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Jak juz wspomniatem, 41 procent uzytkownikow mediéw spo-
tecznosciowych korzysta z nich, aby by¢ na biezgco z informa-
cjami i wydarzeniami ze $wiata, lokalnej spotecznosci czy grona
rodziny i znajomych. Niestety rosngca liczba informacji sprawia,
ze niemal niemozliwa jest sytuacja, w ktorej bedziemy w pelni
nimi nasyceni. Dzigki rozwojowi technologii dostep do wiedzy
jest nieograniczony. Zrédtem informaciji jest teraz kazdy, kto
posiada konto w mediach spotecznosciowych i aktywnie publikuje
na nim tresci. To olbrzymia zmiana, ktora nastgpita w ciggu
ostatnich dwoch dekad! Na przelomie tysigcleci mozliwosé
nadawania i publikowania tresci w Polsce miato zaledwie kilka
tysiecy czasopism, gazet, stacji telewizyjnych i rozgltos$ni ra-
diowych oraz pierwszych serwiséw online i blogeréw. Obecnie
mamy ponad 14 milionéw uzytkownikéw Facebooka i 7 milio-
now osob korzystajgcych z Instagrama. W sumie dziesigtki
milionéw kont i profili regularnie publikujgcych tresci.

Doprowadzito to do rozwoju syndromu FOMO, czyli fear of
missing out. Przejawia sie on, jak sama nazwa wskazuje, stra-
chem przed odcieciem czy odlgczeniem od informacji lub od
potencjalnego pozytywnego do$wiadczenia czy interakcji spo-
lecznej' (np. przegapienie posta znajomego na Facebooku badz
Instagramie). Pojecie to powstato jeszcze w latach 90. i nie byto
woéwczas uzywane w kontekscie internetu, a tym bardziej me-
diéw spotecznos$ciowych. Dopiero rozwo6j globalnej sieci i telefo-
nii komérkowej sprawit, ze FOMO zaczeto wystepowac w coraz
szerszych kregach os6b, a badacze zaczeli mu sie baczniej przy-
glada¢. FOMO, w przeciwienstwie do wielu innych zaburzen,
dosy¢ tatwo zauwazy¢ nie tylko w swoim zachowaniu, ale tez
wsrdd bliskich nam oséb.

U www.wdib.uw.edu.pl/attachments/article/2535/FOMO%202019 Raport.pdf
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Jak zatem zachowujg sie osoby z syndromem odtqczenia?

Oto przyktadowe zachowania*

* czeste korzystanie z telefonu w obecnosci znajomych i rodziny
(tak zwany phubbing);

* korzystanie z telefonu, mediéw spotecznosciowych oraz
internetu na krétko przed pdjsciem spac i od razu po prze-
budzeniu;

¢ zaniedbywanie obowigzkéw domowych i zawodowych;

« zabieranie ze sobg telefonu komérkowego w kazde miej-
sce, w ktére sie udajemy — nawet do tazienki;

* natychmiastowe sprawdzanie powiadomien z serwiséw
spotecznosciowych;

* czeste korzystanie z internetu i serwiséw spotecznoscio-
wych w trakcie spozywania positkdw;

¢ korzystanie z urzadzen podtgczonych do internetu w sytu-
acjach i miejscach ryzykownych (przejscie przez jezdnie)
lub niestosownych (kosciot).

Phubbing to sytuacja, w ktérej osoba koncentruje sie na swoim
telefonie komorkowym (serwisach spotecznosciowych, komunika-
torach, grach itp.) kosztem komunikacji personalnej i uwagi
poswiecanej pozostatym uczestnikom spotkania towarzyskiego
badz biznesowego?.

2 www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/fomo-
-sprawdz-czy-jestes-uzalezniony-od-dostepu-do-informacji-test-
-aa-UBmu-QMwX-RLhx.html

5 www.researchgate.net/publication/272623941 Determinants_of_
Phubbing Which_is_the_Sum_of Many Virtual Addictions A_
Structural Equation_Model
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Termin powstat z potaczenia angielskich stéw phone (telefon)
i snubbing (lekcewazenie). W phubbingu czesto wspotwy-
stepujg uzaleznienia od internetu, mediéw spotecznosciowych
oraz telefonu komoérkowego. Naukowcy twierdza, ze FOMO
sygnalizuje uzaleznienie od telefonéw komérkowych z dostepem
do internetu, a phubbing jest jego konsekwencja.

