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Streszczenie

Zjawisko Fear of Missing Out (FOMO), ttumaczone jako ,strach przed
pominieciem”, stalo si¢ w ostatnich latach jednym z istotnych tematéw
badan w psychologii rozwojowej i klinicznej. Lek, bedacy naturalng reak-
cja organizmu na sytuacje stresujace, moze ewoluowac w zaburzenie psy-
chiczne, gdy staje sie nadmierny i przewlekly. Zaburzenia lekowe obja-
wiaja sie w roznorodny sposob, obejmujac zarowno dolegliwosci fizyczne,
jak i psychiczne. Celem badan byta analiza zwiazku miedzy nasileniem
zjawiska Fear of Missing Out (FOMO) a poziomem leku u oséb w okresie
wczesnej dorostosci. Badania przeprowadzono w grupie 60 os6b w wieku
od 18 do 26 lat — studentéw Akademii Podlaskiej w Bialymstoku.

Stowa kluczowe: FOMO, lek, wczesna dorostosé, media spoteczno-
Sciowe.

1 Artykul powstal w oparciu o badania przeprowadzone przez autorke
w 2025 r. w ramach przygotowania pracy magisterskiej napisanej pod kierun-
kiem dr Anny Kienig w Akademii Podlaskiej w Biatymstoku.
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FEAR OF MISSING OUT (FOMO) AND THE LEVEL
OF ANXIETY IN EMERGING ADULTHOOD

Abstract

The phenomenon of Fear of Missing Out (FOMO) has become one of
the important topics of research in developmental and clinical psychol-
ogy in recent years. Anxiety, which is a natural reaction of the body to
stressful situations, can evolve into a mental disorder when it becomes
excessive and chronic. Anxiety disorders manifest themselves in a vari-
ety of ways, including both physical and mental symptoms. The aim of
the study was to analyse the relationship between the severity of Fear of
Missing Out (FOMO) and the level of anxiety in young adults. The study
was conducted on a group of 60 people aged 18 to 26 — students of the
Podlasie Academy in Bialystok.

Keywords: FOMO, anxiety, emerging adulthood, social media.

Zjawisko Fear of Missing Out (FOMO), ttumaczone jako ,strach
przed pominieciem”, stalo sie¢ w ostatnich latach jednym z istot-
nych tematow badan w psychologii rozwojowej i klinicznej. Termin
ten odnosi sie do niepokoju, Ze inni moga doswiadczac¢ atrakcyj-
nych wydarzen lub aktywnosci, w ktorych jednostka nie uczestni-
czy. W dobie powszechnego korzystania z mediow spolecznoscio-
wych, FOMO jest szczegblnie czeste wsrod osob mtodych, stojacych
u progu dorostosci.

Lek, jako jedna z podstawowych emocji, moze w tym kontek-
Scie pelnic role czynnika wzmacniajacego potrzebe bycia w stalym
kontakcie z otoczeniem spolecznym. Okres wczesnej dorostosci,
definiowany przez Jeffreya J. Arnetta jako emerging adulthood
(18-30 lat), sprzyja nasileniu takich zjawisk z powodu intensyw-
nych zmian rozwojowych i spotecznych.

Zjawisko FOMO

Pojecie Fear of Missing Out (FOMO) zostalo po raz pierwszy
uzyte przez Dana Hermana w latach 90. XX wieku. Herman (1996)
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definiowalt FOMO jako obawe przed nieodpowiednim wykorzysta-
niem dostepnych mozliwosci oraz jednoczesna utrate potencjalnej
radosci zwiazanej z przegapianiem tych mozliwosci. W swojej pracy
analizowatl proces powstawania FOMO oraz wskazywal przyczyny
jego wystepowania, omawiajac zaréwno jego wady, jak i nieliczne
zalety.

