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Relief of Missing Out czyli witaSciwie co..? W
mediach spotecznosSciowych czesto padajg takie
skroty jak FOMO lub JOMO. Ostatnio pojawito sie
tez ROMO. | o ile FOMO oznacza strach przed
tym, ze co$ nas ominie, a JOMO wrecz
przeciwnie - radosc, za skrotem ROMO kryje sie
ulga.
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Mimo, ze nie powstata jeszcze oficjalna diagnoza
dotyczgca przetadowania nadmiarem informacii,
nietrudno zauwazyc, ze osoba stale wystawiona na
szybko zmieniajgce sie informacije i sytuacje moze
borykal sie z tego powodu ze stresem. Dlatego
FOMO i JOMO nie wydaty sie wystarczajgce wiec
powstato tez zjawisko ulgi, ze coS nas ominie lub ze
nie bedziemy w czyms uczestniczyc.



Relief of missing out moze sptyng¢ na
cztowieka, np. gdy:
e Wytgczy media spotecznosSciowe
wczesniej niz zazwycza
« zdecyduje nie czytac kolejnego artykutu o
przyciggajgcym uwage tytule




Relief of missing out moze sptyng¢ na

cztowieka, np. gdy:

« powie “nie” zbyt wielu wyjSciom i sytuacjom
jedna po drugiej, dajgc sobie chwile na
wytchnienie

« spedzi wieczor skupiajgc sie na jakim$
hobby, ktdre nie wymaga patrzenia w
ekrany




Wielu z nas moze sobie nawet nie zdawac sprawy z
tego, ze jakas czesSc stresu, ktéry odczuwamy bierze sie
od zbyt czestego moéwienia “tak” nowym informacjom i
wydarzeniom. Gdy zdarzy nam sie czemu$S w koncu
odmoéwi¢, nagle odczuwamy ulge i nie bierze sie ona
znikad.



To sposob naszego clata Na
orzekazanie nam wiadomaosci,

ZwWolnic.




Nie bez powodu w mediach spotecznoSciowych
mozna natkngcC sie na to, jak generacja Z idealizuje
czasy z przed nagtego rozwoju technologii, gdy
zycie sktadato sie z mniejszej iloSci sytuaciji i
informacji i wydawato sie po prostu froche
wolniejsze.
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Podswiadomie pragniemy
spowolniC | skupicC sie na
chwili terazniejsze] | dlatego

zalewa nas ulga, gady wreszcile

zdecydujemy sie to zrobic.
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To wrasnie dlatego WIiz)3a
gl odmowienia WyJscla na ko\ejne
= wydarzenie | spedzenie wieCzoru
iz pizza | przy hobby, czasem
wydaje nam sie tak
Nniesamowiclie przyjemne.
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Co do szkodliwo$ci samego nadmiaru nie ma jeszcze
konkretnych badan, powstaty za to takie, ktére
udowadniajg, ze ciggte czytanie wiadomosci i
poszukiwanie kolejnych nagtowkow moze
doprowadzi¢ do szeregu fizycznych dolegliwosSci. A
podczas przeglgdania infernetu jest to czeste
zjawisko.




Do takich dolegliwosci zalicza sie:
e problemy ze snem
przewlekty stres i niepoko
poczucie bezsilnosci i niesprawiedliwosci
hustawki emocijonalne
spadek nastroju




Religy gy missing
out lepsge din (.

pychicgnegs...

Relief of missing out nie musi oznaczacd
iednak tylko samego uczucia ulgi, ze cos nas
omija. Moze sie to zmieniC tez w forme
podejscia do zycia i praktyke polepszenia
stanu Twojego zdrowia psychicznego.
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Jesli zalewa Cie poczucie ulgi, gdy zdecyduijesz sie
oming¢ nadmiar wydarzen i informaciji, dobra
wiadomos$¢ jest taka, ze jesSli chcesz, mozesz
zaczgC praktykowaC to Swiadomie. | nie tylko
pozwoli Ci to troche zwolni¢ oraz odpoczg(, ale tez
bedzie miato pozytywny wptyw na Twoje zdrowie.




1.Wpusc¢ do gtowy Swiadomos$¢, ze zmniejszenie
swojej aktywnosSci w internecie i wydarzeniach
spotecznych nie oznacza, ze jestes ignorantka.
2. Zaczynasz kazdy dzien od sprawdzenia
wiadomosci albo przejrzenia medidw
spotecznosSciowych? Moze czas na zmiane tego
nawyku?
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3. Tak samo jak rozpoczecie, tak i zakonczenie
dnia patrzgc w ekran telefonu moze negatywnie
wptywac na Twoje samopoczucie przed snem.

4. Zgadzaj sie na udziat tylko w tych
: wydarzeniach, w ktorych rzeczywiscie masz
S P ochote wzig¢ udziat. Nie we wszystkich z
Ay powodu leku przed tym, ze co$ Cie ominie.




5. Rozwaz wytgczenie powiadomien z dane;
aplikacji lub nawet usun jg z telefonu, jesli
jieste$ na to gotowa.

6. Organizuj czas tylko dla siebie | -
najblizszych, ktéry spedzicie mito i bez ANNY
ekranow. |
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https://twig.pl/bylo-juz-fomo-i-jomo-teraz-przyszed|-czas-na-romo-wiesz-czym-jest/
https://time.com/5125894/is-reading-news-bad-for-you/
https://www.talktoangel.com/blog/moving-from-fomo-to-romo-relief-of-missing-out

hitps://zwierciadlo.pl/spotkania/552088, 1,romo-nowy-termin-ktory-pokochaja-
introwertycy-co-to-wlasciwie-znaczy-cillian-murphy-wyjasnia.read
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