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ABSTRAKT 

BakaláYská práce se zabývá vztahem mezi syndromem FOMO (Fear of Missing Out) a 

subjektivní �ivotní spokojeností u studento stYedních akol. Práce je rozd�lena na 

teoretickou a praktickou 
ást. V teoretické 
ásti jsou vymezeny klí
ové pojmy související 

se syndromem FOMO, popisuje se jeho charakteristika, pYí
iny, pYíznaky a související 

fenomény. Dále je v�nována pozornost roli sociálních sítí, prom�n� u�ivatelského chování 

a souvislostem s duaevní pohodou adolescento. Samostatná kapitola je zam�Yena na �ivotní 

spokojenost, její determinanty a vývoj v období dospívání. Praktická 
ást práce se 

soustYedí na zpracování dat z kvantitativního výzkumu, který byl realizován 

prostYednictvím dotazníkového aetYení na vybraných stYedních akolách ve Zlínském kraji. 

Práce se zam�Yuje na propojení digitálního chování s psychickou pohodou dospívajících a 

pYináaí podn�ty pro pedagogickou i preventivní praxi. 

 

Klí
ová slova: syndrom FOMO, �ivotní spokojenost, digitální well-being, sociální sít�, 

adolescence, duaevní zdraví 

 

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 Zlín 

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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ÚVOD 

V posledních letech se syndrom FOMO (z anglické zkratky Fear of Missing Out), tedy 

strach z toho, �e jedinec n�co promeaká, stal ve sv�t� rostoucí fenomén, který upozorIuje 

na vliv moderních technologií na lidskou psychiku. Tento syndrom je úzce spojený 

s nadm�rným u�íváním sociálních sítí a týká se pYedevaím mladé generace, která na sítích 

tráví zna
nou 
ást 
asu. 

Studenti stYedních akol se nacházejí v období intenzivní sociálního a osobnostního 

vývoje. B�hem této fáze si vytváYejí vztahy formulují svou identitu a sna�í se najít své 

místo ve spole
nosti. 

Sociální sít�, jako jsou napYíklad Instagram, TikTok nebo Snapchat, hrají v jejich 

�ivot� klí
ovou roli, proto�e jim umo�Iují být neustále v kontaktu se svými vrstevníky a 

sdílet rozné zá�itky. ZároveI vaak mohou tyto platformy vyvolávat pocit, �e ostatní �ijí 

zajím�jaí �ivoty. Tento tlak být neustále >online< a sledovat, co se d�je. Mo�e mít 

negativní vliv na jejich psychickou pohodu. Jak pYímo uvádí Przybylski: >Sociální 

srovnání, které vzniká prostYednictvím sociálních médií, mo�e vést k pocitu, �e vlastní �ivot 

není dostate
n� uspokojivý, co� mo�e mít negativní vliv na celkovou �ivotní spokojenost<. 

(Przybylski, 2013, s. 662) 

Podle studie Kuss a Griffiths (2017) mo�e FOMO zposobovat stres, úzkost a sni�ovat 

celkovou �ivotní spokojenost. Tato zjiat�ní potvrzuje i výzkum Alutaya a Joshiho (2021), 

kteYí identifikovali souvislost mezi 
astým pou�íváním sociálních sítí a zvýaenou mírou 

úzkostí u dospívajících. Syndrom FOMO tak mo�e být jedním z faktoro, které pYispívají 

k nárostu psychických problémo mezi mladými lidmi. 

Téma syndromu FOMO je dole�ité, proto�e tento fenomén mo�e mít dlouhodobé 

negativní dopady na duaevní zdraví. Jak ukazuje studie, 
asté vystavení tlaku sociálních 

sítí mo�e vést k vyaaí míYe stresu, úzkosti, a dokonce i depresím. To vae mo�e ovlivnit 

nejen jejich akolní výsledky, ale i schopnost navazovat vztahy s vrstevníky nebo orientovat 

se v sociálním prostYedí. Mladí lidé, kteYí procházejí obdobím formování své identity, jsou 

více náchylní k t�mto vlivom, co� mo�e výt dlouhodobý dopad na jejich �ivotní 

spokojenost. 

Teoretická 
ást této bakaláYské práce je rozd�lena do tYí hlavních kapitol, které se 

vzájemn� doplIují a vytváYejí ucelený rámec pro porozum�ní zkoumanému jevu. První 

kapitola se v�nuje syndromu FOMO, a to od jeho definice a charakteristiky, pYes pYí
iny a 
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pYíznaky, a� po související psychologické a sociální fenomény. Druhá kapitola se zam�Yuje 

na roli sociálních médií ve vztahu k FOMO. Popisuje sociální sít� jako prostor, kde se 

tento jev rozvíjí, dále se v�nuje závislostnímu chování a prom�n� u�ivatelských vzorco, a 

neopomíjí ani vliv sociálního prostYedí a psychologické souvislosti. TYetí kapitola se 

soustYedí na �ivotní spokojenost 3 nejprve ji definuje a zasadí do kontextu adolescence, a 

následn� se zabývá mo�nými preventivními pYístupy, které mohou pYisp�t ke zlepaení 

duaevní pohody a sní�ení dopado FOMO.  

V praktické 
ásti mé bakaláYské práce popisuji výzkumné cíle a výzkumné otázky. 

Výzkumný nástroj, který jsem zvolila k získávání dat je dotazník, jeho� realizace je 

popsána a vysv�tlena v praktické 
ásti. Výzkumným souborem jsou studenti vyaaího 

sekundárního vzd�lávání vybraných akol Zlínského kraje.  

Cílem bakaláYské práce je zjistit, zda stYedoakolatí studenti za�ívají syndrom FOMO, 

jak 
asto tento jev pro�ívají a jakým zposobem se projevuje v jejich ka�dodenním �ivot�. 

Dále práce zkoumá, zda souvisí intenzita pro�ívání FOMO s jejich �ivotní spokojeností.  
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  TEORETICKÁ 
ÁST 
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1 SYNDROM FOMO 

Tato kapitola se zam�Yuje na porozum�ní syndromu Fear of Missing Out, zkrácen� FOMO, 

v kontextu dospívajících. V úvodu bude popsán pojem FOMO, jeho hlavní pYí
iny a 

pYíznaky. Dále budou popsány pojmy, které se syndromem FOMO úzce souvisejí. 

1.1 Charakteristika a definice syndromu FOMO 

V digitálním v�ku vaudypYítomný vliv sociálních médií významn� utváYí �ivoty 

dospívajících, pYi
em� stYedoakolatí studenti jsou jeho dopadem zvláat� zranitelní. Mezi 

mnoha psychologickými efekty spojenými s pou�íváním sociálních médií si zna
nou 

pozornost získal tzv. koncept FOMO neboli Fear Of Missing Out (FOMO 3 strach 

z promeakání). FOMO se týká úzkosti nebo strachu, které jednotlivci za�ívají, kdy� se 

domnívají, �e pYicházejí o zá�itky nebo sociální interakce, které si ostatní u�ívají, 
asto 

pohán�né pYísp�vky na sociálních sítích (Barry, Wong, 2020). 

V dneaním sv�t� není pYedstava, �e by jedinec mohl pYijít o n�co pYíjemného, nová. 

A
koli ve starov�ké literatuYe existují dokazy o strachu z promeakání, tento koncept 

pravd�podobn� existoval ji� po celé staletí (Bawden, Robinson, 2009). Výzkum samotného 

konceptu (uvád�ného také jako syndromu) FOMO se vaak datuje jen pYed n�kolika 

desetiletími, po
ínaje studií z roku 1996 marketingového experta Dr. Dana Hermana, který 

jako první navrhl termín >strach z promeakání< (Bawden, Robinson, 2009). Strach 

z promeakání je proto pova�ován za intenzivní strach a úzkost z promeakání v�cí nebo 

situací, jako jsou spole
enské události, shromá�d�ní a ústní sd�lení. Strach z promeakání je 

b��ný jev, který nutí jednotlivce, aby neustále zostávali ve spojení s obavou, �e by mohli 

pYijít o události nebo zkuaenosti, kterých se aktivn� neú
astní. Tento stav pYevládá u 

v�tainy u�ivatelo sociálních sítí (Maxwell et al., 2021). 

Zkratka FOMO vznikla spojením z prvních písmen anglického výrazu Fear Of 

Missing Out. Tahle zkratka se dnes vyu�ívá i v 
eské v�decké literatuYe, kde se stále 
ast�ji 

objevuje v Yadech výzkumo týkajících se vlivu sociálních sítích. V n�kterých textech se 

mo�eme setkat s dopln�ním o slovo >syndrom<, jako syndrom FOMO. V 
eských 

pYekladech se 
asto pou�ívá pYeklad 3 strach ze zmeakání/promeakání.  

FOMO pYedstavuje typ strachu. Strach je jedna ze základních emocí, která vzniká 

jako reakce na situace, které vnímáme jako nebezpe
né. Tento emo
ní stav je 
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charakterizován pocitem silného a nepYíjemného nap�tí. Mezi typické behaviorální reakce 

na strach patYí napYíklad útok, út�k nebo ztuhnutí (Sociologická encyklopedie, 2017). 

I kdy� se úzkost 
asto spojuje se strachem, jako se synonymum, mezi t�mito pojmy je 

drobný rozdíl. Strach vzniká jako reakce na konkrétní hrozbu, zatímco úzkost je spíae 

pocitem nap�tí s nejasným cílem (Sociologická encyklopedie, 2017). 

Syndrom FOMO není formáln� zaYazen jako samostatná nemoc v diagnostických 

kritériích, dle DSM-5 (Diagnostický a statistický manuál duaevních poruch) 
i ICD-10 

(Mezinárodní klasifikace nemocí). FOMO je vnímán jako sociální nebo psychologický jev, 

mo�e vaak být sou
ástí jiných úzkostných nebo depresivních poruch, zejména pokud je 

spojen s dlouhodobým stresem nebo pokud má výrazný negativní vliv na emocionální 

pohodu 
i ka�dodenní fungování jedince (WHO, 2024). 

FOMO lze charakterizovat jako kombinaci emocionální a kognitivní reakce, 

vycházející z vnitYního pYesv�d
ení, �e ostatní za�ívají n�co lepaího 
i významn�jaího ne� 

daný jedinec. Tento pocit je 
asto doprovázen negativními emocemi, jako je úzkost, 

frustrace a nespokojenost se sebou samým (Tanhan et al., 2022). Hlavní pYí
inou FOMO je 

neuspokojená potYeba sociálního kontaktu a uznání, co� podporuje pYehnané pou�ívání 

sociálních médií a neustálé sledování aktivit ostatních lidí (Roberts & David, 2020). 

1.2 PYí
iny a pYíznaky syndromu FOMO 

Neexistuje �ádný konkrétní dovod, pro
 by 
lov�k trp�l syndromem FOMO, ale dole�itou 

roli ve v�ci mohou hrát n�které faktory, v
etn� lidského instinktu komunikovat nebo zostat 

ve skupinách, proto�e kdy� má 
lov�k pocit, �e tuto schopnost komunikace ztratil, má 

rozné obavy (Maxwell et al., 2021). Stejn� jako rozaíYené pou�ívání internetu a neustálý 

pYístup k sociálním médiím vede k porovnávání 
lov�ka s ostatními a zkoumání toho, co 

mu chybí. 

 Výzkum uvádí, �e mladaí lidé jsou podstatn� více ohro�eni syndromem FOMO 

(Barry, Wong, 2020). PYevládající strach z promeakání je pYipisován zvýaené online 

aktivit� a zvýaené touze po spole
enském uznání a pocitu sounále�itosti. Je dole�ité 

poznamenat, �e FOMO není omezeno na mladé jedince, proto�e ka�dý 
astý u�ivatel 

sociálních médií je náchyln�jaí k za�ívání FOMO ve srovnání s t�mi, kteYí pou�ívají 

sociální média stYídm� (Barry, Wong, 2020; Al-Busaidi et al., 2023). 
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FOMO mo�e mít zYetelné pYíznaky, ale v sou
asnosti se nejedná o diagnostikované 

onemocn�ní. Mezi tyto pYíznaky patYí mimo jiné: nutkání neustále sledovat sociální média 

a být v obraze, co d�lají ostatní; mít apatné emoce a zároveI dávat do kontrastu svoj �ivot s 

tím, co se zdá, �e d�lají ostatní lidé na sociálních sítích. Dále je to pYetí�ení nebo snaha být 

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

FOMO je zároveI výsledkem kombinace vnitYních psychologických potYeb a vn�jaích 

sociálních podn�to. Mezi nej
ast�ji zmiIované pYí
iny patYí nízká sebedov�ra, vysoká míra 

neuroticismu, potYeba spole
enského uznání a potYeba sounále�itosti. Jedinci, kteYí pocieují 

silnou touhu být sou
ástí ur
ité sociální skupiny, jsou náchyln�jaí k obavám z vylou
ení, 

co� zvyauje jejich citlivost na podn�ty spojené s FOMO (Przybylski et al., 2013). Roli 

sehrávají i osobnostní rysy. Výzkumy ukazují, �e lidé s vysokým skóre v oblasti 

neuroticismu a nízkou mírou emo
ní stability mají v�taí pravd�podobnost výskytu 

syndromu FOMO (Elhai et al., 2020). Tito jedinci se 
ast�ji srovnávají s ostatními a mají 

tendenci negativn� interpretovat absenci informací o sociálních událostech jako vlastní 

znevýhodn�ní. Také mladaí lidé, zejména adolescenti a mladí dosp�lí, jsou k syndromu 

FOMO náchyln�jaí, a to kvoli specifickým vývojovým úkolom spojeným s navazováním 

vztaho a hledáním identity (Barry & Wong, 2020). 

Dalaími pYíznaky mohou být napYíklad problémy se soustYed�ním, naruaení 

spánkového re�imu, pocity osam�losti, nízká sebehodnota nebo vý
itky (Blackwell et al., 

2017). Lidé zasa�ení syndromem FOMO 
asto popisují, �e tráví více 
asu sledováním 

�ivota ostatních ne� zam�Yováním se na vlastní �ivotní pro�itky, co� mo�e negativn� 

ovlivIovat jejich duaevní pohodu a schopnost autenticky se spojit s pYítomným 

okam�ikem. 

Kognitivní aspekt syndromu FOMO se projevuje negativními pYemítáním, jako je 


astá kontrola stránek sociálních médií. Ty následn� zvyaují úroveI úzkosti, aby udr�ely 

krok s tématem s o
ekáváním. ProstYednictvím sociálních médií existuje neustálé 

pov�domí o tom, co mo�e jednotlivci chyb�t, co� je formulováno jako >vytváYení 

zkreslených pYedstav o >upravených< �ivotech druhých< (Maxwell et al., 2021, s. 523). 