O wiele bardziej niepokojace sg objawy u oséb z syndromem
FOMO w sytuacji, gdy zostang na dtuzszg chwile odtgczone od
internetu lub pozbawione mozliwosci korzystania z telefonu
komoérkowego. I weale nie chodzi o tygodniowy wyjazd na wcza-
sy czy jednodniowg wycieczke na tono natury. Pierwsze objawy
pojawiajg sie niekiedy juz po kilku minutach! Potwierdzajg to
badania: 56 procent oséb z syndromem FOMO czuje dyskomfort
z powodu braku smartfona pod reka (tylko 20 procent ogétu
badanych mialo taki problem) lub mozliwosci skorzystania z nie-
go (na przyktad wskutek roztadowania baterii) i sprawdzenia
powiadomien (52 procent w grupie z FOMO i zaledwie 14 pro-
cent w catej grupie). Do najczestszych objawéw syndromu FOMO
nalezg: strach, niepokdj, samotno$¢, dyskomfort czy nawet
objawy somatyczne, takie jak nudnosci, zawroty glowy i boéle
brzucha.

Poktosiem rozwoju technologii, ogdlnej dostepnosci smartfo-
noéw z internetem oraz wystepowania FOMO i phubbingu jest
kolejne zaburzenie, ktore po raz pierwszy nazwano w 2008 roku.
Chodzi o nomofobie, czyli strach przed brakiem telefonu komor-
kowego. Nazwa zaburzenia jest potgczeniem angielskich stéw
no, mobile phone i phobia, a jedna z definicji méwi, zZe jest to
zaburzenie wywotane natychmiastowg gratyfikacjg, jakg oferujg
smartfony, i prowadzgce do zachowan kompulsywnych i uzalez-
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niajgcych. Drogi Czytelniku, jesli zdarza Ci sie siega¢ do kie-
szeni lub torebki po telefon, poniewaz wydaje Ci sig, ze dostate$
powiadomienie w postaci dzwieku lub wibracji, to najprawdopo-
dobniej nomofobia Cie juz dopadta. Pozostate objawy to miedzy
innymi strach przed roztadowaniem baterii w urzadzeniu i utratg
zasiegu, kompulsywne sprawdzanie obecnosci sygnatu wi-fi, gdy
jest on niedostepny, czy nieustajgca chec¢ korzystania ze smart-
fona w momencie, kiedy nie jest to mozliwe.

Co ciekawe w przypadku nomofobii nie ma réznic, jesli chodzi
o wiek uzytkownikéw — potrzebe trzymania smartfona blisko
siebie tak samo odczuwajg nastolatkowie jak osoby starsze. Jest
to o tyle zaskakujgce, ze FOMO i phubbing znacznie cze$ciej
wystepujg wsrdd nastolatkéw i millenialséw (do 35 roku zycia)
niz u starszych.

ILE OSOB W POLSCE MA FOMOQ?

Odpowiedz jest oczywista: niemal wszyscy uzytkownicy inter-
netu odczuwajg fear of missing out. U kazdego objawia sie
w mniejszym lub wiekszym stopniu. Pewna grupa oséb jednak
moze mie¢ z tym problem prowadzgcy do bardziej ztozonych
zaburzen, jakimi s3 oméwione wcze$niej phubbing i nomofobia.
W Polsce w 2019 roku grupa ta stanowita okoto 14 procent
wszystkich uzytkownikéw internetu, ktérych jest ponad 28 mi-
lion6w*, daje to zatem blisko 4 miliony o0séb, czyli dotkniety
tego rodzaju zaburzeniami jest co dziesigty mieszkaniec naszego

4 www.pbi.org.pl/raporty/polscy-internauci-w-listopadzie-2019/
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kraju. Wedtug danych WHO z 2017 roku® w Polsce na zaburzenia
depresyjne i lekowe cierpi odpowiednio 1,8 i 1,4 miliona os6b,
czyli w sumie mniej niz na FOMO!

Az 67 procent polskich internautéw, czyli ponad 9 milio-
noéw osob, uzyskato srednie wyniki w badaniu wptywu FOMO na
ich zycie. Ta liczba réwniez powinna nas martwi¢, poniewaz sg
to osoby, u ktérych FOMO moze sie nasili¢. Na szczescie wedtug
badan przeprowadzonych przez Wydziat Dziennikarstwa, Infor-
magcji i Bibliologii Uniwersytetu Warszawskiego na przestrzeni
ostatnich dwoch lat obserwowaliSmy odwrotny trend, czyli spa-
dek liczby os6b najbardziej podatnych na FOMO. Trend ten
jednak nie musi by¢ staty. Dlaczego?

