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Abstract:

Social networks have become a very important part of human life in recent years. This situation has led to new
definitions such as the Fear of Missing Out (FOMO). FOMO can be defined as the concern that others can have a
good experience when the person is absent and therefore the person wants to stay on social networks constantly to
avoid missing anything. It is especially common in young people. Problematic internet use, psychosocial factors,
social network use and anxiety are blamed in its etiology. Family conflicts, loneliness, depression, and low self-
efficacy can be said as risk factors. People constantly want to spend time on social networks, daily life activities
are blocked and the person's productivity decreases. It has no place in diagnostic classifications. For FOMO, the
fear of missing out scale developed by Przybylski can be used. It is reported that FOMO has a significant positive
relationship with nomophobia. There is no specific treatment method. There is a need for extensive research on
FOMO.
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Son yillarda sosyal aglar insan hayatinin ¢ok dnemli bir parcasi haline gelmistir. Bu durum Gelismeleri Kagirma

Korkusu (FOMO — Fear Of Missing Out) gibi yeni tanimlamalara neden olmustur. FOMO, bagkalarinin kendisi

yokken giizel bir deneyim yasayabilecegi endisesi ve bu sebeple kisinin bir sey kagirmamak igin siirekli sosyal

aglarda kalmak istemesi olarak tanimlanabilir. Ozellikle genglerde siktir. Etiyolojisinde problemli internet

kullanimi, psikososyal faktorler, sosyal ag kullanimi ve anksiyete suglanmaktadir. Aile i¢i ¢atismalar, yalnizlik,

depresyon, diisiik 6z-yeterlilik risk faktorleri olarak sdylenebilir. Kisiler siirekli sosyal aglarda vakit ge¢irmek

ister, glinliik yasam aktiviteleri engellenir ve kisinin verimliligi diiser. Tan1 simiflandirmalarinda yeri yoktur.

FOMO icin Przybylski tarafindan gelistirilen Geligsmeleri Kacirma Korkusu Olgegi (GKKO) kullanilabilir.

FOMO nun nomofobi ile pozitif yonde anlamli iliskisi oldugu bildirilmektedir. Ozgiin bir tedavi yontemi yoktur.

FOMO konusunda genis ¢apli arastirmalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimler: Gelismeleri Kagirma Korkusu, FOMO, Nomofobi, Akilli Telefon, Internet

Giris

Insanlar belli bir gruba dahil olma egilimindedirler.
Giintimiizde bu durum sadece fiziksel olarak degil, sanal
olarak da kendini gostermektedir. Grup iiyelerinin belirli
bir zaman diliminde birbirlerinin ne yaptiklarin1 anlama
ihtiyact vardir (Abel, Buff ve Burr 2016, s. 33-44).
Sosyolojik olarak normal kabul edilen bu durum, bazen
odiillendirici deneyimleri kagirma korkusu ve kiginin
sosyal agiyla siirekli baglantida kalma ihtiyaci seklinde bir
soruna doniisebilir. Son zamanlarda literatiirde kendine
yer bulan Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO) ingilizce
“Fear Of Missing Out” kelimelerinin bag harflerinden
olusturulmustur ve ilk kez Przybylski tarafindan
tanimlanmistir. FOMO, kisinin bulunmadigi ortamlarda
baskalarinin odiillendirici deneyimler yasiyor
olabilecegine dair yaygin bir endise olarak tanimlanmigtir
(Przybylski, Murayama, DeHaan ve Gladwell 2013, s.
1841-1848). Bu makalede giincel literatiir 1s18inda
FOMO’nun gozden gecirilmesi amaglanmustir.

Yontem

Bu ¢alisma geleneksel derleme olacak sekilde yazilmigtir.
Caligma, konuyla ilgili Tiirkiye’de ve diinyada yapilmig
olan galismalarin taranmasi bigiminde gergeklestirilmistir.
Fear of Missing Out ve Geligsmeleri Kagirma Korkusu
anahtar kelimeleriyle PubMed, Dergipark, Google
Akademik ve Y6k Tez sayfalarinda taramalar yapilmustir.

