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Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO) Uzerine Bir Gozden
Gecirme

A Review on Fear of Missing Out (FoMO) Developments

OZET

fletisim, insan yasaminin temel bir parcasidir ve teknolojik ilerlemelerle iletisim araglari ve
yontemleri siirekli degisim igindedir. Ozellikle internetin ve dijital teknolojilerin
yayginlagmasiyla iletisim dinamikleri 6nemli 6l¢iide evrim gecirmistir. Bu degisimle birlikte,
sosyal medya kullaniminin artmasiyla "gelismeleri kagirma korkusu" (FoMO) gibi negatif
etkilerin de gozlemlenmeye baslandigi goriilmektedir. FOMO, bireylerin sosyal deneyimlerde
geride kalma endisesini ifade eder ve sosyal medya platformlarinin kullanim istatistikleri bu
endisenin yaygmhgmi gostermektedir. Oz belirleme teorisi, insanlarm temel psikolojik
ihtiyaclarinin FoMO'nun anlagilmasinda 6nemli oldugunu vurgular. Ancak, FoMO'un o&diil
mekanizmasina etkisi, teknoloji bagimliliginimn gelisiminde etkili olabilir ve bu durum olumsuz
duygu durumlarma, depresyon, azalmis psikolojik refah, kaygi, stres, islevsellikte bozulma ve
teknoloji bagimlilig1 gibi sorunlara yol agabilmektedir. Bu aragtirmada giincel literatiir 151g1inda
FoMO’nun gozden gegirilmesi amaglanmusgtir.

Anahtar Kelimeler: Akilli Telefon, Internet, Gelismeleri Kagirma 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
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psychological needs are important in understanding FoOMO. 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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fletisim ihtiyaci, insan varolusunun 6nemli bir pargasi olmustur ve tarih boyunca hayatlar1 sekillendirmistir.
Teknolojik ilerlemeler ve modern yasamin etkisiyle iletisim araglar1 ve yontemleri degismis ve hizla gelismistir
(Carlisle vd., 2016). Son yillarda, internetin ve dijital teknolojilerin yayginlagsmasiyla birlikte iletisim stirekli
degisim iginde olmustur. Ozellikle Tiirkiye'de, 2020 verilerine gore, giinliik ortalama 4 saat akilli telefon kullanimi
ve 16-64 yas arasi sosyal medya kullanicilarin giinde 3 saate yakin vakit harcadig1 goriilmistiir. Tiirkiye'de 60
milyonu agkin internet kullanicisi, 55 milyona yakin sosyal medya kullanicisi ve 77 milyona yakin kayitl akilli
telefon bulunmaktadir. Diinya genelinde ise internet kullanici sayis1 4.54 milyara, sosyal ag kullanict sayist 3.80
milyara ve akilli telefon kullanici sayist 5.19 milyara ulagmistir. Bu veriler, internetin, akilli telefonlarin ve sosyal
medyanin insanlarin hayatlarinda ne kadar 6nemli bir rol oynadigimi gdstermektedir (Wearesocial, 2020).

Teknolojik gelismelerin hizi, yasamimiz1 kolaylastirirken, bilgiye erisim ve yayilma hizini artirmaktadir. Ancak, bu
gelismelerin olumlu etkileri kadar negatif etkileri de incelenmektedir. Ozellikle psikoloji literatiiriinde dikkat ¢eken
bir kavram olan "gelismeleri kacirma korkusu" (FoMO), bireylerin sosyal deneyimlerde geride kalma endisesini
ifade eder (Coco vd., 2020; Metin vd., 2017; Przybylski vd., 2013). Sosyal medya platformlarinin kullanim
istatistikleri, bu endisenin énemli diizeylere ulastigin1 gostermektedir. Facebook'un 2,4 milyar, WhatsApp'in 1,6
milyar, Instagram'in 1 milyar ve Snapchat'in 314 milyon aktif kullaniciya sahip oldugu bilinmektedir (Rozgonjuk
vd., 2020). Milyonlarca insanin bu platformlar1 kullanmasi, sosyal medyanin yasamimizdaki énemini vurgularken,
FoMO da 6zellikle sosyal medya kullanimiin sonucu olarak ortaya ¢ikan bir kavram olarak &ne ¢ikar. insanlar,
sosyal medyada cesitli paylasimlarla iletisim kurarken, FoMO'ya sahip bireyler, bu deneyimlere dahil
olmadiklarinda kendilerini diglanmis hissedebilirler (Holte ve Ferraro, 2020).
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Teorik acidan 6z belirleme teorisi, insanlarin temel ii¢ psikolojik ihtiyact olan yeterlik, ozerklik ve iliski
ihtiyaglarinin FoMO'nun anlasilmasinda 6nemli bir rol oynadigimi 6ne siirer (Elhai vd., 2020; Przybylski vd.,
2013). Bireyler, bagkalarinin sahip olduklariyla yeterlik ihtiyaclarini karsilarken, 6zerklik ihtiyacini ise bagkalarinin
hayatlarina bagimli olarak doyurur. Ayn1 sekilde, iliski ihtiyaci da baskalarinin yagamlarini takip ederek ve onlarin
sosyal cevresine dahil olarak karsilanir. FoMO'nun 6diil mekanizmasina etki etmesi, teknoloji bagimliliginin
gelisiminde etkili bir faktor olabilir. Geligmeleri takip etme kaygisiyla ortaya ¢ikan patolojik teknoloji kullanimu,
zamanla bireyin kontroliinii kaybetmesine ve tolerans gelistirmesine neden olabilir. Bu davranig, madde
bagimliliginda goriilen belirtilerle benzerlik gosterir ve uzun vadede davranigsal bagimlilik riski tagir (Wegmann
vd., 2017).

