FOMO - Fear of missing out

Dnesni doba je zvlastni. Mazeme sedét s prateli v restauraci a zaroven diky socialnim sitim
sledovat déni na vecirku v jiném meésté. Dostupnost online svéta neustale svadi k tomu,
abychom byli ve stfehu, abychom kontrolovali, co se kde zrovna déje a hlavn€, aby ndm nic
neuteklo. Lidé té€zce nesou véty jako: ,,No, tohle nepochopis, to bys tam tehda musel byt!* nebo
~Pockej, ty fakt nevis, o cem mluvim? Vzdyt to bylo uplné vsude!*“ A tak se néktefi snazi o
nemozné: byt na vice mistech najednou, byt u vSeho, co se déje. Ale neni to spiSe tak, ze
nakonec nejsme vlastn¢ nikde doopravdy?

FOMO: Strach z promeskani

Zkratka FOMO vychazi z anglického Fear of missing out, do ¢eStiny bychom tento termin
nejlépe pielozili asi jako strach z promeskéani/ ze zmeskani. Cast&ji se ale i v naSem prostiedi
setkdvame prave se zkratkou FOMO. Za tou se skryva syndrom, pro ktery je typicky neustaly
strach, Ze ndm néco dulezitého utece, ze u néeho vyznamného nebudeme. Projevuje se silnou
uzkosti, roztékanosti, podrazdénosti nebo nerozhodnosti.

Jak si to ale lze pfedstavit v praxi? FOMO miize mit mnoho podob, rozhodné nemusi byt
spojeno jen s online svétem (ackoli popularita socidlnich siti tomuto syndromu zna¢né¢ nahrava).
Typickym piikladem projevu syndromu FOMO je bezcilné scrollovéani na telefonu. Clovék
vezme do ruky mobilni telefon, otevie svou oblibenou socialni sit’ a chvili scrolluje. Poté telefon
odlozi, aby ho hned vzapéti vzal znovu do ruky a obsah stejné socialni sité zase zkontroloval.
Nic nového? Radéji, to aktualizuji znovu. A ted’? Porad nic? Tak jesté jednou...

Rizikem syndromu FOMO je zejména, Ze nam kviili strachu z toho, Ze nam néco nékde utece,
utika predevsim vSe, co je ptimo pied nami. FOMO muiZe vést ¢lovéka k prokrastinaci (,,Jesté
neco zkontroluju a zacnu. Jeste se podivam, jestli mi nékdo nepsal a zacnu. Jesté...),
nerozhodnosti (Dneska ziistanu doma, chci mit chvili pro sebe. Ale kamaradi vyrazili do baru,
nebude mi to pak lito? Ale kdyz mné se hrozné nechce nikam chodit. Hm, ja radsi piijdu, abych
toho pak nelitoval. A tak doty¢ny i pies nechut’ vyrazi, jen aby mohl v pauzach pfti kontrole
premyslet nad tim, jestli nemél radé€ji preci jen zlstat doma).

Strach z promeskani také tizce souvisi s multitaskingem (vénovani se vice ¢innostem najednou).
Mnoho lidi je stale piesvédceno, ze multitasking je velmi vyhodny a efektivni. Ukazuje se ale,
ze opak je pravdou. Mame-li tendenci v€novat se neustale vice ¢innostem najednou, nase
pozornost dostava potadné zabrat. Rychleji se vyCerpame, jsme unaveni, podrazdéni, zvysuje
se chybovost.

Ma-li cloveék tendenci neustdle sledovat Zivoty druhych (a zvlasté pak jejich Zivoty na
socidlnich sitich), mze rychle nabyt dojmu, Ze jeho vlastni zivot ani zdaleka neni tak zajimavy
a 7e se vSichni kolem maji tak néjak l1épe. Socidlni sité jsou plné dokonalych fotek ze
zajimavych mist, na kterych se kazdy usmivé od ucha k uchu. To, Ze realita a zékulisi téchto
fotografii jsou véc druh4, uz Casto nevnimame. Vysledkem takového srovnavani pak mize byt
ztrata sebevédomi a pocity smutku, ¢i prazdnoty.



Jak z toho ven?

Nikomu nejspis neni piijemné, kdyz kamaradi vtipkuji o né€em, u ¢eho jsme nebyli, co se nas
netykd. Kazdého v takové chvili nejspiSe napadne: Pani, Skoda, Ze jsem tam tehdy nebyl. Ale
tak jak takova myslenka pfijde, tak zase pomalu odezni a my vime, ze ptilezitosti bude jesté
spousta. Lidé, u kterych je rozvinut syndrom FOMO, v takovych situacich panikafi, pocituji
napéti a tizkost a jsou rozhodnuti, Ze to jiz nikdy nepfipusti. A za¢ina tak koloto¢ vSeho vyse
popsané¢ho: srovnavani, kontrolovani a skakéani od jedné ¢innosti k druhé.

V dnesni roztékané a uspéchané dobé je mnohem vice potieba cvicit se v tom, aby byl ¢lovek
skute¢né tady a ted’ a vnimal piitomny okamzik. K tomu miize pomoci nejen to, ze se pokusime
vyhnout se multitaskingu a soustiedit se jen jednu ¢innost, skute¢né¢ vnimat, jak ji provadime,
ale také tfeba pravidelnd meditace, nacvik zklidiiujictho dychani ¢i mindfullness. Do
pravidelnych aktivit 1ze také zatadit den offline - tedy den, kdy se odpojime od vSech socialnich
siti a budeme vénovat plnou pozornost pouze a jen skutecnému svétu. Dobrou praxi je také

trénink vdécnosti - naucit se vnimat, co v zivoté mame, co nas t¢si a napliuje, za co jsme vdécni
a klidné si tyto aspekty naseho Zivota pravidelné zapisovat.

Myslenky na to, Ze je nutné potfeba zkontrolovat, co je kde nového mohou dosahovat az
obsesivni roviny, neustal¢ scrollovani a znovu nacitani dané socialni sit€ je pak kompulzi, ktera
uvolni nahromadéné napéti a uzkost. Nékteti 1idé se obcas pristihnou, Zze nemaji-li moznost
ptipojit se k internetu, jsou znaéné podrazdéni, nervozni a nedokazi myslet na nic jiného. Zde
se pak syndrom FOMO misi az s formou nelatkové zavislosti. V takovych piipadech je pak
rozhodné€ vhodné vyhledat odbornou pomoc a obratit se na psychologa.

Pro zZivot ve 21. stoleti je typické propojeni celého svéta a obrovské mnozstvi informaci.
Snazime-li se v§echny tyto informace neustale vyhledavat a pfijimat, snadno se miizeme dostat
do pasti, protoZe zatimco se budeme hore¢né snazit drzet krok s dénim na vzdalenych mistech,

ztracime postupné prehled o déni v nasem nejbliz§im okoli. A ¢asem pak mizeme s hriizou
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