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ABSTRAKT

Bakalafska prace se zabyva vztahem mezi syndromem FOMO (Fear of Missing Out) a
subjektivni zivotni spokojenosti u studentli stfednich Skol. Prace je rozd€lena na
teoretickou a praktickou cast. V teoretické ¢asti jsou vymezeny klicové pojmy souvisejici
se syndromem FOMO, popisuje se jeho charakteristika, pfi¢iny, ptiznaky a souvisejici
fenomény. Déle je vénovana pozornost roli socialnich siti, proméné uzivatelského chovani
a souvislostem s dusevni pohodou adolescentli. Samostatna kapitola je zaméfena na Zivotni
spokojenost, jeji determinanty a vyvoj v obdobi dospivani. Prakticka ¢ast prace se
soustiedi na zpracovani dat z kvantitativniho vyzkumu, ktery byl realizovan
prostiednictvim dotaznikového Seteni na vybranych stiednich skolach ve Zlinském kraji.
Prace se zam¢fuje na propojeni digitalniho chovani s psychickou pohodou dospivajicich a

pfinasi podnéty pro pedagogickou i preventivni praxi.

Klicova slova: syndrom FOMO, Zivotni spokojenost, digitalni well-being, socidlni sité,

adolescence, dusevni zdravi

ABSTRACT

The bachelor's thesis focuses on the relationship between the Fear of Missing Out (FOMO)
syndrome and the subjective life satisfaction of secondary school students. The thesis is
divided into a theoretical and a practical part. The theoretical part defines key concepts
related to FOMO syndrome, including its characteristics, causes, symptoms, and associated
psychological and social phenomena. Attention is also paid to the role of social media,
changes in user behavior, and the links between digital habits and adolescent mental well-
being. A separate chapter deals with life satisfaction, its determinants, and development
during adolescence. The practical part focuses on the processing of data collected through
a quantitative questionnaire survey conducted at selected secondary schools in the Zlin
region. The thesis aims to link digital behavior with psychological well-being and provides

suggestions for pedagogical and preventive practice.

Keywords: FOMO syndrome, life satisfaction, digital well-being, social media,

adolescence, mental health
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UVOD

V poslednich letech se syndrom FOMO (z anglické zkratky Fear of Missing Out), tedy
strach z toho, ze jedinec néco promeska, stal ve svété rostouci fenomén, ktery upozoriuje
na vliv modernich technologii na lidskou psychiku. Tento syndrom je uzce spojeny

s nadmérnym uzivanim socialnich siti a tyka se predev§im mladé generace, kterd na sitich

travi zna¢nou cast ¢asu.

Studenti stfednich $kol se nachazeji v obdobi intenzivni socidlniho a osobnostniho
vyvoje. Béhem této faze si vytvaieji vztahy formuluji svou identitu a snazi se najit své

misto ve spolecnosti.

Socialni sité, jako jsou napftiklad Instagram, TikTok nebo Snapchat, hraji v jejich
zivoté klicovou roli, protoze jim umoznuji byt neustale v kontaktu se svymi vrstevniky a

eey

sdilet rizné zazitky. Zaroven vSak mohou tyto platformy vyvoldvat pocit, Ze ostatni ziji
negativni vliv na jejich psychickou pohodu. Jak ptimo uvadi Przybylski: ,, Socidlni
srovnani, které vznika prostrednictvim socialnich medii, muze vést k pocitu, Ze viastni Zivot
neni dostatecné uspokojivy, coz muze mit negativni vliv na celkovou Zivotni spokojenost “.

(Przybylski, 2013, 5. 662)

Podle studie Kuss a Griffiths (2017) miize FOMO zptsobovat stres, izkost a snizovat
celkovou zivotni spokojenost. Tato zjisténi potvrzuje i vyzkum Alutaya a Joshiho (2021),
kteti identifikovali souvislost mezi Castym pouzivanim socidlnich siti a zvySenou mirou
uzkosti u dospivajicich. Syndrom FOMO tak mtze byt jednim z faktort, které piispivaji

k nariistu psychickych problémt mezi mladymi lidmi.

Téma syndromu FOMO je diilezité, protoze tento fenomén miize mit dlouhodobé
negativni dopady na dusevni zdravi. Jak ukazuje studie, ¢asté vystaveni tlaku socialnich
siti muze vést k vyssi mife stresu, uzkosti, a dokonce i depresim. To v§e mize ovlivnit
nejen jejich Skolni vysledky, ale 1 schopnost navazovat vztahy s vrstevniky nebo orientovat
se v socialnim prostfedi. Mladi lidé, ktefi prochézeji obdobim formovani své identity, jsou
vice nachylni k témto vliviim, coz mize vyt dlouhodoby dopad na jejich Zivotni
spokojenost.

Teoreticka Cast této bakalarské prace je rozdélena do tii hlavnich kapitol, které se
vzajemné dopliuji a vytvareji uceleny rdmec pro porozuméni zkoumanému jevu. Prvni

kapitola se vénuje syndromu FOMO, a to od jeho definice a charakteristiky, pfes pficiny a
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ptiznaky, aZ po souvisejici psychologické a socidlni fenomény. Druha kapitola se zaméiuje
na roli socialnich médii ve vztahu k FOMO. Popisuje socidlni sit¢ jako prostor, kde se
tento jev rozviji, dale se vénuje zavislostnimu chovani a promén¢ uzivatelskych vzorct, a
neopomiji ani vliv socialniho prostiedi a psychologické souvislosti. Tteti kapitola se
soustfedi na zivotni spokojenost — nejprve ji definuje a zasadi do kontextu adolescence, a
nasledné se zabyva moznymi preventivnimi pfistupy, které mohou pfispét ke zlepSeni

dusevni pohody a snizeni dopadi FOMO.

V praktické ¢asti mé bakalatské prace popisuji vyzkumné cile a vyzkumné otazky.
Vyzkumny nastroj, ktery jsem zvolila k ziskdvani dat je dotaznik, jehoZz realizace je
popsana a vysvétlena v praktické ¢asti. Vyzkumnym souborem jsou studenti vyssiho

sekundarniho vzdélavani vybranych kol Zlinského kraje.
Cilem bakalatské prace je zjistit, zda sttedoSkolsti studenti zazivaji syndrom FOMO,
jak Casto tento jev prozivaji a jakym zplisobem se projevuje v jejich kazdodennim Zzivoté.

Dale prace zkouma, zda souvisi intenzita prozivani FOMO s jejich zivotni spokojenosti.
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I TEORETICKA CAST
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1 SYNDROM FOMO

Tato kapitola se zaméfuje na porozuméni syndromu Fear of Missing Out, zkracen¢ FOMO,
v kontextu dospivajicich. V uvodu bude popsan pojem FOMO, jeho hlavni pfi¢iny a

ptiznaky. Dale budou popsany pojmy, které se syndromem FOMO uzce souviseji.

1.1 Charakteristika a definice syndromu FOMO

rrrrr

dospivajicich, pficemz stfedoskolsti studenti jsou jeho dopadem zvlasté zranitelni. Mezi
mnoha psychologickymi efekty spojenymi s pouzivanim socidlnich médii si zna¢nou
pozornost ziskal tzv. koncept FOMO neboli Fear Of Missing Out (FOMO — strach

z promeskani). FOMO se tyka uzkosti nebo strachu, které jednotlivci zazivaji, kdyz se
domnivayji, Ze pfichdzeji o zazitky nebo socialni interakce, které si ostatni uzivaji, ¢asto

pohanéné piispévky na socidlnich sitich (Barry, Wong, 2020).

V dnesnim svété neni predstava, ze by jedinec mohl pfijit o néco piijemného, nova.
Ackoli ve staroveéké literatuie existuji dikazy o strachu z promeskani, tento koncept
pravdépodobné existoval jiz po celé staleti (Bawden, Robinson, 2009). Vyzkum samotného
konceptu (uvadéného také jako syndromu) FOMO se vsak datuje jen pred n¢kolika
desetiletimi, pocinaje studii z roku 1996 marketingového experta Dr. Dana Hermana, ktery
jako prvni navrhl termin ,,strach z promeskani“ (Bawden, Robinson, 2009). Strach
z promeskani je proto povaZovan za intenzivni strach a Gzkost z promeskani véci nebo
situaci, jako jsou spolecenské udalosti, shromazdéni a Gstni sdéleni. Strach z promeskani je
bézny jev, ktery nuti jednotlivce, aby neustale ziistavali ve spojeni s obavou, Ze by mohli
pfijit o udélosti nebo zkuSenosti, kterych se aktivné neucastni. Tento stav prevlada u

veétSiny uzivatell socidlnich siti (Maxwell et al., 2021).

Zkratka FOMO vznikla spojenim z prvnich pismen anglického vyrazu Fear Of
Missing Out. Tahle zkratka se dnes vyuziva i v Ceské védecké literatute, kde se stale Castéji
objevuje v fadech vyzkumil tykajicich se vlivu socidlnich sitich. V nékterych textech se
muzeme setkat s doplnénim o slovo ,,syndrom®, jako syndrom FOMO. V ¢eskych

prekladech se Casto pouziva preklad — strach ze zmeskani/promeskani.

FOMO ptedstavuje typ strachu. Strach je jedna ze zdkladnich emoci, kterd vznika

jako reakce na situace, které vnimame jako nebezpecné. Tento emocni stav je
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charakterizovéan pocitem silné¢ho a neptijemného napéti. Mezi typické behavioralni reakce

na strach patii naptiklad utok, uték nebo ztuhnuti (Sociologicka encyklopedie, 2017).

I kdyz se tizkost Casto spojuje se strachem, jako se synonymum, mezi témito pojmy je
drobny rozdil. Strach vznika jako reakce na konkrétni hrozbu, zatimco tzkost je spiSe

pocitem napéti s nejasnym cilem (Sociologicka encyklopedie, 2017).

Syndrom FOMO neni formaln¢ zatazen jako samostatnd nemoc v diagnostickych
kritériich, dle DSM-5 (Diagnosticky a statisticky manual dusevnich poruch) ¢i ICD-10
(Mezinarodni klasifikace nemoci). FOMO je vniman jako socialni nebo psychologicky jev,
muze vSak byt soucasti jinych uzkostnych nebo depresivnich poruch, zejména pokud je
spojen s dlouhodobym stresem nebo pokud ma vyrazny negativni vliv na emocionalni

pohodu ¢i kazdodenni fungovani jedince (WHO, 2024).

FOMO Ize charakterizovat jako kombinaci emocionalni a kognitivni reakce,
vychdézejici z vnitiniho piesvédceni, ze ostatni zazivaji néco lepsiho ¢i vyznamnéjsiho nez
dany jedinec. Tento pocit je ¢asto doprovdzen negativnimi emocemi, jako je uzkost,
frustrace a nespokojenost se sebou samym (Tanhan et al., 2022). Hlavni pfi¢cinou FOMO je
neuspokojend potieba socidlniho kontaktu a uznani, coz podporuje piehnané pouzivani

socialnich médii a neustalé sledovani aktivit ostatnich lidi (Roberts & David, 2020).

1.2 Priciny a priznaky syndromu FOMO

Neexistuje Zadny konkrétni diivod, pro¢ by ¢loveék trpél syndromem FOMO, ale dilezitou
roli ve véci mohou hrat nékteré faktory, véetné lidského instinktu komunikovat nebo ziistat
ve skupindch, protoze kdyz ma ¢lovek pocit, Ze tuto schopnost komunikace ztratil, ma
rizné obavy (Maxwell et al., 2021). Stejné€ jako rozsifené pouzivani internetu a neustaly
ptistup k socidlnim médiim vede k porovnavani ¢lovéka s ostatnimi a zkoumani toho, co

mu chybi.

Vyzkum uvadi, ze mladsi lidé jsou podstatné vice ohrozZeni syndromem FOMO
(Barry, Wong, 2020). Pfevladajici strach z promeskani je pfipisovan zvySené online
aktivité a zvySené touze po spolecenském uznani a pocitu sounalezitosti. Je dulezité
poznamenat, ze FOMO neni omezeno na mladé jedince, protoze kazdy Casty uzivatel
socialnich médii je nachylnéjsi k zazivani FOMO ve srovnéni s témi, kteti pouzivaji

socialni média stfidmé (Barry, Wong, 2020; Al-Busaidi et al., 2023).



16 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

FOMO muze mit zfetelné ptiznaky, ale v soucasnosti se nejedné o diagnostikované
onemocnéni. Mezi tyto pfiznaky patfi mimo jiné: nutkani neustale sledovat socialni média
a byt v obraze, co délaji ostatni; mit Spatné emoce a zaroven davat do kontrastu sviij Zivot s
tim, co se zd4, Ze délaji ostatni lidé na socidlnich sitich. Dale je to pfetiZeni nebo snaha byt

vSude najednou (Al-Busaidi et al., 2023).

FOMO je zaroven vysledkem kombinace vnitinich psychologickych potieb a vnéjsich
socialnich podnéti. Mezi nejcastéji zminované piiciny patii nizkd sebedtvéra, vysoka mira
neuroticismu, potieba spolecenského uznani a potfeba sounalezitosti. Jedinci, ktefi pocit'uji
silnou touhu byt soucésti urcité socialni skupiny, jsou nachylnéjsi k obavam z vylouceni,
coz zvysuje jejich citlivost na podnéty spojené s FOMO (Przybylski et al., 2013). Roli
sehravaji i osobnostni rysy. Vyzkumy ukazuji, ze 1idé s vysokym skore v oblasti
neuroticismu a nizkou mirou emoc¢ni stability maji vétsi pravdépodobnost vyskytu
syndromu FOMO (Elhai et al., 2020). Tito jedinci se ¢astéji srovnavaji s ostatnimi a maji
tendenci negativné interpretovat absenci informaci o socialnich udélostech jako vlastni
znevyhodnéni. Také mladsi lidé, zejména adolescenti a mladi dospéli, jsou k syndromu
FOMO nachylnéjsi, a to kvtli specifickym vyvojovym tkoltim spojenym s navazovanim

vztahtll a hledanim identity (Barry & Wong, 2020).

DalS8imi pfiznaky mohou byt naptiklad problémy se soustfedénim, naruseni
spankového rezimu, pocity osamélosti, nizka sebehodnota nebo vycitky (Blackwell et al.,
2017). Lidé zasazeni syndromem FOMO c¢asto popisuji, Ze travi vice ¢asu sledovanim
zivota ostatnich nez zamétovanim se na vlastni zivotni prozitky, coz miiZze negativné
ovliviiovat jejich dusevni pohodu a schopnost autenticky se spojit s ptfitomnym

okamzikem.