Sanal ortamlarda paylasim yapmak ve diger insanlarin sosyal medya iceriklerini takip etmek, bireylerin siirekli
iletisim halinde olmalarina olanak saglamistir. Ancak, bu durumun bir sonucu olarak ortaya ¢ikan Gelismeleri
Kagirma Korkusu bireylerde olumsuz duygu durumlarina yol agabilmektedir. Gelismeleri Kagirma Korkusu, diger
insanlarin daha iyi bir yagsami oldugu hissiyatini beraberinde getirerek, sosyal medya igeriklerini siirekli takip etme
istegi ve zorunlulugu olarak tanimlanir. Bu durum, bireyin hayatini olumsuz etkileyebilir ve depresyon, azalmig
psikolojik refah, kaygi, stres, islevsellikte bozulma ve teknoloji bagimliligr gibi pek ¢ok olumsuz duruma neden
olabilmektedir (O’Connell, 2020). Bu makalede giincel literatiir 1s18inda FoMO’nun gdzden gegirilmesi
amaglanmgtir.

TANIMI

Sosyal medyanin yayginlagsmasiyla birlikte "Gelismeleri Kagirma Korkusu" adi verilen bir endise durumu ortaya
cikmistir (Wang vd., 2021). Bu korku, kullanicilarin sosyal platformlarda paylasilan eglenceli ve heyecan verici
olaylardan haberdar olmama endisesini ifade eder (Cambridge Dictionary, 2020). Cesitli kaynaklara gore, bu
korku, insanlarin degerli yasantilardan haberdar olamama ya da sosyal medyada 6nemli olaylar1 kagirma endisesi
olarak tanimlanmaktadir (Riordan vd., 2021; Blum, 2016; Sapadin, 2015). Arastirmalar, Gelismeleri Kacgirma
Korkusu'nun sagliksiz sosyal medya kullanimu ile iligkili oldugunu gostermektedir (Hodkinson, 2019; Argan vd.,
2018; Mccoy, 2016). Bu korku, bireyleri sosyal medya platformlarini siirekli ziyaret etmeye ve daha fazla zaman
harcamaya itmektedir. Ozellikle sik sosyal medya kullanan bireylerde daha yaygin oldugu belirtilmektedir. Bu
korku, diger insanlarin yasamlarinda olan bitenleri takip edememe korkusu olarak tanimlanabilir. Bu durum,
bireyleri baskalarinin sosyal medyada ne yaptigini siirekli olarak takip etmeye yonlendirebilir (Kaloeti vd., 2021).
Ercis ve arkadaslarina (2021) gore, Gelismeleri Kagirma Korkusu, bir baskasinin sahip olabilecegi gorkemli
deneyimlerden haberdar olamama kaygisi olarak ifade edilmistir.

Gelismeleri Kagirma Korkusu, bireylerin endiselerini azaltmak i¢in sosyal medya kullanimina yonelmesine neden
olmaktadir. Bu durum, kisilerin istemsizce ve siirekli olarak sosyal medya platformlarinda vakit gegirmesine yol
acar (Glirsoy Atar ve Gilirsoy Ulusoy, 2020). Gelismeleri Kagirma Korkusu ile birlikte artan kaygi seviyeleri,
bireylerin gergek diinya ile olan iligkilerini daha da zayiflatarak izolasyona yol acabilmektedir (Bisping, 2018).

