FOMO Quiz
Krotki quiz pomoze zorientowad sie, czy problem FOMO w jakikolwiek sposéb
cie dotyczy. Przeczytaj kazde pytanie i zaznacz odpowiedz,
ktéra najlepiej cie opisuje.

1. Czasami zastanawiam sie, czy ,trzymanie reki na pulsie” nie pochtania mi zbyt
wiele czasu.

e zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

2. Podczas wakacyjnego wyjazdu sprawdzam, co dzieje sie u moich znajomych.
@ zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje
e catkowicie mnie opisuje

3. Obawiam sie, ze moi przyjaciele i znajomi majg wigcej pozytywnych i
satysfakcjonujgcych doswiadczen w zyciu, niz ja.

e Zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

4. Niepokoi mnie, kiedy przegapie planowane spotkanie ze znajomymi.
e zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje
e catkowicie mnie opisuje

5. Obawiam sie, ze inni ludzie majq ciekawsze zycie, niz ja.
e Zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje
e catkowicie mnie opisuje

6. Niepokoje sie, gdy strace okazje do spotkania sie z moimi znajomymi.
® zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje
e catkowicie mnie opisuje

7. Martwie sig, kiedy dowiaduje sie, ze moi znajomi bawiq sie beze mnie.
@ zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje
e catkowicie mnie opisuje



8. Denerwuije sie, kiedy nie wiem, co planujg moi przyjaciele i znajomi.
® zupetnie mnie nie opisuje

troche mnie opisuje
e catkowicie mnie opisuje

9. To dla mnie wazne, zeby by¢ na biezgco z zartami i anegdotami,
ktérymi postugujq sie moi przyjaciele i znajomi.

e zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

10. To dla mnie wazne, zeby dzieli¢ sie momentami, w ktérych dobrze sie
bawie na portalach spotecznosciowych (np. zamieszczad zdjecia, posty,
relacje itp.).

® zupetnie mnie nie opisuje
troche mnie opisuje

e catkowicie mnie opisuje

Wiekszos¢ odpowiedzi czerwonych

To bardzo prawdopodobne, ze dotyka cie wiele symptoméw FOMO, ktdre istotnie
ograniczajq twoje codzienne funkcjonowanie i sprawiajq, ze twoje poczucie satysfakgji
z zycia stale sie obniza. Mozliwe, ze nietatwo ci odtozy¢ smartfon, a mysl o wylogowaniu
sie z portali spotecznosciowych budzi w tobie powazne obawy. Martwisz sie, ze nawet
chwilowe ,odtqczenie sie” wykluczy cie z grona przyjaciét i znajomych. Przyjrzyj sie
uwazniej temu, jak korzystasz z medidéw spotecznosciowych i rozwaz konsultacje ze
specjalistg — psychologiem lub terapeutqg. Pomoze ci wypracowac¢ nowe, zdrowsze
nawyki. Szkoda zycia na FOMO!

Wiekszos¢ odpowiedzi

Prawdopodobnie dos¢ czesto jest ci trudno odtozy¢ telefon i wylogowad sie z medidw
spotecznosciowych z obawy, ze ominie cie cos waznego. Mozliwe, ze niekiedy masz
poczucie, iz zycie twoich przyjaciét i znajomych jest bardziej interesujgce i barwne niz
twoje. By¢ moze pomocna dla ciebie bedzie rozmowa z bliskg osobq, z ktérq przyjrzysz sie
blizej temu, w jaki sposdb uzywasz medidw spotecznosciowych i jak to na ciebie wptywa.
Jesli czujesz, ze niepokdj i obawy zwigzane z ,byciem na biezqco” sprawiajq, ze jestes
coraz mniej zadowolony ze swojego zycia, mozesz réwniez porozmawia¢ o tym ze
specjalistg — psychologiem lub terapeutaq.

Wiekszos¢ odpowiedzi zielonych

Gratulacje! Wyglgda na to, ze FOMO cie nie dotyka. By¢ moze czasem niepokoisz sie, czy
nie poswiecasz zbyt wiele czasu na ,bycie na biezgco”, ale nic nie wskazuje na to, aby
przysparzato ci to wiekszych problemoéw

Zrédto " FOMO i naduzywanie nowych technologii"



