ROKO

-CO warto o nim wiedziec

FOMO, to zjawisko bardzo mocno zwigzane z naduzywaniem telefonu
i mediow spolecznosciowych.
Najprosciej mowigc oznacza lek przed odlgczeniem i byciem offline.

Mimo tego, ze FOMO moze dotkngc¢ kazdego bez wzgledu na wiek
najczesciej dotyczy Was-nastolatkow.

Dzieje sie tak, poniewaz to Wy najczesciej wykorzystujecie telefon
jako gtowng forme kontaktu z rowiesnikami i zrodto wielu informacji.
Potrzeba statej obecnosci w zyciu znajomych i kontrolowania tego,
co dzieje sie w sieci tatwo moze wymknagc sie spod kontroli
i przerodzi¢ w natogowa czynnosc.

Co Cie powinno zaniepokoic¢?

-silna potrzeba noszenia ze sobg telefonu caly czas;
-reagowanie na kazdy sygnat powiadomienia
-spedzanie coraz wiekszej ilosci czasu w mediach spolecznosciowych
-poczucie nudy, pustki i zdenerwowania w przypadku dtuzszego milczenia telefonu
-ciggte porownywanie sie z tym, co upubliczniajg osoby w sieci i przekonanie
0 posiadaniu gorszego zycia niz obserwowani znajomi
-trudnosci z koncentracjg uwagi, skupieniem, zasnieciem wynikajgce
7 naduzywaniem smartfona
-ciggte sprawdzanie, co robig znajomi i silne zainteresowanie ich zyciem
-przymus relacjonowania swojego zycia w Internecie
-niepokaj, kiedy znajomi bawiqg sie bez Ciebie, obawa przed przeoczeniem waznego
wydarzenia
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NolNUSISAWIEDZIEE:

-zdjecia umieszczane w mediach spotecznosciowych sq upiekszane, przerabiane
w programach graficznych lub za pomocgq filtrow. Publikujgce je osoby wybierajg
najtadniejsze ujecia, koloryzujg opisy tylko po to, aby przyciggnac jak najwiekszq liczbe
obserwujacych. Nie porownuj swojego zycia i siebie do tego co widzisz w Internecie.
Porownania zawsze wypadaja na niekorzysc¢. Po prostu badz sobq!

-nie buduj swojej samooceny na ilosci posiadanych lajkow czy followersow. Zabiegajac
0 popularnosc¢ w sieci mozesz zaczqgc¢ podejmowac bledne decyzje i publikowac zdjecia,
o ktorych po pewnym czasie moze chciatbys zapomniec. Warto tez zadbac o swojg
prywatnosc i nie dzielic¢ sie wszystkimi wydarzeniami z zycia w Internecie.

Czy nie patrzgc w telefon mogtbys wymieni¢ wszystkie osoby, ktore obserwujesz na
Facebooku? A moze tatwiej bedzie Ci wymieni¢ osoby,
7 ktorymi naprawde sie kumplujesz? /Zgadtam?
I takag przyjazn warto pielegnowac:)

-im silniejszy odczuwasz lek przed byciem offline, tym bardziej mozesz odczuwac¢ wahania
nastrojow, w tym poczucie odrzucenia i wyobcowania. Poza tym ciggte kontrolowanie
tego, co sie dzieje w sieci powoduje problemy 7z koncentracjq, zaniedbywanie
codziennych obowiazkow, konflikty z rodzicami oraz problemy ze snem. To wszystko nie
wplywa korzystnie na Twoje zdrowie fizyczne i psychiczne, a nawet moze przyczynic sie do
powaznej depresji. Jezeli zaobserwujesz u siebie podobne objawy koniecznie zwroc sie

o pomoc do kogos dorostego.

JOMOZATIIASINR OO

JOMO to alternatywa dla FOMO polegajgca na swiadomej rezygnacji z bycia
na biezgco ze wszystkimi wydarzeniami w mediach spotecznosciowych.
/Zamiast sprawdzac, co dzieje sie u innych mamy wiecej czasu dla siebie,
rodziny i przyjaciol. Zeby stato sie to latwiejsze warto znalez¢ sobie jakies
7ajecie, rozwingc pasje, uprawiac sport.

I gwarantuje Wam-bedziecie wtedy szczesliwsi !
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