
Szanowni Państwo, 
 
niedawno swoją premierę miał raport z IV edycji badania „FOMO 2022. 
Polacy a lęk przed odłączeniem”, przygotowany wspólnie przez 
ekspertów NASK, badaczy z Wydziału Dziennikarstwa, Informacji i 
Bibliologii (WDIB UW) oraz Wydziału Psychologii Uniwersytetu 
Warszawskiego i Panelu Badawczego Ariadna. Płynące z niego wnioski 
nie napawają optymizmem – okazuje się, że jedynie 6% młodych ludzi 
nie odczuwa lęku przed odłączeniem od sieci, a aż 28% nastolatków 
doświadcza wysokiego poziomu FOMO (ang. Fear of Missing Out). 
 
Jak zadbać o swój cyfrowy dobrostan, jak wspierać uczniów mierzących 
się z lękiem przed wypadnięciem z internetowego obiegu? Zachęcamy 
do korzystania z materiałów na temat FOMO, które znajdą Państwo m.in. 
na naszej  bezpłatnej platformie e-learningowej OSE IT Szkoła! 

 Nowe scenariusze zajęć na platformie OSE IT Szkoła: „FOMO a 
relacje w mediach społecznościowych”; „FOMO i nadużywanie 
smartfona”; „FOMO i przymus bycia na bieżąco”; „FOMO a 
wielozadaniowość”; „FOMO, smartfony i ryzykowne zachowania… 
w realu” 

 Podcasty: „Nastolatki”, „Rodzice”, Seniorki i Seniorzy, ukazujące 
problem FOMO z perspektywy trzech pokoleń 

 Filmy stworzone w ramach akcji „Nie daj się FOMO!” dostępne na 
stronie fomo.wdib.uw.edu.pl (w zakładce Do pobrania > FOMO 
2022) 

 Poradniki i inne materiały dla nauczycieli i rodziców: „FOMO i 
problemowe używanie internetu. Poradnik dla nauczycieli”; „FOMO 
i nadużywanie nowych technologii. Poradnik dla rodziców"; „Jak się 
nie zaplątać w sieci? Scenariusz zajęć profilaktycznych dla 
uczniów w wieku 13–15 lat”; scenariusz lekcji „Otwórz oczy – 
internet to nie wszystko. Śpiąca Królewna i FOMO”; 
infografika „FOMO i problemowe używanie internetu”; kurs e-
learningowy „Zrozumieć FOMO” 

 Webinary z udziałem ekspertów NASK: „FOMO – lęk przed 
odłączeniem”, „FOMO i problemowe używanie internetu” 

 
Aby pomóc młodzieży lepiej rozumieć mechanizmy uzależnienia od 
telefonów, internetu i ciągłego bycia na bieżąco, eksperci NASK i WDIB 
UW zaprosili uczniów szkół ponadpodstawowych z województwa 
mazowieckiego do udziału w akcji #stopfomo. Licealiści mogli wziąć 
udział w warsztatach i wykładach oraz wspólnie zastanowić się, 
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dlaczego wirtualny świat pochłania nas tak mocno, jak nie wpaść w 
pułapkę wielozadaniowości i zadbać o cyfrową higienę. Fotorelację z 
warsztatów znajdą na naszym fanpage’u OSE – Ogólnopolska Sieć 
Edukacyjna na Facebooku. 
 
Więcej szczegółowych informacji można znaleźć w 
aktualności „#stopfomo, czyli jak się pozbyć lęku przed odłączeniem” na 
stronie ose.gov.pl oraz na stronie fomo.wdib.uw.edu.pl. 

  

  
  
 
Z serdecznymi pozdrowieniami 
 
Zespół OSE – Ogólnopolska Sieć Edukacyjna 
tel.: + 48 22 182 55 55 
e-mail: ose@nask.pl 
 

https://www.facebook.com/OSEgovpl
https://www.facebook.com/OSEgovpl
https://ose.gov.pl/aktualnosci/wpis/stopfomo-czyli-jak-sie-pozbyc-leku-przed-odlaczeniem
http://ose.gov.pl/
https://fomo.wdib.uw.edu.pl/do-pobrania/
mailto:ose@nask.pl

