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ABSTRACT

Woijciech Marcin Czerski, Pietno technologii — nomofo-
bia i FOMO jako przyktady lekéw wspétczesnej mtodzie-
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There is no doubt that new technologies are the hallmark
of modern times. For young people, the digital world is
a natural environment for their functioning in everyday
life. Smartphones and social media accompany them al-
most everywhere. Many of them, following their idols, not
only like and comment on what others do, but also cre-
ate their own image online. This often leads them to lose
themselves in what they are doing, and when, for some
reason, there is no access to a device or SNS, it results in
their anxiety and stress.

The ongoing pandemic has, in a way, “forced” many of
us to have more contact with new technologies. Sitting
in front of a computer/smartphone for hours, while study-
ing/working remotely is not without its consequences on
physical as well as mental health. There are two increas-
ingly common fears, among the results of the excessive
use of smartphones and e.g. social media (mainly used by
young people), related to the use of new technologies: no-
mophobia and FOMO. The former is a kind of separation
anxiety related to not having access to a mobile phone.
The second one is characterised by people who use social
media without restraint, when they cannot check what is
happening on their favourite platforms.
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The aim of this article is to present the characteristics of
both phenomena, the means of diagnosis and the results
of national and international research showing their scale.

Wprowadzenie

Niezaprzeczalnym wydaje si¢ by¢ stwierdzenie, ze nowe technologie diametralnie
zmienily i nadal zmieniaja nasz sposob funkcjonowania. Wojciech Walat uwaza
wrecz, ze ,,dzi$ nikt nie wyobraza sobie bez nich zycia. Korzystamy z nich, traktujac je
jako rzecz oczywista. Nikt nie zastanawia si¢ ile dzieki nim mozemy zyska¢” (Walat,
2015, s. 117). Nie sposob si¢ z tym nie zgodzi¢, patrzac chociazby na to, iz za pomoca
nowoczesnych technologii cyfrowych mamy dostep do ogromnych baz wiedzy, mo-
zemy roéwniez za ich pomocg zalatwi¢ sprawy online. Aleksander Piecuch, analizujac
katalog e-ustug, ktére wsrdd wielu z nas sg coraz bardziej popularne, zwraca uwage,
ze oprocz chociazby bankowosci internetowej zaliczy¢ mozna do nich np. systemy
ocen online, e-learning, e-radio/e-telewizje/e-prase, biblioteki cyfrowe, hazard in-
ternetowy, komunikatory oraz wiele innych (Piecuch, 2020, s. 147-149). Dlaczego
jednak s3 one tak popularne? Latwiej i szybciej jest przeciez sig$¢ przed ekranem
komputera i kilkoma klikni¢ciami zatatwi¢ np. sprawy urzedowe, niz sta¢ godzinami
w kolejce. Natalia Iwaszczuk i Anna Jarzecka zwracajg rowniez uwage, ze ,,coraz wie-
cej ustug jest przenoszonych do sieci tak, aby ulatwi¢ klientom korzystanie z serwi-
séw w dowolnym miejscu o dowolnym czasie” (Iwaszczuk & Jarzecka, 2017, s. 206).
Wszystko to nie bytoby tak naprawde mozliwe, gdyby nie dwie kwestie. Po pierw-
sze powstanie smartfonow, ktorych historia rozpoczeta si¢ w 1992 roku, kiedy to fir-
ma IBM zaprezentowala pierwsze tego typu urzadzenie. Umozliwialo ono wowczas
nie tylko dzwonienie i wysylanie SMS-6w, ale réwniez oferowalo migdzy innymi
kalendarz, ksigzke adresows, notatnik, poczte elektroniczng (Duda & Czerski, 2018,
s. 15). Po drugie ,miniaturyzacja urzadzen mobilnych, idaca w parze z ich coraz
wigkszg wydajnoscia i wielofunkcyjnoscig, oraz nowe technologie mobilne i wirtual-
ne zdominowaty XXI wiek” (Kuzminska-Sot$nia & Bartoszewski, 2020, s. 136).
Mimo szeregu korzysci, jakie daja nowe technologie, powoduja one réwniez
szereg negatywnych skutkow, wérod ktorych wystepuja: nattok informacji, mani-
pulacja informacja, fake news, ograniczenie bezposrednich kontaktéw miedzy-
ludzkich itp. (Czerski, 2018b, 2019, 2020). Doprowadzajg réwniez do pojawienia
sie szeregu unikalnych i ztozonych zaburzen behawioralnych i psychicznych (Ra-
was i in., 2021, s. 46). Z tego powodu wydaje si¢ stusznym podejscie Bohdana
T. Woronowicza, ktéry uwaza, ze ,tak jak na przelomie XIX i XX wieku krélowata
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na $wiecie era nerwic, tak na przelomie XX i XXI stulecia zapanowala era uzalez-
nien” (Woronowicz, 2009, s. 15).

