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GİRİŞ  

İletişim ihtiyacı, insan varoluşunun önemli bir parçası olmuştur ve tarih boyunca hayatları şekillendirmiştir. 

Teknolojik ilerlemeler ve modern yaşamın etkisiyle iletişim araçları ve yöntemleri değişmiş ve hızla gelişmiştir 

(Carlisle vd., 2016). Son yıllarda, internetin ve dijital teknolojilerin yaygınlaşmasıyla birlikte iletişim sürekli 

değişim içinde olmuştur. Özellikle Türkiye'de, 2020 verilerine göre, günlük ortalama 4 saat akıllı telefon kullanımı 

ve 16-64 yaş arası sosyal medya kullanıcılarının günde 3 saate yakın vakit harcadığı görülmüştür. Türkiye'de 60 

milyonu aşkın internet kullanıcısı, 55 milyona yakın sosyal medya kullanıcısı ve 77 milyona yakın kayıtlı akıllı 

telefon bulunmaktadır. Dünya genelinde ise internet kullanıcı sayısı 4.54 milyara, sosyal ağ kullanıcı sayısı 3.80 

milyara ve akıllı telefon kullanıcı sayısı 5.19 milyara ulaşmıştır. Bu veriler, internetin, akıllı telefonların ve sosyal 

medyanın insanların hayatlarında ne kadar önemli bir rol oynadığını göstermektedir (Wearesocial, 2020). 

Teknolojik gelişmelerin hızı, yaşamımızı kolaylaştırırken, bilgiye erişim ve yayılma hızını artırmaktadır. Ancak, bu 

gelişmelerin olumlu etkileri kadar negatif etkileri de incelenmektedir. Özellikle psikoloji literatüründe dikkat çeken 

bir kavram olan "gelişmeleri kaçırma korkusu" (FoMO), bireylerin sosyal deneyimlerde geride kalma endişesini 

ifade eder (Coco vd., 2020; Metin vd., 2017; Przybylski vd., 2013). Sosyal medya platformlarının kullanım 

istatistikleri, bu endişenin önemli düzeylere ulaştığını göstermektedir. Facebook'un 2,4 milyar, WhatsApp'ın 1,6 

milyar, Instagram'ın 1 milyar ve Snapchat'in 314 milyon aktif kullanıcıya sahip olduğu bilinmektedir (Rozgonjuk 

vd., 2020). Milyonlarca insanın bu platformları kullanması, sosyal medyanın yaşamımızdaki önemini vurgularken, 

FoMO da özellikle sosyal medya kullanımının sonucu olarak ortaya çıkan bir kavram olarak öne çıkar. İnsanlar, 

sosyal medyada çeşitli paylaşımlarla iletişim kurarken, FoMO'ya sahip bireyler, bu deneyimlere dâhil 

olmadıklarında kendilerini dışlanmış hissedebilirler (Holte ve Ferraro, 2020). 
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Gelişmeleri Kaçırma Korkusu (FoMO) Üzerine Bir Gözden 

Geçirme 

A Review on Fear of Missing Out (FoMO) Developments 

ÖZET 

İletişim, insan yaşamının temel bir parçasıdır ve teknolojik ilerlemelerle iletişim araçları ve 

yöntemleri sürekli değişim içindedir. Özellikle internetin ve dijital teknolojilerin 

yaygınlaşmasıyla iletişim dinamikleri önemli ölçüde evrim geçirmiştir. Bu değişimle birlikte, 

sosyal medya kullanımının artmasıyla "gelişmeleri kaçırma korkusu" (FoMO) gibi negatif 

etkilerin de gözlemlenmeye başlandığı görülmektedir. FoMO, bireylerin sosyal deneyimlerde 

geride kalma endişesini ifade eder ve sosyal medya platformlarının kullanım istatistikleri bu 

endişenin yaygınlığını göstermektedir. Öz belirleme teorisi, insanların temel psikolojik 

ihtiyaçlarının FoMO'nun anlaşılmasında önemli olduğunu vurgular. Ancak, FoMO'nun ödül 

mekanizmasına etkisi, teknoloji bağımlılığının gelişiminde etkili olabilir ve bu durum olumsuz 

duygu durumlarına, depresyon, azalmış psikolojik refah, kaygı, stres, işlevsellikte bozulma ve 

teknoloji bağımlılığı gibi sorunlara yol açabilmektedir. Bu araştırmada güncel literatür ışığında 

FoMO’nun gözden geçirilmesi amaçlanmıştır. 

Anahtar Kelimeler:   Akıllı Telefon, İnternet, Gelişmeleri Kaçırma Korkusu, FoMO. 