Kognitivni aspekt syndromu FOMO se projevuje negativnimi pfemitdnim, jako je
Castd kontrola stranek socialnich médii. Ty nasledné zvySuji troven uzkosti, aby udrzely
krok s tématem s oekavanim. Prostfednictvim socidlnich médii existuje neustalé
poveédomi o tom, co mize jednotlivei chybét, coz je formulovano jako ,, vytvareni
zkreslenych predstav o ,,upravenych* Zivotech druhych‘ (Maxwell et al., 2021, s. 523).
Nepfetrzita povaha této komunikace mtize vést k pocitu osamélosti a nedostate¢nosti
prostiednictvim zdiiraziiovani ¢innosti a popularity ostatnich a srovnavani sebe sama s
ostatnimi, coz vede k zaCarovanému kruhu nutkavého kontrolovani. FOMO ma vztah k
mnozstvi Casu straveného na socialnich sitich jako prediktoru emoc¢niho stresu. Neustalé

vzestupné socialni srovnavani a nepifiméfena ocekavani mohou neptiznivé ovlivnit vlastni
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sebevédomi. Tyto ptihody jsou u nékterych jedinct spojeny s vyskytem symptomu deprese

(Burnell et al., 2019).

Tyto depresivni symptomy mohou byt ddle umocnény ptedstavou, ze ¢loveék se mize
vyhnout negativnim emocim, kdyZ je soucésti téchto online komunit. V belgické studii (De
Cock et al., 2014) s 1000 subjekty bylo zjisténo, ze 6,5 % uzivajici socidlni sité nadmérng,
ma niz$i emocni stabilitu, svédomitost, vnimanou kontrolu a sebetctu, coz by mohlo byt
rizikovym faktorem pro afektivni poruchy. Problematické pouZzivani internetu a rozvoj
FOMO je spojeno s tim, Zze mladi dospé€li ignoruji vrstevnické vztahy, coZ potencialné vede
k depresivnim symptomim (De Cock et al., 2014). Delsi doba stravena pouzivanim
socialnich siti (vice nez 2 hodiny denn¢) navic prokézala vyznamné vyssi riziko

sebevrazdy (Casale et al., 2018).

FOMO muze mit zprostfedkovatelskou roli mezi narcismem a problematickym
uzivanim socidlnich médii, coz naznacuje, Ze nenaplnéné potieby socidlni ptibuznosti
zpusobuji vysokou angazovanost v problematickém uzivani téchto siti. Neustala potteba
odménovani zkusenosti posiluje ¢lovéka s FOMO, aby se zapojoval do riskantnich aktivit s
cilem maximalizovat ptilezitosti k socializaci (Casale et al., 2018). FOMO je spojovano s
negativnimi disledky souvisejicimi s alkoholem bud’ prostfednictvim vyssi konzumace
alkoholu, nebo vétsi ochoty zapojit se do rizikového chovani. Adolescenti s FOMO mohou
pravdépodobné experimentovat s drogami a alkoholem, aby zapadli mezi vrstevniky na

socialnich sitich.

Dale napiiklad Adams et al. (2020) uvadéji, ze FOMO a interpersondlni stres jsou
spojeny s nespavosti a nasledn¢ Spatnymi vysledky v oblasti dusSevniho zdravi. V ¢inské
studii na univerzitnich studentech vyzkumnici zjistili, Ze negativni vliv, ktery je ,,obecnym
rozmérem subjektivniho utrpeni a nelibého zapojeni, ktery zahrnuje rizné stavy averzivni
nalady, v€etné hnévu, pohrdani, znechuceni, viny, strachu a nervozity*, byl spojen se
Spatnym spankem zprostfedkovanym syndromem FOMO (Adams et al., 2020). V izraelské
studii bylo 40 ucastnikd, ktefi v dob€ vyhranéné pro spanek uzivali mobilni telefony,
vystaveno riziku snizené kvality spanku a celkového psychického zdravi (Shoval et al.,

2020).

Dalsi prizkum 101 dospivajicich spojoval obavy pfed spankem a FOMO s delsi
latenci nastupu spanku a kratsi dobou spanku. V klinickém vyzkumu je také dobie
zavedeno, ze modré svétlo vyzatfované z obrazovky elektronickych zatfizeni ovliviiuje

spanek. Pfedpokladany mechanismus zahrnuje supresi epifyzového hormonu melatoninu
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vedouci ke stavu neuropsychologického vzruseni. Tyto zmény cirkadianniho rytmu mohou
vést ke zvySené spankové latenci, zkraceni doby spanku a zvySenému dennimu spanku

(Shoval et al., 2020).

Syndrom FOMO rovnéz tizce souvisi i s negativnim dopadem na uceni a celkove
akademickou vykonnost jednotlivci (Alt, 2018). Uginky neustalé potieby byt piitomen na
socialnich sitich a reagovani na ¢astd upozornéni s sebou nese opakované prepinani mezi
ukoly. To ovliviiuje rozsah pozornosti, pferusuje praci a celkovou produktivitu. Neustalé
pfipojeni ptes chytré telefony mtize zhorsit kognitivni schopnosti a zpiisobit akademické
rozptyleni. Navic rychlé pfepinani mezi ukoly souvisi se Spatnym uc¢enim. Je dokazéano, ze
multitasketi délaji vice chyb a dokonceni jejich ukoll trva déle. Naduzivani socidlnich siti

je tak spojeno se snizenym akademickym vykonem a aktivitou (Weinstein, 2017).

U mladych dospélych s vysokymi hladinami FOMO je méné pravdépodobné, ze
budou oznacovat sviij vlastni Zivotni styl jako zdravy. Pocity zavisti a socidlniho vylouceni
jsou také spojeny se Spatnymi stravovacimi navyky (Damodaran et al., 2019). Syndrom
FOMO navic podporuje vysoké uzivani siti, které¢ vede k sedavému zZivotnimu stylu
ovliviiujicimu epidemii obezity u mladych dospélych. Mnozstvi ¢asu straveného na
internetu je spojeno s problémy se zrakem a Spatnou pozornosti, kterd je spojena s
nehodami pti chlizi, prechazeni silnic, fizeni nebo vykonavani kazdodennich ¢innosti.
Stejné tak i FOMO muze vést ke Spatnému drzeni téla a ndsledné muskuloskeletalni bolesti
zahrnujici krk, zada, ruce a prsty. To je dale vliv na kvalitu spanku, coz pfispiva ke

Spatnému fyzickému i psychickému zdravi (Damodaran et al., 2019).

FOMO také uzce souvisi s fenoménem ,,digitalni pietizeni* — jedinci zaZivaji zahlceni
informacemi a podnéty, které je obtizné zpracovavat. Tento stav mtize vést k dalSim
negativnim psychickym dusledkim, jako je uzkost, podrazdénost nebo zvysena tinava
problémového chovani, jako je zavislost na chytrém telefonu nebo socialnich médiich, coz

vede k naruSeni bézného fungovani ve skole, praci nebo mezilidskych vztazich.

Dale nelze opomenout, ze FOMO muze negativné ovlivnit rozhodovaci procesy.
Jedinci pod vlivem FOMO se ¢asto rozhoduji impulzivné, s cilem okamzitého uspokojeni a
bez zvazeni dlouhodobych disledkti. To se mlize projevit nejen ve spotiebnim chovani, ale
také ve vztazich a kazdodennim planovani casu. Vyhybani se ,,ztratdm* Casto pfevazuje
nad touhou po klidném a smysluplném prozitku, ¢imz vznika paradoxni nespokojenost i pfi

aktivni ucasti na udalostech (Milyavskaya et al., 2018).
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FOMO tedy neni jen pfechodna emoce, ale komplexni fenomén, ktery mize mit
dlouhodoby dopad na psychickou pohodu, kvalitu vztahli i schopnost soustiedit se na

vlastni cile.

1.3 Souvisejici jevy a fenomény spojené s FOMO

Dalsi podkapitola se zamé&fuje na jevy, které souviseji s fenoménem FOMO.
V nésledujicim textu jsou popsany jevy, které mohou ptispivat k rozvoji FOMO,
ovliviiovat jeho intenzitu nebo jinym zplisobem s timto syndromem souviset. Je dilezité

zdiiraznit, ze tyto pojmy nejsou synonymem k syndromu FOMO.

Prvnim jevem, ktery tizce souvisi se syndromem FOMO je netolismus. Netolismus je
termin, ktery oznacuje zavislost na internetu a riznych jeho sluzbach. Zahrnuje naptiklad
neustalé prohlizeni webovych stranek, hrani online her, komunikaci pfes internet nebo
pouzivani socialnich siti (E-bezpeci.cz, 2024). Osoba trpici netolismem neni schopna
kontrolovat své schovani v souvislosti s pouzivanim internetu, coz vede k jeho
nadmérnému vyuzivani. Takovy jedinec mize reagovat podrazdéné nebo naladové, pokud
je omezena jeho schopnost byt online (Shaphira et al., 2000). Netolismus muze také
zahrnovat zavislost na mobilnich telefonech ¢i televizi (E-bezpeci.cz, 2024). Nékteti
odbornici povazuji nadmérné pouzivani chytrych telefonti za jednu z nejvétsich forem

zavislosti, ktera neni spojena s drogami (Shambare et al., 2012).

Souvislost mezi netolismem a fenoménem FOMO potvrzuje studie, kterd uvadi, ze
jedinci zasazeni FOMO travi zna¢né mnozstvi ¢asu na socialnich sitich, aby nepfisli o
zadné aktualni informace. Tento neustaly dohled nad Zivoty ostatnich miiZe pfispét k
rozvoji digitalni zavislosti a ztizit schopnost odpojit se od online prostiedi.

(Brainmarket.cz, 2024).

Dal8im jevem, ktery také souvisi se syndromem FOMO, je nomofobie. Nomofobie
(zkracené z anglického ,,no mobile phone phobia‘“) oznac¢uje moderni formu tizkostné
poruchy, kterd se projevuje jako iraciondlni strach z nemoznosti pouzit mobilni telefon
nebo byt bez néj (Yildirim a Correia, 2015). Tento termin byl poprvé pouzit v roce 2008
béhem studie realizované britskou postou, ktera odhalila, ze pfiblizn€ 53 % uZzivatelt
mobilnich telefonti pocit'uje tizkost, kdyz ztrati sviyj telefon, nemaji pokryti signalem nebo
ze jim dojde baterie (King et al., 2013). Podle Bragazziho a Del Puente (2024) lze
nomofobii charakterizovat nékolika specifickymi projevy, jako jsou naptiklad: pravidelné

pouzivani mobilniho telefonu s travenim nadmérného €asu na zatizeni, projev tizkosti a
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nervozity pii predstave vybité baterie, ztraty signalu nebo nemoznosti pouzit telefon.
Specificky projev ,,phubbing* neboli neustala kontrola displeje telefonu. DalSim

specifickym projeve je udrzovani telefonu stale zapnutého a noSeni telefonu vSude s sebou.

Nomofobie, stejn¢ jako netolismus, souvisi s fenoménem FOMO. Elhai a kol. (2020)
zjistili, Ze FOMO c¢asto funguje jako mediator mezi problematickym pouzivanim chytrych
telefontl a ptiznaky deprese. Jedinci s vysokou mirou FOMO maji tendenci Castéji

kontrolovat své telefony, coz mize vést k rozvoji nomofobickych ptiznak.

Dale také naptiklad uvadi Chotpitayasunondh a Douglas (2016), ze jedinci s vysokou
mirou FOMO jsou nachylnéjsi k rozvoji nomofobie, jelikoZ mobilni telefon predstavuje

primarni nastroj, kterym zlstavaji informovani o aktivitach ve svém socialnim okoli.

Opakem k FOMO je pojem JOMO. Zatimco pro FOMO jsou charakteristické obavy
ze zmeskani zazitkl a spolec¢enskych udalosti, JOMO (Joy Of Missing Out) vyjadiuje
pozitivni pistup k vynechavani nékterych aktivit. JOMO, stejn¢ jako FOMO, je zkratka,
kterd vznikla z prvnich slov anglické fraze ,,Joy Of Missing Out* neboli radost
z vynechani. JOMO pfedstavuje koncept, ktery vychazi z opaku syndromu FOMO.
Zatimco FOMO odkazuje na neustalou potiebu ti€asti na socialnich aktivitdch a
udalostech, JOMO piedstavuje zménu mysleni, kdy se védomé a pozitivné rozhodneme
vzdat se nekterych aktivit a misto toho prozivame pocit spokojenosti a klidu. Tento pfistup
je spojeny s touhou po védomém zivoté a hledani radosti v kazdodennich a osobnich
zazitcich namisto neustalého sledovani, co délaji ostatni (Cunningham, 2020). Cal
Newport, autor knihy Digital minimalism (Newport, 2019), popisuje JOMO jako soucast
rozSitujiciho trendu digitalni minimalizace, ktera se snazi predejit digitdlnimu zahlceni a
ktery podporuje védomy ptistup k technologiim. Newport tvrdi, Ze neustalé pfipojeni
k socidlnim sitim mize negativné ovlivnit nasi produktivitu a duSevni pohodu, zatimco
omezené pouzivani technologie nds mize vést k vétsi spokojenosti a lepsi kvalité Zivota
(Newport, 2019). Tato filozofie poukazuje na to, aby se uZzivatelé vice zaméfili na osobni
interakce, kreativitu nebo Cas straveny v ptirod¢ a odolavat impulsu ,,byt online* (Newport,

2019).

JOMO neznamena uplné vzdani se technologii, ale jde o koncept k nalezeni zdravé

rovnovahy mezi online a offline svétem.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 21

2 SOCIALNI MEDIA A SYNDROM FOMO

Platformy socidlnich médii — Facebook, Instagram a Snapchat se staly nedilnou soucasti
kazdodenniho zivota dospivajicich po celém svété (Burnell et al., 2019). Rodiny a Skoly
vsak vyjadrily obavy, kdyz dospivajici problematicky vyuzivaji socialni média.
Problematické uzivani socidlnich médii (PSMU - Problematic social media use) lze
definovat jako nekontrolovatelné, navykové uzivani socidlnich médit, které pretrvava po
delsi dobu (Burnell et al., 2019). Toto chovani pfichazi vzdy na tkor dulezitych Zivotnich
domén pro adolescenty. Existuje stale vice empirickych diikaz, které naznacuji, ze
zivotni spokojenosti. Strach z promeSkani mize byt hlavnim rizikovym faktorem, ktery je
spojen jak s vyssi irovni PSMU, tak s niz§i Grovni zivotni spokojenosti mezi adolescenty.
Ptesto existuje nedostatek empirickych studii zkoumajicich vzdjemné vztahy mezi FOMO,

PSMU a zivotni spokojenosti (Burnell et al., 2019).

