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CO JE SYNDROM FOMO

Kamil KOPECKY

Jste naruzivymi uzivateli socialnich siti? Pravidelné kontrolujete
déni na profilech svych pratel, aktualizujete své statusy, hodnotite
prispévky ostatnich a reagujete na ne, pravidelné prispivate do
diskusnich skupin? Prochazite online fotogalerie svych pratel?
Mozna se u vas zacne brzy rozvijet syndrom, ktery je oznacovan
zkratkou FoMO.

Syndrom FoMO (z anglického ,fear of missing out”, tedy ,strach
z toho, Zze néco zmeskame, propasneme”) je druhem behavioralni
zavislosti, ktera se projevuje tim, se chceme mit neustéle prehled o
tom, co se déje, snazime se kontrolovat déni v prostredi socialnich
siti a svym zplsobem predbéhnout samotné udéalosti (FOMO se
vaze na jiné vnimani Casu). To se projevuje zejména tak, Zze jsme
v podstaté neustale online. Podle psycholozky Eleny Brozmanové
konflikt mezi redlnym prozivanim a touhami milze vést az k
patologickému stavu. K zdavislosti pfispiva i to, ze technologie se
zdokonaluji a internet mizete mit v mobilu po ruce ctyriadvacet
hodin denné.

Podle vyzkumu agentury JWT se syndrom FoMO tyka prevazné
veékové kategorie od osmnacti do tfiatricet let. V tomto obdobi se
teprve hledame, nevime, kam chceme smeérovat, a inspiraci
hledame napfr. v prostredi socialnich siti.

Podle Brozmanové je syndrom FoMO casto spojen s predvadénim
se - chceme vynikat, byt Uspésnymi, prvnimi, chceme ukazat
svétu, jak jsme skvéli, jak ndm to slusi, co se ndm povedlo. Uspéch
je pro spolecnost klicové slovo. Bohuzel pokud je nékdo
v kyberprostoru ,lepsi nez my*, pokud si nékdo mize dovolit vice
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nez my sami a dava to ostatnim na odiv napriklad prostrednictvim
svého profilu na Facebooku, snadno zazivame smutek, Uzkost a
depresi.

(Zdroj: LifeHacker.com)

Priznaky syndromu FoMO

Mezi priznaky syndromu FOMO patfi predevsim podrazdénost,
nervozita, netrpélivost, Spatna nalada, stavy uzkosti, pocity
deprese, buseni srdce. Mame pocit, ze stojime na misté a
preslapujeme, ze nam vsSe utika a my nevime, jak najit smysl
zivota. Mezi dalsi projevy FOMO patfi prokrastinace,
nerozhodnost, nepozornost, stavy uzkosti, nervozita,
dusnost, okusovani nehtu a krouceni vlasa (JFW).

Reakce na FoMO byvaji rlzné - negativni dopad syndromu se
projevuje predevsim o osob precitlivélych, nejistych, s nizsim
sebevédomim a depresivnimi sklony. Jim staci, ze nahodou
nedostanou pozvanku na né€jakou akci, z niz pak uvidi ty nejlepsi
zabéry, a jejich sebevédomi klesne na minimum s presvédcenim,
zZe je nikdo nema rad. Nékteré to rozlozi do totalni rezignace, jiné
to prinuti dostat se na ,uroven” téch obdivovanych, a proto si
nenechaji ujit zadnou akci, investuji mnozstvi casu a penéz do
ndkupl drahych véci a zazitkl. Nedélaji to vsak kvili sobé, ale z
pocitu potreby nezaostavat a vyrovnat se ostatnim. Vsechno ihned
nasdili do kyberprostoru, aby i jini vidéli, Ze jsou IN. Dostavaji se
ale do zacarovaného kruhu plného Unavy, vycerpani a ziti zivota



jinych lidi (Rehabilitace.info).

Jak z toho ven?

Délejte to, po Cem touzite vy sami, nesnazte se jen napodobovat
ostatni. Soustredte se na svUj vlastni zivot, na své touhy, na své
zajmy, na véci, které maji smysl pro vas - a treba jsou i uziteCné
pro ostatni. Socialni sité pouzivejte ke komunikaci s prateli, s
domlouvani spoleCnych aktivit, nedélejte z nich nastroje k
monitorovani zivotd jinych. Nesnazte se Zit Zivoty jinych. Zijte
svuj vlastni Zivot.

Kamil Kopecky, E-Bezpeci
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