Istnieje wiele podkategorii przyczyn i mechanizméw dziatania
FOMO, z ktorych jedna z gléwnych jest ludzka potrzeba przynalez-
nosci i akceptacji spolecznej. Ludzie, bedac istotami spotecznymi,
naturalnie daza do nawigzywania i utrzymywania wiezi z innymi
oraz uczestnictwa w istotnych dla spolecznosci wydarzeniach i ak-
tywnosciach. Ta potrzeba przynaleznosci jest mocno zakorzeniona
w psychologii czlowieka i wynika z ewolucyjnej potrzeby tworzenia
wspolnot, ktore zapewniajgq bezpieczenstwo i wsparcie (Alabri, 2022).

Jeden z glownych mechanizméw wplywu mediow spoleczno-
Sciowych na FOMO jest porownywanie sie spoteczne (Servidio i in.,
2024). Uzytkownicy sa narazeni na idealizowane wersje zycia swo-
ich znajomych, co czesto prowadzi do porownan, mogacych wywo-
la¢ frustracje i niezadowolenie z wlasnej sytuacji. Widzac zdjecia
z egzotycznych wakacji, posty o sukcesach zawodowych i inne mo-
menty triumfu, moga odczuwac, ze ich zycie jest mniej ekscytujace
lub udane. Jednakze trzeba pamieta¢, ze to, co widzimy online,
to jedynie fragment zycia innych, ktory nie odzwierciedla w pelni
rzeczywistosci.

Wsrod mtodych dorostych czesto promowany jest ideat sukce-
su i aktywnego stylu zycia, co staje si¢ norma kulturowa w wielu
spoleczenstwach. Ten ideat jest silnie wspierany przez media, re-
klamy oraz tresci publikowane w mediach spotecznosciowych, kto-
re ukazuja wizerunki ludzi osiagajacych sukcesy zawodowe, pro-
wadzacych aktywny tryb zycia i uczestniczacych w réznorodnych,
ekscytujacych wydarzeniach.

Cho¢ FOMO nie jest nowg koncepcja, jego znaczenie znacz-
nie wzroslo wraz z rozwojem serwisow spotecznosciowych. Wedtug
teorii samodeterminacji (Self-Determination Theory — SDT) Edwar-
da L. Deci’ego i Richarda M. Ryana (2000), FOMO jest wynikiem
niezaspokojenia pewnych potrzeb psychologicznych. SDT twierdzi,
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ze samoregulacja i zdrowie psychiczne zaleza od spelnienia trzech
podstawowych potrzeb: mozliwosci uczestniczenia w Swiecie, nie-
zaleznosci osobistej oraz poczucia wiezi spotecznej. Istnieje korela-
cja miedzy tymi podstawowymi potrzebami, FOMO i korzystaniem
z mediow spotecznosciowych.

Dodatkowo, nadmierne planowanie i zaangazowanie stanowia
istotny element FOMO. Osoby dotkniete tym zjawiskiem czesto
nadmiernie planuja swoj czas i staraja sie uczestniczy¢ we wszyst-
kich mozliwych wydarzeniach lub aktywnosciach, aby nie czuc sie
wykluczone. Te kluczowe cechy FOMO - jak strach, ciagte spraw-
dzanie mediow spotecznosciowych, porownywanie sie z innymi,
trudnosci w koncentracji oraz nadmierna organizacja — ksztattuja
doswiadczenia jednostek w spoteczenstwie cyfrowym i maja wplyw
na ich zycie (Jabeen i in., 2023).

Przybylski i in. (2013) w swoich badaniach skoncentrowali sie
na zjawisku FOMO, czyli leku przed tym, ze cos waznego dzieje sie
bez naszego udziatu.

Badania te mialy cztery glowne zalozenia: (a) opracowanie
wskaznika FOMO dla polskich uzytkownikoéw internetu, (b) analiza
zwigzkow miedzy FOMO, a korzystaniem z mediéw spotecznoscio-
wych, zachowaniami online, podatnoscia na uzaleznienia od inter-
netu oraz dobrostanem psychofizycznym, (c) identyfikacja roznic
miedzy osobami o réznym poziomie FOMO, a przecietnymi Pola-
kami, (d) propozycja sposobow zarzadzania FOMO, aby promowac
zdrowe korzystanie z internetu oraz digital wellbeing, rownowage
miedzy korzystaniem z mediow spotecznosciowych a zachowaniem
dobrostanu psychofizycznego.

