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WSTEP, CZYLI KILKA StOW OD AUTOROW

W 2022 roku oficjalnie zakonczyta sie pandemia. Nie oznacza to jednak,
ze Swiat wrécit na dawne tory - o skutkach epidemii koronawirusa
bedziemy jeszcze dyskutowaé przez nastepne lata, jesli nie dekady.

Z cata pewnosciag epidemia zmienita nas w skali, ktérg trudno obecnie
oszacowa¢. Po niemal dwodch latach chaosu, niepewnosci i stresu
niezmiernie  potrzebujemy  wyciszenia i zwolnienia  tempa;
jakiegokolwiek pozytywnego bodZcowania, ktére datoby nam chociaz
chwile wytchnienia i oderwania sie od trudnych doswiadczen.

Niestety, nie jest to aktualnie mozliwe - wojna w Ukrainie jest kolejnym
wstrzasajgcym  wydarzeniem, wigzacym sie z ogromnym cierpieniem
i strachem milionéw ludzi. Jest takze szokujaca i bolesng historig, ktora
dzieje sie na naszych oczach. JesteSmy tu czynnymi i biernymi
obserwatorami, a systematyczne $Sledzenie wiadomosci na jej temat
stato sie dla nas rytuatem. Mozna zaryzykowaé twierdzenie, ze infodemie
pandemiczng zastapita infodemia wojenna: od dwodch lat skupiamy
uwage na réznego rodzaju ekranach, zanurzajgc sie w coraz mroczniejszy
i trudny do zaakceptowania Swiat.

Jak na tym tle przedstawia sie odczuwanie FOMO w naszym kraju? Czy
zjawisko nierozerwalnie powiazane z lekiem przed wypadnieciem z obiegu
nadal tu wystepuje? Z czym sie wigze i co sie zmienito w poréwnaniu
z 2021 rokiem? Odpowiedzi na te pytania przynosi niniejszy raport.

Tradycyjnie omawiamy w nim zakres wystepowania Fear of Missing Out

1



w Polsce wsrdd internautéw powyzej 15 roku zycia. Podajemy zaréwno
dane ogolne, jak i dane zwigzane ze skala fenomenu, opracowang przez
zespot A.K. Przybylskiego w 2013 roku. Przedstawiamy takze teoretyczne
ujecie zjawiska, wskazujagc na nowe watki badawcze podejmowane przez
naukowcéw. Wracamy réwniez do dnia fomersa, majac na wzgledzie fakt,
ze koniec pandemii catkowicie uwolnit nas od restrykcji (stad pytania
o korzystanie z internetu podczas lotu samolotem czy jazdy na rowerze).

Ponadto skupiamy sie na aspektach powigzanych 2z otaczajaca
rzeczywistoscig. Po raz pierwszy siegamy po narzedzie badawcze mierzace
skale odczuwanego stresu. Dokonawszy jego analizy, przechodzimy do
watkdw, ktére mogg sie z nim wigzaé bezposrednio, np. do: przecigzenia
informacja, zaangazowania w media spotecznoSciowe, uzaleznienia
od telefonu komoérkowego czy nadmiarowego korzystania z alkoholu.
Odnosimy sie takze - to réwniez debiutujgce u nas zagadnienie - do
umiejetnosdci korzystania z nowych mediéw (uznalismy, ze ciekawie
bedzie zestawi¢ watki korzystania z narzedzi i medidow cyfrowych
z faktycznym poziomem kompetencji w tym zakresie). Na zakonczenie, jak
co roku, prezentujemy rekomendacje z zakresu utrzymywania zdrowych
nawykow technologicznych.

Przy okazji warto wspomnie¢, ze w 2022 roku zbadali$my poziom wiedzy
internautéw na temat FOMO i prowadzonych przez nas badan. Okazuje
sie, ze fenomen rozpoznaje 26% respondentéw z grupy ogdlnej, w tym
28% kobiet i 20% mezczyzn. Najwieksza jego znajomos¢ deklaruja osoby
miedzy 20 a 54 rokiem zycia (27%-32%). W mniejszym stopniu styszeli
o nim najmtodsi (20% w wieku 15-19 lat) i najstarsi badani (55-64 lata
- 15% oraz 23% os6b powyzej 65 roku zycia). Co ciekawe, na stan wiedzy
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o FOMO wptywa miejsce zamieszkania - najmniej Swiadomi jego
istnienia sa mieszkancy wsi i matych miast (22%-24%), nastepnie
Srednich i duzych osrodkéw miejskich (28%-29%), a najbardziej - wielkich
miast (37%).

Jesli chodzi o kwestie, co o FOMO wiedza sami fomersi, to osoby o niskim
i Srednim poziomie odczuwania leku przed odtgczeniem termin ten
rozpoznaja najrzadziej (23%-25%), za to wysoko sfomowani - najczesciej
(35%).

O badaniach ,FOMO. Polacy a lek przed odtgczeniem” styszato 17%
badanych z grupy ogdlnej, a z grupy najsilniej sfomowanych - juz 28%,
(znajomosé projektu potwierdzito 11% nisko sfomowanych i 16%
Srednio sfomowanych). Co ciekawe, nasze dziatania rozpoznawane s3
przez 25% nastolatkow i ok. 20% oséb w wieku 20-34 lata. W starszych
grupach wiekowych rozpoznawalno$¢ spada do ok. 12% (miedzy 45-
64 rokiem zycia). O badaniach najmniej wiedzg mieszkaricy wsi (14%),
a pozostatych miejscowosci - miedzy 17% a 22%.

Zrédtami wiedzy o naszej pracy dla respondentéw z grupy ogélnej byty
portale internetowe (41% o0sdéb sposérdd tych, ktére rozpoznajg projekt),
media spotecznoiciowe (34%), telewizja (25%), prasa (17%), rodzina
i inne opracowania (po 13%), radio i blogi (po 12%). Z kolei, wysoko
sfomowani dowiedzieli sie o nas z mediéw spotecznosciowych (40%),
telewizji (28%), portali (26%), radia (23%), prasy (19%), innych raportéw
(13%) i blogébw (9%). Interesujgco przedstawia sie fakt, jak wiek
respondentéw rdznicuje poszczegblne odpowiedzi. Okazuje sie, ze
z mediéw spotecznosciowych o ,FOMO. Polakach a leku przed odtgczeniem”
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dowiedzieli sie gtéwnie ludzie mtodzi (48%-50% w grupach 15-19
lat oraz 20-24 lat), a takze najstarsi (53% osob w wieku 65 lat i wiecej).
W pozostatych grupach wiekowych odpowiedzi oscylowaty na poziomie
24%-33%. Portale internetowe dostarczyty informacji gtéwnie starszym
badanym: potwierdzito to 54% osob w wieku 45-54 lata i ok. 60%
w wieku ponad 55 lat. Bliscy byli natomiast waznym Zrédtem informacgji
dla oséb miedzy 20 a 24 rokiem zycia oraz z przedziatlu 55-64 lata
(odpowiednio 30% i 36%). W5réd pozostatych grup wyniki utrzymywaty
sie w okolicach 12%-13% (35-55 lat i ponad 65 lat) oraz 5%-6% (15-19
lat oraz 25-34 lata). Warto jeszcze wspomnie¢ o telewizji: o raportach
dowiedziato sie z niej 33% os6b w wieku 35-44 lata, 27% badanych
powyzej 65 roku zycia, 24% nastolatkoéw i internautéw w wieku 25-34
lata, 21% os6b z przedziatu 45-64 lata i zaledwie 15% Polakéw miedzy
20 a 24 rokiem zycia. Pozostate media wskazywano rzadziej: np.
opracowania naukowe ani razu nie otrzymaty wiecej niz 20% odpowiedzi,
radio byto najpopularniejsze wsréd grupy 45-54 lata (21%), a prasa
wsrdd respondentéw miedzy 25 a 34 rokiem zycia (24%). Widaé wiec
wyraznie, ze i dla grupy ogélnej, i dla fomerséw, media cyfrowe sa
podstawowym Zrédtem wiedzy o FOMO i badaniach.

Na pytanie czy jestesmy zadowoleni z otrzymanych wynikdéw, mozemy
odpowiedzie¢ twierdzaco. Czujemy wielka satysfakcje, ze nasz projekt
zaczyna by rozpoznawalny, a Polacy zyskuja Swiadomos¢ na temat
tego, czym jest i z czym sie wigze FOMO oraz zjawiska mu towarzyszace.
Cel edukacyjny i prospoteczny przySwiecat nam zreszta od poczatku
i tutaj nic sie nie zmienito. Wrecz przeciwnie - uwazamy, ze szczegblnie
dzisiaj nalezy ktas¢ coraz wiekszy nacisk na edukacje medialng Polakéw
(nie tylko tych najmtodszych!).



Oczywiscie, zalezy nam na tym, aby skala wiedzy o zjawisku i naszych
badaniach rosta: dlatego pracujemy nad rozwijaniem tego projektu.
| tak w 2022 roku - dzieki wygranej w IV edycji konkursu ,Nauka jest
dla ludzi” , organizowanego przez Centrum Wspdtpracy i Dialogu UW -
uruchomilismy strone poswiecong FOMO (www.fomo.wdib.uw.edu.pl)
i przygotowalismy cykl pieciu filméw edukacyjnych pt. ,Nie daj sie
FOMOQ’, opierajagcych sie na wynikach badan, a zarazem bedacych
podstawg do spotkan edukacyjnych poswieconych temu zjawisku.
W 2023 roku ruszamy z serig podcastow: miedzy innymi o leku przed
odtaczeniem, smartfonizacji i higienie cyfrowej. Porozmawiamy o nich
z tegorocznymi maturzystami, rodzicami i seniorami, niejednokrotnie
poddajac w watpliwo$¢ utarte schematy myslenia o tym, jak poszczegblne
pokolenia podchodza do dobrostanu cyfrowego.

Wychodzimy tez poza uniwersyteckie mury - i to dostownie! O raporcie
pt. ,FOMO 2022. Polacy a lek przed odtaczeniem” bedziemy dyskutowac
nie tylko podczas seminariéw, webinariébw i konferencji naukowych,
ale takze w trakcie spotkan z uczniami i nauczycielami szkét srednich
- pilotazowa akcja #stopfomo rusza juz w 2023 roku (dzieki wygranej
w trzeciej edycji konkursu IDUB - Dziatania 111.3.2). Jak wiec wida,
prébujemy pracowac wielowatkowo i mamy nadzieje, ze przyniesie to
dalsze upowszechnianie wiedzy o Fear of Missing Out. Czy tak sie stanie,
przekonamy sie jednak dopiero za rok.

Tymczasem zapraszamy serdecznie do lektury, chociaz, jak i poprzednio,
nie mozemy obieca¢, iz bedzie ona przyjemna w odbiorze. Wierzymy
natomiast, ze nawet zte wiadomosci majg szanse skutkowaé czyms
pozytywnym. Jezeli nawet jedna osoba po przeczytaniu niniejszego
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opracowania podejmie wysitek zycia w higienie cyfrowej, to juz to bedziemy
traktowac jako nasz wielki sukces.

Trzymajmy sie mocno!
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FOMO W LITERATURZE NAUKOWE) OD POCZATKU 2022
ROKU

Watki badawcze

Badania nad zjawiskiem Fear of Missing Out prowadzone s3 juz od niemal
dekady. Pierwsze nieliczne doniesienia rejestrowane w Web of Science Core
Collection pojawity sie w roku 2013. Tymczasem w roku 2022 do listopada
odnotowano w serwisie az 109 nowych publikacji (wyniki na podstawie
wyszukiwania z zastosowaniem instrukcji ,FOMOQO" OR "Fear of Missing Out"
OR ("FOMO" AND "Fear of Missing Out")).

Analiza cech formalnych i treSciowych tych tekstow pokazuje,
w ktérych dyscyplinach prowadzone sg badania fenomenu, jakie pytania
stawiajg naukowcy oraz z jakich metod i technik badawczych oni korzystaja.

W zbiorze dominujg prace z zakresu psychologii (klinicznej, spotecznej,
eksperymentalnej, rozwojowej, stosowanej, w ujeciu multidyscyplinarnym):
40 z nich przyporzadkowano do tego obszaru badawczego (wedtug WoS
CC, przy czym trzeba zaznaczy(, ze dla danego tekstu mozna wskazac
wiecej niz jeden obszar).

Kolejng grupe stanowiag artykuty z zakresu biznesu i ekonomii (19),
psychiatrii (12), nastepnie - informatyki i cybernetyki (9), komunikacji
(8), zdrowia publicznego, srodowiskowego i zawodowego (7), informagji
naukowej i bibliotekoznawstwa (7), nauk o srodowisku i ekologii (6), nauk
Scistych i technicznych innych niz juz wymienione (10), nauk spotecznych
innych niz juz wymienione (5), pedagogiki (4), nauk o zyciu i zdrowiu
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(4) zarzadzania (3), hotelarstwa i turystyki (2) oraz studiéw nad rodzinag
(2). Pojawiaja sie takze pojedyncze teksty zwigzane m.in. z neurobiologia,
filmoznawstwem, etyka i sportem.

W badaniach nad FOMO oraz uwzgledniajacych to zjawisko jako czynnik
determinujgcy inne procesy lub zachowania mozna wyodrebnié pewne
nurty lub problemy, podejmowane przez rézne zespoty. Nalezg do nich prace
skupione wytacznie nad przedmiotowym zjawiskiem, jak na przyktad proba
poszerzenia znanych predyktorow FOMO o dodatkowe dwie determinanty:
poszukiwanie uwagi i potrzebe postrzeganego nadmiernego generowania
tresci (z ktdrych ta druga zostata potwierdzona jako sprzyjajaca wystapieniu
FOMO, por. Al-Busaidi, Dauletova & Al-Wahaibi, 2022).

Wazne s3 roéwniez takie opracowania, w ktérych FOMO w rézny sposdb
uwzgledniane jest w badaniach nad szerszymi problemami. Tu w pierwszej
kolejnosci nalezy wspomnie¢ o nurcie analizujgcym zwigzek FOMO
z korzystaniem z medidw spotecznosciowych (18 tekstow), w tym
odrebnie podejmowany watek phubbingu (4), jak réwniez FOMO jako
czynnik powiazany z korzystaniem ze smartfonéw (16). Pewnga nowoscia
s badania dotyczace wystepowania FOMO w kontekscie dziatalnoici
biznesowej i aktywnosci pracownikdw (7).

Jak mozna sie byto spodziewaé, kontynuowane sg prace nad relacja
miedzy zjawiskiem a pandemia i jej wptywem na cztowieka (12). Jesli
chodzi o pierwszy zespdt zagadnien, czyli problem FOMO w kontekscie
korzystania z mediéw spotecznosciowych, to sprawdzane sa m.in. czynniki
sprzyjajace i/lub intensyfikujace te zachowania, z uwzglednieniem FOMO
jako osobnego czynnika badz determinanty wzmacniajgcej. Tu mozna
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wymieni¢ badania analizujgce zaangazowanie dzieci w ten Swiat (Lichy,
McLeay, Burdfield, & Matthias, 2022), jak réwniez dotyczagce mechanizmu
taczacego  czynniki  spoteczne, FOMO i potrzebe przynaleznoici
z korzystaniem z tych mediéw (Alabri, 2022). W tym wypadku
najsilniejszg determinant3 FOMO okazata sie potrzeba przynaleznosci,
oddziatujaca bezposrednio i posrednio przez korzystanie z medidw
spotecznoSciowych. Wiekszg potrzebe, a w konsekwencji wyzsze
FOMO i czestsze korzystanie z mediéw, zaobserwowano wsrdd kobiet.
Hye-Young Song i Ji-Hye Kim (2022) badaty zwigzek miedzy czynnikami
intra- i interpersonalnym (w tym FOMO) a czasem spedzonym przed
ekranem smartfona wsréd mtodziezy koreanskiej. Badania potwierdzity
pozytywny zwigzek miedzy korzystaniem z medidéw spotecznosciowych,
graniem i FOMO a czasem ekranowym na smartfonie, z wytaczeniem
sytuacji wiekszego wsparcia ze strony rodzicow oraz specyfiki gier
edukacyjnych.Sprawdzano takze wptyw poziomu samooceny i FOMO
na kompulsywne korzystanie z WeChat w Chinach (Ali i in., 2022).
Christina Shane-Simpson i Tatiana Bakken (2022) stwierdzity, ze korzystanie
przez studentéw w czasie zaje¢ i nauki z Twittera i Instagrama byto
powigzane z ich poziomem FOMO, natomiast jesli chodzi o Snapchata
i Facebooka - tylko z wiekiem. Co wazne, respondenci wiedzieli, ze media
spotecznosciowe ich rozpraszaja, ale wskazywali jednoczesnie na korzysci
ptynace z wielozadaniowosci (multitaskingu).