ABSTRACT 

Communication is a fundamental part of human life, and with technological advances, the means 

and methods of communication are constantly changing. Especially with the spread of the 

internet and digital technologies, communication dynamics have evolved significantly. With this 

change, it is seen that negative effects such as "fear of missing out" (FoMO) have started to be 

observed with the increase in the use of social media. FoMO refers to the concern of individuals 

about being left behind in social experiences, and the usage statistics of social media platforms 

show the prevalence of this concern. Self-determination theory emphasizes that people's basic 

psychological needs are important in understanding FoMO. However, the effect of FoMO on the 

reward mechanism may be effective in the development of technology addiction, which can lead 

to negative moods, problems such as depression, decreased psychological well-being, anxiety, 

stress, impaired functioning and technology addiction. In this study, it was aimed to review 

FoMO in the light of current literature. 
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Teorik açıdan öz belirleme teorisi, insanların temel üç psikolojik ihtiyacı olan yeterlik, özerklik ve ilişki 

ihtiyaçlarının FoMO'nun anlaşılmasında önemli bir rol oynadığını öne sürer (Elhai vd., 2020; Przybylski vd., 

2013). Bireyler, başkalarının sahip olduklarıyla yeterlik ihtiyaçlarını karşılarken, özerklik ihtiyacını ise başkalarının 

hayatlarına bağımlı olarak doyurur. Aynı şekilde, ilişki ihtiyacı da başkalarının yaşamlarını takip ederek ve onların 

sosyal çevresine dahil olarak karşılanır. FoMO'nun ödül mekanizmasına etki etmesi, teknoloji bağımlılığının 

gelişiminde etkili bir faktör olabilir. Gelişmeleri takip etme kaygısıyla ortaya çıkan patolojik teknoloji kullanımı, 

zamanla bireyin kontrolünü kaybetmesine ve tolerans geliştirmesine neden olabilir. Bu davranış, madde 

bağımlılığında görülen belirtilerle benzerlik gösterir ve uzun vadede davranışsal bağımlılık riski taşır (Wegmann 

vd., 2017). 

Sanal ortamlarda paylaşım yapmak ve diğer insanların sosyal medya içeriklerini takip etmek, bireylerin sürekli 

iletişim halinde olmalarına olanak sağlamıştır. Ancak, bu durumun bir sonucu olarak ortaya çıkan Gelişmeleri 

Kaçırma Korkusu bireylerde olumsuz duygu durumlarına yol açabilmektedir. Gelişmeleri Kaçırma Korkusu, diğer 

insanların daha iyi bir yaşamı olduğu hissiyatını beraberinde getirerek, sosyal medya içeriklerini sürekli takip etme 

isteği ve zorunluluğu olarak tanımlanır. Bu durum, bireyin hayatını olumsuz etkileyebilir ve depresyon, azalmış 

psikolojik refah, kaygı, stres, işlevsellikte bozulma ve teknoloji bağımlılığı gibi pek çok olumsuz duruma neden 

olabilmektedir (O’Connell, 2020). Bu makalede güncel literatür ışığında FoMO’nun gözden geçirilmesi 

amaçlanmıştır. 

TANIMI 

Sosyal medyanın yaygınlaşmasıyla birlikte "Gelişmeleri Kaçırma Korkusu" adı verilen bir endişe durumu ortaya 

çıkmıştır (Wang vd., 2021). Bu korku, kullanıcıların sosyal platformlarda paylaşılan eğlenceli ve heyecan verici 

olaylardan haberdar olmama endişesini ifade eder (Cambridge Dictionary, 2020). Çeşitli kaynaklara göre, bu 

korku, insanların değerli yaşantılardan haberdar olamama ya da sosyal medyada önemli olayları kaçırma endişesi 

olarak tanımlanmaktadır (Riordan vd., 2021; Blum, 2016; Sapadin, 2015). Araştırmalar, Gelişmeleri Kaçırma 

Korkusu'nun sağlıksız sosyal medya kullanımı ile ilişkili olduğunu göstermektedir (Hodkinson, 2019; Argan vd., 

2018; Mccoy, 2016). Bu korku, bireyleri sosyal medya platformlarını sürekli ziyaret etmeye ve daha fazla zaman 

harcamaya itmektedir. Özellikle sık sosyal medya kullanan bireylerde daha yaygın olduğu belirtilmektedir. Bu 

korku, diğer insanların yaşamlarında olan bitenleri takip edememe korkusu olarak tanımlanabilir. Bu durum, 

bireyleri başkalarının sosyal medyada ne yaptığını sürekli olarak takip etmeye yönlendirebilir (Kaloeti vd., 2021). 

Erciş ve arkadaşlarına (2021) göre, Gelişmeleri Kaçırma Korkusu, bir başkasının sahip olabileceği görkemli 

deneyimlerden haberdar olamama kaygısı olarak ifade edilmiştir. 