W badaniach zostata wykorzystana ankieta sktadajaca sie z 499
pytan szczegotowych, z czego 475 ulozono w skali Likerta. Wiek-
szo$¢ pytan miata charakter zamkniety oraz jednokrotnego wyboru.

Z badan wynika, ze FOMO jest powszechne wsrod uzytkowni-
kow Internetu w Polsce, szczegolnie wsrod mlodych ludzi i miesz-
kancow duzych miast. Nie zaobserwowano znaczacych roznic
miedzy plciami. Osoby z wyzszym FOMO sa bardziej aktywne
w mediach spolecznosciowych oraz korzystaja z nich czesciej i dtu-
zej. Media spotecznosciowe wykorzystuja gtownie w celach relaksu
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i rozrywki, rzadziej w celu budowania wizerunku. Czesto korzysta-
ja z nich rowniez w miejscach i sytuacjach, ktére mozna uznac za
nieodpowiednie. Ponadto przyznaja sie do zaniedbywania zadan
domowych ze wzgledu na nadmierne korzystanie z mediéw spo-
tecznosciowych.

Badanie przeprowadzone przez Perazziniego i in. (2023), doty-
czylo relacji miedzy stylem przywiazania dorostych FOMO oraz po-
stawa mindfulness. Jego celem bylo zbadanie, czy uwaznos¢ moze
pelnic role mediatora w zwigzku miedzy roznymi stylami przywiaza-
nia, a poziomem FOMO, co pozwoliloby lepiej zrozumiec¢, jak cechy
osobowosci i uwaznos¢ wpltywaja na intensywnos¢ FOMO. Bada-
nie zostalo przeprowadzone na grupie 192 osob, glownie studentow
Uniwersytetu w L’Aquila. Uczestnicy zostali zrekrutowani przez me-
dia spotecznosciowe i bezposrednie zaproszenia, po czym wypelnili
ankiete online, ktora obejmowata: skale stylu przywiazania doro-
slych AAS-R, skale uwaznosci CAMS-R oraz skale leku przed prze-
gapieniem czegos FOMOS. Wyniki wykazaly, ze trzy style przywia-
zania dorostych (bliskos¢, zaleznosc i lek) maja znaczacy wplyw na
poziom FOMO poprzez postawe mindfulness. Bliskos¢ i zaleznos¢
byly pozytywnie skorelowane z uwaznoscia, co sugeruje, ze osoby
z bezpiecznym stylem przywiazania maja wyzszy poziom uwaznosci,
pomagajacy im lepiej radzi¢ sobie z FOMO. Natomiast lekliwe przy-
wiazanie bylo negatywnie skorelowane z uwaznoscia, wskazujac, ze
osoby z wyzszym poziomem leku w relacjach maja nizsza uwaznosc
i wyzszy poziom FOMO. Wnioski z badania sugeruja, Ze uwaznosc
moze odgrywac kluczowa role w zmniejszaniu wplywu negatywnych
aspektow przywiazania na intensywnos¢ FOMO. Wskazuje to, ze
rozwijanie postawy mindfulness moze by¢ skuteczna metoda w re-
dukcji FOMO, zwlaszcza u 0sob z niepewnym stylem przywiazania.
Wyniki te moga by¢ uzyteczne w projektowaniu interwencji psycho-
logicznych majacych na celu poprawe dobrostanu emocjonalnego
i spolecznego mlodych doroslych poprzez promowanie uwaznosci
jako mechanizmu ochronnego przed FOMO.