Dlatego, ze FOMO i zwigzane z nim zaburzenia przewaznie
mocniej dotykajg miodszych uzytkownikéw internetu (co réw-
niez wykazaty wyzej wymienione badania UW). Kazdy kolejny
rocznik, a zwlaszcza pokolenie Z, o ktorym sie moéwi urodzeni
ze smartfonem w rece, bedzie zawyzat liczbe nie tylko internau-
tow, ale i 0s6b pochlonietych przez wirtualny swiat informacji
i mediéw spotecznosciowych.

Warto w tym momencie zadac¢ sobie pytanie: jak syndrom odcie-
cia moze wptywac na ludzka psychike i czy moze przyczyniac
sie do innych, znanych juz od lat zaburzen?

5 www.senat.gov.pl/gfx/senat/pl/senatopracowania/175/plik/ot-
-674 zdrowie_psychiczne.pdf
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POKOLENIE Z, CZYLI ALWAYS ON

Zmiany kulturowe i technologiczne na $§wiecie nastepujg w bar-
dzo szybkim tempie. Kazde kolejne pokolenie jest odmienne
od poprzedniego, w zwigzku z czym dostaje swojg wlasng nazwe.
Najmlodsze jest okreslane pokoleniem Z. S to osoby urodzone
po 1995 roku, chociaz pelnej zgodnosci co do konkretnej daty
nie ma wsrdd badaczy. Wydarzeniami granicznymi rozdziela-
jacymi pokolenie Z od tak zwanych millenialséw (pokolenie Y)
sg zamachy z 11 wrze$nia 2001 roku oraz recesja trwajgca na
Swiecie w latach 2000 — 2010.

* Baby boomers — urodzeni po drugiej wojnie swiatowej,
w latach 1946 — 1964. Byly to czasy szybkiego wzrostu gospo-
darczego w Stanach Zjednoczonych i Europie Zachodniej.
Przedstawicielami tego pokolenia sa miedzy innymi Bill Gates,
wspotzatozyciel Microsoftu, i niezyjacy juz Steve Jobs, wspotza-
tozyciel Apple‘a.

* Pokolenie X — urodzeni w latach 1965 - 1980. Sa to osoby
wychowane w czasach popularnosci MTV. Z komputerami
stacjonarnymi i nowymi technologiami przedstawiciele tej
generacji, nazywani tez cyfrowymi imigrantami, zetkneli sie
po raz pierwszy w szkole sredniej badz na studiach.

* Pokolenie Y — urodzeni w latach 80. i pierwszej potowie
lat 90. Jest to pierwsze pokolenie os6b sprawnie poruszajacych
sie po $wiecie internetu i nowych technologii, zafascyno-
wane ideg globalnej wioski. Do tej generacji, nazywanej tez
millennialsami lub digital natives, nalezy Mark Zuckerberg, za-
tozyciel Facebooka.
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* Pokolenie Z — urodzeni po 1995 roku. To osoby, ktére dora-
stajg w czasach wszechobecnego i ogdlnie dostepnego in-
ternetu oraz dynamicznie rozwijajacych sie mediéw spoteczno-
sciowych. Najbardziej zaawansowani, jesli chodzi o stopien
przyswojenia nowych technologii. Zawsze ze smartfonem
w reku, czyli always on.

Jakie sg cechy charakterystyczne nowego pokolenia? Przede
wszystkim sg to osoby, ktore nie znajg §wiata bez internetu.
Trudno jest im sobie wyobrazi¢, jak ich rodzice i dziadkowie
funkcjonowali w spoteczenstwie bez telefonéw komdrkowych.
Jak umawiali sie na spotkania? Jak dowiadywali sie o ré6znego
rodzaju wydarzeniach? Jak mogli mie¢ tak mato znajomych?
Pokolenie Z czuje ciggly potrzebe kontaktu i bycia poinfor-
mowanym. To mtlodzi ludzie, ktérzy praktycznie zawsze sg
potaczeni z internetem — always on. Wszystko w ich Zyciu jest
tatwe, dzieki technologii niemal podane na tacy, wiec przy-
Igneta do nich tatka pdzno dojrzewajgcych. Snujg wielkie pla-
ny na temat przysztosci, sg przekonani o wlasnej wartosci (czy
stusznie, to juz kwestia indywidualna), a za tym idzie roszcze-
niowo$¢ wobec pracodawcéw i niska lojalnos¢ wobec nich. Za-
ktada sie, ze przedstawiciele pokolenia Z bedg w ciggu swojego
zycia zmienia¢ prace blisko 20 razy!