Zespdt turecki (Bakioglu i in., 2022) zaadaptowat do krajowych potrzeb
osobny 20-elementowy kwestionariusz On-FOMO (Online Fear of Missing
Out Inventory - Sette i in., 2020), wykazujac, ze uzaleznienie od medidw
spotecznosciowych i smartfona to wazne zmienne powigzane z FOMO i jego
oddziatywaniem na satysfakcje z zycia.
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W kontekscie badan FOMO Instagram jest medium coraz czesciej
studiowanym oddzielnie od pozostatych. Juhyung Sun (2022 udowodnita,
ze osoby korzystajagce z tej platformy majg wyzsze wskazniki
problematycznego jej uzycia (Problematic Instagram Use - PIU), a FOMO
jest czynnikiem posredniczacym  w  relacji miedzy motywacjami
uzytkownikéw a PIU. W tym samym obszarze nalezy umiejscowi¢ badania
nad phubbingiem na Instagramie. W jednym z projektow wykazano
udziat zjawiska w relacji miedzy fatszywa autoprezentacja a nadmiernym
korzystaniem z tego serwisu, ale nie udowodniono takiej zaleznosci dla
relacji miedzy nim a FOMO (van der Schyff i in., 2022). Inne kwestie
analizowane w odniesieniu do phubbingu to posrednictwo FOMO miedzy
tzw. mroczng triadg a tym zjawiskiem wsrdd studentow (Akat, Arslan, &
Hamarta, 2022) czy proba wskazania czynnikéw poprzedzajgcych nadmierny
phubbing i potencjalnych czynnikéw ryzyka patologicznego korzystania
z technologii w ogdle (Chi, Tang, & Tang, 2022). W badaniu z zastosowaniem
kilku kwestionariuszy (m.in. Bergen Social Media Addiction Scale, FOMO,
Ten-Item Personality Inventory i Phubbing) wykazano silne powigzanie
pozytywne uzaleznienia od medidw spotecznosciowych z FOMO,
silne pozytywne z phubbingiem, a silne negatywne - typu osobowosci
z phubbingiem.

Bardzo aktualny w Swietle problemu fake newséw jest projekt badajacy
czynniki poprzedzajace zachowania zwigzane z intencjonalnym dzieleniem
sie deep fake'ami wirdd uzytkownikéw z USA i Singapuru (Ahmed, 2022).
Stwierdzono w nim, ze szukanie informacji w mediach spotecznosciowych
i FOMO wiaza sie pozytywnie ze Swiadomym, celowym dzieleniem sie
deep fake'ami. Osoby o nizszym potencjale poznawczym wykazywaty wyzsze
FOMO i czesciej udostepniaty takie tresci.
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W nurcie badawczym wokét FOMO skupionym na uzywaniu smartfonéw
sprawdzano przede wszystkim, w jakim stopniu jest mozliwy udziat
oraz wptyw tego zjawiska na problematyczne korzystanie z urzadzen
w kontekscie innych czynnikéw (np. Yang i in., 2022). Badano miedzy
innymi, czy intensywni uzytkownicy smartfonéw majg trudnosci
z samokontrolg (Fabio, Stracuzzi, & Lo Faro, 2022), czy mozliwy jest
pozytywny efekt wsparcia spotecznego i orientacji na przysztod¢ w tym
zakresie (Sun i in., 2022), a takze jak mocno FOMO wptywa na chwilowy
stan emocjonalny (poczucie dobrostanu lub osamotnienia) odczuwany
w trakcie przegladania tresci sieciowych (Karsay i in., 2022).

Kontynuowane s3 rowniez wczesniej podejmowane watki, m.in. samooceny
i relacji miedzy rodzicami a dzie¢mi w odniesieniu do problematycznego
uzywania smartfonéw (Kim, 2022; Koca, & Saatci, 2022). FOMO pojawia
sie tez w zwiagzku z wprowadzanymi kolejnymi narzedziami badawczymi,
takimi jak chiriska wersja Smartphone Distraction Scale (Zhao i in., 2022).

Ujawnione zagrozenie bezpieczenstwa cztowieka faczace sie z korzystaniem
z telefonéw podczas ruchu drogowego, w tym przypadku przechodzenia
pieszych przez jezdnie, byto przedmiotem badania autoréw chinskich (Hou,
Chen, & Cheng, 2022). FOMO okazato sie tu by¢ znaczacym czynnikiem
problematycznego korzystania ze smartfona. Im wyzszy jest poziom
FOMO, tym wieksze prawdopodobienstwo uzaleznienia od mediéw
spotecznosciowych i korzystania z urzadzerh mobilnych, takze w sytuacjach
nietypowych czy niebezpiecznych, takich jak wspomniana wyzej.

Pojawit sie takze kolejny konstrukt badawczy, potencjalnie powigzany
z problematycznym korzystaniem ze smartfona (Problematic Smartphone
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Use - PSU) czy Fear Of Not Being Up To Date (FOBUD) (Casale i in., 2022).
Potwierdzono po raz kolejny zwigzek miedzy FOMO a PSU, jednak relacja
miedzy motywacjg (w tym ,bycia na biezagco” - FOBUD) a korzystaniem ze
smartfona nie okazafa sie juz tak klarowna.

Problematyka FOMO podejmowana jest - jak wspomniano - takze w innych
niz psychologia lub komunikacja obszarach badawczych. Oznacza to, ze
autorzy dostrzegajg praktyczne konsekwencje tego zjawiska. Warto zwrdcié
uwage na analizy dotyczace kontekstu biznesowo-pracowniczego. Nalezg
do niego m.in. badania wptywu FOMO na wdrazanie nowych technologii
w matych i $rednich przedsiebiorstwach, np. na motywujace oddziatywanie
innowacji wprowadzanych przez konkurencyjne podmioty (Gartner, Fink,
& Maresch, 2022). Dziatanie FOMO na pracownika (takze przez rosnace
uzaleznienie od smartfonéw i medidw spotecznosciowych), a doktadniej
pogorszenie jego funkcjonowania w miejscu pracy, stwierdzili Jacob Fridchay
i Abira Reizer (2022).

Pandemia nadal, jako czynnik zewnetrzny, pojawia sie w badaniach FOMO.
Potwierdzono na przyktad wyzsze Fear of Missing Out u nastolatkow
wynikajace ze wzrostu ilosci czasu ekranowego (Amran, & Jamaluddin,
2022) czy znaczaca korelacje miedzy satysfakcjg z udziatu w wyzwaniach
internetowych, motywacjg spoteczng towarzyszacg tego typu aktywnosciom
a FOMO, nomofobia, autoprezentacja i zaangazowaniem emocjonalnym
online (Ortega-Baron i in., 2022). Osobno poruszana jest kwestia specyficznie
pandemicznego COVID-19 FOMO, czyli obawy przed pominieciem informacji
dotyczacych koronawirusa, wigzacej sie z bardziej intensywnym korzystaniem
ze smartfonébw w porach snu, determinujgcym zmeczenie w ciagu dnia
(Koban i in., 2022). Zaproponowano réwniez tzw. travel-FOMO, czyli
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koncepcje obawy przed podrézowaniem, wynikajacej z doswiadczenia
lockdownu i poczucia zagrozenia (Zaman i in., 2022). Autorzy tego badania
zachecali osoby dotkniete tym syndromem do podrézowania w przestrzeni
Metaverse.

Metody i narzedzia badawcze

W pozyskanym zbiorze literatury dominuja zdecydowanie badania ilosciowe
(przede wszystkim technika ankiety) z pojedynczymi przyktadami projektow
wykorzystujacych techniki jakosciowe i mieszane.

W badaniachilosciowych wielokrotnie (co najmniejw potowie analizowanych
materiatdw) stosowana byta skala FOMO autorstwa A.K. Przybylskiego i in.
(2013), choé w réznych formach - w wersji oryginalnej, ale tez ttumaczeniach
na rozne jezyki badz jej adaptacjach (np. z wykorzystaniem wybranych
pytan).

W dwdch badaniach zastosowano indywidualne wywiady pogtebione,
np. w jednym z nich (Chhabra, 2022) w celu ustalenia, dlaczego ludzie
(18 uzytkownikéw smartfonéw) ujawniajg informacje, skoro chcg dbaé
0 swoja prywatnosé. Uzyskano zaréwno racjonalne, jak i irracjonalne
wyttumaczenia tego zjawiska, wsréd ktorych wymieniano m.in. FOMO,
poczucie wyuczonej bezradnosci czy neofilie (ttumaczong jako poszukiwanie
wcigz nowych wrazen). W drugim badaniu (Amran & Jamaluddin, 2022)
zapytano 30 nastolatkéw o ich czas ekranowy i FOMO z uwzglednieniem
wptywu pandemii. Z FOMO wigzaty sie cztery czynniki: poczucie
samotnosci, obnizona satysfakcja z zycia, otwartos¢ w kontaktach
spotecznych i sktonno$¢ do poréwnywania sie z innymi (innymi stowy -
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mtodzi ludzie potrzebowali samoregulacji i ksztattowania Swiadomosci
konsekwencji wynikajacych z dtugiego czasu ekranowego).

Trzy zespoty zastosowaty eksperyment, tgczony z innymi technikami
badawczymi. Zespo6t whoski (Fabio, Stracuzzi, & Lo Faro, 2022) badat zdolnosci
respondentéw do powstrzymania sie od korzystania ze smartfona, czemu
towarzyszyty takze pomiary ilociowe (w tym skala FOMO). W drugim
projekcie (Karsayiin., 2022) sprawdzano wptyw réznych rodzajow mobilnych
mediéw spotecznoSciowych na samopoczucie mtodych respondentdw,
zaleznie od trzech rodzajow aktywnosci (komunikowanie sie, postowanie,
przegladanie), z uwzglednieniem FOMO jako zmiennej posredniczacej.
Pierwsze dwie formy wigzaty sie z dobrym samopoczuciem i przyjemnymi
emocjami, natomiast przegladanie tresci - z odczuciem samotnosci (czesé
z respondentéw pozostawata pod wptywem FOMO).

Badacze z Wielkiej Brytanii i Indii (Lyngdoh, ElI-Manstrly, & Jeesha, 2022)
potfaczyli eksperyment z badaniem ankietowym, weryfikujac proponowany
przez siebie model konceptualny, pozwalajacy zrozumie¢ dynamike
gotowosci 0séb z generacji Z (na przyktadzie mieszkancéw Indii) do dzielenia
sie z innymi osobistymi informacjami. Wykazali ze, poczucie izolacji
spotecznej i zwigzany z nig niepokdjwsrdd badanych tacza sie z wiekszym
prawdopodobiefnstwem udostepniania informacji prywatnych w mediach
spotecznosciowych. Zalezno$¢ ta rosnie, jesli respondenci z generacji
Z doswiadczajag FOMO.

Mengqi Liao i Shyam Sundar (2022) przeprowadzili obserwacje i badania
ilosciowe uzytkownikéw smartfonéw, dotyczace ich reakcji na wyciszenie
telefonu, w celu unikania rozproszen. Stwierdzili, ze powoduje ono czestsze
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sprawdzanie urzadzenia, zwtfaszcza u oséb z FOMO oraz duzg potrzebe
poczucia przynaleznosci.

W analizowanej grupie tekstéw znalazty sie badania przeprowadzone
na probie reprezentatywnej. Celem jednego z nich, zrealizowanego na
reprezentatywnej probie krajowej dorostych mieszkancéw Chin dobranej
w wieloetapowym losowaniu (Zhou & Tian, 2023), byto wypracowanie
modelu teoretycznego do analizy wptywu wielkosci i heterogenicznosci
sieci spotecznych na zmeczenie ustugami WeChat, odczuwane przez wielu
uzytkownikéw indywidualnych. Jednym z czynnikéw wzmacniajacych
to zmeczenie okazato sie FOMO. Drugi projekt dotyczyt wprowadzania
nowych technologii do dziatalnosci biznesowej (Gartner, Fink, & Maresch,
2022). Badano prébe przedstawicieli 514 matych i $rednich przedsiebiorstw
z Austrii. Wykazano pozytywny zwigzek FOMO z zamiarem wprowadzenia
nowej technologii, zalezny takze od wczesniejszych doswiadczen decydentow
z taka technologia.
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FOMO A PODSTAWOWE DANE DEMOGRAFICZNE

W 2022 roku FOMO najsilniej odczuwato 17,3% naszych respondentéw,
w stopniu $rednim - 62,4%, a najmniejszym - 20,3%. Mozna powiedzie¢, ze
o ile poziom wysokiego Fear od Missing Out nie ulegt znaczagcym wahaniom
(wzrést o 1 pp." wobec 2021 roku), o tyle skala sredniego i niskiego zakresu
nieco sie zmienita (w pierwszym przypadku spadta o 5 pp., a w drugim -
wzrosta o 3 pp.).

Zmiany w stosunku do ubiegtego roku zaszty tez w obrebie zmiennych
demograficznych. W 2022 wysoko sfomowanych byto 17% kobiet i 17%
mezczyzn (w 2027 roku odpowiednio 12% vs. 19%). Ten remisowy wynik
konczy trend obserwowany od 2019 roku, kiedy to lek przed odtaczeniem
czeSciej odczuwali mezczyzni. Zdaja sie to potwierdza¢ dane dotyczace
niskiego FOMO (zaobserwowanego u 22% mezczyzn i 19% kobiet), a takze
Sredniego FOMO (64% mezczyzn vs. 61% kobiet).

Gdy wezmie sie pod uwage miejsce zamieszkania, to okaze sie, ze najwieksze
roznice miedzy poszczegblnymi grupami badanych pojawiajg sie przy
Srednim poziomie FOMO. Mieszkancy wsi, matych, srednich i duzych
miast odczuwali je na poziomie 60%-63%, podczas gdy wielkich miast
- 67%. Tym ostatnim najrzadziej towarzyszyto zaréwno niskie (17%,
w pozostatych grupach miedzy 20% a 22%), jak i wysokie Fear of Missing
Out (16%, a wsrdd pozostatych: 17%-18%).

1 Na potrzeby tego tekstu stosujemy skrot pp., oznaczajacy "punkt procentowy" (rozwiazanie zapisu
przyjete za Poradnia Jezykowg PWN).
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W poréwnaniu z 2021 rokiem rdéznice wida¢ szczegélnie przy wynikach
dotyczacych niskiego i wysokiego FOMO. | tak na przyktad rok temu
mieszkancy wsi najczesciej byli ,fomoodporni” (22% z najnizszym lekiem
przed odtaczeniem vs. 11%-17% wsréd pozostatych grup oraz 11%
z najwyzszym lekiem przed odfgczeniem vs. 16%-17% wsrdd pozostatych
grup). W 2022 roku ich niewrazliwos¢ na FOMO stopniata - dzisiaj s3
sfomowani najsilniej (18%). W pewnym zakresie ,odfomowali sie” za to
respondenci z matych i srednich miejscowosci, czedciej odczuwajac niskie
(wzrost odpowiednio o 7 pp. i 5 pp.), a rzadziej - wysokie FOMO (spadek
0 10 pp. i 5 pp.). Wérdd mieszkancoéw duzych miast wysokie FOMO wzrosto
0 5 pp., ale mimo to réwniez i w tej grupie wida¢ owo ,odfomowanie” -
gtdbwnie w postaci zwiekszonej czestotliwosci wystepowania najnizszego
Fear of Missing Out (az o 10 pp.), a zarazem spadku $redniego FOMO (o 14
pp.). Skala wystepowania niskiego leku przed odtaczeniem zwiekszyta sie
0 2 pp. wéréd mieszkancéw metropolii, a wysokiego o 3 pp. (za to zmalata
Sredniego - 0 5 pp.).

Jesli przyjrze¢ sie danym dla kolejnej zmiennej demograficznej, czyli
wyksztatceniu, to skala wystepowania wysokiego FOMO nie ulegta w tym
wypadku znaczagcym zmianom. Nadal - w identycznym stopniu - najsilniej
odczuwaja je osoby majace za sobg podstawowy (27% w 2021 i 2022 roku)
oraz zawodowy poziom edukacji (tutaj jednak ze spadkiem do 20%).
Najlepiej wyksztatceni - bardziej niz w zesztorocznych badaniach - obawiaja
sie odfaczenia (wzrost o 4 pp. - do 17%), a ci ze Srednim zatrzymali sie na
tym samym poziomie (15%).

Warto zapoznac sie tez z innymi poziomami FOMO, by znalez¢ najwieksze
roznice. Najpowazniejszg z nich jest zmiana w odczuwaniu Fear of Missing
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Out przez respondentéw z wyksztatceniem podstawowym: po pierwsze,
zakres wystepowania niskiego leku spadt tu o 11 pp. (do 6%), ale wzrést
Sredniego - tez o 11 pp. (do 67%). Natomiast u oséb ze srednim
wyksztatceniem dat sie zaobserwowac¢ odwrotny trend: niskie FOMO
wzrosto o tyle, o ile spadto $rednie (o 6 pp.).

Wiek jest ostatnia zmienna demograficzng, ktérg nalezatoby
przedstawié (Wykres 1).

