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Wykres 1. FOMO a wiek polskich użytkowników internetu (n = 1067)
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Wykres 2. Skala FOMO w Polsce (Fear of Missing Out Scale; A.K. Przybylski et al., 2013; n = 1067)
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Wykres 3. Skala przeciążenia informacyjnego (The Information Overload Scale
- IOS; Williamson, Eaker & Lounsbury, 2012; n = 1067) Suma odpowiedzi dla
„w pewnym stopniu się zgadzam” i „zgadzam się w zupełności”

Regularnie czuję się przytłoczony zbyt dużą ilością informacji

Czasami jest mi ciężko się skoncentrować z powodu
tych wszystkich informacji, które muszę przyswoić

Muszę zarządzać tak wieloma informacjami na co dzień,
że wykonanie nawet prostych zadań zajmuje mi dużo czasu

0 10 20 30 40 50 60 70

29%
54%

40%
57%

41%
62%

42%
66%

34%
54%

35%
55%

34%
54%

41%
60%

29%
54%

30%
53%

46%
60%

39%
65%

31%
59%

62%
34%

56%
32%

Jest tak wiele dostępnych informacji na tematy,
które mnie interesują, że mam problemy
z wyborem tego, co jest istotne, a co nie

Muszę przetwarzać tak wiele informacji, że często
potrzebuję zbyt wiele czasu, żeby zdążyć z terminem

Czuję się przytłoczony, ucząc się nowego przedmiotu
czy zagadnienia z powodu ilości dostępnych informacji

Codziennie staję w obliczu lawiny e-maili,
rozmów telefonicznych i SMS-ów

Kiedy poszukuję informacji na temat, który mnie interesuje,
przeważnie znajduję zbyt wiele niż zbyt mało informacji

Mam tak wiele informacji do zarządzania każdego
dnia, że ciężko jest mi priorytetyzować zadania

Jestem zestresowany z powodu samej ilości informacji,
którymi muszę zajmować się na co dzień

Zdaje mi się, że ilość dostępnych informacji
rośnie wykładniczo w dość krótkim czasie

Czuję, że nie nadążam za wszystkimi
nowościami w mojej dziedzinie

Czasami czuję się oszołomiony i niezdolny do podjęcia
jakichkolwiek czynności z powodu tych wszystkich

informacji, które muszę codziennie przetwarzać

Czuję, że mój zakres uwagi staje się coraz
krótszy z powodu przeciążenia informacjami

Regularnie czuję, że ścigam się z czasem z powodu
wszystkich informacji, z którymi muszę sobie radzić

grupa ogólna wysokie FOMO
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Wykres 4. Zaangażowanie w media społecznościowe
(Social Media Engagement Questionnaire – SMEQ; A.K. Przybylski et al., 2013; n = 1067)

Przypomnij sobie, w jaki sposób korzystałeś w minionym tygodniu z mediów społecznościowych, wskazując odpowiedni
poziom natężenia swojej aktywności... Suma dla odpowiedzi: „pięć dni w tygodniu”, „sześć dni w tygodniu” i „codziennie”

grupa ogólna wysokie FOMO



Wykres 5. Nomofobia (Nomophobia Questionnaire – NMP-Q; Yildrim & Correia, 2015; n = 1067)
Czy poniższe stwierdzenia są prawdziwe w stosunku do Ciebie? 

Suma dla odpowiedzi: „raczej się zgadzam“, „zgadzam się“ i „całkowicie się zgadzam“
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Wykres 5. Nomofobia. Kiedy nie miałbym/miałabym telefonu ze sobą, to...
(Nomophobia Questionnaire – NMP-Q; Yildrim & Correia, 2015; n = 1067)

Czy poniższe stwierdzenia są prawdziwe w stosunku do Ciebie? 
Suma dla odpowiedzi: „raczej się zgadzam”, „zgadzam się” i „całkowicie się zgadzam”

0

10

20

30

40

50

60

70

Czułbym się
niespokojny,

ponieważ
 nie mógłbym
natychmiast

skomunikować
się z rodziną i/

lub przyjaciółmi

67%

47%

Martwiłbym
się, ponieważ
moja rodzina

i/lub
przyjaciele

nie
mogliby

mieć
ze mną

kontaktu

64%

53%

Byłbym
zdenerwo-

wany,
ponieważ nie

mógłbym
 odbierać

wiadomości
i telefonów

60%

43%

Byłbym
niespokojny,
ponieważ nie

mógłbym
utrzymywać

kontaktu
z rodziną

i/lub
przyjaciółmi

67%

49%

Byłbym
zdenerwo-

wany, 
ponieważ

nie
wiedziałbym,

czy ktoś
próbował
się ze mną

skontaktować

65%

46%

Czułbym się
niespokojny,

ponieważ
moje
ciągłe

kontakty
z rodziną i

przyjaciółmi
zostałyby
zerwane

61%

40%

Byłbym
zdenerwo-

wany, 
ponieważ
zostałbym
odłączony
od mojego
wizerunku

online

58%

21%

Czułbym się
niekomfor-

towo,
ponieważ

nie byłbym
na bieżąco z

aktualizacjami
w mediach
społecznoś-

ciowych
i w Internecie

48%

21%

Czułbym się
niezręcznie,

ponieważ nie
mógłbym
sprawdzać
powiado-

mień o
aktualiza-
cjach na

social
mediach

48%

18%

Czułbym
 się

niespo-
kojny,

ponieważ
nie

mógłbym
sprawdzić

maila

53%

30%

51%

22%

Czułbym
się dziwnie,

bo nie
wiedziałbym,

co robić

grupa ogólna wysokie FOMO



nadmiarowo
jeść

zażywać
narkotyki

nadmiarowo
uprawiać sport

nadmiarowo
korzystać

z internetu

nadmiarowo
pić alkohol

0

10

20

30

40

50

Wykres 6. Refleksje o pandemii (n = 1067)
Podczas pandemii zacząłem…

 Suma dla odpowiedzi: „raczej mnie dotyczy” i „bardzo mnie dotyczy”
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Wykres 7. Kwestionariusz CAGE (Ewing, 1984, n = 1067)

Poniżej znajdują się pytania ogólne, dotyczące picia alkoholu
 Odnosząc się do czasu pandemii, zaznacz na skali odpowiedź, która najbardziej do Ciebie pasuje

(podano wyłącznie odpowiedzi twierdzące)
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