Jak zadne z wczes$niejszych pokolen utozsamiajg swojg obec-
nos¢ online (na przyklad poprzez prowadzenie kont w serwi-
sach spolecznosciowych) z tym, kim sg i czego dokonali
w Swiecie rzeczywistym. Od tego zalezy rowniez ich pewnos¢
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siebie (42 procent w poréwnaniu do 31 procent u millenialséw®).
Bardzo czesto liczba obserwujgcych na Instagramie ma silny
wplyw na dobrostan psychiczny, realizujgc potrzebe bycia doce-
nionym. Wszystko to niestety sprawia, Ze generacja Z ma swoje
problemy. Hotdowanie réwnosci, réznorodnosci i indywiduali-
Zmowi sprawia, ze sg pod cigglg presjg, poréwnujgc sie do innych.
Dbajg o srodowisko, ale tez o samych siebie, chetnie uprawia-
jac sporty i stosujgc diety. Czesto prowadzi to negatywnego po-
strzegania swojego wygladu, wagi czy miejsca w spoleczenistwie.
Wczesniej wspomniatem o rosngcym rynku influence mar-
ketingu, czyli wykorzystywaniu twércow tresci internetowych
przez marki do promowania produktow i ustug. To wtasnie po-
kolenie Z jest gléwng sitg napedowq tego zjawiska’: 52 procent
ufa promocjom przeprowadzanym przez influenceréw (44 pro-
cent polega w tej kwestii na celebrytach i sportowcach).
Zapewne zastanawiasz sie, jakie bedzie nastepne pokole-
nie. Okazuje sie, Ze juz otrzymato nazwe: pokolenie alfa. Zali-
cza sie do niego osoby urodzone po 2010 roku, wiec dopiero
w 2028 roku bedziemy mieli pierwszych dorostych jego przed-
stawicieli. Za wcze$nie zatem, aby moc okresli¢ cechy tej genera-
cji, cho¢ jedno wiadomo na pewno: wymaga ona olbrzymiej
zmiany w zakresie wychowania i edukacji. Obie te sfery w obec-
nej formie by¢ moze sprawdzity sie w przypadku pokolen X iY,
lecz rozwdj technologii, sposobéw komunikacji oraz dostep-

5 www.washingtonpost.com/sf/style/2016/05/25/inside-the-race-to-
-decipher-todays-teens-who-will-transform-society-as-we-know-it/
2utm_term=.e5ce09d4a3c9

T www.morningconsult.com/influencer-report-engaging-gen-z-and-
-millennials/
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nosci informacji wymusza zmiany oraz zredefiniowanie cho-
ciazby programéw nauczania w szkotach.

Kim chcg zosta¢ w przysztosci przedstawiciele pokolenia Z
i pokolenia alfa? W Stanach Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii
marzg, aby by¢ youtuberem (odpowiednio 29 i 30 procent re-
spondentéw®). Na kolejnych miejscach znalazly sie takie profesje
jak nauczyciel, zawodowy sportowiec, muzyk i astronauta.
Odwrotne wyniki w tym samym badaniu uzyskano w Chinach,
gdzie dzieci marzg, by zosta¢ astronautami (56 procent w po-
rownaniu do 18 procent mtodych Chinczykéw, ktérzy wybrali-
by ,zawod” youtubera). Wyniki badania® przeprowadzonego
przez ,,The Sun” potwierdzajg aspiracje mtodych ludzi dotyczace
zwigzania przyszlej kariery z tworzeniem tre$ci w mediach
spolecznosciowych. Bycie muzykiem, aktorem czy sportowcem
przegrywa z checig zostania gwiazdg internetu.