Ponownie mozna zaobserwowal, ze najmtodsze grupy respondentéw
najczesciej odczuwajg wysokie FOMO. Wida¢ to szczegblnie wsréd osdb
miedzy 15 a 19 rokiem zycia: niemal 1/3 badanych z tej grupy mozna
okresli¢ jako ,fomerséw” Pdzniej, wraz z rosngcym wiekiem badanych
internautéw, poziom leku przed odtaczeniem spada - nalezy jednak
podkresli¢, ze zmiana ta jest wyraZnie zauwazalna dopiero wsrdd oséb
powyzej 45 roku zycia. Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze najstarsza
grupa wiekowa najrzadziej odczuwa wysokie FOMO (6%). Oczywiscie to
prawda, ale nalezy na te dane spojrze¢ przez pryzmat skali wystepowania
Sredniego i niskiego FOMO. Zauwazy¢ da sie wowczas, ze najstarsi
badani s3 najliczniejsza grupg ze s$rednim FOMO, a w najstabszym
odczuwaniu obawy przed wypadnieciem z obiegu (23%) wyprzedzaja ich
Polacy w wieku 55-64 lata (32%) i 45-54 lata (26%). Odczuwanie niskiego
FOMO nie jest natomiast cecha charakterystyczng dla badanych w wieku
15-24 lata.
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Wykres 1. FOMO a wiek polskich uzytkownikéw Internetu (n = 1083)

Zrédto: opracowanie wiasne

Jak dane z 2022 roku przedstawiajg sie na tle danych z 2021 roku? Jesli
spojrze¢ na poszczegdlne grupy wiekowe i poréwnac je, to:

« 15-19 lat - nieznacznie (o 2 pp.) spadta tu skala wystepowania
wysokiego FOMO, ale réwnoczeénie o 5 pp. zmalafa grupa nastolatkow
z najnizszym lekiem przed odtaczeniem (z 11% do 6%) i o 7 pp.
poziom odczuwania $redniego FOMO (z 59% do 66%);

19



20-24 lata - tutaj wida¢ pozytywne trendy, poniewaz wysokie FOMO
w grupie mtodych dorostych spadto do poziomu 21% (a wiec o 11 pp.),
zwiekszyta sie zas grupa z niskim (z 5% do 10%) oraz $rednim Fear of
Missing Out (z 63% do 68%);

25-34 lata - odczuwanie $redniego FOMO spadto o 8 pp. (do 61%),
a nieznacznie wzrosto niskiego (o 3 pp.) oraz wysokiego (o 5 pp.);

35-44 lata - tu zmniejszyta sie skala FOMO S3redniego i wysokiego
(spadek o odpowiednio 4 i 2 pp.) oraz niskiego (wzrost o 6 pp.);

45-54 lata - w zakresie wystepowania niskiego FOMO nie widac
znaczacych zmian (28% w 2027 roku i 26% w 2022 roku), ale dla
pozostatych poziomoéw zjawiska - zmiany juz wystepuja (Srednie FOMO
spadto o 5 pp., a wysokie wzrosto o 7 pp.);

55-64 lata - skala wystepowania Sredniego leku przed odtaczeniem
zmalata az 0 20 pp., za to czesciej w tej grupie pojawito sie wysokie FOMO
(wzrost o 4 pp.) oraz przede wszystkim niskie FOMO (o 15 pp. wiecej);

powyzej 65 lat - tu spadt poziom odczuwania niskiego FOMO (o 3 pp.),
wzrdst wysokiego FOMO (o 3 pp.), Sredniego pozostat bez zmian (na
poziomie 71%).

Jakie stad ptyna wnioski?

pierwsze, wiek zauwazalnie réznicuje nie tylko deklaracje

poszczegdlnych grup respondentéw, ale przynosi widoczne wahania
w odpowiedziach udzielanych w 20271 i 2022 roku.
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Po drugie, to prawda, ze najsilniej sfomowani s3g najmtodsi badani.
Nawet jesli obecnie wysokie FOMO spadto wsréd nich o 2 pp., to i tak
jest ono wyzsze niz w 2019 roku (wdéwczas oscylowato w granicach
23%).

Po trzecie, tatwo dostrzec, ze coraz czeSciej najwyzszy lek przed odtgczeniem
odczuwaja kolejne grupy wiekowe. Mozna ostroznie zatozyé, ze zakres
wysokiego FOMO sie przesuwa: w 2022 roku boryka sie z nim niemal 1/5
badanych miedzy 35 a 44 rokiem zycia, w 2021 r. - 21%, zas w 2019 r.
jedynie 12%.

| wreszcie po czwarte - nalezy odnie$¢ sie do pokolenia silver-head.
Na przestrzeni kilku lat obserwujemy spadek oséb powyzej 65 lat
z niskim FOMO: w 2019 roku byto to 32% (i 1% z wysokim lekiem
przed odtaczeniem), a w 2021 roku - juz 26% (i 3% z wysokim
FOMO). Badania za 2022 rok nie nastrajajg optymistycznie, poniewaz,
odczuwanie wysokiego i sSredniego FOMO wzrosto, za$ niskiego spadto.

Wydaje sie zatem, ze oficjalny koniec pandemii moze nie oznaczaé odwrotu
od FOMO (czy chociazby ograniczenia go). Pozyskane dane zachecaja raczej
do refleksji nad przysztoscig zjawiska, ktore juz zaczyna mocniej dotykaé
starsze grupy wiekowe. Moze wiec postulaty prowadzenia szeroko
zakrojonej edukacji medialnej powinny na réwni odnosié sie do wszystkich
uzytkownikow sieci - od nastolatkéw az po senioréw?
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SKALA FOMO W POLSCE

Tak jak w poprzednich raportach z1at 2018-2021, réwniez i w tym opracowaniu
przedstawiamy zbiorcze wyniki dla dziesieciu twierdzen ze skali FOMO
(Wykres 2). Tradycyjnie dla przejrzystosci skumulowalismy odpowiedzi
z zakresu ,troche prawdziwe” , ,umiarkowanie prawdziwe” i ,prawdziwe”
i ,catkowicie prawdziwe”

Nie zaskakuje fakt, iz fomersi ponownie, czeSciej niz grupa ogdlna,
potwierdzajg prawdziwos¢ wszystkich twierdzen. Warto jednak przyjrzec sie
szczegdtom.

Okazuje sie, ze dla 0s6b najmocniej obawiajacych sie odfaczenia najbardziej
problematyczna jest wiedza o tym, ze ich znajomi bawig sie w swoim
wiasnym towarzystwie. Zgadza sie z tym az 77% wysoko sfomowanych
respondentoéw (i 19% osdb z grupy ogdlnej), zas nie zgadza jedynie 2%
(i 40% osbb z grupy ogdlnej). Takze i inne reakcje na dziatania najblizszego
otoczenia mogg wzmacnia¢ FOMO, gdy mowa o obawie przed utratg okazji
do spotkania ze znajomymi (69% z wsrdd oséb z wysokim FOMO vs. 18%
z grupy ogolnej); strachu przed tym, ze znajomi (odpowiednio 68% vs. 21%)
lub tzw. inni (66% vs. 19%) doswiadczaja bardziej, wiecej i lepiej czy tez
niepokoju wynikajacego z przeoczenia udziatu w zaplanowanym spotkaniu
(63% vs. 18%). Wida¢, ze obecnie bardziej ,fomujg” okolicznosci zwigzane
z pominieciem tego, co sie w danym momencie dzieje, a nie z tym, co sie
odbyto lub jest zaplanowane (z tym ostatnim twierdzeniem bardzo albo
catkowicie zgadza sie 56% fomerséw i 11% przedstawicieli grupy ogblnej).

Wysoko sfomowani nadal dos¢ autorefleksyjnie podchodzg do potrzeby
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nieustannego bycia na czasie: 63% z nich (vs. 18% z grupy ogoblnej)
zastanawia sie, czy pogon za tym, co sie dzieje w danym momencie,
nie zabiera im za wiele czasu. By¢é moze z tej samoswiadomosci wynikaja

nizsze - w poréwnaniu z pozostatymi

- wyniki odnoszace sie do korzystania

z cyfrowego Swiata. Na przyktad 55% fomerséw nawet podczas urlopu
sprawdza aktywnosc swoich znajomych (13% z grupy ogdlnej), a potrzebe
opisania w sieci wtasnych satysfakcjonujacych doswiadczen ma 42%
z nich (i 10% grupy ogdlnej). Co ciekawe, 18% wysoko sfomowanych
badanych to ostatnie twierdzenie uwaza za nieprawdziwe.
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Wykres 2. Skala FOMO w Polsce (Fear of Missing Out Scale; A.K. Przybylski et al., 2013;

n = 1083)

Zrédto: opracowanie wiasne
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Co zmienito sie w poréwnaniu z 2021 rokiem?

Jesli przyjrze¢ sie danym dotyczacym zsumowanych odpowiedzi ,bardzo
prawdziwe /catkowicie prawdziwe’, to w tym roku mniej istotna dla
fomersow byta obawa o to, ze inni majg bardziej satysfakcjonujace
doswiadczenia (spadek o 7 pp., w grupie ogdlnej o 2 pp.). Brak zmian lub
delikatne wzrosty mozna zauwazyé w wiekszosci odpowiedzi odnoszacych
sie do najblizszego otoczenia. W pierwszym przypadku na takim
samym poziomie wsrdd oséb wysoko sfomowanych pozostaje niepokdj
spowodowany utrata okazji do spotkania (vs. 1% z grupy ogdlnej).
W drugim obserwujemy wzrost (po 2 pp.) deklaracji podkreslajacych
przezywanie negatywnych uczué wynikajacych ze strachu przed tym,
ze znajomi majg wiecej pozytywnych doswiadczen (vs. 2% z grupy
ogdlnej) lub bawig sie we wtasnym towarzystwie (4% z grupy ogdlnej).
O 7 pp. zwiekszyt sie takze niepokdj zwigzany z niewiedza o planach
znajomych, przy czym przeoczenie udziatu w juz zaplanowanym spotkaniu
zanotowato wynik gorszy o 8 pp. wsréd fomersow (i tylko o 1 pp.
w grupie ogdlnej). Mozna zatem uzna¢, ze - w poréwnaniu z 2027 rokiem
- utrzymuje sie wazno$¢ bycia tu i teraz, odnoszenia sie do tego, co bliscy
robig w tym momencie. Nieco wieksza uwage nasi respondenci
skoncentrowali wiec na przysztosci, za to sprawy przeszte stracity na
znaczeniu.

Zmalato znaczenie poczucia humoru - odnotowaliSmy spadek wsrdd
0s6b z wysokim FOMO (o 8 pp. vs. 3 pp. w grupie ogdlnej). To trend,
ktéry utrzymuje sie od 2019 roku, kiedy na to twierdzenie pozytywnie
odpowiadato 85% fomerséw i 30% o0sdb z grupy ogblnej.
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Obserwujemy jeszcze inne interesujgce zmiany w stosunku do 2027 roku.
Na przyktad, 11% wysoko sfomowanych respondentéw mniej zastanawia
sie nad tym, czy nie poswieca za duzo czasu na to, aby by¢ na biezaco
(brak zmian w grupie ogdlnej). Ten poziom autorefleksji nie wiaze sie jednak
automatycznie ze wzmocniong potrzeba opisywania w internecie dobrze
spedzanego przez siebie czasu czy podgladania - kosztem wtasnego urlopu -
tego, co obecnie robia znajomi. Jak juz wskazalismy, pozytywne odpowiedzi
fomerséw na powyzsze twierdzenia nadal utrzymuja sie na wysokim
poziomie, ale pojawiaja sie rzadziej niz rok temu: odpowiednio 0 18 pp. (0 5
pp. w grupie ogdlnej) i 6 pp. (o T pp. w grupie ogdlnej).

Zaktadamy, ze zaobserwowane zmiany wigzg sie z otaczajagcg nas
rzeczywistoscig. Co prawda pandemia sie zakonczyta, ale przeciez wybuchta
wojna w Ukrainie. Emocje, takie jak niepewnos¢, lek i wrazenie chaotycznej
niestabilnosci nie zanikty. Wprost przeciwnie: towarzysza nam nadal i stad
by¢ moze wynika m.in. malejaca rola poczucia humoru (wszakze czas,
w ktéorym zyjemy, mu nie sprzyja). Widac takze silng potrzebe kontaktu
miedzyludzkiego, szczegdlnie w biezacej lub przysztej - lecz nie przesztej
- chwili. Co wiecej, wzrést strach przed jego utrata, a podkreslajg to dane
wskazujace na istotnos¢ spotkan bezposSrednich, ktérych w latach 2020-
2021 zostalismy pozbawieni. W te obserwacje wpisuja sie nizsze dzielenie
sie zyciem w cyfrowym Srodowisku, ale i $ledzenie znajomych w przestrzeni
wirtualnej. Warto zada¢ pytanie, czy ten trend utrzyma sie réwniez
w nastepnym roku, czy tez raczej zwiekszone zainteresowanie powrotem
do relacji interpersonalnych bedzie miato tymczasowy charakter. Tego z cata
pewnoscig dowiemy sie z kolejnego raportu.
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Jak czesto korzystam z internetu (w tym mediéw spotecznosciowych) podczas...
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FOMO A STRES

(PSS 10 - skala odczuwanego stresu, Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1993; adaptacja
Juczynski, & Oginska-Bulik, 2009). Copyright © 2012 by Pracownia Testéw Psychologicznych

Polskiego Towarzystwa Psychologicznego sp. z 0.0., ul. Belwederska 6A, 00-762 Warszawa).

W 2022 roku po raz pierwszy przyjrzelismy sie temu, czy wsréd Polakéw
wysoki poziom FOMO wspétwystepuje z podwyzszonym poziomem stresu.
Do oceny poziomu stresu uzyliSmy skali PSS-10 autorstwa S. Cohena,
T. Kamarcka i R. Mermelstein w adaptacji Z. Juczyniskiego i N. Oginskiej Bulik
(2009). Stuzy ona do pomiaru natezenia odczuwanego stresu zwigzanego
z wilasng sytuacja zyciowa na przestrzeni ostatniego miesigca. Nie
zapominajmy, ze badania te przeprowadzone zostaty niecaty rok po pandemii
COVID-19 oraz w czasie trwajgcej wojny w Ukrainie. Osoby wysoko
sfomowane - bardzo intensywnie korzystajgce z internetu oraz medidéw
spotecznosciowych - byty wtedy szczegdlnie narazone nainfodemie zwigzang
z doniesieniami o epidemii, dziataniach wojennych i z kryzysem uchodZczym.

Wsréd badanych z wysokim FOMO poziom stresu byt prawie trzykrotnie
wyzszy niz w grupie ogdlnej - wiecej niz co trzeci badany z wysokim
FOMO byt silnie zestresowany (34% vs. 13%). Jednoczeénie w grupie
respondentéw silnie odczuwajacych lek przed odtaczeniem jedynie 2%
stresu nie czuto. W grupie ogblnej niski poziom stresu odczuwata prawie
co szosta osoba (13%). Pamietajmy, ze osoby z silnym lekiem przed
odtaczeniem s3 roéwniez silnie zaangazowane w media spofecznosciowe
oraz czeSciej naduzywajg telefondw. Wyniki te wydajg sie potwierdzaé
doniesienia badaczy o wspdtwystepowaniu wysokiego poziomu Fear of
Missing Out, podwyzszonego poziomu stresu i problematycznego uzywania
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smartfonéw (Wangiin., 2022; Sauer i in. 2022; Wang i in., 2015).

Interesujace rbéznice w poziomie odczuwanego stresu pomiedzy grupa
wysoko sfomowanych badanych a grupa ogblnag zaobserwowalismy
w szesciu z dziesieciu pytan skali.