EPIDEMIYOLOJISi

Gunimiizde, dijital teknoloji ve sosyal medya, insanlarin yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. 2020
yilinda, diinya ¢apinda 4,5 milyardan fazla insan internet kullanirken, sosyal medya platformlarini kullananlarin
sayist 3,8 milyar1 asmustir (We Are Social, 2020). Tiirkiye'de ise 2020 yili Hanehalki Bilisim Teknolojileri
Kullanim Arastirmasi'na gore, 16-74 yas aralifindaki bireylerin %79,0'u internete erismektedir. Bu oranin
erkeklerde %84,7, kadinlarda ise %73,3 oldugu belirtilmektedir. Evden internete erisim orani ise %90,7'dir (TUIK,
2020). Ancak, bu yaygin internet kullanimina ragmen, FoMO ile ilgili epidemiyolojik arastirmalarin sayis1 oldukg¢a
kisithdir. Przybylski ve arkadaglarina (2013) gore, FoMO, sosyal medya kullanimindaki artisin temel
nedenlerinden biridir. Ozellikle gencler ve gen¢ erkekler arasinda FoMO diizeylerinin yiiksek oldugu
gbzlemlenmistir.

Ulkemizde iki ayri {iniversitede yapilan arastirmalara gore, iiniversite dgrencileri arasinda FoMO'nun yaygmlig
incelenmistir. Birinci ¢aligmada, 210 lniversite 6grencisi iizerinde yapilan arastirmada, katilimeilarin genel FoMO
dlgegi ortalamasinin 2,86 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin yarisindan fazlasinin ortalama FoOMO puanimin genel
ortalamadan daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Caligma, iiniversite Ogrencilerinde FoMO'nun orta diizeyde
oldugunu ortaya koymustur. Cinsiyet bazinda yapilan analizlerde, FOMO diizeyinin kadinlar ve erkekler arasinda
benzer oldugu gozlemlenmistir. Katilimcilar tarafindan en sik kullanilan uygulamalar arasinda ise sirasiyla
WhatsApp, Instagram, Facebook, YouTube, Snapchat, Twitter, Swarm, Pinterest, Tumblr, LinkedIn ve Periscope
bulunmaktadir (Hosgdr vd., 2017). Ikinci calismada ise 200 iiniversite &grencisiyle yapilan arastirmada,
ogrencilerin en fazla kullandigi uygulamalarin Facebook, WhatsApp, Instagram ve Twitter oldugu tespit edilmistir
(Gokler vd., 2016).
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Ulkemizde ve diinyada internet kullanimimnin hizla artmasiyla birlikte, bireylerin siirekli erisim imkanina sahip
olmalart FoMO'nun yayginligini artirmaktadir. Bir arastirmada, genglerin yaklasik %29'unun akilli telefonlarin
kontrol etme ihtiyact hissettigi ve %20'sinin her 10 dakikada bir e-posta, mesaj ve sosyal medya hesaplarini kontrol
ettikleri belirtilmistir (Song vd., 2017). Ayrica, 18-34 yas aralifindaki katilimcilarm yaklasik %75'inin FoMO
deneyimledigi gézlemlenmistir. Cin'de yapilan bir ¢aligmada ise katilimcilarin %15,2'sinde yiiksek diizeyde FoMO
tespit edilirken, %32,6'sinin diizenli olarak sosyal medya sitelerini kontrol ettikleri belirtilmistir (Li vd., 2020).

YATKINLASTIRICI VE TETIKLEYiCi FAKTORLER

FoMO'nun etiyolojisinde, bireyin miza¢ ve kisilik 0Ozelliklerinin temel yatkinlastirici faktorler oldugu
belirtilmektedir. Ozellikle kaygili mizaca sahip bireylerin, beklenmeyen durumlar1 kaygi verici olarak algilamasi ve
bu durumlarla basa ¢ikma becerilerinin sinirli olmasi, FOMO gosterme riskini artirabilir. Ayrica, nevrotik kisilik
ozelliklerinin FOMO iizerinde etkili bir parametre oldugu gozlemlenmistir (Rozgonjuk vd., 2021). Nevrotik
bireylerde siirekli kaygi, tedirginlik ve duygusal dengesizlik gibi 6zelliklerin bulunmasi, FOMO'nun anksiyete ve
depresyonla yakin iligkili olmasina yol acabilir. Bu bulgular, FoOMO'nun psikolojik etiyolojisinin anlagilmasina
katki saglamaktadir (Katipoglu, 2011).

