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Fenomenem FOMO (ang. Fear of Missing Out) interesuje si¢ coraz wigcej Polakéw. Mozna to
latwo zweryfikowad, siegajgc po Google Trends. Po wpisaniu akronimu w okno wyszukiwarki
okazuje sig, ze skala zaciekawienia zjawiskiem od lat nieustannie si¢ nasila. O FOMO donoszg
takze media i naukowcy. Liczba akademickich publikacji na jego temat rosnie, a przyczynia sig
do tego nie tylko cyfryzacja codziennosci, podatnos¢ ludzi na uzaleZnienia, ale i trudne czasy,
w jakich przyszto nam zy¢ - w tym pandemia. Niniejszy tekst, lgczgc powyzsze wqtki, prezentuje

wybrane wyniki z badan z 2021 roku i skupia si¢ na problemowym spoZywaniu alkoholu.
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FOMO przed pandemia

Warto pamigta¢, ze pierwotnie FOMO badano przez
pryzmat strachu przed utratg relacji spotecznych czy nie-
zadowolenia z podejmowanych decyzji, jak tez poczucia
zalu w kontekscie dokonanego wyboru. Prawdziwa nauko-
wa popularno$¢ zjawisko zyskato dopiero w polaczeniu
z internetem, zwlaszcza mediami spofecznosciowymi.

W jednej z najwazniejszych prac poswigconych temu fe-
nomenowi nie tylko opracowano narze¢dzie badawcze do
jego pomiaru (skale FOMO), ale i powigzano go ze $wiatem
wirtualnym, proponujac (wielokrotnie potem przytaczana)
definicje, wedlug ktérej FOMO to ,,wszechogarniajacy
lek, ze inne osoby w danym momencie przezywaja bar-
dzo satysfakcjonujace doswiadczenia, w ktérych ja nie
uczestnicze” (Przybylski i in., 2013). Dzisiaj fenomen jest
osadzony gtéwnie w zagadnieniach zwigzanych z techno-
logia, siecia, zdigitalizowanym zyciem. Analizuje si¢ go

raczej w negatywnym kontekscie: uzaleznien od internetu,
social mediéw, komunikatoréw (np. Alt,2017; Sanalaniin,,
2017; Bankoglu & Cerkez, 2019; Pivettaiin., 2019), stresu
i obnizonej samooceny (Fox & Moreland, 2015; Beyens,
Frison & Eggermont, 2016), potrzeby nieustannego i ak-
tywnego podlaczenia do profilu spotecznosciowego (np.
Elhaiiin., 2016; Jamesiin., 2017). Pojawiaja si¢ publikacje
taczace FOMO z deprywacja snu, obnizonym nastrojem,
zaburzeniami nerwicowymi czy odstawiennymi (np.
Adamsiin,, 2017; Huntiin,, 2018; Oberstiin., 2017; Scott
& Woods, 2018). Czesto wskazuje sie, ze pojecie to wigze
si¢ z psychologiczng potrzeba przynaleznosci (Scalzo
and Martinez, 2017; Xie i in., 2018, Franchina i in., 2018)
i wynika z obawy przed ,wypadnieciem z obiegu” czy
utratg mozliwoéci udzialu w przyjemnym doswiadczeniu
(np. Alt, 2017 1 2018; Barry i in., 2017).

W literaturze przedmiotu mozna znalez¢ tez pojecie
»fonsumera”, czyli osoby odczuwajacej nieodpartg che¢
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konsumpcji napedzanej lekiem przed tym, ze co$ waz-
nego moze ja omina¢ (Argan & Tokay-Argan, 2018).
»Fonsumerzy” skupiajg si¢ na zaspokajaniu potrzeb
wynikajacych raczej z poréwnan spofecznych niz real-
nosci ich $wiata wewnetrznego. Z drugiej strony FOMO
pojawia si¢ w kontekscie kompulsywnego kupowania
i zaangazowania w zakupy, co przeklada si¢ na wyzszy
poziom lojalnosci wobec konkretnej marki czy firmy
(Osemeahon i in., 2020). Jak dowodzi Seale (2015), bli-
sko 3/4 respondentéw przyznalo, ze kupowanie byto dla
nich sposobem radzenia sobie z wysokim FOMO. To nie
tylko realnie powigkszalo ich finansowe dlugi (wedlug
nich tylko produkty luksusowe mogty podtrzymac ich
status spoleczny), ale takze w dalszej perspektywie mo-
glo negatywnie wptywac na wypracowanie przez nich
innych, bardziej adaptacyjnych strategii radzenia sobie
z trudnymi emocjami (a na poziomie behawioralnym -
skutkowac¢ uposledzeniem zdolno$ci hamowania reakcji).
Cze$¢ badaczy skupia sie jeszcze na powigzaniach FOMO
z zaburzeniami uzywania alkoholu, ale do tego watku
przejdziemy za moment.