Najwyzsze rdznice dotyczyty poczucia zdenerwowania i napiecia (66%
0s6b z wysokim FOMO vs. 38% w grupie ogdlnej), poczucia, ze narastajgce
trudnosci s3 nie do przezwyciezenia (53% osob z wysokim FOMO vs.
28% w grupie ogdlnej), ztosci zwigzanej z poczuciem braku wptywu
(56% osob z wysokim FOMO vs. 28% w grupie ogblnej), odczucia
nieradzenia sobie z obowigzkami (49% os6b z wysokim FOMO vs.
26% w grupie ogblnej), zdenerwowania z powodu niespodziewanej
sytuacji 49% os6b z wysokim FOMO vs. 26% w grupie ogblnej) oraz
ogblnego poczucia braku kontroli nad istotnymi sprawami w zyciu
(52% o0séb z wysokim FOMOvs. 34% w grupie ogblnej (Wykres 3).
Obszary te w znacznej mierze zwigzane s3 z poczuciem napiecia
i przyttoczenia nawarstwiajagcymi sie trudnosciami, ktére wydaja sie nie
do pokonania i odczuwane s3 jako niekontrolowalne. Ponadto wyniki
wydaja sie by¢ zbiezne z wysokim poziomem poczucia przecigzenia
informacjami, ktore obserwujemy u fomerséw. Mozna zaryzykowaé
twierdzenie, ze FOMO - ktére charakteryzuje przeciez przymus
Sledzenia wszelkich dostepnych informacji w obawie przed utrata
satysfakcjonujacych doswiadczen - jest pewnego rodzaju moderatorem
poziomu stresu. Z jednej strony skfania osoby wysoko sfomowane
do intensywnego poszukiwania informacji, poniewaz ,odtaczenie sie”
wywotuje stres, z drugiej - proby zapanowania nad strumieniem informacji
same w sobie stajg sie zrodtem stresu, nasilajgcym poczucie utraty kontroli.
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Poziom zestresowania zwigzany byt mocno z ptcia badanych. Kobiety
dwukrotnie czesciej czuty silny stres niz mezczyzni (17% vs. 8%)
i jednoczesnie, dwukrotnie rzadziej niz mezczyzni, oceniaty swoj poziom
stresu jako niski (16% vs. 9%). To ciekawy wynik, gdyz wysoki poziom
FOMO w réwnym stopniu dotyka kobiety i mezczyzn. Zalezno$¢ ta zostata
juz zaobserwowana w badaniach Pew Research Center w 2014 roku. Wart
uwagi wydaje sie fakt, ze - cho¢ kobiety czesciej odczuwaty wysoki poziom
stresu niz mezczyzni, to te czesciej korzystajace z nowych technologii do
komunikowania sie z innymi odczuwaty stres w mniejszym stopniu niz
kobiety nieuzywajace internetu; nadal jednak byt to poziom stresu wyzszy
niz zgtaszany przez mezczyzn. Badacze, wyjasniajac ogdlnie wyzszy poziom
stresu u kobiet aktywnie korzystajgcych z internetu, zwrdcili uwage na
zjawisko, ktére nazwali ,kosztem dbania o innych” (ang. cost of caring).
Wiedza o trudnych wydarzeniach w zyciu innych, waznych dla nas oséb,
przyczynia sie do wzrostu naszego poziom stresu - i kobiety posiadaty
ja czesciej niz mezczyzni (Hampton i in., 2014). Badania sugeruja takze,
ze kobiety sa silniej niz mezczyzni skoncentrowane na tym, w jaki sposéb
prezentuja sie w mediach spotecznosciowych, wiec obecne w FOMO, bardzo
duze zaangazowanie w social media, moze zwiekszaé poziom odczuwanego
przez nie stresu (Hjetland i in., 2022). Zaleznosci te s3 szczegblnie widoczne
wsrdd najmtodszych uzytkownikéw internetu - dziewczynki czesciej niz
chtopcy poréwnuja sie z innymi w sieci (Booker i in., 2018).
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Jak czesto w ciggu ostatniego miesiaca... ?

Byte$ zdenerwowany, poniewaz _
zdarzyto sie co$ niespodziewanego? 56%
Czutes, ze wazne sprawy w Twoim zyciu _
wymykaja Ci sie spod kontroli? 520,

Odczuwates zdenerwowanie i napiecie?

66%

Byte$ przekonanym ze jeste$ w stanie
poradzi¢ sobie z problemami osobistymi? 48%

Czutes, ze sprawy uktadajg sie po Twojej mysli?
44%

Stwierdzates, ze nie radzisz sobie
ze wszystkimi obowigzkami? 49%

Potrafites opanowa¢ swoje rozdraznienie?

52%
Czutes, ze wszystko Ci wychodzi? _
38%
Ztoicites sie, poniewaz nie miate$ wptywu _
na to, co sie zdarzyto? 56%
Czutes, ze nie mozesz przezwyciezyé _
narastajacych trudnosci? 530/,

grupa ogblna wysokie FOMO

Wykres 3. Odczuwany poziom stresu. FOMO a PSS-10 / Skala Odczuwanego Stresu
(Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1993; adaptacja Juczynski & Oginiska-Bulik, 2009).
Copyright © 2012 by Pracownia Testéw Psychologicznych Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego sp. z 0.0. ul. Belwederska 6A, 00-762 Warszawa); n = 1083.

Suma dla odpowiedzi: ,dos¢ czesto” i ,bardzo czesto

Zrédto: opracowanie wiasne



FOMO A PRZECIAZENIE INFORMACJA

Rok temu po raz pierwszy w ramach naszego projektu zbadaliSmy poziom
przeciazenia informacja (ang. information overload, 10), definiowanego jako
»stres towarzyszacy spostrzezeniu, ze informacji jest zbyt duzo” (Williamson,
Eaker, & Lounsbury, 2012). Podkreslalismy woéwczas, ze zjawisko to
wiaze sie z samooceng zarowno wiasnych kompetencji, jak i mozliwosci
przetwarzania znaczacych ilosci informacji. Do jego analizy i pomiaru stuzy
Information Overload Scale - narzedzie sktadajace sie z 15 pytan, majacych
zwigzek z indywidualnymi ocenami i emocjami faczagcymi sie z codzienng
nadmiarowoscig informacji. Kwestionariusz ten wtaczylismy réwniez do
tej edycji naszych badan, poniewaz rok 2022 przynidst kolejne wydarzenia
budzace ogromny gtdd wiedzy i aktualnych wiadomosci.

W biezacym roku niskie przeciagzenie informacja odczuwato 23% badanych,
61% - Srednie, a 17% - wysokie. Zaszta zatem zmiana w stosunku do
2021 roku. Przede wszystkim spadt sredni i wysoki poziom 10 (odpowiednio
o 10 i 3 pp.), a wzrdst niski (o 14 pp.). Tym razem to kobiety czesciej
odczuwaty najsilniejsze przecigzenie (19% vs. 14% mezczyzn), a takze
ludzie mtodzi - zauwazyliSmy je wsrdéd 25% badanych nastolatkow.
W pozostatych grupach wiekowych wartosci wysokiego 10 wahaty sie miedzy
14% a 19% (za wyjatkiem oséb w wieku 55-64 lata, u ktérych poziom
zestresowania naptywajagcymi informacjami osiggnat 9%). Co ciekawe,
niskie 10 najrzadziej wystepuje u respondentéw miedzy 15 a 24 rokiem
zycia (7% - 12%), a najczesciej wsrdd osob najstarszych: to jest od 26%
do 31% u ludzi powyzej 45 roku zycia. Przecigzeni informacjg s3 takze
najlepiej wyksztatceni (19%) oraz mieszkancy duzych i wielkich miast
(19%-20%).
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Takze i 2022 roku skala odczuwania FOMO wiaze sie z odczuwaniem
10. Jak sie okazuje, 57% nisko sfomowanych respondentéw odczuwa
niskie przeciazenie informacjg, a 5% - wysokie. W przypadku fomerséw
sytuacja sie odwraca: zaledwie 3% wysoko sfomowanych znalazto sie
w zbiorze niskiego 10, 52% - Sredniego, za to 45% - wysokiego.

Jak przedstawiaja sie szczegdtowe wyniki 10 w 2022 roku (Wykres 4)?
Oczywiscie fomersi czesciej potwierdzajg prawdziwos¢ wszystkich twierdzen
niz przedstawiciele grupy ogdlnej, ale takze i oni czujg sie zauwazalnie
przeciagzeni informacyjna polifonia.

Przypatrzmy sie jednak najwiekszym odmiennosciom. Wynoszaca 30 pp.
i wiecej roznice miedzy osobami z wysokim FOMO a grupg ogdlng
zauwazyliSmy w stwierdzeniach odnoszacych sie do szeroko rozumianego
osiggania celéw. Otdz okazato sie, ze konieczno$¢ zarzadzania ogromna
iloscig informacji utrudnia szybkie wykonywanie zadan, jak réwniez
stresuje, dekoncentruje, przytfacza i obezwtadnia na tyle, ze niemozliwe
bywa zaréwno utrzymane deadline’u, jak i przyswojenie nowej wiedzy
czy podjecie decyzji w ogdle.

Poréwnajmy jeszcze wyniki 10 z 2022 i 20217 roku. Po pierwsze, Sciste
powigzania miedzy FOMO a 10 nadal s3g wyrazne, ale nalezy zaznaczy(,
ze w stosunku do ubiegtego roku zaszty zmiany - o 17 pp. zmniejszyta
sie liczba najmocniej sfomowanych internautéw, ktérzy odczuwali
najwyzsze 10 (doktadnie tyle samo osbb zasilito zbior fomerséow ze
Srednim poziomem przecigzenia informacjg). Po drugie, z powodu
omawianego zjawiska cztonkowie grupy ogélnej mieli czesciej problemy
z terminowoscig, skupieniem, realizacjg nawet nieskomplikowanych
dziatani i priorytetyzacja informacji (wzrosty po 7 pp.). Czuli sie takze
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bardziej osaczeni narastajacg lawing rdznego rodzaju wiadomosci
(o 7 pp. czesciej), ktore narastaty wyktadniczo w dos¢ krotkim czasie
(o 8 pp. czesciej). Z kolei wysoko sfomowani czesciej niz 2021 roku
zauwazali, ze 10 jest przyczyng coraz krotszego okresu skupienia uwagi
(6 pp. wzrostu), za$§ poszukiwanie wiedzy na interesujacy ich temat
skutkuje nadmiarowoscig znalezionych informacji (5 pp. wzrostu).
Przyznawali takze, ze ,nie nadazaja za wszystkimi nowosciami w ich
dziedzinie” (5 pp. wzrostu). Z drugiej strony formersi rzadziej byli
przyttoczeni ,zbyt duza iloscig informacji” (o 7 pp.) albo ,uczac sie
nowego przedmiotu czy zagadnienia z powodu ilosci dostepnych
informacji” (o 8 pp.). W mniejszym stopniu dekoncentrowali sie lub
potrzebowali wiecej czasu na dokoriczenie zadan (spadki po 5 pp.).

Patrzac na wyniki dotyczace skali wystepowania 10 i jego powigzan
z FOMO, mozna zauwazy¢ zmiany w odczuwaniu przecigzenia informacja
wsrdd osdb wysoko sfomowanych. Jak juz wykazalismy, zaobserwowalismy
tu pewne spadki. Biorgc pod uwage dane szczegétowe, ostroznie zaktadamy,
ze ich przyczyng mogta by¢ chec odciecia sie od strumieniowo naptywajacej
wiedzy i rezygnacji z poszukiwania nowych zainteresowan, dzieki czemu
odczucia ciggtego braku skupienia czy nieterminowosci zmalaty. Byé moze
stat za tym przeciggajacy sie stres informacyjny wywotany pandemia na
poczatku 2020 roku, a wzmocniony wojna w Ukrainie? Czas pokaze, czy
jest to staty trend - dlatego tez w 2023 roku warto bedzie przyjrzec sie nie
tylko przecigzeniu informacjami, ale tez celowemu unikaniu informacji.
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Musze zarzadzaé tak wieloma informacjami na co dzien,

ze wykonanie nawet prostych zadan zajmuje mi duzo czasu 55%

Regularnie czuje sie przyttoczony zbyt duza iloscia informacji

63%

Czasami jest mi ciezko sie skoncentrowac z powodu
tych wszystkich informacji, ktére musze przyswoié

Jest tak wiele dostepnych informacji na tematy,
ktore mnie interesuja, ze mam problemy
z wyborem tego, co jest istotne, a co nie

64%

Musze przetwarzac tak wiele informaciji, ze czesto
potrzebuje zbyt wiele czasu, zeby zdazy¢ z terminem 599,
Czuje sie przyttoczony, uczac sie nowego przedmiotu
czy zagadnienia z powodu ilosci dostepnych informacji 63%
Codziennie staje w obliczu lawiny e-maili,
rozméw telefonicznych i wiadomosci 530
Kiedy poszukuje informacji na temat, ktory mnie interesuje,
przewaznie znajduje zbyt wiele niz zbyt mato informacji 550
Mam tak wiele informacji do zarzadzania kazdego
dnia, ze ciezko jest mi priorytetyzowaé zadania 50%
Jestem zestresowany z powodu samej ilosci informacji,
ktérymi musze zajmowac sie na co dzien 57%

Zdaje mi sie, ze ilos¢ dostepnych informacji
roénie wyktadniczo w do¢ krétkim czasie 62%
Czuje, ze nie nadgzam za wszystkimi
nowosciami w mojej dziedzinie 60%
Czasami czuje sie oszotomiony i niezdolny do podjecia
jakichkolwiek czynnosci z powodu tych wszystkich
informacji, ktére musze codziennie przetwarzaé

Czuje, ze moj zakres uwagi staje sie coraz
krétszy z powodu przecigzenia informacjami

Regularnie czuje, ze $cigam sie z czasem z powodu
wszystkich informacji, z ktorymi musze sobie radzi¢ 58%

67%
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grupa ogblna wysokie FOMO

Wykres 4. FOMO a skala przeciazenia informacja (/nformation Overload Scale - 10S;
Williamson, Eaker, & Lounsbury, 2012; n = 1083). Suma odpowiedzi dla ,w pewnym
stopniu sie zgadzam” i ,catkowicie sie zgadzam”

Zrédto: opracowanie wiasne



FOMO A UZALEZNIENIE OD UZYTKOWANIA TELEFONU
KOMORKOWEGO

W 2022 roku postanowilimy przyjrze¢ sie takze zjawisku nadmiernego
korzystaniaztelefonu komérkowego (Wykres 5). W tym celu wykorzystalismy
kwestionariusz MPUAS (Karadag i in., 2015), ktérego nazwa jest akronimem,
powstatym z liter angielskiego sformutowania Mobile Phone Usage Addiction
Scale.

Kwestionariusz MPUAS zawiera pytania dotyczace leku spowodowanego
brakiem dostepu do smartfona, zaburzen koncentracji zwigzanych zbyt
czestym uzywaniem telefonu komérkowego oraz przyktadaniem szczegblnej
uwagi do zainstalowanych aplikacji. Catos¢ sktada sie z 15 stwierdzen
z odpowiedziami rozpietymi na pieciostopniowej skali Likerta.

Wysoki poziom MPUAS dotyczy 15% naszych respondentow, Sredni
68%, a niski 17%. Silne uzaleznienie od uzytkowania telefonu
komérkowego dotyka 15% kobiet oraz 14% mezczyzn. Najwiekszy odsetek
MPUAS odnotowano u osob najmtodszych (15-19 lat), wsréd ktérych
uzaleznienie to odnosi sie wiecej niz do co pigtej osoby (22%) oraz
mtodych dorostych (18%). Najnizszy wskaznik odnotowano natomiast
u najstarszych uzytkownikéw internetu, wsréd ktérych wynosi on
29% w grupie 54-65 lat oraz 39% wsrdd os6b starszych niz 65 lat.
Poziom uzaleznienia od uzytkowania telefonu komérkowego nie
przekracza réznicy 5 pp. we wsiach oraz w matych, srednich i duzych
miastach. Najsilniejszy pozostaje jednak w S$rednich miastach, gdzie
wynosi 19%.
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Najczesciej silne uzaleznienie od uzytkowania telefonu komérkowego
przejawiaja osoby z wyksztatceniem podstawowym (22%). W tej grupie
widoczny jest rowniez najmniejszy udziat 0séb z niskim poziomem MPUAS,
wynoszacym zaledwie 5%, podczas gdy wsréd oséb z wyksztatceniem
zawodowym wynosi on 17%, a Srednim i wyzszym 19%. W przypadku
grup z wyksztatceniem wyzszym niz podstawowe wysoki poziom MPUAS
dotyczy juz zaledwie 13-15%. Wyniki te po raz kolejny w tym raporcie
mozna odczytac jako wezwanie do podjecia dziatan w zakresie zwiekszenia
dostepu do ogdélnodostepnej edukacji medialne;j.

Wysoki poziom MPUAS koreluje réwniez z wysokim poziomem FOMO.
U 42% wysoko sfomowanych respondentéw wystepuje réwniez
wysoki poziom uzaleznienia od uzytkowania telefonu komoérkowego.
Ponadto, wsrdd oséb z wysokim poziomem FOMO sredni poziom MPUAS
odnotowano u ponad potowy respondentéw (56%), co dodatkowo
podkresla silny zwigzek pomiedzy tymi dwoma wskaznikami. Co ciekawe,
jedynie 2% z wysokim FOMO odczuwa niski MPUAS.

W5srdd respondentéw o najwyzszym poziomie sfomowania najwieksze roznice
w stosunku do grupy ogdlnej zaobserwowano w pytaniach dotyczacych
poczucia leku zwigzanego z nieposiadaniem smartfona przy sobie, np.
70% os6b wysoko sfomowanych przy kazdej okazji sprawdza powiadomienia
na ekranie swojego telefonu (46% w grupie ogdlnej ); 67% niepokoi sie,
gdy nie ma ze sobg smartfona (41% w grupie ogdlnej ); a 63% nie wyobraza
sobie bez niego zycia (39% w grupie ogdlnej ). Ponadto, 58% respondentéw
z wysokim FOMO zadeklarowato, ze czuje sie bezpiecznie, gdy korzysta
ze swojej komorki, a 59% - idac spa¢, ktadzie jg w zasiegu reki.
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W ujeciu ogdlnym opisane odczucia czesciej deklarujg kobiety niz mezczyZni
oraz nastolatkowie w wieku 15-19 lat.