Bireyin kendisine yonelik olumsuz diislinceleri, arzu edilen bir kendilik sunumu ve sosyal kimlik icin yeni
arayislara yonelmesine neden olabilir ve bu durum FoMO'nun ortaya ¢ikmasina katki saglayabilir (Wegmann vd.,
2017). Ozellikle internetin, ebeveynlerin gdzetiminden uzakta bir kendilik sunumu olusturma &zgiirliigii saglamast,
FoMO'mun toplumda yayginlagsmasina katkida bulunabilir (Panova ve Carbonell, 2018). Baglanma teorisi
cergevesinde, kaygili baglanma bi¢iminin FOMO™mun etiyolojisinde etkili olabilecegi diisliniilmektedir. Kaygili
baglanmada, bireyler olumsuz benlik algilar1 gelistirirken, bagkalar1 i¢in olumlu benlik algilar1 olusturabilirler. Bu
durum, asir1 yakinlik arayisiyla sosyal cevrelerinde kendilerini iyi hissetme egiliminde olmalarina yol agabilir ve
FoMO gibi patolojik basa ¢ikma mekanizmalarini tetikleyebilir (Blackwell vd., 2017).

Ergenlik donemi, FoMO igin kritik bir donem olabilir ¢iinkii kimlik arayisi ve anlam bulma c¢abalar1 ergenleri
baskalarma bagimli hale getirebilir (Holte ve Ferraro, 2020). Universite yillar1 da FoMO'nun dikkat ceken bir
donemi olarak 6ne c¢ikar, cilinkii tiniversite 0grencilerinin 6énemli bir kisminda FoMO belirtileri tespit edilmistir
(Milyavskaya vd., 2018). Demografik faktorler arasinda yas ve cinsiyetin FoOMO i¢in risk faktorleri olabilecegi
belirtilmektedir. Genglerin teknolojiye dogma ve yeniliklere uyum saglama konusunda ileri yaslara oranla daha
fazla FoMO'ya egilimli olduklarina dair ¢alismalar bulunmaktadir (Przybylski vd., 2013). Cinsiyetin FOMO
tizerindeki etkisi ise ¢aligmalarda farkli sonuglar ortaya koymaktadir; bazi caligmalar kadinlarin daha fazla
FoMO'ya sahip oldugunu belirtirken (Franchina vd., 2018), digerleri erkeklerin daha yiiksek oranda FoMO
yasadiginm gostermektedir (Vaughn ve Mack, 2012).

FoMO'nun kokeni karmasik olmakla birlikte, i¢sel motivasyonlar, davranislar ve genel refahla iliskilendirilen temel
psikolojik ihtiyaclar olan 6zerklik, yeterlilik ve ilgili olma ihtiyaciyla baglantilidir (Wolniewicz vd., 2020).
Problemli internet kullanimi, &zellikle FoMO'nun etiyolojisinde onemli bir rol oynar. Universite &grencileri
iizerinde yapilan arastirmalar, FoOMO'nun problemli internet kullanimiyla anlamli bir iliskisi oldugunu ortaya
koymustur (Orhan Goksun, 2019). Ote yandan, sosyal olmayan akilli telefon kullanimi da FoMO ve depresyon
siddeti arasindaki iligkilere aracilik edebilir (Elhai vd., 2020). Bireyler, ¢evrimigi platformlarda sik sik
arkadaglarinin profillerini izleyerek sorunlu sosyal karsilagtirmalar yaparlar, bu da genellikle FOMO duygularm
tetikler (Gilbert vd., 2009; Lee ve Cho, 2018).

FoMO, sosyal medya kullanimiyla iliskilendirilir ve yiiksek FoMO seviyelerinin, asagilik hissetmekten kaginma
istegiyle baglantili oldugu bulunmustur (Abell vd., 2019). Anksiyetenin FoMO™mun kokenlerinde kritik bir rol
oynadigina dikkat cekilmistir; yapilan bir arastirmada, FOMO ile depresyon ve anksiyete diizeyleri arasinda orta
diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur (Kartol ve Peker, 2020). Ayni arastirma da, FoMO davranisinin kiz
ogrencilerde daha yiiksek oldugu bulunmustur.