NepYetr�itá povaha této komunikace mo�e vést k pocitu osam�losti a nedostate
nosti 

prostYednictvím zdorazIování 
inností a popularity ostatních a srovnávání sebe sama s 

ostatními, co� vede k za
arovanému kruhu nutkavého kontrolování. FOMO má vztah k 

mno�ství 
asu stráveného na sociálních sítích jako prediktoru emo
ního stresu. Neustálé 

vzestupné sociální srovnávání a nepYim�Yená o
ekávání mohou nepYízniv� ovlivnit vlastní 
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sebev�domí. Tyto pYíhody jsou u n�kterých jedinco spojeny s výskytem symptomo deprese 

(Burnell et al., 2019).  

Tyto depresivní symptomy mohou být dále umocn�ny pYedstavou, �e 
lov�k se mo�e 

vyhnout negativním emocím, kdy� je sou
ástí t�chto online komunit. V belgické studii (De 

Cock et al., 2014) s 1000 subjekty bylo zjiat�no, �e 6,5 % u�ívající sociální sít� nadm�rn�, 

má ni�aí emo
ní stabilitu, sv�domitost, vnímanou kontrolu a sebeúctu, co� by mohlo být 

rizikovým faktorem pro afektivní poruchy. Problematické pou�ívání internetu a rozvoj 

FOMO je spojeno s tím, �e mladí dosp�lí ignorují vrstevnické vztahy, co� potenciáln� vede 

k depresivním symptomom (De Cock et al., 2014). Delaí doba strávená pou�íváním 

sociálních sítí (více ne� 2 hodiny denn�) navíc prokázala významn� vyaaí riziko 

sebevra�dy (Casale et al., 2018).  

FOMO mo�e mít zprostYedkovatelskou roli mezi narcismem a problematickým 

u�íváním sociálních médií, co� nazna
uje, �e nenapln�né potYeby sociální pYíbuznosti 

zposobují vysokou anga�ovanost v problematickém u�ívání t�chto sítí. Neustálá potYeba 

odm�Iování zkuaeností posiluje 
lov�ka s FOMO, aby se zapojoval do riskantních aktivit s 

cílem maximalizovat pYíle�itosti k socializaci (Casale et al., 2018). FOMO je spojováno s 

negativními dosledky souvisejícími s alkoholem bu� prostYednictvím vyaaí konzumace 

alkoholu, nebo v�taí ochoty zapojit se do rizikového chování. Adolescenti s FOMO mohou 

pravd�podobn� experimentovat s drogami a alkoholem, aby zapadli mezi vrstevníky na 

sociálních sítích. 

Dále napYíklad Adams et al. (2020) uvád�jí, �e FOMO a interpersonální stres jsou 

spojeny s nespavostí a následn� apatnými výsledky v oblasti duaevního zdraví. V 
ínské 

studii na univerzitních studentech výzkumníci zjistili, �e negativní vliv, který je >obecným 

rozm�rem subjektivního utrpení a nelibého zapojení, který zahrnuje rozné stavy averzivní 

nálady, v
etn� hn�vu, pohrdání, znechucení, viny, strachu a nervozity<, byl spojen se 

apatným spánkem zprostYedkovaným syndromem FOMO (Adams et al., 2020). V izraelské 

studii bylo 40 ú
astníko, kteYí v dob� vyhran�né pro spánek u�ívali mobilní telefony, 

vystaveno riziku sní�ené kvality spánku a celkového psychického zdraví (Shoval et al., 

2020).  

Dalaí prozkum 101 dospívajících spojoval obavy pYed spánkem a FOMO s delaí 

latencí nástupu spánku a krataí dobou spánku. V klinickém výzkumu je také dobYe 

zavedeno, �e modré sv�tlo vyzaYované z obrazovky elektronických zaYízení ovlivIuje 

spánek. PYedpokládaný mechanismus zahrnuje supresi epifýzového hormonu melatoninu 
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vedoucí ke stavu neuropsychologického vzruaení. Tyto zm�ny cirkadiánního rytmu mohou 

vést ke zvýaené spánkové latenci, zkrácení doby spánku a zvýaenému dennímu spánku 

(Shoval et al., 2020). 

Syndrom FOMO rovn�� úzce souvisí i s negativním dopadem na u
ení a celkov� 

akademickou výkonnost jednotlivco (Alt, 2018). Ú
inky neustálé potYeby být pYítomen na 

sociálních sítích a reagování na 
astá upozorn�ní s sebou nese opakované pYepínání mezi 

úkoly. To ovlivIuje rozsah pozornosti, pYeruauje práci a celkovou produktivitu. Neustálé 

pYipojení pYes chytré telefony mo�e zhorait kognitivní schopnosti a zposobit akademické 

rozptýlení. Navíc rychlé pYepínání mezi úkoly souvisí se apatným u
ením. Je dokázáno, �e 

multitaskeYi d�lají více chyb a dokon
ení jejich úkolo trvá déle. Nadu�ívání sociálních sítí 

je tak spojeno se sní�eným akademickým výkonem a aktivitou (Weinstein, 2017). 

U mladých dosp�lých s vysokými hladinami FOMO je mén� pravd�podobné, �e 

budou ozna
ovat svoj vlastní �ivotní styl jako zdravý. Pocity závisti a sociálního vylou
ení 

jsou také spojeny se apatnými stravovacími návyky (Damodaran et al., 2019). Syndrom 

FOMO navíc podporuje vysoké u�ívání sítí, které vede k sedavému �ivotnímu stylu 

ovlivIujícímu epidemii obezity u mladých dosp�lých. Mno�ství 
asu stráveného na 

internetu je spojeno s problémy se zrakem a apatnou pozorností, která je spojena s 

nehodami pYi chozi, pYecházení silnic, Yízení nebo vykonávání ka�dodenních 
inností. 

Stejn� tak i FOMO mo�e vést ke apatnému dr�ení t�la a následné muskuloskeletální bolesti 

zahrnující krk, záda, ruce a prsty. To je dále vliv na kvalitu spánku, co� pYispívá ke 

apatnému fyzickému i psychickému zdraví (Damodaran et al., 2019). 

FOMO také úzce souvisí s fenoménem >digitální pYetí�ení< 3 jedinci za�ívají zahlcení 

informacemi a podn�ty, které je obtí�né zpracovávat. Tento stav mo�e vést k dalaím 

negativním psychickým dosledkom, jako je úzkost, podrá�d�nost nebo zvýaená únava 

(Bright & Logan, 2018). V n�kterých pYípadech FOMO pYechází do záva�n�jaích forem 

problémového chování, jako je závislost na chytrém telefonu nebo sociálních médiích, co� 

vede k naruaení b��ného fungování ve akole, práci nebo mezilidských vztazích. 

Dále nelze opomenout, �e FOMO mo�e negativn� ovlivnit rozhodovací procesy. 

Jedinci pod vlivem FOMO se 
asto rozhodují impulzivn�, s cílem okam�itého uspokojení a 

bez zvá�ení dlouhodobých dosledko. To se mo�e projevit nejen ve spotYebním chování, ale 

také ve vztazích a ka�dodenním plánování 
asu. Vyhýbání se >ztrátám< 
asto pYeva�uje 

nad touhou po klidném a smysluplném pro�itku, 
ím� vzniká paradoxní nespokojenost i pYi 

aktivní ú
asti na událostech (Milyavskaya et al., 2018). 
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FOMO tedy není jen pYechodná emoce, ale komplexní fenomén, který mo�e mít 

dlouhodobý dopad na psychickou pohodu, kvalitu vztaho i schopnost soustYedit se na 

vlastní cíle.   

1.3 Související jevy a fenomény spojené s FOMO 

Dalaí podkapitola se zam�Yuje na jevy, které souvisejí s fenoménem FOMO. 

V následujícím textu jsou popsány jevy, které mohou pYispívat k rozvoji FOMO, 

ovlivIovat jeho intenzitu nebo jiným zposobem s tímto syndromem souviset. Je dole�ité 

zdoraznit, �e tyto pojmy nejsou synonymem k syndromu FOMO. 

Prvním jevem, který úzce souvisí se syndromem FOMO je netolismus. Netolismus je 

termín, který ozna
uje závislost na internetu a rozných jeho slu�bách. Zahrnuje napYíklad 

neustálé prohlí�ení webových stránek, hraní online her, komunikaci pYes internet nebo 

pou�ívání sociálních sítí (E-bezpeci.cz, 2024). Osoba trpící netolismem není schopná 

kontrolovat své schování v souvislosti s pou�íváním internetu, co� vede k jeho 

nadm�rnému vyu�ívání. Takový jedinec mo�e reagovat podrá�d�n� nebo náladov�, pokud 

je omezena jeho schopnost být online (Shaphira et al., 2000). Netolismus mo�e také 

zahrnovat závislost na mobilních telefonech 
i televizi (E-bezpeci.cz, 2024).  N�kteYí 

odborníci pova�ují nadm�rné pou�ívání chytrých telefono za jednu z nejv�taích forem 

závislosti, která není spojena s drogami (Shambare et al., 2012). 

Souvislost mezi netolismem a fenoménem FOMO potvrzuje studie, která uvádí, �e 

jedinci zasa�eni FOMO tráví zna
né mno�ství 
asu na sociálních sítích, aby nepYiali o 

�ádné aktuální informace. Tento neustálý dohled nad �ivoty ostatních mo�e pYisp�t k 

rozvoji digitální závislosti a ztí�it schopnost odpojit se od online prostYedí. 

(Brainmarket.cz, 2024). 

Dalaím jevem, který také souvisí se syndromem FOMO, je nomofobie. Nomofobie 

(zkrácen� z anglického >no mobile phone phobia<) ozna
uje moderní formu úzkostné 

poruchy, která se projevuje jako iracionální strach z nemo�nosti pou�ít mobilní telefon 

nebo být bez n�j (Yildirim a Correia, 2015). Tento termín byl poprvé pou�it v roce 2008 

b�hem studie realizované britskou poatou, která odhalila, �e pYibli�n� 53 % u�ivatelo 

mobilních telefono pocieuje úzkost, kdy� ztratí svoj telefon, nemají pokrytí signálem nebo 

�e jim dojde baterie (King et al., 2013). Podle Bragazziho a Del Puente (2024) lze 

nomofobii charakterizovat n�kolika specifickými projevy, jako jsou napYíklad: pravidelné 

pou�ívání mobilního telefonu s trávením nadm�rného 
asu na zaYízení, projev úzkosti a 
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nervozity pYi pYedstav� vybité baterie, ztráty signálu nebo nemo�nosti pou�ít telefon. 

Specifický projev >phubbing< neboli neustálá kontrola displeje telefonu. Dalaím 

specifickým projeve je udr�ování telefonu stále zapnutého a noaení telefonu vaude s sebou. 

Nomofobie, stejn� jako netolismus, souvisí s fenoménem FOMO. Elhai a kol. (2020) 

zjistili, �e FOMO 
asto funguje jako mediátor mezi problematickým pou�íváním chytrých 

telefono a pYíznaky deprese. Jedinci s vysokou mírou FOMO mají tendenci 
ast�ji 

kontrolovat své telefony, co� mo�e vést k rozvoji nomofobických pYíznako. 

Dále také napYíklad uvádí Chotpitayasunondh a Douglas (2016), �e jedinci s vysokou 

mírou FOMO jsou náchyln�jaí k rozvoji nomofobie, jeliko� mobilní telefon pYedstavuje 

primární nástroj, kterým zostávají informováni o aktivitách ve svém sociálním okolí. 

Opakem k FOMO je pojem JOMO. Zatímco pro FOMO jsou charakteristické obavy 

ze zmeakání zá�itko a spole
enských událostí, JOMO (Joy Of Missing Out) vyjadYuje 

pozitivní pYístup k vynechávání n�kterých aktivit. JOMO, stejn� jako FOMO, je zkratka, 

která vznikla z prvních slov anglické fráze >Joy Of Missing Out< neboli radost 

z vynechání. JOMO pYedstavuje koncept, který vychází z opaku syndromu FOMO. 

Zatímco FOMO odkazuje na neustálou potYebu ú
asti na sociálních aktivitách a 

událostech, JOMO pYedstavuje zm�nu myalení, kdy se v�dom� a pozitivn� rozhodneme 

vzdát se n�kterých aktivit a místo toho pro�íváme pocit spokojenosti a klidu. Tento pYístup 

je spojený s touhou po v�domém �ivot� a hledání radosti v ka�dodenních a osobních 

zá�itcích namísto neustálého sledování, co d�lají ostatní (Cunningham, 2020). Cal 

Newport, autor knihy Digital minimalism (Newport, 2019), popisuje JOMO jako sou
ást 

rozaiYujícího trendu digitální minimalizace, která se sna�í pYedejít digitálnímu zahlcení a 

který podporuje v�domý pYístup k technologiím. Newport tvrdí, �e neustálé pYipojení 

k sociálním sítím mo�e negativn� ovlivnit naai produktivitu a duaevní pohodu, zatímco 

omezené pou�ívání technologie nás mo�e vést k v�taí spokojenosti a lepaí kvalit� �ivota 

(Newport, 2019). Tato filozofie poukazuje na to, aby se u�ivatelé více zam�Yili na osobní 

interakce, kreativitu nebo 
as strávený v pYírod� a odolávat impulsu >být online< (Newport, 

2019).  

JOMO neznamená úplné vzdání se technologií, ale jde o koncept k nalezení zdravé 

rovnováhy mezi online a offline sv�tem. 
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2 SOCIÁLNÍ MÉDIA A SYNDROM FOMO 

Platformy sociálních médií 3 Facebook, Instagram a Snapchat se staly nedílnou sou
ástí 

ka�dodenního �ivota dospívajících po celém sv�t� (Burnell et al., 2019). Rodiny a akoly 

vaak vyjádYily obavy, kdy� dospívající problematicky vyu�ívají sociální média.  

Problematické u�ívání sociálních médií (PSMU - Problematic social media use) lze 

definovat jako nekontrolovatelné, návykové u�ívání sociálních médií, které pYetrvává po 

delaí dobu (Burnell et al., 2019). Toto chování pYichází v�dy na úkor dole�itých �ivotních 

domén pro adolescenty. Existuje stále více empirických dokazo, které nazna
ují, �e 

adolescenti, u kterých se vyvinulo PSMU, následn� vykazují ni�aí úroveI �ivotní pohody a 

�ivotní spokojenosti. Strach z promeakání mo�e být hlavním rizikovým faktorem, který je 

spojen jak s vyaaí úrovní PSMU, tak s ni�aí úrovní �ivotní spokojenosti mezi adolescenty. 