Problemowy sposob korzystania ze smartfona jest zdecydowanie mniej
dotkliwy dla 0séb ze srednim i niskim poziomem FOMO. Zaledwie co piata
osoba nisko sfomowana czuje niepokdj, kiedy nie ma przy sobie smartfona
oraz nie wyobraza sobie bez niego zycia (po 21%). Podobnie tylko co czwarty
respondent z niskim poziomem FOMO czuje sie bezpiecznie, gdy korzysta ze
swojego telefonu (24%).

Zaburzenia koncentracji zwigzane z intensywnym uzytkowaniem telefonu
komodrkowego rowniez czedciej wystepujg wsrdd respondentéw z wysokim
poziomem FOMO. Ponad potowa z nich (53%) nie umie skupic sie na innych
rzeczach, gdy wysyta wiadomosé tekstowg (vs. 13% z niskim FOMO), a 45%
deklaruje problemy z koncentracjg, gdy gra na smartfonie (vs. 7% z niskim
FOMO).

Prawie potowa 0sdb wysoko sfomowanych przyznaje ponadto, ze byty tak
zajete swoim telefonem, ze stracity poczucie czasu (48%) albo zapomniaty,
ze miaty co$ do zrobienia (49%). Co wiecej, 43% o0s6b z wysokim FOMO
deklarowato, ze ludzie wokdt moéwig im, iz spedzaja zbyt wiele czasu ,na
smartfonie” Wsrdd oséb ze srednim FOMO uwagi takie ustyszato juz
tylko 14%, a niskim zaledwie 5%. W ujeciu ogéInym problem ten najczeiciej
dotyczyt nastolatkéw w wieku 15-19 lat, a najmniej uciazliwy jest dla
respondentéw starszych niz 45 lat.

Prawie potowa respondentow uwazata, ze aplikacje w telefonach utatwiaja
ich codzienng prace (45% vs. 57% wysoko sfomowanych), a osoby
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charakteryzujace sie wysokim poziomem FOMO czesciej wykonuja biezace
aktualizacje (53% vs. 39% w grupie ogblnej). Dla respondentéw wysoko
sfomowanych liczba obstugiwanych aplikacji bedzie réwniez jednym
z gtownych czynnikéw, na ktére zwracajg uwage przy zakupie nowego
telefonu (43%). Co wiecej, prawie potowa respondentéw z wysokim
poziomem FOMO (49%) interesuje sie aplikacjami, z ktérych korzystaja ich
przyjaciele (vs. 20% w grupie ogblnej). Warto doda¢, ze wsrdd osob nisko
sfomowanych, aplikacje, z ktorych korzystajg znajomi, stanowig punkt
odniesienia zaledwie dla 3% respondentéw.

Poréwnujac dane z roku 2022 oraz pandemicznego 2021 widoczne s3 dwie
gtowne réznice.

Po pierwsze, w ogblnej grupie badanych we wszystkich 15 kategoriach
wzrdst lub pozostat taki sam odsetek oséb identyfikujgcych sie ze
stwierdzeniami dotyczagcymi uzaleznienia od telefonu komérkowego.
Najwiekszg rdznice odnotowano w pytaniach dotyczacych zasypiania
z telefonem w zasiegu reki (52% w roku 2022 oraz 42%. w 2021),
a takze w kwestii odczuwania niepokoju w sytuacjach, gdy nie ma sie
dostepu do smartfona (41% w roku 2022 oraz 32% w 2021).

Po drugie, zauwazyliSmy, ze w grupie 0séb z wysokim poziomem FOMO
wzrosta liczba respondentéw deklarujacych, ze przy kazdej okazji sprawdzaja
powiadomienia na smartfonie oraz niepokoja sie, gdy nie maja przy sobie
telefonu. Znaczaco zmalata jednak grupa oséb wysoko sfomowanych, ktére
przywiazujg duza wage do aplikacji na swoim telefonie. Mniej respondentéw
deklaruje, ze interesuje sie aplikacjami, z ktérych korzystajg ich znajomi (49%
vs.61% - spadek 0 12 pp.); 0 17 pp. zmalata rowniez liczba oséb zwracajacych
uwage przy kupnie nowego telefonu na liczbe aplikacji, ktore odstuguje (43%
vs.59%). Z kolei 0 18 pp. zmalata liczba wysoko sfomowanych respondentéw,

38



ktorzy na biezaco aktualizujg aplikacje na swoim smartfonie (53% vs. 71%).

Jaki obraz wytania sie z pytania o uzaleznienie od telefonu komérkowego
w kontekscie FOMO?

Przede wszystkim nalezy podkresli¢, ze gtéwnym czynnikiem réznicujgcym
osoby wysoko sfomowane od ogétu jest kwestia leku pojawiajgcego sie
w sytuacjach, kiedy osoby te nie majg dostepu do swoich smartfondw.
Réwnie istotne jest takze poczucie bezpieczehstwa, towarzyszace im
w trakcie korzystania z telefonéw. Osoby z wysokim poziomem FOMO s3
takze tak bardzo pochtfoniete korzystaniem ze swoich urzadzen, ze tracg
poczucie czasu, zapominajg o rzeczach, ktére maja do zrobienia oraz stysza
od ludzi wokét komentarze dotyczace tego, ze zbyt duzo czasu spedzajg ,na
telefonie”
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Przy kazdej okazji sprawdzam powiadomienia o 46%
na ekranie mojego smartfona 70%
Niepokoje sie, gdy nie mam ze sobg smartfona _
67%
Nie wylaczam smartfona S 49%
63%
Nie umiem skoncentrowac sie na innych rzeczach, _
gdy wysytam wiadomosé tekstowa na smartfonie 530,
Nie umiem skoncentrowaé sie na innych rzeczach, _
gdy gram na smartfonie 45%
Bywato, ze bytem tak zajety smartfonem, _
ze stracitem poczucie czasu 48%
Nie wyobrazam sobie zycia _
bez mojego smartfona 63%
Bywato, ze zapomniatem o czym$ do zrobienia, _
poniewaz bytem bardzo zajety smartfonem 49%
Czuje sie bezpiecznie, gdy korzystam ze smartfona _
58%
Ludzie wokét mnie mowia, _
ze spedzam zbyt wiele czasu na smartfonie 43%
Ktadac sie spa¢, zostawiam smartfon w zasiegu reki tak, _
aby go byto tatwo dosiegnaé 59%,
Obserwuje nowosci wérdd aplikacji na smartfony
43%
Przed zakupem smartfona, biore pod uwage liczbe _
obstugiwanych przez niego aplikacji 43%
Interesujg mnie aplikacje, z ktérych _
na swoich smartfonach korzystajg moi przyjaciele 49%
Na biezaco aktualizuje aplikacje na moim smartfonie _
53%

Aplikacje w moim smartfonie utatwiaja mi codzienna prace

grupa ogblna wysokie FOMO

o~

0 20 30 40 50 60

Wykres 5. FOMO a skala uzaleznienia od uzytkowania telefonu komérkowego (Mobile
Phone Usage Addiction Scale - MPUAS; Karadag i in., 2015; n = 1083). Suma odpowiedzi
dla ,czesto” i ,zawsze”

Zrédto: opracowanie wiasne



FOMO A ZAANGAZOWANIE W MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE

Media spotecznoSciowe pozwalajg na tatwg i szybka komunikacje oraz dostep
do nieustannie aktualizowanych informacji czy rozrywki. Niewatpliwie
oferujg one wiele korzysci, jednocze$nie zachecajac, a niekiedy nawet
zmuszajac, uzytkownikéw do ciagtego uzytkowania smartfonéw z obawy
przed ,ominieciem/odtaczeniem”

Zjawisko FOMO i platformy spoteczno$ciowe s3 ze sobg powiazane, co zostato
zaobserwowane w wielu publikacjach (Classen 2020; Alabri, 2022). Nalezy
podkresli¢, ze nasze badanie po raz kolejny potwierdzito wystepowanie tej
zaleznosci réwniez w Polsce. W celu jego weryfikacji - podobnie jak w latach
2018-2021- wykorzystaliSmy kwestionariusz Social Media Engagement
Questionnaire (SMEQ) autorstwa A.K. Przybylskiego i in. (2013).

Poréwnujac tegoroczne wyniki z wynikami otrzymanymi w 2021 roku,
nie zauwazyliSmy znaczacych zmian w zaangazowaniu sie w uzytkowanie
mediéw spoteczno$ciowych. Wysokie wskazniki SMEQ uzyskato 19%
badanych, Srednie - 61%, a niskie - 20% (dla poréwnania: w 2021 roku
wysokie SMEQ zaobserwowano u 16% badanych, $rednie - u 62%,
a niskie - u 22%). ldentycznie jak rok wcze$niej najwyzsze wskazniki
odnotowano u oséb mtodych (w wieku 15-19 lat na poziomie 26%;
20-24 lata - 35% oraz w przedziale 25-34 lata - 24%). Osoby w Srednim
wieku (35-44 lata) odnotowaty wysoki SMEQ na poziomie 18%, za$
starsze (55-64 lata - 9%) i seniorzy (osoby powyzej 65 roku zycia - 6%)
wykazaty najnizsze zaangazowanie w media spotecznosciowe.
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Z wysokim wynikiem w analizowanym zakresie wigze sie tez wyksztatcenie
podstawowe respondentéw (31%). Osoby, ktére ukonczyty szkoty
zawodowe odnotowaty wysoki SMEQ na poziomie 22%, posiadajace
wyksztatcenie srednie - 19%, a z ukonczonymi studiami wyzszymi - 16%.
Co ciekawe, miejsce zamieszkania okazato sie nie miec az tak duzego wptywu
na wskazniki. Wysoki SMEQ odnotowato 18% oséb mieszkajacych na wsi,
18% - z matych, 19% - srednich, 19% - duzych oraz najwiecej, bo 22%,
mieszkancow z wielkich miast.

Odnotowalismy tez pozytywnga korelacje miedzy zaangazowaniem w media
spotecznosciowe i FOMO. Wspbtzaleznos¢ te zauwazyliSmy juz wczedniej
i tegoroczne badanie ponownie potwierdzito, ze FOMO zwiazane jest
z mediami spofecznosciowymi. | tak, wsréd oséb wysoko sfomowanych
wysokie SMEQ odczuwato 41%, Srednie - 56%, a niskie - 3%. Z kolei, osoby
nisko sfomowane wysokie SMEQ odczuwaty na poziomie 8%, Srednie - 49%,
a niskie - 43%.

Osoby wysoko sfomowane do tego stopnia miaty potrzebe sprawdzania
informacji, ze rozpoczynaty, jak i konczyty, swdj dzien z mediami
spotecznosciowymi. Mianowicie, 32% fomersow (21% o0sdb z grupy ogblnej
oraz 14% respondentéw nisko sfomowanych) przez caty tydzien siegato po
media spotecznoiciowe codziennie przez 15 minut tuz po obudzeniu, zas
przed zaénieciem robito tak 44% fomersow (31% z grupy ogdlnej i 22%
z grupy o niskim sfomowaniu). Respondenci z najwyzszym FOMO réwniez
czesciej niz respondenci z grupy ogblnej i niskim FOMO angazowali sie
codziennie przez caty tydzien w media spotecznosSciowe podczas positkow:
$niadan (25% vs. 15% vs. 8%), obiadow (22% vs. 11% vs. 6%) oraz kolacji

(25% vs. 13% vs. 7%). Mozna zatem metaforycznie ujgé, ze platformy
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spotecznosciowe, szczegdlnie dla oséb wysoko sfomowanych, staty sie
swoistym budzikiem i kotysanka, ale tez - chociaz w mniejszym stopniu -
towarzyszem aktywnosci kojarzacych sie raczej ze spotkaniami z innymi
ludZmi (np. rodzing czy znajomymi podczas spozywania positkow).

Tu warto dodaé, ze tendencje do codziennego przegladania aplikacji
spotecznoSciowych przed zasnieciem zauwazyliSmy szczegdlnie wsréd osob
mtodych (az 55% respondentéw w wieku 15-19 lat oraz 51% w wieku 20-24
lata). Im respondenci byli starsi, tym wyniki te stawaty sie nizsze. Dla oséb
w wieku 35-44 lata wynosity 27%, 45-54 lata - 24%, 55-64 lata - 15% oraz
dla 0séb powyzej 65 roku zycia - najmniej - 19%.

Z kolei, kazdego dnia w ciggu 15 minut po przebudzeniu w $wiat mediéw
spoteczno$ciowych zanurzato sie 36% o0s6b w wieku 20-24, 28% w wieku 15-
19 lata i 23% w wieku 25-34 lata. Najrzadziej robili to respondenci powyzej
65 roku zycia (9%).

Zaobserwowalismy réwniez, ze korzystanie z social mediéw byto najczesciej
odnotowywane ponownie wsréd oséb mtodych: 28% oséb w wieku 20-
24 lata deklarowato, ze robi tak codziennie podczas $niadania, a po 22%
podczas obiadu czy kolacji. Interesujgce sa dane dla grupy wiekowej
miedzy 15 a 19 rokiem zycia: najmtodsi najintensywniej korzystaja z mediéw
spotecznosciowych podczas kolacji (29%). Dla poréwnania, osoby
w tym przedziale wiekowym zadeklarowaty korzystanie z platform
spotecznoSciowych podczas $niadania na poziomie 19%, a podczas
obiadu-15%. Osoby z najstarszej grupy wiekowej po platformy
spotecznoSciowe podczas spozywania positkow siegaty najrzadziej (w grupie
65+ wyniki oscylowaty miedzy 1% a 4%).
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Jakie wnioski wytaniaja sie przy analizie FOMO w kontekscie zaangazowania
w media spotecznosciowe? Przede wszystkim ponownie odnotowalismy
pozytywna korelacje miedzy obydwoma zjawiskami. SMEQ jest szczegdlnie
wysokie wsréd os6b mtodych. Badania pokazaty, ze osoby wysoko sfomowane
czesto wplataja czas na przegladaniu mediéw spotecznosciowych w inne
aktywnosci, tzn. nie tylko rozpoczynajg i koicza na tym dzien, ale takze
jedza, jednoczesnie korzystajac ze smartfondéw. Pokazuje to, ze wysoki SMEQ
ma znaczny wptyw na codzienne aktywnosci respondentéw. Przegladanie
medidéw spotecznosciowych dla wielu staje sie czescig codziennej rutyny,
wiazac sie z potrzeba zaspokajania informacji, wynikajacg - jak zaktadamy -
z obawy przed ominieciem/odtaczeniem.
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FOMO A SKALA UMIEJETNOSCI KORZYSTANIA
Z NOWYCH MEDIOW

Postugiwanie sie tzw. nowymi mediami, obecnymi w kazdej sferze naszego
zycia, wymaga okreSlonych kompetencji. W roku 2016 badacze tureccy
opracowali narzedzie do badania poziomu tych kompetencji, tzw. New
Media Literacy Scale (Ko¢ & Borut, 2016), a w roku 2020 przygotowano
i przeprowadzono walidacje jego wersji anglojezycznej (Buchanan, 2020).
Nowe media zdefiniowano tam jako ,wszystkie oparte na technologii
platformy spoteczno-kulturalne, na ktérych dowolni uzytkownicy
umieszczajg i upowszechniaja jakiekolwiek tresci w formie cyfrowej" (Kog
& Borut, 2016,). Media takie (najczesciej platformy spotecznosciowe)
charakteryzujg sie przede wszystkim interaktywnoscig, partycypacyjnoscia,
sieciowoscig, mozliwoscig prowadzenia dziatan na danych, hybrydowoscis,
dostepnoscig na réznych urzadzeniach cyfrowych.

W tym kontekscie kompetencje potrzebne do funkcjonowania w nowych
mediach (ang. new media literacy), do ktérych poza ,tradycyjnymi”
z dzisiejszego punktu widzenia kompetencjami medialnymi, rozumianymi
jako umiejetnos¢ korzystania z medidéw i rozumienia dostepnych tam
przekazéw, zalicza sie umiejetno$¢ tworzenia i przetwarzania tresci
medialnych oraz dzielenia sie nimi (udostepniania, produkcji mediéw).
Duzg wage przywigzuje sie do tworzenia innowacyjnych tresci oraz do
interakcji spotecznych realizowanych w mediach w przeciwienstwie
do dostarczania tresci statycznych oraz samotnego, indywidualnego

przeszukiwania sieci (Ko¢ & Borut, 2016).
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Wspomniana skala (NMLS) sktada sie z czterech grup kompetencyjnych,
wyodrebnionych wedtug postawy uzytkownika (pasywnej - konsumpcyjnej
badz aktywnej - tworczej, prosumpcyjnej) oraz zaawansowania umiejetnosci
(uzycie podstawowe - tzw. funkcjonalne oraz uzycie zaawansowane - tzw.
Swiadome). Te grupy to:

konsumpcja funkcjonalna (aspekt techniczny, narzedziowy: umiejetnos¢
korzystania z réznych technik do odbioru tresci cyfrowych): konsumpcja
medidw i rozumienie tresci (7 iteméw w skali);

konsumpcja Swiadoma: analiza, synteza, ocena przekazéw (11 iteméw);

prosumpcja funkcjonalna (aspekt techniczny: umiejetnos$¢ stosowania
roznych technik do tworzenia artefaktow cyfrowych): prosumpcja medidw,
tworzenie (takze przetwarzanie, taczenie formatéw) i dystrybucja tresci
(7 itemow);

prosumpcja Swiadoma: uczestnictwo (interaktywne, krytyczne,
wspbdtpracazinnymi), tworzenie przekazéw (nowych lub przetworzonych
z dostepnych zasobdw) (10 itemdw).