Celem artykutu jest omdowienie charakterystyki dwdch coraz powszechniej-
szych zjawisk wystepujacych wsrdd uzytkownikow smartfonow i medidw spotecz-
no$ciowych: nomofobii oraz FoMO. Omdwione zostang réwniez sposob diagnozo-
wania oraz wyniki krajowych i miedzynarodowych badan.

Nomofobia - charakterystyka i skala zjawiska

Nomofobia to anagram od anglojezycznego terminu No Mobile Phone Phobia, ttu-
maczonego jako lgk przed brakiem telefonu. Jest to rodzaj fobii specyficznej lub
przejaw leku separacyjnego.

Pierwszy raz problem nomofobii pojawil sie przy okazji badan realizowanych
na zlecenie Royal Mail w 2008 roku przez Stewarta Fox-Millsa. Wykazaly one, ze
ponad polowa Brytyjczykéw moze by¢ dotknigta tym problemem. Jeden na dzie-
sieciu badanych stwierdzil, ,,ze musi by¢ w kontakcie przez caly czas ze wzgledu na
swoja prace, natomiast 9% stwierdzilo, iz wylaczenie telefonu powoduje w nich lek”
(DM, 2008). Od tego momentu badacze na caltym $wiecie zaczeli zglebiac ten temat.
Anna Lucia Spear King i in. w 2010 roku sformulowali pierwsza naukowa definicje
tego zjawiska. Wedlug nich nomofobia to ,lek przed staniem si¢ technologicznie
niekomunikatywnym, oddalonym od telefonu lub niepodlaczonym do sieci inter-
net” (King i in., 2010, s. 52). Zespol King po dalszych analizach zjawiska uznal, ze
w nomofobii nie chodzi jedynie o urzadzenie, a komunikacje, jaka ono umozliwia.
Stad tez w kolejnej definicji znalazly si¢, obok smartfonéw, wirtualne urzadzenia ko-
munikacyjne (King i in., 2013, s. 141-142). Ostatecznie jednak autorzy ci uznali no-
mofobig za ,lek przed brakiem mozliwosci komunikowania si¢ za pomoca telefonu
komoérkowego lub internetu” (King i in., 2014, s. 28), ktory odnosi sie do wszelkiego
zbioru zachowan, ktére zwigzane s3 z uzywaniem tych narzedzi.

Sanjay Dixit i in. uwazajg, Ze nomofobia to réwniez miedzy innymi lek przed
brakiem zasiegu w telefonie lub brakiem naladowania tego urzadzenia (Dixit i in.,
2010, s. 339). Zdaniem King i in. nomofobia moze wskazywa¢ takze na inne za-
burzenia psychiczne, ktére wymagaja zdiagnozowania i leczenia (King i in., 2013,
s. 141), wérdd ktorych znajduja sie miedzy innymi zaburzenia zachowania, lekowe
i zmiany nastroju (Betoncu & Ozdamli, 2019, s. 599). Fareed Kaviani i in. uwazaja,
iz zjawisko nomofobii nie jest zwigzane tylko z samym urzadzeniem, a bardziej
z brakiem dostepu do informacji, przynaleznosci (dzieki smartfonowi), badz tez
sama w sobie wygoda posiadania tego urzadzenia (Kaviani i in., 2020).
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Wisréd symptomdéw nomofobii wyrdzni¢ mozna miedzy innymi: niepokdj, po-
denerwowanie, dezorientacje, podwyzszone t¢tno, pocenie si¢, zmiany w ukladzie
oddechowym (np. duszno$¢), tachykardie, atak paniki (Bhattacharya i in., 2019,
s. 1298; Halik, 2015). Jak zatem wida¢, nomofobicy w momencie kiedy nie moga
mie¢ kontaktu z urzadzeniem, w najlepszym przypadku beda odczuwac jedynie
niepokdj, a w najgorszym moga reagowac nawet agresja.

