r.); w drugim - jak wykazali$my - zauwazyli$my nieznaczne
zwiekszenie niskiego FOMO (z 18% w 2018 r. do 21% w 2019 r.).

Mozna zatem potwierdzi¢, ze miejsce zamieszkania to kolejna
zmienna demograficzna réznicujgca natezenie poziomu FOMO.

13
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Rysunek 1. FOMO a miejsce zamieszkania polskich uzytkownikéw Internetu
(N=1066).

Zrddto: opracowanie wiasne

Zmienng, ktora najbardziej wptyneta na poziom odczuwania Fear
of Missing Out, jest wiek respondentéw (rysunek 2). W tym roku
roznice te sg wyrazniejsze, co jest skutkiem dwodch czynnikow:
od nas niezaleznego (deklaracji respondentéw) i od nas zaleznego.
Ten drugi wynikat z celowo wprowadzonej korekty przedziatow
wiekowych. Wzielismy sobie do serca zapytania o wystepowanie
FOMO wsréd nastolatkow i senioréw, w efekcie dookreslajac
najmtodsza i najstarszg podgrupe badanych. I tak:
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. z ubiegtorocznej kategorii ,15-24 lata” wyodrebnilismy
dwie ,15-19” lat oraz ,20-24 lata” - dzieki temu otrzymalismy
wglad w odpowiedzi reprezentantéw pokolenia starszych Zetek
oraz mtodszych Millenialsow;

z ubiegtorocznej kategorii ,55 i wiecej” wyodrebnilismy
dwie: ,55-64 lata” i ,65 lub wiecej’, dzieki temu moglismy zapozna¢
sie z odpowiedziami os6b w wieku okotoemerytalnym i bedacych
na emeryturze (seniorom postanowiliSmy przygladac sie uwazniej
ze wzgledu na strukture wiekowa polskiego spoteczenstwa i fakt,
ze nastepne generacje bed3 zapewne coraz kompetentniejsze
cyfrowo, co by¢ moze przetozy sie na poziom odczuwania FOMO).

Mimo ze ze wzgledu na intencjonalnie wprowadzong zmiane
w okresleniu podgrup wiekowych tym razem nie poréwnujemy
szczegdtowo danych z dwdch lat, warto podkresli¢, ze ubiegtoroczna
prawidtowo$¢ nadal jest zauwazalna. Otéz poziomy wysokiego
i niskiego FOMO s3$ciSle zwigzane zwiekiem. Im starsi respondenci,
tym wyrazniej spada wysokie FOMO, a im sg mtodsi, tym rzadziej
odczuwaja niskie FOMO.

W tym miejscu warto zwrédci¢c uwage na kilka tegorocznych
wynikow:

. nastolatki i starsi Millenialsi (25-34 lata) s3 sfomowani
najbardziej, przy czym w pierwszym przypadku najmniej oséb
odczuwa najnizszy poziom FOMO; w drugim - na najsilniejsze Fear
of Missing Out cierpi niemal 1/3 badanych w podgrupie;

wida¢ wyrazng zmiane w odczuwaniu FOMO miedzy
osobami do 34. roku zycia a powyzej 35. roku zycia - wraz z wiekiem
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systematycznie rosnie wskaznik niskiego Fear of Missing Out,
podczas gdy wysokiego - zdecydowanie spada (pytaniem otwartym
pozostaje, czy wynika to z potrzeby prowadzenia higienicznego
trybu cyfrowego zycia, czy nizszych kompetencji cyfrowych.
Postawimy je w kolejnej edycji badan);

. bez wzgledu na wiek wskaznik sfomowania Sredniego
utrzymuje sie na bardzo wysokim poziomie: powyzej 60%
(co wskazuje na wage tego zjawiska w polskiej populacji).

100 _ 0

11% 7%

23% 21% 26%
80 —
60 —
40 —
20 —

32%
26% 27%
14% 12% 18% 0 0

0 60/0 L 1 1 1 1 1 I
15-19 20-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65 lat
lat lata lata lata lata lata  lub wiecej
niskie FOMO [ $rednie FOMO wysokie FOMO

Rysunek 2. FOMO a wiek polskich uzytkownikéw Internetu (N = 1066).

Zrodto: opracowanie wiasne
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FOMO 2019 - SKALA A.K. PRZYBYLSKIEGO ET AL.

Fundamentem naszej analizy, podobnie jak rok temu, byty badania
Andrew K. Przybylskiego et al. (skala FOMO) - rzetelne, stabilne
narzedzie badawcze - ktére postuzyto nam do policzenia wskaznika
Fear of Missing Out w kraju, by potem odnies¢ go do catosci naszych
analiz.

Na rysunku 3. przedstawiamy zbiorcze wyniki dla 10 twierdzen
ze skali FOMO (dla przejrzystosci skumulowaliémy odpowiedzi
z zakresu ,troche prawdziwe” i ,umiarkowanie prawdziwe” oraz
,prawdziwe” i ,catkowicie prawdziwe”).

Pierwszym wnioskiem jest to, ze osoby wysoko sfomowane znacznie
czesciej niz te z grupy ogodlnej zgadzajg sie, iz twierdzenia zawarte
w ankiecie sg wzgledem nich stuszne. Jest to szczegdlnie zauwazalne
przy dwdch pierwszych zagadnieniach, odnoszacych sie do strachu
przed tym, ze inni majg na koncie wiecej satysfakcjonujgcych
doswiadczen. W pytaniu pierwszym, koncentrujagcym sie na ludziach
obcych, réznica miedzy fomersami a grupg ogdlng wyniosta niemal
60%, a w pytaniu drugim (zwigzanym z grupami odniesienia): 50%.

Dla os6b odczuwajacych wysokie FOMO bardzo wazne pozostaja
poczucie humoru i rozumienie wspélnych zartéw (85%). Ten
element wydaje sie takze dosc istotny dla przedstawicieli grupy
ogblnej, ale w znacznie mniejszym stopniu (30%). Dowcipy
i Smiech nie s3 jednak jedynym spoiwem f3gczagcym respondentéw
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o wysokim FOMO z ich grupami odniesienia. Fomersi deklaruja,
ze spedzanie czasu ze znajomymi jest dla nich istotne, przy czym
mocniejszy strach wywotuja spotkania aktualne bez ich udziatu
niz minione, w ktérych takze nie uczestniczyli. Dla przyktadu, 67%
wysoko sformowanych respondentéw martwi nieuczestniczenie
w zabawie znajomych (te reakcje podziela 14% oséb z grupy
ogdlnej); 62% przezywa niepokdj w zwigzku z przeoczeniem
zaplanowanego spotkania (vs 19% z grupy ogdlnej).

Ciekawym watkiem jest korzystanie z Internetu przez obie
analizowane grupy. Fomersi maja ktopot z oderwaniem sie od Sieci:
nawet podczas wakacji Sledzg przejawy aktywnosci znajomych
(71% vs 16% grupa ogdlna), a informacjami o dobrym spedzaniu
czasu dzielg sie na serwisach spotecznodciowych (57% vs 10%).
Z powodu réznic w zakresie nadmiarowego korzystania z Sieci,
zaréwno aktywnego, jak pasywnego, mozna postawié ostrozng teze,
ze wysoko sfomowani wolg obserwowa¢ innych niz eksponowac
wiasng prywatnos¢ (skadinad czyniac to czesciej od przecietnych
internautow).