Model diferencidlni citlivosti na medialni efekty (DSMM - Differential Susceptibility
to Media Effects Model) poskytuje komplexni teoreticky ramec objasiiujici, ze faktory
uzivani médii predikuji stavy odezvy médii (tj. stavové proménné pochdzejici z pouzivani
médii), které zase predikuji medialni efekty (tj. kognitivni, emocionalni, postojové a
behavioralni vlivy médii na jednotlivce (Kopecky, Krej¢i, 2023). Mohou také predpovidat
preexistujici vliv médii na jednotlivce a socidlni kontext), a dale vztahy mezi uzitim médii
a stavy medialni odezvy médii. Pfi aplikaci DSMM lze PSMU povazovat za faktor vyuziti

médii, zatimco Zivotni spokojenost za medidlni efekt (Kopecky, Krejci, 2023).

Protoze vsak vétSina existujicich studii o vztazich mezi FOMO, PSMU a Zivotni
spokojenosti pouzivala prifezové navrhy, existuje jen malo poznatkl o pfedpokladanych
Casovych souvislostech mezi témito proménnymi. Jinymi slovy, smérovost vztahli mezi

vySe uvedenymi proménnymi ziistava nejasna (Kopecky, Krejci, 2023).

2.1 Socialni média jako prostor pro vznik FOMO

Socialni média pfedstavuji termin pro webové sité, ve kterych uzivatelé, jako jsou
jednotlivci nebo organizace, patii do online komunit, kde mohou diskutovat, spoluvytvaret
nebo vyménovat uzivatelsky generovany obsah, ktery je zvefejiiovan online, a drzet krok s
aktualnim dénim v Zivotech jinych uZivatell (Sevéikova, 2015b). Rozsifené pouzivani
socialnich médii odrazi potiebu uklidnit své socidlni potfeby komunikaci s ptateli a

rodinou nebo sledovanim aktudlniho déni. Platformy socialnich médii slouzi jako uzitecné
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nastroje; nadmérné pouzivani téchto platforem vSak Casto vede k negativnim dtisledkiim
souvisejicim s emo&nim stresem (Sevéikova, 2015b). Studie (Gupta, Sharma, 2021)
zjistila, ze 6,5 % lidi, kteti nadmérné pouzivaji socidlni média, ma mensi emoc¢ni stabilitu a
pfijemnost, svédomitost, vnimanou kontrolu a sebeuctu. Je také znamo, Ze pouzivani
téchto platforem déle nez 2 hodiny denné zvySuje riziko sebevraZzednych tendenci (Gupta,

Sharma, 2021).

Socialni média umoziuji selektivni prezentaci Zivota — lidé sdileji zejména pozitivni
zazitky, ispéchy nebo zdbavné momenty, coZ u ostatnich mtize vzbuzovat dojem, Ze jejich
vlastni Zivot je méné naplnény nebo nezajimavy. Tato srovnani mohou vést k pocitim
ménécennosti, frustraci nebo k Gzkosti z toho, Ze ostatni zazivaji néco, co jim unika (Barry,

Wong, 2020).

Pted vznikem socialnich médii nebyli lidé vystaveni nezvanym spolecenskym
aktivitam. Prochdzeni mnozstvim pfispévki na socidlnich sitich, obrazki, videi
zobrazujicich ,,zabavu®, kterou si jejich vrstevnici uzivaji, mize v lidech vyvolat neklid,
ktery je pfipisovan obecnému pocitu ,,neptijeti“. V prizkumu z USA a Velké Britanie tfi
ctvrtiny dospélych ve véku 18-34 let uvedly, ze zazily syndrom FOMO (Campbell et al.,
2021). Obavy a nespokojenost vyvolané syndromem FOMO mohou lidi motivovat k
hledani spojeni a zapojeni, napiiklad tim, ze ¢asto navstévuji rizné webové stranky
socialnich siti, coz lze povazovat za reakci na syndrom FOMO. Lidé¢ jsou proto
pfesméerovani zpét na socidlni média, coz miize vést k vytvoreni zacarovaného kruhu
(Campbell et al., 2021). V diasledku toho mize byt FOMO pfi¢inou i disledkem
nadmérného pouzivani socidlnich médii.

Zejména dospivajici jsou na tyto vlivy citlivi, protoze pravé v obdobi adolescence je
vyrazna potieba socialniho pfijeti, uznani a zaclenéni do skupiny. Neustalé porovnavani
vlastniho Zivota s Zivoty ostatnich na sitich mtze vést ke zvySenému tlaku ,,byt neustale
pfitomen* a dale pocitu ,,nic nezmeskat* a aktivné sledovat déni vytvaii zacarovany kruh
digitalni pfitomnosti.

Podle teorie sebeurceni (Self-Determination Theory) je jednou ze tii vrozenych
psychologickych potieb, které fidi lidskou motivaci, touha po autonomii (touha citit se
spojena s ostatnimi). Syndrom FOMO muze vést k zavislosti na externi validaci a potiebé

socialniho schvéleni, coz miiZe narusit pocit propojenosti ¢lovéka (Jovanovi¢, 2022).
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Autoregulacéni stav souvisejici se syndromem FOMO muze byt vyvolan
presvédcenim, at’ uz docasné nebo v pribehu Casu, Ze nejsou feseny potieby jednotlivee,
coz pak muze vést k tizkosti, osamélosti, depresi, citlivosti k socialnimu vylouceni a
$patnym studijnim vysledkiim (Jovanovi¢, 2022). Jedinci, jejichz denni pouzivani
socialnich médii presahuje jednu hodinu, mohou zaznamenat negativni dopady na jejich
akademicky vykon a potencialné si na téchto platformach vyvinout zavislost (Blinka,
2016). Syndrom FOMO je spojovan se skodlivymi u€inky na zdravi a prozivani FOMO
muize mit vyznamné dusevni a fyzické disledky, vCetné stresu, uzkosti, deprese,
zhorSeného spanku, snizené motivace pro $kolni aktivity, nadmérného pouzivani mobilnich
telefonti a problematického zapojeni do socidlnich médii (Blinka, 2016). Neddvny vyzkum
(Lie et al., 2023) navic naznacuje, ze FOMO muze odvadét pozornost od soucasnych

zkuSenosti a vést ke snizené spokojenosti.

2.2 Zavislost na socialnich sitich a proména uzivatelského chovani

Rozmach sociélnich siti pfinesl nejen nové zplisoby komunikace a zébavy, ale také zménil
chovani uzivateld na sitich. Stale vice lidi travi na téchto platforméch velké mnoZzstvi Casu,

coz v nekterych ptipadech miize vést az k rozvoji zavislosti.

Rozsifeni fenoménu FOMO bylo urychleno prostfednictvim rtiznych kanall v oblasti
socialnich médii, kde dochazi ke kontrastu vrcholil Zivota jinych lidi s kazdodenni
existenci riznych jednotlivet (Blinka, 2016). Zavislost na socialnich médiich je
definovéna jako nutkavé pouzivani platforem socidlnich médii, které ma za nésledek vazné
poskozeni vykonnosti jednotlivcll v riznych oblastech zivota po dlouhou dobu. Vztah mezi
strachem z promeskani a zavislosti na socialnich médiich je recipro¢ni, protoze jedno je
pfi¢inou a nasledkem druhého. Zavislost na socialnich médiich vede ke strachu z
promeskani, zejména mezi teenagery nebo mladymi lidmi, a strach z promeskéani nebo
zmeskani diilezité udalosti vede ¢loveka k zavislosti na socidlnich médiich, aby nebyl

izolovan od riznych udalosti (Blinka, 2016).

Zmény v uzivatelském chovani byly vyznamné ovlivnény i udédlostmi, které vedly ke
zvysené mife stresu, izolace a nejistoty. Bylo hldseno, ze béhem pandemie COVID-19,
konkrétné ve vztahu k izolacnim strategiim, vedla jak socidlni, tak rodinna izolace k
vyS$$im Grovnim uzkosti a deprese, coz vedlo ke zvySeni pouzivani mobilnich telefont a
pocitacii ke zmirnéni psychického stresu (Campbell et al., 2021). Li et al. (2023) uvedli, ze

béhem pandemie COVID-19 zpiisobil psychicky stres nariist zneuzivani internetu mezi
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mladymi lidmi ve véku 17-28 let ve srovnani s tim, co bylo hlaSeno ve studiich pted
pandemii (Kekkonen et al., 2020). Jednim z faktorii pfimo spojenych s timto nartistem byl
pravé syndrom FOMO. Celkové bylo v n¢kolika studiich provedenych béhem pandemie
hlaseno, Ze FOMO zprostiedkovava zneuzivani internetu a zavislost na digitalnich médiich

(Lietal., 2023).

Dospivajici ptedstavuji zranitelnou skupinu. V tomto véku je silna potieba socidlniho
pfijeti a uznani, coz zvySuje nachylnost k problémovému uzivani socidlnich médii. Studie
provedena Kamaruddinem a Harisem (2022) ukazala, Ze existuje ptimy vztah mezi mirou
prozivaného FOMO a zavislosti na socidlnich sitich mezi sttedoskolaky. Podobné studie
Varchetty et al. (2020), kterd se zame¢fila na vysokoskolské studenty v Italii, identifikovala
pozitivni souvislost mezi FOMO, online zranitelnosti a zavislosti na socidlnich médiich.
Vysledky ukazaly, ze FOMO je jednim z nejvyznamnéjsich prediktorit navykového

chovani.

Dalsi vyzkumna studie (Casale et al., 2018) zkoumala, jak pozitivni neuznani
souvisejici s pouzivanim socidlnich médii piisobi jako prostiednik mezi problematickym
pouzivanim socidlnich médii a strachem z promeskani. Studie se zi¢astnilo 579
vysokoskolskych studentii a zohlediiovala faktory, jako je strach z negativniho hodnoceni a
vnimani nizkych schopnosti sebeprezentace. Studie zjistila, Ze jak FOMO, tak
sebeprezentacni dovednosti maji ptimé i neptimé souvislosti s problematickym
pouzivanim socidlnich médii. Tato spojeni byla zprostfedkovana pozitivni metakognici.
Vysledky tohoto vyzkumu odhalily vyznamny vliv FOMO na problematické pouZzivéani

socialnich médii (Casale et al., 2018).

Zména navykl smérem k vyssi online pfitomnosti, at’ uz v disledku socidlnich zmén,

technologického vyvoje nebo pandemickych omezeni, tak vytvaii prostfedi, ve kterém je

vvvvvv

2.3 Socialni vlivy a psychologické souvislosti

Stranky socidlnich médii poskytuji dospivajicim se socialni zkosti kompenzacni
prostiedek k feSeni jejich nenaplnénych socialnich potieb jinym zptisobem, nez je
komunikace tvafi v tvar. Vyuzivani sociadlnich médii ptispiva ke snadnéjsi komunikaci pro
osoby s deficitem tim, Ze kompenzuje jejich nenaplnéné socidlni potieby s mnohem
mens$im usilim a okamzité (Stead, Bibby, 2017). Tato ,,socidlni kompenzace* v§ak mize

byt problematickd, kdyz posiluje vyhybani se osobnim setkdnim a nasledné zvySuje
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socialni uzkost. Tyto procesy pravdépodobné zhorsuji socialni strach a predurcuji ¢loveka
k uzkostnym poruchdm. Syndrom FOMO je také spojen s problematickym uzivanim
socialnich médii kviili jeho snadnému pfistupu dospivajicich k interakci podle libosti a
neustalé potfebé osobniho ovéfovani a odménovani zkresleného vnimani sebe sama (Stead,

Bibby, 2017).

Na rozvoj a intenzitu syndromu FOMO maji zdsadni vliv psychologické faktory a
socialni prosttedi, v némz se jedinec pohybuje. Dospivajici jsou obzvlast citlivi na vnéjsi
podnéty, zejména na zpétnou vazbu a socidlni pfijeti ze strany vrstevnikil. Tyto potfeby
jsou uzce propojeny se dvéma teoretickymi ptistupy, které vysvétluji, pro€ je prave tato
vékova skupina viici FOMO tak nachylné — teorii socidlniho srovnavani a teorii

sebeurceni.

Teorie socialniho srovnavani (social comparison theory), pfedstavend Festingerem
(1954), tvrdi, Ze 1idé maji pfirozenou tendenci hodnotit sami sebe ve srovnani s ostatnimi,
a to predevsim tehdy, pokud chybi objektivni métitka. V kontextu socidlnich siti, kde jsou
Casto prezentovany idealizované a upravené obrazy zZivota druhych, mize toto srovnavani
vést k pocitiim méndcennosti, frustrace &i uzkosti (Vogel et al., 2014). Cim vice jedinec
sleduje Zivoty ostatnich online, tim silné&ji miZze vnimat, Ze jeho vlastni zkuSenosti nejsou
tak zajimavé nebo hodnotné — coz nasledné posiluje prozivani FOMO.

Existuje n€kolik divodi, pro¢ pouzivani socialnich médii mize vést ke zvySenym
pfiznaklim Gzkosti a melancholie, negativnimu vnimani téla, problémim se spankem a
kybersikang, ale jednim z nejsilnéjSich je pravé zvysené socialni srovnavani. Podle
hypotézy socialniho srovnavani maji lidé, i kdyz postradaji objektivni znalosti, pfirozenou
touhu neustale se porovnavat s ostatnimi ve snaze vybudovat si presné¢jsi sebehodnoceni.
Platformy socidlnich médii navic vytvareji nové cesty pro socialni srovnani tim, ze
uzivatelim poskytuji mnozstvi vefejné dostupnych informaci o ostatnich (Casale et al.,

2018).

Crusius et al. (2022) tvrdi, Ze hlavnim faktorem ovliviiujicim to, jak lidé vnimaji,
interpretuji a jednaji v socidlnich situacich, je pravé srovnavani mezi sebou samym a
ostatnimi. Lidé hodnoti svou socialni a osobni hodnotu tim, Ze analyzuji, jak se vztahuji k
ostatnim lidem a jak se od nich li§i. Objasiiuje také, jak lidé hodnoti sviyj vlastni vykon tim,
ze davaji své Ciny, Uspéchy a nazory do kontrastu s nazory ostatnich ¢lenii komunity.