Gelişmeleri Kaçırma Korkusu, bireylerin endişelerini azaltmak için sosyal medya kullanımına yönelmesine neden 

olmaktadır. Bu durum, kişilerin istemsizce ve sürekli olarak sosyal medya platformlarında vakit geçirmesine yol 

açar (Gürsoy Atar ve Gürsoy Ulusoy, 2020). Gelişmeleri Kaçırma Korkusu ile birlikte artan kaygı seviyeleri, 

bireylerin gerçek dünya ile olan ilişkilerini daha da zayıflatarak izolasyona yol açabilmektedir (Bisping, 2018). 

EPİDEMİYOLOJİSİ 

Günümüzde, dijital teknoloji ve sosyal medya, insanların yaşamlarının ayrılmaz bir parçası haline gelmiştir. 2020 

yılında, dünya çapında 4,5 milyardan fazla insan internet kullanırken, sosyal medya platformlarını kullananların 

sayısı 3,8 milyarı aşmıştır (We Are Social, 2020). Türkiye'de ise 2020 yılı Hanehalkı Bilişim Teknolojileri 

Kullanım Araştırması'na göre, 16-74 yaş aralığındaki bireylerin %79,0'u internete erişmektedir. Bu oranın 

erkeklerde %84,7, kadınlarda ise %73,3 olduğu belirtilmektedir. Evden internete erişim oranı ise %90,7'dir (TÜİK, 

2020). Ancak, bu yaygın internet kullanımına rağmen, FoMO ile ilgili epidemiyolojik araştırmaların sayısı oldukça 

kısıtlıdır. Przybylski ve arkadaşlarına (2013) göre, FoMO, sosyal medya kullanımındaki artışın temel 

nedenlerinden biridir. Özellikle gençler ve genç erkekler arasında FoMO düzeylerinin yüksek olduğu 

gözlemlenmiştir.  

Ülkemizde iki ayrı üniversitede yapılan araştırmalara göre, üniversite öğrencileri arasında FoMO'nun yaygınlığı 

incelenmiştir. Birinci çalışmada, 210 üniversite öğrencisi üzerinde yapılan araştırmada, katılımcıların genel FoMO 

ölçeği ortalamasının 2,86 olduğu belirlenmiştir. Öğrencilerin yarısından fazlasının ortalama FoMO puanının genel 

ortalamadan daha yüksek olduğu görülmüştür. Çalışma, üniversite öğrencilerinde FoMO'nun orta düzeyde 

olduğunu ortaya koymuştur. Cinsiyet bazında yapılan analizlerde, FoMO düzeyinin kadınlar ve erkekler arasında 

benzer olduğu gözlemlenmiştir. Katılımcılar tarafından en sık kullanılan uygulamalar arasında ise sırasıyla 

WhatsApp, Instagram, Facebook, YouTube, Snapchat, Twitter, Swarm, Pinterest, Tumblr, LinkedIn ve Periscope 

bulunmaktadır (Hoşgör vd., 2017). İkinci çalışmada ise 200 üniversite öğrencisiyle yapılan araştırmada, 

öğrencilerin en fazla kullandığı uygulamaların Facebook, WhatsApp, Instagram ve Twitter olduğu tespit edilmiştir 

(Gökler vd., 2016). 
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Ülkemizde ve dünyada internet kullanımının hızla artmasıyla birlikte, bireylerin sürekli erişim imkanına sahip 

olmaları FoMO'nun yaygınlığını artırmaktadır. Bir araştırmada, gençlerin yaklaşık %29'unun akıllı telefonlarını 

kontrol etme ihtiyacı hissettiği ve %20'sinin her 10 dakikada bir e-posta, mesaj ve sosyal medya hesaplarını kontrol 

ettikleri belirtilmiştir (Song vd., 2017). Ayrıca, 18-34 yaş aralığındaki katılımcıların yaklaşık %75'inin FoMO 

deneyimlediği gözlemlenmiştir. Çin'de yapılan bir çalışmada ise katılımcıların %15,2'sinde yüksek düzeyde FoMO 

tespit edilirken, %32,6'sının düzenli olarak sosyal medya sitelerini kontrol ettikleri belirtilmiştir (Li vd., 2020). 

YATKINLAŞTIRICI VE TETİKLEYİCİ FAKTÖRLER 

FoMO'nun etiyolojisinde, bireyin mizaç ve kişilik özelliklerinin temel yatkınlaştırıcı faktörler olduğu 

belirtilmektedir. Özellikle kaygılı mizaca sahip bireylerin, beklenmeyen durumları kaygı verici olarak algılaması ve 

bu durumlarla başa çıkma becerilerinin sınırlı olması, FoMO gösterme riskini artırabilir. Ayrıca, nevrotik kişilik 

özelliklerinin FoMO üzerinde etkili bir parametre olduğu gözlemlenmiştir (Rozgonjuk vd., 2021). Nevrotik 

bireylerde sürekli kaygı, tedirginlik ve duygusal dengesizlik gibi özelliklerin bulunması, FoMO'nun anksiyete ve 

depresyonla yakın ilişkili olmasına yol açabilir. Bu bulgular, FoMO'nun psikolojik etiyolojisinin anlaşılmasına 

katkı sağlamaktadır (Katipoğlu, 2011). 