FOMO podczas pandemii

Rozumienie zjawiska, zaproponowane przez Przybylskiego
iin. (2013), nadal powtarza si¢ w kolejnych badaniach (np.
Gioia i in., 2021; Song i in., 2021).

Na tym tle wyroéznia sie opracowanie Yu i in. (2020),
gdzie FOMO definiowane jest jako lek pojawiajacy sie
w odniesieniu do kontrolowania informacji o COVID-19.
Z kolei na kanwie zagrozen psychologicznych wyrasta
nowa konceptualizacja FOMO (Zhang, Jiménez & Ci-
cala, 2020), rozumianego jako reakcja emocjonalna na
utrate doswiadczenia wigzacego sie z obrazem siebie, co
w efekcie moze prowadzi¢ do m.in. indywidualnej albo
spofecznej izolacji.

Warto tez wspomnie¢ o skali do pomiaru pandemicznej
postaci Fear of Missing Out, czyli COVID-19 Information
FOMO (Yuiin., 2020). Badacze wykazujg, Ze — po pierw-
sze — podczas lockdownéw FOMO najsilniej zagrazalo
dobrze wyksztalconym mezczyznom, a po drugie - 1a-
czylo sie z intensywnym rozpowszechnieniem informacji
o pandemii. Temat wzmozonej, nadmiarowej komunikacji
online pojawia si¢ takze u Gioia i in. (2021) oraz Hayran
& Anik (2021) - w tym ostatnim badaniu w kontekscie
obnizenia samopoczucia, zaburzenia koncentracji uwagi
i probleméw zdrowotnych, np. braku snu.

Pojawiajg si¢ opracowania, ktoérych autorzy analizuja
FOMO w powigzaniu z réznymi aspektami wspolcze-
snosci, np. poczuciem przynaleznosci, korzystaniem
z social mediéw i zmeczeniem pandemia lub mediami
oraz poczuciem osamotnienia podczas izolacji (Wegmann,
Brandtner & Brand, 2021; Song i in., 2021; Liu i in.; 2021;
Fumagalli, Dolmatzian & Shrum, 2021).

Nasze badania

Reprezentatywne badania polskich internautéw powyzej
15. roku zycia nad Fear of Missing Out w Polsce prowa-
dzimy od 2018 roku (od poczatku naszym partnerem jest
Ogdlnopolski Panel Badawczy Ariadna, w2018 i 2019 roku
wsparto nas Google Poland, a od 2021 wspdtpracujemy
z PIB-NASK). Projekt jest unikatowy w skali globalnej:
po pierwsze, liczba badann FOMO przeprowadzanych na
probie reprezentatywnej jest znikoma (por. A.K. Przybylski
iin., 2013; Hampton, Lu & Shin, 2016; Reinecke iin., 2017;
Bright & Logan, 2018). Po drugie, nie istnieje — wedlug
naszej wiedzy — przedsiewzigcie, ktore analizowaloby
FOMO cyklicznie, w dodatku uwzgledniajac zjawiska
mu towarzyszgce.

Wi4réd niezmiennych celéw badawczych pozostaja pomiar,
monitorowanie, opisywanie specyfiki i skali wystepowania
fenomenu w Polsce, analiza i charakterystyka powia-
zan migdzy FOMO a zblizonymi do niego zjawiskami,
dziatalno$¢ popularyzatorska i edukowanie w obszarze
dobrostanu cyfrowego.