Platformy socidlnich médii nabizeji idealni prosttedi pro takové srovnavani, protoze
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uzivatelim usnadiiuji predvést své uspechy a zaroven je porovnat s vysledky ostatnich. Z

toho mohou vyplynout pocity nedostate¢nosti, nejistoty a FOMO (Crusius et al., 2022).

S FOMO uzce souvisi také teorie sebeurceni (self-determination theory), kterou
rozvinuli Deci a Ryan (2000). Tato teorie ik, ze 1lidé maji tfi zadkladni psychologické
potieby: potfebu autonomie, kompetence a vztahovosti (tedy byt souc¢asti vyznamnych
socialnich vztahil). Pokud tyto potieby nejsou v redlném svété dostatecné napliiovany,
jedinec je miZe zacit hledat v online prostiedi — praveé skrze socidlni sité. Teorie
sebeurceni je zaroven postavena na piedpokladu, ze jedinci se snazi o naplnéni téchto tii
potieb v interakci se socidlnim prostfedim. Nadmérné pouzivani socidlnich médii vSak
miZze tuto rovnovahu narusit — zejména pokud je spojeno s neustalym ocekavanim zpétné
vazby nebo s potiebou socidlniho schvaleni. Studie naznacuji, ze dlouhodobé pouzivani
socialnich siti miize vést ke snizeni pocitli autonomie, kompetence a propojeni s druhymi
lidmi (Ryan, Deci, 2000). V disledku toho se mtze u uzivatele rozvinout FOMO jako

ptirozena reakce na neuspokojené psychologické potieby.

Studie ukazuji, Ze pravé neuspokojené potieby autonomie a vztahovosti byvaji ¢asto
spoustéem prozitku FOMO. Pokud jedinec vnima4, ze nema kontrolu nad svym casem
nebo Ze neni soucasti urcité socidlni skupiny, narlistd v ném vnitini napéti. To se projevuje
pravé neklidem z toho, Ze néco zmeska, a potiebou neustale kontrolovat, co se déje online

(Przybylski et al., 2013).

Gender

ZkuSenost se syndromem FOMO miiZe byt ovlivnéna pohlavim, protoZe chlapci a
divky mohou mit rizné zplsoby, jak se zapojit do socidlnich médii a interpretovat online
interakce. Genderové rozdily v pouzivani socidlnich médii byly Siroce studovany, pfi¢emz
vyzkum ukazal, Ze divky maji tendenci pouzivat socialni média spiSe pro vztahové tcely,
jako je udrzovani pratelstvi a sdileni osobnich zkusenosti (Valkenburg, Peter, 2011).
Naproti tomu chlapci mohou vyuzivat socidlni média spisSe pro zabavu nebo hledani
informaci (Kuss, Griffiths, 2017). Tento rozdil ve vzorcich uzivani mize ovlivnit to, jak
chlapci a divky prozivaji FOMO, protoZe emocionalni investice do socialnich vazeb mize
u divek vést k tomu, Ze budou akutnéji pocitovat strach, Ze pfijdou o spolecenské akce

nebo skupinové aktivity.

Typy obsahu konzumovaného na socialnich médiich by navic mohly hrat roli v

genderovych zkuSenostech se syndromem FOMO. Divky jsou ¢asto vystaveny obrazkiim,
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které zdlraznuji socidlni a emocionalni zazitky, jako jsou skupinové fotografie nebo
ptispévky o ptatelstvi, zatimco chlapci se mohou setkat s vice obsahem souvisejicim s
uspéchy ¢i popularitou (Tiggemann, Slater, 2013). Tyto riizné typy obsahu mohou
pfispivat k riznym zptsobiim prozivani FOMO, pfi¢emz divky potencialné pocit'uji
silné€jsi pocit socialniho vylouceni na zéklad¢ jejich touhy po spojeni a uznani a chlapci se
vice zamétuji na strach, ze promeskaji ptilezitosti souvisejici se statusem. Emocionalni a
psychické disledky FOMO u adolescenti jsou Siroké. Zejména studenti stfednich Skol jsou
ve vyvojové fazi, kdy jsou kritické vztahy mezi vrstevniky a formovani socidlni identity

(Tiggemann, Slater, 2013).

FOMO muze vést k negativnim disledktim, jako je uzkost, deprese a sniZzeny pocit
vlastni hodnoty (Balta et al., 2020). Studie ukazaly (napf. Dincer at al., 2018), ze syndrom
pravdépodobnosti nezdravého chovani chovani, jako je nadmérné pouzivani socialnich siti
nebo socidlni izolace (Dincer et al., 2018). Tyto vysledky mohou byt zvlasté skodlivé
b&hem dospivani, v dobg, kdy se emoéni regulace a sebepojeti stale vyvijeji. Uéinky
FOMO se mohou lisit také v zavislosti na pohlavi, protoZe divky maji tendenci byt
citlivgjsi k socidlnimu odmitnuti a ¢astéji pocituji izkost v reakci na vylouceni. Na druhou
stranu chlapci mohou zazit FOMO riznymi zpisoby, naptiklad se mohou citit vylouceni ze
soutéznich aktivit nebo aktivit zamétenych na Gspéch. Pochopeni téchto genderovych
zkuSenosti je zasadni pro feSeni problému v oblasti duSevniho zdravi, které¢ mohou vyvstat

z FOMO, a pro poskytovani cilené podpory dospivajicim (Al-Busaidi et al., 2023).



28 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

3 ZIVOTNI SPOKOJENOST

V nasledujici kapitole se budeme zabyvat konceptem zivotni spokojenosti jako jednim z
klicovych ukazatelii subjektivni pohody. Zamétfime se na jeji teoretické vymezent,
vyvojové souvislosti v obdobi adolescence a pozornost bude také vénovana faktorim, které

mohou zivotni spokojenost ovliviiovat, véetné syndromu FOMO.

3.1 Vymezeni pojmu

Spokojenost se zivotem je hodnocenim vnimané kvality Zivota a spokojenosti v riiznych
oblastech zivota (Diener, Ryan, 2009). Pti uréovani spokojenosti jednotlivcll se Zivotem se
za diilezité povazuji vyznam, ktery zivotu prisuzuji, Stésti v kazdodennim zivote, harmonie
k dosazeni svych cilt, pocit fyzického zdravi, pozitivni individualni identita, bezpeci,
ekonomické a socialni vztahy. Jedinec pocituje uspokojeni, kdyz je v jeho zivoté splnéno
prani, ucel nebo potieba. Spokojenost jednotlivee mu umoziuje citit se sobésta¢ny a
navazovat a udrzovat socidlni vztahy, stanovovat si cile a dosahovat ur¢itych standardt ve
svém zivoté (Diener, Ryan, 2009). Spokojenost se Zivotem je navic hodnoceni jednotlivce
o jeho rodiné, pratelich, socidlnich vztazich a pocitu spokojenosti se svym vlastnim

zivotem (Diener, Ryan, 2009).

Subjektivni pohodé u adolescentt je tfeba vénovat pozornost, protoze v tomto
zivotnim obdobi dochazi k fadé€ biologickych a psychosocialnich zmén, které na ni mohou
mit vliv (Sevéikova, 2015a). To je zvlasté dilezité, protoZze pohoda adolescentt je
rozhodujici pro pozd¢jsi dusevni zdravi dospé€lych. Béhem dospivani se duSevni zdravi a
pohoda spiSe zhorSuji. Pohoda mé velky vyznam pro udrZeni pozitivniho duSevniho stavu a
prevenci psychickych poruch a psychiatrickych onemocnéni (napt. deprese nebo uzkosti),

(Sevéikova, 2015a).

Ackoli neexistuje shoda v definici duSevni pohody, existuje Siroky a podrobny popis,
jako napftiklad: ,,Pohoda byla definovana jako ,, kombinace dobrého pocitu a dobrého
fungovani: prozivani pozitivnich emoci, jako je stésti a spokojenost, stejné jako rozvoj
vlastniho potencialu, mit urcitou kontrolu nad svym zivotem, mit smysl pro smysl a
prozivat pozitivni vztahy *“ (Dodge et al., 2012, s. 5). Subjektivni pohodu lze také chapat
jako synonymum pozitivniho duSevniho zdravi na zaklad¢ definice WHO: ,, stav pohody,
ve kterém jedinec realizuje své vlastni schopnosti, dokaze se vyrovnat s beznymi stresy
Zivota, muize produktivné a plodnée pracovat a je schopen prispivat své komunité (WHO,

2020). Existuje vSak argument, Ze pohoda a dusevni zdravi spolu nemusi nutné souviset a
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ze mezi témito dvéma doménami existuje pouze mirné prekryvani. V disledku toho neni
prevence dusevnich poruch jednoznacné totéz jako zlepSeni dusevni pohody (Vernon,

2014).

Nékteti vyzkumnici se zamétuji na specifické slozky blahobytu, jako je $tésti,
pozitivni fungovani nebo pozitivni emoce, zatimco jini navrhuji soudrznou, vicerozmérnou
miru pohody. Ve studiich je také Siroce pouZzivano jediné subjektivni hodnoceni (napf. Lin
et al., 2016; Balta et al., 2020). Mezi ukazateli subjektivni pohody je astym métitkem
subjektivni pohody zivotni spokojenost. Jako globalni hodnoceni kvality zivota ¢lovéka
odréazi pozitivni orientaci na vlastni zivot obecné. Bylo zjiSténo, Ze Groven Zivotni
spokojenosti béhem dospivani klesala a divky udavaly nizsi urovei; tento rozdil vSak

nepfetrvava ani v dospé€losti (Nusrath, Veronica, 2020).

Neni pfekvapenim, Ze jelikoz Zivotni spokojenost je pozitivni konstrukt, negativni
emoce a psychické stavy, jako je beznad¢j nebo depresivni nalada, s ni ¢asto negativné
koreluji (Nusrath, Veronica, 2020). Deprese je Castym problémem dusevniho zdravi v
dospivani, jehoz piebytek se vyznacuje prevazné u divek. Zda se, ze spokojenost (¢i
nespokojenost) se soucasnymi Zivotnimi okolnostmi neni jedinou charakteristikou pohody
a dusevniho zdravi, ale také toho, jak se jedinec diva do budoucnosti (Kuss, Griffiths,
2017). Depresivni mladez mivé pocit bezcennosti a beznadéje, bez pozitivnich vyhlidek do
budoucna. Na druhou stranu Zivotni spokojenost jako pozitivni konstrukt do zna¢né miry
souvisi nejen se spokojenosti se sou¢asnymi zivotnimi okolnostmi, ale také s pozitivnim
pohledem na budoucnost a schopnosti planovat budoucnost. Zejména starsi adolescenti
jsou schopni Iépe zvazovat budouci plany a dasledky souc¢asnych rozhodnuti (Kuss,
Griffiths, 2017). Zatimco depresivni symptomy (napt. smutek a beznadé¢j) zhorSuji
schopnost ¢lovéka planovat si pozitivni budoucnost, Zivotni spokojenost je spojena s
pozitivni orientaci na budoucnost a budoucimi ¢asovymi perspektivami. Strucné feceno,
zivotni spokojenost, deprese a orientace na budoucnost se zdaji byt relevantnimi aspekty

vyvoje dospivajicich (Akbari et al., 2021).

Kromeé téchto kognitivnich a afektivnich aspekt duSevni pohody mé v tomto véku
rozhodujici roli ve vyvoji dospivajicich také socidlni sité, kde socialni vztahy mohou mit
velky vliv na Zivotni spokojenost mladeze (Akbari et al., 2021). Béhem dospivani dochazi
k vyrazné restrukturalizaci socidlni sité: snaha adolescentii o autonomii vede k nartistu
aktivit zalozenych na vrstevnicich. Zatimco traveni volného Casu s vrstevniky ¢asto

zvySuje riziko uzivani navykovych latek. Navzdory zvySené orientaci na vrstevniky vSak
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zlstavaji rodi¢e vyznamnym zdrojem ochrany mladeze. Celkové vzato, rodina stale hraje

pozitivni roli v Zivotni spokojenosti adolescentll (Milyavskaya et al., 2018).

3.2 Vyvoj duSevni pohody v adolescenci

Vyvojové obdobi dospivani je charakteristické intenzivnimi biologickymi,
psychologickymi a socidlnimi zménami, které mohou vyznamné ovlivnit prozivani
subjektivni pohody. Adolescence je obdobim, kdy se formuluje identita, socidlni vazby se
posiluji a mladi lidé hledaji ve spole¢nosti své misto. Tyto procesy jsou ¢asto doprovazeny
zvySenou zranitelnosti vii¢i negativnim emocim, vykyvim nalad a socidlnimu tlaku, coz
¢ini adolescenty obzvlast citlivymi na faktory ovliviiujici jejich dusevni zdravi. Na tyto
souvislosti upozoriiuje jak Dodge at al. (2012), tak i Sevéikova (2015), kterd se zaméfuje

zejména na rizikové online chovani ¢eské mladeze.

Vedle individualnich zmén, jako jsou hormonalni vykyvy, rozvoj kognitivnich
schopnosti a emoc¢ni dozravani, ma v tomto obdobi kliCovou roli i proména socidlniho
prostiedi. Dospivajici zaCinaji travit vice Casu s vrstevniky a jejich vliv se postupné stava
siln€j$im, nez vliv rodi¢l. Tento posun je spojen s potiebou autonomie, uznani a pfijeti ze
strany rovnocennych. Pravé kvalita téchto vztahii mize hrat ochrannou, ale i rizikovou roli

v oblasti dusevni pohody (Akbari et al., 2021).

Rodice piesto zlstavaji dilezitym stabilizaénim faktorem. Pokud jsou vztahy v rodiné
funk¢ni, poskytuji adolescentiim emocni zazemi a bezpeci. Studie (Milyavskaya et al., 2018)
ukazuji, ze podpora rodi¢ii ma pozitivni vliv na zivotni spokojenost dospivajicich, a to i pies
rostouci dilezitost vrstevnikil. Naopak konflikty v rodiné mohou zhorsit emocni stabilitu,

zvysit stres a ovlivnit sebedtvéru jedince.