Bireyin kendisine yönelik olumsuz düşünceleri, arzu edilen bir kendilik sunumu ve sosyal kimlik için yeni 

arayışlara yönelmesine neden olabilir ve bu durum FoMO'nun ortaya çıkmasına katkı sağlayabilir (Wegmann vd., 

2017). Özellikle internetin, ebeveynlerin gözetiminden uzakta bir kendilik sunumu oluşturma özgürlüğü sağlaması, 

FoMO'nun toplumda yaygınlaşmasına katkıda bulunabilir (Panova ve Carbonell, 2018). Bağlanma teorisi 

çerçevesinde, kaygılı bağlanma biçiminin FoMO'nun etiyolojisinde etkili olabileceği düşünülmektedir. Kaygılı 

bağlanmada, bireyler olumsuz benlik algıları geliştirirken, başkaları için olumlu benlik algıları oluşturabilirler. Bu 

durum, aşırı yakınlık arayışıyla sosyal çevrelerinde kendilerini iyi hissetme eğiliminde olmalarına yol açabilir ve 

FoMO gibi patolojik başa çıkma mekanizmalarını tetikleyebilir (Blackwell vd., 2017). 

Ergenlik dönemi, FoMO için kritik bir dönem olabilir çünkü kimlik arayışı ve anlam bulma çabaları ergenleri 

başkalarına bağımlı hale getirebilir (Holte ve Ferraro, 2020). Üniversite yılları da FoMO'nun dikkat çeken bir 

dönemi olarak öne çıkar, çünkü üniversite öğrencilerinin önemli bir kısmında FoMO belirtileri tespit edilmiştir 

(Milyavskaya vd., 2018). Demografik faktörler arasında yaş ve cinsiyetin FoMO için risk faktörleri olabileceği 

belirtilmektedir. Gençlerin teknolojiye doğma ve yeniliklere uyum sağlama konusunda ileri yaşlara oranla daha 

fazla FoMO'ya eğilimli olduklarına dair çalışmalar bulunmaktadır (Przybylski vd., 2013). Cinsiyetin FoMO 

üzerindeki etkisi ise çalışmalarda farklı sonuçlar ortaya koymaktadır; bazı çalışmalar kadınların daha fazla 

FoMO'ya sahip olduğunu belirtirken (Franchina vd., 2018), diğerleri erkeklerin daha yüksek oranda FoMO 

yaşadığını göstermektedir (Vaughn ve Mack, 2012). 

FoMO'nun kökeni karmaşık olmakla birlikte, içsel motivasyonlar, davranışlar ve genel refahla ilişkilendirilen temel 

psikolojik ihtiyaçlar olan özerklik, yeterlilik ve ilgili olma ihtiyacıyla bağlantılıdır (Wolniewicz vd., 2020). 

Problemli internet kullanımı, özellikle FoMO'nun etiyolojisinde önemli bir rol oynar. Üniversite öğrencileri 

üzerinde yapılan araştırmalar, FoMO'nun problemli internet kullanımıyla anlamlı bir ilişkisi olduğunu ortaya 

koymuştur (Orhan Göksun, 2019). Öte yandan, sosyal olmayan akıllı telefon kullanımı da FoMO ve depresyon 

şiddeti arasındaki ilişkilere aracılık edebilir (Elhai vd., 2020). Bireyler, çevrimiçi platformlarda sık sık 

arkadaşlarının profillerini izleyerek sorunlu sosyal karşılaştırmalar yaparlar, bu da genellikle FoMO duygularını 

tetikler (Gilbert vd., 2009; Lee ve Cho, 2018). 

FoMO, sosyal medya kullanımıyla ilişkilendirilir ve yüksek FoMO seviyelerinin, aşağılık hissetmekten kaçınma 

isteğiyle bağlantılı olduğu bulunmuştur (Abell vd., 2019). Anksiyetenin FoMO'nun kökenlerinde kritik bir rol 

oynadığına dikkat çekilmiştir; yapılan bir araştırmada, FoMO ile depresyon ve anksiyete düzeyleri arasında orta 

düzeyde pozitif bir ilişki bulunmuştur (Kartol ve Peker, 2020). Aynı araştırma da, FoMO davranışının kız 

öğrencilerde daha yüksek olduğu bulunmuştur. 