PYesto existuje nedostatek empirických studií zkoumajících vzájemné vztahy mezi FOMO, 

PSMU a �ivotní spokojeností (Burnell et al., 2019).  

Model diferenciální citlivosti na mediální efekty (DSMM - Differential Susceptibility 

to Media Effects Model) poskytuje komplexní teoretický rámec objasIující, �e faktory 

u�ívání médií predikují stavy odezvy médií (tj. stavové prom�nné pocházející z pou�ívání 

médií), které zase predikují mediální efekty (tj. kognitivní, emocionální, postojové a 

behaviorální vlivy médií na jednotlivce (Kopecký, Krej
í, 2023). Mohou také pYedpovídat 

preexistující vliv médií na jednotlivce a sociální kontext), a dále vztahy mezi u�itím médií 

a stavy mediální odezvy médií. PYi aplikaci DSMM lze PSMU pova�ovat za faktor vyu�ití 

médií, zatímco �ivotní spokojenost za mediální efekt (Kopecký, Krej
í, 2023).  

 Proto�e vaak v�taina existujících studií o vztazích mezi FOMO, PSMU a �ivotní 

spokojeností pou�ívala proYezové návrhy, existuje jen málo poznatko o pYedpokládaných 


asových souvislostech mezi t�mito prom�nnými. Jinými slovy, sm�rovost vztaho mezi 

výae uvedenými prom�nnými zostává nejasná (Kopecký, Krej
í, 2023).   

2.1 Sociální média jako prostor pro vznik FOMO 

Sociální média pYedstavuji termín pro webové sít�, ve kterých u�ivatelé, jako jsou 

jednotlivci nebo organizace, patYí do online komunit, kde mohou diskutovat, spoluvytváYet 

nebo vym�Iovat u�ivatelsky generovaný obsah, který je zveYejIován online, a dr�et krok s 

aktuálním d�ním v �ivotech jiných u�ivatelo (aev
íková, 2015b). RozaíYené pou�ívání 

sociálních médií odrá�í potYebu uklidnit své sociální potYeby komunikací s pYáteli a 

rodinou nebo sledováním aktuálního d�ní. Platformy sociálních médií slou�í jako u�ite
né 
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nástroje; nadm�rné pou�ívání t�chto platforem vaak 
asto vede k negativním dosledkom 

souvisejícím s emo
ním stresem (aev
íková, 2015b). Studie (Gupta, Sharma, 2021) 

zjistila, �e 6,5 % lidí, kteYí nadm�rn� pou�ívají sociální média, má menaí emo
ní stabilitu a 

pYíjemnost, sv�domitost, vnímanou kontrolu a sebeúctu. Je také známo, �e pou�ívání 

t�chto platforem déle ne� 2 hodiny denn� zvyauje riziko sebevra�edných tendencí (Gupta, 

Sharma, 2021). 

Sociální média umo�Iují selektivní prezentaci �ivota 3 lidé sdílejí zejména pozitivní 

zá�itky, úsp�chy nebo zábavné momenty, co� u ostatních mo�e vzbuzovat dojem, �e jejich 

vlastní �ivot je mén� napln�ný nebo nezajímavý. Tato srovnání mohou vést k pocitom 

mén�cennosti, frustraci nebo k úzkosti z toho, �e ostatní za�ívají n�co, co jim uniká (Barry, 

Wong, 2020). 

PYed vznikem sociálních médií nebyli lidé vystaveni nezvaným spole
enským 

aktivitám. Procházení mno�stvím pYísp�vko na sociálních sítích, obrázko, videí 

zobrazujících >zábavu<, kterou si jejich vrstevníci u�ívají, mo�e v lidech vyvolat neklid, 

který je pYipisován obecnému pocitu >nepYijetí<. V prozkumu z USA a Velké Británie tYi 


tvrtiny dosp�lých ve v�ku 18334 let uvedly, �e za�ily syndrom FOMO (Campbell et al., 

2021). Obavy a nespokojenost vyvolané syndromem FOMO mohou lidi motivovat k 

hledání spojení a zapojení, napYíklad tím, �e 
asto navat�vují rozné webové stránky 

sociálních sítí, co� lze pova�ovat za reakci na syndrom FOMO. Lidé jsou proto 

pYesm�rováni zp�t na sociální média, co� mo�e vést k vytvoYení za
arovaného kruhu 

(Campbell et al., 2021). V dosledku toho mo�e být FOMO pYí
inou i dosledkem 

nadm�rného pou�ívání sociálních médií. 

Zejména dospívající jsou na tyto vlivy citliví, proto�e práv� v období adolescence je 

výrazná potYeba sociálního pYijetí, uznání a za
len�ní do skupiny. Neustálé porovnávání 

vlastního �ivota s �ivoty ostatních na sítích mo�e vést ke zvýaenému tlaku >být neustále 

pYítomen< a dále pocitu >nic nezmeakat< a aktivn� sledovat d�ní vytváYí za
arovaný kruh 

digitální pYítomnosti. 

Podle teorie sebeur
ení (Self-Determination Theory) je jednou ze tYí vrozených 

psychologických potYeb, které Yídí lidskou motivaci, touha po autonomii (touha cítit se 

spojena s ostatními). Syndrom FOMO mo�e vést k závislosti na externí validaci a potYeb� 

sociálního schválení, co� mo�e naruait pocit propojenosti 
lov�ka (Jovanovi
, 2022). 
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Autoregula
ní stav související se syndromem FOMO mo�e být vyvolán 

pYesv�d
ením, ae u� do
asn� nebo v prob�hu 
asu, �e nejsou Yeaeny potYeby jednotlivce, 

co� pak mo�e vést k úzkosti, osam�losti, depresi, citlivosti k sociálnímu vylou
ení a 

apatným studijním výsledkom (Jovanovi
, 2022). Jedinci, jejich� denní pou�ívání 

sociálních médií pYesahuje jednu hodinu, mohou zaznamenat negativní dopady na jejich 

akademický výkon a potenciáln� si na t�chto platformách vyvinout závislost (Blinka, 

2016). Syndrom FOMO je spojován se akodlivými ú
inky na zdraví a pro�ívání FOMO 

mo�e mít významné duaevní a fyzické dosledky, v
etn� stresu, úzkosti, deprese, 

zhoraeného spánku, sní�ené motivace pro akolní aktivity, nadm�rného pou�ívání mobilních 

telefono a problematického zapojení do sociálních médií (Blinka, 2016). Nedávný výzkum 

(Lie et al., 2023) navíc nazna
uje, �e FOMO mo�e odvád�t pozornost od sou
asných 

zkuaeností a vést ke sní�ené spokojenosti. 

2.2 Závislost na sociálních sítích a prom�na u�ivatelského chování 

Rozmach sociálních sítí pYinesl nejen nové zposoby komunikace a zábavy, ale také zm�nil 

chování u�ivatelo na sítích. Stále více lidí tráví na t�chto platformách velké mno�ství 
asu, 

co� v n�kterých pYípadech mo�e vést a� k rozvoji závislosti.  

RozaíYení fenoménu FOMO bylo urychleno prostYednictvím rozných kanálo v oblasti 

sociálních médií, kde dochází ke kontrastu vrcholo �ivota jiných lidí s ka�dodenní 

existencí rozných jednotlivco (Blinka, 2016). Závislost na sociálních médiích je 

definována jako nutkavé pou�ívání platforem sociálních médií, které má za následek vá�né 

poakození výkonnosti jednotlivco v rozných oblastech �ivota po dlouhou dobu. Vztah mezi 

strachem z promeakání a závislostí na sociálních médiích je recipro
ní, proto�e jedno je 

pYí
inou a následkem druhého. Závislost na sociálních médiích vede ke strachu z 

promeakání, zejména mezi teenagery nebo mladými lidmi, a strach z promeakání nebo 

zmeakání dole�ité události vede 
lov�ka k závislosti na sociálních médiích, aby nebyl 

izolován od rozných událostí (Blinka, 2016). 

Zm�ny v u�ivatelském chování byly významn� ovlivn�ny i událostmi, které vedly ke 

zvýaené míYe stresu, izolace a nejistoty. Bylo hláaeno, �e b�hem pandemie COVID-19, 

konkrétn� ve vztahu k izola
ním strategiím, vedla jak sociální, tak rodinná izolace k 

vyaaím úrovním úzkosti a deprese, co� vedlo ke zvýaení pou�ívání mobilních telefono a 

po
íta
o ke zmírn�ní psychického stresu (Campbell et al., 2021). Li et al. (2023) uvedli, �e 

b�hem pandemie COVID-19 zposobil psychický stres nárost zneu�ívání internetu mezi 
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mladými lidmi ve v�ku 17328 let ve srovnání s tím, co bylo hláaeno ve studiích pYed 

pandemií (Kekkonen et al., 2020). Jedním z faktoro pYímo spojených s tímto nárostem byl 

práv� syndrom FOMO. Celkov� bylo v n�kolika studiích provedených b�hem pandemie 

hláaeno, �e FOMO zprostYedkovává zneu�ívání internetu a závislost na digitálních médiích 

(Li et al., 2023). 

Dospívající pYedstavují zranitelnou skupinu. V tomto v�ku je silná potYeba sociálního 

pYijetí a uznání, co� zvyauje náchylnost k problémovému u�ívání sociálních médií. Studie 

provedená Kamaruddinem a Harisem (2022) ukázala, �e existuje pYímý vztah mezi mírou 

pro�ívaného FOMO a závislostí na sociálních sítích mezi stYedoakoláky. Podobn� studie 

Varchetty et al. (2020), která se zam�Yila na vysokoakolské studenty v Itálii, identifikovala 

pozitivní souvislost mezi FOMO, online zranitelností a závislostí na sociálních médiích. 

Výsledky ukázaly, �e FOMO je jedním z nejvýznamn�jaích prediktoro návykového 

chování. 

Dalaí výzkumná studie (Casale et al., 2018) zkoumala, jak pozitivní neuznání 

související s pou�íváním sociálních médií posobí jako prostYedník mezi problematickým 

pou�íváním sociálních médií a strachem z promeakání. Studie se zú
astnilo 579 

vysokoakolských studento a zohledIovala faktory, jako je strach z negativního hodnocení a 

vnímání nízkých schopností sebeprezentace. Studie zjistila, �e jak FOMO, tak 

sebeprezenta
ní dovednosti mají pYímé i nepYímé souvislosti s problematickým 

pou�íváním sociálních médií. Tato spojení byla zprostYedkována pozitivní metakognicí. 

Výsledky tohoto výzkumu odhalily významný vliv FOMO na problematické pou�ívání 

sociálních médií (Casale et al., 2018). 

Zm�na návyko sm�rem k vyaaí online pYítomnosti, ae u� v dosledku sociálních zm�n, 

technologického vývoje nebo pandemických omezení, tak vytváYí prostYedí, ve kterém je 

FOMO nejen b��n�jaí, ale také intenzivn�ji pro�ívaný. 

2.3 Sociální vlivy a psychologické souvislosti 

Stránky sociálních médií poskytují dospívajícím se sociální úzkostí kompenza
ní 

prostYedek k Yeaení jejich nenapln�ných sociálních potYeb jiným zposobem, ne� je 

komunikace tváYí v tváY. Vyu�ívání sociálních médií pYispívá ke snadn�jaí komunikaci pro 

osoby s deficitem tím, �e kompenzuje jejich nenapln�né sociální potYeby s mnohem 

menaím úsilím a okam�it� (Stead, Bibby, 2017). Tato >sociální kompenzace< vaak mo�e 

být problematická, kdy� posiluje vyhýbání se osobním setkáním a následn� zvyauje 
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sociální úzkost. Tyto procesy pravd�podobn� zhoraují sociální strach a pYedur
ují 
lov�ka 

k úzkostným poruchám. Syndrom FOMO je také spojen s problematickým u�íváním 

sociálních médií kvoli jeho snadnému pYístupu dospívajících k interakci podle libosti a 

neustálé potYeb� osobního ov�Yování a odm�Iování zkresleného vnímání sebe sama (Stead, 

Bibby, 2017).  

Na rozvoj a intenzitu syndromu FOMO mají zásadní vliv psychologické faktory a 

sociální prostYedí, v n�m� se jedinec pohybuje. Dospívající jsou obzvláae citliví na vn�jaí 

podn�ty, zejména na zp�tnou vazbu a sociální pYijetí ze strany vrstevníko. Tyto potYeby 

jsou úzce propojeny se dv�ma teoretickými pYístupy, které vysv�tlují, pro
 je práv� tato 

v�ková skupina vo
i FOMO tak náchylná 3 teorií sociálního srovnávání a teorií 

sebeur
ení. 

Teorie sociálního srovnávání (social comparison theory), pYedstavená Festingerem 

(1954), tvrdí, �e lidé mají pYirozenou tendenci hodnotit sami sebe ve srovnání s ostatními, 

a to pYedevaím tehdy, pokud chybí objektivní m�Yítka. V kontextu sociálních sítí, kde jsou 


asto prezentovány idealizované a upravené obrazy �ivota druhých, mo�e toto srovnávání 

vést k pocitom mén�cennosti, frustrace 
i úzkosti (Vogel et al., 2014). 
ím více jedinec 

sleduje �ivoty ostatních online, tím siln�ji mo�e vnímat, �e jeho vlastní zkuaenosti nejsou 

tak zajímavé nebo hodnotné 3 co� následn� posiluje pro�ívání FOMO. 

Existuje n�kolik dovodo, pro
 pou�ívání sociálních médií mo�e vést ke zvýaeným 

pYíznakom úzkosti a melancholie, negativnímu vnímání t�la, problémom se spánkem a 

kyberaikan�, ale jedním z nejsiln�jaích je práv� zvýaené sociální srovnávání. Podle 

hypotézy sociálního srovnávání mají lidé, i kdy� postrádají objektivní znalosti, pYirozenou 

touhu neustále se porovnávat s ostatními ve snaze vybudovat si pYesn�jaí sebehodnocení. 

Platformy sociálních médií navíc vytváYejí nové cesty pro sociální srovnání tím, �e 

u�ivatelom poskytují mno�ství veYejn� dostupných informací o ostatních (Casale et al., 

2018). 

Crusius et al. (2022) tvrdí, �e hlavním faktorem ovlivIujícím to, jak lidé vnímají, 

interpretují a jednají v sociálních situacích, je práv� srovnávání mezi sebou samým a 

ostatními. Lidé hodnotí svou sociální a osobní hodnotu tím, �e analyzují, jak se vztahují k 

ostatním lidem a jak se od nich liaí. ObjasIuje také, jak lidé hodnotí svoj vlastní výkon tím, 

�e dávají své 
iny, úsp�chy a názory do kontrastu s názory ostatních 
leno komunity. 