Osoby mocno sfomowane charakteryzuje autorefleksja na
temat swojej obecnosci w Sieci. 61% z nich analizuje ilos¢ czasu
poswiecanego na ,bycie na biezgco” (vs 19% oséb z grupy ogdlnej).
Moze to dowodzi¢ ich wysokiego poziomu samoSwiadomosci,
jednak bioragc pod uwage wczesniej przytoczone deklaracje tych
osob, przemyslenia te maja raczej charakter idealistyczny, a nie
pragmatyczny.
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Whioski ptynace z badania z 2019 r. i ubiegtorocznych s3 zbiezne:
osoby sfomowane czeiciej podzielajg opinie ankietowych
twierdzen, cenia sobie spotkania ze znajomymi (bardziej ubolewaja
nad nieuczestniczeniem w nich niz nad tym, ze o nich nie wiedzieli)
i poczucie humoru wtasne oraz oséb z otoczenia. Fomersi czesto
uzywaja Sieci, ale raczej w formie podpatrywania tego, co robig inni.

Czy zaobserwowano zmiany w poszczegdlnych odpowiedziach oséb
wysoko sfomowanych? Okazuje sie, ze tak. Na znaczeniu zyskato
poczucie humoru. Ceni je obecnie 85% badanych (w ubiegtym roku
76%). Nieco stracity spotkania - przeoczenie udziatu w spotkaniu
zaplanowanym (76% vs 62%), jak i takim, na ktére nie byto sie
zaproszonym (,Martwie sie, gdy sie dowiaduje, ze moi znajomi
bawig sie beze mnie” - 80% vs 67%).

Wysoko sfomowani respondenci rzadziej niz rok temu analizowali
swoje zbytnie zaangazowanie czasowe w bycie ,na biezaco” (69%
vs 61%). Za to nieco czesciej dzielili sie swoimi doswiadczeniami
w Internecie, a podczas urlopu $ledzili tam aktywnos¢ znajomych.
Czy te niewielkie zmiany (spadek odpowiedzi w kwestii realnych
spotkan, a zarazem wzrost obecnosci w Sieci), mogtyby wskazywac
na ksztattowanie sie pewnego trendu na przysztosé, czyli
nieustannego bycia inline, a w $lad za tym FOMO? Czas pokaze.
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Rysunek 3. Skala FOMO w Polsce (na podstawie A.K. Przybylskiego et al.), N

Zrddto: opracowanie wtasne
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FOMO A UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Poniewaz charakterystyka zjawiska FOMO zawiera kontekst
problematycznego korzystania z Sieci i uzaleznienia od Internetu
(Problematic Internet Use, PIU), postanowilismy przesledzi¢
obecnos¢ tych kwestii w zachowaniach oséb przez nas
ankietowanych.

Do kwestionariusza wtaczyliSmy The Internet Addiction Test
(IAT) autorstwa Kimberly S. Young - badaczki juz w latach
dziewieldziesigtych  analizujacej  negatywne  odziatywanie
Sieci na internautéw. Wybrane przez nas narzedzie badawcze,
walidowane na catym Swiecie (m.in. Widyanto & McMurren,
2004), zawiera 20 pytan (w skali Likerta od O = ,nie dotyczy mnie”
do 5 = ,zawsze”) na temat niepokojgcych zachowan zwigzanych
z korzystaniem z Internetu. Chodzi m.in. o zaniedbywanie bliskich
(rodziny, przyjaciét), obowigzkéw zawodowych lub szkolnych,
nieumiejetno$¢ rezygnacji z Sieci czy choéby skrécenia czasu
bycia online. Tak jak w pozostatych czesciach ankiety, uzyskane
odpowiedzi zrekodowaliSmy (zgodnie z zaleceniami autorki testu,
przeliczajac je na cztery poziomy potencjalnego uzaleznienia, tzw.
IA), a na koniec wyniki poréwnalismy z danymi dotyczacymi FOMO.

Okazuje sie, ze wysokie IA dotyczy tylko 1% naszych respondentéw,

Srednie 15%, a niewielkie 25%. Wiekszos¢, 59%, nie jest zagrozona
uzaleznieniem od Internetu.
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Najsilniej rdéznicujagca zmienng demograficzng jest wiek. W tej
perspektywie osoby starsze (55-64 lata) i najstarsze (65+) s3
w zdecydowanej wiekszosci wolne od uzaleznienia: jest ich
odpowiednio 75% i 81%. Nie ma wsréd nich nikogo powaznie
zagrozonego, a Srednio zagrozonych - odpowiednio zaledwie 9%
i 2%. Taki status mozna przypisaé juz tylko 39% nastoletnich
respondentéw (15-19 lat) i mtodych w wieku 20-24 lata (41%).
Najwiekszy odsetek osob uzaleznionych stwierdzono wsrdd
najmtodszych (15-19 lat) - 6%. W tej grupie i wsrdd osdb
w przedziale 25-34 lata odsetek respondentéw ze srednim i duzym
ryzykiem IA jest najwiekszy.

Miejsce zamieszkania i pte¢ nie okazaty sie cechami réznicujgcymi
grupy pod wzgledem poziomu zagrozenia IA.

Zestawienie danych dla grup zagrozenia uzaleznieniem od
Internetu w podziale na niskie, srednie i wysokie FOMO jest
zgodne z przewidywaniami. Problem uzaleznienia nie dotyczy
0s6b o niskim poziomie sfomowania: 95% z nich miesci sie
w grupie pozostajacej poza ryzykiem, a w grupie wysokiego ryzyka
nie ma nikogo. Podobnie jak nie ma oséb uzaleznionych wsréd
Srednio sfomowanych: okoto potowy z nich (57%) nie dotyczy to
zagrozenie, narazonych na sfomowanie w niskim stopniu jest 31%,
w $rednim - 12%. Wyniki dla fomerséw sa odwrotne: az 9% osdb
znalazto sie w grupie wysoko zagrozonych uzaleznieniem, prawie
potowa (48%) wsrdd Srednio zagrozonych, 26% w grupie niskiego
ryzyka. Jedynie 17% nie byto zagrozonych.
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Przyjrzyjmy sie blizej niektorym wynikom (rysunek 4). W jaki sposéb
osoby sfomowane odpowiadaty na pytania z kategorii uzaleznienia
od Internetu (dla czytelnosci zsumowalismy dane dla odpowiedzi
afirmatywnych: ,czesto’} ,bardzo czesto” i ,zawsze”)? Okazuje sie,
ze fomersi czesciej nie potrafig zrezygnowaé z Sieci i pozostaja
online dtuzej niz zamierzali - dotyczy to 64% z nich. W grupie
ogblnej taka postawa dotyczy 27% respondentéw. Zaniedbywanie
obowiagzkéw domowych z powodu korzystania z Sieci dotyczy 2%
fomerséow. Ogdétowi respondentéw zdarza sie to rzadko (31%)
i czasami (24%) albo nigdy (25%). Czy na ilo$¢ czasu spedzanego
online przez naszych respondentéw narzekajg inne osoby? W grupie
wysoko sfomowanych dotyczy to 63% o0sdb, w catej badanej probie
19%, 30% to nie dotyczy. Z kolei ,przymus” sprawdzania poczty
elektronicznej przed przystgpieniem do ,zadan wtasciwych” dotyczy
63% o0sob wysoko sfomowanych i 37% ogdétu respondentéw.
Internet bywa miejscem ucieczki od niepokojacych mysli o zyciu
dla 59% fomerséw oraz dla 20% wszystkich respondentéw. Nie
deklaruje takiej praktyki 32% grupy ogdlnej i jedynie 2% fomersow.
Jednak w tym pytaniu mamy do czynienia zdanymi deklaratywnymi,
o potencjalnie mogacej wystapi¢ wtasciwosci ,niedoszacowania”
rzeczywistosci. W tym kontekscie znaczagca moze by¢ odpowiedz na
pytanie: ,Jak czestozdenerwowanie, przygnebienie, ztos¢ odczuwane
offline znikaja, gdy zaczynasz z powrotem korzystaé z Internetu”?
Sie¢ jest ,lekiem” na rzeczywiste problemy dla 54% oséb wysoko
sfomowanych i dla 17% catej badanej populacji. W grupie ogdlnej
wiekszos¢ jednak nie raportuje tego problemu (36% z nich on nie
dotyczy vs 7% fomerséw). Az 10% oséb sfomowanych przyznaje, ze
ukrycie sie w Sieci pozwala im na unikniecie negatywnych emocji.
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FOMO A ZAANGAZOWANIE W MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE

W ramach tegorocznejanalizy postanowiliSmy zbadaé relacje miedzy
FOMO a zaangazowaniem respondentéw w media spotecznoSciowe
(Social Media Engagement, SME).