W 2021 roku zrealizowali$my badania, dodajac jedynie
kontekst pandemiczny. Jak zwykle w celu pomiaru skali
FOMO wybrali$my metode sondazu ankietowego z wy-
korzystaniem techniki CAWI (Computer Assisted Web
Interview) przy uzyciu kwestionariusza ankietowego.
W opracowaniu narzedzia badawczego podtrzymalismy
zasade, ze ma sie ono oprze¢ na modufach: jednym nie-
zmiennym i wielu ruchomych, zmienianych w zaleznosci
od cyklu badania.

Niezmienny modut to wspomniana skala FOMO Przy-
bylskiego i in. (2013). Z kolei wér6d moduléw ruchomych
w 2021 roku znalazly si¢: korzystanie z mediow w trakcie
pandemii; ogdle refleksje dotyczace pandemii; pandemia
a informacje; ,,Skala przecigzenia informacyjnego” (The
Information Oveload Scale, IOS) Williamsona, Eakera &
Lounsbury’ego (2012); ,,Skala info-pandemiczego FOMO”
(COVID-19 Information Fear of missing out scale — CIFS)
Yuiin. (2020); ,,Kwestionariusz zaangazowania w media
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spotecznosciowe” (Social Media Engagement Questionna-
ire, SMEQ) Przybylskiego i in. (2013); ,,Dzien fomersa™;
»Skala uzaleznienia od telefonu komoérkowego” (Mobile
Phone Usage Addiction Scale) Karadagaiin. (2015); ,Skala
nomofobii” (No mobile phobia Questionnare, NMP-Q)
Yildirima & Correia (2015); ,,Utrzymywanie zdrowych
nawykoéw technologicznych w trakcie pandemii™; ,, Kwe-
stionariusz CAGE” Ewinga (1984) oraz ,,Strategie radzenia
sobie ze stresem (wg Kwestionariusza mini-COPE)” (The
Brief Coping Orientations to Problems Expieriences, Brief
CORPE) Carver, Scheier i Weintraub (1989).

Oczywiscie kwestionariusz poddalismy pretestowi, dzieki
ktéremu wprowadzilismy potrzebne zmiany. Po realizacji
badan przez Ogdlnopolski Panel Badawczy Ariadna,
przystapilismy do analizy statystycznej, dzigki ktorej
dookreslilismy poziomy ,,sfomowania” internautdw: niski
(-1 SD), $redni i wysoki (+1 SD). Caly proces - facznie
zomowieniem analizy korelacji migdzy stopniem FOMO
ainnymi zjawiskami - szczegétowo opisujemy w naszych
publikacjach (np. Jupowicz-Ginalska i in., 2018, 2021).
Pozyskane dane wyselekcjonowalismy pod katem ich
przedstawienia w raporcie popularyzatorsko-edukacyjnym
pt. ,FOMO 2021: Polacy a lek przed odfaczeniem podczas
pandemii”. Ukazal si¢ on w grudniu 2021 roku i ponow-
nie wzbudzil zainteresowanie medidw, edukatoréw oraz
odbiorcéw (WDIB UW, 2021). Warto dodaé, ze w 2021
roku projekt uzyskat pozytywna opinie Komisji Rektor-
skiej ds. Etyki Badan Naukowych z Udzialem Czlowieka

(Uniwersytet Warszawski), a rzetelnos¢ (alfa Cronbacha)
wykorzystanej przez nas skali FOMO wyniosta =0,92.

Wybrane wyniki badan

W 2021 roku po raz pierwszy siegneliémy po zagadnienie
spozywania alkoholu, poniewaz juz wcze$niej wykazy-
wano istniejace zwigzki miedzy FOMO a konsumpcja
napojow alkoholowych (Riordaniin., 2015). Dowodzono,
ze wysoko sfomowani studenci nie tylko pija srednio 1,5
razy wiecej anizeli ci o niskim poziomie FOMO, ale takze
towarzyszy temu wiecej negatywnych konsekwencji, np.
moéwienie rzeczy, ktérych nastepnego dnia badani si¢
wstydzili czy utrata przytomnosci w wyniku intoksykacji
(tamze). Mozna to ttumaczy¢ tym, iz ,.fomersi” czesciej
korzystaja z mediow spolecznosciowych, doswiadczajac
tam silniejszej ekspozycji na bodzce zwigzane z konsump-
cja alkoholu (np. podczas relacji z koncertéw czy imprez).
Dodatkowo majg wigkszg potrzebe gratyfikujacych do-
$wiadczen spotecznych, stad czestsze angazowanie sie ich
w ryzykowne zachowania, jak cho¢by udzial w ,grach
alkoholowych” czy spozywanie alkoholu w miejscach
niebezpiecznych (Riordan i in., 2021). Nie bez znaczenia
jest tez to, ze osoby o wysokim poziomie FOMO silniej
odczuwaja presje rowiesnikdw w kontekscie zachety do
spozywania alkoholu (a z uwagi na mniejszg autonomie
trudniej przychodzi im odmawianie; por. Grigorian,
2022). Warto nadmienic¢, ze powstalo narzedzie do bada-