Co motywuje dzieci i nastolatkéw, by zosta¢ influencerem
Przede wszystkim postrzegajg prace influenceréw jako kre-
atywng, dajgcg stawe oraz mozliwo$¢ wyrazanie siebie. Dopiero
na czwartym miejscu znajdujg sie pienigdze, a na pigtym mozli-
wo$¢ poznawania nowych ludzi. Pamietajmy jednak o tym, ze
pokolenie Z spedza wiekszo$¢ czasu w internecie i serwisach
spotecznosciowych i dzieje sie to kosztem innym mediéw, takich
jak telewizja, a co za tym idzie ma mniejszg stycznos¢ z celebry-

n10

tami i zawodami, ktére sg znane starszym pokoleniom. Che¢

8 www.businessinsider.com/american-kids-youtube-star-astronauts-
-survey-2019-7?IR=T

o www.thesun.co.uk/news/3617062/children-turn-backs-on-traditional-
-careers-in-favour-of-internet-fame-study-finds/

10 www.mediakix.com/blog/percent-children-becoming-a-youtuber/
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bycia influencerem jest tez podszyta tak zwang grywalizacjg —
popularno$¢ twércéw internetowych okresla sie liczbg polu-
bien, subskrypcji, wyswietlen czy udostepnien.

Wszystkie te dane sg podane jak na tacy dla wszystkich od-
biorcéw i pozwalajg sie w tatwy sposéb porownywaé, rywali-
zowaé z innymi. Kolejng kuszgcg kwestig w byciu znanym
tworcg internetowym jest fakt, ze mozna nim sie sta¢ tu i teraz.
Nie trzeba uczy¢ sie zawodu, konczy¢ szkoly czy odbywaé
praktyk. Wystarczy laptop z kamerkg i mikrofonem, aby zosta¢
youtuberem. Telefon komoérkowy z aparatem to jedyne, czego
potrzebujg w swoim przeswiadczeniu mlodzi ludzie, by zostaé
gwiazdg Instagrama czy TikToka.

Czy rzeczywiscie kariera influencera jest ustana rézami?
Przede wszystkim konkurencja jest ogromna, dlatego samo
publikowanie zdje¢ nie wystarczy. Nalezy czyms$ sie wyrdzniac,
by¢ w czyms$ dobrym. Trudno przed 20 rokiem zycia zostac lide-
rem opinii z wieloletnim doswiadczeniem. Takze ceniona
przez miodziez kreatywno$¢ nie gwarantuje sukcesu. Zresztg
badzmy szczerzy: pomimo ze kazdy z nas na swoj sposéb jest
kreatywny, to naprawde kreatywne osoby stanowig zaledwie
matly procent spoteczenstwa.

Jakie cechy s potrzebne, aby zostac¢ youtuberem?
Piotr Latata — twoérca i autor kanatu Ziemniak na YouTubie'

Dwie najwazniejsze cechy to wytrwatos¢ i pasja. Bycie twoérca
internetowym i dzielenie sie swoim wizerunkiem sprawia, ze
jesteSmy narazeni na nieustanne ocenianie przez innych.
Youtuber nie moze sie zniecheca¢, niezaleznie od krytyki ze

U www.youtube.com/user/Ziemniakization
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strony widzéw i oceny przez spotecznos$¢. Nie chodzi oczy-
wiscie o $lepote na konstruktywna krytyke, lecz o uodpor-
nienie sie na krytyke niekonstruktywna lub sformutowana po
to, zeby nas zabolata.

Pasja do tworzenia tresci natomiast pozwala budowacé cos
autentycznego. Jedli bedziemy tworzy¢ i pokazywac rzeczy,
ktorych sami nie lubimy lub nie rozumiemy, widzowie to od
razu wyczuja. Trzeba mieé¢ pomyst na siebie, a to sprowadza
sie wtasnie do pasji do jakiejs dziedziny i umiejetnosci przed-
stawienia jej w interesujacy sposob.

Dodatkowym atutem jest charyzma, ale na polskim YouTubie
mozemy zauwazy¢ tez tworcdw, ktorzy jej nie posiadaja, a jed-
nak nadrabiajg wiedza merytoryczna, niestandardowym podej-
sciem lub niszowym tematem.

Justyna Niedzwiedz i Katarzyna Sadowska — twoérczynie
i autorki kanatu Loveandgreatshoes na YouTubie'?