Vyznamnym fenoménem ovliviiujicim pohodu v adolescenci je ¢as straveny online a
vystaveni socidlnim srovnanim. Dospivajici jsou obzvlast zranitelni vi¢i medidlnim
obraziim dokonalosti a touze byt ,,neustale online*, coz mize vést ke ztrat¢ autenticity,
pretizeni a vycitkam. Studie ukazuji, Ze nadmérné pouzivani socidlnich siti je spojeno s
poklesem dusevni pohody, zvysenym stresem, poruchami spanku a snizenym sebevédomim

(Balta et al., 2020; Nusrath, Veronica, 2020).

Podle vyzkumt (Kuss, Griffiths, 2017) je zivotni spokojenost v adolescenci spjata

nejen s aktudlni Zivotni situaci, ale také s orientaci na budoucnost. Adolescenti s pozitivnimi
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ocekavanimi a plany vykazuji vétsi emocni stabilitu, odolnost viici stresu a lepsi schopnost
zvladat Zivotni vyzvy. Naopak mladi lid¢ trpici depresivnimi symptomy casto vykazuji pocit
beznadgje a nediivéru v budoucnost. Zivotni spokojenost je proto nejen ukazatelem aktualni

pohody, ale i1 faktorem predikujicim dlouhodobé prospivani (Akbari et al., 2021).

Digitalni technologie a socialni média v sou€asnosti vyrazné formuji kazdodenni Zivot
adolescentl. S nastupem chytrych telefontli a neustalym ptistupem k internetu se vyznamné
proménilo nejen to, jak mladi lidé komunikuji, ale i jak vnimaji sami sebe a svét kolem sebe.
Tato technologickd revoluce pfinesla fadu pozitivnich aspektli — snadné&j$i kontakt s
vrstevniky, pfistup k informacim a moznost seberealizace. Na druh¢ strané vSak pfispéla k
nartistu fenoménti, které mohou mit negativni dopad na psychickou pohodu, jako je zavislost

na online prostfedi, socidlni srovnavani nebo syndrom FOMO.

Vyzkumy ukazuji, Ze intenzivni pouzivani socidlnich médii je u adolescentti spojeno se
zvySenou mirou stresu, uzkosti, poruchami spanku i depresivnimi symptomy (Milyavskaya
et al., 2018). Neustalé srovnavani s ostatnimi, které je béznou soucésti online komunikace,
mize oslabit sebediivéru a vést k negativnimu sebepojeti. Adolescenti si Casto idealizuji
zivoty ostatnich podle toho, co vidi na socidlnich sitich, a své vlastni zazitky vnimaji jako
mén¢ hodnotné. Tento typ srovnavani, oznacovany jako vzestupné (upward comparison),

byva spojen s poklesem spokojenosti se zivotem a emoc¢ni nepohodou (Crusius et al., 2022).

Dal8im rizikovym faktorem je nadmérna potieba socidlniho uznani prostfednictvim
digitalnich platforem. Mladi lidé asto vnimaji pocet ,,lajki* nebo komentait jako métitko
vlastni hodnoty, coz mlze vést k rozvoji zavislosti na zpétné vazb¢ a vnéjsi validaci. Tato

Moab6

poteba byt neustile ,,vidén™ a ocenovan pfispiva k rozvoji uzkosti, zejména pokud se
o¢ekavana odezva nedostavi. Dlouhodobé vystaveni tomuto tlaku mtze vést k prohlubujici

se emoc¢ni nejistoté a naruseni dusevni pohody (Elhai et al., 2020).

S ohledem na vyse uvedené je nezbytné, aby prevence psychickych obtizi v adolescenci
zahrnovala i digitalni wellbeing. Skoly, rodiée i odbornici na dusevni zdravi by méli aktivng
podporovat medidlni gramotnost, schopnost regulace casu straveného online a posilovat
vnitini sebehodnotu adolescentii nezdvislou na online odezvé. Rozvoj dovednosti, jako je
kritické mysleni, schopnost reflektovat vlastni emoce nebo zvladat stres, se ukazuje jako

zasadni pro zvladani vyzev, které s sebou digitalni svét pfinasi (Kuss & Griffiths, 2017).

Syndrom FOMO je jednim z faktord, ktery mlize vyznamn¢ narusovat duSevni

pohodu adolescentti. V obdobi dospivani, kdy se mladi lidé snazi porozumét sami sobé¢,
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hledaji socidlni uznani a upeviuji své misto ve skupiné vrstevniki, predstavuje FOMO
silny psychologicky tlak. Neustaly pocit, ze jim néco dalezitého unika, vede k piehnané
kontrole digitalniho prostiedi, neustalému porovnavani s ostatnimi a v nékterych ptipadech

az k zavislostnimu chovani.

3.3 Moznosti prevence FOMO v souvislosti s duSevni pohodou

adolescentu

Vzhledem k tomu, Ze syndrom FOMO muze negativné ovlivilovat dusevni pohodu
dospivajicich, je dobré vénovat pozornost tomu, jak mu mizeme predchazet. Riizné formy
prevence mohou pomoct zmirnit dopady FOMO na zivotni spokojenost, vztahy nebo
celkovy pocit pohody. V této ¢asti se zaméfim na to, jaké ptistupy a zptisoby mizou

pomoci s prevenci FOMO — at’ uz ve $kole, v rodin€ nebo v ramci socidlni pedagogiky.

Jednim z kli¢ovych prvki prevence je podpora digitalni rovnovahy. Vzhledem k tomu,
ze adolescenti travi velké mnozstvi ¢asu na socialnich sitich, je dulezité je vést k tomu, aby
si dokézali nastavit zdravé hranice v jejich pouzivani. Digitalni rovnovéha spociva ve
védomém a pfiméteném uzivani technologii bez naruSeni bézného fungovani v kazdodennim
zivoté (Kuss, Griffiths, 2017). Kromé& toho by méli byt adolescenti podporovani v tom, aby
si vytvareli prostor pro offline aktivity, které rozvijeji jejich osobnost, zajmy a mezilidské

vztahy.

Soucasti preventivniho plsobeni je také rozvoj medialni gramotnosti. Dospivajici by
méli byt vedeni k tomu, aby kriticky pfemysleli nad obsahem, se kterym se na socidlnich
sitich setkavaji, a byli schopni rozliSovat mezi realitou a idealizovanymi prezentacemi zivota
ostatnich. Uvédoméni si toho, Ze vétSina sdilenych ptispévkil zobrazuje pouze pozitivni a
vybrané momenty, miize zmirnit tlak na neustalé srovnavani a pocity nedostatecnosti, které

jsou s FOMO uzce spojeny (Casale et al., 2018).

Vyznamnym ochrannym faktorem je posilovani zdravého sebevédomi a wvnitini
motivace. Dospivajici, ktefi si uvédomuji svou hodnotu a maji dostatek pozitivnich
zkuSenosti, jsou méné nachylni k tomu, aby hledali uznéni skrze ,,lajky* ¢i komentaie na
socialnich sitich. Stabilni mezilidské vztahy v redlném Zivoté, podpora ze strany rodicl a
pratel, ale také moznost seberealizace a osobni rist mohou vyznamné pfispét k psychickeé

pohod¢ a snizit riziko vyskytu FOMO (Milyavskaya et al., 2018).
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Diilezitou roli v oblasti prevence hraje také $kolni prostiedi. Skola by méla byt nejen
vzdélavacim, ale i podpirnym mistem, kde se adolescenti citi bezpecné a kde mohou
otevien¢ hovofit o svych obavach. Vhodné je zaclenéni témat medidlni gramotnosti,
psychohygieny a duSevniho zdravi do vyuky, napfiklad v rdmci obcanské vychovy ¢i
ttidnickych hodin. Kromé toho by méla byt posilena role skolnich psychologi, vychovnych
poradcti nebo socialnich pedagogt, kteti mohou byt Zaklim oporou pfi zvladani stresu nebo

nejistot spojenych s online svétem (Alt, 2018).

Z pohledu socidlni pedagogiky je prevence syndromu FOMO dilezitou soucasti
podpory zdravého vyvoje déti a mladeze. Socidlni pedagog ma za kol vytvaret bezpecné a
podnétné prostiedi, které poméha mladym lidem rozvijet zdravé vztahy, socidlni
dovednosti a schopnost travit volny ¢as smysluplné. Jeho préce je nejen pomocna, ale také
preventivni — zaméfuje se na to, aby vcas rozpoznal mozné problémy a posilil pozitivni
faktory, které prispivaji k duSevni pohod¢€. Prochdzka (2012) uvadi, ze socialni pedagogika
se zamétuje na pusobeni vychovnych vlivil prostfedi a snazi se o to, aby se jedinec mohl ve
spole¢nosti dobie rozvijet a zaclenit. Pravé v dneSni dobé, kdy na mladé lidi ptisobi velky

tlak 1 ze socidlnich siti, mize mit tato podpora zdsadni vyznam.
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II PRAKTICKA CAST
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4 DESIGN VYZKUMU

Na&s vyzkum se zamé&fuje na vztah mezi syndromem FOMO a Zivotni spokojenosti u
studentil stfednich Skol ve Zlinském kraji. Téma jsme si zvolili pfedevSim proto, Ze
fenomén FOMO se v dne$ni dobé tyka ¢im dal vétsiho poctu mladych lidi a mize mit
dopad na jejich dusevni pohodu i celkovou kvalitu Zivota. Zaci stfednich $kol jsou navic ve
véku, kdy jsou velmi citlivi na spole¢enské vztahy a vnimani sebe sama, a digitalni

prostredi, ve kterém se dnes bézné pohybuji, na né¢ miize mit vyrazny vliv.

Syndrom FOMO (z anglického ,,Fear of Missing Out®) je podle Przybylského a kol.
(2013) definovan jako ,, pretrvavajici obava, ze ostatni mohou zazivat uspokojujici zdzitky,
z nichz je jedinec vyloucen“. Tento pocit byva casto spojen s nutkavym sledovadnim
socialnich siti a potiebou byt neustdle v obraze, co délaji ostatni. Zaroven muze vést k
uzkosti, nespokojenosti nebo neklidu, pokud ¢lovék nema dostatek informaci nebo se neciti

soucasti skupiny.

S tim souvisi i pojem Zivotni spokojenost. Zivotni spokojenost je v této praci chapana
jako dtlezity ukazatel subjektivni pohody, ktera odrazi celkové hodnoceni Zivota
jednotlivce. Subjektivni pohodu Ize také chédpat jako synonymum pozitivniho dusevniho
zdravi na zaklad¢ definice WHO: ,, stav pohody, ve kterém jedinec realizuje své viastni
schopnosti, dokaze se vyrovnat s beznymi stresy zivota, mize produktivné a plodné
pracovat a je schopen prispivat své komunité“ (WHO, 2020).

Vyzkumy ukazuji, ze syndrom FOMO miZze byt spojen se zvySenou mirou stresu,
Busaidi et al., 2023). Pravé obdobi adolescence je povazovano za vyvojove rizikové, protoze
mladi lidé se v této fazi zivota nachéazi na cesté k hledani vlastni identity, jsou nachylné&jsi k

negativnimu vlivu socidlnich siti a casto usiluji o pfijeti vrstevniky.

Soucasné statistiky ukazuji, Ze dospivajici travi na socialnich sitich v priméru 3—4
hodiny denng¢, pfi¢emz vice nez 60 % ceskych teenagerti uvedlo, ze maji potfebu kontrolovat
notifikace ihned po jejich zobrazeni (Zprava o digitadlnich zavislostech, 2023). Podle
vyzkumu agentury Ipsos (2022) az 78 % mladych lidi ve véku 15-19 let pfiznalo, Ze zaziva
nepiijemné pocity, kdyz nemaji pfistup k internetu nebo telefonnimu ptipojeni. Tyto pocity
nejcastéji zahrnuji uzkost, nervozitu a strach, Ze jim néco unika — tedy pfiznaky typické pro

syndrom FOMO.
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Zaroven se domnivame, Ze Zivotni spokojenost dospivajicich mtze byt ovlivnéna
pravé timto psychologickym tlakem, ktery s sebou digitalni prostiedi pfinasi. Dle vyzkumi
ma subjektivni pohoda v dospivani zdsadni vyznam pro psychicky vyvoj a budouci kvalitu
zivota (Sevéikova, 2015). Pokud je pohoda narusena, mize dochézet k porucham spanku,
naruseni socidlnich vztahii nebo k poklesu $kolni vykonnosti (Balta et al., 2020). V tomto
obdobi mladi lid¢ hledaji vlastni identitu, ¢asto se porovnavaji s ostatnimi a ¢eli tlaku na

vykon a uznéni, coz miZze jejich subjektivni pohodu déle snizovat (Kuss, Griffiths, 2017).

Na zaklad¢é vyse uvedenych skutecnosti povazujeme za dulezité vénovat se tomuto
tématu hloubé&ji, a to predev§im z pohledu stfedoskolské mladeze, ktera je jednou z
nejohrozenéjsich skupin. Cilem naSeho vyzkumu je zjistit, zda existuje souvislost mezi
mirou prozivani syndromu FOMO a mirou Zivotni spokojenosti stfedoskolakt ve Zlinském
kraji.

Vysledky vyzkumu by mohly byt inspiraci pro dalsi vyzkumy v této oblasti a také
slouzit jako podklad pro preventivni strategie, které mohou byt vyuzity jak ve Skolnim
prostiedi, tak i v oblasti socidlni pedagogiky. Pravé socidlni pedagog muze hrat dilezitou
roli pfi v€asném rozpoznani negativnich dopadd a pomoci studentim zvladat tlak digitalniho

prostiedi zdravym zplisobem.

4.1 Vyzkumné cile

Hlavnim cilem vyzkumu je zjisti, zda existuje souvislost mezi mirou syndromu FOMO a

mirou Zivotni spokojenosti u studenti stiednich skol ve Zlinském kraji.

Dil¢im cilem vyzkum je zjistit, jaka je mira syndromu FOMO u stfedoskolskych
studentl ve Zlinském kraji a které konkrétni obavy spojené s timto syndromem jsou
studenty prozivany nejintenzivnéji. Dale chceme zjistit, zda se mira prozivani syndromu
FOMO lisi v zavislosti na pohlavi studentd. Cilem je také popsat miru Zivotni spokojenosti
studentll a zjistit, jaky je u nich pocit $tésti a zda se 1i8i v zavislosti na pohlavi.