W tym celu do naszej ankiety dotaczyliSmy tzw. Social Media
Engagement Questionnaire (SMEQ) autorstwa A.K. Przybylskiego et
al. (2013). Zgodnie z jego zaleceniami poprosilismy respondentéw
o wskazanie (w pieciu pytaniach) adekwatnego poziomu natezenia
korzystania przez nich z social mediéw w minionym tygodniu (od
0 = ,zadnego dnia’, do 7 = ,codziennie”). Uzyskane odpowiedzi
zrekodowalismy, przeliczajac je na trzy poziomy zaangazowania
w social media (niski, sredni i wysoki), a wyniki odnieslismy do
kontekstu demograficznego oraz do Fear of Missing Out.

Okazato sie, ze wysokie SME dotyczy 17% badanych, Srednie -
61%, niskie - 22%.

Zmienna najbardziej réznicujaca dane jest wiek: najmtodsi
s3 najsilniej zaangazowani w media spofecznosciowe (37%
respondentéw do 19. roku zycia, 25% w wieku 20-24 lata, 27%
24-34 lata, 13% 35-44 lata, 7% 45-54 lata, 9% 55-64 lata
oraz zaledwie 2% w wieku powyzej 65 lat). Pozostate zmienne,
miejsce zamieszkania i pte¢, nie maja wiekszego wptywu na wahania
wysokiego poziomu zaangazowania w social media (maksymalna
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réznica miedzy wynikami w wyodrebnionych przez to kryterium
grupach wynosi2%). Ciekawe jest zestawienie danych SME zdanymi
FOMO. Okazuje sie, ze az 56% o0s6b wysoko sfomowanych najsilniej
angazuje sie w media spotecznoiciowe. Kolejne 44% fomerséw
z social media korzysta w stopniu srednim, w niskim - nie korzysta
nikt. Nasze badania potwierdzajg zatem zaleznosci miedzy Fear of
Missing Out a SME - uzyskane wyniki sg zgodne z dotychczasowymi
analizami (np. Przybylski et al., 2013; Fuster et al., 2017; Alt,
2017). Odnotowalismy kilka réznic w odpowiedziach oséb z grup:
ogdlnej i silnie sfomowanej. Zestawienie danych przedstawiamy
na rysunku 5 (dla czytelnosci skumulowalismy wyniki dla 5, 6
lub 7 dni w tygodniu). Jak wida¢, fomersi znacznie chetniej niz
badani z grupy ogblnej siegaja po media spotecznoiciowe: gtownie
przed zasSnieciem (60%). Takze przecietni internauci intensywnie
,surfuja” wowczas w Sieci (potwierdzito to 32% z nich). Social
media towarzysza sfomowanym respondentom podczas positkow
(deklaruje to ponad 50% przedstawicieli tej grupy), a najbardziej
,sfomowane” s3 $niadania.
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Przypomnij sobie, w jaki sposéb korzystate§ w minionym tygodniu z mediéw

spotecznosciowych, wskazujgc odpowiedni poziom natezenia swojej aktywnosci...

60 —
50
40
30 - i 56%
51% 52% 52%
20
10
0
w ciggu 15 w ciggu 15 podczas podczas podczas
minut przed minuttuzpo  $niadania? lunchu/ kolacji?
za$nieciem?  obudzeniu? obiadw?
[ grupaogodlna wysokie FOMO
Rysunek 5. Zaangazowanie w media spotecznosciowe - SMEQ (suma

dla aktywnosci prowadzonych w ciggu 5, 6 lub 7 dni w tygodniu), N = 1066.

Zrédto: opracowanie wiasne
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FOMO A PHUBBING

Kolejnym zjawiskiem badanym przez nas w kontekscie FOMO
byt phubbing, naszym zdaniem w coraz wiekszej mierze
charakteryzujacy wspotczesne relacje miedzyludzkie.

Z pewnoscig kazdy z nas stat sie niejednokrotnie jego czynnym
lub biernym $wiadkiem lub nawet sprawca: ktos wyciaga telefon
i zaczyna ignorowac wszystko i wszystkich wokét niego. To wiasnie
phubbing, naukowo definiowany jako sytuacja, w ktérej osoba
koncentruje sie na telefonie komérkowym kosztem komunikacji
interpersonalnej (Karadag et al.,, 2015), pozbawiajac swojej
uwagi uczestnikow spotkania, prywatnego badZ biznesowego
(Chotpitayasunondh & Douglas 2018). Termin ten powstat w roku
2013 z potaczenia stow ,telefon” (ang. phone) oraz ,odtracenie,
lekcewazenie” (ang. snubbing).

Badacze wskazuja na negatywne skutki tego zjawiska, np. poczucie
spotecznego wykluczenia i obnizony dobrostan psychiczny
ofiar phubbingu (David & Roberts, 2017). Najczesciej przypisuja
je uzaleznieniu od telefonu, medidw spotecznosciowych, gier czy
Internetu (Karadag et al., 2015; Nazir & Bulut, 2019).

My analizowaliSmy je w kontekicie Fear of Missing Out.
Punktem wyjscia byto dla nas narzedzie badawcze autorstwa
V. Chotpitayasunondha i K.M. Douglas (2018). Opracowali
oni dwa instrumenty: dla pomiaru phubbingu (Generic Scale
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of Phubbing, GSP) oraz bycia phubbowanym (Generic Scale of
Being Phubbed, GSBP). W obu zakresach zadanie respondentéw
polegato na wskazaniu natezenia odczuwania danej sytuacji
na siedmiostopniowej skali (1 oznacza ,nigdy’, 7 - ,zawsze”).
W ankiete wtaczyliSmy kwestionariusz GSP (15 pytan).

Na podstawie przeprowadzonej analizy okazato sie, ze wysoki
phubbing odczuwa 22% uzytkownikéw Sieci, Sredni - 62%, niski
- 15%. Tutaj takze gtéwnie wiek jest cechg rdznicujacg dane:
najmfodsi najsilniej phubbujg (47% respondentéw do 19. roku
zycia, 29% w wieku 20-24 lata, 36% 24-34, 22% 35-44, 9% 45-
54 lata, 7% 55-64 i 2% w wieku powyzej 65. lat). Zarbwno pte¢,
jak i miejsce zamieszkania majg mniejsze znaczenie. W pierwszym
przypadku wysoki phubbing czeSciej praktykuja mezczyini (24%
vs 20% kobiet), zas w drugim - odpowiednio mieszkaficy matych
i Srednich miast (28%), wsi (23%) oraz duzych i wielkich miast (16%).