Przede wszystkim wazne sg kreatywnos¢ i pomyst na siebie.
Tworzenie wyrdzniajacych sie tresci wymaga indywidualne-
go podejscia do tematu — kréotko méwiac: robienia zwy-
ktych rzeczy w wyjatkowy sposéb. Dziewczyn i kanatéw podob-
nych do naszego jest na YT mnédstwo, ale jest w nas cos, co
powoduje, ze mamy statych widzéw, ktérzy wiasnie z nami sie
identyfikuja. Znalezienie swojego punktu widzenia, wlasnego
stylu pisania czy indywidualnego sposobu tworzenia filméw
jest niezbedne, by wyrdznic sie na tle innych. Wartosciowa tresc¢
obroni sie sama, jesli bedzie opowiedziana w oryginalny, Swiezy
sposob, jesli bedzie inspirowac, sktania¢ do refleksji.

Tworzac film, warto dawa¢ swoim widzom co$ ekstra, przekazy-
wac tresci, ktdre zawieraja duzo przydatnych informagji, linkéw,
polecen, trikdw. Tak, aby odbiorca po obejrzeniu filmu zyskat cos
wartosciowego, wartos¢ dodang, ktéra mu sie przyda. Dobrze jest

2 www.youtube.com/user/loveandgreatshoes
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tez tworzy¢ to, co sami lubimy oglada¢ u innych, lub to,
czego nam brakuje.

Kolejng bardzo wazng cecha jest cierpliwos¢. Wiele oséb
zniecheca sie po kilku filmach czy miesigcach dziatalnosci na
YouTubie. Chca by¢ milionerami przed trzydziestka, chca maksi-
mum efektéw przy minimalnym zaangazowaniu. Oczywiscie
trzeba pracowa¢ madrze, a nie duzo, ale czas, cierpliwos¢
i sumienna praca zawsze procentuje w przysztosci. Na naszym
kanale jest ponad 500 filméw, wiec zgromadzenie wokoét
siebie widzéw i odbiorcéw po prostu wymaga czasu, cierpliwosci,
samozaparcia i dyscypliny.

Jak wyglada dzien youtubera?
Piotr Latata — tworca i autor kanatu Ziemniak na YouTubie

Przyznam szczerze, ze nie ma standardowego dnia youtubera.
Nie jest to zawdd typu wstajesz rano, jesz $niadanie, je-
dziesz do biura, wychodzisz o siedemnastej, spedzasz reszte
dnia na innych czynnosciach i tak w kétko. Youtubera mozna
porownac do przedsiebiorcy. Nawet gdy przedsiebiorca teore-
tycznie jest juz po pracy, to i tak bez przerwy o niej mysli, wszystko
w swoim otoczeniu odnosi do dziatania swojej firmy i analizuje,
jak moze to wykorzystac. Tak samo jest w przypadku tworcy
internetowego. Caty czas myslimy o aktualnych trendach i o tym,
co mozna zrobi¢ ciekawego lub czego widzowie oczekuja.
Duzg czes¢ dnia oczywiscie zajmuje realizacja wczesniej stworzo-
nych planéw i scenariuszy oraz wspétpracy z markami (od etapu
planowania po etap publikacji). To obejmuje szereg dziatan:
przygotowanie planu i kadréw, nagrania z operatorem oraz
montaz. Na koniec przychodzi czas na opisanie wszystkiego
(wideo i posty) w taki sposéb, zeby zainteresowac widzéw,
ale tez zeby nie przesadzi¢. Mysle, ze mozna przyréwnac
prace youtubera takze do zawodoéw z epoki sredniowiecza,
kiedy to praca i zycie przeplataty sie nieroztgcznie. Réwniez
w naszym przypadku nie da sie odfaczy¢ zycia od pracy kre-
atywnej i myslenia o kolejnych projektach.
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Justyna Niedzwiedz i Katarzyna Sadowska — twoérczynie
i autorki kanatu Loveandgreatshoes na YouTubie