Wykres 1. Rozklad odpowiedzi na pytania ,,Kwestionariusza CAGE” Ewinga (1984).
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Zrédlo: Opracowanie wlasne. Kwoty dobrane wedtug reprezentacji w populacji polskich internautéw, na prébie ogélnopolskiej dla 0séb od 15+, n=1067, dla

plci, wieku, wyksztalcenia i wielko$ci miejscowosci zamieszkania.
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nia FOMO przez pryzmat leku przed tym, ze badanych
moga omina¢ doswiadczania wspdlnego imprezowania
i picia - ALFOMO (Al Abri, 2017).

Nalezy pamietaé, Zze omawiane dane zebrali$my pod-
czas pandemii, kiedy to zmienity si¢ wzorce konsumpcji
alkoholu (Pollard, 2020; Ramalho, 2020). Jak wynika
z innych publikacji, w tym czasie czgsciej spozywano
alkohol w samotnoéci lub z partnerem zyciowym, ani-
zeli ze znajomymi. Ttumaczono to izolacja, zmiang
nawykéw i trudnodciami z radzeniem sobie z lgkiem
i obnizonym nastrojem (Schmits & Glowacz, 2021; Murthy
& Narasimha, 2021). Wzrosta tez sprzedaz i konsumpcja

napojow alkoholowych, czemu sprzyjato m.in. czasowe
bezrobocie wynikajace z uwarunkowan pandemicznych
(Calinaiin., 2021).

W naszym projekcie siegneliémy po kwestionariusz CAGE
- narzedzie krétkie, ale do$¢ czule i traftne. Wezesniejsze
badania pokazuja, ze twierdzaca odpowiedZ na minimum
2 z 4 zawartych tam pytan u 81% badanych potwier-
dza diagnoze zespotu zaleznosci alkoholowej (Saunders
& Kershaw, 1980), a w doniesieniach polskich ten odsetek
jest jeszcze wyzszy i siega nieco ponad 90% (Krochiin.,
2001). Oczywiscie, aby moc postawic¢ diagnoze, konieczny
jest obszerny wywiad kliniczny. Jednak dla nas istotniejsze

Wykres 2. Kwestionariusz CAGE (Ewing, 1984) a poziomy FOMO (odpowiedzi tak).
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Zrédlo: Opracowanie wlasne. Kwoty dobrane wedtug reprezentacji w populacji polskich internautéw, na prébie ogélnopolskiej dla 0s6b od 15+, n=1067, dla

plci, wieku, wyksztalcenia i wielkosci miejscowosci zamieszkania.

Wykres 3. Rozklad odpowiedzi na pytania kwestionariusza CAGE (1984) — pte¢ badanych (odpowiedzi tak).
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Zr6dlo: Opracowanie wlasne. Kwoty dobrane wedtug reprezentacji w populacji polskich internautéw, na prébie ogélnopolskiej dla 0séb od 15+, n=1067, dla

plci, wieku, wyksztalcenia i wielko$ci miejscowosci zamieszkania.
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bylo oszacowanie skali zjawiska i zbadanie relacji pomiedzy
konsumpcjg alkoholu a poziomem FOMO.

Podstawowe dane dla kwestionariusza przedstawia wykres
1, za$ dla kwestionariusza ujetego w konteks$cie FOMO
— wykres 2.

Wyniki uwzgledniajace ple¢ badanych obrazuje wykres
3. Jak wida¢, problem czesciej wystepuje u mezczyzn niz
kobiet, podobnie jak wsréd oséb wysoko sfomowanych
anizeli tych o niskim poziomie FOMO.