Jesli chodzi o podstawowe i zaawansowane kompetencje w zakresie
korzystania z nowych medidw, to osoby z wysokim FOMO w wielu aspektach
nie roznig sie wiasciwie od grupy ogblnej. Potowa lub niewiele ponad
potowa respondentéw uwaza, ze sprawnie interpretuje przekazy, ktére
odbiera w nowych mediach, korzysta z narzedzi i nadaza za wprowadzanymi
zmianami. Wyjatkiem wsrdéd kompetencji podstawowych (funkcjonalnych)
kilkorga z nich moze by¢ nieco wieksza ,czujnosé’) tj. zauwazanie tresci

46



zawierajgcych mobbing i przemoc: taka umiejetnosé¢ zadeklarowato
64% fomerséw i 57% grupy ogdlnej. W sytuacji, gdy obserwujemy
wyzsze kompetencje fomersow na poziomie zaawansowanym (tzw.
korzystanie Swiadome), to na poziomie minimalnym, nieprzekraczajgcym
6% (np. przy ocenie przestrzegania zasad prawnych i etycznych - 6%,
ocene prawdziwosci przekazu - 3%, ocene wiarygodnosci mediow - 2%,
interpretowanie symboli - 2%, poréwnywanie przekazéw z rdznych
medidw - 1%).

Wydaje sie wiec, ze nieco ponad potowa internautéw ocenia swoje
umiejetnosci - takze zaawansowane, w zakresie korzystania z przekazow
i narzedzi medialnych - pozytywnie, co jednak nie chroni przed FOMO.

Rzecz ma sie jednak juz tylko czeSciowo podobnie z kompetencjami
zwigzanymi z aktywnym (prosumpcyjnym) korzystaniem z nowych mediéw
na poziomie funkcjonalnym. Osoby z wysokim FOMO czeiciej deklarowaty
wysokie (,jestem dobry w...”) umiejetnosci w zakresie dzielenia sie cyfrowymi
treSciami medialnymi i wiadomosciami w internecie (56% w poréwnaniu
do 42% grupy ogblnej), tworzenia kont i profili uzytkownikéw (60% vs.
529%) oraz korzystania z oprogramowania do tworzenia treSci medialnych
w réznych formatach (57% vs. 50%). Mozna wiec powiedzie(, ze ci badani
wykazali sie nieco wyzszymi umiejetnosciami operacyjnymi, jesli chodzi
o tworzenie kont i treSci medialnych.

Najwieksze roznice dotycza natomiast Swiadomej prosumpgji - tj. nie tylko
odbierania i publikowania tresci, ale przestrzegania obowiazujacych zasad
i regut, wspdtpracy z innymi, prezentowania wtasnych opinii i pogladéw
(Wykres 6). Fomersi rzadziej niz grupa ogdlna deklarowali umiejetnosci
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zwigzane z publikowaniem wtasnych tresci w mediach, z uwzglednieniem
wieloaspektowej (spotecznej, ekonomicznej, ideologicznej itp.) oceny
spraw biezacych (odpowiednio 49% vs. 64%). Czesciej za to zgadzali sie co
do posiadania wszystkich pozostatych kompetencji w zakresie swiadomej
prosumpgji. Podkreslmy, ze najwieksza réznica dotyczyta umiejetnosci
tworzenia sprzecznych lub alternatywnych tresci medialnych (20 pp.),
wspotpracy i wspodtdziatania z innymi w realizacji wspélnego celu (15
pp.), tworzenia wiasnych przekazéw tekstowych i wizualnych zgodnie
z obowiazujagcymi zasadami (14 pp.), projektowania przekazéw tak,
aby odzwierciedlaty krytyczne myslenie o pewnych sprawach (14 pp.),
prowadzenia dyskusji, przekazywania informacji lub kierowania ludZmi
w mediach (13 pp.).

Mozna wiec wnioskowa¢, ze wysoko sfomowani badani nie wyrdzniaja sie
sposrdd pozostatych internautéw w zakresie kompetencji funkcjonalnych
(tzn. znajomosciag podstawowych narzedzi i regut funkcjonowania),
potrzebnych do korzystania z nowych mediéw oraz wspéttworzenia tresci.
Deklaruja jednak wyzsze umiejetnosci konieczne do aktywnego uzytkowania
medidw sieciowych, co taczy sie z ich intensywng i czestg obecnoscia tamze.
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Potrafie wptywac na opinie innych,
bedac aktywnym w mediach spotecznosciowych 49%

Potrafie publikowac wiasne tresci w mediach,

oceniajagc sprawy biezace z roznych perspektyw 49%
Potrafie wspotpracowaé i wspétdziataé z uzytkownikami _
réznych medidw, aby zrealizowaé wspélny cel 51%
Z fatwoscig tworze tozsamo$¢ sieciowa _
odpowiadajaca mojej rzeczywistej charakterystyce 48%
Umiem prowadzi¢ dyskusje i komentowaé w taki sposéb, _
aby przekazywa¢ informacje lub kierowaé ludZmi w mediach 48%
Posiadam umiejetnosci projektowania tresci medialnych tak, _
aby odzwierciedlaty krytyczne myslenie o pewnych sprawach 44%
Jestem dobry w tworzeniu sprzecznych _
lub alternatywnych tresci medialnych 46%

Tworze tresci medialne z poszanowaniem réznych
pogladdéw innych oséb oraz ich zycia prywatnego 46%

Wazne jest dla mnie tworzenie tresci medialnych
z poszanowaniem zasad prawnych i etycznych 56%

Potrafie tworzy¢ oryginalne tresci medialne w formie tekstowe;j
i wizualnej zgodnie z zasadami prawnymi i etycznymi 48%
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grupa ogélna wysokie FOMO

Wykres 6. FOMO a skala umiejetnosci korzystania z nowych mediéw - prosumpcja Swiadoma
(New Media Literacy Scale a NMLS; Kog & Borut, 2016; n = 1083). Suma odpowiedzi dla ,raczej
sie zgadzam” i ,zdecydowanie sie zgadzam”

Zrédto: opracowanie wiasne



FOMO A CAGE

W tegorocznym badaniu juz po raz drugi postanowiliSmy przyjrzel sie
zjawisku naduzywania alkoholu w kontekscie FOMO. Ponownie siegnelismy
po kwestionariusz CAGE (Ewing, 1984), stanowigcy akronim angielskiego
stowa ,putapka” Respondenci byli proszeni o ustosunkowanie sie do
twierdzen dotyczacych ich relacji z alkoholem, obejmujacych obszary takie
jak: potrzeba ograniczanie picia (ang. Cut), zaniepokojenie bliskich oséb
ich stylem picia (ang. Annoyed By Others), doSwiadczany wstyd i poczucie
winy spowodowane nadmiernym spozyciem alkoholu (ang. Guilt), a takze
przymus picia rano w celu uspokojenia sie lub ,postawienia na nogi” - tzw.
klinowania (ang. Eye-opener).

W poréwnaniu z danymi z 20271 roku odnotowalismy znaczacy wzrost
twierdzacych odpowiedzi na wszystkie z czterech pytan kwestionariusza.
Najwiekszy z nich dotyczyt pytania ,Czy zdarzato sie, ze odczuwates
wyrzuty sumienia lub wstyd z powodu swojego picia?” W badaniu z 2021
roku przyznato sie do tego 18% ankietowanych, natomiast w obecnej
edycji az 27%. Wspomniany wzrost byt bardziej znaczacy w grupie
kobiet (9% w 20217 vs. 23% w 2022) anizeli mezczyzn (26% w 2027 vs.
31% w 2022). Te wyniki nawigzujg do Swiatowych danych pokazujacych,
ze stres zwigzany z pandemia dotknat najbardziej kobiety w wieku 30-50 lat,
ktore musiaty zmierzyé sie ze skutkami lockdownu - godzenia zdalnej
pracy i opieki nad dzie¢mi uczagcymi sie z domu. To wiasnie w tej grupie
odnotowano istotny wzrost spozycia alkoholu (Callinan i in., 2021). Warto
bytoby przyjrzec sie temu, na ile niekonstruktywne strategie radzenia sobie
z napieciem, wyksztatcone w czasie pandemii, nie utrwality sie, powodujac
przykre doSwiadczenia emocjonalne jak wstyd czy poczucie winy.
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Niepokoi¢ moze takze wzrost liczby badanych przyznajacych, ze w ich zyciu
zdarzyty sie takie okresy, kiedy odczuwali potrzebe ograniczenia picia (21%
w 2021 vs. 27% w 2022). Co ciekawe, w najwiekszym stopniu zmiana ta
dotyczyta respondentéw powyzej 65 roku zycia (14 % w 20271 vs. 28%
w 2022), natomiast najbardziej widoczny spadek nastgpit w najmtodszej
grupie wiekowej 15-19 lat (29% w 2021 vs. 21% w 2022). Podobne
wyniki otrzymat Chodkiewicz (2022), ktéry dowiddt, iz spozycie alkoholu
w czasie pandemii ograniczyty osoby mtode, niepozostajgce w zwigzkach
i nieposiadajgce dzieci. Mozna to wigza¢ z istotnym zredukowaniem
interakcji spotecznych i liczby spotkan towarzyskich w czasie lockdownu,
stanowigcych kulturowe tto dla konsumpcji alkoholu przez mtodych
dorostych.

Wyniki naszych badan pokazaty, ze 22% respondentéw przyznaje, iz
osoby z ich najblizszego otoczenia denerwowaty ich uwagami na temat
ich picia. W tym przypadku odnotowalismy wzrost o 6 pp. w poréwnaniu
z rokiem ubieglym. Tutaj réznicujagcymi zmiennymi okazaty sie by¢é: ptec
(9% kobiet i 23% mezczyzn w 2021 vs. 16% kobiet i 28% mezczyzn),
a takze poziom sfomowania (29% wysoko vs. 16% S$rednio i 9% nisko
sfomowanych w 2021 w poréwnaniu do 33% wysoko vs. 21% Srednio
i 15% nisko sfomowanych w 2022 roku). Interesujace, ze w tej edycji badan
mniejsze znaczenie miato miejsce zamieszkania respondentéw
Wspomniane wyniki potwierdzaja doniesienia z literatury przedmiotu
mowiace o zwigzku miedzy poziomem FOMO a wczesnym wiekiem inicjacji
alkoholowej oraz zwiekszong liczbg porcji alkoholu spozywanych w ciggu
tygodnia (McKee i in., 2022).

Znaczacy wzrost odnotowaliSmy w ostatnim obszarze, o ktéry pytalismy:
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,Czy respondentom zdarzato sie, ze rano po przebudzeniu pierwsza rzecza
byto dla nich wypicie alkoholu dla uspokojenia lub postawienia na nogi”
(9% w 2021 vs. 13% w 2022).

Kwestionariusz CAGE, cho¢ nie jest narzedziem diagnostycznym, ale raczej
przesiewowym (nie mozna wiec z catg pewnoscig zdiagnozowac uzaleznienia
od alkoholu jedynie w oparciu o wysokie wyniki tu uzyskane), to jego
kolejne pytanie zdaje sie mie¢ najwiekszag moc predykcyjna. Odnosi sie ono
do istotnego w opinii specjalistow kryterium, ktérym jest przyjmowanie
alkoholu w celu zapobiezenia alkoholowemu zespotowi abstynencyjnemu
(tzw. klinowanie). Zauwazalny wzrost nastgpit tutaj w grupie mezczyzn
(13% w 2021 vs. 19% w 2022) w poréwnaniu z grupa kobiet (9% w 2021
vs. 7% w 2022).

Nalezy pamieta¢ o ograniczeniach, ktore niesie ze sobg uzycie w badaniu
kwestionariusza CAGE, a mianowicie, ze z uwagi na konstrukcje pytan nie
mozna jasno stwierdzi¢, czy problemy dotyczace naduzywania alkoholu
dotycza aktualnej sytuacji zyciowej respondentéw, czy naleza juz do
przesztosci.
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FOMO A UTRZYMYWANIE ZDROWYCH NAWYKOW
TECHNOLOGICZNYCH

Z mediéw cyfrowych korzystamy kazdego dnia, poczynajac od wysytania
SMS-6w, ogladania filméw w serwisach streamingowych, grania w gry, az
po asystentéw gtosowych lub zamawianie jedzenia przez internet. JesteSmy
online niemal bez przerwy, a urzadzenia mobilne mamy stale przy sobie.
Przeniesienie do sieci codziennych czynnosci, pracy i nauki sprawito, ze
w znacznie wiekszym stopniu niz kiedys pozostajemy narazeni na ryzyko
nadmiernego korzystaniaz nowych technologiii utrate naturalnej rownowagi
pomiedzy zyciem online i offline. Przywiagzanie do medidow cyfrowych moze
odbi¢ sie niekorzystnie na naszym zdrowiu zaréwno psychicznym, jak
i fizycznym. Przemeczenie, przecigzenie informacjami, pogorszenie stanu
zdrowia, brak koncentracji, spadek efektywnosci pracy to tylko niektére
konsekwencje braku higieny cyfrowej.

Zaburzenie higieny cyfrowej w duzym stopniu dotkneto polskie
spoteczenstwo w okresie pandemii COVID-19, a utrzymanie zdrowej
rownowagi pomiedzy byciem online i offline stato sie wyzwaniem dla nas
wszystkich. Badanie FOMO z 20271 roku realizowane w okresie pandemii
wskazywato, iz dbanie o zdrowe nawyki cyfrowe udawato sie jedynie
potowie internautdw (51%). Czy po okresie zwiekszonej aktywnosci w sieci
wymuszonej przez pandemiczny lockdown uzytkownicy potrafili przywrdcic
stan rownowagi cyfrowej, gdy mogli juz wréci¢ do bardziej bezposrednich
relacji z otoczeniem? Przyjrzelismy sie temu w tegorocznej edycji badania.

Zapytalismy przede wszystkim naszych respondentéw o to, czy w ostatnim
roku prébowali utrzymac zdrowe nawyki korzystania z internetu i urzadzen
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cyfrowych. Pozytywnie na to pytanie odpowiedziato 57% badanych, a wiec
nieco wiecej niz rok wczesniej (w 2021 roku byto to 51%). Jednoczesnie
zmniejszyta sie grupa oséb, ktére nie podejmujg zadnych wysitkdéw na
rzecz zachowania higieny cyfrowej. W 20217 roku deklarowato tak 24%
badanych oséb, w 2022 roku - 11%. Ciekawe, ze odpowiedzi na pytanie
o dbanie o zdrowe nawyki nie umiato udzieli¢ az 32% badanych - wiecej niz
w poprzedniej ,pandemicznej” edycji badania, gdy odpowiedzi ,nie wiem”
udzielito 25% respondentéw.

Najbardziej o zdrowe nawyki cyfrowe dbajg najmtodsi i najstarsi uzytkownicy
nowych technologii. Zaréwno w grupie 15-19 latkéw, jak i w grupie oséb
powyzej 65 roku zycia 65% badanych zadeklarowato, ze podejmuje wysitki
na rzecz wprowadzenia w swoje zycie bardziej korzystnych wzoréw uzywania
nowych technologii i dbania o higiene cyfrowa. Z préb zachowania zdrowych
nawykéw cyfrowych najczesciej rezygnowali dorosli w wieku 35-44 lata
(16% vs. 9% w grupie wiekowej 15-19 lat, 11% w grupie 20-24 lata, 12%
w grupie 25-34 lata oraz 10% w grupie 65+). W poréwnaniu do poprzedniej
edycji jest to ciekawa zmiana. W okresie pandemii to wiasnie najmtfodsi
respondenci byli tymi, ktérzy najrzadziej dbali o higiene cyfrowa - az 38%
15-19-latkéw i tyle samo 20-24-latkéw odpowiedziato wowczas, ze tego nie
robi. Obserwowany w 2027 roku efekt zwigzany byt z przymusowa edukacja
zdalna i przeniesieniem do sieci kontaktéw towarzyskich, dotychczas w duzej
mierze realizowanych offline, co znaczaco wydtuzyto czas ekranowy mtodziezy
i mtodych dorostych. Owczesna sytuacja mtodych respondentéw nie tylko
nie sprzyjata, ale wrecz utrudniata, podjecie préby zadbania o rownowage
miedzy Swiatem online i offline. By¢ moze te trudne doswiadczenia -
zbyt wydtuzony czas przed ekranem, odczuwanie silnego przecigzenia
informacjami, doSwiadczanie szeregu dolegliwosci zwigzanych ze stresem
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cyfrowym - spowodowaty zmiane Swiadomosci osdb, ktdére najbardziej tych
negatywnych skutkéw doswiadczyty, w kierunku wiekszego dbania o higiene
cyfrowa.