Mechanizmy ksztaltujace zwigzek miedzy FOMO a poziomem
leku mozna znalez¢ w wielu sferach naszego zycia. Mechanizmy sto-
jace za tym mozna znalez¢ na kilku poziomach psychologicznych.
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FOMO odgrywa kluczowa role w obciazeniu emocjonalnym, jak
i decyzyjnosci. Ciaglos¢ w kontakcie z innymi i tym co sie dzieje
u naszych znajomych moze powodowac obawe przed dokonywa-
niem wyborow, ktoére natomiast pobudzaja chroniczny lek i stres.
Jednostki stajg sie bardziej samokrytyczne dzieki ciaglej ekspo-
zycji na wyidealizowane obrazy zycia innych. Skutkuje to mysla-
mi, ze jest sie niewystarczajacym, nie robi sie tyle ile powinno sie.
Efektem moze by¢ rezygnacja z pracy nad wlasnymi osiagnieciami
i celami.

Zwiazek miedzy FOMO, a lekiem mozna rozpatrywac réwniez
w kontekscie biochemicznym. Lek czy stres moga prowadzi¢ do
podwyzszenia kortyzolu, hormonu stresu. Wzrost jego poziomu in-
tensyfikuje uczucie leku i napiecia. Neuropsychologiczne aspekty
FOMO sugeruja, ze mozg reaguje na nagrody spoleczne, takie jak
polubienia czy komentarze, w sposéb podobny do innych form na-
grody. Tego typu reakcje mogg prowadzi¢ do uzaleznienia, co z ko-
lei poteguje lek w sytuacjach braku tych nagrod.

Lek

Lek, bedacy naturalng reakcjg organizmu na sytuacje stresu-
jace, moze ewoluowac w zaburzenie psychiczne, gdy staje sie nad-
mierny i przewlekly. W takim przypadku staje sie on niepropor-
cjonalny do faktycznego zagrozenia i znacznie zakloca codzienne
funkcjonowanie jednostki. Zaburzenia lekowe objawiajg sie w roz-
norodny sposob, obejmujac zarowno dolegliwosci fizyczne, jak
i psychiczne.

Lek jest stanem psychofizjologicznym, charakteryzujacym sie
uczuciem zagrozenia i bezradnosci, ktore towarzysza specyficznym
objawom somatycznym wywolanym stymulacja ukladu wegeta-
tywnego. Jest to powszechny objaw zaro6wno w zyciu codziennym,
jak i w psychopatologii. Wedtug Spielbergera (1983), lek moze by¢
rozpatrywany jako cecha osobowosci (,lek-cecha”) oraz jako aktu-
alnie przezywany zespot objawow wegetatywnych, behawioralnych
i psychicznych (,lek-stan”).
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Lek, bedacy naturalna reakcja organizmu na sytuacje stresuja-
ce, moze ewoluowac w zaburzenie psychiczne, gdy staje sie¢ nadmier-
ny i przewlekly. W takim przypadku staje si¢ on nieproporcjonalny
do faktycznego zagrozenia i znacznie zakloca codzienne funkcjono-
wanie jednostki. Zaburzenia lekowe objawiaja sie w roznorodny spo-
sob, obejmujac zaréwno dolegliwosci fizyczne, jak i psychiczne.

Lek w klasyfikacji ICD-11 (International Classification of Dise-
ases, 11th Revision (Tahilia J. Rebello i. in. 2019) jest rozumiany
jako stan nadmiernego, niekontrolowanego i przewleklego niepo-
koju, ktory moze znaczaco wplywac na codzienne funkcjonowanie
jednostki. ICD-11, wydane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
WHO, wprowadza szczegbélowa klasyfikacje zaburzen lekowych,
pozwalajac na precyzyjniejsze diagnozowanie i réznicowanie réz-
nych form leku.

Lek w okresie wczesnej dorostosci, zazwyczaj obejmujacym
wiek od 18 do 25 lat, jest powszechnym zjawiskiem, ktére moze
wynikac¢ z roznorodnych czynnikéw charakterystycznych dla tego
etapu zycia (Matud, 2020). Wczesna dorostos¢ to czas istotnych
zmian i wyzwan, ktéore moga wywoltywac stres i niepokaj.

