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CO JE TO FOPO? A JAK SE S NIM
VYPORADAT?

Kamil KOPECKY

FOPO (Fear of Other People's Opinions) je fenomén, ktery oznacuje
strach z toho, co si 0 nds mysli ostatni lidé. Tento strach mUze
vyrazné ovlivnit nase rozhodovani, chovani a celkovou pohodu. V
dnesni dobé, kdy jsme neustéle vystaveni zaznamdm zivotd
druhych lidi skrze socialni média, je FOPO velmi Casty.

FOPO se mbUze projevovat rlznymi zpCsoby. Jednim z nich je
nadmeérna sebekritika, ktera vede k neustalym pochybam o
sobé a svych schopnostech. Lidé trpici FOPO Casto analyzuji kazdy
svlj krok a maji obavy z toho, jak je vnimaji ostatni. Napriklad
Petra, ktera se Casto ptd sama sebe, jestli jeji kolegové ocenili jeji
prezentaci, a hleda chyby ve svém vykonu.

Dal$im projevem je vyhybani se rizikim. Strach z neuspéchu
nebo ztrapnéni muze branit lidem v prijimani novych vyzev
nebo zkouseni novych véci. Martin napriklad odmitl nabidku na
povyseni, protoze se bal, ze nezvladne nové povinnosti a Zze bude
kritizovan. Tento strach ho paralyzoval natolik, Ze se rozhodl zUstat
v komfortni zéné, i kdyz mél potencidl rist.

FOPO se také projevuje pfizpuisobovanim se ostatnim. Lidé se
Casto snazi zapadnout za kazdou cenu, i kdyz to znamena vzdat se
vlastnich hodnot a presvédceni. Anna napriklad souhlasi s nazory
svych pratel, i kdyz s nimi nesouhlasi, jen aby se vyhnula
konfliktim a byla pfrijata. Tento druh chovédni mlze vést k pocitu
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ztraty identity a autenticity.

Jak souvisi FOPO a online svét?

FOPO (Fear of Other People's Opinions) Uzce souvisi se socialnimi
sitémi a online svétem. Socialni média nas neustale vystavuji
nazorim a hodnocenim ostatnich, coz muze zesilit nase
obavy z toho, jak nas vnimaiji druzi.

Socidlni sité ¢asto prezentuji idealizované verze Zivotu lidi,
coz vede k neustalému porovnavani se s ostatnimi a strachu z
neodpovidani témto normam. Lidé se snazi ziskat lajky, pozitivni
komentéare a schvaleni, coz mUze vyvolat tlak na prizplisobovani se
o¢ekdvanim a standard@m ostatnich,

Prikladem je situace, kdy nékdo sdili prispévek a pak neustadle
kontroluje, kolik lajku a komentara ziskal. Pokud reakce
nejsou tak pozitivni, jak oé¢ekaval, muze to vést k pocitu
nejistoty a ztraté sebevédomi. Tento fenomén mulze také
zpUsobit, ze lidé za¢nou vytvaret obsah pouze proto, aby se zalibili
svym sledujicim, a nikoli proto, ze je to autenticky tési.

Dalsi aspekt je online kritika a negativni komentare. Anonymita
internetu casto vede k tomu, ze lidé jsou méné ohleduplni a
vice kritiéti, coz muze prohloubit strach z negativnich
nazoru. Pritomnost troll a kybersikany mdze zvysit FOPO a
ovlivnit psychickou pohodu jedince.

To ostatné potvrzuje vyzkum Déti a kult krasy, ktery realizovala
Univerzita Palackého v Olomouci ve spolupraci se spolecnosti O2
v roce 2022 a ktery upozornuje napr. na tzv. body shaming,
kterému je v online prostredi vystaveno mnoho cesky déti. Podle
jeho zavérl Celila posméskdm kvlli vzhledu jedna tretina ¢eskych
déti, v realném zivoté to byla dokonce vice nez polovina. NejCastéji
se détem ostatni posmivali kvUli télesnému vzhledu (29 %) nebo
obliceji a vlastim (26 %). 22 % déti zazilo urdzky kvilli obleceni
nebo mobilu (znacka, stari mobilniho zafizeni). Jen 8 % déti pritom
pfiznava, ze by se nékomu posmivalo v online prostredi, v realném
(offline) prostredi to bylo 13 %.



index.php/pohledem-vedy/2658-deti-a-kult-krasy-v-online-svete-vyzkum

Jak s FOPO bojovat

Zbavit se FOPO vyzaduje Cas a Uusili, ale je to mozné. Jednim z
prvnich krokl je sebereflexe. Je dilezité si uvédomit, kdy a proc
se obavame nazorl ostatnich. Vedeni deniku, kde si zapisujeme
situace, kdy se citime nejisté kvlli ndzorlm druhych, mdze byt
uzitecné pro pochopeni téchto obav.

Dalsim krokem je stanoveni priorit. Zamérenim se na své vlastni
hodnoty a cile misto na to, co si mysli ostatni, mlzeme |épe
porozumét tomu, co je pro nas skutec¢né didlezité. Napsani
seznamu svych hodnot a cild a pravidelné vraceni se k nému mdze
byt uzitecné pro udrzeni tohoto zaméreni.

Posilovani sebevédomi je dalsim klicovym aspektem. Pracovat
na svém sebevédomi skrze pozitivni mysSleni a seberealizaci mlze
pomoci prekonat FOPO. Kazdodenni zaméreni na pozitivni aspekty
sebe sama a svych Uspécht, i kdyz jsou malé, mlze mit velky
dopad.

Podpora od blizkych je také velmi duUlezitd. Otevrend
komunikace s prateli a rodinou o svych obavach a hledani podpory
mUze poskytnout potiebné posileni a ujisténi. Je dilezité mit kolem
sebe lidi, ktefi nas pfijimaji takové, jaci jsme, a kteri nas podporuji
na nasi cesté k prekonani FOPO.

Nazory druhych lidi nemusi vzdy reflektovat realitu a
klicem ke stésti je byt vérny sam sobé. Prekonani FOPO
muze vést k vétsi svobodé a spokojenosti v osobnim i
pracovnim zivoté.
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