Platformy sociálních médií nabízejí ideální prostYedí pro takové srovnávání, proto�e 
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u�ivatelom usnadIují pYedvést své úsp�chy a zároveI je porovnat s výsledky ostatních. Z 

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

S FOMO úzce souvisí také teorie sebeur
ení (self-determination theory), kterou 

rozvinuli Deci a Ryan (2000). Tato teorie Yíká, �e lidé mají tYi základní psychologické 

potYeby: potYebu autonomie, kompetence a vztahovosti (tedy být sou
ástí významných 

sociálních vztaho). Pokud tyto potYeby nejsou v reálném sv�t� dostate
n� naplIovány, 

jedinec je mo�e za
ít hledat v online prostYedí 3 práv� skrze sociální sít�. Teorie 

sebeur
ení je zároveI postavena na pYedpokladu, �e jedinci se sna�í o napln�ní t�chto tYí 

potYeb v interakci se sociálním prostYedím. Nadm�rné pou�ívání sociálních médií vaak 

mo�e tuto rovnováhu naruait 3 zejména pokud je spojeno s neustálým o
ekáváním zp�tné 

vazby nebo s potYebou sociálního schválení. Studie nazna
ují, �e dlouhodobé pou�ívání 

sociálních sítí mo�e vést ke sní�ení pocito autonomie, kompetence a propojení s druhými 

lidmi (Ryan, Deci, 2000). V dosledku toho se mo�e u u�ivatele rozvinout FOMO jako 

pYirozená reakce na neuspokojené psychologické potYeby. 

Studie ukazují, �e práv� neuspokojené potYeby autonomie a vztahovosti bývají 
asto 

spouat�
em pro�itku FOMO. Pokud jedinec vnímá, �e nemá kontrolu nad svým 
asem 

nebo �e není sou
ástí ur
ité sociální skupiny, narostá v n�m vnitYní nap�tí. To se projevuje 

práv� neklidem z toho, �e n�co zmeaká, a potYebou neustále kontrolovat, co se d�je online 

(Przybylski et al., 2013). 

Gender  

Zkuaenost se syndromem FOMO mo�e být ovlivn�na pohlavím, proto�e chlapci a 

dívky mohou mít rozné zposoby, jak se zapojit do sociálních médií a interpretovat online 

interakce. Genderové rozdíly v pou�ívání sociálních médií byly airoce studovány, pYi
em� 

výzkum ukázal, �e dívky mají tendenci pou�ívat sociální média spíae pro vztahové ú
ely, 

jako je udr�ování pYátelství a sdílení osobních zkuaeností (Valkenburg, Peter, 2011). 

Naproti tomu chlapci mohou vyu�ívat sociální média spíae pro zábavu nebo hledání 

informací (Kuss, Griffiths, 2017). Tento rozdíl ve vzorcích u�ívání mo�e ovlivnit to, jak 

chlapci a dívky pro�ívají FOMO, proto�e emocionální investice do sociálních vazeb mo�e 

u dívek vést k tomu, �e budou akutn�ji pocieovat strach, �e pYijdou o spole
enské akce 

nebo skupinové aktivity.  

Typy obsahu konzumovaného na sociálních médiích by navíc mohly hrát roli v 

genderových zkuaenostech se syndromem FOMO. Dívky jsou 
asto vystaveny obrázkom, 
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které zdorazIují sociální a emocionální zá�itky, jako jsou skupinové fotografie nebo 

pYísp�vky o pYátelství, zatímco chlapci se mohou setkat s více obsahem souvisejícím s 

úsp�chy 
i popularitou  (Tiggemann, Slater, 2013). Tyto rozné typy obsahu mohou 

pYispívat k rozným zposobom pro�ívání FOMO, pYi
em� dívky potenciáln� pocieují 

siln�jaí pocit sociálního vylou
ení na základ� jejich touhy po spojení a uznání a chlapci se 

více zam�Yují na strach, �e promeakají pYíle�itosti související se statusem. Emocionální a 

psychické dosledky FOMO u adolescento jsou airoké. Zejména studenti stYedních akol jsou 

ve vývojové fázi, kdy jsou kritické vztahy mezi vrstevníky a formování sociální identity 

(Tiggemann, Slater, 2013).  

FOMO mo�e vést k negativním dosledkom, jako je úzkost, deprese a sní�ený pocit 

vlastní hodnoty (Balta et al., 2020). Studie ukázaly (napY. Dincer at al., 2018), �e syndrom 

FOMO je spojen s ni�aí �ivotní spokojeností, vyaaí úrovní osam�losti a zvýaenou 

pravd�podobností nezdravého chování chování, jako je nadm�rné pou�ívání sociálních sítí 

nebo sociální izolace (Dincer et al., 2018). Tyto výsledky mohou být zvláat� akodlivé 

b�hem dospívání, v dob�, kdy se emo
ní regulace a sebepojetí stále vyvíjejí. Ú
inky 

FOMO se mohou liait také v závislosti na pohlaví, proto�e dívky mají tendenci být 

citliv�jaí k sociálnímu odmítnutí a 
ast�ji pocieují úzkost v reakci na vylou
ení. Na druhou 

stranu chlapci mohou za�ít FOMO roznými zposoby, napYíklad se mohou cítit vylou
eni ze 

sout��ních aktivit nebo aktivit zam�Yených na úsp�ch. Pochopení t�chto genderových 

zkuaeností je zásadní pro Yeaení problémo v oblasti duaevního zdraví, které mohou vyvstat 

z FOMO, a pro poskytování cílené podpory dospívajícím (Al-Busaidi et al., 2023). 
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3 }IVOTNÍ SPOKOJENOST 

V následující kapitole se budeme zabývat konceptem �ivotní spokojenosti jako jedním z 

klí
ových ukazatelo subjektivní pohody. Zam�Yíme se na její teoretické vymezení, 

vývojové souvislosti v období adolescence a pozornost bude také v�nována faktorom, které 

mohou �ivotní spokojenost ovlivIovat, v
etn� syndromu FOMO.  

3.1 Vymezení pojmu 

Spokojenost se �ivotem je hodnocením vnímané kvality �ivota a spokojenosti v rozných 

oblastech �ivota (Diener, Ryan, 2009). PYi ur
ování spokojenosti jednotlivco se �ivotem se 

za dole�ité pova�ují význam, který �ivotu pYisuzují, at�stí v ka�dodenním �ivot�, harmonie 

k dosa�ení svých cílo, pocit fyzického zdraví, pozitivní individuální identita, bezpe
í, 

ekonomické a sociální vztahy. Jedinec pocieuje uspokojení, kdy� je v jeho �ivot� spln�no 

pYání, ú
el nebo potYeba. Spokojenost jednotlivce mu umo�Iuje cítit se sob�sta
ný a 

navazovat a udr�ovat sociální vztahy, stanovovat si cíle a dosahovat ur
itých standardo ve 

svém �ivot� (Diener, Ryan, 2009). Spokojenost se �ivotem je navíc hodnocení jednotlivce 

o jeho rodin�, pYátelích, sociálních vztazích a pocitu spokojenosti se svým vlastním 

�ivotem (Diener, Ryan, 2009).  

Subjektivní pohod� u adolescento je tYeba v�novat pozornost, proto�e v tomto 

�ivotním období dochází k Yad� biologických a psychosociálních zm�n, které na ni mohou 

mít vliv (aev
íková, 2015a). To je zvláat� dole�ité, proto�e pohoda adolescento je 

rozhodující pro pozd�jaí duaevní zdraví dosp�lých. B�hem dospívání se duaevní zdraví a 

pohoda spíae zhoraují. Pohoda má velký význam pro udr�ení pozitivního duaevního stavu a 

prevenci psychických poruch a psychiatrických onemocn�ní (napY. deprese nebo úzkosti), 

(aev
íková, 2015a).  

A
koli neexistuje shoda v definici duaevní pohody, existuje airoký a podrobný popis, 

jako napYíklad: >Pohoda byla definována jako >kombinace dobrého pocitu a dobrého 

fungování: pro�ívání pozitivních emocí, jako je at�stí a spokojenost, stejn� jako rozvoj 

vlastního potenciálu, mít ur
itou kontrolu nad svým �ivotem, mít smysl pro smysl a 

pro�ívat pozitivní vztahy< (Dodge et al., 2012, s. 5). Subjektivní pohodu lze také chápat 

jako synonymum pozitivního duaevního zdraví na základ� definice WHO: >stav pohody, 

ve kterém jedinec realizuje své vlastní schopnosti, doká�e se vyrovnat s b��nými stresy 

�ivota, mo�e produktivn� a plodn� pracovat a je schopen pYispívat své komunit�< (WHO, 

2020). Existuje vaak argument, �e pohoda a duaevní zdraví spolu nemusí nutn� souviset a 
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�e mezi t�mito dv�ma doménami existuje pouze mírné pYekrývání. V dosledku toho není 

prevence duaevních poruch jednozna
n� toté� jako zlepaení duaevní pohody (Vernon, 

2014).  

N�kteYí výzkumníci se zam�Yují na specifické slo�ky blahobytu, jako je at�stí, 

pozitivní fungování nebo pozitivní emoce, zatímco jiní navrhují soudr�nou, vícerozm�rnou 

míru pohody. Ve studiích je také airoce pou�íváno jediné subjektivní hodnocení (napY. Lin 

et al., 2016; Balta et al., 2020). Mezi ukazateli subjektivní pohody je 
astým m�Yítkem 

subjektivní pohody �ivotní spokojenost. Jako globální hodnocení kvality �ivota 
lov�ka 

odrá�í pozitivní orientaci na vlastní �ivot obecn�. Bylo zjiat�no, �e úroveI �ivotní 

spokojenosti b�hem dospívání klesala a dívky udávaly ni�aí úroveI; tento rozdíl vaak 

nepYetrvává ani v dosp�losti (Nusrath, Veronica, 2020). 

Není pYekvapením, �e jeliko� �ivotní spokojenost je pozitivní konstrukt, negativní 

emoce a psychické stavy, jako je beznad�j nebo depresivní nálada, s ní 
asto negativn� 

korelují (Nusrath, Veronica, 2020). Deprese je 
astým problémem duaevního zdraví v 

dospívání, jeho� pYebytek se vyzna
uje pYevá�n� u dívek. Zdá se, �e spokojenost (
i 

nespokojenost) se sou
asnými �ivotními okolnostmi není jedinou charakteristikou pohody 

a duaevního zdraví, ale také toho, jak se jedinec dívá do budoucnosti (Kuss, Griffiths, 

2017). Depresivní mláde� mívá pocit bezcennosti a beznad�je, bez pozitivních vyhlídek do 

budoucna. Na druhou stranu �ivotní spokojenost jako pozitivní konstrukt do zna
né míry 

souvisí nejen se spokojeností se sou
asnými �ivotními okolnostmi, ale také s pozitivním 

pohledem na budoucnost a schopností plánovat budoucnost. Zejména staraí adolescenti 

jsou schopni lépe zva�ovat budoucí plány a dosledky sou
asných rozhodnutí (Kuss, 

Griffiths, 2017). Zatímco depresivní symptomy (napY. smutek a beznad�j) zhoraují 

schopnost 
lov�ka plánovat si pozitivní budoucnost, �ivotní spokojenost je spojena s 

pozitivní orientací na budoucnost a budoucími 
asovými perspektivami. Stru
n� Ye
eno, 

�ivotní spokojenost, deprese a orientace na budoucnost se zdají být relevantními aspekty 

vývoje dospívajících (Akbari et al., 2021).  

Krom� t�chto kognitivních a afektivních aspekto duaevní pohody má v tomto v�ku 

rozhodující roli ve vývoji dospívajících také sociální sít�, kde sociální vztahy mohou mít 

velký vliv na �ivotní spokojenost mláde�e (Akbari et al., 2021). B�hem dospívání dochází 

k výrazné restrukturalizaci sociální sít�: snaha adolescento o autonomii vede k nárostu 

aktivit zalo�ených na vrstevnících. Zatímco trávení volného 
asu s vrstevníky 
asto 

zvyauje riziko u�ívání návykových látek. Navzdory zvýaené orientaci na vrstevníky vaak 
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zostávají rodi
e významným zdrojem ochrany mláde�e. Celkov� vzato, rodina stále hraje 

pozitivní roli v �ivotní spokojenosti adolescento (Milyavskaya et al., 2018). 

 

3.2 Vývoj duaevní pohody v adolescenci  

Vývojové období dospívání je charakteristické intenzivními biologickými, 

psychologickými a sociálními zm�nami, které mohou významn� ovlivnit pro�ívání 

subjektivní pohody. Adolescence je obdobím, kdy se formuluje identita, sociální vazby se 

posilují a mladí lidé hledají ve spole
nosti své místo. Tyto procesy jsou 
asto doprovázeny 

zvýaenou zranitelností vo
i negativním emocím, výkyvom nálad a sociálnímu tlaku, co� 


iní adolescenty obzvláae citlivými na faktory ovlivIující jejich duaevní zdraví. Na tyto 

souvislosti upozorIuje jak Dodge at al. (2012), tak i aev
íková (2015), která se zam�Yuje 

zejména na rizikové online chování 
eské mláde�e.  

Vedle individuálních zm�n, jako jsou hormonální výkyvy, rozvoj kognitivních 

schopností a emo
ní dozrávání, má v tomto období klí
ovou roli i prom�na sociálního 

prostYedí. Dospívající za
ínají trávit více 
asu s vrstevníky a jejich vliv se postupn� stává 

siln�jaím, ne� vliv rodi
o. Tento posun je spojen s potYebou autonomie, uznání a pYijetí ze 

strany rovnocenných. Práv� kvalita t�chto vztaho mo�e hrát ochrannou, ale i rizikovou roli 

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

Rodi
e pYesto zostávají dole�itým stabiliza
ním faktorem. Pokud jsou vztahy v rodin� 

funk
ní, poskytují adolescentom emo
ní zázemí a bezpe
í. Studie (Milyavskaya et al., 2018) 

ukazují, �e podpora rodi
o má pozitivní vliv na �ivotní spokojenost dospívajících, a to i pYes 

rostoucí dole�itost vrstevníko. Naopak konflikty v rodin� mohou zhorait emo
ní stabilitu, 

zvýait stres a ovlivnit sebedov�ru jedince. 