RiSK FAKTORLERI

FoMO, genel kaygi bozuklugu olarak bilinen bir durumdur ve aragtirmalar, bu durumu yasayan bireylerde belirli
ortak olumsuz 6zelliklerin bulundugunu gostermektedir. McCoy (2016), FoMO’nun yaygin oldugunu belirtirken,
bu korkunun yan etkileri arasinda diizensiz uyku, asir1 yeme ve igme, odaklanma eksikligi, endise ve akademik
basarisizlik gibi durumlarm oldugunu vurgulamistir. FoMO, 6grencilerin sorumluluklarini yerine getirmelerini
engelleyebilir ve siirekli olarak bilgiye erisme ihtiyac1 6grencilerin okul ve ders basarilarini olumsuz etkileyebilir.
Busch (2016) da FoMO’nun olumsuz etkilerinden bahsetmis ve genel literatiirde kabul gorecek su ozellikleri
stralamugtir:
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v Odaklanmamn azalmasi: FoMO, Kisinin siirekli olarak baskalarinin yasamini veya deneyimlerini takip etme
ihtiyacindan kaynaklanir. Bu durum, kisinin dikkatini dagitabilir ve Onemli gorevlere odaklanmasim
zorlagtirabilir. Siirekli olarak sosyal medyayr kontrol etmek veya etkinliklere katilmak istegi, kisinin
konsantrasyonunu etkilemektedir.

v’ Yiiz yiize iletisimin azalmast: FOMO, Kisilerin sanal diinyada sosyal etkilesimlere odaklanmasina neden olabilir.
Bu durum, yiiz yiize iletisimi azaltabilir veya 6nemli iligkilerin gelisimine engel olabilir. Kisi, siirekli olarak
telefonunu veya diger cihazlarini kontrol etmekle mesgul oldugu igin gercek hayattaki etkilesimlerden
uzaklastirmaktadir.

V' Diizensiz uyku: FoMO, kisinin siirekli olarak sosyal medyay1 veya etkinlikleri takip etmek istemesine neden
olabilir. Bu durum, kiginin uyku diizenini bozabilir. Gece geg saatlere kadar internet iizerinde zaman gegirmek,
kisinin uyku saatlerini etkileyebilir ve diizensiz uyku aligkanliklarina yol acar.

v’ Sorumluluklar: geciktirme: FOMO, kisinin anlik keyifleri veya sosyal etkinlikleri tercih etmesine neden olabilir,
bu da kiginin énemli sorumluluklarini ihmal etmesine yol agabilir. Ornegin, bir ddevi veya is projesini
yetistirmek yerine, siirekli olarak sosyal medyada veya disarida vakit gegirmek, kisinin sorumluluklarim
geciktirmesine neden olur.

v’ Stres seviyesinin yiikselmesi: FOMO yasayan kisiler siirekli olarak baskalarinin yasamini veya deneyimlerini
takip etme ihtiyaci duyarlar ve bu da kaygi ve stres seviyelerinin artmasina neden olabilir. Siirekli olarak
bagkalartyla karsilagtirma yapma, eksiklik hissi ve siirekli olarak "geride kaldigin1" hissetme, stres seviyelerini
artirabilir ve kisinin genel refahin1 etkiler.

FoMO iizerine yapilan galigmalar, 6zellikle iiniversite 6grencileri lizerindeki etkilerini incelemistir. Milyavskaya ve
arkadaslarinin (2018) arastirmasi, yilksek FoMO seviyelerine sahip 6grencilerin dikkat eksikligi yasadigini ve
sorumluluklarini yerine getirmede zorluklar yasadiklarini bulmustur. Bu durum, 6grencilerde pismanlik duygusu ve
stres gibi olumsuz sonuglar dogurmustur. Cinar ve Mutlu'nun (2019) ¢alismasi ise FoMO ile dikkat eksikligi ve
nevrotik kisilik oOzellikleri arasinda giiglii bir iliski oldugunu ve aym1 zamanda internet bagimliligr ile
iligkilendirildigini gostermistir. Lee ve arkadaglariin (2020) bulgulari, cep telefonu kullaniminin 6grenme siirecini
olumsuz etkiledigini vurgulamistir. Qutishat ve Sharour'un (2019) arastirmasi ise uyku ile FOMO arasinda ters
yonlii bir iligki oldugunu ortaya koymus, daha az uyuyan bireylerde daha yiiksek FoMO riski oldugunu belirtmistir.

Gortir'in (2019) calismasina gore, internet ve akilli telefonlarin yayginlagsmasiyla sosyal medya platformlarinin
popiilerligi artmistir. Ancak, siirekli olarak bagkalarinin hayatlarini takip etme egilimi, Gelismeleri Kagirma
Korkusu'na yol agabilir. Bu durum, kisilerde siirekli endise ve stres hissi yaratarak sosyal medyayi siirekli kontrol
etme ihtiyacin1 dogurabilir. Bu da zaman kaybina, akademik basarisizliga, uyku problemlerine ve dislanma
duygusuna neden olabilir. Ayrica, FOMO kisilerin mali durumunu olumsuz etkileyebilir, diirtiisel harcamalara
neden olabilir ve digsal motivasyonu artirarak spor etkinliklerine para harcamaya yonlendirebilir.