V neposledni fad¢ nas zajima, zda existuje souvislost mezi mirou syndromu FOMO a

vnimanou mirou zivotni spokojenosti.
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4.1.1 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka zni: Existuje souvislost mezi mirou syndromu FOMO a mirou

zivotni spokojenosti u sttedoSkolskych studentt vybranych Skol ze Zlinského kraje?
Diléi vyzkumné otazky:

1. Jaka je mira syndromu FOMO u stiedoskolskych studentli vybranych skol
Zlinského kraje?

2. Které konkrétni obavy spojené se syndromem FOMO jsou u studentli vybranych

Skol Zlinského kraje nejintenzivnéjsi?

3. Jaké jsou rozdily v mife syndromu FOMO v zévislosti na pohlavi student

vybranych stfednich Skol Zlinského kraje?

H1: Predpokladame, Ze existuji rozdily v mire syndromu FOMO v zavislosti na

pohlavi studentit vybranych strednich skol Zlinského kraje.

4. Jaka je mira Zivotni spokojenosti u sttedoSkolskych studenti vybranych skol

Zlinského kraje?

5. Jaka je subjektivni mira pocitu $tésti u sttedoSkolskych studentl vybranych Skol

Zlinského kraje?

6. Jaka je souvislost mezi mirou syndromu FOMO a vnimanou mirou zivotni

spokojenosti u studentil vybranych stfednich skol Zlinského kraje?

H2: Predpokladame, Ze existuje souvislost mezi mirou syndromu FOMO a
vnimanou mirou zivotni spokojenosti u studentii vybranych stiednich Skol Zlinského

kraje.

4.2 Pojeti vyzkumu

Nas vyzkum se zamé&fuje na vztah mezi syndromem FOMO a Zivotni spokojenosti u
studentii vybranych stfednich $kol ve Zlinském kraji. Pro naplnéni vyzkumnych cilt jsme
zvolili kvantitativni vyzkumny pristup, protoze chceme zjistit, zda existuje souvislost
mezi mirou syndromu FOMO a mirou Zivotni spokojenosti. Zarovei se snazime popsat
miru vyskytu tohoto fenoménu u stiedoskolakl a ovéfit, zda se lisi v zavislosti na pohlavi.
Dale nas zajima, které konkrétni obavy spojené se syndromem FOMO jsou nejcastéjsi, a

zda se pocit $tésti u studentt li§i podle jejich pohlavi.
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Predpokladame, Ze mira syndromu FOMO u stfedoskolskych studentl ve Zlinském
kraji se 1i81 v zavislosti na pohlavi. Vychazime z vyzkumi, které ukazuji, ze divky
pouzivaji socidlni sité castéji nez chlapci — az 76,4 % divek oproti 72 % chlapct (Zprava o
digitalnich zavislostech, 2023). Z tohoto divodu predpokladdme, ze prave divky budou

vykazovat vy$§i miru prozivani syndromu FOMO.

Ptedpokladame, ze mezi stfedoskolaky se vyskytuji rizné konkrétni obavy spojené se
syndromem FOMO, pfi¢emz nékteré z nich budou vyraznéjsi nez jiné. Pfedpokladame, Ze
nejintenzivnéji budou studenti prozivat obavy typu: ,,Mam pocit, Ze ostatni maji vice zébavy
nez ja“, ,,Citim se Spatné, kdyZ nejsem pozvan na akci, o které slySim od ostatnich* nebo
,,Citim potiebu byt neustéale v obraze, co délaji moji pratelé”. Tyto polozky reflektuji vnitini
nejistotu, touhu po socidlnim zapojeni a obavu z vylouceni, které mohou byt u dospivajicich

velmi silné prozivané vzhledem k jejich vyvojovému obdobi.

Predpokladame, Ze existuje souvislost mezi mirou syndromu FOMO a vnimanou mirou
zivotni spokojenosti studentl. Vyzkumy ukazuji, ze ¢asté prozivani FOMO je spojovano s
al., 2020). Z tohoto divodu ptredpokladame, Ze ¢im vyssi bude mira FOMO, tim niz8i bude

vnimana zivotni spokojenost studentd.

Predpokladame také, Ze mira pocitu Stésti se bude lisit podle pohlavi. Dle dat Zpravy o

digitalnich zavislostech (2023) se velmi $tastné citi 24,7 % chlapct, ale pouze 17,8 % divek.

Cvwr

Stésti nez chlapci.
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5 VYZKUMNY NASTROJ

V ramci naSeho vyzkumu jsme vyuzili standardizovany dotaznik zaméteny na syndrom
FOMO, ktery vychazi ze studie Hato a Hoetjes (2021). Z celého ptivodniho dotazniku jsme
vybrali deset polozek, které spadaji do dvou oblasti: FOMO General a FOMO Social.
Otazky byly ptelozeny do ¢eského jazyka a upraveny tak, aby byly srozumitelné

sttedoskolskym studentim.

Respondenti odpovidali pomoci pétibodové Likertovy skaly, kde 1 znamenalo ,,zcela
nesouhlasim a 5 ,,zcela souhlasim®. Celkové skore syndromu FOMO bylo ziskano
souctem vsech odpovédi. Maximalni mozny pocet boda byl 50, minimalni 10. Vyssi skére
znaci vyS$§i miru prozivani syndromu FOMO, zatimco niz$i skore znaci nizsi vyskyt tohoto
fenoménu.

Dotaznik obsahoval pét otdzek zaméfenych na obecny strach z promeskani (FOMO
General) a pét otazek tykajicich se socialnich obav (FOMO Social). Oblast FOMO
General se soustfedi na obavy z neinformovanosti, tlak byt neustéle online a nutkani

kontolovat, co se aktualné déje. Naopak FOMO Social se zamétuje na pocity socialniho

vylouceni a obavy z toho, ze ostatni prozivaji néco zdbavného bez i¢asti respondenta
Rozdé&leni jednotlivych polozek podle oblasti je zndzornéno v Tabulce €. 1.

Tabulka 1: Rozd¢€leni otazek dle oblasti syndromu FOMO

Oblast dotazniku Cislo Znéni (zacina vidy ,,Pokud pravidelné
otazky nekontroluji sviij telefon...*)
Obecné FOMO 1 ... citim, Ze mi néco dulezitého unika.
(FOMO General)
2 ... mam obavy, Ze ostatni zazivaji néco, u ¢eho
nejsem.
3 .. citim, Ze ostatni maji lep$i zazitky neZ ja.
4 .. m&m strach, Ze pfijdu o néjakou pfilezitost.
5 .. mdm nutkani byt potad online.
Socialni FOMO 6 .. se bojim, Ze nejsem soucasti konverzaci.
(FOMO Social)
7 ... se citim vylouceny/a z aktivit svych pratel.
8 ... se mi zda, Ze ostatni maji zdbavngjsi
spolecensky Zivot.
9 ... pocit'uji tlak na to byt neustale v kontaktu.
10 ... mam strach, Ze mé ostatni piehlizeji.

(zdroj: viastni)
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Soucésti dotazniku byla také jedna otidzka zaméfena na celkovou Zivotni
spokojenost, otdzka ¢.11. Tato otazka byla pfevzata z vyzkumu PISA (OECD), ktery ji
vyuzivéa k méteni subjektivni pohody u mladeze. Respondenti hodnotili svou aktudlni zivotni
spokojenost na Skéle od 0 do 10, kde 0 znamenalo ,,vliibec spokojeny/a“ a 10 ,,naprosto
spokojeny/a“. Tento zptisob hodnoceni odpovida konceptu Cantrilovy skaly, kterd je Casto
vyuzivana k posouzeni subjektivni kvality Zivota. Pro lepsi interpretaci byly vysledky
rozmezi 0 az 3, stfedni Groven odpovéd’'mi mezi 4 az 7 a nejvyssi urovenl spokojenosti byla
pfifazena hodnotdm od 8 do 10. Vyssi hodnota tedy znaci vys$si uroveil vnimané Zzivotni
spokojenosti. Tato otazka umozituje jednoduché a rychlé zachyceni subjektivniho pohledu

studentii na kvalitu jejich Zivota.

Posledni otazka dotazniku se tykala pocitu Stésti a byla prevzata z vyzkumu
publikovaném v odborném casopise Kontakt na téma kvality zivota déti a mladeze
(Cizkova et al., 2009). Otazka znéla: ,,Jak bys popsal/a sviij pocit §t&sti?* s nabidkou
odpovédi: ,,velmi Stastny/a“, ,,celkem Stastny/a*, ,,moc nest’astny/a“ a ,,viibec
nest’astny/a“. Vyhodnoceni této otazky bude provedeno podle zastoupeni jednotlivych
odpovédi v procentech a dale s ohledem na pohlavi respondentti, obdobné¢ jako ve
vyzkumu Cizkové a kol. (2009), kde se ukézalo, Ze subjektivni pocit §tésti se miize

vyznamneé liSit v zavislosti na pohlavi.
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6 VYZKUMNY SOUBOR

6.1 Zakladni soubor

Do vyzkumného souboru zatazujeme studenty navstévujici stfedni Skoly ve Zlinském kraji.
Jedna se o adolescenty pfiblizné ve véku od 15 do 19 let, kteti spadaji do kategorie
stitedoskolského vzdélavani podle zdkona €. 561/2004 Sb. Zakon o pfedSkolnim,
zakladnim, stfednim, vys§im odborném a jiném vzdélavani (dale jen ,,Skolsky zdkon). Ten
ve svém § 58 definuje stfedni vzdélavani jako vzdélavani, které navazuje na zékladni Skolu
a probiha na stfednich skolach formou denniho, vecerniho, dalkového nebo
kombinovaného studia. Stfedni vzdélavani mize byt zakonceno vyucnim listem, maturitni

zkouskou nebo maturitni zkouskou s vyuénim listem.

Ve Skolnim roce 2023/2024 se ve Zlinském kraji vzdélavalo na stfednich Skolach
celkem 26 880 zakd, z nichz 97,4 % dochazelo do skol v denni formé studia. Z
dlouhodobého hlediska doslo k narastu poctu zaku stiednich skol v kraji; za poslednich

deset let se jejich pocet zvysil o 10,2 %, coz piedstavuje narast o 2 491 zak.

Ve Zlinském kraji ptsobi celkem 73 stfednich $kol, které nabizeji Sirokou Skélu
studijnich obord. Mezi nimi je 16 gymnazii, jez ve Skolnim roce 2023/2024
navstévovalo 7 532 zaka. Dale zde funguje 61 skol poskytujicich odborné vzdélavani, kam

dochazelo 18 496 zaka. V oborech nastavbového studia se vzdélavalo 852 zaka na 20

Skolach.

Studenti stfednich Skol se nachdzeji ve vyvojovém obdobi adolescence, které je
charakteristické vyraznymi biologickymi, psychologickymi i socidlnimi zménami. Jedna se
o fazi, kdy dochdzi k rozvoji identity, schopnosti seberegulace a socialniho i emo¢niho
porozuméni. Adolescenti se stale vice orientuji na vrstevnické vztahy, hledaji své misto ve
spolec€nosti a jsou citlivéjsi na vnéjsi vlivy, véetné digitalniho prostiedi (Langmeier,

Krej¢ifova, 2006; Macek, 2003).

V tomto v€ku jsou studenti obzvlasté nachylni k negativnim dopadiim naduZzivani
digitalnich technologii, které¢ miize neptiznivé ovliviiovat jejich dusevni pohodu, schopnost
soustiedit se, spanek i mezilidské vztahy. Rlst obav o vlastni socidlni zaclenéni, Casté
porovndvani se s ostatnimi na socidlnich sitich ¢i snaha o neustalé ptipojeni mohou vést k
psychickému pfietiZzeni, stresu nebo rozvoji syndromu FOMO (Przybylski et al., 2013;
Elhai et al., 2020).
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Dle dostupnych udaji travi stfredoskolsti studenti na socidlnich sitich v priméru 3—4
hodiny denné, pficemz vice nez 60 % z nich ma potiebu kontrolovat notifikace ihned po
jejich zobrazeni (Zprava o digitalnich zavislostech, 2023). Tyto faktory mohou pfispivat ke

zhorSeni zivotni spokojenosti.

Tabulka 1 Prehled stfedoskolského vzdélavani ve Zlinském kraji ve Skolnim roce

2023/2024
Typ skoly / forma studia Pocet skol / Zaku
Celkovy pocet strednich skol 73
Celkovy pocet zaku 26 880
Denni forma studia 97,4 %
Gymnazia 16 skol / 7 532 zaki
Odborné skoly 61 Skol / 18 496 zaka
Nastavbové studium 20 skol / 852 zakt

(zdroj: Cesky statisticky virad, 2024; Zlinsky kraj, 2024)

6.2 Vybérovy soubor

Pro nas vyzkumny soubor jsme zvolili dostupny vybér, ktery se podle Chrasky (2007)
fadi mezi nepravdépodobnostni vybérové strategie. Tento typ vybéru je charakteristicky
tim, ze do vyzkumu jsou zafazeni ti respondenti, ktefi jsou vyzkumnikovi snadno dostupni

— napf. z ditvodu geografické blizkosti, institucionalni spoluprace ¢i osobnich kontaktt.

Skoly jsem oslavila prostfednictvim e-mailové komunikace. E-mailové adresy jsem
dohledala ve vetejné dostupném Rejstiiku Skol a Skolskych zatizeni. Kontaktovala jsem
vedeni Skoly, kterému jsem v e-mailu pfedstavila sviij vyzkum, pfibliznou dobu vyplnéni
dotazniku a pfipojila jsem odkaz na online dotaznik, ktery byl vytvofeny v nastroji Google

Forms. V e-mailu jsem se také stru¢né predstavila jako studentka socialni pedagogiky.

Na zékladé vzajemné dohody pak vedeni skoly zajistilo rozeslani dotazniki

studenttim prostfednictvim $kolniho systému Bakalafi. Uast na vyzkumu byla dobrovolna
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a anonymni. Studenti byli obeznadmeni, Ze jejich odpovédi budou slouzit vyhradné

k uceliim bakalaiské prace.
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7 ZPUSOB ZPRACOVANI DAT

Pro zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky, kterd se zaméfuje na zjisténi souvislosti mezi
mirou syndromu FOMO a mirou Zivotni spokojenosti u studentii stfednich $kol, jsme
vyuzili popisnou statistiku (aritmeticky primer, smérodatnou odchylku, minimum a
maximum). U aritmetického priméru muze dojit k tomu, Ze nemusi brat v potaz extrémni
hodnoty dat, proto jsme doplnili i vypocet smérodatné odchylky, kterd vyjadiuje rozptyleni
vysledkd okolo priiméru (Chraska, 2016). Nejprve jsme zjistili primérnou trovei
celkového skore FOMO, a dale jsme analyzovali primérné skore jednotlivych polozek
dotazniku, abychom zjistili, které konkrétni obavy spojené se syndromem FOMO jsou u

studentil nejintenzivnéjsi.