Významným fenoménem ovlivIujícím pohodu v adolescenci je 
as strávený online a 

vystavení sociálním srovnáním. Dospívající jsou obzvláae zranitelní vo
i mediálním 

obrazom dokonalosti a touze být >neustále online<, co� mo�e vést ke ztrát� autenticity, 

pYetí�ení a vý
itkám. Studie ukazují, �e nadm�rné pou�ívání sociálních sítí je spojeno s 

poklesem duaevní pohody, zvýaeným stresem, poruchami spánku a sní�eným sebev�domím 

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

Podle výzkumo (Kuss, Griffiths, 2017) je �ivotní spokojenost v adolescenci spjata 

nejen s aktuální �ivotní situací, ale také s orientací na budoucnost. Adolescenti s pozitivními 
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o
ekáváními a plány vykazují v�taí emo
ní stabilitu, odolnost vo
i stresu a lepaí schopnost 

zvládat �ivotní výzvy. Naopak mladí lidé trpící depresivními symptomy 
asto vykazují pocit 

beznad�je a nedov�ru v budoucnost. }ivotní spokojenost je proto nejen ukazatelem aktuální 

pohody, ale i faktorem predikujícím dlouhodobé prospívání (Akbari et al., 2021). 

Digitální technologie a sociální média v sou
asnosti výrazn� formují ka�dodenní �ivot 

adolescento. S nástupem chytrých telefono a neustálým pYístupem k internetu se významn� 

prom�nilo nejen to, jak mladí lidé komunikují, ale i jak vnímají sami sebe a sv�t kolem sebe. 

Tato technologická revoluce pYinesla Yadu pozitivních aspekto 3 snadn�jaí kontakt s 

vrstevníky, pYístup k informacím a mo�nost seberealizace. Na druhé stran� vaak pYisp�la k 

nárostu fenoméno, které mohou mít negativní dopad na psychickou pohodu, jako je závislost 

na online prostYedí, sociální srovnávání nebo syndrom FOMO. 

Výzkumy ukazují, �e intenzivní pou�ívání sociálních médií je u adolescento spojeno se 

zvýaenou mírou stresu, úzkosti, poruchami spánku i depresivními symptomy (Milyavskaya 

et al., 2018). Neustálé srovnávání s ostatními, které je b��nou sou
ástí online komunikace, 

mo�e oslabit sebedov�ru a vést k negativnímu sebepojetí. Adolescenti si 
asto idealizují 

�ivoty ostatních podle toho, co vidí na sociálních sítích, a své vlastní zá�itky vnímají jako 

mén� hodnotné. Tento typ srovnávání, ozna
ovaný jako vzestupné (upward comparison), 

bývá spojen s poklesem spokojenosti se �ivotem a emo
ní nepohodou (Crusius et al., 2022). 

Dalaím rizikovým faktorem je nadm�rná potYeba sociálního uznání prostYednictvím 

digitálních platforem. Mladí lidé 
asto vnímají po
et >lajko< nebo komentáYo jako m�Yítko 

vlastní hodnoty, co� mo�e vést k rozvoji závislosti na zp�tné vazb� a vn�jaí validaci. Tato 

potYeba být neustále >vid�n< a oceIován pYispívá k rozvoji úzkosti, zejména pokud se 

o
ekávaná odezva nedostaví. Dlouhodobé vystavení tomuto tlaku mo�e vést k prohlubující 

se emo
ní nejistot� a naruaení duaevní pohody (Elhai et al., 2020). 

S ohledem na výae uvedené je nezbytné, aby prevence psychických obtí�í v adolescenci 

zahrnovala i digitální wellbeing. akoly, rodi
e i odborníci na duaevní zdraví by m�li aktivn� 

podporovat mediální gramotnost, schopnost regulace 
asu stráveného online a posilovat 

vnitYní sebehodnotu adolescento nezávislou na online odezv�. Rozvoj dovedností, jako je 

kritické myalení, schopnost reflektovat vlastní emoce nebo zvládat stres, se ukazuje jako 

zásadní pro zvládání výzev, které s sebou digitální sv�t pYináaí (Kuss & Griffiths, 2017). 

Syndrom FOMO je jedním z faktoro, který mo�e významn� naruaovat duaevní 

pohodu adolescento. V období dospívání, kdy se mladí lidé sna�í porozum�t sami sob�, 
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hledají sociální uznání a upevIují své místo ve skupin� vrstevníko, pYedstavuje FOMO 

silný psychologický tlak. Neustálý pocit, �e jim n�co dole�itého uniká, vede k pYehnané 

kontrole digitálního prostYedí, neustálému porovnávání s ostatními a v n�kterých pYípadech 

a� k závislostnímu chování. 

3.3 Mo�nosti prevence FOMO v souvislosti s duaevní pohodou 

adolescento 

Vzhledem k tomu, �e syndrom FOMO mo�e negativn� ovlivIovat duaevní pohodu 

dospívajících, je dobré v�novat pozornost tomu, jak mu mo�eme pYedcházet. Rozné formy 

prevence mohou pomoct zmírnit dopady FOMO na �ivotní spokojenost, vztahy nebo 

celkový pocit pohody. V této 
ásti se zam�Yím na to, jaké pYístupy a zposoby mo�ou 

pomoci s prevencí FOMO 3 ae u� ve akole, v rodin� nebo v rámci sociální pedagogiky. 

Jedním z klí
ových prvko prevence je podpora digitální rovnováhy. Vzhledem k tomu, 

�e adolescenti tráví velké mno�ství 
asu na sociálních sítích, je dole�ité je vést k tomu, aby 

si dokázali nastavit zdravé hranice v jejich pou�ívání. Digitální rovnováha spo
ívá ve 

v�domém a pYim�Yeném u�ívání technologií bez naruaení b��ného fungování v ka�dodenním 

�ivot� (Kuss, Griffiths, 2017). Krom� toho by m�li být adolescenti podporováni v tom, aby 

si vytváYeli prostor pro offline aktivity, které rozvíjejí jejich osobnost, zájmy a mezilidské 

vztahy. 

Sou
ástí preventivního posobení je také rozvoj mediální gramotnosti. Dospívající by 

m�li být vedeni k tomu, aby kriticky pYemýaleli nad obsahem, se kterým se na sociálních 

sítích setkávají, a byli schopni rozliaovat mezi realitou a idealizovanými prezentacemi �ivota 

ostatních. Uv�dom�ní si toho, �e v�taina sdílených pYísp�vko zobrazuje pouze pozitivní a 

vybrané momenty, mo�e zmírnit tlak na neustálé srovnávání a pocity nedostate
nosti, které 

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

Významným ochranným faktorem je posilování zdravého sebev�domí a vnitYní 

motivace. Dospívající, kteYí si uv�domují svou hodnotu a mají dostatek pozitivních 

zkuaeností, jsou mén� náchylní k tomu, aby hledali uznání skrze >lajky< 
i komentáYe na 

sociálních sítích. Stabilní mezilidské vztahy v reálném �ivot�, podpora ze strany rodi
o a 

pYátel, ale také mo�nost seberealizace a osobní rost mohou významn� pYisp�t k psychické 

pohod� a sní�it riziko výskytu FOMO (Milyavskaya et al., 2018). 
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Dole�itou roli v oblasti prevence hraje také akolní prostYedí. akola by m�la být nejen 

vzd�lávacím, ale i podporným místem, kde se adolescenti cítí bezpe
n� a kde mohou 

otevYen� hovoYit o svých obavách. Vhodné je za
len�ní témat mediální gramotnosti, 

psychohygieny a duaevního zdraví do výuky, napYíklad v rámci ob
anské výchovy 
i 

tYídnických hodin. Krom� toho by m�la být posílena role akolních psychologo, výchovných 

poradco nebo sociálních pedagogo, kteYí mohou být �ákom oporou pYi zvládání stresu nebo 

nejistot spojených s online sv�tem (Alt, 2018). 

Z pohledu sociální pedagogiky je prevence syndromu FOMO dole�itou sou
ástí 

podpory zdravého vývoje d�tí a mláde�e. Sociální pedagog má za úkol vytváYet bezpe
né a 

podn�tné prostYedí, které pomáhá mladým lidem rozvíjet zdravé vztahy, sociální 

dovednosti a schopnost trávit volný 
as smyslupln�. Jeho práce je nejen pomocná, ale také 

preventivní 3 zam�Yuje se na to, aby v
as rozpoznal mo�né problémy a posílil pozitivní 

faktory, které pYispívají k duaevní pohod�. Procházka (2012) uvádí, �e sociální pedagogika 

se zam�Yuje na posobení výchovných vlivo prostYedí a sna�í se o to, aby se jedinec mohl ve 

spole
nosti dobYe rozvíjet a za
lenit. Práv� v dneaní dob�, kdy na mladé lidi posobí velký 

tlak i ze sociálních sítí, mo�e mít tato podpora zásadní význam. 
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4 DESIGN VÝZKUMU 

Náa výzkum se zam�Yuje na vztah mezi syndromem FOMO a �ivotní spokojeností u 

studento stYedních akol ve Zlínském kraji. Téma jsme si zvolili pYedevaím proto, �e 

fenomén FOMO se v dneaní dob� týká 
ím dál v�taího po
tu mladých lidí a mo�e mít 

dopad na jejich duaevní pohodu i celkovou kvalitu �ivota. }áci stYedních akol jsou navíc ve 

v�ku, kdy jsou velmi citliví na spole
enské vztahy a vnímání sebe sama, a digitální 

prostYedí, ve kterém se dnes b��n� pohybují, na n� mo�e mít výrazný vliv. 

Syndrom FOMO (z anglického >Fear of Missing Out<) je podle Przybylského a kol. 

(2013) definován jako >pYetrvávající obava, �e ostatní mohou za�ívat uspokojující zá�itky, 

z nich� je jedinec vylou
en<. Tento pocit bývá 
asto spojen s nutkavým sledováním 

sociálních sítí a potYebou být neustále v obraze, co d�lají ostatní. ZároveI mo�e vést k 

úzkosti, nespokojenosti nebo neklidu, pokud 
lov�k nemá dostatek informací nebo se necítí 

sou
ástí skupiny. 

S tím souvisí i pojem �ivotní spokojenost. }ivotní spokojenost je v této práci chápána 

jako dole�itý ukazatel subjektivní pohody, která odrá�í celkové hodnocení �ivota 

jednotlivce. Subjektivní pohodu lze také chápat jako synonymum pozitivního duaevního 

zdraví na základ� definice WHO: >stav pohody, ve kterém jedinec realizuje své vlastní 

schopnosti, doká�e se vyrovnat s b��nými stresy �ivota, mo�e produktivn� a plodn� 

pracovat a je schopen pYispívat své komunit�< (WHO, 2020).  

Výzkumy ukazují, �e syndrom FOMO mo�e být spojen se zvýaenou mírou stresu, 

úzkosti, poruchami spánku a celkov� ni�aí �ivotní spokojeností (Elhai et al., 2020; Al-

Busaidi et al., 2023). Práv� období adolescence je pova�ováno za vývojov� rizikové, proto�e 

mladí lidé se v této fázi �ivota nachází na cest� k hledání vlastní identity, jsou náchyln�jaí k 

negativnímu vlivu sociálních sítí a 
asto usilují o pYijetí vrstevníky. 

Sou
asné statistiky ukazují, �e dospívající tráví na sociálních sítích v prom�ru 334 

hodiny denn�, pYi
em� více ne� 60 % 
eských teenagero uvedlo, �e mají potYebu kontrolovat 

notifikace ihned po jejich zobrazení (Zpráva o digitálních závislostech, 2023). Podle 

výzkumu agentury Ipsos (2022) a� 78 % mladých lidí ve v�ku 15319 let pYiznalo, �e za�ívá 

nepYíjemné pocity, kdy� nemají pYístup k internetu nebo telefonnímu pYipojení. Tyto pocity 

nej
ast�ji zahrnují úzkost, nervozitu a strach, �e jim n�co uniká 3 tedy pYíznaky typické pro 

syndrom FOMO. 
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ZároveI se domníváme, �e �ivotní spokojenost dospívajících mo�e být ovlivn�na 

práv� tímto psychologickým tlakem, který s sebou digitální prostYedí pYináaí. Dle výzkumo 

má subjektivní pohoda v dospívání zásadní význam pro psychický vývoj a budoucí kvalitu 

�ivota (aev
íková, 2015). Pokud je pohoda naruaena, mo�e docházet k poruchám spánku, 

naruaení sociálních vztaho nebo k poklesu akolní výkonnosti (Balta et al., 2020). V tomto 

období mladí lidé hledají vlastní identitu, 
asto se porovnávají s ostatními a 
elí tlaku na 

výkon a uznání, co� mo�e jejich subjektivní pohodu dále sni�ovat (Kuss, Griffiths, 2017). 

Na základ� výae uvedených skute
ností pova�ujeme za dole�ité v�novat se tomuto 

tématu hloub�ji, a to pYedevaím z pohledu stYedoakolské mláde�e, která je jednou z 

nejohro�en�jaích skupin. Cílem naaeho výzkumu je zjistit, zda existuje souvislost mezi 

mírou pro�ívání syndromu FOMO a mírou �ivotní spokojeností stYedoakoláko ve Zlínském 

kraji. 

Výsledky výzkumu by mohly být inspirací pro dalaí výzkumy v této oblasti a také 

slou�it jako podklad pro preventivní strategie, které mohou být vyu�ity jak ve akolním 

prostYedí, tak i v oblasti sociální pedagogiky. Práv� sociální pedagog mo�e hrát dole�itou 

roli pYi v
asném rozpoznání negativních dopado a pomoci studentom zvládat tlak digitálního 

prostYedí zdravým zposobem. 

4.1 Výzkumné cíle 

Hlavním cílem výzkumu je zjisti, zda existuje souvislost mezi mírou syndromu FOMO a 

mírou �ivotní spokojenosti u studento stYedních akol ve Zlínském kraji.  

Díl
ím cílem výzkum je zjistit, jaká je míra syndromu FOMO u stYedoakolských 

studento ve Zlínském kraji a které konkrétní obavy spojené s tímto syndromem jsou 

studenty pro�ívány nejintenzivn�ji. Dále chceme zjistit, zda se míra pro�ívání syndromu 

FOMO liaí v závislosti na pohlaví studento. Cílem je také popsat míru �ivotní spokojenosti 

studento a zjistit, jaký je u nich pocit at�stí a zda se liaí v závislosti na pohlaví. 

V neposlední Yad� nás zajímá, zda existuje souvislost mezi mírou syndromu FOMO a 

vnímanou mírou �ivotní spokojenosti. 
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4.1.1 Výzkumné otázky 

Hlavní výzkumná otázka zní: Existuje souvislost mezi mírou syndromu FOMO a mírou 

�ivotní spokojeností u stYedoakolských studento vybraných akol ze Zlínského kraje? 