Do badania zjawiska nomofobii opracowano jak do tej pory dwie skale. Pierw-
sza z nich jest Nomophobia Questionnaire (NMP-Q) autorstwa Caglara Yildiri-
ma i Any-Pauli Correi (2015). Jest to czteroczynnikowe narzedzie skladajace sig
z 20 twierdzen ocenianych w 7-stopniowej skali Likerta (1 - catkowicie nie zga-
dzam sig do 7 - catkowicie zgadzam sig). Na wymiary NMP-Q sktada sie: (1) Brak
mozliwosci komunikacji, (2) Utrata tgcznosci, (3) Brak dostepu do informacji oraz
(4) Rezygnacja z wygody. Druga skala, NoSmartPhoneScale (NSPS), okredlana réwniez
przez autoréw jako Nomophobia Scale autorstwa Ismaila Bulenta Gurbuza i Gulaya
Ozkana (2020) sktada sie z 21 twierdzen ocenianych w 5-stopniowe;j skali Likerta
(1 - zdecydowanie nie do 5 — zdecydowanie tak). NSPS réwniez sktada sie z czterech
wymiaréw: (1) Konflikt, (2) Tozsamos¢ interwencji, (3) Przywigzanie oraz (4) Unikanie.

Kwestionariusz NMP-Q jako jedyny doczekal si¢ szeregu adaptacji kulturo-
wych w réznych zakatkach $wiata, miedzy innymi w Hiszpanii (Gonzalez-Cabrera
iin., 2017), Turcji (Yildirim i in., 2016), we Wloszech (Adawi i in., 2018), w Portu-
galii (Galhardo i in., 2020), Stowacji (Holla & Nagyova, 2020) oraz Brazylii (Lima
Rocha i in., 2020). Nad polska wersja jezykowa prace prowadzil Wojciech Marcin
Czerski (2021b).

Aby zobrazowa¢, jak powazne jest zjawisko nomofobii, warto poréwnac cho-
ciazby czestotliwo$¢ zerkania na telefon przez dwie grupy oséb. Przecietny uzyt-
kownik spoglada na swoje urzadzenie mobilne co okofo 30 minut w ciggu dnia, co
daje mniej wiecej 34 razy na dobe. Nomofobicy robig to natomiast nawet co kilka
minut (Czerski, 2018a, s. 215; Halik, 2015).

Skale problemu nomofobii obrazuja réwniez wyniki badan z wybranych kra-
jow, przeprowadzone na podstawie NMP-Q, zaprezentowane na wykresie 1.

Jak mozna zauwazy¢, najpowazniejszy problem z nasileniem nomofobii wy-
stepuje w Arabii Saudyjskiej (N = 311). Az 40,2% badanych charakteryzuje sie
najsilniejszym wskaznikiem nomofobii (severe), a prawie polowa nieco nizszym
(moderate) (Rawas i in., 2021, s. 48). W Indiach (N = 774) niespelna 1/4 badanych
charakteryzuje si¢ najsilniejszym nasileniem nomofobii (severe), a ponad polowa
nieco nizszym (moderate) (Jilisha i in., 2019, s. 544). W Bahrajnie (N = 654) mozna
by uznad, iz sytuacja jest troche lepsza, poniewaz badanych z najwyzszymi wynikami
jest nieco ponad 1/5. Jednakze az 73,1% badanych osiaga jedynie nieco nizsze wyniki
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(M =77,0; SD = 17,6) (Jahrami i in., 2021, s. 6). Poréwnywalna sytuacja jest w USA
(N = 192). Najwiekszym nasileniem nomofobii (severe) charakteryzuje sie tu 18,2%
badanych, a umiarkowanym (moderate) 56,8% 0sob (Cain & Malcom, 2019, s. 1640).
W Libanie (N = 2260) jest wyraznie lepsza sytuacja niz w dotychczas analizowa-
nych krajach. Najwyzszy wskaznik nomofobii zauwazalny jest u 15,5% badanych,
natomiast u 48,4% wyniki sa na poziomie umiarkowanym (moderate) (M = 71,56;
SD = 26,92) (Farchakh i in., 2021, s. 6). Wérdd tureckich (N = 408) respondentdéw
14,3% cierpi na nomofobi¢ w wysokim, natomiast 55,6% w umiarkowanym stopniu
(M =73,46; SD = 24,41) (Dalbudak i in., 2020, s. 170). Wyniki te sa niewiele nizsze
niz w poprzednich krajach, jednak wyzsze niz w Libanie. Lepsza sytuacja jest na Sto-
wagcji (N = 404), gdzie 12% ankietowanych cierpi najpowazniej na nomofobie. Nie-
spetna polowa badanych Stowakéw natomiast umiarkowanie cierpi na nomofobie
(Holla & Nagyova, 2020, s. 7). Podobna sytuacja panuje wéréd Brazylijczykow (N =
292) - najwieksze nasilenie nomofobii wystepuje u 11,8% badanych, a umiarkowane
u 52,7% (M = 71,2; SD = 24,1) (Kubrusly i in., 2021, s. 4). Najlepsza sytuacja jest
w Niemczech (N = 104). Jak mozna zauwazy¢ z danych zaprezentowanych na wy-
kresie 1, jedynie 2,9% badanych dotknigtych jest w najwyzszym, a 39,4% w umiar-
kowanym stopniu nomofobig (Davie & Hilber, 2017, s. 103). Wyniki dla Polski nato-
miast zblizone sg do tureckich i brazylijskich (13% badanych ma najwyzsze, a 52,6%
umiarkowane nasilenie nomofobii).