W pytaniu o to, czy rozne osoby z otoczenia badanych
denerwowaly ich uwagami na temat ich picia, twierdzgco
odpowiedzialo 16% ankietowanych (23% mezczyzn versus
9% kobiet). W tym przypadku takze prym wiedli ,,fomersi”,
czterokrotnie cz¢sciej przyznajac, Ze otoczenie niepokoito
sie ich sposobem uzywania alkoholu. Interesujace jest
to, iz najliczniejsza grupe (23%) stanowili respondenci
w wieku 55-64 lat. Mozna wigc przypuszczaé, ze ludzie
mlodsi czeéciej przyzwalaja na spozywanie alkoholu,
nawet jesli wzorce jego konsumpcji odbiegajg od przyjetej
normy spoleczne;j.

Idac dalej, co czwarty ,,fomers” deklarowal, ze odczuwat
wyrzuty sumienia lub wstyd z powodu swojego picia (dla
poréwnania wérédd osob o niskim FOMO ten odsetek
wyniost 11%). W grupie ogélnej twierdzaco na to pytanie
odpowiedziato 18% badanych (26% mezczyzn i 9% kobiet).
Czgsciej deklarowaly to osoby bedace w zwigzkach (nie-
formalnym - 25% i malzenskim - 18%) anizeli te stanu
wolnego (single i rozwiedzeni — 14%, a wdowcy — 3%).
Mozemy zaryzykowa¢ hipoteze, ze bedac w zwigzku ta-
twiej niz w pojedynke o doswiadczanie wstydu. Znaczace
moga tez by¢ trudne informacje zwrotne otrzymane od

partnera na temat wlasnego wzorca picia, intensyfikujace
odczuwane emocje.

Najbardziej diagnostyczne w opinii specjalistow (Skogen
i in., 2011) jest pytanie o to, czy badanym zdarzylo sie,
ze rano po przebudzeniu pierwszg rzecza bylo dla nich
wypicie alkoholu dla uspokojenia si¢ lub ,,postawienia na
nogi”. Odnosi si¢ ono bezposrednio do jednego z kryteriow
uzaleznienia w klasyfikacji ICD-10, jakim jest alkoholowy
zespOl abstynencyjny, do ktérego dochodzi u 0séb uzalez-
nionych w wyniku odstawienia alkoholu lub znaczacego
ograniczenia spozywanych ilosci.

W grupie os6b wysoko sfomowanych az 23% badanych
odpowiedzialo twierdzaco, podczas gdy w grupie osob
nisko sfomowanych ten odsetek wyniost tylko 4%. Ponad
trzykrotnie czgsciej dotyczylo to mezczyzn niz kobiet
(13% vs 4%). Najliczniejsza grupe wiekowa stanowity tu
osoby miedzy 20. a 24. rokiem Zycia (17%), a najrzadziej
deklarowano to w przedziale oséb 55-64 lata. To do$¢ za-
skakujace, gdyz zdawac by sie mogto, ze ten objaw rozwija
si¢ wraz ze ,,stazem” picia i dlatego istnieje ryzyko, ze do
tego beda czedciej sie przyznawaly raczej osoby starsze.
By¢ moze jednak kluczowy tu jest nie czas spozywania
alkoholu mierzony w latach, ale raczej jego intensywnos¢.
Co ciekawe, we wszystkich czterech pytaniach miesz-
kancy wielkich miast (powyzej 500 tys. mieszkancow)
kilkukrotnie czg$ciej twierdzaco odpowiadali na pytania.
Wryniki dotyczace miejsca zamieszkania badanych ilu-
struje wykres 4. Jest to w zgodzie z innymi publikacjami,
moéwigcymi, iz to wladnie osoby zamieszkujgce na wsi
czedciej deklarujg abstynencje (Dixon & Chartier, 2016).
Ttumaczy¢ to mozna wiekszg ekspozycja na bodzce

Wykres 4. Rozklad odpowiedzi na pytania kwestionariusza CAGE (1984) — miejsce zamieszkania (odpowiedzi tak).
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Zré6dto: Opracowanie wlasne. Kwoty dobrane wedtug reprezentacji w populacji polskich internautéw, na prébie ogélnopolskiej dla 0séb od 15+, n=1067, dla

plci, wieku, wyksztalcenia i wielko$ci miejscowosci zamieszkania.
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zwigzane z konsumpcja alkoholu przez mieszkancow
metropolii. Nie bez znaczenia jest fakt, ze duze miasta
przyciagaja studentéw, majacych wieksza tendencje do
eksperymentowania z substancjami psychoaktywnymi
niz osoby w okresie $redniej dorostosci.

