
FOMOFOMO
-co warto o nim wiedzieć

FOMO, to zjawisko bardzo mocno związane z nadużywaniem telefonu
 i mediów społecznościowych. 

Najprościej mówiąc oznacza lęk przed odłączeniem i byciem offline.

Mimo tego, że FOMO może dotknąć każdego bez względu na wiek
najczęściej dotyczy Was-nastolatków.

Dzieje się tak, ponieważ to Wy najczęściej wykorzystujecie telefon
 jako główną formę kontaktu z rówieśnikami i źródło wielu informacji. 
Potrzeba stałej obecności w życiu znajomych i kontrolowania tego, 

co dzieje się w sieci łatwo może wymknąć się spod kontroli 
i przerodzić w nałogową czynność.

Co Cię powinno zaniepokoić?

-silna potrzeba noszenia ze sobą telefonu cały czas;
-reagowanie na każdy sygnał powiadomienia

-spędzanie coraz większej ilości czasu w mediach społecznościowych
-poczucie nudy, pustki i zdenerwowania w przypadku dłuższego milczenia telefonu

-ciągłe porównywanie się z tym, co upubliczniają osoby w sieci i przekonanie
 o posiadaniu gorszego życia niż obserwowani znajomi

-trudności z koncentracją uwagi, skupieniem, zaśnięciem wynikające 
z nadużywaniem smartfona

-ciągłe sprawdzanie, co robią znajomi i silne zainteresowanie ich życiem
-przymus relacjonowania swojego życia w Internecie

-niepokój, kiedy znajomi bawią się bez Ciebie, obawa przed przeoczeniem ważnego
wydarzenia
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-im silniejszy odczuwasz lęk przed byciem offline, tym bardziej możesz odczuwać wahania
nastrojów, w tym poczucie odrzucenia i wyobcowania. Poza tym ciągłe kontrolowanie

tego, co się dzieje w sieci powoduje problemy z koncentracją, zaniedbywanie
codziennych obowiązków, konflikty z rodzicami oraz problemy ze snem. To wszystko nie

wpływa korzystnie na Twoje zdrowie fizyczne i psychiczne, a nawet może przyczynić się do
poważnej depresji. Jeżeli zaobserwujesz u siebie podobne objawy koniecznie zwróć się 

o pomoc do kogoś dorosłego.

TO MUSISZ WIEDZIEĆ:TO MUSISZ WIEDZIEĆ:
 -zdjęcia umieszczane w mediach społecznościowych są upiększane, przerabiane 
w programach graficznych lub za pomocą filtrów. Publikujące je osoby wybierają

najładniejsze ujęcia, koloryzują opisy tylko po to, aby przyciągnąć jak największą liczbę
obserwujących. Nie porównuj swojego życia i siebie do tego co widzisz w Internecie.

Porównania zawsze wypadają na niekorzyść. Po prostu bądź sobą! 

-nie buduj swojej samooceny na ilości posiadanych lajków czy followersów. Zabiegając 
o popularność w sieci możesz zacząć podejmować błędne decyzje i publikować zdjęcia, 

o których po pewnym czasie może chciałbyś zapomnieć. Warto też zadbać o swoją
prywatność i nie dzielić się wszystkimi wydarzeniami z życia w Internecie. 

 
Czy nie patrząc w telefon mógłbyś wymienić wszystkie osoby, które obserwujesz na

Facebooku? A może łatwiej będzie Ci wymienić osoby, 
z którymi naprawdę się kumplujesz? Zgadłam? 

I taką przyjaźń warto pielęgnować:)

JOMO ZAMIAST FOMOJOMO ZAMIAST FOMO
JOMO to alternatywa dla FOMO polegająca na świadomej rezygnacji z bycia

na bieżąco ze wszystkimi wydarzeniami w mediach społecznościowych.
Zamiast sprawdzać, co dzieje się u innych mamy więcej czasu dla siebie,

rodziny i przyjaciół. Żeby stało się to łatwiejsze warto znaleźć sobie jakieś
zajęcie, rozwinąć pasję, uprawiać sport.

 I gwarantuję Wam-będziecie wtedy szczęśliwsi !
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