Díl
í výzkumné otázky: 

1. Jaká je míra syndromu FOMO u stYedoakolských studento vybraných akol 

Zlínského kraje? 

2. Které konkrétní obavy spojené se syndromem FOMO jsou u studento vybraných 

akol Zlínského kraje nejintenzivn�jaí? 

3. Jaké jsou rozdíly v míYe syndromu FOMO v závislosti na pohlaví studento 

vybraných stYedních akol Zlínského kraje? 

H1: PYedpokládáme, �e existují rozdíly v míYe syndromu FOMO v závislosti na 

pohlaví studento vybraných stYedních akol Zlínského kraje. 

4. Jaká je míra �ivotní spokojenosti u stYedoakolských studento vybraných akol 

Zlínského kraje? 

5. Jaká je subjektivní míra pocitu at�stí u stYedoakolských studento vybraných akol 

Zlínského kraje? 

6. Jaká je souvislost mezi mírou syndromu FOMO a vnímanou mírou �ivotní 

spokojenosti u studento vybraných stYedních akol Zlínského kraje? 

H2: PYedpokládáme, �e existuje souvislost mezi mírou syndromu FOMO a 

vnímanou mírou �ivotní spokojenosti u studento vybraných stYedních akol Zlínského 

kraje. 

4.2 Pojetí výzkumu 

Náa výzkum se zam�Yuje na vztah mezi syndromem FOMO a �ivotní spokojeností u 

studento vybraných stYedních akol ve Zlínském kraji. Pro napln�ní výzkumných cílo jsme 

zvolili kvantitativní výzkumný pYístup, proto�e chceme zjistit, zda existuje souvislost 

mezi mírou syndromu FOMO a mírou �ivotní spokojeností. ZároveI se sna�íme popsat 

míru výskytu tohoto fenoménu u stYedoakoláko a ov�Yit, zda se liaí v závislosti na pohlaví. 

Dále nás zajímá, které konkrétní obavy spojené se syndromem FOMO jsou nej
ast�jaí, a 

zda se pocit at�stí u studento liaí podle jejich pohlaví. 
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PYedpokládáme, �e míra syndromu FOMO u stYedoakolských studento ve Zlínském 

kraji se liaí v závislosti na pohlaví. Vycházíme z výzkumo, které ukazují, �e dívky 

pou�ívají sociální sít� 
ast�ji ne� chlapci 3 a� 76,4 % dívek oproti 72 % chlapco (Zpráva o 

digitálních závislostech, 2023). Z tohoto dovodu pYedpokládáme, �e práv� dívky budou 

vykazovat vyaaí míru pro�ívání syndromu FOMO. 

PYedpokládáme, �e mezi stYedoakoláky se vyskytují rozné konkrétní obavy spojené se 

syndromem FOMO, pYi
em� n�které z nich budou výrazn�jaí ne� jiné. PYedpokládáme, �e 

nejintenzivn�ji budou studenti pro�ívat obavy typu: >Mám pocit, �e ostatní mají více zábavy 

ne� já<, >Cítím se apatn�, kdy� nejsem pozván na akci, o které slyaím od ostatních< nebo 

>Cítím potYebu být neustále v obraze, co d�lají moji pYátelé<. Tyto polo�ky reflektují vnitYní 

nejistotu, touhu po sociálním zapojení a obavu z vylou
ení, které mohou být u dospívajících 

velmi siln� pro�ívané vzhledem k jejich vývojovému období. 

PYedpokládáme, �e existuje souvislost mezi mírou syndromu FOMO a vnímanou mírou 

�ivotní spokojenosti studento. Výzkumy ukazují, �e 
asté pro�ívání FOMO je spojováno s 

vyaaí mírou stresu, úzkosti, poruchami spánku a celkov� ni�aí �ivotní spokojeností (Elhai et 

al., 2020). Z tohoto dovodu pYedpokládáme, �e 
ím vyaaí bude míra FOMO, tím ni�aí bude 

vnímaná �ivotní spokojenost studento. 

PYedpokládáme také, �e míra pocitu at�stí se bude liait podle pohlaví. Dle dat Zprávy o 

digitálních závislostech (2023) se velmi aeastn� cítí 24,7 % chlapco, ale pouze 17,8 % dívek. 

Na základ� tohoto zjiat�ní pYedpokládáme, �e dívky budou vykazovat ni�aí úroveI pocitu 

at�stí ne� chlapci. 
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5 VÝZKUMNÝ NÁSTROJ 

V rámci naaeho výzkumu jsme vyu�ili standardizovaný dotazník zam�Yený na syndrom 

FOMO, který vychází ze studie Hato a Hoetjes (2021). Z celého povodního dotazníku jsme 

vybrali deset polo�ek, které spadají do dvou oblastí: FOMO General a FOMO Social. 

Otázky byly pYelo�eny do 
eského jazyka a upraveny tak, aby byly srozumitelné 

stYedoakolským studentom. 

Respondenti odpovídali pomocí p�tibodové Likertovy akály, kde 1 znamenalo >zcela 

nesouhlasím< a 5 >zcela souhlasím<. Celkové skóre syndromu FOMO bylo získáno 

sou
tem vaech odpov�dí. Maximální mo�ný po
et bodo byl 50, minimální 10. Vyaaí skóre 

zna
í vyaaí míru pro�ívání syndromu FOMO, zatímco ni�aí skóre zna
í ni�aí výskyt tohoto 

fenoménu. 

Dotazník obsahoval p�t otázek zam�Yených na obecný strach z promeakání (FOMO 

General) a p�t otázek týkajících se sociálních obav (FOMO Social). Oblast FOMO 

General se soustYedí na obavy z neinformovanosti, tlak být neustále online a nutkání 

kontolovat, co se aktuáln� d�je. Naopak FOMO Social se zam�Yuje na pocity sociálního 

vylou
ení a obavy z toho, �e ostatní pro�ívají n�co zábavného bez ú
asti respondenta 

Rozd�lení jednotlivých polo�ek podle oblasti je znázorn�no v Tabulce 
. 1. 

Tabulka 1: Rozd�lení otázek dle oblastí syndromu FOMO 

Oblast dotazníku 
íslo 
otázky 

Zn�ní (za
íná v�dy >Pokud pravideln� 
nekontroluji svoj telefon&<) 

Obecné FOMO 
(FOMO General) 

1 ... cítím, �e mi n�co dole�itého uniká. 

 
2 ... mám obavy, �e ostatní za�ívají n�co, u 
eho 

nejsem.  
3 ... cítím, �e ostatní mají lepaí zá�itky ne� já.  
4 ... mám strach, �e pYijdu o n�jakou pYíle�itost.  
5 ... mám nutkání být poYád online. 

Sociální FOMO 
(FOMO Social) 

6 ... se bojím, �e nejsem sou
ástí konverzací. 

 
7 ... se cítím vylou
ený/á z aktivit svých pYátel.  
8 ... se mi zdá, �e ostatní mají zábavn�jaí 

spole
enský �ivot.  
9 ... pocieuji tlak na to být neustále v kontaktu.  
10 ... mám strach, �e m� ostatní pYehlí�ejí. 

(zdroj: vlastní) 



UTB ve Zlín�, Fakulta humanitních studií 41 

 

Sou
ástí dotazníku byla také jedna otázka zam�Yená na celkovou �ivotní 

spokojenost, otázka 
.11. Tato otázka byla pYevzata z výzkumu PISA (OECD), který ji 

vyu�ívá k m�Yení subjektivní pohody u mláde�e. Respondenti hodnotili svou aktuální �ivotní 

spokojenost na akále od 0 do 10, kde 0 znamenalo >vobec spokojený/á< a 10 >naprosto 

spokojený/á<. Tento zposob hodnocení odpovídá konceptu Cantrilovy akály, která je 
asto 

vyu�ívána k posouzení subjektivní kvality �ivota. Pro lepaí interpretaci byly výsledky 

rozd�leny do tYí úrovní 3 ni�aí úroveI �ivotní spokojenosti byla ur
ena odpov��mi v 

rozmezí 0 a� 3, stYední úroveI odpov��mi mezi 4 a� 7 a nejvyaaí úroveI spokojenosti byla 

pYiYazena hodnotám od 8 do 10. Vyaaí hodnota tedy zna
í vyaaí úroveI vnímané �ivotní 

spokojenosti. Tato otázka umo�Iuje jednoduché a rychlé zachycení subjektivního pohledu 

studento na kvalitu jejich �ivota. 

Poslední otázka dotazníku se týkala pocitu at�stí a byla pYevzata z výzkumu 

publikovaném v odborném 
asopise Kontakt na téma kvality �ivota d�tí a mláde�e 

(
í�ková et al., 2009). Otázka zn�la: >Jak bys popsal/a svoj pocit at�stí?< s nabídkou 

odpov�dí: >velmi aeastný/á<, >celkem aeastný/á<, >moc neaeastný/á< a >vobec 

neaeastný/á<. Vyhodnocení této otázky bude provedeno podle zastoupení jednotlivých 

odpov�dí v procentech a dále s ohledem na pohlaví respondento, obdobn� jako ve 

výzkumu 
í�kové a kol. (2009), kde se ukázalo, �e subjektivní pocit at�stí se mo�e 

významn� liait v závislosti na pohlaví.  
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6 VÝZKUMNÝ SOUBOR 

6.1 Základní soubor 

Do výzkumného souboru zaYazujeme studenty navat�vující stYední akoly ve Zlínském kraji. 

Jedná se o adolescenty pYibli�n� ve v�ku od 15 do 19 let, kteYí spadají do kategorie 

stYedoakolského vzd�lávání podle zákona 
. 561/2004 Sb. Zákon o pYedakolním, 

základním, stYedním, vyaaím odborném a jiném vzd�lávání (dále jen >akolský zákon<). Ten 

ve svém § 58 definuje stYední vzd�lávání jako vzd�lávání, které navazuje na základní akolu 

a probíhá na stYedních akolách formou denního, ve
erního, dálkového nebo 

kombinovaného studia. StYední vzd�lávání mo�e být zakon
eno výu
ním listem, maturitní 

zkouakou nebo maturitní zkouakou s výu
ním listem. 

Ve akolním roce 2023/2024 se ve Zlínském kraji vzd�lávalo na stYedních akolách 

celkem 26 880 �áko, z nich� 97,4 % docházelo do akol v denní form� studia. Z 

dlouhodobého hlediska doalo k nárostu po
tu �áko stYedních akol v kraji; za posledních 

deset let se jejich po
et zvýail o 10,2 %, co� pYedstavuje nárost o 2 491 �áko. 

Ve Zlínském kraji posobí celkem 73 stYedních akol, které nabízejí airokou akálu 

studijních oboro.	Mezi nimi je 16 gymnázií, je� ve akolním roce 2023/2024 

navat�vovalo 7 532 �áko.	Dále zde funguje 61 akol poskytujících odborné vzd�lávání, kam 

docházelo 18 496 �áko.	V oborech nástavbového studia se vzd�lávalo 852 �áko na 20 

akolách.  

Studenti stYedních akol se nacházejí ve vývojovém období adolescence, které je 

charakteristické výraznými biologickými, psychologickými i sociálními zm�nami. Jedná se 

o fázi, kdy dochází k rozvoji identity, schopnosti seberegulace a sociálního i emo
ního 

porozum�ní. Adolescenti se stále více orientují na vrstevnické vztahy, hledají své místo ve 

spole
nosti a jsou citliv�jaí na vn�jaí vlivy, v
etn� digitálního prostYedí (Langmeier, 

Krej
íYová, 2006; Macek, 2003). 

V tomto v�ku jsou studenti obzvláat� náchylní k negativním dopadom nadu�ívání 

digitálních technologií, které mo�e nepYízniv� ovlivIovat jejich duaevní pohodu, schopnost 

soustYedit se, spánek i mezilidské vztahy. Rost obav o vlastní sociální za
len�ní, 
asté 

porovnávání se s ostatními na sociálních sítích 
i snaha o neustálé pYipojení mohou vést k 

psychickému pYetí�ení, stresu nebo rozvoji syndromu FOMO (Przybylski et al., 2013; 

Elhai et al., 2020). 
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Dle dostupných údajo tráví stYedoakolatí studenti na sociálních sítích v prom�ru 334 

hodiny denn�, pYi
em� více ne� 60 % z nich má potYebu kontrolovat notifikace ihned po 

jejich zobrazení (Zpráva o digitálních závislostech, 2023). Tyto faktory mohou pYispívat ke 

zhoraení �ivotní spokojenosti.  

 

Tabulka 1 PYehled stYedoakolského vzd�lávání ve Zlínském kraji ve akolním roce 
2023/2024 

Typ akoly / forma studia Po
et akol / �áko 

Celkový po
et stYedních akol 73 

Celkový po
et �áko 26 880 

Denní forma studia 97,4 % 

Gymnázia 16 akol / 7 532 �áko 

Odborné akoly 61 akol / 18 496 �áko 

Nástavbové studium 20 akol / 852 �áko 

(zdroj: 
eský statistický úYad, 2024; Zlínský kraj, 2024) 

 

6.2 Výb�rový soubor 

Pro náa výzkumný soubor jsme zvolili dostupný výb�r, který se podle Chrásky (2007) 

Yadí mezi nepravd�podobnostní výb�rové strategie. Tento typ výb�ru je charakteristický 

tím, �e do výzkumu jsou zaYazeni ti respondenti, kteYí jsou výzkumníkovi snadno dostupní 

3 napY. z dovodu geografické blízkosti, institucionální spolupráce 
i osobních kontakto. 

akoly jsem oslavila prostYednictvím e-mailové komunikace. E-mailové adresy jsem 

dohledala ve veYejn� dostupném RejstYíku akol a akolských zaYízení. Kontaktovala jsem 

vedení akoly, kterému jsem v e-mailu pYedstavila svoj výzkum, pYibli�nou dobu vypln�ní 

dotazníku a pYipojila jsem odkaz na online dotazník, který byl vytvoYený v nástroji Google 

Forms. V e-mailu jsem se také stru
n� pYedstavila jako studentka sociální pedagogiky. 

