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16 % polskich internautow odczuwa lek przed
odlaczeniem od Internetu

16 proc. polskich internautow, czyli ponad 4 mln oséb, przejawia objawy tzw. syndromu
FOMO - czyli leku przed odlaczeniem od Internetu i mediéow spolecznosciowych - wynika
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z badania, ktorego wyniki przedstawiono we wtorek w Warszawie.

FOMO (ang. Fear of Missing Out) to lek przed odlaczeniem od Internetu i medidéw
spotecznosciowych: pragnienie pozostawania w statej tacznosci z innymi, przy jednoczesnym
wrazeniu, ze kiedy nie przebywamy w mediach spotecznosciowych moze omija¢ nas co$ waznego.
Cho¢ zjawisko to po raz pierwszy zostalo zidentyfikowane w latach 90. XX w., to jego skala zaczeta
rosna¢ wraz ze wzrostem znaczenia mediow spolecznosciowych, z ktérymi w tym momencie jest
niepodzielnie zwigzane.

Problem wysokiego poziomu FOMO dotyczy 16 proc. polskich internautéw - wskazuja wyniki analizy
przeprowadzonej przez badaczy z Uniwersytetu Warszawskiego oraz panelu badawczego Ariadna.
Autorzy badania wskazuja na to, ze liczbe uzytkownikow Internetu w Polsce szacuje sie aktualnie na
26,9 mln 0s6b - co oznacza, ze ponad 4 mln internautéw odczuwa lek przed odlaczeniem.

Wysokie FOMO nie wydaje sie byc¢ silnie uzaleznione od ptci ani od miejsca zamieszkania: wysoki
poziom leku przed odtaczeniem odczuwa 17 proc. kobiet i 15 proc. mezczyzn oraz 14 proc.
mieszkancéw wsi, 16 proc. - matych i srednich miast i 18 proc. duzych miast. Duze sa natomiast
réznice pomiedzy grupami wiekowymi: wysokie FOMO zidentyfikowano u 21 proc. respondentéw
w wieku 15-24 lat, natomiast w grupie powyzej 55 lat odsetek ten spadt do 5 proc.
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Jak podkreslaja badacze, osoby z wysokim poziomem FOMO korzystaja ze swoich smartfonéw
w okolicznos$ciach, ktore zdaja sie temu nie sprzyja¢: 20 proc. z nich przyznato sie do korzystania
z serwisOw spotecznosciowych podczas mszy lub nabozenstw (w grupie ogdlnej byto to 8 proc.). 35
proc. respondentéw z wysokim FOMO twierdzi rowniez, ze przez korzystanie z serwiséw
spotecznosciowych zaniedbuje obowiazki domowe, a 27 proc. - obowigzki stuzbowe (w grupie ogdlnej
jest to odpowiednio 12 i 8 proc.). 36 proc. badanych, u ktérych zidentyfikowano wysokie FOMO,
wprost deklaruje, ze czuje sie uzaleznionymi od mediow spotecznosciowych (12 proc. w grupie
ogolnej).

Okoto jedna piata 0s6b z wysokim FOMO przyznaje sie tez do tego, ze przy niekorzystaniu z mediéw
spotecznosciowych wystepuja u nich réznego rodzaju objawy somatyczne: nudnosci, zawroty gtowy,
bole brzucha (23 proc.) czy zwiekszona potliwos¢ (21 proc.).

Badacze zaobserwowali réwniez korelacje pomiedzy wysokim poziomem FOMO a niska samoocena:
33 proc. 0séb z wysokim FOMO twierdzi, ze czasami czuje sie bezuzyteczna, za$ 29 proc. chciatoby
mie¢ wiecej szacunku dla samego siebie. Naukowcy ostrzegaja jednak, ze potrzebne sa dalsze
badania, aby stwierdzié, czy to media spotecznosciowe powoduja spadek samooceny. "JesteSmy
zafrapowani tym, w ktora strone to dziata: czy to jest tak, ze mamy pewne predyspozycje do FOMO -
czy tez media spotecznosciowe po prostu w nas te negatywna samoocene wzmacniaja przy
ekstensywnym uzytkowaniu" - méwita podczas prezentacji raportu dr Justyna Jasiewicz, jedna
z autorek badania.



Raport "FOMO. Polacy a lek przed odtaczeniem - raport z badan" powstat w wyniku wspdtpracy
badaczy z Wydziatu Dziennikarstwa, Informacji i Bibliologii UW, Wydziatu Psychologii UW oraz
panelu badawczego Ariadna, przy wsparciu Google Polska. Jak podkreslaja autorzy raportu, jego
podstawa sa reprezentatywne, ilosSciowe badania polskich internautéow, ktorzy odpowiadali na
pytania dotyczace FOMO.

"Zalezalo nam na tym, aby nie tylko straszy¢ mediami spotecznosciowymi - to absolutnie nie jest nasz
cel. Pamietajmy, Zze za mediami spotecznosciowymi, za kazdym urzadzeniem - od telefonu do
komputera - stoi cztowiek. To on tak naprawde decyduje o tym, ile bedzie czasu spedzat przed
ekranem, co na nim bedzie robit i kosztem czego" - podkreslata inicjatorka badania dr Anna
Jupowicz-Ginalska.

Autorzy badania przedstawiaja szereg rekomendacji dotyczacych tego, jak przeciwdziata¢ FOMO.
Zwracaja m.in. uwage na to, ze edukacja szkolna w zakresie nowych technologii nie powinna by¢
ograniczona wylacznie do rozwoju umiejetnosci obstugi sprzetu i oprogramowania - ale powinna
przekazywac rowniez idee tzw. cyfrowego dobrostanu, czyli umiejetnosci zachowania proporcji
pomiedzy uzytkowaniem mediow cyfrowych a aktywnoscia poza srodowiskiem online.
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatlu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe ajia na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.

23-03-2026

Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondvcia starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora bledne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?

Informacje dnia: Ruszyla bezptatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wpltywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu
Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawiaé¢ Ruszyta bezptatna rejestracja na Targi PCI
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