m Severe

= Moderate
= Mild

= No

Wykres 1. Skala nomofobii w wybranych krajach

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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W 2014 roku grupa naukowcéw wniosta o umieszczenie nomofobii w pigtej
wersji DSM (Bragazzi & Del Puente, 2014). Tak si¢ jednak nie stato.

W literaturze pojawiaja sie rowniez glosy podajace w watpliwo$¢ istnienie no-
mofobii. Anna Siu i Wuyou Siu opieraja swoje zdanie tak naprawde jedynie na
podstawie struktury kwestionariusza NMP-Q, kwestionujac jego wymiary (Sui
& Sui, 2021, s. 2). Nie dokonali oni jednak analizy zjawiska jako takiego, co nie
upowaznia — zdaniem autora - do wyciagniecia tak jednoznacznych wnioskow.
Dotychczasowy dorobek naukowcoéw z calego $wiata pokazuje, iz zjawisko nomo-
fobii istnieje i stanowi coraz wigkszy problem.

FoMO - charakterystyka i skala zjawiska

Nieodlgcznym elementem rzeczywistosci wielu mtodych oséb jest uczestniczenie
w cyfrowym zyciu w mediach spofecznos$ciowych. Wzorem swoich idoli zwanych
influencerami niejednokrotnie podporzadkowujg swoje aktywnosci tak, aby pdz-
niej zaprezentowac je na swoim koncie w spotecznosciowkach, oczywiscie w jak
najbardziej atrakcyjny sposob. Obserwujg oni rowniez innych, lajkuja, komentuja
i chca wiedzie¢ niemal o wszystkim, co sie dzieje, zwlaszcza u ich idoli, znajomych,
rodziny. Co si¢ jednak dzieje, jesli z réznych wzgledéw nie moga tego zrobic?
Wowczas dochodzi u nich czesto do powstania pewnego rodzaju leku okreslanego
skrotem FoMO (Fear of Missing Out). Ttumaczenie tego terminu w Polsce jest
dwojakie: Lek przed przeoczeniem lub Lek przed odlgczeniem.

Mimo iz - zdaniem Manfreda Spitzera — zjawisko to nie jest nowe i nie doty-
czy jedynie medidéw spoltecznosciowych, to dopiero za ich sprawg skala tego leku
zaczela sie nasila¢. Ludziom ,zawsze towarzyszylo poczucie, ze gdzie$ ich nie ma
i w zwigzku z tym co$ przemknie im koto nosa” (Spitzer, 2016, s. 184). Wspol-
cze$nie jednym z pierwszych, ktory dostrzegt FOMO w latach 90. XX stulecia, byt
Dan Herman. Wedlug niego tego syndromu doswiadczajg gléwnie osoby, ktore
ze wzgledu na brak srodkéw finansowych, czasu lub innych barier nie s3 w stanie
osiggnac tego, na czym im desperacko zalezy (Herman, 2010).

Jak do tej pory nie sprecyzowano ostatecznego podejscia do omawianego zja-
wiska, chociazby dlatego, zZe pierwsza naukowa definicje sformutowano dos¢ nie-
dawno, bo w 2013 roku. Andrew K. Przybylski wraz z zespotem, definiujagc FOMO,
odnidst je do poczucia lgku, ze minie nas jakie$ ciekawe doswiadczenie zyciowe
oraz mozliwo$¢ obserwowania tego, co robia inni (Przybylski i in., 2013). Wedlug
specjalistow JWT Intelligence FOMO to pewne uczucie, ktdre towarzyszy nam,
kiedy znajomi co$ robig, gdzies sa, wiedzg o czyms, a my w tym nie uczestniczymy
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(Can & Satici, 2019, s. 1). Lukasz Tomczyk oprécz medidow elektronicznych do
FoMO wlacza inne aktywnosci pozasieciowe, takie jak nieobecno$¢ na koncercie,
zajeciach lub spotkaniu towarzyskim (Tomczyk, 2018, s. 143). Weronika Gigile-
wicz FOMO wigze jedynie z samym procesem dostepu do informacji, niezalez-
nie jak pozyskiwanej (Gigilewicz, 2018, s. 181-182). Natomiast Sylwester Bebas
uwaza, ze zjawisko to ,zwigzane jest z nawykiem nieustannego poréwnywania sie
z innymi, szczegdlnie (lecz nie tylko) pod wzgledem zawartosci profili na Facebo-
oku oraz dostepu do réznorodnych form uczestnictwa w zyciu spotecznym lub
posiadania dobr materialnych” (Bebas, 2018, s. 164).