Wczesna doroslosé i jej uwarunkowania psychologiczne

Wczesna dorostosé to czas, w ktorym jednostki probuja okre-
sli¢ swoja tozsamosc i znalez¢ swoje miejsce w spoteczenstwie (Ar-
nett, 2000).

Moga odkrywac rézne role zawodowe, spoleczne i osobiste, aby
zrozumiec¢, kim sg i kim chcg sie stac. Na tym etapie zycia ludzie
zaczynaja brac¢ wieksza odpowiedzialnos¢ za siebie i swoje zycie.
Musza podejmowac decyzje dotyczace edukacji, pracy, mieszkania
i innych aspektow doroslego zycia, wymagajace samodyscypliny,
planowania i zarzadzania czasem. Wczesna doroslosc to takze czas,
w ktorym ludzie poszukujag glebokich i trwatych relacji z innymi.
Moga to by¢ romantyczne relacje i przyjaznie, ktére zapewniaja
wsparcie emocjonalne, a takze rozwijaja umiejetnosci komunikacji
i empatii (Arnett, 2000).
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Najnowsze podejsScia teoretyczne w badaniach nad przejSciem
do dorostosci zgodnie twierdza, Ze nie istnieje jednoznaczny uni-
wersalny wskaznik ani okreslony wiek, ktéry wyznacza poczatek
dorostosci. Na przyktad, sugerowano, ze spoleczny zegar, ktory po-
siadamy ulegl zmianie, a wspotczesni mlodzi dorosli nie posiadaja
jasnych wskazowek, kiedy i jakie cele powinni osiagnac, aby stac
sie pelnoprawnymi dorostymi. Mozna stwierdzic¢, ze bycie dorostym
jest dlugotrwalym procesem z wieloma niewiadomymi. Wskazni-
ki spoteczne, takie jak malzenstwo czy rodzicielstwo, znacznie sie
zmniejszyly w stosunku do dorostosci. Zamiast tego, jednostki
musza osiggnac psychologiczna dorostosc¢, ktéra moze by¢ definio-
wana jako harmonijnos¢ miedzy indywidualizmem a troska o in-
nych. Coté (2000) opisal wielu mlodych ludzi jako pozostajacych
w stanie wiecznej mtodosci, co oznacza, ze nie sg juz nastolatkami,
ale jeszcze nie osiagneli psychologicznej dorostosci. Podkreslit, ze
dzisiaj osiggniecie dorostosci jest bardziej subiektywnym doswiad-
czeniem, a subiektywne poczucie wieku jest bardziej zwiazane
z poczuciem dojrzatosci niz z wiekiem chronologicznym. Wskazniki
wkroczenia w etap dorostosci sg bardziej wewnetrzne i indywidu-
alistyczne (Cote, 2000).

Przejscie do niezaleznosci od rodziny i rozwijanie wlasnej au-
tonomii sa istotnymi aspektami wczesnej dorostosci. Mtodzi doro-
sli staja przed koniecznoscia podejmowania samodzielnych decyzji
i ponoszenia odpowiedzialnosci za swoje zycie, co czesto wiaze sie
ze stresem i niepokojem.

Mtodzi dorosli moga miec¢ trudnosci z dostepem do wsparcia
psychologicznego, czy to z powodu braku swiadomosci, czy z powo-
du barier finansowych. Wsparcie psychologiczne jest jednak nie-
zbedne dla radzenia sobie z lekiem.

Pomimo tych wyzwan, istnieje wiele strategii, ktore moga pomoc
mlodym dorostym w radzeniu sobie z lekiem i budowaniu odporno-
Sci psychicznej. Wsparcie spoteczne od rodziny, przyjaciot i partne-
row moze dostarczy¢ emocjonalnego wsparcia i pomoc w tagodzeniu
stresu. Rozmowy z bliskimi osobami, ktore sa w stanie wyshuchac
i zrozumie¢, moga zredukowac poczucie osamotnienia i niepewno-
Sci. Udzial w grupach wsparcia lub spolecznosciach online moze
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rowniez dostarczyC¢ poczucia przynaleznosci i wspoélnoty, co jest
szczegoblnie istotne w momentach przetomowych lub kryzysowych.