RİSK FAKTÖRLERİ 

FoMO, genel kaygı bozukluğu olarak bilinen bir durumdur ve araştırmalar, bu durumu yaşayan bireylerde belirli 

ortak olumsuz özelliklerin bulunduğunu göstermektedir. McCoy (2016), FoMO’nun yaygın olduğunu belirtirken, 

bu korkunun yan etkileri arasında düzensiz uyku, aşırı yeme ve içme, odaklanma eksikliği, endişe ve akademik 

başarısızlık gibi durumların olduğunu vurgulamıştır. FoMO, öğrencilerin sorumluluklarını yerine getirmelerini 

engelleyebilir ve sürekli olarak bilgiye erişme ihtiyacı öğrencilerin okul ve ders başarılarını olumsuz etkileyebilir. 

Busch (2016) da FoMO’nun olumsuz etkilerinden bahsetmiş ve genel literatürde kabul görecek şu özellikleri 

sıralamıştır:  
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 Odaklanmanın azalması: FoMO, kişinin sürekli olarak başkalarının yaşamını veya deneyimlerini takip etme 

ihtiyacından kaynaklanır. Bu durum, kişinin dikkatini dağıtabilir ve önemli görevlere odaklanmasını 

zorlaştırabilir. Sürekli olarak sosyal medyayı kontrol etmek veya etkinliklere katılmak isteği, kişinin 

konsantrasyonunu etkilemektedir. 

 Yüz yüze iletişimin azalması: FoMO, kişilerin sanal dünyada sosyal etkileşimlere odaklanmasına neden olabilir. 

Bu durum, yüz yüze iletişimi azaltabilir veya önemli ilişkilerin gelişimine engel olabilir. Kişi, sürekli olarak 

telefonunu veya diğer cihazlarını kontrol etmekle meşgul olduğu için gerçek hayattaki etkileşimlerden 

uzaklaştırmaktadır. 

 Düzensiz uyku: FoMO, kişinin sürekli olarak sosyal medyayı veya etkinlikleri takip etmek istemesine neden 

olabilir. Bu durum, kişinin uyku düzenini bozabilir. Gece geç saatlere kadar internet üzerinde zaman geçirmek, 

kişinin uyku saatlerini etkileyebilir ve düzensiz uyku alışkanlıklarına yol açar. 

 Sorumlulukları geciktirme: FoMO, kişinin anlık keyifleri veya sosyal etkinlikleri tercih etmesine neden olabilir, 

bu da kişinin önemli sorumluluklarını ihmal etmesine yol açabilir. Örneğin, bir ödevi veya iş projesini 

yetiştirmek yerine, sürekli olarak sosyal medyada veya dışarıda vakit geçirmek, kişinin sorumluluklarını 

geciktirmesine neden olur. 

 Stres seviyesinin yükselmesi: FoMO yaşayan kişiler sürekli olarak başkalarının yaşamını veya deneyimlerini 

takip etme ihtiyacı duyarlar ve bu da kaygı ve stres seviyelerinin artmasına neden olabilir. Sürekli olarak 

başkalarıyla karşılaştırma yapma, eksiklik hissi ve sürekli olarak "geride kaldığını" hissetme, stres seviyelerini 

artırabilir ve kişinin genel refahını etkiler. 

FoMO üzerine yapılan çalışmalar, özellikle üniversite öğrencileri üzerindeki etkilerini incelemiştir. Milyavskaya ve 

arkadaşlarının (2018) araştırması, yüksek FoMO seviyelerine sahip öğrencilerin dikkat eksikliği yaşadığını ve 

sorumluluklarını yerine getirmede zorluklar yaşadıklarını bulmuştur. Bu durum, öğrencilerde pişmanlık duygusu ve 

stres gibi olumsuz sonuçlar doğurmuştur. Çınar ve Mutlu'nun (2019) çalışması ise FoMO ile dikkat eksikliği ve 

nevrotik kişilik özellikleri arasında güçlü bir ilişki olduğunu ve aynı zamanda internet bağımlılığı ile 

ilişkilendirildiğini göstermiştir. Lee ve arkadaşlarının (2020) bulguları, cep telefonu kullanımının öğrenme sürecini 

olumsuz etkilediğini vurgulamıştır. Qutishat ve Sharour'un (2019) araştırması ise uyku ile FoMO arasında ters 

yönlü bir ilişki olduğunu ortaya koymuş, daha az uyuyan bireylerde daha yüksek FoMO riski olduğunu belirtmiştir. 