Do badania zjawiska FOMO opracowano juz kilka narzedzi, ktére szczegétowo
opisane zostaly przez Wojciecha Marcina Czerskiego (2021a, s. 100-103), dlate-
go nie beda one tu przedstawiane. Najbardziej popularng skalg jest 10-punkto-
wa skala FOMO autorstwa Andrew K. Przybylskiego i in. (2013). Skfada sie ona
z 10 twierdzen. Kazde z nich oceniane jest w 5-punktowe;j skali Likerta (1 - zupet-
nie mnie nie dotyczy do 5 — catkowicie mnie dotyczy). Im wyzszy wynik osiagaja
badani, tym wigksze wystepuje u nich nasilenie leku przed przeoczeniem.

30
25 24.01 24,67
22,42 22,38 22,56 22,89 23,08
20,43

20 -
15 A
10 -
5 4
0 4

Hiszpania Hlszpama eru Wlochy Turcja Nlemcy Polska

(2015)  (2017)

Wykres 2. Srednie wyniki FoOMO w wybranych krajach

Zrédto: opracowanie wlasne.

Skale zjawiska FOMO obrazuje wykres 2. Na jego podstawie mozna zauwazy¢,
co jest niepokojacym faktem, ze nastgpit wzrost $rednich wynikéw w Hiszpanii
na przestrzeni dwoch lat o 2 punkty (Fuster i in., 2017, s. 26; Gil i in., 2015, s. 80).
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Wyniki z Peru (Correa-Rojas i in., 2021, s. 117), Wloch (Fabris i in., 2020, s. 4)
i Turcji (Can & Satici, 2019, s. 5) nie odbiegaja znaczaco od tych hiszpanskich,
co rowniez jest niepokojace. Powazniejsza sytuacja jest w USA (Elhai i in., 2018,
s. 294) oraz Niemczech (Rozgonjuk i in., 2021, s. 3), gdzie wyniki zblizajg si¢ do
polowy mozliwych do uzyskania punktéw i sg znacznie wyzsze niz w pozostatych
krajach. Wyniki polskie sg zblizone do tureckich i wloskich, jednakze nieznacznie
wyzsze (nie byty one dotad publikowane i sg efektem badan pilotazowych polskiej
adaptacji kwestionariusza FoMO).

Podsumowanie

Jak na wstepie zostalo wspomniane, nowe technologie zawladnely juz na dobre
naszym zyciem. Najbardziej bylo to zauwazalne w czasie trwajacej pandemii
COVID-19, kiedy przeniedlismy nasza prace i edukacje do $wiata wirtualnego.
Przez to w jeszcze wiekszym stopniu uzaleznilismy si¢ od nowych technologii,
takich jak smartfon i internet. Odcisne¢lo to na nas pietno, zmuszajac niejako do
ciaglego z nich korzystania niemal w kazdej mozliwej sytuacji (por. Duda & Czerski,
2018, s. 24). Z tego tez wzgledu kazdy z nas musi nauczy¢ si¢ odpowiedniego i od-
powiedzialnego korzystania z nowych technologii.

Z jednej strony nalezy zatem nauczy¢ sie oddziela¢ zycie zawodowe/edukacyj-
ne od rodzinnego. Z drugiej strony podczas pracy/nauki zdalnej nalezy zachowac
zasady higieny pracy z nowymi technologiami i robi¢ czestsze przerwy niz pod-
czas tradycyjnych aktywnosci. Efektem nadmiernego korzystania z nowoczesnych
zdobyczy techniki (np. smartfonéw, mediéw spolecznosciowych) moze by¢ po-
wstanie lub nasilenie zaréwno nomofobii, jak i FOMO, a jak pokazuja zaprezento-
wane na wykresach wysokie wyniki - s3 to zjawiska niepokojace i z roku na rok
przybierajace na sile.

Kwestionowanie czy tez podawanie w watpliwos¢ istnienia danego zjawiska,
tak jak ma to miejsce w artykule Anny Sui i Wuyou Sui (2021), jest waznym glo-
sem w dyskusji, ktéry powinien by¢ przyczynkiem do kolejnych badan i coraz bar-
dziej poglebionych analiz tych zjawisk.
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