Aktualni mlodzi dorosli sa rowniez przedstawicielami Poko-
lenia Z, czyli oso6b urodzonych od konca lat 90. do poczatku lat
2010, wyrozniajacych sie unikalnymi cechami, ktore wynikaja
z dorastania w czasach powszechnego dostepu do nowoczesnych
technologii i szybkiego przeplywu informacji. Pokolenie Z dorastalo
w otoczeniu internetu, smartfonoéw i mediéw spotecznosciowych,
co uczynito ich bieglymi uzytkownikami tych technologii. Internet
i technologie cyfrowe sg dla nich naturalnym srodowiskiem, z kto-
rego czerpia informacje i rozrywke oraz ktore wykorzystuja w pracy
i codziennym zyciu.

Metoda

Celem badania byta analiza zaleznosci miedzy nasileniem
FOMO a poziomem leku u mtodych dorostych.

W badaniu wzieto udziat 60 os6b w wieku od 18 do 26 lat (41
kobiet i 19 mezczyzn) — studentow Akademii Podlaskiej w Bialym-
stoku. Dobor préoby byt celowy.

Zastosowano nastepujace narzedzia badawcze:

1) Skale Fear of Missing Out (FoMO Scale) autorstwa Przybyl-
skiego, Murayamy, DeHaana i Gladwella (2013) w polskiej
adaptacji, shuzaca do oceny natezenia leku przed przega-
pieniem waznych wydarzen spotecznych. Skala zawiera
10 stwierdzen ocenianych na pieciostopniowej skali Likerta.

2) Inwentarz Stanu i Cechy Leku (STAI) autorstwa Spielberge-
ra, Gorsucha i Lushene’a w polskiej adaptacji Wrzesniew-
skiego, Sosnowskiego i Jaworowskiej, umozliwiajacy pomiar
dwoch aspektow leku: przejSciowego (stan) oraz wzglednie
stalej dyspozycji (cecha).

3) Autorski kwestionariusz ankiety, ktory mial na celu ze-
branie podstawowych informacji socjodemograficznych od
uczestnikow. Pytania dotyczyly m.in. plci, wieku, miejsca
zamieszkania oraz poziomu wyksztalcenia respondentow.
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Uczestnicy zostali poinformowani o celu badania, jego anoni-
mowosci oraz dobrowolnosci udzialu. Kwestionariusze byty wypet-
niane indywidualnie, w warunkach zapewniajacych prywatnosc¢
oraz poczucie komfortu psychicznego, bez mozliwosci konsultowa-
nia odpowiedzi z innymi uczestnikami. Sredni czas potrzebny na
wypelnienie calosci materialu badawczego wynosit okoto 20 minut.
Zgromadzone dane zostaly nastepnie poddane analizie statystycz-
nej z zachowaniem zasad poufnosci i zgodnie z wytycznymi etycz-
nymi badan psychologicznych.

Wykonano analize podstawowych statystyk opisowych wraz
z testem Shapiro-Wilka, analizy czestosci, jednoczynnikowe anali-
zy wariancji w schemacie miedzygrupowym, testy Kruskala-Walli-
sa, testy U Manna-Whitney’a oraz analizy korelacji r Pearsona. Za
poziom istotnosci uznano klasyczny prog a = 0,05.