Zaktadamy, ze widaé tez tu efekty pojawienia sie w dyskusji publicznej
po pandemii kwestii dobrostanu cyfrowego i pytan o skutki nadmiernego
zanurzenia sie w Swiat technologii, a takze realizacji w przestrzeni publicznej
coraz liczniejszych kampanii i inicjatyw edukacyjnych, ktérych celem byto
budowanie swiadomosci tego, jak wazne jest dbanie o zdrowe nawyki
w korzystaniu z technologii cyfrowych i balans pomiedzy zyciem online
i offline.

Deklaracje respondentéw charakteryzujacych sie wysokim poziomem FOMO
pozostaty na tym samym poziomie co w roku 2027 roku: 64% oséb w tej
grupie probuje utrzymywaé zdrowe nawyki korzystania z technologii.
Zmiane wida¢ natomiast w grupie nisko sfomowanych. Tu w poréwnaniu
z poprzednia edycja badan wiecej oséb podejmuje proby zadbania o wtasna
higiene cyfrowa (57% vs. 47% w 2021 r.). Znaczaco zmienit sie takze
odsetek 0sdb z wysokim FOMO, ktore przyznaja sie do braku jakiejkolwiek
troski o zbalansowane uzywanie technologii cyfrowych. O zdrowe nawyki
nie dba 16% 0sdb z wysokim poziomem FOMO, podczas gdy w 2021 roku
deklarowato tak 26% badanych. Wynik ten moze sugerowad, ze utrzymuje
sie, obserwowany juz w okresie pandemii, wzrost $wiadomosci znaczenia
cyfrowej rownowagi dla zdrowia psychicznego i fizycznego w grupie osdb,
ktore najczesciej i najbardziej dotkliwie doSwiadczajg negatywnych skutkéw
zwigzanych z nadmiernym zaangazowaniem w $wiat online.

Jakie strategie pomagaja Polakom w utrzymaniu zdrowych nawykéw podczas
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korzystania z technologii? Najczesciej jest to troska o relacje miedzyludzkie
offline (59% ogdtu respondentéw, 50% z grupy wysokiego FOMO),
nastepnie dbanie o swdj rozwdj poza siecig (56% w grupie ogdlnej, 55%
w grupie z wysokim FOMO). To pierwsze rozwigzanie czeSciej wybierajg
osoby z niskim poziomem FOMO niz wysoko sfomowani (odpowiednio 69%
i 50%), ktorzy przede wszystkim stawiajg na dbanie o rozwdj poza siecia
(55% z wysokim i 61% z niskim FOMO). Co ciekawe jednak, az 90% os6b
z niskim FOMO czesto dba o rozwdj poza siecig (codziennie lub kilka razy
w tygodniu), natomiast tylko potowa badanych z wysokim poziomem FOMO
radzi sobie réwnie dobrze w tym obszarze (54%). Podobnie préby dbania
o relacje offline lepiej udajg sie w grupie nisko sfomowanych. Codziennie
dba o nie 61% z tej grupy i tylko 44% oséb z wysokim FOMO.

Prawie potowa badanych (47%) deklaruje, ze kontroluje czas, ktéry spedza
online (40% oséb z wysokim FOMO), przy czym tylko 12% wykorzystuje
do tego aplikacje zliczajace czas w sieci. Czesciej niz grupa ogblna korzystaja
z tego rodzaju sposobu dbania o higiene cyfrowa osoby z wysokim poziomem
FOMO (19%). Wysoko sfomowani czesciej tez podejmujg wysitki w kierunku
poszerzania wiedzy na temat utrzymywania dobrostanu cyfrowego (14% vs.
9% ogdbtu badanych). Warto jednak zauwazy¢, ze w stosunku do 2021 roku
znaczaco spadta liczba respondentéw z wysokim FOMO wybierajacych te
ostatnie strategie. Wowczas z aplikacji korzystat co trzeci badany z tej grupy
(29%), a strategie polegajace na doksztatcaniu sie z zakresu dobrostanu
cyfrowego wybierat prawie co czwarty (23%).

Chetniej z pomocy technologii, czyli specjalnych aplikacji monitorujacych
czas spedzany w sieci, w dbaniu o zdrowe nawyki cyfrowe, korzystaja mtodzi
dorosli w wieku 20-24 lat (20%) oraz osoby z grupy 25-34-latkéw (16%),
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najrzadziej za$ uzytkownicy w wieku 45-45 lat (2%). Obecni 20-latkowie
to pokolenie, dla ktérego nowe technologie i dostep do internetu sg czyms
naturalnym, a bycie zawsze dostepnym (ang. always on) to powszechny
wzorzec zachowania. Chetniej niz starsi uzytkownicy korzystaja z aplikac;ji
mobilnych w ogdle i majg wieksze zaufanie do technologicznych nowinek.
By¢ moze ttumaczy to w jakims stopniu wieksza popularnosé w ich grupie
aplikacji, ktore pozwalajg kontrolowaé¢ korzystanie z internetu i urzadzen
cyfrowych jako metody wspomagajacej proces zmiany wzorcéw zachowania
w sieci na bardziej korzystne dla zdrowia.

Interesujacg réznice mozna zauwazy¢ pomiedzy sposobami na zachowanie
cyfrowego dobrostanu, ktore wybierajg kobiety i mezczyZni. Dbanie o relacje
poza siecig czesSciej wybieraty respondentki (69% vs. mezczyzni 50%),
podczas gdy badani mezczyini na pierwszym miejscu wskazywali dbanie
o wilasny rozwdj poza siecig (54% vs. kobiety 58%).

Zapytalismy tez badanych, czy czuja, ze potrzebujg pomocy w podejmowaniu
préb utrzymywania zdrowych nawykéw w korzystaniu z nowych technologii
i dbaniu o rownowage cyfrowa. Podobnie jak w latach ubiegtych twierdzaco
na to pytanie odpowiedziato 14% ogbtu respondentéw (14% w 2021 roku,
14% w 2019). Tylko 26% oséb wysoko sfomowanych zadeklarowato potrzebe
takiej pomocy - mniej niz w poprzedniej edycji badania (34% w 2021
roku, 31% w 2019). Co drugi badany z wysokim FOMO (55%) przyznat,
ze nie potrzebuje pomocy w dbaniu o dobrostan cyfrowy. W grupie
ogdlnej odpowiedziato tak 65% respondentéw. Co ciekawe az 80%
badanych z grupy najstarszej (65+) zadeklarowato, iz nie potrzebuje wsparcia
zachowania w uzywaniu nowych technologii.
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Ci, ktorzy chetnie skorzystaliby z pomocy innych oséb, za najbardziej
skuteczne uwazajg wskazéwki ptynace ze strony najblizszych oséb - rodziny
i przyjaciét podobnie jak w poprzednich latach (45% w 2022 roku; 50%
w 2027 roku). W stosunku do poprzedniej edycji badania mozna zauwazy¢
wzrost zaufania wobec eksperckich stron internetowych (37% w 2022 roku
vs. 28% w 2021 roku), porad udzielanych przez ekspertéw w mediach (32%
w 2022 roku vs. 29% w 2021 roku) oraz firm technologicznych (21% w 2022
roku i 10% w 2027 roku). Nadal jednak wskazéwki tych ostatnich uwazane
s przez badanych za najmniej skuteczne.

Kobiety ufajg przede wszystkim rodzinie i przyjaciotom (53%), natomiast
mezczyzni jako pomocne wskazujg raczej porady ekspertéw na stronach
internetowych (43%) oraz wskazéwki kolegdéw z pracy (40%).

Osoby wysoko sfomowane zdecydowanie bardziej niz ogét badanych polegaja
na wskazéwkach kolegéw z pracy (41%; vs.30% w grupie ogdlnej), zaraz
potem ufaja poradom zamieszczanym na stronach internetowych ekspertéw
(37%) oraz przyjaciotom i rodzinie (35%). Za najmniej skuteczne uwazajg
narzedzia i aplikacje cyfrowe zaprojektowane do utrzymywania zdrowych
nawykow (20%), a takze firmy technologiczne (16%). Tegoroczne wyniki
potwierdzajg wniosek z raportow z lat wczedniejszych, iz badani maja wieksze
zaufanie do pozyskiwania potrzebnej wiedzy w sposéb nieformalny i szukaja
wsparcia przede wszystkim wsrdd osdb, z ktérymi taczg ich bezposrednie
i bliskie relacje (rodzina, przyjaciele, znajomi z pracy).

Jak badani widza swoja role we wspieraniu innych osé6b w budowaniu
przez nie zdrowych nawykdéw zwigzanych z uzywaniem urzadzen cyfrowych
i korzystaniu z internetu? Badanie pokazuje, ze nadal niezbyt chetnie
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angazuja sie w tego rodzaju dziatania - przyznata sie do tego mniej niz potowa
(46% w grupie ogblnej, 50% w grupie z wysokim FOMO). Jednak wyniki
tegorocznego badania pokazujg takze co$ pozytywnego w tym obszarze.
W stosunku do roku 2021 zmniejszyta sie liczba oséb, ktére odpowiedziaty
negatywnie na pytanie o udzielanie innym wsparcia w wysitkach na rzecz
zbilansowanego korzystania z sieci i urzadzen cyfrowych (62% w 2021 roku,
43% w obecnej edycji). By¢ moze doSwiadczenia wiasne z okresu pandemii
zwigzane z przezywaniem zwiekszonego przecigzenia cyfrowego i obserwacja
podobnych trudnosci u 0séb najblizszych zwiekszyta swiadomos¢ badanych
z jednej strony na temat wagi higieny cyfrowej, a z drugiej - w kwestii
potrzeby wzajemnego wspierania sie w wysitkach na rzecz zachowania
zdrowej réwnowagi pomiedzy Swiatem cyfrowym a aktywnosciami poza
siecig. Kobiety czeiciej niz mezczyzni zwracaty innym uwage z powodu
ich niezdrowych nawykéw w korzystaniu z technologii (odpowiednio
52% i 39%), co moze by¢ zwigzane z nieco wiekszym zaangazowaniem
w ksztattowanie prawidtowych nawykéw cyfrowych u dzieci. Jesli chodzi
o grupe wiekowa, to najbardziej aktywne na tym polu byty osoby w wieku
45-54 lata (56%). Jezeli juz badani decydowali sie na zwrdcenie uwagi
w sprawie szkodliwego korzystania z sieci, to najczesciej kierowali je do
cztonkédw rodziny (75% w grupie ogdlnej, 56% wysokie FOMO) oraz
przyjaciot i znajomych (30% grupa ogdlna, 44% wysokie FOMO).
Najwazniejsze byto kontrolowanie czasu online (52% w grupie ogblnej vs.
39% wysoko sfomowanych) oraz wspélne spotkania, spedzanie czasu poza
siecig (37% w grupie ogdlnej vs. 39% wysoko sfomowanych).

Tylko czterech badanych na dziesieciu (39%) wierzyto w skutecznos¢
udzielanej innym pomocy. Pozostali albo nie byli pewni efektéw swoich
dziatan (31% odpowiedzi ,nie wiem” na pytanie ,Czy proba pomocy
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osobie, ktorej w trakcie wskazanego okresu zwrdcite$/as uwage na jej/
jego niezdrowe nawyki w korzystaniu z technologii, sie powiodta?”) albo
wrecz nie wierzyli w powodzenie podejmowanych przez siebie préb (33%
odpowiedzi ,nie”). W grupie oséb wysoko sfomowanych 41% wyrazato
przekonanie, ze podejmowato skuteczne proby pomocy innym w radzeniu
sobie z niezdrowymi nawykami cyfrowymi, 29% ocenito te wysitki jako
nieskuteczne, a 30% nie umiato okresli¢ efektéw swoich dziatan.

Kto zdaniem badanych powinien poczuwaé sie do odpowiedzialnosci za
przeciwdziatanie obawom przed uzywaniem nowych technologii oraz
negatywnym skutkom korzystania z nich?

Tak jak w poprzednich edycjach na pierwszym miejscu znalezli sie rodzice
i opiekunowie dzieci i mtodziezy (60% w 2022 roku; 53% w 2021 roku),
nastepnie uzytkownicy indywidualni (45%) i instytucje edukacyjne, takie
jak szkoty czy uczelnie (37%). Mniejszg odpowiedzialnoscig za dobrostan
cyfrowy uzytkownikéw badani obarczali firmy technologiczne (21%)
oraz organy rzadowe (13%). Najstabiej postrzegana byta w kwestii dbania
o zdrowe nawyki cyfrowe rola organizacji non-profit. Jako podmiot
odpowiedzialny za zdrowie uzytkownikéw nowych technologii wskazato ja
zaledwie 11% respondentéw. Co czwarty badany (18%) nie umiat udzieli¢
odpowiedzi na pytanie o odpowiedzialnoé¢ za dobrostan cyfrowy oséb
korzystajacych z technologii informacyjno-komunikacyjnych.

Wskazania oséb z wysokim poziomem FOMO nie réznity sie od
odpowiedzi udzielonych przez respondentéw z grupy ogblnej.

Podobnie podkreslali przede wszystkich role rodzicow i opiekunéw dzieci
i mtodziezy w przeciwdziataniu negatywnym skutkom korzystania z nowych
technologii (48%) oraz wtasng odpowiedzialnos¢ uzytkownikéw (36%),
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choé wysokos¢ tych wskazan byta istotnie nizsza niz w grupie ogblnej.
W nastepnej kolejnosci wskazywali instytucje edukacyjne (33%), firmy
technologiczne (22%), organy rzadowe (18%) i organizacje non-profit
(12%).

Warto podkresli¢, iz najmtodsi badani (15-19 lat) jako najwazniejsze osoby,
ktére powinny poczuwaé sie do odpowiedzialnosci za przeciwdziatanie
skutkom negatywnych konsekwencji uzywania technologii, rowniez wskazali
rodzicow i opiekundw (46%). Wynik ten moze dowodzi¢, ze nastolatki - choé
postrzegamy je jako bardzo samodzielne w sieci - dostrzegaja, ze trudno im
przeciwdziata¢ negatywnym skutkom zbyt intensywnego uzywania nowych
technologii i zachowaé réwnowage pomiedzy Swiatem online i offline.
Deklaruja wprost, ze nadal potrzebuja zainteresowania, wsparcia i pomocy
ze strony rodzicow w tym zakresie. Az 80% o0sdb powyzej 65 roku zycia taka
odpowiedzialnoscia rowniez obarczyto rodzicow.
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REKOMENDACJE

Opierajac sie na wynikach naszych badan w 2027 roku, sformutowalismy
kilka kluczowych rekomendacji dotyczacych dbania o higiene cyfrowa
i budowania zdrowych nawykéw w korzystaniu z technologii. Jak sie
okazuje, w 2022 roku zalecenia te nie stracity na aktualnosci. Co wiecej,
tegoroczna edycja badan dowiodta, ze nadal jesteSmy narazeni na ryzyko
naduzywania technologii cyfrowych i na zaburzenie higieny cyfrowe;j.

W 2022 roku jedynie niewielka grupa badanych oséb podejmowata wysitek
wprowadzania zasad korzystania z urzadzen i technologii jako strategii
dbania o wtasny dobrostan cyfrowy (29% osdb w grupie ogblnej i 26%
z wysokim FOMO). W tym kontekscie istotne wydaje sie propagowanie
podstawowych zasad dbania o higiene cyfrowa i zachecanie uzytkownikéw
sieci do wdrazania ich.

PrzygotowaliSmy zatem zbidér czysto praktycznych porad, ktérych
zastosowanie moze zapoczatkowal prace nad odzyskiwaniem cyfrowej
réwnowagi. Oto i one.

Ja a zarzadzanie celami i przeplywem informacji

«  Sprobuj priorytetyzowaé tematy, o ktérych chcesz wiedzie¢ wiecej
- zastandw sie, czego najbardziej potrzebujesz (prywatnie i/lub
zawodowo) i skup sie wifasnie na tym, odsiewajac zagadnienia
poboczne i drugorzedne.

« Ustal hierarchie waznosci zadan, ktére masz wykona¢ danego dnia:
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zacznij od kilku, w miare postepéw dodawaj do nich kolejne - skoncentruj
sie na celu i nie pozwdl, by rozpraszaty Cie lawinowo narastajace
powiadomienia.

Jezeli czujesz, ze Twoja wielozadaniowo$¢ nie przynosi spodziewanych
efektow, przestaw sie na jednozadaniowosé¢ - szybciej doprowadzisz
sprawy do korca i odniesiesz sukces (mozesz, np. w czasie pracy lub
nauki, wytaczy¢ aplikacje dziatajgce w tle i serwisy spotecznosciowe).

Wybierz konkretne pory, w ktérych siegasz po informacje.

Sprébuj ograniczy¢ liczbe serwiséw, portali i innych medidw, z ktérych
korzystasz w danym momencie - przymus $ledzenia wielu informacji
ptynacych z réznych Zrédet w tym samym czasie moze wywotywac
poczucie przyttoczenia i utraty kontroli (a tak czuja sie osoby z wysokim
FOMO) i w rezultacie systematycznie Cie stresowac.