Ciekawe jest zestawienie phubbingu z FOMO. Widac¢ wyraznie,
ze wysoko sfomowani respondenci phubbujg najmocniej (56%),
44% badanych z grupy Fear of Missing Out phubbuje w stopniu
Srednim. Nie ma fomersoéw, ktorzy by phubbowali tylko
troszke. Takze i tu istnieje zalezno$¢ miedzy Fear of Missing Out
a phubbingiem (co jest zgodne z badaniami, np. Balta et al.,
2018, Franchina et al., 2018, Blanca & Bendayan, 2018). Da sie
to wyttumaczyé: skoro FOMO to lek przed odtaczeniem, np. od
informacji, a smartfon oferuje ich nieustanng aktualizacje, to
chec korzystania z tego urzadzenia staje sie na tyle przemozna, ze
przewaza nad pozytkiem z relacji miedzyludzkich czy zasadami savoir
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vivre'u. Z kolei wspomniani V. Chotpitayasunondh i K.M. Douglas
wskazuja, ze FOMO moze sygnalizowaé uzaleznienie od smartfona
badZ zagrozenie nim, phubbing za$ jest tego konsekwencja.
Ta wiedza daje szanse na budowanie skutecznej strategii leczenia
uzaleznienia i docelowo uzyskania zdolnosci nawigzywania
bezposrednich interakcji z rozméwcami oraz motywacji do
rezygnacji z uzytkowania telefonu. Zatrzymajmy sie nad
alarmujacymi danymi pozyskanymi dzieki kwestionariuszowi GSP.
llustrujg one negatywne oddziatywanie telefonéw komérkowych
narelacje miedzyludzkie i dobrostan psychiczny: gtéwnie w obszarze
nadmiernego korzystania z urzadzenia (prezentujemy dane taczne

n

dla odpowiedzi ,czesto’; ,bardzo czesto” i ,zawsze”).

Osoby wysoko sfomowane czesciej niz przedstawiciele grupy
ogdlnej potwierdzali prawdziwos¢ poszczegdlnych twierdzen
dotyczacych phubbowania innych. 63% fomerséw trzyma
telefon w zasiegu wzroku (34% internautéw), przejawia rosnace
zaniepokojenie z powodu braku smartfona pod reka (56% vs 20%
badanych z grupy ogdlnej) lub gdy nie moze na nim sprawdzi¢, czy
aktualnie dzieje sie co$ waznego (52% vs 14%).

Widoczne sa tez zachowania uzaleznieniowe: 53% o0séb wysoko
sfomowanych przedtuza czas uzywania telefonu (vs 16%
badanych z grupy ogdlnej), 46% poswieca mu wiecej uwagi niz
pierwotnie zaktadato (vs 16%), a 45% deklaruje, ze nie moze
sie od niego ,odklei¢” (13% przecietnych uzytkownikéw Sieci).
Prosba o odtozenie go irytuje 42% fomerséw (vs 11% oséb
z grupy ogdlnej), ktorzy i tak z niego korzystajg, mimo dezaprobaty
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otoczenia (42% vs 12%), niekiedy wywotujac przez to konflikty
(39% vs 10%). Dla oséb sfomowanych smartfon staje sie oaza
dajacg im chwile wytchnienia i relaksu: 43% z nich dzieki niemu
odstresowuje sie (vs 13% grupy ogblnej), a 37% czuje sie dobrze,
gdy zwraca uwage na swoje urzadzenie, a nie na ludzi (vs 10%
grupy ogdlnej) - i to na tyle, ze rezygnacja z rozmowy z ludZmi
staje sie celowa (45% vs 14%).
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FOMO A NOMOFOBIA

Analizowalismy tez zjawisko nomofobii. Stowo, powstate w 2008 r.,
wywodzi sie z jezyka angielskiego i jest zlepkiem kilku innych: ,no’,
»,mobile phone” i ,phobia”. Potocznie oznacza strach przed brakiem
smartfona.

Naukowcy definiuja je jako ,fobie sytuacyjng, wywotana
niedostepnoscig smartfona lub mysla, ze go sie nie ma, nie mozna go
uzy¢lubmoznago utraci¢” (Yildirim & Correia, 2015) lub ,zaburzenie
zpowodu dostarczanej przez telefony natychmiastowej komunikacji
i gratyfikacji, przeksztatcajacych sie w zachowania kompulsywne
i uzalezniajace” (Tran, 2016). Nomofobia bywa tez postrzegana jako
cze$c¢ uzaleznienia od medidw spotecznosciowych (Kuss & Griffiths,
2017), wigzac sie z obawami dotyczacymi nieumiejetnosci
nawiazywania kontaktéw spotecznych i preferowanej komunikacji
online. Do innych jej objawdw naleza m.in. regularne i dtugotrwate
korzystanie ze smartfona, niepokdj zwigzany z jego brakiem,
a nawet omamy stuchowe (w tym ztudzenie, ze telefon dzwoni lub
wydaje inne dZwieki powiadomien).

Do zbadania nomofobii postuzyliSmy sie narzedziem Nomophobia
Questionnaire (NMP-Q), przedstawionym i zweryfikowanym przez
C.Yildirimai A-P. Correie (2015). Kwestionariusz ten sktada sie z 20
twierdzen, dla ktorych odpowiedzi osadzono na siedmiostopniowej
skali (1 = ,zdecydowanie sie nie zgadzam’, 7 = ,zdecydowanie sie
zgadzam”).
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Okazuje sie, ze wysoka nomofobie przejawia 15% respondentdw,
Srednig - 65%, niska - 20%. Wiek nie jest zmienng demograficzng
znaczaco wptywajaca na roznice w odpowiedziach poszczegdlnych
podgrup (mowa o osobach najmocniej odczuwajgcych strach
przed brakiem telefonu). Oczywiscie wahania pomiedzy nimi
wystepuja, ale nie sg tak duze, jak w przypadkach zaangazowania
w media spotecznoSciowe czy phubbingu. Do najwyzszego stopnia
nomofobii zaliczy¢é mozna: 14% badanych w wieku 15-19 lat, 16%
w wieku 20-24 lata, 18% 25-34, 15% 35-44, 13% 45-54, 14%
55-64 oraz 11% powyzej 65. roku zycia. Ta interesujgca obserwacja
pokazuje, ze o ile korzystanie z social medidw czy phubbowanie
jest na razie raczej domeng mtodszych badanych, o tyle silng
potrzebe posiadania telefonu w zasiegu reki podzielaja wszyscy. Dla
petnego obrazu sytuacji warto podkresli¢, ze wskazane wahania sa
wyrazniejsze w przypadku najnizszej i sredniej nomofobii (im ktos
starszy, tym czesciej odczuwa jeden lub drugi stan).

Pte¢ nie ma znaczenia dla odczuwania zjawiska (réznica miedzy
kobietami a mezczyznami to 1%), bardziej miejsce zamieszkania.
O ile najsilniejszy strach przez brakiem smartfona niespecjalnie
réznicuje rezydentow wsi oraz matych i Srednich miast
(odpowiednio 13% i 14%), o tyle ten stan zadeklarowato 20%
mieszkancow duzych i wielkich miast. Moze to wynikac ze sposobu
zycia w najwiekszych osrodkach, gdzie telefon jest czasem jedynym
narzedziem umozliwiajgcym realizacje zadan zawodowych albo
prywatnych, bez np. koniecznosci przyjazdu na miejsce.