Epidemiyoloji

Dijital teknoloji ve sosyal medya, diinyanin her yerinde
insanlar igin giinliik yasamin vazgecilmez bir parcasi
haline gelmistir. 2020 yilinda 4,5 milyardan fazla insan
internet kullanirken, sosyal medya kullanicilarinin sayisi
3,8 milyar1 agmistir (We are social, 2020) Hanehalki
bilisim teknolojileri kullanim arastirmasi1 2020 sonuglarina
gore iilkemizde internet kullanan 16-74 yas grubundaki
bireylerin orani %79,0 olmustur. Bu oran erkeklerde
%84,7 ve kadinlarda %73,3 olarak bildirilmistir. Evden
internete erisim imkani %90,7 olmustur (TUIK, 2020).
Goriildiigii gibi lilkemizde ve diinyada internet kullanimi
son derece yiiksekken, FOMO ile ilgili epidemiyolojik
arastirma sayist kisithdir. Przybylski’ye goére FOMO,
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sosyal aglarin kullanimdaki artiga sebep olan ana etkendir.
FOMO diizeyleri genglerde ve ozellikle geng erkeklerde
daha yiiksek bildirilmistir (Przybylski ve ark., 2013).
Ulkemizde 210 {iniversite &grencisi ile yapilan bir
¢alismada FOMO’nun yayginligi arastirillmistir. FOMO
Olgegine ait tamimlayict  bilgiler incelendiginde;
katilimeilarin genel 6lgek ortalamasinin 2,86 oldugu ve
sorularin  yarismma ait ortalamanm, genel Olgek
ortalamasindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Calismada tiniversite 6grencilerinde FOMO yayginliginin
orta diizeyde oldugu tespit edilmistir. FOMO diizeyinin
kadin ve erkeklerde benzer oldugu saptanmigtir.
Opgrenciler tarafindan en fazla kullanilan uygulamalar
sirastyla  WhatsApp, Instagram, Facebook, Youtube,
Snapchat, Twitter, Swarm, Pinterest, Tumblr, LinkedIn ve
Periscope olarak bulunmustur (Hosgoér, Kog¢ Tiitiincti,
Giindiiz Hosgér ve Tandogan 2017, p. 213-223). 200
tiniversite 6grencisi ile yapilan baska bir ¢aligmada ise
ogrencilerin en fazla kullandigi uygulamalar sirastyla
Facebook, WhatsApp, Instagram ve Twitter olarak
saptannustir (Gokler, Aydim, Unal, E ve Metintas 2016, s.
52-59). 400 tniversite Ogrencisi ile yapilan bagka bir
calismada, katilimcilarin %16,5'inin internet bagimlist
oldugu tespit edilmistir. En ¢ok tercih edilen uygulamalar
sirastyla, Instagram (%84), Facebook (%81) ve Snapchat
(%56,75) olarak saptanmustir. Internet bagimhilig: ile
FOMO arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (Cinar
ve Mutlu, 2019, s. 133-142)

FOMO hakkinda epidemiyolojik arastirmalar ¢ok kisitl
olup, genis c¢apli epidemiyolojik aragtirmalara ihtiyag
oldugu goriilmektedir.

Etiyoloji

FOMO etiyolojisi net olmamakla birlikte, etiyolojide
farkli faktorler suglanmaktadir. FOMO, bir bireyin
motivasyonlarinin, davraniglarinin ve refahinin dogustan
gelen 6zerklik, yeterlilik ve ilgili olma gibi ti¢ psikolojik
ihtiyagla baglantili oldugunu one siiren kendi kaderini
tayin teorisi ile iligkilendirilebilir. Bir bireyin ihtiyag¢larini
karsilama  girisimleri  engellendiginde,  uyumsuz
psikososyal sonuglar iirettigi gosterilmistir (Véronneau,
Koestner ve Abela 2005, s. 280-292). FOMO
etiyolojisinde problemli internet kullanimi &zellikle
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suglanmaktadir. FOMO'nun sorunlu dijital teknoloji
kullanimiyla tutarli bir sekilde iligkili oldugu gosterilmistir
(Wolniewicz, Rozgonjuk ve Elhai 2020, s. 61-70). 538
tiniversite 6grencisinde yapilan bir calismada, FOMO’nun
problemli internet kullaniminin alt boyutlarinin tamamu ile
anlamli ve pozitif yonde iliskisinin oldugu bildirilmistir.
Calisma sonucunda FOMO’nun problemli internet
kullanimimnin  bir alt boyutu olarak diisiiniilebilecegi
bildirilmistir (Goksun, 2019).

1097 katilimcidan olusan bir ¢alismada, FOMO en ¢ok
problemli akilli telefon kullanimi siddeti ile iligkili
bulunmustur (Elhai, Yang, Rozgonjuk ve Montag 2020).
316 Amerikan {niversite Ogrencisi ile yapilan bir
calismada, sosyal olarak akilli telefon kullanimina kiyasla,
sosyal olmayan kullanimin problemli akilli telefon
kullanimi ve FOMO'mun siddeti ile giiglii bir sekilde
baglantili oldugu bildirilmistir. FOMO, depresyon siddeti
ile sosyal olmayan akilli telefon kullanimi arasindaki
iliskilere aracilik etmistir (Elhai, Gallinari, Rozgonjuk ve
Yang 2020).

