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4. Skala FOMO
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boje sie, ze  boje sie, ze  martwie sie, niepokoi todlamnie zastanawiam niepokoje  gdy dobrze niepokoje  gdy jestem
inni ludzie  moi znajomi gdy sie mnie, gdy wazne, ze sie czasem, sie, gdy spedzam sie, gdy  nawakacjach,
maja wiecej majgwiecej dowiaduje, nie wiem, rozumiem czy nie trace okazje  czas, todla przeocze sprawdzam,
satysfakcjo- satysfakcjo- ze moi jakie plany dowcipy poswiecam do spotkania mnie wazne, udziat w cow tym
nujacych, nujacych, znajomi maja moi popularne zbyt wiele ze znajo- by opisac to zaplano- czasie
doswiadczen doswiadczenn  bawig sie znajomi wsrdd moich  czasu, zeby mymi w Internecie, wanym robig moi
niz ja niz ja beze mnie znajomych by¢ na np. w spotkaniu znajomi
biezgco z tym, serwisach ze znajo-
co sie dzieje spotecznos- mymi
ciowych

w ogoble nieprawdziwe

troche prawdziwe / umiarkowanie prawdziwe

bardzo prawdziwe / catkowicie prawdziwe
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4. Jak czesto...
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uwazasz, ze zaniedbujesz twoje oceny/  twoja inni ludzie sprawdzasz uciekaszod zdenerwowanie,
pozostajesz obowigzki  obowigzki produktyw- narzekajg e-mail, niepokojgcych  przygnebienie,
online domowe szkolne  nos¢ w pracy nailos¢ zanim  mysli o swoim  zto$¢ odczuwane
dtuzejniz  po to, aby cierpia spada  czasu, ktory wykonasz zyciu, offline znikaja,
zamierzate$?  spedzac zpowodu zpowodu spedzasz inne korzystajagc  gdy zaczynasz
wiecej czasu ilosci czasu, Internetu? online? zaplanowane z kojacych z powrotem
w Internecie? ktéry spedzasz zadania? mysli korzystac z
online? o Internecie? Internetu?

grupa ogdlna wysokie FOMO



5. Przypomnij sobie, w jaki sposéb korzystates w minionym tygodniu
z mediow spotecznosciowych, wskazujgc odpowiedni poziom natezenia swojej aktywnosci...
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w ciggu 15 w ciagu 15 podczas podczas podczas
minut przed minuttuzpo  $niadania? lunchu / kolacji?
zaSnieciem?  obudzeniu? obiadu?

grupa ogolna wysokie FOMO
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6. Zdrowe nawyki

19%

11% . 8%

ktore licza
moj czas

50%
27%
19%

dbam  troszcze sie kontroluje narzucam doksztatcam korzystam
oswdj  orelacje czas, ktory sobie sie z zakresu z aplikacji,
rozwaj miedzy- spedzam zasady utrzymy-

poza ludzkie online  korzystania wania

Sieig  poza Siecia z urzadzen  cyfrowego

I grupaogolna

i technologii dobrostanu

wysokie FOMO

online

(=]

inne
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7. Skad rady i wskazowki

przyjaciele
i rodzina

0 grupaogolna wysokie FOMO

14%
strony porady  narzedzia firmy koledzy
internetowe ekspertow iaplikacje techno- w pracy
ekspertow udzielane  cyfrowe logiczne
w mediach  zaprojek-
towane do
tego celu

inne
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8. Co zaproponowates osobie

63%

42%

50%

13%
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kontrolowanie  czestsze troske narzucenie wspodlne korzystanie wsparcie
czasu, ktory  spotkania/ o swojrozwéj sobie zasad  korzystanie  z aplikacji, z zakresu
spedza online  wspoélne poza Siecia  korzystania  z urzadzen ktére licza  utrzymywania
spedzanie z urzadzen itechnologii czasonline  dobrostanu
czasu i technologii cyfrowego

" grupaogodlna wysokie FOMO
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9. Kto powinien poczuwac

46%
34%
23%

rodzice instytucje  uzytkownicy
i opiekunowie edukacyjne, indywidualni
prawni dzieci  np. szkoty,
i mtodziezy uczelnie

" grupaogolna

25%

19%

firmy organy
technolo-  rzadowe /
giczne regulacyjne
wysokie FOMO

20%

organizacje
non-profit

10%

nie wiem