Kazdy nasz dzien wyglada troche inaczej. Caty tydzien za-
zwyczaj dzielimy na segmenty: jednego dnia piszemy sce-
nariusze do filméw i planujemy tematyke na caty miesiac, kolejne
dni poswiecamy na research, czyli szukanie informacji, ktére
mogtyby okazac sie interesujgce — w ten sposéb przygotowuje-
my zarys filmu. Nastepny etap to nagrywanie materiatu i wszystko,
€o ma z tym zwiagzek, a zatem ustawienie oswietlenia i dzwieku,
dogranie przebitek lub materiatu, ktéry uzupemitby film i sprawit,
ze bedzie przyjemny w odbiorze i czytelny. Ostatni etap to
montaz, ktérym réwniez zajmujemy sie same: edytujemy
kolor, dzwiek, dodajemy efekty. Film na YouTubie wymaga
dodania odpowiednich tagéw, aby byt dobrze wyswietlany,
wazny etap to réwniez dodanie do filmu opisu z najbardziej
przydatnymi informacjami czy linkami. Kazdy film potrzebuje
tez wsparcia w postaci promocji na Instagramie — w formie po-
sta oraz angazujacego story, zeby kazdy z obserwatoréw
szybko sie dowiedziat o filmie. Mniej wiecej tak wyglada u nas
przygotowanie materiatu. W zaleznosci od tematyki zajmuje
to od kilku do kilkunastu godzin, niektére filmy sa mniej, inne
bardziej angazujace. Z racji tego, ze jeste$my dwie i czasami trud-
no zgra¢ nam grafiki, najlepiej sprawdza sie taktyka tworze-
nia materiatu na zapas. Staramy sie by¢ w tym w miare sys-
tematyczne, chociaz nie mamy sztywnych ram i okreslonych
dni, w ktérych publikujemy filmy, ale przez tyle lat widzowie
raczej nie majg z tym problemu, a nawet czesto pisza, ze filmy
sg dla nich mitym zaskoczeniem i niespodzianka. Oczywiscie zy-
cie pisze swoje scenariusze i zdarza sie zarwac¢ noc przy kom-
puterze, jednak jesli efekt koncowy jest dla nas satysfakcjonujacy,
to jak najbardziej warto.
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FONOHOLIZM
WSROD POLSKICH NASTOLATKOW

Fonoholizmem nazywa sie¢ zaburzenie behawioralne, ktére
polega na nalogowym korzystaniu z telefonu komoérkowego.
Jest to pojecie, ktore tak na dobrg sprawe zawiera w sobie defini-
cje zaréwno phubbingu, jak i nomofobii. Fonoholizm byt jed-
nym z gléwnych tematéw badania zatytutowanego Natogowe
korzystanie z telefonéw komdrkowych, ktére zostato przeprowa-
dzone na polskich nastolatkach w wieku od 12 do 18 lat przez
Centrum Doradztwa i Badan Spotecznych Socjogram oraz In-
stytut Filozofii, Socjologii i Dziennikarstwa Wydziatu Nauk
Spotecznych Uniwersytetu Gdariskiego. Z badania wynika kilka
interesujgcych i jednocze$nie niepokojgcych wnioskéw.

Przede wszystkim martwi duzy dysonans pomiedzy $wia-
domoscig istnienia zjawiska uzaleznienia od telefonu komor-
kowego a postrzeganiem siebie jako osoby uzaleznionej. Na py-
tanie, czy mozna sie uzalezni¢ od uzywania smartfonéw, az 77,7
procent badanych udzielito odpowiedzi ,raczej tak” i ,zdecydo-
wanie tak”. Natomiast na pytanie, czy sam jeste§ osobg uzalez-
niong, 71,2 procent odpowiedzialo przeczaco (odpowiedzi ,ra-
czej nie” i ,zdecydowanie nie”). Pamietajmy, ze bylo to badanie
deklaratywne, czyli badani sami musieli okres$li¢ swéj stopieni
uzaleznienia. Nie bedgc swiadomym, jakie sg granice w korzy-
staniu z telefonu i jakie sg zachowania osoby uzaleznionej,
trudno jest u siebie zdiagnozowa¢ odpowiedni stan. W tym
miejscu postawie hipoteze, ze gdyby tydzienn wczesniej grupa
badanych zostata poinformowana, czym sg FOMO, phubbing
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i nomofobia, to na drugie pytanie zostatoby udzielonych mniej
odpowiedzi przeczgcych. Niestety szkoty i inne placéwki o$wia-
towe w swoich dziataniach edukacyjnych zazwyczaj skupiajg
sie na alkoholizmie i narkomanii.