U otdzky zamétenou na zivotni spokojenost jsme odpovédi studentti pfevedli na
¢iselnou 8kalu (od 0 do 10), secetli a nasledné vyhodnotili pomoci popisné statistiky
(aritmeticky primér, smérodatna odchylka, minimum a maximum). Pro lepsi interpretaci
jsme odpovédi rozdélili do tii kategorii: nizka aroven spokojenosti (0-3), stiedni (4—7) a

vysoka (8-10).

U vyzkumné otazky zamétené na subjektivni pocit $tésti jsme vyuzili frekvencni
analyzu. Respondenti vybirali jednu z pfedem nabizenych kategorii: velmi
Stastny/a, celkem Stastny/a, ne moc stastny/a a vitbec nestastny/a. Odpovédi byly
nasledné zpracovany v absolutnich i relativnich Cetnostech a rozdéleny podle pohlavi
respondentt. Vysledky byly pfehledné shrnuty v tabulce, kterd umoziuje porovnani
jednotlivych kategorii pocitu $tésti mezi skupinami studentek, studentii a respondentti, ktefi

se identifikovali jako jiné pohlavi.

Pro zjisténi, zda existuji rozdily v mife syndromu FOMO v zavislosti na pohlavi
studenti, jsme vyuZili t-test pro dva nezavislé vybéry. Tento test nam pomohl zjistit, zda
existuje statisticky vyznamny rozdil v primérné mife syndromu FOMO mezi chlapci a
divkami. Test jsme provedli v programu Microsoft Excel, a to pomoci funkce pro dvou
vybérovy t-test s rovnosti rozptyld. Vyslednou hodnotu jsme porovnali s hladinou

vyznamnosti 0,05, na zaklad¢, které jsme vyhodnotili platnost hypotézy.

Abychom ov¢fili, zda existuje souvislost mezi mirou syndromu FOMO a mirou
zivotni spokojenosti, pouzili jsme Pearsontv korela¢ni koeficient. Tento koeficient nam
pomohl zjistit, jak silny je vztah mezi t¢mito dvéma proménnymi. Pokud by hodnota

koeficientu byla blizké 0, znamenalo by to, Ze proménné spolu nesouviseji, zatimco
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hodnota blizka +1 nebo -1 by ukazovala na silnou pozitivni nebo negativni souvislost

(Chraska, 2007).

VSechna data jsme zpracovavali v programu Microsoft Excel. Data jsme si nejprve
prevedli z Google formulait do tabulky a nésledné jsme provedli vSechny vypocty rucné v

Excelu, abychom méli piehled o jednotlivych krocich a vysledcich.
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8 VYSLEDKY VYZKUMU

V této kapitole jsme se zaméfili na interpretaci vysledkl vyzkumu.

VOI: Jaka je mira syndromu FOMO u stiedoSkolskych studentii vybranych $kol
Zlinského kraje?

Z vysledki jsme zjistili, Ze primérnad mira syndromu FOMO u stfedoSkolskych
studentti vybranych $kol Zlinského kraje (Tabulka 2) dosahuje hodnoty M = 22,07 bodu
(SD = 7,96), pticemz mira syndromu FOMO muze dosahovat hodnot od 10 do 50
FOMO). Naméiend primérna hodnota syndromu FOMO se tedy pohybuje ve spisSe nizSich
az stfednich hodnotach. Studenti nedosahuji ani vysoké, ale ani UpIn¢€ nizké miry syndromu

FOMO.

Tabulka 2 Mira syndromu FOMO u stfedoskolskych studentll vybranych Skol Zlinského

kraje
Pocet Minimum Maximum Pramér Smérodatna
respondentii odchylka
288 10 50 22,07 7,96

(zdroj: viastni)

VO2: Které konkrétni obavy spojené se syndromem FOMO jsou u studentii

vybranych $kol Zlinského kraje nejintenzivnéjsi?

Z vysledki jsme zjistili, Ze nejintenzivnéj$i obavou spojenou se syndromem FOMO
mezi studenty stfednich skol ve Zlinském kraji je obava zmeSkani dileZité zpravy,
hovoru nebo e-mailu (Tabulka 3), kde primérna hodnota dosahuje M = 2,65 bodu.
Nasleduje obava, Ze studentim néco uniklo, s hodnotou M = 2,59 bodu, a nervozita z
moznosti, ze by mohlo uniknout néco dutlezitého, s hodnotou M = 2,38 bodu. Naopak
nejméng intenzivni obavou je strach, Ze by mohli pfijit o pozvani na spolecenskou udalost,
kde priimérna hodnota dosahuje M = 1,68 bodu. Obecné¢ lze fici, Ze studenti stfednich Skol
ve Zlinském kraji projevuji nejvétsi miru FOMO v souvislosti s obavami z
neinformovanosti a zmeskani diilezitych sd€leni, zatimco socialni aspekty, jako je

vynechani ze spolecenskych udélosti, jsou vnimany jako mén¢ intenzivni. Vysledky
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ukazuji, ze pro adolescenty je dillezité mit piehled o aktudlnim déni a udrzovat si kontakt s

digitalnim prostfedim, aby se vyhnuli pocitu, ze pfichazeji o dtlezité informace.

Tabulka 3 Intenzita konkrétnich obav spojenych se syndromem FOMO u studentti
vybranych stfednich Skol Zlinského kraje

Poradi Otazka Primérné

skore

l. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, citim uzkost, ze 2,6458
bych mohl/a zmeskat zpravu, hovor nebo email.
2. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, obavam se, ze mi 2,5938
néco uniklo.
3. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, jsem nervozni, ze 2,3750
mi mize uniknout néco dilezitého.
4. Pokud pravideln¢ nekontroluji sviij telefon, mam strach, ze mi 2,1944
néco unikne.
5. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, obavam se, Ze 2,1563
bych mohl/a byt vynechén/a.
6. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, obavam se, Ze se 2,1111
moji pfatelé mohou bavit beze mé.
7. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, citim uzkost. 2,2118
8. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, obavam se, zZe 2,0521
bych mohl/a pfijit o vtipné zazitky mych piatel.
9. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, jsem nervozni. 2,0486
10. Pokud pravidelné nekontroluji sviij telefon, obavam se, zZe 1,6840
bych mohl/a pfijit o pozvani na spolecenskou udalost.

(zdroj: viastni)

VO3: Jaké jsou rozdily v mife syndromu FOMO v zavislosti na pohlavi studenti

vybranych stfednich $kol Zlinského kraje?

1HO: Predpokladdame, zZe neexistuji rozdily v mire syndromu FOMO mezi studenty a
studentkami vybranych strednich skol Zlinského kraje.

1HA: Predpokladame, Ze existuji rozdily v mire syndromu FOMO mezi studenty a
studentkami vybranych strednich skol Zlinského kraje.

Z vysledki jsme zjistili, Ze primérnd mira syndromu FOMO dosahuje hodnoty M =
22,07 bodt (SD = 7,96), pticemz u divek dosahuje hodnoty M = 22,45 bodii (SD = 7,72) a
mira syndromu FOMO se pohybovala od minimalni hodnoty 10 bodli po maximalni
hodnotu 50 bodu. U chlapct se priimérna hodnota dosahla M = 21,36 bodl (SD = 9,02),

pfi¢emz i zde byla minimalni hodnota 10 bod a maximalni 50 bodu.
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Z vysledku analyzy vyplyva (Tabulka 4), ze chlapci i divky dosahuji srovnatelné miry
syndromu FOMO (p = 0,274). Na zaklad¢ vysledkii vyzkumu miizeme konstatovat, ze
nezamitame nulovou hypotézu a neexistuji rozdily v mife syndromu FOMO v zavislosti na

pohlavi studentti vybranych sttednich kol Zlinského kraje.

Tabulka 4 Rozdily v mife syndromu FOMO podle pohlavi

Pohlavi | Pocet | Minimum | Maximum | Pramér Smérodatna | Signifikance
™M) odchylka (SD)

Divka 192 10 50 22,45 7,72 0,274
Chlapec | 92 10 50 21,36 9,02

(zdroj: viastni)

VO4: Jaka je mira Zivotni spokojenosti u stfedoSkolskych studentii vybranych kol
Zlinského kraje?

Z vysledki jsme zjistili, Ze praimérnd mira Zivotni spokojenosti stfedoskolskych

studentl Zlinského kraje dosahuje hodnoty M = 6,56 bodi (SD = 2,11), pficemz hodnota

maximalni moznou miru Zivotni spokojenosti).
Pro lepsi interpretaci jsme vysledky rozdélili do tii kategorii dle metodiky Cantrilovy
Skaly:
e Nizka troven spokojenosti (0-3): 12,5 % student,
e Stiedni uroven (4—7): 54,5 % student,
e Vysoka urovei (8-10): 33,0 % studentd.

Do pasma nizké urovni ZP spadd 12,5 % stiedoskolskych studenttl vybranych $kol
Zlinského kraje, do pasma stfedni urovné spada 54,5 % studentii a do pasma vysoké

urovné spadé 33 % studentti.

Z vysledki vyplyva, ze stiedoSkoléci ve Zlinském kraji vnimaji svou zivotni

spokojenost pfevazné na sttedni tirovni.
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Tabulka 5 Mira Zivotni spokojenosti stfedoskolskych studentll vybranych kol Zlinského

kraje
Pocet Minimum Maximum Pramér Smérodatna
respondentii odchylka
288 0 10 6,56 2,11

(zdroj: viastni)

VOS: Jaka je subjektivni mira pocitu $tésti u stfedoskolskych studenti

vybranych $kol Zlinského kraje?

Z vysledki jsme zjistili, Ze vétSina studentll vybranych stiednich skol ve Zlinském
kraji se citi spiSe Stastna. Pfiblizn€ 15,3 % respondentii uvedlo, Ze se citi velmi §t’astné, a
dalsich 57,3 % zvolilo odpovéd’ ,,celkem St’astny/a*“. Naopak 21,9 % studentti uvedlo, ze se
citi ,,ne moc Stastne* a 5,6 % dokonce, ze se neciti vibec Stastné. Tato zjisténi ukazuji, ze
1 kdyz vétSina studentt hodnoti sviij pocit §tésti pozitivng, nemald ¢ast vykazuje znamky
nizsiho subjektivniho §tésti. Pti porovnani vysledkl podle pohlavi se ukazalo, Ze vyssi
miru §tésti uvadeli Castéji chlapci nez divky. Mezi chlapci se jako ,,velmi §t’astni* oznacilo

vice respondentl nez mezi divkami, které ¢astéji volily méné pozitivni hodnoceni.

Tabulka 6 Vysledky subjektivni miry pocitu $tésti

Pocit Stésti Podil
respondentii
(%)
velmi $t’astny 15,3
celkem $tastny 57,3
ne moc Stastny 21,9
vubec ne 5,6

Stastny
(zdroj: viastni)

VO6: Jaka je souvislost mezi mirou syndromu FOMO a vnimanou mirou Zivotni

spokojenosti u studentii vybranych stiednich kol ze Zlinského kraje?

2HO: Predpokladame, zZe neexistuje souvislost mezi mirou syndromu FOMO a
vnimanou mirou zivotni spokojenosti u studentii vybranych strednich Skol ze Zlinského

kraje.

2HA: Predpokladame, Ze existuje souvislost mezi mirou syndromu FOMO a vaimanou

mirou Zivotni spokojenosti u studentii vybranych strednich skol ze Zlinského kraje.
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Z analyzy vyplyva, Ze mezi mirou syndromu FOMO a vnimanou mirou zivotni
spokojenosti u studentii vybranych stfednich skol ze Zlinského kraje existuje
statisticky vyznamna souvislost (r =-0,15; p = 0,011). MiiZeme tedy zamitnout nulovou
hypotézu 2HO. To znamena, ze s rostouci mirou syndromu FOMO ma tendenci klesat mira
zivotni spokojenosti u studentll vybranych stfednich skol. Ackoli je vztah slaby, je

statisticky vyznamny.

Tabulka 7 Vysledky korelace mezi mirou syndromu FOMO a vnimanou mirou zivotni

spokojenosti
Proménna 1 Proménna 2 Pocet  Pearsoniiv korelaéni = Signifikance
koeficient (r)
Mira syndromu Mira zivotni 288 -0,149850575 <0,05

FOMO spokojenosti

(zdroj: viastni)
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9 INTERPRETACE DAT

Vysledky vyzkumu ptinaseji dilezity vhled do toho, jak stiedoskolsti studenti vybranych
Skol ve Zlinském kraji vnimaji syndrom FOMO a jak souvisi s jejich Zivotni spokojenosti.
Ukazalo se, Ze 1 kdyz se nejedna o extrémné vysoké hodnoty, fenomén FOMO je v této
vékové skupin€ pfitomen v mirné intenzit€ a u ¢asti respondentli mize dosahovat hodnot,
které 1ze povazovat za potencialné rizikové. Tento vysledek je v souladu s vyzkumem
Przybylského a kolegti (2013), ktery FOMO popisuje jako bézny psychologicky jev u
mladych lidi, ktefi travi mnoho Casu na socialnich sitich. Také ¢eska Zprava o digitalnich
zavislostech (2023) upozoriiuje, Ze pocity neklidu a stresu zpiisobené digitalnimi

technologiemi jsou u adolescentii bézné.

Zjisténi, Ze mira FOMO se vyznamné neli$i mezi divkami a chlapci, je zajimavé i v
kontextu ptedchozich vyzkumi. Naptiklad Milyavskaya et al. (2018) zaznamenali mirné
vy$§i FOMO u divek, zatimco Alt (2015) dosel k zavéru, Ze rozdily mezi pohlavimi nejsou
vyznamné a spiSe zavisi na frekvenci a zptsobu pouzivani digitdlnich médii. Nase data
podporuji prave tento zavér — ze digitalni tlak prozivaji intenzivné vSichni studenti, bez

ohledu na pohlavi.