PotwierdziliSmy tez istnienie zwigzku miedzy FOMO a nomofobiga.
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Wsrdd respondentéw o najwyzszym stopniu odczuwania Fear
of Missing Out az 52% najsilniej poddaje sie nomofobii, 47% robi to
w stopniu umiarkowanym, a nikt nie znalazt sie w grupie najstabiej
reprezentujacej to zjawisko. Tak jak w przypadku phubbingu,
wyttumaczenie wydaje sie oczywiste. Skoro smartfon to niemalze
nasze ,prywatne centrum informacji’, a fomersi nieustannie
pozadaja coraz nowszych danych, brak telefonu moze potegowac
strach przez niedoinformowaniem. Whniosek ten jest spdjny
z dotychczasowymi badaniami, potwierdzajgcymi bliskie relacje
FOMO i nomofobii czy - szerzej - braku dostepu do telefonu
(np. Gezgin et al., 2018, Kneidinger-Miiller, 2019).

Trzeba takze wspomnie¢ o szczegétowych wynikach pozyskanych
z uzyciem kwestionariusza NMP-Q. Wskazujemy jedynie niektore
z nich, dla uproszczenia sumarycznie podajac odpowiedzi: ,raczej
sie zgadzam, ,zgadzam sie” i ,catkowicie sie zgadzam”

Osoby sfomowane znacznie mocnej odczuwajg potencjalny brak
smartfona, wyjatkowo negatywnie za$ odciecie od informagji.
Okazuje sie, ze badani o wysokim FOMO czuliby irytacje badz
obawe, gdyby nie mogli tych informacji zdoby¢ (76%), wyswietli¢
ich (74%), albo gdyby nie mieli do nich statego dostepu (68%).
Odpowiednio z tymi twierdzeniami zgodzito sie 30%, 39% oraz
35% o0s6b z grupy ogdlne;j.

Negatywnie odbierane s3 réwniez przeszkody w korzystaniu
z telefonu: budzg one wsréd fomerséw strach (np. wyczerpanie

baterii wprowadzitoby w ten stan 71% badanych z tej grupy i 30%
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z grupy ogblnej), a nawet panike (np. przekroczenie limitu danych
- 62% 0s6b z wysokimi FOMO i 30% z grupy ogdlnej). Nomofobia
to takze zachowania kompulsywne, takie jak ciggte sprawdzanie
sygnatu wifi, mimo ze jest niedostepny (64% fomersow
i 28% uzytkownikdéw Sieci) lub myslenie o tym, by skorzystac
ze smartfona, nawet jesli w danej chwili nie jest to mozliwe (66%
fomersow i 21% osob z grupy ogdlnej).

Odciecie od telefonu zdecydowanie utrudnitoby badanym kontakt
z bliskimi - zaréwno inicjowany (73% respondentéw z wysokim
FOMOi48% przecietnych internautéw), jak i pasywny (adekwatnie
73% i 45%). Takie utrudnienie w utrzymywaniu statych relacji
z najblizszymi wzbudzitoby niepokdj respondentéw (79% vs
48%), podobnie jak przeswiadczenie, ze brak smartfona wptynatby
na zerwanie kontaktéw z otoczeniem (62% vs 35%). Odtaczenie od
urzadzenia rodzitoby réwniez dyskomfort badz zdenerwowanie ze
wzgledu na niemoznos¢ odbierania telefondw i SMS-6w (71% vs
42%), sprawdzania e-maili (59% vs 27%) i prowadzenia aktywnosci
w mediach spotecznosciowych, np. odczytywania powiadomien
(59% vs 22%) czy nadazania za aktualizacjami (58% vs 21%).
Co ciekawe, badani deklarowali tez, ze bez telefonu czuliby sie
zagubieni, bo nie wiedzieliby, co robi¢ (60% vs 22%).
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FOMO A ZDROWE NAWYKI | REKOMENDACJE

Niektére watki tegorocznej edycji badan podnoszg kwestie
dobrostanu cyfrowego kazdego z nas, 0sob pozostajgcych pod nasza
opieka (rodzicielskg, nauczycielska), jak tez grup spotecznych i catych
spoteczenstw.

Nasz poprzedni raport zawierat rekomendacje dotyczace
zaspokajania potrzeb psychologicznych - przede wszystkim potrzeby
przynaleznosci, bycia rozumianym i akceptowanym, posiadania
0s6b bliskich, silnie z nami zwigzanych. Te potrzeby powinny by¢
zaspokajane przez kazdego cztowieka, a przede wszystkim przez
dzieci i mtodziez: czyli na etapie ich ksztattowania sie, a zarazem
wypracowywania prawidtowych psychologicznie metod zaspokajania
tych potrzeb, mogacych mie¢ wptyw na cate ich zycie.

Druga grupa rekomendacji (nadal aktualnych) skupiata sie na
ksztatceniu kompetencji cyfrowych - gldwnie bezpiecznych
zachowan w Sieci i umiejetnosci porzucania trybu online.

Na tle zjawisk analizowanych w obecnej edycji badan
(uzaleznienie od  Internetu, zaangazowanie w media
spotecznoSciowe, phubbing i nomofobia), wytania sie potrzeba
sformutowania i przestrzegania zasad higieny cyfrowej w celu
zapewnienia sobie i innym dobrostanu cyfrowego. Analogicznie
np. do ptywania, wazne sa kompetencje: woda sama w sobie nie
jest (na ogdt) czym$ zagrazajacym, staje sie jednak niebezpieczna
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dla o0séb nieumiejacych ptywaé, sktonnych do brawury
lub lekcewazacych zasady bezpieczenstwa. Pocieszajgce jest to,
ze dobrzy ptywacy moga poznawac piekno wodnych gtebin.

Wedtug definicji encyklopedycznej (Encyklopedia PWN, 2019)
higiena polega na badaniu wptywu $rodowiska na zdrowie fizyczne
i psychiczne cztowieka w celu zapewnienia mu jak najlepszych
warunkéw rozwoju. Higiena cyfrowa nie bedzie wiec niczym innym,
jak wiedza na temat mozliwosci i zagrozen charakterystycznych
dla $rodowiska wirtualnego oraz dbatoscia o to, aby z niego
korzystac¢ optymalnie. Zasady higieny sg proste i fatwe, kazdy moze
ich przestrzegac. Kluczowa jest tu decyzja, aby zacza¢ dbaé o wiasne
(i nie tylko) dobro.

W badaniach spytalismy respondentéw wtasnie o zasady korzystania
z technologii. Zaréwno osoby wysoko sfomowane, jak i z grupy
ogdblnej uwazaja, ze probuja utrzymac zdrowe nawyki w korzystaniu
z technologii (odpowiednio 59% i 60% - w zagregowanych
wynikach dla odpowiedzi ,czesto’, ,bardzo czesto” i ,zawsze”).
Zaprzeczyto temu natomiast dwa razy wiecej oséb wysoko
sfomowanych niz przedstawicieli grupy ogdlnej (26% vs 13%).
Odpowiedzi nie umiato udzieli¢ 13% fomersow i 27% o0séb z grupy
ogblnej. Wynika z tego wniosek, ze respondenci cierpigcy na FOMO
s bardziej kategoryczni w odpowiedziach i fatwiej przyznaja sie do
braku troski o higieniczne uzytkowanie technologii cyfrowych.