Görür'ün (2019) çalışmasına göre, internet ve akıllı telefonların yaygınlaşmasıyla sosyal medya platformlarının 

popülerliği artmıştır. Ancak, sürekli olarak başkalarının hayatlarını takip etme eğilimi, Gelişmeleri Kaçırma 

Korkusu'na yol açabilir. Bu durum, kişilerde sürekli endişe ve stres hissi yaratarak sosyal medyayı sürekli kontrol 

etme ihtiyacını doğurabilir. Bu da zaman kaybına, akademik başarısızlığa, uyku problemlerine ve dışlanma 

duygusuna neden olabilir. Ayrıca, FoMO kişilerin mali durumunu olumsuz etkileyebilir, dürtüsel harcamalara 

neden olabilir ve dışsal motivasyonu artırarak spor etkinliklerine para harcamaya yönlendirebilir.  

Al-Furaih ve Al-Awidi (2021) Kuveyt Üniversitesi'nde yapılan bir çalışmada, 2084 lisans öğrencisinin FoMO 

düzeylerini ölçmüştür. Araştırmada FoMO’nun ders sırasında dikkat dağınıklığı ve dersten kopmanın bir 

belirleyicisi olup olmadığı araştırılmıştır. Sonuçlar, öğrencilerin yüksek FoMO düzeylerine sahip olduğunu ve 

FoMO’nun dikkat dağınıklığı ve dersten kopma ile anlamlı şekilde ilişkili olduğunu göstermiştir. Aynı şekilde, 

Sarıca Keçeci ve arkadaşlarının (2021) Erciyes Üniversitesi'nde yaptığı çalışmada da, FoMO ile mobil bağımlılık, 

oyun oynama bozukluğu ve sosyal medya bağımlılığı arasında önemli ilişkiler bulunduğu saptanmıştır. Ayrıca, 

Hayran ve Anik'in (2021) çalışması, pandemi sırasında FoMO’nun evde sosyal mesafeye rağmen devam ettiğini, 

ancak seyahat ve parti fotoğraflarının yokluğunda dijital içeriklere yönelmenin psikolojik ve sağlık sorunlarına 

sebep olduğunu ortaya koymuştur. 

Wang ve arkadaşlarının (2021) çalışmasında, FoMO’nun romantik ilişkiler üzerindeki etkileri incelenmiş; 

davranışsal boyutunun olumsuz etkileri belirlenmiştir. Tandon ve arkadaşlarının (2021) araştırması ise FoMO ile 

sosyal karşılaştırma arasında yakın bir ilişki olduğunu ve bu ilişkinin sosyal medya yorgunluğu ile bağlantılı 

olduğunu göstermiştir. Ayrıca, düşük ifade gücü ve aile içi çatışmaların ergenler arasında internet kullanımını 

etkilediğini belirten bir çalışma da bulunmaktadır (Sela vd., 2020). Bu çalışmalar, olumlu bir aile ortamının 

çevrimiçi harcanan zamanı azaltabileceğini göstermektedir. 

Almanya'da yapılan bir araştırmada, 14-39 yaş arasındaki internet kullanıcıları üzerinde gerçekleştirilen bir 

çalışmada, yalnızlık, depresyon ve anksiyetenin sosyal medya kullanımını artırdığı ve FoMO ile sosyal 

karşılaştırma eğiliminin iyi hissetmeyle ilişkilendirildiği bulunmuştur (Reer vd., 2019). Ayrıca, Türkiye'deki bir 

araştırmada, öz-yeterlilik ile FoMO arasında ters bir ilişki olduğu ortaya çıkmıştır; yani öz-yeterliliği yüksek olan 

öğrencilerin FoMO riskinin daha düşük olduğu tespit edilmiştir (Erdoğan ve Şanlı, 2019). FoMO ile nevrotik 
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kişilik özellikleri arasında da bir ilişki bulunmuş ve aşırı sosyal medya kullanımının FoMO davranışını 

artırabileceği gözlemlenmiştir (Alt ve Boniel-Nissim, 2018; Rozgonjuk vd., 2020). 

TANI VE KLİNİK GÖRÜNÜMÜ 

FoMO, psikososyal ihtiyaçlardaki algılanan eksikliklerden kaynaklanabilir ve telafi edici çevrimiçi davranışlarla 

ilişkilendirilmiştir, bu da artan sosyal ağ katılımı ve çevrimiçi öz sunumda artış gibi davranışlara yol açabilir 

(Błachnio ve Przepiórka, 2018; Beyens vd., 2016). FoMO'ya sahip bireyler, sosyal ağlarda arkadaşlarının 

güncellemelerini takip etmemenin ciddi bir rahatsızlık yarattığını ifade ederler ve çevrimdışı yaşamlarında sürekli 

yalnızlık hissederler, bu nedenle sosyal medyada zaman geçirerek bu eksikliği telafi etmeye çalışırlar (Dossey, 

2014). FoMO'nun bir sonucu olarak, FoMO'ya daha yatkın bireylerin sosyal medyada daha fazla zaman harcadığı 

ve sürekli olarak akıllı telefonlarını kontrol ettikleri gözlemlenmiştir (Abel vd., 2016; Hoşgör vd., 2020). 