V oblasti zivotni spokojenosti a subjektivniho pocitu $tésti jsme zjistili, ze vétSina
respondentl se pohybuje ve stiednim pasmu. Tato skute¢nost odpovidd vyzkumu agentury
Ipsos (2022), kde vice nez polovina dotazanych stiedoskolakli uvedla, Ze se citi ,,spise
Stastné®, avSak jen mensi Cast zaziva ,,velkou spokojenost. Podobné Zprava o duSevnim
zdravi déti a dospivajicich (NUDZ, 2023) uvadi, Ze pocity $tésti a Zivotniho naplnéni u
ceské mladeze v poslednich letech stagnuji nebo mirn¢ klesaji, coz souvisi nejen s
digitalnim prostedim, ale i s celospolecenskym tlakem na vykon, sebehodnocenim a

nejistotou do budoucna.

Za nejvyznamngjsi vysledek tohoto vyzkumu lze povazovat zjisténi, Ze mezi mirou
syndromu FOMO a Zivotni spokojenosti existuje statisticky vyznamna negativni souvislost
(r=-0,15; p=0,011). Podobné vysledky pftinesla i studie Elhai et al. (2016), ktera zjistila,
vyzkum Franchiny et al. (2018) potvrzuje, ze FOMO souvisi s negativnimi emocemi a
mensi subjektivni pohodou. Pfestoze korelace v naSem vyzkumu nebyla silna, jeji
statistickd vyznamnost ukazuje, ze FOMO muze byt jednim z faktort ovliviujicich

celkovou psychickou pohodu mladych lidi.
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Interpretace téchto vysledkt vSak musi byt provedena s védomim omezeni vyzkumu.
Vzhledem k pouziti dostupného vybéru neni mozné zavéry zobecnit na vSechny
sttedoskolaky ve Zlinském kraji, natoz na celou ¢eskou populaci. Ptesto vysledky ukazuji
urcité tendence, které jsou v souladu s domacimi i zahrani¢nimi vyzkumy a které mohou

byt cenné pro skolni prostiedi, prevenci i individudlni préci se studenty.

Zjisténi tohoto vyzkumu tak podtrhuji diilezitost edukace v oblasti digitalni
rovnovahy, psychohygieny a podpory vnitini stability u dospivajicich. Vzhledem k tomu,
ze digitalni prostiedi je pevnou soucasti jejich kazdodenni reality, nelze ocekavat jeho
odmitnuti — je v§ak nezbytné hledat zpiisoby, jak s nim zit védom¢, zdrave a bez

pfehnaného tlaku na neustélou pfitomnost.



54 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

10 DOPORUCENI PRO PRAXI

Z vysledkt vyzkumu vyplyva, ze syndrom FOMO je mezi studenty vybranych stiednich
Skol ve Zlinském kraji pfitomen v mirné intenzité a souvisi s niz8i Grovni subjektivné
vnimané Zivotni spokojenosti. Piestoze korelace byla slabd, jeji statistickd vyznamnost
ukazuje, ze vyssi mira FOMO miize predstavovat rizikovy faktor pro psychickou pohodu
sttedoskolakll. Na zéklad¢ toho vznika potieba vytvofit konkrétni a uplatnitelny nastroj,
ktery by mohl slouzit Skoldm a pedagoglim pfi praci s timto tématem v preventivni a

podpirné roving.

Jako doporuceni pro praxi proto navrhuji vytvoreni metodického mini-manuélu pro
Skoly, jehoz cilem je podpofit edukaci studentil v oblasti digitalni rovnovahy, zvySovani
poveédomi o fenoménu FOMO a prevence jeho negativnich dopadi na duSevni zdravi.
Tento navrh vychazi z potfeby propojit témata digitalniho well-beingu, psychohygieny a

sebereflexe v kontextu $kolniho prostiedi.

Zakladnim principem tohoto metodického navrhu je podpora védomého pouzivani
digitalnich technologii, nikoliv jejich zdkaz. Cilem je vést studenty k pochopeni vlastniho
vztahu k socialnim sitim a motivovat je k vyvdzenému vyuzivani digitdlniho prostoru.
Manuadl by mél byt vyuzitelny ptedevsim pfi tiidnickych hodinach, v ramci Skolnich
preventivnich programd, ale také jako podklad pro skolni psychology nebo vychovné

poradce.
NavrZzené metody a techniky zahrnuji:

1. Reflexivni diskuzi ve tFidé, zamétenou na otazky typu: ,,Jak se citim, kdyz nejsem
online?*, ,,Co se ve mné& dé€je, kdyz vidim, co d¢€laji ostatni?* Tato aktivita
podporuje pojmenovani vnitinich pocitl a otevird prostor pro uvédomeéni si vlivu

FOMO na kazdodenni prozivani.

2. Jednodenni ,,offline vyzvu®, pii které studenti zimérné¢ omezi své aktivity na
socialnich sitich a nasledn¢ sdili své zkusenosti formou fizené diskuze nebo
denikového zéapisu. Aktivita ma potencial ukazat studentiim, ze ,,byt offline*

neznamena byt vyloucen, ale mize byt osvobozujici.

3. Kratké vzdélavaci bloky vedené odbornikem (Skolnim psychologem, lektorem

prevence), zamétené na digitalni stres, tlak na vykon v online svété a strategie pro
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vyrovnavani se s témito vlivy. Doporucuje se pfimé propojeni s tématy dusevni

hygieny, odpocinku a posilovani sebevédomi.

4. Vytvoreni informacéniho letiku pro rodice, ktery by stru¢né€ a srozumitelné
vysvétlil, co je FOMO, jak se mize projevovat a jak mohou rodice své déti v této
oblasti podpofit. Letak by mohl byt distribuovan prostrednictvim $koly — napt. pii

tiidnich schiizkach nebo v elektronické podobé.

Soucasti doporuc¢eného metodického vystupu je také plakat s ndzvem ,,Jak se
nenechat pohltit FOMO — dej si pauzu a nadechni se!“, ktery je uveden v pfiloze ¢.2.
Plakat stru¢né a srozumitelné vysvétluje, co je syndrom FOMO, a zdroveil nabizi konkrétni
kazdodenni tipy pro zlepSeni duSevni pohody a Zivotni spokojenosti — naptiklad vénovat se
offline aktivitdm, nahradit scrollovani c¢etbou nebo védomé reflektovat pozitivni momenty

dne.

Plakat je koncipovan tak, aby byl vyuzitelny jak v ti§téné formé (napf. na nésténkach
ve Skolnich chodbéch, tiidach, studovnéach nebo u skolniho psychologa), tak v elektronické
podobé, napt. v ramci Skolnich informacnich systémil nebo online tfidnich skupin. Obsah
je urcen piedevsim stiedoskolaklim a jeho cilem je pozitivni motivace a podpora

rovnovahy mezi digitdlnim a redlnym svétem.

Tento vystup doplituje metodicky mini-manudl a tvofi spolu s nim uceleny balicek,
ktery 1ze snadno implementovat do Skolniho prostfedi. Oba materialy maji za cil nabidnout

Skolam nastroje, jak s tématem FOMO pracovat konkrétné, citlivé a pfitom efektivné.

Tento navrh je zaloZen na skute¢nych potiebach studenti, které v ramci vyzkumu
vySly najevo, a pfedstavuje inovativni a tvofivou reakci na aktualni vyzvy spojené s
digitalnim svétem mladych lidi. VE&fime, Ze pokud Skoly zacnou aktivné otevirat toto téma
a nabidnou prostor pro sdileni a sebereflexi, mize to pozitivné ovlivnit nejen miru FOMO,

ale 1 celkovou Zivotni spokojenost dospivajicich.
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11 ZAVER

Tato bakalafska prace se zabyvala vztahem mezi syndromem FOMO (Fear of Missing Out)
a subjektivni Zivotni spokojenosti u studentli vybranych sttednich kol ve Zlinském kraji.
Cilem bylo zjistit, zda existuje souvislost mezi mirou FOMO a vnimanou Zivotni
spokojenosti, a jak se tyto proménné 1is$i v zavislosti na pohlavi. Déle jsme zjistovali, jaké
konkrétni obavy jsou se syndromem FOMO nejcast&ji spojovany, a jak studenti sami

vnimaji své §tésti a celkovou spokojenost se zivotem.

Dané problematice jsme se vénovali z diivodu rostouciho vlivu digitalnich médii na
kazdodenni zivot mladych lidi. Syndrom FOMO je fenoménem uzce spojenym s online
prostfedim a mize negativné ovliviiovat dusevni zdravi, sebevédomi i mezilidské vztahy
dospivajicich. Vzhledem k aktualnosti tématu a jeho nedostate¢nému zastoupeni ve Skolni

praxi jsme citili potfebu vénovat se tomuto jevu podrobnéji.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze studenti nej€astéji pocituji obavy ze zmeskani
spolecenskych udalosti a interakci. Primérnd mira FOMO byla vyssi u divek nez u
chlapcii, avsak rozdil nebyl statisticky vyznamny. Z hlediska zivotni spokojenosti uvedla
vétSina respondentd, Ze se citi ,,celkem St’astn¢*, pfi¢emz chlapci vykazovali o néco vyssi
uroven spokojenosti nez divky. Pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu jsme zjistili,
ze mezi mirou FOMO a Zivotni spokojenosti existuje slaba negativni souvislost — ¢im vyssi

byla mira FOMO, tim niz$i byla subjektivné vnimana Zivotni spokojenost.

Lze tedy fici, Ze stanovenych cilii bylo dosazeno. Prace pfinesla nové poznatky o tom,
jak mladi lidé vnimaji svou pfitomnost v online prostfedi a jak to souvisi s jejich
prozivanim spokojenosti. Pfestoze nelze vysledky zobecnit na celou populaci
sttedoskolakli (vzhledem k vyuziti dostupného vybéru), vyzkum ptinasi dilezité podnéty

pro dalsi odborné zkoumani a také pro preventivni ¢innost na Skolach.

Z pohledu komplexniho obrazu lze konstatovat, ze FOMO je relevantni fenomén,
ktery mize mit dopad na psychickou pohodu mladych lidi. Je tedy Zadouci, aby se této
problematice vénovala vét§i pozornost nejen ve vyzkumu, ale i v oblasti pedagogické a
muze byt i podpora digitalni rovnovahy, uvédomélé prace s asem a posilovani zdravého

vztahu k sobé 1 okoli.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha PI: Dotaznik

Ptiloha P II:  Plakat ,,Jak se nenechat pohltit FOMO*



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Vazeni studenti,

jsem studentkou bakalarského studijniho programu Socidlni pedagogika na Univerzité
Tomase Bati ve Zling€ a rada bych Vas pozéadala o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé
bakalatské prace.

Tématem mé prace je Syndrom FOMO a zivotni spokojenost studentt stiednich skol.

Syndrom FOMO je zkratka pro anglicky vyraz Fear Of Missing Out. Jedna se o pocit
strachu, Ze nam néco dilezitého unik4, coz se ¢asto déje, kdyZ jsme na socidlnich sitich.
Kdyz se od nich odpojime, mlize se u nds objevit obava, Ze prichdzime o dilezité udalosti
nebo informace.

Dotaznik je zcela anonymni a Vase odpovédi budou pouzity pouze k Gc¢elim mé
bakalatské prace.

Prosim, odpovidejte co nejptesnéji a pravdive.
D¢kuji za Vas ¢as i ochotu

Karolina Brazdilova

Pohlavi (zakrouzkuj jedno) zena muz jiné
Vék
Datum

Odpovézte na nasledujici otazky a oznacte, jak moc pro vas plati kazdé tvrzeni, na
Skale od 1 (nikdy) do 5 (vZdy).

Pokud pravidelné nekontroluji sviij Nikdy Ztidka Obgas Casto Vzdy

telefon...
1. | citim uzkost. 1 2 3 4 5
2. | obavam se, Ze mi néco uniklo. 1 2 3 4 5
3. | jsem nervozni. 1 2 3 4 5
4. | jsem nervozni, ze mi miiZze uniknout 1 2 3 4 5
néco dulezitého.
5. | mam strach, Ze mi néco unikne. 1 2 3 4 5
6. | obavam se, Ze bych mohl/a pfijit o 1 2 3 4 5
pozvani na spole¢enskou udalost.
7. | obavam se, Ze bych mohl/a pfijit o 1 2 3 4 5
vtipné zazitky mych pratel.
8. | obavam se, Ze se moji pratelé mohou 1 2 3 4 5
bavit beze m¢.




9. | obavam se, ze bych mohl/a byt 1 2 3 4 5
vynechan/a.
10. | citim Gzkost, Ze bych mohl/a zmeskat 1 2 3 4 5

zpravu, hovor nebo email.

Nasledujici otazky se tykaji Zivotni spokojenosti:

11.

Nasledujici otazka zjiSt’uje na stupnici od 0 do 10, jak jsi spokojeny/a se svym
Zivotem. Nula znamen4, Ze nejsi ,viibec spokojeny/a‘ a deset znamena, Ze jsi
,naprosto spokojeny/a‘.

Jak moc jsi v soucasné dobé celkové spokojeny/a se svym Zivotem?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

. Jaky mas v soucasnosti pocit ze svého Zivota ?

Velmi $tastny
Celkem st’astny
Ne moc §t’astny

Vibec ne §t’astny




PRILOHA P II: PLAKAT ,, JAK SE NENECHAT POHLTIT FOMO¥

JAK SE NENECHAT POHLTIT FOMO
DE]J SI PAUZU ANADECHNI SE |

Objev radost mimo obrazovku a zlepsi svou
zivotni spokojenost !

Syndrom FOMO, zkrécené "Fear of Missing Out”,
popisuje strach z toho, Ze ti néco uteée - Ze ostatnf
zaZivajf néco zajimavého a ty o fo pfijdes.

2/ Neust4lé kontrolovén{ telsfonu a notifikacf t& miZe
zatéZovat, zplisobovat uzkost nebo stres a sniZovat tvoji celkovou
Zivotnf spokojenost. Zkus se na chvili odpojit a objev, co ti svét
kolem nabifz{ i bez obrazovky !

Zkus kazdy den alespori jednu véc:
&/ Dopiejsi hodinu bez telefonu
Veényj cas aktivite, ktera té bavi oftline
Vymeén vecerni scrollovani za knizku
(V) Zapi§ si 3 veci, za které si dnes vdecny
(/) Nepouzivej telefon tésné pired spanim

Rovnovaha
= spokojen¢jsi zivot

»”

»To nejdalezitéjsi se déje mimo obrazovku.
' Citi§, ze bys potieboval/a podporu?
Obrat'se na Skolniho poradce nebo
® tridniho ucitele

Plakat vznikl jako soucdst bakalarské prace na téma ,,Syndrom FOMO a Zivotni spokojenost stredoskolskych studenti®.
Autor: Karolina Brazdilova, UTB, 2025