Wyniki

W pierwszym kroku zaprezentowano pelen zestaw podstawo-
wych statystyk opisowych badanych zmiennych iloSciowych wraz
z testami Shapiro-Wilka, weryfikujacymi normalnosc¢ rozkladow
tych zmiennych. Wyniki zestawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Podstawowe statystyki opisowe badanych zmiennych iloScio-
wych w grupie mtodych dorostych

M Me SD Sk. | Kurt. | Min. | Maks. D P

FOMO 36,65|39,50|10,64 | -0,85 | 0,34 5 50 0,92 | 0,001

Lek — stan |44,07| 47 | 9,99 |-0,67 | -0,34| 21 60 0,94 | 0,003

Lek — cecha |49,37| 53 |10,52|-0,68|-0,63| 25 64 0,92 | <0,001

Wszystkie badane rozklady byly odmienne od rozkladu Gaus-
sa. W takiej sytuacji wskazana jest dodatkowa weryfikacja warto-
Sci skosnosci i kurtozy rozkltadéw. W przypadku, gdy miesci sie
ona w przedziale +/- 2, mozna przyjac, ze rozklad nie jest znaczaco
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asymetryczny wzgledem Sredniej (George i Mallery, 2019). Takag
wartoS¢ odnotowano w przypadku wszystkich ujetych w niniej-
szym rozdziale zmiennych iloSciowych. Z tego wzgledu postanowio-
no, ze wykonywane beda analizy statystyczne przy uzyciu testow
parametrycznych przy spelnieniu ich pozostatych zatozen.

Poziom leku jako stanu

Wykres 1. Poziom leku jako stanu u os6b w okresie wczesnej dorostosci

Czestosc

Lek - stan (sten)

Uzyskane wyniki, pozwalaja na stwierdzenie, ze poziom leku
u os6b w okresie wczesnej dorostosci jest wysoki. Pond potowa
respondentow cechowala sie wysokim poziomem leku jako stanu.

Poziom leku jako cechy

Na wykresie 2 zaprezentowano rozklad leku mierzonego jako
cecha badanych os6b. Dominante stanowily wyniki w zakresie ste-
na o6smego i dziewiatego, a wiec byly to wyniki wysokie. Ogolna
przewaga wynikéw wysokich nad niskimi byta jeszcze bardziej za-
rysowana niz dla stanu leku: 56,7% vs 10%.
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Wykres 2. Poziom leku jako cechy u oséb w okresie wczesnej dorostosci

Czestosc

0 2 4 3 8 10

Lek - cecha (sten)

Nasilenie poziomu zjawiska FOMO u badanych os6b w okresie
wczesnej dorostosci

Wykres 3. Rozktad nasilenia poziomu FOMO u badanych

Rozklad poziomu FOMO
u badanych os6b w okresie
wczesnej dorostosci

Nastepnie dokonano analizy zwigzku miedzy poziomem leku
a nasileniem wystepowania zjawiska FOMO u osob w okresie
wczesnej dorostosci. Wykonano analize korelacji r Pearsona, od-
notowujac wyniki istotne statystycznie. Wyniki przedstawiono na
wykresie 1 oraz 2.
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Wykres 1. Wykres rozrzutu z naniesiona linig regresji prezentujacy zwia-
zek miedzy poziomem leku-stanu a poziomem FOMO mtodych dorostych

Lek - stan
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Wykres 2. Wykres rozrzutu z naniesiona linia regresji prezentujacy
istotny statystycznie zwigzek miedzy poziomem leku-cechy a poziomem
FOMO mtodych dorostych
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Poziom FOMO korelowat dodatnio z poziomem stanu leku (r =
0,52; p < 0,001; wykres 1) oraz cechy leku (r = 0,43; p = 0,001;
wykres 2) mtodych dorostych. Wyzszy poziom FOMO wspotwyste-
powal z wyzszym poziomem leku mtodych dorostych. Sita zwiazku
odnotowanego dla stanu leku byta duza, dla cechy leku zas umiar-
kowanie duza.

Dyskusja

Z badan wynika, ze ponad potowa badanych prezentowata
nasilone objawy lekowe. Zbiezne wyniki uzyskali Bayram i Bilgel
(2008), wskazujac, ze studenci uczelni wyzszych czesto doswiad-
czaja wysokiego poziomu leku i stresu. Podobnie Eisenberg i in.
(2007) zauwazyli, ze problemy lekowe w tej grupie wiekowej sa
szczegolnie nasilone, co wiaze sie z presja edukacyjna, niepewno-
Scia zawodowag i wyzwaniami zZyciowymi charakterystycznymi dla
okresu wczesnej dorostosci.