Na základ� vzájemné dohody pak vedení akoly zajistilo rozeslání dotazníko 

studentom prostYednictvím akolního systému BakaláYi. Ú
ast na výzkumu byla dobrovolná 
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a anonymní. Studenti byli obeznámeni, �e jejich odpov�di budou slou�it výhradn� 

k ú
elom bakaláYské práce. 
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7 ZPoSOB ZPRACOVÁNÍ DAT 

Pro zodpov�zení hlavní výzkumné otázky, která se zam�Yuje na zjiat�ní souvislosti mezi 

mírou syndromu FOMO a mírou �ivotní spokojenosti u studento stYedních akol, jsme 

vyu�ili popisnou statistiku (aritmetický prom�r, sm�rodatnou odchylku, minimum a 

maximum). U aritmetického prom�ru mo�e dojít k tomu, �e nemusí brát v potaz extrémní 

hodnoty dat, proto jsme doplnili i výpo
et sm�rodatné odchylky, která vyjadYuje rozptýlení 

výsledko okolo prom�ru (Chráska, 2016). Nejprve jsme zjistili prom�rnou úroveI 

celkového skóre FOMO, a dále jsme analyzovali prom�rné skóre jednotlivých polo�ek 

dotazníku, abychom zjistili, které konkrétní obavy spojené se syndromem FOMO jsou u 

studento nejintenzivn�jaí. 

U otázky zam�Yenou na �ivotní spokojenost jsme odpov�di studento pYevedli na 


íselnou akálu (od 0 do 10), se
etli a následn� vyhodnotili pomocí popisné statistiky 

(aritmetický prom�r, sm�rodatná odchylka, minimum a maximum). Pro lepaí interpretaci 

jsme odpov�di rozd�lili do tYí kategorií: nízká úroveI spokojenosti (033), stYední (437) a 

vysoká (8310). 

U výzkumné otázky zam�Yené na subjektivní pocit at�stí jsme vyu�ili frekven
ní 

analýzu. Respondenti vybírali jednu z pYedem nabízených kategorií: velmi 

aeastný/á, celkem aeastný/á, ne moc aeastný/á a vobec neaeastný/á. Odpov�di byly 

následn� zpracovány v absolutních i relativních 
etnostech a rozd�leny podle pohlaví 

respondento. Výsledky byly pYehledn� shrnuty v tabulce, která umo�Iuje porovnání 

jednotlivých kategorií pocitu at�stí mezi skupinami studentek, studento a respondento, kteYí 

se identifikovali jako jiné pohlaví.  

Pro zjiat�ní, zda existují rozdíly v míYe syndromu FOMO v závislosti na pohlaví 

studento, jsme vyu�ili t-test pro dva nezávislé výb�ry. Tento test nám pomohl zjistit, zda 

existuje statisticky významný rozdíl v prom�rné míYe syndromu FOMO mezi chlapci a 

dívkami. Test jsme provedli v programu Microsoft Excel, a to pomocí funkce pro dvou 

výb�rový t-test s rovností rozptylo. Výslednou hodnotu jsme porovnali s hladinou 

významnosti 0,05, na základ�, které jsme vyhodnotili platnost hypotézy. 

Abychom ov�Yili, zda existuje souvislost mezi mírou syndromu FOMO a mírou 

�ivotní spokojenosti, pou�ili jsme Pearsonov korela
ní koeficient. Tento koeficient nám 

pomohl zjistit, jak silný je vztah mezi t�mito dv�ma prom�nnými. Pokud by hodnota 

koeficientu byla blízká 0, znamenalo by to, �e prom�nné spolu nesouvisejí, zatímco 
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hodnota blízká +1 nebo -1 by ukazovala na silnou pozitivní nebo negativní souvislost 

(Chráska, 2007). 

Vaechna data jsme zpracovávali v programu Microsoft Excel. Data jsme si nejprve 

pYevedli z Google formuláYo do tabulky a následn� jsme provedli vaechny výpo
ty ru
n� v 

Excelu, abychom m�li pYehled o jednotlivých krocích a výsledcích. 
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8 VÝSLEDKY VÝZKUMU 

V této kapitole jsme se zam�Yili na interpretaci výsledko výzkumu. 

VO1: Jaká je míra syndromu FOMO u stYedoakolských studento vybraných akol 

Zlínského kraje? 

Z výsledko jsme zjistili, �e prom�rná míra syndromu FOMO u stYedoakolských 

studento vybraných akol Zlínského kraje (Tabulka 2) dosahuje hodnoty M = 22,07 bodo 

(SD = 7,96), pYi
em� míra syndromu FOMO mo�e dosahovat hodnot od 10 do 50 

bodo (pYi
em� 10 znamená nejni�aí a 50 maximální mo�né skóre v míYe syndromu 

FOMO). Nam�Yená prom�rná hodnota syndromu FOMO se tedy pohybuje ve spíae ni�aích 

a� stYedních hodnotách. Studenti nedosahují ani vysoké, ale ani úpln� nízké míry syndromu 

FOMO. 

 

Tabulka 2 Míra syndromu FOMO u stYedoakolských studento vybraných akol Zlínského 
kraje 

Po
et 
respondento 

Minimum Maximum Prom�r Sm�rodatná 
odchylka 

288 10 50 22,07 7,96 

(zdroj: vlastní) 

 

VO2: Které konkrétní obavy spojené se syndromem FOMO jsou u studento 

vybraných akol Zlínského kraje nejintenzivn�jaí? 

Z výsledko jsme zjistili, �e nejintenzivn�jaí obavou spojenou se syndromem FOMO 

mezi studenty stYedních akol ve Zlínském kraji je obava zmeakání dole�ité zprávy, 

hovoru nebo e-mailu (Tabulka 3), kde prom�rná hodnota dosahuje M = 2,65 bodu. 

Následuje obava, �e studentom n�co uniklo, s hodnotou M = 2,59 bodu, a nervozita z 

mo�nosti, �e by mohlo uniknout n�co dole�itého, s hodnotou M = 2,38 bodu. Naopak 

nejmén� intenzivní obavou je strach, �e by mohli pYijít o pozvání na spole
enskou událost, 

kde prom�rná hodnota dosahuje M = 1,68 bodu. Obecn� lze Yíci, �e studenti stYedních akol 

ve Zlínském kraji projevují nejv�taí míru FOMO v souvislosti s obavami z 

neinformovanosti a zmeakání dole�itých sd�lení, zatímco sociální aspekty, jako je 

vynechání ze spole
enských událostí, jsou vnímány jako mén� intenzivní. Výsledky 
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ukazují, �e pro adolescenty je dole�ité mít pYehled o aktuálním d�ní a udr�ovat si kontakt s 

digitálním prostYedím, aby se vyhnuli pocitu, �e pYicházejí o dole�ité informace. 

 

Tabulka 3 Intenzita konkrétních obav spojených se syndromem FOMO u studento 
vybraných stYedních akol Zlínského kraje 

PoYadí Otázka Prom�rné 
skóre 

1. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, cítím úzkost, �e 
bych mohl/a zmeakat zprávu, hovor nebo email. 

2,6458 

2. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, obávám se, �e mi 
n�co uniklo. 

2,5938 

3. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, jsem nervózní, �e 
mi mo�e uniknout n�co dole�itého. 

2,3750 

4. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, mám strach, �e mi 
n�co unikne. 

2,1944 

5. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, obávám se, �e 
bych mohl/a být vynechán/a. 

2,1563 

6. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, obávám se, �e se 
moji pYátelé mohou bavit beze m�. 

2,1111 

7. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, cítím úzkost. 2,2118 
8. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, obávám se, �e 

bych mohl/a pYijít o vtipné zá�itky mých pYátel. 
2,0521 

9. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, jsem nervózní. 2,0486 
10. Pokud pravideln� nekontroluji svoj telefon, obávám se, �e 

bych mohl/a pYijít o pozvání na spole
enskou událost. 
1,6840 

(zdroj: vlastní) 

 

VO3: Jaké jsou rozdíly v míYe syndromu FOMO v závislosti na pohlaví studento 

vybraných stYedních akol Zlínského kraje? 

1H0: PYedpokládáme, �e neexistují rozdíly v míYe syndromu FOMO mezi studenty a 

studentkami vybraných stYedních akol Zlínského kraje. 

1HA: PYedpokládáme, �e existují rozdíly v míYe syndromu FOMO mezi studenty a 

studentkami vybraných stYedních akol Zlínského kraje.  

Z výsledko jsme zjistili, �e prom�rná míra syndromu FOMO dosahuje hodnoty M = 

22,07 bodo (SD = 7,96), pYi
em� u dívek dosahuje hodnoty M = 22,45 bodo (SD = 7,72) a 

míra syndromu FOMO se pohybovala od minimální hodnoty 10 bodo po maximální 

hodnotu 50 bodo. U chlapco se prom�rná hodnota dosáhla M = 21,36 bodo (SD = 9,02), 

pYi
em� i zde byla minimální hodnota 10 bodo a maximální 50 bodo. 
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Z výsledku analýzy vyplývá (Tabulka 4), �e chlapci i dívky dosahují srovnatelné míry 

syndromu FOMO (p = 0,274). Na základ� výsledko výzkumu mo�eme konstatovat, �e 

nezamítáme nulovou hypotézu a neexistují rozdíly v míYe syndromu FOMO v závislosti na 

pohlaví studento vybraných stYedních akol Zlínského kraje. 

 

Tabulka 4 Rozdíly v míYe syndromu FOMO podle pohlaví 

Pohlaví Po
et Minimum Maximum Prom�r 
(M) 

Sm�rodatná 
odchylka (SD) 

Signifikance 

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

(zdroj: vlastní) 

 

VO4: Jaká je míra �ivotní spokojenosti u stYedoakolských studento vybraných akol 

Zlínského kraje? 

Z výsledko jsme zjistili, �e prom�rná míra �ivotní spokojenosti stYedoakolských 

studento Zlínského kraje dosahuje hodnoty M = 6,56 bodo (SD = 2,11), pYi
em� hodnota 

�ivotní spokojenosti mohla nabývat hodnot od 0 do 10 bodo (kde 0 znamená nejni�aí a 10 

maximální mo�nou míru �ivotní spokojenosti).  

Pro lepaí interpretaci jsme výsledky rozd�lili do tYí kategorií dle metodiky Cantrilovy 

akály: 

 Nízká úroveI spokojenosti (033): 12,5 % studento, 

 StYední úroveI (437): 54,5 % studento, 

 Vysoká úroveI (8310): 33,0 % studento. 

Do pásma nízké úrovni }P spadá 12,5 % stYedoakolských studento vybraných akol 

Zlínského kraje, do pásma stYední úrovn� spadá 54,5 % studento a do pásma vysoké 

úrovn� spadá 33 % studento. 

Z výsledko vyplývá, �e stYedoakoláci ve Zlínském kraji vnímají svou �ivotní 

spokojenost pYevá�n� na stYední úrovni.  
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Tabulka 5 Míra �ivotní spokojenosti stYedoakolských studento vybraných akol Zlínského 
kraje 

Po
et 
respondento 

Minimum Maximum Prom�r Sm�rodatná 
odchylka 

288 0 10 6,56 2,11 

(zdroj: vlastní) 

 

VO5: Jaká je subjektivní míra pocitu at�stí u stYedoakolských studento 

vybraných akol Zlínského kraje? 

Z výsledko jsme zjistili, �e v�taina studento vybraných stYedních akol ve Zlínském 

kraji se cítí spíae aeastná. PYibli�n� 15,3 % respondento uvedlo, �e se cítí velmi aeastn�, a 

dalaích 57,3 % zvolilo odpov�� >celkem aeastný/á<. Naopak 21,9 % studento uvedlo, �e se 

cítí >ne moc aeastn�< a 5,6 % dokonce, �e se necítí vobec aeastn�. Tato zjiat�ní ukazují, �e 

i kdy� v�taina studento hodnotí svoj pocit at�stí pozitivn�, nemalá 
ást vykazuje známky 

ni�aího subjektivního at�stí. PYi porovnání výsledko podle pohlaví se ukázalo, �e vyaaí 

míru at�stí uvád�li 
ast�ji chlapci ne� dívky. Mezi chlapci se jako >velmi aeastní< ozna
ilo 

více respondento ne� mezi dívkami, které 
ast�ji volily mén� pozitivní hodnocení. 

Tabulka 6 Výsledky subjektivní míry pocitu at�stí 

Pocit at�stí  Podíl 
respondento 

(%) 
velmi aeastný   15,3 

celkem aeastný 57,3 
ne moc aeastný 21,9 

vobec ne 
aeastný 

5,6 

(zdroj: vlastní) 

VO6: Jaká je souvislost mezi mírou syndromu FOMO a vnímanou mírou �ivotní 

spokojenosti u studento vybraných stYedních akol ze Zlínského kraje?  

2H0: PYedpokládáme, �e neexistuje souvislost mezi mírou syndromu FOMO a 

vnímanou mírou �ivotní spokojenosti u studento vybraných stYedních akol ze Zlínského 

kraje. 

2HA: PYedpokládáme, �e existuje souvislost mezi mírou syndromu FOMO a vnímanou 

mírou �ivotní spokojenosti u studento vybraných stYedních akol ze Zlínského kraje. 
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Z analýzy vyplývá, �e mezi mírou syndromu FOMO a vnímanou mírou �ivotní 

spokojenosti u studento vybraných stYedních akol ze Zlínského kraje existuje 

statisticky významná souvislost (r = 30,15; p = 0,011). Mo�eme tedy zamítnout nulovou 

hypotézu 2H0. To znamená, �e s rostoucí mírou syndromu FOMO má tendenci klesat míra 

�ivotní spokojenosti u studento vybraných stYedních akol. A
koli je vztah slabý, je 

statisticky významný. 

 

Tabulka 7 Výsledky korelace mezi mírou syndromu FOMO a vnímanou mírou �ivotní 
spokojenosti 

Prom�nná 1 Prom�nná 2 Po
et Pearsonov korela
ní 
koeficient (r) 

Signifikance 

Míra syndromu 
FOMO 

Míra �ivotní 
spokojenosti 

288 -0,149850575 <0,05 

(zdroj: vlastní) 
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9 INTERPRETACE DAT 

Výsledky výzkumu pYináaejí dole�itý vhled do toho, jak stYedoakolatí studenti vybraných 

akol ve Zlínském kraji vnímají syndrom FOMO a jak souvisí s jejich �ivotní spokojeností. 

Ukázalo se, �e i kdy� se nejedná o extrémn� vysoké hodnoty, fenomén FOMO je v této 

v�kové skupin� pYítomen v mírné intenzit� a u 
ásti respondento mo�e dosahovat hodnot, 

které lze pova�ovat za potenciáln� rizikové. Tento výsledek je v souladu s výzkumem 

Przybylského a kolego (2013), který FOMO popisuje jako b��ný psychologický jev u 

mladých lidí, kteYí tráví mnoho 
asu na sociálních sítích. Také 
eská Zpráva o digitálních 

závislostech (2023) upozorIuje, �e pocity neklidu a stresu zposobené digitálními 

technologiemi jsou u adolescento b��né. 

