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  Ο όρος FOMO, δηλαδή ο φόβος ότι χάνουμε κάτι σημαντικό (Fear of
Missing Out), έχει συνδεθεί κυρίως με τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
και τη διαρκή ανάγκη για ενημέρωση. Ωστόσο, το FOMO επηρεάζει
όλο και περισσότερο το εργασιακό περιβάλλον, δημιουργώντας νέα
δεδομένα στην επαγγελματική ζωή. Ειδικά στις σύγχρονες
επιχειρήσεις, όπου κυριαρχεί η ψηφιακή επικοινωνία και η συνεχής
διαθεσιμότητα, το FOMO έχει γίνει ένας από τους σημαντικότερους
παράγοντες άγχους και εξουθένωσης.Αρθρογράφος: Ζωή Οικονόμου

Μέλος Γραμματείας του ΣΕΔ

  Στο εργασιακό πλαίσιο, το FOMO εκδηλώνεται με διάφορους τρόπους. Ένας από αυτούς
είναι η ανάγκη για συνεχή παρουσία. Πολλοί εργαζόμενοι νιώθουν ότι πρέπει να είναι
διαθέσιμοι ανά πάσα στιγμή για να παρακολουθούν κάθε εξέλιξη ή να ανταποκρίνονται
άμεσα στα emails και τις ειδοποιήσεις. Αυτή η πίεση δημιουργεί την ψευδαίσθηση ότι μόνο
όσοι είναι "πάντα εκεί" κερδίζουν προαγωγές ή αναγνώριση. Παράλληλα, υπάρχει ο φόβος
της περιθωριοποίησης: η ανησυχία ότι συνάδελφοι ή συνεργάτες κερδίζουν έδαφος
συμμετέχοντας σε σημαντικά projects, παίρνοντας πρωτοβουλίες ή αναλαμβάνοντας
κρίσιμους ρόλους, ενώ κάποιος άλλος μένει πίσω. Αυτό συχνά οδηγεί σε υπερβολική
εμπλοκή σε δραστηριότητες, ακόμη και σε εκείνες που δεν είναι απαραίτητες ή σχετικές με
την προσωπική ανάπτυξη.

  Η τεχνολογία παίζει σημαντικό ρόλο στην ενίσχυση του FOMO. Τα εργαλεία επικοινωνίας,
όπως οι πλατφόρμες συνεργασίας και τα αδιάκοπα emails, εντείνουν την αίσθηση ότι οι
εργαζόμενοι πρέπει να είναι διαρκώς συνδεδεμένοι. Αυτή η κατάσταση οδηγεί σε
υπερβολική επαγρύπνηση και δυσκολία αποσύνδεσης, ειδικά σε περιβάλλοντα με υψηλές
απαιτήσεις και ανταγωνισμό.
  Οι συνέπειες του εργασιακού FOMO είναι πολυδιάστατες. Σε ψυχολογικό επίπεδο, το
FOMO προκαλεί αυξημένο άγχος και μειώνει την αυτοεκτίμηση, καθώς οι εργαζόμενοι
συγκρίνουν συνεχώς την πρόοδό τους με αυτή των συναδέλφων τους. Επιπλέον, η
προσπάθεια συμμετοχής σε όλα μειώνει την παραγωγικότητα, αφού δεν αφήνει χρόνο για
ουσιαστική συγκέντρωση σε προτεραιότητες. Μακροπρόθεσμα, η συνεχής πίεση μπορεί να
οδηγήσει σε ψυχική εξουθένωση (burnout), ενώ οι σχέσεις μεταξύ των εργαζομένων
επηρεάζονται αρνητικά, λόγω της αυξημένης ανταγωνιστικότητας.

FOMO ΣΤΟ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ:
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  Η αντιμετώπιση του FOMO απαιτεί δράσεις τόσο σε ατομικό όσο και σε οργανωσιακό
επίπεδο. Σε προσωπικό επίπεδο, είναι σημαντικό οι εργαζόμενοι να θέτουν προτεραιότητες
και να εστιάζουν σε δραστηριότητες που είναι πιο σχετικές με τους στόχους τους. Η ψηφιακή
αποτοξίνωση, όπως η αποσύνδεση από emails και ειδοποιήσεις εκτός εργασιακού ωραρίου,
μπορεί να βοηθήσει στη μείωση της πίεσης. Εξίσου σημαντική είναι η κατανόηση ότι κανείς
δεν μπορεί να συμμετέχει σε όλα και ότι η επιλεκτικότητα δεν αποτελεί ένδειξη αδυναμίας.

  Σε επίπεδο οργανισμού, η διαφάνεια στις αποφάσεις και η τακτική επικοινωνία από τη
διοίκηση μπορούν να μειώσουν το αίσθημα αποκλεισμού. Η εφαρμογή πολιτικών ευελιξίας
στην εργασία, όπως η προώθηση της ισορροπίας μεταξύ προσωπικής και επαγγελματικής
ζωής, είναι κρίσιμη. Επίσης, η ενίσχυση της κουλτούρας συνεργασίας αντί του
ανταγωνισμού, καθώς και η εκπαίδευση για τη διαχείριση άγχους και ψυχικής υγείας, μπορεί
να λειτουργήσουν προληπτικά.
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  Συνοψίζοντας, το FOMO στο εργασιακό περιβάλλον αποτελεί μια πρόκληση που δεν
πρέπει να αγνοείται. Με τη σωστή στρατηγική, οι εργαζόμενοι μπορούν να μάθουν να
διαχειρίζονται το άγχος που προκαλεί, ενώ οι οργανισμοί μπορούν να δημιουργήσουν ένα
περιβάλλον που προάγει την ευημερία και την ουσιαστική συμμετοχή, χωρίς υπερβολές. Στο
τέλος, η κατανόηση ότι η ποιότητα υπερτερεί της ποσότητας είναι το κλειδί για την
αντιμετώπιση του FOMO.

https://oilprice.com/Energy/Crude-Oil/How-Saudi-Oil-Policies-Could-Cripple-Russias-War-Effort.html