Al-Furaih ve Al-Awidi (2021) Kuveyt Universitesi'nde yapilan bir ¢aligmada, 2084 lisans &grencisinin FOMO
diizeylerini Olgmiistlir. Arastirmada FoMO’nun ders sirasinda dikkat dagimikligi ve dersten kopmanin bir
belirleyicisi olup olmadigi arastirilmistir. Sonuglar, dgrencilerin yiikksek FoMO diizeylerine sahip oldugunu ve
FoMO’nun dikkat dagmikligi ve dersten kopma ile anlamli sekilde iliskili oldugunu gostermistir. Ayni sekilde,
Sarica Kegeci ve arkadaslarmin (2021) Erciyes Universitesi'nde yaptig1 calismada da, FOMO ile mobil bagimlilik,
oyun oynama bozuklugu ve sosyal medya bagimlilig1 arasinda onemli iligkiler bulundugu saptanmistir. Ayrica,
Hayran ve Anik'in (2021) ¢alismasi, pandemi sirasinda FoMO’nun evde sosyal mesafeye ragmen devam ettigini,
ancak seyahat ve parti fotograflarinin yoklugunda dijital igeriklere yonelmenin psikolojik ve saglik sorunlarina
sebep oldugunu ortaya koymustur.

Wang ve arkadaglarinin (2021) calismasinda, FoMO’nun romantik iligkiler tizerindeki etkileri incelenmis;
davranigsal boyutunun olumsuz etkileri belirlenmistir. Tandon ve arkadaslarinin (2021) arastirmasi ise FoMO ile
sosyal karsilastirma arasinda yakin bir iligki oldugunu ve bu iliskinin sosyal medya yorgunlugu ile baglantili
oldugunu gostermistir. Ayrica, disiik ifade giicli ve aile i¢i ¢atigmalarin ergenler arasinda internet kullanimini
etkiledigini belirten bir ¢alisma da bulunmaktadir (Sela vd., 2020). Bu c¢alismalar, olumlu bir aile ortaminin
cevrimici harcanan zamani azaltabilecegini gostermektedir.

Almanya'da yapilan bir aragtirmada, 14-39 yas arasindaki internet kullanicilar1 iizerinde gerceklestirilen bir
calismada, yalmzlik, depresyon ve anksiyetenin sosyal medya kullanimini artirdigt ve FoMO ile sosyal
karsilastirma egiliminin iyi hissetmeyle iliskilendirildigi bulunmustur (Reer vd., 2019). Ayrica, Tiirkiye'deki bir
aragtirmada, 6z-yeterlilik ile FOMO arasinda ters bir iliski oldugu ortaya ¢ikmustir; yani 6z-yeterliligi yiiksek olan
ogrencilerin FoMO riskinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Erdogan ve Sanli, 2019). FoMO ile nevrotik
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kisilik oOzellikleri arasinda da bir iliski bulunmus ve asir1 sosyal medya kullaniminin FoMO davranigini
artirabilecegi gozlemlenmistir (Alt ve Boniel-Nissim, 2018; Rozgonjuk vd., 2020).

TANI VE KLINIiK GORUNUMU

FoMO, psikososyal ihtiyaglardaki algilanan eksikliklerden kaynaklanabilir ve telafi edici ¢evrimi¢i davranislarla
iligkilendirilmistir, bu da artan sosyal ag katilimi ve g¢evrimici 6z sunumda artis gibi davraniglara yol agabilir
(Btachnio ve Przepiorka, 2018; Beyens vd., 2016). FoMQ'ya sahip bireyler, sosyal aglarda arkadaslarinin
giincellemelerini takip etmemenin ciddi bir rahatsizlik yarattigini ifade ederler ve ¢evrimdisi yagamlarinda siirekli
yalmizlik hissederler, bu nedenle sosyal medyada zaman gegirerek bu eksikligi telafi etmeye calisirlar (Dossey,
2014). FoMO'nun bir sonucu olarak, FoMO'ya daha yatkin bireylerin sosyal medyada daha fazla zaman harcadig
ve siirekli olarak akilli telefonlarini kontrol ettikleri gdzlemlenmistir (Abel vd., 2016; Hosgor vd., 2020).