Jak polscy internauci prébujg - z powodzeniem - samodzielnie
utrzymywac zdrowe nawyki w korzystaniu z technologii? Przede
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wszystkim dbajagc o rozwdj poza Siecia (50% o0séb z grupy
wysokiego FOMO, 44% ogbétu respondentédw) i troszczac sie
o relacje miedzyludzkie offline (z wysoko sfomowanej grupy 27%,
z ogblnej 42%). Nieco gorzej wypada kontrola czasu spedzanego
w Sieci (udaje sie to tylko 19% o0sé6b z grupy wysoko sfomowanej
i 34% z ogdlnej). Zdecydowanie niepopularne jest formutowanie
i przestrzeganie konkretnych zasad korzystania z ICT (przyznaje sie
do tego 11% fomerséw i 19% wszystkich badanych) czy poszerzanie
wiedzy na temat dobrostanu cyfrowego (odpowiednio 8% i 6%).
Rozktad odpowiedzi ilustruje rysunek 6.
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dbam  troszcze sie kontroluje narzucam doksztatcam korzystam  inne

0 swoj orelacje  czas, ktéry sobie sie z zakresu  z aplikacji,

rozwoj miedzy-  spedzam zasady utrzymy-  ktore licza

poza ludzkie online  korzystania wania moj czas

Siecia  poza Siecig z urzadzeri  dobrostanu online

i technologii  cyfrowego
grupa ogdlna wysokie FOMO

Rysunek 6. Ktore z ponizszych aspektow utrzymania zdrowych nawykéw w korzystaniu
z technologii realizujesz z powodzeniem? Odpowiedzi wielokrotnego wyboru, N=1066.

Zrédto: opracowanie wtasne
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Czy w zwiazku z tym badani potrzebuja pomocy w podejmowaniu
préb utrzymania zdrowych nawykéw w korzystaniu z technologii?
58% o0s6b wysoko sfomowanych oraz 2/3 ogbtu respondentéw
(63%) deklaruje, ze nie; pozytywnej odpowiedzi na to pytanie
udzielito 31% fomerséw i 14% badanych, a pozostali (odpowiednio
10% i 23%) uznali, ze sie nad tym nie zastanawiali i nie maja na
ten temat przemyslen. Ten wynik potwierdza, ze uzytkownicy
Sieci zazwyczaj maja sie za sprawnych i kompetentnych cyfrowo,
niepotrzebujagcych pomocy w swojej aktywnosci online. Nie
dostrzegaja tym samym zagrozenia lub czujg sie pewnie, przekonani,
iz Swiadomie decyduja o swojej cyfrowej aktywnosci. Naszym
zdaniem to przekonanie bywa btedne.

Badani, jesli w ogble rozwazaliby korzystanie z pomocy
w operowaniu technologia cyfrowa, najczesciej szukaliby jej
wsrdd przyjaciot i rodziny (38% z wysokiego FOMO i 46% grupy
ogdlnej). W dalszej kolejnosci siegaliby po pomoc ekspertow,
do ich porad udzielanych na stronach internetowych, ogdlnie
- w mediach (rysunek 7). Koledzy z pracy rzadko okazuja sie by¢
autorytetami w tym zakresie (odpowiednio 14% i 16%). Jak widac,
wiekszos¢ potrzeb edukacyjnych w obszarze aktywnosci cyfrowej
jest realizowana na drodze edukacji nieformalnej, poszukiwan
wiasnych, z pewnoscia czesto metodg préb i btedéow. Moze to
wynika¢ m.in. ze stabej dostepnosci i promocji ustug edukacyjnych
w tym zakresie, w powigzaniu z zasygnalizowanym powyzej
przekonaniem wiekszosci uzytkownikéw o witasnych wysokich
kompetencjach cyfrowych.
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Rysunek 7. Czyje rady i wskazéowki dotyczace utrzymania zdrowych nawykdéw
w korzystaniu z technologii bytyby skuteczne wzgledem Ciebie? Odpowiedzi
wielokrotnego wyboru, N=1066.

Zrddto: opracowanie wiasne

Niezbyt czesto zdarza sie, by badani zwracali innym uwage
z powodu dostrzezonych niezdrowych nawykéw w korzystaniu
z technologii. Nie robi tego 42% fomerséw i 46% respondentéw
z grupy ogdlnej, natomiast 41% oséb sfomowanych (40%
z grupy ogblnej) potwierdzito, ze zdarzyto im sie zwrdci¢ na to
uwage innym. Pozostali (odpowiednio 16% i 14%) nie wiedzieli,
czy to robili. Jedli jednak juz zwracamy komu$ uwage w sprawie
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niezdrowego korzystania z technologii i Sieci, najczesciej dotyczy
to cztonkéw rodziny (61% o0séb wysoko sfomowanych, 76% grupy
ogblnej) i przyjaciot (41% wysoko sfomowanych badanych, 29%
z grupy ogblnej), innych zas jedynie incydentalnie (odpowiednio
24% i 20%).

NajczesSciej dostrzeganym problemem jest nadmiar czasu
spedzanego w Sieci. Na to zwracato uwage 63% fomerséw i 58%
badanych z grupy ogblnej, proponujac innym kontrole w tym
zakresie. Inne propozycje to wspdlne spedzanie czasu (42%
respondentéw o wysokim FOMO i 44% grupy ogdlnej) i troska
o rozwdj danej osoby w Swiecie offline (odpowiednio 30% i 39%).
Mniej liczne sa propozycje o charakterze edukacyjnym, takie jak
ustalenie zasad korzystania z ICT (odpowiednio 17% fomersow
i 24% z grupy ogdlnej), wspdlnego korzystania z Sieci (odpowiednio
10% i 9%), zainstalowania aplikacji kontrolujacych czas online
(9% w obu grupach) oraz korzystania ze wsparcia w zakresie
utrzymywania cyfrowego dobrostanu -13% wsréd wysoko
sfomowanych i 6% w grupie ogblnej (rysunek 8).

ChcielisSmy tez sprawdzi¢, czy proby pomagania innym sa w opinii
respondentéw udane. Nie mozna tego zdecydowanie potwierdzi¢,
cho¢ odpowiedzi pozytywne (47% fomerséw, 41% grupy ogdlnej)
nieco przewazajg nad negatywnymi (26% fomerséw, 31% z grupy
ogéblnej) i ,niepewnymi” (27% fomerséw i 28% z grupy ogblnej).
Widaé przy tym, ze fomersi wykazuja sie wiekszym optymizmem
- by¢ moze sadza, ze sami stosuja sie do udzielanych im rad.
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Rysunek 8. Co zaproponowate$ osobie, ktérej zwrdcites uwage na niezdrowie
nawyki w korzystaniu z technologii? Odpowiedzi wielokrotnego wyboru, N=1066.

Zrédto: opracowanie wtasne

Zapytalismy tez badanych, kto wedtug nich powinien sie poczuwaé
do odpowiedzialnosci za przeciwdziatanie negatywnym skutkom
korzystania z technologii i urzadzen lub obawom z tym zwigzanym
(rysunek 9).

Najwiekszg odpowiedzialno$¢ przypisano rodzicom i opiekunom
prawnym dzieci i mfodziezy (uwaza tak 46% os6b wysoko
sfomowanych i az 61% respondentéw z grupy ogdlnej). Jedna
trzecia respondentéow (odpowiednio 34% i 38%) twierdzi,
ze znaczna role maja tu do odegrania instytucje edukacyjne,
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np. szkoty i uczelnie. Odpowiedzialnos¢ wtasna uzytkownikéw
indywidualnych byta wspomniana przez 23% fomerséw i 36%
os6b z grupy ogdlnej. Zdecydowanie rzadziej respondenci
dostrzegali  funkcje innych podmiotéw prawnych: firm
technologicznych  (odpowiednio 25% i 19%), organdw
rzgdowych / regulacyjnych (odpowiednio 19% i 15%) czy
organizacji pozarzagdowych (odpowiednio 20% i 12%).