Zjiat�ní, �e míra FOMO se významn� neliaí mezi dívkami a chlapci, je zajímavé i v 

kontextu pYedchozích výzkumo. NapYíklad Milyavskaya et al. (2018) zaznamenali mírn� 

vyaaí FOMO u dívek, zatímco Alt (2015) doael k záv�ru, �e rozdíly mezi pohlavími nejsou 

významné a spíae závisí na frekvenci a zposobu pou�ívání digitálních médií. Naae data 

podporují práv� tento záv�r 3 �e digitální tlak pro�ívají intenzivn� vaichni studenti, bez 

ohledu na pohlaví. 

V oblasti �ivotní spokojenosti a subjektivního pocitu at�stí jsme zjistili, �e v�taina 

respondento se pohybuje ve stYedním pásmu. Tato skute
nost odpovídá výzkumu agentury 

Ipsos (2022), kde více ne� polovina dotázaných stYedoakoláko uvedla, �e se cítí >spíae 

aeastn�<, avaak jen menaí 
ást za�ívá >velkou spokojenost<. Podobn� Zpráva o duaevním 

zdraví d�tí a dospívajících (NUDZ, 2023) uvádí, �e pocity at�stí a �ivotního napln�ní u 


eské mláde�e v posledních letech stagnují nebo mírn� klesají, co� souvisí nejen s 

digitálním prostYedím, ale i s celospole
enským tlakem na výkon, sebehodnocením a 

nejistotou do budoucna. 

Za nejvýznamn�jaí výsledek tohoto výzkumu lze pova�ovat zjiat�ní, �e mezi mírou 

syndromu FOMO a �ivotní spokojeností existuje statisticky významná negativní souvislost 

(r = 30,15; p = 0,011). Podobné výsledky pYinesla i studie Elhai et al. (2016), která zjistila, 

�e vyaaí míra FOMO predikuje ni�aí �ivotní spokojenost a vyaaí úroveI úzkosti. Také 

výzkum Franchiny et al. (2018) potvrzuje, �e FOMO souvisí s negativními emocemi a 

menaí subjektivní pohodou. PYesto�e korelace v naaem výzkumu nebyla silná, její 

statistická významnost ukazuje, �e FOMO mo�e být jedním z faktoro ovlivIujících 

celkovou psychickou pohodu mladých lidí. 
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Interpretace t�chto výsledko vaak musí být provedena s v�domím omezení výzkumu. 

Vzhledem k pou�ití dostupného výb�ru není mo�né záv�ry zobecnit na vaechny 

stYedoakoláky ve Zlínském kraji, nato� na celou 
eskou populaci. PYesto výsledky ukazují 

ur
ité tendence, které jsou v souladu s domácími i zahrani
ními výzkumy a které mohou 

být cenné pro akolní prostYedí, prevenci i individuální práci se studenty. 

Zjiat�ní tohoto výzkumu tak podtrhují dole�itost edukace v oblasti digitální 

rovnováhy, psychohygieny a podpory vnitYní stability u dospívajících. Vzhledem k tomu, 

�e digitální prostYedí je pevnou sou
ástí jejich ka�dodenní reality, nelze o
ekávat jeho 

odmítnutí 3 je vaak nezbytné hledat zposoby, jak s ním �ít v�dom�, zdrav� a bez 

pYehnaného tlaku na neustálou pYítomnost. 
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10 DOPORU
ENÍ PRO PRAXI  

Z výsledko výzkumu vyplývá, �e syndrom FOMO je mezi studenty vybraných stYedních 

akol ve Zlínském kraji pYítomen v mírné intenzit� a souvisí s ni�aí úrovní subjektivn� 

vnímané �ivotní spokojenosti. PYesto�e korelace byla slabá, její statistická významnost 

ukazuje, �e vyaaí míra FOMO mo�e pYedstavovat rizikový faktor pro psychickou pohodu 

stYedoakoláko. Na základ� toho vzniká potYeba vytvoYit konkrétní a uplatnitelný nástroj, 

který by mohl slou�it akolám a pedagogom pYi práci s tímto tématem v preventivní a 

podporné rovin�. 

Jako doporu
ení pro praxi proto navrhuji vytvoYení metodického mini-manuálu pro 

akoly, jeho� cílem je podpoYit edukaci studento v oblasti digitální rovnováhy, zvyaování 

pov�domí o fenoménu FOMO a prevence jeho negativních dopado na duaevní zdraví. 

Tento návrh vychází z potYeby propojit témata digitálního well-beingu, psychohygieny a 

sebereflexe v kontextu akolního prostYedí. 

Základním principem tohoto metodického návrhu je podpora v�domého pou�ívání 

digitálních technologií, nikoliv jejich zákaz. Cílem je vést studenty k pochopení vlastního 

vztahu k sociálním sítím a motivovat je k vyvá�enému vyu�ívání digitálního prostoru. 

Manuál by m�l být vyu�itelný pYedevaím pYi tYídnických hodinách, v rámci akolních 

preventivních programo, ale také jako podklad pro akolní psychology nebo výchovné 

poradce. 

Navr�ené metody a techniky zahrnují: 

1. Reflexivní diskuzi ve tYíd�, zam�Yenou na otázky typu: >Jak se cítím, kdy� nejsem 

online?<, >Co se ve mn� d�je, kdy� vidím, co d�lají ostatní?< Tato aktivita 

podporuje pojmenování vnitYních pocito a otevírá prostor pro uv�dom�ní si vlivu 

FOMO na ka�dodenní pro�ívání. 

2. Jednodenní >offline výzvu<, pYi které studenti zám�rn� omezí své aktivity na 

sociálních sítích a následn� sdílí své zkuaenosti formou Yízené diskuze nebo 

deníkového zápisu. Aktivita má potenciál ukázat studentom, �e >být offline< 

neznamená být vylou
en, ale mo�e být osvobozující. 

3. Krátké vzd�lávací bloky vedené odborníkem (akolním psychologem, lektorem 

prevence), zam�Yené na digitální stres, tlak na výkon v online sv�t� a strategie pro 
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vyrovnávání se s t�mito vlivy. Doporu
uje se pYímé propojení s tématy duaevní 

hygieny, odpo
inku a posilování sebev�domí. 

4. VytvoYení informa
ního letáku pro rodi
e, který by stru
n� a srozumiteln� 

vysv�tlil, co je FOMO, jak se mo�e projevovat a jak mohou rodi
e své d�ti v této 

oblasti podpoYit. Leták by mohl být distribuován prostYednictvím akoly 3 napY. pYi 

tYídních schozkách nebo v elektronické podob�. 

Sou
ástí doporu
eného metodického výstupu je také plakát s názvem >Jak se 

nenechat pohltit FOMO 3 dej si pauzu a nadechni se!<, který je uveden v pYíloze 
.2. 

Plakát stru
n� a srozumiteln� vysv�tluje, co je syndrom FOMO, a zároveI nabízí konkrétní 

ka�dodenní tipy pro zlepaení duaevní pohody a �ivotní spokojenosti 3 napYíklad v�novat se 

offline aktivitám, nahradit scrollování 
etbou nebo v�dom� reflektovat pozitivní momenty 

dne. 

Plakát je koncipován tak, aby byl vyu�itelný jak v tiat�né form� (napY. na nást�nkách 

ve akolních chodbách, tYídách, studovnách nebo u akolního psychologa), tak v elektronické 

podob�, napY. v rámci akolních informa
ních systémo nebo online tYídních skupin. Obsah 

je ur
en pYedevaím stYedoakolákom a jeho cílem je pozitivní motivace a podpora 

rovnováhy mezi digitálním a reálným sv�tem. 

Tento výstup doplIuje metodický mini-manuál a tvoYí spolu s ním ucelený balí
ek, 

který lze snadno implementovat do akolního prostYedí. Oba materiály mají za cíl nabídnout 

akolám nástroje, jak s tématem FOMO pracovat konkrétn�, citliv� a pYitom efektivn�. 

Tento návrh je zalo�en na skute
ných potYebách studento, které v rámci výzkumu 

vyaly najevo, a pYedstavuje inovativní a tvoYivou reakci na aktuální výzvy spojené s 

digitálním sv�tem mladých lidí. V�Yíme, �e pokud akoly za
nou aktivn� otevírat toto téma 

a nabídnou prostor pro sdílení a sebereflexi, mo�e to pozitivn� ovlivnit nejen míru FOMO, 

ale i celkovou �ivotní spokojenost dospívajících. 
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11 ZÁV�R 

Tato bakaláYská práce se zabývala vztahem mezi syndromem FOMO (Fear of Missing Out) 

a subjektivní �ivotní spokojeností u studento vybraných stYedních akol ve Zlínském kraji. 

Cílem bylo zjistit, zda existuje souvislost mezi mírou FOMO a vnímanou �ivotní 

spokojeností, a jak se tyto prom�nné liaí v závislosti na pohlaví. Dále jsme zjiaeovali, jaké 

konkrétní obavy jsou se syndromem FOMO nej
ast�ji spojovány, a jak studenti sami 

vnímají své at�stí a celkovou spokojenost se �ivotem. 

Dané problematice jsme se v�novali z dovodu rostoucího vlivu digitálních médií na 

ka�dodenní �ivot mladých lidí. Syndrom FOMO je fenoménem úzce spojeným s online 

prostYedím a mo�e negativn� ovlivIovat duaevní zdraví, sebev�domí i mezilidské vztahy 

dospívajících. Vzhledem k aktuálnosti tématu a jeho nedostate
nému zastoupení ve akolní 

praxi jsme cítili potYebu v�novat se tomuto jevu podrobn�ji. 

Výsledky výzkumu ukázaly, �e studenti nej
ast�ji pocieují obavy ze zmeakání 

spole
enských událostí a interakcí. Prom�rná míra FOMO byla vyaaí u dívek ne� u 

chlapco, avaak rozdíl nebyl statisticky významný. Z hlediska �ivotní spokojenosti uvedla 

v�taina respondento, �e se cítí >celkem aeastn�<, pYi
em� chlapci vykazovali o n�co vyaaí 

úroveI spokojenosti ne� dívky. Pomocí Pearsonova korela
ního koeficientu jsme zjistili, 

�e mezi mírou FOMO a �ivotní spokojeností existuje slabá negativní souvislost 3 
ím vyaaí 

byla míra FOMO, tím ni�aí byla subjektivn� vnímaná �ivotní spokojenost. 

Lze tedy Yíci, �e stanovených cílo bylo dosa�eno. Práce pYinesla nové poznatky o tom, 

jak mladí lidé vnímají svou pYítomnost v online prostYedí a jak to souvisí s jejich 

pro�íváním spokojenosti. PYesto�e nelze výsledky zobecnit na celou populaci 

stYedoakoláko (vzhledem k vyu�ití dostupného výb�ru), výzkum pYináaí dole�ité podn�ty 

pro dalaí odborné zkoumání a také pro preventivní 
innost na akolách. 

Z pohledu komplexního obrazu lze konstatovat, �e FOMO je relevantní fenomén, 

který mo�e mít dopad na psychickou pohodu mladých lidí. Je tedy �ádoucí, aby se této 

problematice v�novala v�taí pozornost nejen ve výzkumu, ale i v oblasti pedagogické a 

akoln�-poradenské praxe. Práce zároveI ukazuje, �e klí
em k vyaaí �ivotní spokojenosti 

mo�e být i podpora digitální rovnováhy, uv�dom�lé práce s 
asem a posilování zdravého 

vztahu k sob� i okolí. 
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PYÍLOHA P I: DOTAZNÍK 

Vá�ení studenti, 
 
jsem studentkou bakaláYského studijního programu Sociální pedagogika na Univerzit� 
Tomáae Bati ve Zlín� a ráda bych Vás po�ádala o vypln�ní dotazníku, který je sou
ástí mé 
bakaláYské práce. 
Tématem mé práce je Syndrom FOMO a �ivotní spokojenost studento stYedních akol. 
 
Syndrom FOMO je zkratka pro anglický výraz Fear Of Missing Out. Jedná se o pocit 
strachu, �e nám n�co dole�itého uniká, co� se 
asto d�je, kdy� jsme na sociálních sítích. 
Kdy� se od nich odpojíme, mo�e se u nás objevit obava, �e pYicházíme o dole�ité události 
nebo informace. 
 
Dotazník je zcela anonymní a Vaae odpov�di budou pou�ity pouze k ú
elom mé 
bakaláYské práce. 
 
Prosím, odpovídejte co nejpYesn�ji a pravdiv�. 
 
D�kuji za Váa 
as i ochotu 
Karolína Brázdilová 
 

Pohlaví (zakrou�kuj jedno) �ena mu� jiné 
V�k  ____________ 
Datum ____________ 
 
Odpov�zte na následující otázky a ozna
te, jak moc pro vás platí ka�dé tvrzení, na 
akále od 1 (nikdy) do 5 (v�dy). 
 
 
 

Pokud pravideln� nekontroluji svoj 
telefon... 

Nikdy ZYídka Ob
as 
asto V�dy 

1. cítím úzkost. 1 2 3 4 5 

2. obávám se, �e mi n�co uniklo. 1 2 3 4 5 

3. jsem nervózní. 1 2 3 4 5 

4. jsem nervózní, �e mi mo�e uniknout 
n�co dole�itého. 

1 2 3 4 5 

5. mám strach, �e mi n�co unikne. 1 2 3 4 5 

6. obávám se, �e bych mohl/a pYijít o 
pozvání na spole
enskou událost. 

1 2 3 4 5 

7. obávám se, �e bych mohl/a pYijít o 
vtipné zá�itky mých pYátel. 

1 2 3 4 5 

8. obávám se, �e se moji pYátelé mohou 
bavit beze m�. 

1 2 3 4 5 



 

9. obávám se, �e bych mohl/a být 
vynechán/a. 

1 2 3 4 5 

10. cítím úzkost, �e bych mohl/a zmeakat 
zprávu, hovor nebo email. 

1 2 3 4 5 

 
 
 
Následující otázky se týkají �ivotní spokojenosti: 

 

11. Následující otázka zjiaeuje na stupnici od 0 do 10, jak jsi spokojený/á se svým 

�ivotem. Nula znamená, �e nejsi :vobec spokojený/á8 a deset znamená, �e jsi 

:naprosto spokojený/á8. 

Jak moc jsi v sou
asné dob� celkov� spokojený/á se svým �ivotem? 

 

0  1      2  3 4 5 6 7 8 9 10 

 

12. Jaký máa v sou
asnosti pocit ze svého �ivota ? 

a) Velmi aeastný 

b) Celkem aeastný 

c) Ne moc aeastný 

d) Vobec ne aeastný 
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