Universite 6grencileri arasinda yiiksek FOMO seviyelerinin, ders ¢alisma gibi aktivitelerde yiizeysel bir yaklasima
ve ara ara bildirimlerle iligkilendirilmis kesintilere neden olabilecegi iizerinde durulmaktadir (Rozgonjuk vd.,
2019). Ornegin, Elhai ve arkadaslarini (2020) 93 {iniversite dgrencisi lizerinde yaptigi ¢alisma, yiiksek FoMO
diizeylerinin biitiin bir hafta boyunca olumsuz etkilerle iliskilendirildigini ortaya koymustur. Ayrica, Rozgonjuk ve
arkadaslar1 (2020), daha fazla FoMO'ya sahip bireylerin anlik bildirimlere daha yatkin oldugunu ve bu nedenle
iiretkenliklerinin sinirlandirilabilecegi bildirilmistir. FOMO'™nun giinliik yasam aksakliklartyla ve sosyal ag kullanim
bozukluklariyla iligkilendirildigi ve sosyal medyanin giinliik yasam ve igyerindeki verimliligi olumsuz
etkileyebilecegi de vurgulanmistir (Duke ve Montag, 2017).

Bireyde FoMO, giiniin ilerleyen saatlerinde ve ders caligirken sik sik yasanir ve bu durum yorgunluk, stres ve uyku
eksikligi gibi olumsuz sonuglarla iliskilendirilir (Milyavskaya vd., 2018). Ayrica, FOMO, baskalarmin statiisiinii
azaltmak i¢in manipiilatif davranislara yol agabilir ve ¢evrimigi saldirganlikla iliskilendirilmektedir (Asher vd.,
2017). Italyan dgrencilerle yapilan bir arastirmada ise FOMO'nun duygusal iyilik hali azalmasi ile iliskilendirildigi
ve akran ihmaline bagli stresin sosyal medya bagimliligini etkiledigi bulunmustur (Fabris vd., 2020).

Pazarlama ve iletisim diinyasinda FoMO, siklikla tiiketimi artirmak icin diirtiisel bir ara¢ olarak kullanilmaktadir
(Aydin vd., 2019). Cin'de yapilan bir aragtirmada, yiiksek FoMO seviyelerine sahip bireylerin, diirtiisellik
diizeylerinin arttig1 ve internet lizerinde oyun oynamaya daha fazla zaman harcadigi bulunmustur (Li vd., 2020).
Ayrica, FoMO'nun yiiksek alkol tiiketimi ve alkole bagli olumsuz davraniglarla iliskilendirildigi de rapor edilmistir
(Riordan vd., 2015). FoMO'nun kesin tanisin1 koymak i¢in resmi kriterler bulunmamakla birlikte, farkli dl¢ekler
araciligiyla tarama yapilmaktadir. Ornek olarak, Gelismeleri Kagirma Korkusu Olgegi (GKKO) ve Uskiidar
Gelismeleri Kagirma Korkusu Olgegi (UGKK) gibi dlgekler kullamilabilir. GKKO, kisilerin kendi yasamlariyla
ilgili degerlendirmelerini iceren besli likert tipi bir 6lgektir ve Tiirkce versiyonunun gecerliligi ve giivenilirligi
yapilmstir (Przybylski vd., 2013; Gokler vd., 2016). UGKK ise iilkemizde olusturulmus baska bir lgektir ve
FoMO taramasinda kullanilabilmektedir (Gegerlilik, 2017).

BAS ETME YOLLARI

FoMO gibi hayati olumsuz yonde etkileyen durumlarla basa ¢ikmak, 6zellikle gengler i¢in 6nemlidir. Paker (2019),
internet ve sosyal medya kullaniminin duygusal durumu ve sosyal iliskileri olumsuz etkilemesi durumunda, FoMO
ile basa ¢ikma stratejilerinin 6onemine vurgu yapmustir. Barker (2016) ise GKK'nin iiziintii kaynakli oldugunu
belirterek, olumlu aktivitelerle zaman gecirmenin ve gercek iliskilere odaklanmanin 6nemini vurgulamistir. Sosyal
medya kullanimiin olumsuz etkilerini azaltmak igin gercekei perspektiflerle olumlu duygulara odaklanmanin
Onemi tizerinde durmustur.