Warto podkreslic réznice w odpowiedziach miedzy obiema
grupami. Osoby wysoko sfomowane czesciej widza potencjat
firm, organizacji i instytucji w przeciwdziataniu negatywnym
zjawiskom zwigzanym z dobrostanem cyfrowym. Byé moze wynika
to z ich wiekszej orientacji w problemie lub ze Swiadomosci,
ze podmioty edukacyjne sa dopiero na poczatku drogi w staraniach
o wprowadzanie zasad higieny cyfrowe;.

Spdjrzmy jeszcze na kilka zasad waznych dla dobrostanu cyfrowego.
Jedna z nich jest niekorzystanie ze smartfona i social media podczas
positkow. Fomersom stwarza to problem, ale w catej grupie badane;j
ponad potowa respondentéw zadeklarowata, ze ten problem ich nie
dotyczy, ewentualnie ze zdarza im sie to najwyzej raz w tygodniu.

Kolejna wazna zasada to niekorzystanie z urzadzen elektronicznych
przed snem. Oczywiscie dla os6b wysoko sfomowanych jest
to duze wyzwanie, ale niemal 75% badanych stara sie unikac
wtedy patrzenia w ekran.
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Rysunek 9. Kto Twoim zdaniem powinien poczuwac sie do odpowiedzialnosci
za przeciwdziatanie negatywnym skutkom / obawom zwigzanym z technologia
i urzadzeniami? Odpowiedzi wielokrotnego wyboru, N=1066.

Zrddto: opracowanie wiasne

Czy udaje nam sie odtozy¢ / wytaczyé smartfona podczas spotkan
z innymi, tak aby nasza uwaga byfa skupiona wyfgcznie na
rozméwcy? Poza fomersami, ponad potowa wszystkich badanych
nie ma z tym problemu: albo woéwczas nie korzysta z mediow
spotecznosciowych, albo zdarza sie to jej bardzo rzadko. To samo
dotyczy wydarzen kulturalnych (seans teatralny, kinowy),
religijnych, edukacyjnych, rozrywkowych. Rozproszenie powstajace
np. na skutek sprawdzania social mediéw uniemozliwia petne
uczestniczenie w czyms. Zasadniczo - warto rozmawiac z innymi,
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skupia¢ sie na nich, nawigzywac¢ relacje. Ponad potowa badanych
z grupy ogblnej nigdy lub bardzo rzadko wybiera smartfon zamiast
bezposredniego kontaktu i rozmowy z innymi.

Wazne jest rowniez, aby smartfon, Interneti media spotecznosciowe
nie byty miejscem ucieczki w trudnej sytuacji albo sposobem na
odstresowanie sie, unikanie i odreagowanie negatywnych emogji
(ok. 60% respondentdéw nigdy nie siega po ICT w tym celu lub robi
tak bardzo rzadko).

Dobrym zaleceniem jest przygotowywanie listy zadan do
zrealizowania w danym czasie, zarébwno obowiazkéw, jak
i odpoczynku czy rozrywki (offline). Poréwnanie tego, co w ciggu
dnia (tygodnia, innego wycinka czasu) udato sie zrobié, pokazuje
skuteczno$¢ naszych dziatan. Jest przestanka do rozpoznania
powodu, dla ktérego czeici zadan nie udato sie nam zrealizowac.
Takie listy mozna sporzadzac na okres dtuzszy i krotszy, pamietajac,
aby umiesci¢ tam réwniez czas spedzany z rodzing, aktywnosci
sportowe, hobby i rozwéj zawodowy (w tym edukacje). Listy
ucza tez cieszenia sie chwilg, tym, co sie w danym czasie udato
osiagna¢, co sie ma, doceniania relacji z ludZzmi i z samym soba.
Ucza rowniez swiadomej rezygnacji i akceptacji sytuacji wyboru.
Lista nie jest w stanie wyczerpa¢ zadan codziennosci. Dookota
wiele dzieje sie offline - chociazby wydarzenia, na ktére nikt nas
nie zaprasza, a w ktorych chcielibySmy mimo to uczestniczyd.
Trzeba wiec umied rozgladac sie wokét i korzystaé z nadarzajacych
sie okazji do ciekawego, mitego i pozytecznego spedzania czasu.
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Dobrym pomystem jest przeprowadzenie ,cyfrowego detoksu”
(Syversten & Gunli, 2019) i okresowa rezygnacja ze smartfona
i / lub medidéw spotecznosciowych albo stopniowe ograniczenie
korzystania z nich. Mozna np. zainstalowac aplikacje kontrolujace
aktywnosé w Sieci.

Sukces w duzej mierze zalezy od przyjetej metody radzenia sobie
z FOMO. Gwattowne i intensywne dziatania, nagta rezygnacja
ze wszystkiego mogg w dtuzszej perspektywie przyniesé skutek
odwrotny do zamierzonego. Mozna zacza¢ od obserwacji siebie
- czasu spedzanego w Internecie i odwiedzanych tam miejsc.
Koncentrowaé sie na tym, co sie robi i ma - nie na tym, co sie
Jtraci’, a czas online skraca¢ po trochu, po kilka, kilkanascie
minut tak, aby ostatecznie zmiana cyfrowych zachowan byta
efektywna i dlugotrwata, analogicznie do zmiany nawykéw
zywieniowych. Koniecznie w swoich planach trzeba uwzgledniac
kontakty z innymi ludZmi: budujac, utrzymujac i pogtebiajac
wzajemne bezposrednie relacje.

Przestrzeganie tych prostych zasad moze nam przynies¢ ztagodzenie
zaleznosci od wirtualnego bytu. Efektem prowadzenia higienicznego
trybu zycia w cyfrowym Swiecie moga by¢ JOMO (Joy of Missing
Out) lub NEMO (Nearly but not fully Missing Out), funkcjonujace
jako przeciwwaga dla FOMO. S3 to przynoszace satysfakcje
i wewnetrzny spokéj antyaktywnosci w zakresie podazania za byciem
poinformowanym (dzieki catkowitej lub czeSciowej, zaplanowane;j
rezygnacji z social mediow, urzadzen ICT czy Sieci). M. Carter
i A.l. Starcic (2018) twierdza, ze idea cyfrowego dobrostanu
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(digital wellbeing) koncentruje sie wtasnie na ,radosci wynikajacej
z odtaczania” po to, aby poméc uzytkownikom w monitorowaniu
czasu spedzanego online i tym samym w utrzymaniu ich
dobrostanu spofecznego, rownowazacego i bilansujgcego wszystkie
obszary ich zycia.
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METODOLOGIA BADAN

Wykorzystanym przez nas instrumentem badawczym byta ankieta,
sktadajaca sie ze 154 pytan, z czego 121 oparto na skali Likerta. Wszystkie
pytania miaty charakter zamkniety i w przewazajacej wiekszosci byty
jednokrotnego wyboru (tylko 18 byto wielokrotnego wyboru). Dane
pozyskane dla kazdego pytania ujeliSmy w konteksicie demograficznym
(ptci, wieku i miejsca zamieszkania). Nalezy podkresli¢, ze dla przejrzystosci
ankiety pytania zblokowano tematycznie w nastepujgce grupy (nie wliczajgc

demografii):

1. Skala FOMO wedtug Andrew K. Przybylskiego et al.

2. Test uzaleznienia od Internetu (The Internet Addiction Test, |AT)
wedtug K. S. Young.

3. Kwestionariusz zaangazowania w media spotecznosciowe (Social Media
Engagement Questionnaire, SMEQ) wedtug A. K. Przybylskiego et al.
,DzieA fomersa”

5. Skala phubbingu (Generic Scale of Phubbing, GSP) wedtug
V. Chotpitayasunondha i K. M. Douglas.

6. Skala uzaleznienia od telefonu komérkowego (Mobile Phone Usage
Addiction Scale), wedtug E. Karadaga et al.

7. Skala nomofobii (Nomophobia Questionnaire, NMP-Q) wedtug
C.Yildirima i A-P. Correi.

Komunikacja marketingowa.
Utrzymywanie zdrowych nawykdéw technologicznych.