FOMO, pandemia i alkohol - co dalej?

Czy po zapoznaniu si¢ zdanymi, mimowolnie nie nasuwa
sie¢ nam skojarzenie z ,,testem Marshmallow” Waltera
Mischela? Badacze przygladali si¢ w nim zdolnosci do
odraczania gratyfikacji przez dzieci w wieku przedszkol-
nym. Maluchy mogty zadecydowac, czy chcg zjes¢ jedna
stodka pianke teraz, czy dwie po jakims$ czasie. Mialy
takze wplyw na to, kiedy wezwg eksperymentatora, ktory
pojawi si¢ z dodatkowg porcja stodkosci.

Warto zaznaczy¢, ze u przedszkolakéw funkcje wyko-
nawcze, odpowiedzialne za hamowanie reakcji, nie sa
jeszcze nalezycie rozwiniete, ale wiemy przeciez, ze wirdd
réznych grup klinicznych - m.in. oséb uzaleznionych
— funkcjonowanie kory przedczolowej jest zakiocone,
a jej zdolnosci regulacyjne zmniejszone (co potwierdza-
ja doniesienia z badan neuroobrazowania). U podloza
uzaleznienia lezg jeszcze dwa mechanizmy neuronalne:
zwigkszona reaktywno$¢ ciata migdalowatego na bodzce
lekowe i mniejsza wrazliwo$¢ uktadu nagrody na wzmoc-
nienia (Gola, 2016).

Dla klinicystow, terapeutéw uzaleznien i specjalistow
zajmujacych si¢ profilaktyka zachowan ryzykownych
whniosek zdaje si¢ by¢ jasny — warto pracowa¢ nad me-
taumiejetnos$ciami i ¢wiczeniem wyzszych funkcji
poznawczych nie tylko wérdéd dzieci, ale i 0sob, ktdre
majg tendencje do kompulsywnych zachowan, w tym
picia alkoholu.

Rozwijanie tego obszaru pozwala na lepsze radzenie sobie
z wyzwalaczami, wybieranie bardziej konstruktywnych
sposobow radzenia sobie z napieciem, podejmowanie
trafniejszych decyzji, jak réwniez §wiadome stawianie
granic. Wspomniane umiejetnosci zdaja si¢ jeszcze bar-
dziej zyskiwac na znaczeniu w przypadku adolescentéw
imlodych dorostych wychowanych w kulturze natychmia-
stowej gratyfikacji. Warto pamieta¢, ze majg oni za soba
okres dwoch lat pandemii, gdzie — przebywajac wizolacji
- byli pozbawieni wielu naturalnych sytuacji spotecznych,
w ktérych mogliby ¢wiczy¢ funkcje wykonawcze poprzez
planowanie dzialania, hamowanie aktywnosci, kontrole
uwagowa czy monitorowanie swego zachowania. W su-

kurs moga przyjs¢ tu np. programy i aplikacje zdalne,
usprawniajace funkcjonowanie poznawcze (Gamitoiin.,
2014). Badania w grupie oséb uzaleznionych dowiodty,
iz intensywny, czterotygodniowy trening kognitywny
za pomocy aplikacji na telefon komdrkowy znaczaco
poprawit ich kontrole uwagowa i elastycznos¢ poznawcza
(Gamito i in., 2013).

Biorac pod uwage alarmujace dane, mozemy by¢ pewni, ze
CAGE na stale zagosci w naszych badaniach. Interesujgce
moze by¢ zaréwno poréwnanie dynamiki korelacji miedzy
poziomami FOMO a uzywaniem alkoholu, jak réwniez
poszerzenie analiz o kontakty badanych z innymi sub-
stancjami psychoaktywnymi. Ze wzgledu na to, Ze osoby
sfomowane wpadaja w putapke réznych kompulsywnych
zachowan, monitorowanie tego procesu wydaje si¢ nie-
zbedne. Pozwoli ono na lepsze zrozumienie codziennego
funkcjonowania ,,fomerséw”, a takze wypracowanie
zalecen i sposobéw pracy w tym obszarze.
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