Przyjrzyj sie swoim emocjom - zwrd¢ uwage na to, jakie odczucia
wywotuje w Tobie intensywne $ledzenie nieustannego potoku newséw
publikowanych przez znajomych na portalach spofecznoiciowych
(wyniki badan wskazuja, ze duze zaangazowanie w rozne wydarzenia
w zyciu znajomych moze podnosi¢ poziom stresu - a dotyka to gtownie
kobiety): sprobuj zidentyfikowac najsilniej negatywnie pobudzajace
Cie tresci i ograniczy¢ ich odbieranie.

Pamietaj, aby krytycznie podchodzi¢ do informacji znalezionych
w sieci, ale rowniez do tego, jak przedstawiaja sie w niej Twoi znajomi
(poréwnywanie swojego zycia do starannie wyselekcjonowanych treici
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publikowanych np. w mediach spotecznosciowych i koncentracja na
budowaniu witasnego, ,ulepszonego” wizerunku stresuja).

Ja a narzedzia i media cyfrowe

« Gdy publikujesz co$§ w sieci, uwzgledniaj i szanuj odmienne punkty
widzenia oraz osoby je prezentujace.

Internet traktuj czesciej jako Srodek komunikacji i wymiany opinii, a nie
jako gtéwne narzedzie autoprezentacji: buduj pozytywne i interaktywne
kontakty, zachecaj do myslenia krytycznego i samodzielnych wyboréw.

Nie naginaj rzeczywistosci w internecie - badz szczery ze sobg i z innymi.
Przestrzegaj zasad etycznych, norm prawnych i netykiety.

Aby zadba¢ o swojg higiene cyfrowa, rozwijaj sie i podno$ kompetencje
z zakresu edukacji medialnej; zdobywaj wiedze o oddziatywaniu
nadmiarowo uzywanych nowych technologii (doksztatcanie sie
w obszarze dbania o réwnowage cyfrowg powinno by¢ szczegdlnie
wazne dla rodzicow, poniewaz to ich nasi respondenci - w tym
ci najmtodsi - wskazywali jako odpowiedzialnych za przeciwdziatanie
negatywnym skutkom korzystania z nowych technologii).

«  Monitoruj, ile czasu przeznaczasz na serfowanie po internecie

i korzystanie ze smartfona: pomocne mogg okazaé sie dedykowane
temu (i uwaznie stosowane!) aplikacje (mozesz tez sprobowac notowac).
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+ Higiena cyfrowa to réwniez wyciszenie umystu przed snem oraz
poranne powolne wejscie w nowy dzien: zadbaj o to, aby w tych
rytuatach nie towarzyszyt Ci telefon (zaleca sie niekorzystanie
ze smartfonéw co najmniej 30 minut przed zaSnieciem i po przebudzeniu).

«  Zwroé uwage, czy Twoje zaabsorbowanie ekranem nie naraza Cie oraz
0s6b Cie otaczajacych na ryzyko w Swiecie rzeczywistym - osoby wysoko
sfomowane znacznie czeSciej korzystajg ze smartfona, prowadzac
samochdd, jadac rowerem czy przechodzac przez ulice.

Ja a alkohol

Jak wykazalismy, osoby wysoko sfomowane czesciej niz osoby z grupy ogdlne;j
potwierdzaly wystepowanie zachowan ujetych w kwestionariuszu CAGE,
stad nasze porady odnosz3 sie takze do watku spozywania alkoholu.

Gdy ustyszysz uwagi na temat stylu picia konkretnej osoby, siegnij
po przesiewowy kwestionariusz AUDIT, by ocenié¢ ryzyko zwigzane
z kontynuowaniem tego wzorca konsumpgji alkoholu.

« Rezygnujac z picia alkoholu, skup sie na korzysciach, ktére niesie ze
sobga ta decyzja: nie koncentruj sie na stratach przyjemnych doswiadczen.

« Gdy pojawi sie potrzeba spozycia alkoholu, zapytaj siebie: ,Czemu to
robie”; ,Jakie potrzeby chce w ten sposdéb zaspokoi¢?”: sprobuj na to
odpowiedzie¢ bez siegania po kieliszek.

« Nie obawiaj sie wizyt u specjalisty, ktéry wesprze Cie w walce
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z uzaleznieniem lub pomoze go uniknac.
Jaarodzinai bliscy

« Buduj i wzmacniaj relacje z bliskimi, spedzajac z nimi czas w realu:
odtéz telefon podczas positku czy rozmowy, badz uwazny i wzajemny
w kontaktach, unikaj natychmiastowego sprawdzania powiadomien
oraz zagladania do internetu w trakcie spotkan.

Wycisz powiadomienia w swoich urzadzeniach cyfrowych - szczegélnie
w czasie przeznaczonym dla Ciebie i Twojej rodziny.

Osoby uzaleznione od telefonu komérkowego odczuwaja lek, kiedy nie
maja go przy sobie albo gdy nie mogg na biezgco sprawdza¢ powiadomien,
dlatego tez - aby oswoic sie z brakiem telefonu - warto go celowo
wytacza¢ lub zostawia¢ w domu, np. podczas aktywnosci sportowych
czy spotkan z bliskimi.

Ustal wspdlnie z najblizszymi zasady uzywania medidw cyfrowych
i wzajemnie kontrolujcie ich przestrzeganie (omawiajcie sukcesy
i potkniecia w ich przestrzeganiu, rozmawiajcie o nich i razem szukajcie
rozwigzah pojawiajacych sie probleméw);

«  Znajdz sposdb, np. taczace Was hobby, na wspdlne spedzanie czasu poza
Swiatem cyfrowym.
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METODOLOGIA

Narzedziem badawczym byta ankieta internetowa skfadajgca sie 215 pytan, z czego:
wszystkie miaty charakter zamkniety, 206 byto jednokrotnego wyboru, a dla 199
odpowiedzi przedstawiono za pomoca skali Likerta.

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. Przybylski et al. (2013); rozpoznawalnosé
terminu FOMO i badan ,FOMO. Polacy a lek przed odtagczeniem”; ,Skala przecigzenia
informacyjnego” (The Information Overload Scale - 10S), Williamson, Eaker,
& Lounsbury (2012); Kwestionariusz zaangazowania w media spoteczno$ciowe”
(Social Media Engagement Questionnaire - SMEQ), A.K. Przybylski et al. (2013);
,Dzien fomersa’ ,Skala uzaleznienia od telefonu komérkowego” (Mobile Phone
Usage Addiction Scale - MPUAS), E. Karadag et al. (2015); utrzymywanie zdrowych
nawykéw technologicznych; ,Kwestionariusz CAGE” (CAGE), J.A. Ewing (1984);
PSS 10 - skala odczuwanego stresu (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1993; adaptacja
Juczynski & Oginska-Bulik, 2009). Wydanie polskie: Copyright © 2012 by Pracownia
Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego sp. z o.0,;
,SES - Skala samooceny Rosenberga” (Rosenberg, 1965; adaptacja: Dzwonkowska,
Lachowicz-Tabaczek & taguna, 2008); ,NPI - Obraz Ja” (Ruskin & Hall, 1979, 1981;
adaptacja: Bazirska & Drat-Ruszczak, 2000); ,Strategie radzenia sobie ze stresem
(wedtug Kwestionariusza mini-COPE)” (The Brief Coping Orientations to Problems
Expieriences, Brief COPE) autorstwa Carver, Scheier i Weintraub (1989); FOMO
a komunikacja marketingowa; skala ,Parszywa Dwunastka” (Jonason & Webster,
2010; adaptacja: Czarna et al., 2016); ,Skala umiejetnosci korzystania z nowych
mediéw” (News Media Literacy Scale - NMLS, Koc & Barut, 2016).
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Wtasciwie badanie, po wykonaniu pilotazu 8-16 wrze$nia 2022 roku i naniesieniu
odpowiednich korekt, przeprowadzilismynapaneluAriadnaw dn 23-30.X.2022 Kwoty
dobrano wedtug reprezentacji w populacji polskich internautéw powyzej 15 roku
zycia dla pfci, wieku, poziomu wyksztatcenia i wielkodci miejscowosci zamieszkania.

Skorzystalismy z CAWI. Probka badawcza wyniosta n = 1083.

Jednym z blokéw tematycznych kwestionariusza byto dziesie¢ pytan stanowigcych
tzw. skale FOMO, opracowana i zweryfikowang przez Andrew K. Przybylskiego
i in. (2013). Tak jak ostatnio postuzyliSmy sie nimi w celu ustalenia sposobu
policzenia wskaznika dla Fear of Missing Out w Polsce (nastepnie to rozwiazanie
zastosowaliSmy dla pozostatych pytan). W tym miejscu warto przypomnieé opis
procesu liczenia: w ramach skali FOMO poprosilimy respondentéw o wskazanie
poziomu ich zgodnoici z poszczegdlnymi pytaniami na pieciopunktowej skali
Likerta, gdzie warto$¢ O reprezentowato twierdzenie ,w ogdle nieprawdziwe’,
za§ 4 - ,catkowicie prawdziwe’, przy czym odpowiedzi dla kazdego respondenta
podzielilismyprzez 4 (czyli maksymalng warto$¢ skali). Po zsumowaniu $rednich
wartosci czgstkowych, pozyskalismy s$rednie 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
spojnosc i rzetelnos¢ na poziomie a = 0,91 Cronbacha?, uzupetniajac poprzednie
badania w tym obszarze/zakresie (Reinecke i in., 2017; Buglass i in., 2017).
Nastepnie opracowalidmy indeks FOMO, ktory agregowat pozyskane wyniki
dla pytan ze skali FOMO. Przyjat on posta¢ rekodowanego (przeksztatconego
liniowo), catkowitego wyniku zestawu do zakresu wartosci kornicowej 0-100. Poziomy
FOMO zidentyfikowaliSmy przez analize SD. Wysokie odchylenie standardowe
rowne i wieksze (> 10) wskazato na wysoka wartos¢ FOMO, na skali wyznaczajgc

2 Wspdtezynnik rzetelnosci kwestionariuszy psychologicznych, inaczej: spbjnos¢ wewnetrzna narzedzia.
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zakres 60-100. Niski indeks FOMO opart sie na wynikach réwnych i mniejszych niz
(-10), uzyskujac zakres 0-20.

Z kolei, w oparciu o pozostate kwestionariusze, opracowalismy indeksy dla kazdego
zjawiska mierzonego wsrdd polskich internautéw. Niskie, Srednie i wysokie poziomy
danego fenomenu zostaty okreslone na podstawie analizy odchylen standardowych
wartosci indeksu. Wysokie odchylenie standardowe wartosci danego indeksu rowne
i wieksze (> 10) wskazuje na wysoki poziom zjawiska, niski poziom opiera sie na
wynikach réwnych i mniejszych niz (-10). Na koncu za$ sprawdzono rozktady stopni

danych zjawisk w relacji do wezesniej zdefiniowanego poziomu Fear of Missing Out.?
Narzedzia badawcze prezentowane w raporecie:

1. ,Skala FOMO” (FOMO Scale), A.K. Przybylski i in. (2013).

2. ,Skala przecigzenia informacja” (The Information Overload Scale - 10S),
Williamson, Eaker, & Lounsbury (2012) w tlum. M. Ledzifiskiej i N. Kominiarczuk.

3. ,Kwestionariusz zaangazowania w media spotecznosciowe” (Social Media
Engagement Questionnair - SMEQ), A.K. Przybylski i in. (2013).

4. ,Skala uzaleznienia od uzytkowania telefonu komoérkowego” (Mobile Phone
Usage Addiction Scale - MPUAS), E. Karadag i in. (2015).

5. ,Kwestionariusz CAGE” (CAGE), J.A. Ewing (1984).

6. ,PSS 10 - skala odczuwanego stresu’; Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1993;
adaptacja Juczynski, & Oginska-Bulik, 2009). Copyright © 2012 by Pracownia
Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego sp. z o.o.
Belwederska 6A, 00-762 Warszawa.

3 Ycronbacha dla pozostatych narzedzi badawczych zaprezentowanych w tych raporcie wynosi od 0,91

i tym samym wykazuje ich dobrg wewnetrzng spdjnosé i rzetelnosc.
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7. ,Skala umiejetnodci korzystania z nowych mediéw” (News Media Literacy Scale,
Koc, & Barut, 2016).

19 pazdziernika 2022 roku nasz projekt pt. ,FOMO 2022. Polacy a lek przed odtaczeniem”

uzyskat pozytywna opinie uniwersyteckiej Komisji Rektorskiej ds. Etyki Badan Naukowych

z Udziatem Cztowieka.
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Informacje o partnerach raportu

Wydziat Dziennikarstwa Informacji i Bibliologii (www.wdib.uw.edu.pl) - najmtodszy wydziat

Uniwersytetu Warszawskiego. Powstat 1 wrzesnia 2016 roku przez potaczenie wysoko ocenianych
instytutéw kierunkowych - co potwierdzaty wyniki badan i rankingéw przeprowadzanych przez komisje
akredytacyjne i opiniotwércze media w kraju - Instytutu Dziennikarstwa UW i Instytutu Informagji
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” Dysponuje takze nowoczesna
infrastrukturag z profesjonalnymi pracowniami komputerowymi z niezbednym oprogramowaniem
i fotograficzng oraz profesjonalnymi studiami: telewizyjnym i radiowym. W murach Wydziatu dziata
takze nowoczesne centrum badawcze - Laboratorium Badahh Medioznawczych. Wydziat Dziennikarstwa,
Informacji i Bibliologii to jednostka edukacyjna, ktora faczy dtugoletnia tradycje nauczania z dynamiczng

nowoczesnoscia.

Ariadna (https://panelariadna.pl) - ogdlnopolski panel badawczy, w ktérym zarejestrowato sie juz ponad

110 tys. Polakéw w wieku od 15 lat wzwyz. Kazdy uczestnik panelu podlega weryfikacjii mazagwarantowana
petng anonimowos¢ oraz poufnosé swoich danych osobowych. Ariadna posiada certyfikat jakosci PJKPA,
przyznawany - na podstawie wszechstronnego audytu - przez Organizacje Firm Badania Opinii i Rynku
(www.ofbor.pl). W badaniach panelu biorg udziat rzeczywiste osoby o ustalonej tozsamosci. Ariadna
wyklucza prowadzenie badan z zastosowaniem przypadkowych metod doboru, gdzie badani s3 zbierani
zdoraznych ,tapanek” za pomoca pop-updw (wyswietlanych w internecie przypadkowym osobom) albo za
pomocg masowych mailingdw lub sond internetowych. Panel Ariadna zapewnia realizacje wytacznie badan

rzetelnych i wiarygodnych.

Naukowa i Akademicka Sie¢ Komputerowa (https://www.nask.pl) - Paristwowy Instytut Badawczy
- nadzorowany przez Kancelarie Prezesa Rady Ministrow. Prowadzi badania naukowe i prace
rozwojowe na rzecz bezpieczenstwa systemoéw sieciowych, a takize nad technologiami
wykorzystujagcymi  sztuczng inteligencje i zaawansowang analize danych NASK na mocy
ustawy o Krajowym Systemie Cyberbezpieczefistwa petni zadania jednego z trzech Zespotow
Reagowania na Incydenty Komputerowe (CSIRT) poziomu krajowego. W jego ramach funkcjonuje
zesp6t Dyzurnet.pl, ktoéry przyjmuje zgtoszenia dotyczace nielegalnych tresci w internecie.
Instytut realizuj 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 3$wiadomosci bezpieczenstwa
uzytkownikow sieci. Realizuje program Ogodlnopolska Sie¢ Edukacyjna, dajac szkotom w catej

Polsce mozliwo3¢ podtaczenia szybkiego, bezptatnego i bezpiecznego internetu.



Autorzy raportuwykazujgsie bardzodobrgznajomoscialiteratury przedmiotu
(...). Tak gruntowne przygotowanie pozwala im zaproponowac nowa jakos¢
w badaniu FOMO (...). Drobiazgowy research badawczy pozwolit wskaza¢
szereg zmiennych, ktére determinuja wystapienie FOMO, uwzgledniajac nie
tylko cechy osobowosciowe, ale takze spoteczne, kulturowe, technologiczne
i gospodarcze. Autorzy raportu wykazuja sie tez bardzo dobra znajomoscia
metodologii badan, co pozwala im twérczo adaptowac istniejgce narzedzia
badawcze i skale do badania FOMO (...).

Wysitki Autoréw raportu nalezy docenié¢ tym bardziej, iz opisuja proces
in statu nascendi, a nie ex post, co z pewnoscig stanowi wyzwanie badawcze,
z ktérym poradzili sobie bardzo dobrze.

Raport ,FOMO 2022..."” oceniam jako wartosciowy poznawczo, dostarczajacy
cennej wiedzy na temat praktyk spotecznych zwigzanych z nadmiernym
uzytkowaniem internetu. Z petnym przekonaniem rekomenduje go do
upowszechnienia’

Dr hab. Magdalena Szpunar, prof. US
(fragmenty recenzji)
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