10. Pytania ogblne, dotyczace generalnego stanu psychicznego
i fizycznego respondentéw (np. oceny ich sytuacji materialnej,

prywatnej i zawodowej; oszacowania poziomu wtasnych
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kompetencji; umiejetnosci  okreSlenia  sensu ich  zycia),

ich samooceny i postawy zyciowe;j.

Wtasciwie badanie, po wykonaniu pretestu w maju 2019 r. i naniesieniu
odpowiednich korekt, przeprowadzilimy na panelu Ariadna w dniach
24 maja - 10 czerwca 2019. Kwoty zostaty dobrane wedtug reprezentacji
w populacji polskich internautéw dla ptci, wieku i wielkosci miejscowosci
zamieszkania. SkorzystaliSmy z CAWI. Jednym z blokéw tematycznych
kwestionariusza byto 10 pytan stanowigcych ,skale FOMO’, opracowang
i zweryfikowang przez Andrew K. Przybylskiego et al. Tak jak rok temu,
postuzyliémy sie nimi w celu ustalenia sposobu policzenia wskaznika dla
Fear of Missing Out w Polsce (nastepnie te rozwigzanie zastosowalismy
dla pozostatych pytan). Przypomnijmy opis procesu liczenia: w ramach
sskali FOMO” poprosiliSmy respondentéw o wskazanie poziomu ich
zgodnosci z poszczegdlnymi pytaniami na pieciopunktowej skali Likerta,
gdzie warto$¢ O reprezentowato twierdzenie ,w ogdle nieprawdziwe’, za$
4 - ,catkowicie prawdziwe’, przy czym odpowiedzi dla kazdego respondenta
podzielilismy przez 4 (czyli maksymalng warto$¢ skali). Po zsumowaniu
Srednich wartosci czastkowych pozyskaliSmy Srednie wyniki dla kazdego
z dziesieciu pytan w zakresie od 0 do 4, gdzie wyzsze dane wskazaty na
podwyzszony poziom FOMO. Nalezy podkresli¢, ze elementy sktadowe
FOMO wykazaty dobrg wewnetrzng spdjnosc i rzetelno$¢ na poziomie
a= 0,92 Cronbacha, komplementujgc poprzednie badania w tym temacie
(Reinecke et al., 2016; Buglass et al., 2017). Nastepnie opracowalismy
indeks FOMO, ktory agregowat pozyskane wyniki dla pytan ze ,skali
FOMO! Przyjat on posta¢ rekodowanego (przeksztatconego liniowo),
catkowitego wyniku zestawu do zakresu wartoici koncowej 0-100.
Poziomy FOMO zidentyfikowali$my przez analize SD. Wysokie odchylenie
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standardowe réwne i wieksze (>1c) wskazato na wysokg wartos¢ FOMO,
na skali wyznaczajac zakres 60-100. Niski indeks FOMO opart sie na
wynikach réwnych i mniejszych niz (-1c), uzyskujac zakres 0-20. Z kolei
na podstawie pozostatych kwestionariuszy (The Internet Addiction Test,
Social Media Engagement Questionnaire, Generic Scale of Phubbing, Mobile
Phone Usage Addiction Scale, Nomophobia Questionnaire) opracowano
indeksy zjawiska mierzonego wsrdd polskich internautéw. Niskie, $rednie
i wysokie poziomy zostaty okreilone na podstawie analizy odchylen
standardowych wartoéci indeksu. Wysokie odchylenie standardowe
wartos$ci danego indeksu rowne i wieksze (>1c) wskazuje na wysoki poziom
zjawiska, niski poziom opiera sie na wynikach réwnych i mniejszych niz
(-1o). Na koncu za$ sprawdzone zostaty takze 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 Fear of Missing Out. Computers in Human Behavior, 29, 1814-1848.

2. The Internet Addiction Test: K. S. Young, Internet Addiction Test
(IAT) Manual. http://cyberpsy.ru/wp-content/uploads/2018/02/
iat manual.pdf

3. Generic Scale of Phubbing: V. Chotpitayasunondh & K.M. Douglas
(2018). Measuring phone snubbing behavior: Development and
validation of the Generic Scale of Phubbing (GSP) and the Generic Scale
of Being Phubbed (GSBP). Computers in Human Behavior, 88: 5-17.

4. Mobile Phone Usage Addiction Scale: E. Karadag, S. B. Tosuntas,
E. Erzen, P. Duru, N. Bostan, B. M. Sahin, i. Culha and B. Babadag,
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(2015). Determinants of phubbing, which is the sum of many virtual
addictions: A structural equation model, Journal of Behavioral
Addictions, 4(2):60-74.

Nomophobia Questionnaire: 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.
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ocenianych instytutéw kierunkowych, co potwierdzaty wyniki badan i rankingdw,
przeprowadzanych przez komisje akredytacyjneiopiniotwércze mediaw kraju: Instytutu
Dziennikarstwa UW i Instytutu Informacji Naukowej i Studiéw Bibliologicznych
UW. Wydziat obecnie zrzesza spotecznosé 2500 studentéw 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, pozwalajgcego
zdobywaé wiedze i umiejetnodci warsztatowe w specjalistycznych obszarach
dziennikarstwa, komunikacji, bibliologii i informatologii). Dysponuje takze
nowoczesng infrastrukturg z profesjonalnymi pracowniami: komputerowymi
z niezbednym oprogramowaniem, fotograficzng, pracownig technik mowy,
studiem telewizyjnym i studiem radiowym. W murach Wydziatu dziata takze
nowoczesne centrum badawcze - Laboratorium Badan Medioznawczych

(www.lbm.uw.edu.pl). Wydziat Dziennikarstwa Informacji i Bibliologii to jednostka

edukacyjna, ktora taczy dtugoletnia tradycje nauczania z dynamiczng nowoczesnoscia.

Ariadna to ogélnopolski 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 anonimowo$¢ oraz poufnosé swoich

danych osobowych. Panel Ariadna posiada certyfikat jakosci PJKPA, przyznawany
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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 ,tapanek” za pomocg pop-upéw (wyswietlanych w internecie
przypadkowym osobom) albo za pomoca masowych mailingdw lub sond
internetowych. Ariadna zapewnia realizacje wyfacznie badan  rzetelnych

i wiarygodnych.
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»Z petnym przekonaniem rekomenduje do druku publikacje raportu
FOMO 2019. Polacy a lek przed odtgczeniem - raport z badan.
Przedstawione w nim wyniki badan s3 nowatorskie, ciekawe,
niebanalne, niosg ze sobg istotny walor poznawczy, ale i spotecznie
doniosty, ze wzgledu na nasze digitalne zanurzenie w cyfrowym
uniwersum. Pogtebione analizy prowadzone przez Autoréw raportu
w sposdb istotny pogtebiajg nasza wiedze na temat FOMO, jego
przyczyn, ale, co nie mniej istotne na temat mozliwosci radzenia
sobie z tym problemem. Whnioski i rekomendacje z pewnosicia
zainteresujg  socjologéw,  kulturoznawcéw, medioznawcow,
pedagogdw, jak i tych wszystkich, ktorzy diagnozuja u siebie
symptomy FOMO".

prof. UJ dr hab. Magdalena Szpunar

(fragment recenzji wydawniczej)