Jak uzaleznienie od smartfona jest postrzegane na tle innych
uzaleznien? 32,3 procent badanych nastolatkdw uwaza je za
nieszkodliwe (odpowiedzi ,w ogole nieszkodliwe”, ,nieszko-
dliwe” i ,raczej nieszkodliwe”). Tylko 11,9 procent uwaza, ze
jest ono ,w pelni szkodliwe” (58,8 procent ocenito je jako
»Szkodliwe” i ,raczej szkodliwe”), co jest takim samym wyni-
kiem, jaki uzyskato uzaleznienie od opalania sie. Za niewiele
bardziej szkodliwe zostato uznane uzaleznienie od internetu
(12,4 procent wskazan). Oczywiscie na czele najbardziej szko-
dliwych uzywek sg dopalacze (79,5 procent), narkotyki (76,6
procent), papierosy (59,5 procent) oraz alkohol (53,4 procent).
Czesto w §wiadomosci nastolatkéw uzaleznienie od smartfona
czy internetu jest tak zwanym ,,mniejszym ztem” — majg wiec
wymowke, Ze lepiej by¢ uzaleznionym od telefonu komérkowego
niz od narkotykéw lub alkoholu. Ttumaczg je obecng sytuacjg
na $§wiecie i ogromnym wplywem technologii na ludzkie zycie.
Stwierdzenie ,,takie mamy czasy” jest powigzane z jedng z naj-
powszechniejszych motywacji do korzystania z mediéw spotecz-
nosciowych, czyli z obecnoscig w tych serwisach naszych znajo-
mych i cztonkéw rodziny. Pozostaje nam zadaé sobie pytanie,
czy uzaleznienie od internetu, telefonu i oczywiscie mediéw
spotecznosciowych — niegrozne w odczuciu nastolatkow —
nie prowadzi z czasem do powazniejszych uzaleznien, takich
jak na przyktad alkoholizm.
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Oto 9 symptomoéw kompulsywnego zachowania, ktére moga
$wiadczy¢ o uzaleznieniu (wystarczy, ze wykazujesz 5 z nich):

1. spedzanie duzo czasu na mysleniu i fantazjowaniu na temat
przedmiotu uzaleznienia;

2. wydtuzanie sie czasu potrzebnego do osiggniecia spetnienia
zwigzanego z uzaleznieniem;

3. poczucie ztosci, irytacji, smutku czy strachu, gdy jestesmy
odcieci od przedmiotu uzaleznienia;

4. nieudane proby kontroli uzaleznienia;

5. korzystanie z przedmiotu uzaleznienia, aby wyjs¢ ze ztego
nastroju;

6. ciagte korzystanie z przedmiotu uzaleznienia pomimo ostrze-
zen o negatywnych skutkach;

7. oktamywanie innych oséb na temat czestotliwosci korzystania
z przedmiotu uzaleznienia;

8. ograniczanie innych dziatan spotecznych na rzecz czestszego
kontaktu z przedmiotem uzaleznienia;

9. utrata waznej znajomosci lub przegapienie waznej szansy
w zyciu prywatnym badz zawodowym z powodu przedmiotu
uzaleznienia.
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Facebook na kozetce

Kazdy z nas w pewien sposob z nich korzysta. Piszemy posty i komentarze na
Facebooku, wrzucamy zdjecia na Instagrama, tweetujemy, dzielimy sie filmikami
na TikToku. Nie masz konta w zadnym z portali spotecznosciowych i uwazasz,

ze jestes catkowicie wolny od ich wptywu? Mylisz sie. Skoro bowiem z Facebooka,
Twittera albo YouTube'a korzystajg ludzie wokét Ciebie, Twoja rodzing, znajomi,
politycy i dziennikarze, ktorzy komentujg w telewizji otaczajgcg Cig rzeczywistosce,
to i tak masz na co dzien do czynienia z mediami spotecznosciowymi. A poniewaz
sq to potgine narzedzia kreowania trenddw, wywierania presji politycznej,
spotecznej i sprzedazowej, dobrze, by kazdy z nas wiedzial, jok dziatajq i jak sie
pod ich wpltywem zmieniamy.

Siegnij po ksigzke Artura Roguskiego i dowiedz sie miedzy innymi:

« Dlaczego w ogodle korzystamy z medidw spotecznosciowych

« Co powoduje, ze sig od nich uzalezniamy, i czy mozemy sie przed
tym bronic

- Jak firmy i politycy wykorzystujq to, czym dzielimy sie w sieci,
do swoich celow

- W jaki sposdb mgdrze uzywad mocy mediow spotecznosciowych

ARTUR ROGUSKI — psycholog ze specjalizacjqg w zakresie mediow i reklamy.
Byt dyrektorem do spraw medidw internetowych w magazynie branzowym BRIEF,
product managerem w Grupie Onet-RAS (Fakt i Fakt24.pl) oraz social media
managerem w Edipresse Polska (marki Vival, Wizaz.pl i Party).

Prowadzi blog whysosocial.pl.
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