Wiekszos¢ uczestnikow badania osiagnela wysokie wyniki
w skali FOMO. Wyniki te sg zgodne z badaniami Steada i Bibby
(2017), ktorzy podkreslaja, ze mtodzi dorosli sa najbardziej nara-
zeni na FOMO ze wzgledu na intensywna obecnos¢ w Swiecie cy-
frowym. Riordan i in. (2020) rowniez wykazali, ze studenci charak-
teryzuja sie wysokim poziomem FOMO, co powiazano z wiekszym
ryzykiem angazowania sie w ryzykowne zachowania spoleczne.

Osoby charakteryzujace sie wyzszym poziomem FOMO do-
Swiadczaly rowniez silniejszych objawow lekowych. Podobne rezul-
taty uzyskali Przybylski i in. (2013), wskazujac, ze FOMO wiaze
sie z obnizonym dobrostanem emocjonalnym, nasileniem napiecia
i objawow lekowych. Elhaiiin. (2018) podkreslaja z kolei, ze FOMO
moze dziata¢ jako czynnik posredniczacy pomiedzy korzystaniem
z mediow spotecznosciowych a nasileniem leku i depresji. Uzyska-
ne wyniki wskazujg wiec, ze FOMO nie tylko wspotwystepuje z le-
kiem, lecz takze moze byc jego predyktorem.
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Wnioski i implikacje praktyczne

Przeprowadzone badania umozliwily sformulowanie kilku
istotnych wnioskow praktycznych. Uzyskane wyniki potwierdzaja-
ce zwiazek pomiedzy poziomem leku a nasileniem zjawiska FOMO
wskazuja na potrzebe uwzgledniania tego czynnika w diagnozie
psychologicznej os6b znajdujacych sie w okresie wczesnej dorosto-
Sci. Regularne monitorowanie objawow lekowych oraz sklonnosci
do nadmiernego korzystania z mediow spotecznosciowych moze
stanowi¢ wazny element profilaktyki zaburzen emocjonalnych
w tej grupie wiekowe;.

Wyniki badan sugeruja takze koniecznosc¢ witaczania do dzia-
tan psychoedukacyjnych tresci dotyczacych higieny cyfrowej oraz
ksztaltowania adaptacyjnych strategii radzenia sobie z napieciem
emocjonalnym. Programy edukacyjne i terapeutyczne ukierun-
kowane na rozwijanie umiejetnosci regulacji emocji, ogranicza-
nie nadmiernego korzystania z mediow spolecznosciowych oraz
wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci moga przyczyni¢ sie do
obnizenia poziomu leku oraz redukcji negatywnych konsekwencji
FOMO.

W praktyce psychologicznej wyniki badan moga inspirowac do
wdrazania technik ukierunkowanych na redukcje FOMO, takich
jak trening uwaznosci, rozwijanie zdolnosci samoregulacji emocjo-
nalnej czy wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci. Interwencje te
moga obniza¢ poziom leku i wspiera¢ mlodych dorostych w bu-
dowaniu zdrowszych relacji z technologia. Ponadto, uwzglednienie
FOMO jako potencjalnego czynnika ryzyka w pracy diagnostycznej
pozwala psychologom skuteczniej zapobiegac rozwojowi zaburzen
lekowych i wspierac¢ proces adaptacji jednostki do wymagan wcze-
snej dorostosci. Istotnym elementem praktycznym jest réwniez
mozliwos¢ wykorzystania wynikow badan w opracowywaniu dzia-
lan profilaktycznych i warsztatowych skierowanych do studentow
oraz mlodych pracownikow, ktore bedg rozwijaly kompetencje psy-
chospotleczne, takie jak umiejetnosc zarzadzania stresem, asertyw-
nosc¢ czy zdolnos¢ do wyznaczania granic w korzystaniu z mediow
cyfrowych.
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