Dossey (2014), FoMO ile basa ¢ikma stratejileri konusunda bireyin kendi farkindaligini artirmasi, kisisel ilgi
alanlarina odaklanmasi, kendine yonelik olumlu bir tutum gelistirmesi, baskalariyla kiyaslama yapmaktan
kac¢inmasi ve yasanan duygularin dogal oldugunu kabul etmesi gerektigini one siirmektedir. Ayrica, Ui¢ strateji
tizerinde durur: Birincisi, sosyal medyadaki yasamlarin gerceklikten farkli oldugunun farkina varma; ikincisi,
kelimelerin duygu ve diisiinceleri etkiledigini diigiinerek GKK'yi olumlu bir sekilde yeniden tanimlama; tiglinciisii
ise simdiki anin degerini anlama ve sosyal medyada gosterilen hayatlardan ¢ok su anin kiymetli oldugunun farkina
varma.

Gottberg (2017) ve Hendriksen (2016), FoMO’yu azaltmanin veya etkisini hafifletmenin 6nemli yollarimi
agiklamislardir. Oneriler arasinda, teknolojiyi kontrol altinda tutmak, sosyal medya igerigine siipheyle yaklasmak
ve gercek hayata odaklanmak yer alir. Aydin ve arkadaslar1 (2019) ise FoMO ile bas etme konusunda sekiz 6nemli
strateji onermektedir:

V' Giinliik tutma: Kisinin sahip oldugu seyleri yazmasi, olumlu duygularim artirarak FOMO’yu azaltabilir.
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v Kendini baskalariyla karsilastirmama: Herkesin farkli bir yasam hikayesi oldugunu kabul etmek ve kendinden
memnun olmak énemlidir.

v Kendinden memnun olma: Baskalarinin yasamlarina odaklanmak yerine, kisi kendi hedeflerine ve basarilarina
odaklanmalidir.

v" Maddiyata odaklanmama: Gergek mutlulugun maddi seylerde degil, anlamli yasam tecriibelerinde oldugunu
anlamak 6nemlidir.

v" Sosyal medya aktivitelerine odaklanmama: Gergek hayata odaklanmak ve sosyal medyadan uzaklagmak, i¢
huzuru artirabilir.

v’ Yiiz yiize iletisime ge¢gme: Otantik iliskiler kurmak ve sevdikleriyle zaman gegirmek, FOMO’yu azaltabilir.
v' Fiziksel aktivite yapma: Disar1 gikip egzersiz yapmak, ruhsal sagligi olumlu yonde etkileyebilir.

v Dogal yagsanun tadim ¢tkarma: Dogal yasamin sundugu giizelliklerin farkinda olmak ve onlardan keyif almak,
FoMO ile bas etmeye yardimci olabilir.

SONUC

Gilinlimiizde teknolojik gelismelerin hizli bir sekilde hayatlarimiza entegre olmasiyla birlikte, 6zellikle gencgler
arasinda yayginlasan sosyal medya kullanimi kaynakli olumsuz durumlar 6nemli bir sorun haline gelmistir. Akilli
telefon ve sosyal medya platformlarina agir1 bagimlilik, bireylerin giinliikk sorumluluklarini yerine getirememesine,
yasam kalitesinde ve islevselliginde bozulmalara, ve psikolojik sorunlara neden olmaktadir. Sosyal medyada
karsilasilan paylagimlarin kendi yasamlariyla stirekli olarak karsilastirilmasi, degersizlik ve dislanmislik hissine yol
agmakta, bu da endise, kaygi ve depresyon gibi duygusal problemleri beraberinde getirmektedir. Bu olumsuz
etkilerin yani sira, uyku bozukluklar1 ve fiziksel semptomlar da sikga goriilmektedir. Ozellikle genglerin egitim ve
sosyal iliskileri lizerindeki negatif etkileri, toplumun genelinde ciddi zararlara neden olabilir. Bu korku, bireylerin
sosyal deneyimlerde geride kalma endisesini ifade eder ve sosyal medya kullanim istatistikleri, bu endisenin énemli
bir diizeye ulastigini gostermektedir. FoMO'nun 6z belirleme teorisi ile iligkilendirilmesi, insanlarin temel
psikolojik ihtiyaclarinin bu korkunun anlasilmasinda 6nemli oldugunu vurgular. Geligmeleri takip etme kaygisiyla
ortaya ¢ikan bu korku, uzun vadede bireyin kontroliinii kaybetmesine ve davranigsal bagimlilik riskini artirabilir.
Sonug olarak, sosyal medya kullanimiyla birlikte ortaya ¢ikan FoMO'nun bireylerde olumsuz duygusal durumlara
yol agabilecegi ve bu konunun giincel literatiirde gozden gegirilmesinin énemli oldugu vurgulanmaktadir. Bu
amagla yapilan bu ¢alismanin bu konudaki literatiire ve ¢alismalara katki saglayacag diistiniilmektedir.
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