Üniversite öğrencileri arasında yüksek FoMO seviyelerinin, ders çalışma gibi aktivitelerde yüzeysel bir yaklaşıma 

ve ara ara bildirimlerle ilişkilendirilmiş kesintilere neden olabileceği üzerinde durulmaktadır (Rozgonjuk vd., 

2019). Örneğin, Elhai ve arkadaşlarının (2020) 93 üniversite öğrencisi üzerinde yaptığı çalışma, yüksek FoMO 

düzeylerinin bütün bir hafta boyunca olumsuz etkilerle ilişkilendirildiğini ortaya koymuştur. Ayrıca, Rozgonjuk ve 

arkadaşları (2020), daha fazla FoMO'ya sahip bireylerin anlık bildirimlere daha yatkın olduğunu ve bu nedenle 

üretkenliklerinin sınırlandırılabileceği bildirilmiştir. FoMO'nun günlük yaşam aksaklıklarıyla ve sosyal ağ kullanım 

bozukluklarıyla ilişkilendirildiği ve sosyal medyanın günlük yaşam ve işyerindeki verimliliği olumsuz 

etkileyebileceği de vurgulanmıştır (Duke ve Montag, 2017). 

Bireyde FoMO, günün ilerleyen saatlerinde ve ders çalışırken sık sık yaşanır ve bu durum yorgunluk, stres ve uyku 

eksikliği gibi olumsuz sonuçlarla ilişkilendirilir (Milyavskaya vd., 2018). Ayrıca, FoMO, başkalarının statüsünü 

azaltmak için manipülatif davranışlara yol açabilir ve çevrimiçi saldırganlıkla ilişkilendirilmektedir (Asher vd., 

2017). İtalyan öğrencilerle yapılan bir araştırmada ise FoMO'nun duygusal iyilik hali azalması ile ilişkilendirildiği 

ve akran ihmaline bağlı stresin sosyal medya bağımlılığını etkilediği bulunmuştur (Fabris vd., 2020). 

Pazarlama ve iletişim dünyasında FoMO, sıklıkla tüketimi artırmak için dürtüsel bir araç olarak kullanılmaktadır 

(Aydin vd., 2019). Çin'de yapılan bir araştırmada, yüksek FoMO seviyelerine sahip bireylerin, dürtüsellik 

düzeylerinin arttığı ve internet üzerinde oyun oynamaya daha fazla zaman harcadığı bulunmuştur (Li vd., 2020). 

Ayrıca, FoMO'nun yüksek alkol tüketimi ve alkole bağlı olumsuz davranışlarla ilişkilendirildiği de rapor edilmiştir 

(Riordan vd., 2015). FoMO'nun kesin tanısını koymak için resmi kriterler bulunmamakla birlikte, farklı ölçekler 

aracılığıyla tarama yapılmaktadır. Örnek olarak, Gelişmeleri Kaçırma Korkusu Ölçeği (GKKÖ) ve Üsküdar 

Gelişmeleri Kaçırma Korkusu Ölçeği (ÜGKK) gibi ölçekler kullanılabilir. GKKÖ, kişilerin kendi yaşamlarıyla 

ilgili değerlendirmelerini içeren beşli likert tipi bir ölçektir ve Türkçe versiyonunun geçerliliği ve güvenilirliği 

yapılmıştır (Przybylski vd., 2013; Gökler vd., 2016). ÜGKK ise ülkemizde oluşturulmuş başka bir ölçektir ve 

FoMO taramasında kullanılabilmektedir (Geçerlilik, 2017). 

BAŞ ETME YOLLARI 

FoMO gibi hayatı olumsuz yönde etkileyen durumlarla başa çıkmak, özellikle gençler için önemlidir. Paker (2019), 

internet ve sosyal medya kullanımının duygusal durumu ve sosyal ilişkileri olumsuz etkilemesi durumunda, FoMO 

ile başa çıkma stratejilerinin önemine vurgu yapmıştır. Barker (2016) ise GKK'nın üzüntü kaynaklı olduğunu 

belirterek, olumlu aktivitelerle zaman geçirmenin ve gerçek ilişkilere odaklanmanın önemini vurgulamıştır. Sosyal 

medya kullanımının olumsuz etkilerini azaltmak için gerçekçi perspektiflerle olumlu duygulara odaklanmanın 

önemi üzerinde durmuştur. 

Dossey (2014), FoMO ile başa çıkma stratejileri konusunda bireyin kendi farkındalığını artırması, kişisel ilgi 

alanlarına odaklanması, kendine yönelik olumlu bir tutum geliştirmesi, başkalarıyla kıyaslama yapmaktan 

kaçınması ve yaşanan duyguların doğal olduğunu kabul etmesi gerektiğini öne sürmektedir. Ayrıca, üç strateji 

üzerinde durur: Birincisi, sosyal medyadaki yaşamların gerçeklikten farklı olduğunun farkına varma; ikincisi, 

kelimelerin duygu ve düşünceleri etkilediğini düşünerek GKK'yi olumlu bir şekilde yeniden tanımlama; üçüncüsü 

ise şimdiki anın değerini anlama ve sosyal medyada gösterilen hayatlardan çok şu anın kıymetli olduğunun farkına 

varma. 

Gottberg (2017) ve Hendriksen (2016), FoMO’yu azaltmanın veya etkisini hafifletmenin önemli yollarını 

açıklamışlardır. Öneriler arasında, teknolojiyi kontrol altında tutmak, sosyal medya içeriğine şüpheyle yaklaşmak 

ve gerçek hayata odaklanmak yer alır. Aydin ve arkadaşları (2019) ise FoMO ile baş etme konusunda sekiz önemli 

strateji önermektedir: 

 Günlük tutma: Kişinin sahip olduğu şeyleri yazması, olumlu duygularını artırarak FoMO’yu azaltabilir. 
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 Kendini başkalarıyla karşılaştırmama: Herkesin farklı bir yaşam hikayesi olduğunu kabul etmek ve kendinden 

memnun olmak önemlidir. 

 Kendinden memnun olma: Başkalarının yaşamlarına odaklanmak yerine, kişi kendi hedeflerine ve başarılarına 

odaklanmalıdır. 

 Maddiyata odaklanmama: Gerçek mutluluğun maddi şeylerde değil, anlamlı yaşam tecrübelerinde olduğunu 

anlamak önemlidir. 

 Sosyal medya aktivitelerine odaklanmama: Gerçek hayata odaklanmak ve sosyal medyadan uzaklaşmak, iç 

huzuru artırabilir. 

 Yüz yüze iletişime geçme: Otantik ilişkiler kurmak ve sevdikleriyle zaman geçirmek, FoMO’yu azaltabilir. 

 Fiziksel aktivite yapma: Dışarı çıkıp egzersiz yapmak, ruhsal sağlığı olumlu yönde etkileyebilir. 

 Doğal yaşamın tadını çıkarma: Doğal yaşamın sunduğu güzelliklerin farkında olmak ve onlardan keyif almak, 

FoMO ile baş etmeye yardımcı olabilir. 

SONUÇ 

Günümüzde teknolojik gelişmelerin hızlı bir şekilde hayatlarımıza entegre olmasıyla birlikte, özellikle gençler 

arasında yaygınlaşan sosyal medya kullanımı kaynaklı olumsuz durumlar önemli bir sorun haline gelmiştir. Akıllı 

telefon ve sosyal medya platformlarına aşırı bağımlılık, bireylerin günlük sorumluluklarını yerine getirememesine, 

yaşam kalitesinde ve işlevselliğinde bozulmalara, ve psikolojik sorunlara neden olmaktadır. Sosyal medyada 

karşılaşılan paylaşımların kendi yaşamlarıyla sürekli olarak karşılaştırılması, değersizlik ve dışlanmışlık hissine yol 

açmakta, bu da endişe, kaygı ve depresyon gibi duygusal problemleri beraberinde getirmektedir. Bu olumsuz 

etkilerin yanı sıra, uyku bozuklukları ve fiziksel semptomlar da sıkça görülmektedir. Özellikle gençlerin eğitim ve 

sosyal ilişkileri üzerindeki negatif etkileri, toplumun genelinde ciddi zararlara neden olabilir. Bu korku, bireylerin 

sosyal deneyimlerde geride kalma endişesini ifade eder ve sosyal medya kullanım istatistikleri, bu endişenin önemli 

bir düzeye ulaştığını göstermektedir. FoMO'nun öz belirleme teorisi ile ilişkilendirilmesi, insanların temel 

psikolojik ihtiyaçlarının bu korkunun anlaşılmasında önemli olduğunu vurgular. Gelişmeleri takip etme kaygısıyla 

ortaya çıkan bu korku, uzun vadede bireyin kontrolünü kaybetmesine ve davranışsal bağımlılık riskini artırabilir. 

Sonuç olarak, sosyal medya kullanımıyla birlikte ortaya çıkan FoMO'nun bireylerde olumsuz duygusal durumlara 

yol açabileceği ve bu konunun güncel literatürde gözden geçirilmesinin önemli olduğu vurgulanmaktadır. Bu 

amaçla yapılan bu çalışmanın bu konudaki literatüre ve çalışmalara katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 
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