Sosyal igerige erisim de FOMO’ya neden olmaktadir.
Bireyler Facebook arkadaslarmin profillerini,
davranislarint ve sosyal iliskilerini izleyerek sorunlu
sosyal karsilastirmalar yapabilir. Sik sik yapilan sosyal
karsilastirmalar, FOMO duygular1 {iretme kapasitesine
sahiptir. Kisiler kendilerini sosyal olarak asagilik
hissedebilir ve sosyal aglari tarafindan diglanma riski
altinda algilayabilir. Sonug¢ olarak bireyler, cevrimigi
olarak artan kendini ifsa etme davraniglarinda bulunabilir
(Gilbert, McEwan, Bellew, Mills ve Gale 2009, s. 123-
136; Lee ve Cho, 2018, s. 32-39). Sosyal ag sitelerinin
kullanrmi  FOMO ile iligkilendirilmistir. Facebook
kullanicilarindan olusan 190 kisi ile yapilan bir ¢alismada,
daha yiiksek FOMO seviyelerinin, asagilik hissetmekten
kaginma  arzusunun  artmasiyla  iliskili  oldugu
gosterilmistir. Bu durum da daha yiiksek seviyelerde
kisileraras1 manipiilasyon ve daha yiiksek Facebook iligkili
saldirganlik oranlari ile iligkilendirilmistir (Abell, Buglass
ve Betts 2019, s. 799-803)

Anksiyetenin - FOMO etiyolojisinde yeri  oldugu
bildirilmistir. 14-18 yas arasindaki 517 6grencide FOMO
ile depresyon ve anksiyete diizeyi arasinda pozitif yonde
orta diizeyde anlamli bir iligkinin oldugu bulunmustur.
Anksiyetenin FOMO davranisinin %22’sini agikladig1
ancak depresyonun FOMO davranmigini yordamadigi
goriilmiistiir. FOMO davranist ile mutluluk arasinda
anlamli bir iligki saptanmamigtir. FOMO davraniginin kiz
ogrencilerde daha yiiksek oldugu saptanmustir (Kartol ve
Peker, 2020, s. 454-474).

Risk Faktorleri

Diisiik ifade giicii, diisiik uyum ve yogun catigmalar ile
karakterize edilen bir aile ortami, genellikle ergenler
arasinda problemli internet kullanimi ile
iliskilendirilmektedir. 12-16 yas arast 85 ergen ve
ebeveynleri ile yapilan bir caligmada, diisiik aile ifadesinin
ve yiiksek aile i¢i catigmalarin, depresyon ve FOMO
aracilig1 ile gevrimigi olarak harcanan siireyi etkiledigi
gosterilmistir. Sonuglar, pozitif aile ortammin ergenler
arasinda  depresif  semptomlart ve  FoMO’yu
azaltabilecegini ve dolayisiyla internette harcanan zamani
azaltabilecegini gostermistir (Sela, Zach, Amichay-
Hamburger, Mishali ve Omer 2020).
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14-39 yas arasindaki Alman internet kullanicilarinda
yapilan bir ¢aligmada yalnizlik, depresyon ve anksiyetenin
sosyal medya katilimini arttirdigr, FOMO ve sosyal
karsilagtirma yapma egiliminin, iyi hissetme ve sosyal
medya katilimi arasindaki baglantiya aracilik ettigi
bildirilmistir. Yani iyi hissetmedeki diisiisler FOMO ve
sosyal medya katilimindaki artiglarla baglantilidir. Ayrica,
baskalariyla sosyal durumlarmi karsilasgtirma egilimi
yiksek olanlarin FOMO gelisiminde bir risk grubu
olabilecegi bildirilmistir (Reer, Tang ve Quandt 2019, s.
1486-1505)

Ulkemizde 346 {iniversite &grencisi ile yapilan bir
caligmada 6z-yeterlilik ile FOMO arasinda ters bir iligki
bildirilmistir. Oz yeterlilik seviyesi yiiksek olan
ogrencilerin daha diisiik diizeyde FOMO riski oldugu
sOylenebilir (Erdogan ve Sanli, 2019, s. 594-620). FOMO
ile nevrotik kisilik ozellikleri arasinda iligki oldugu
bildirilmistir (Alt ve Boniel-Nissim, 2018, s. 1264-1276).
Yine ¢ok fazla sosyal medya kullanmanin olumsuz
sonuglarindan birisi FOMO davramsidir (Rozgonjuk,
Sindermann, Elhai ve Montag 2020).

Tam ve Klinik Goriiniimii

FOMO, dogustan gelen psikososyal ihtiyaglarda algilanan
eksikliklere neden olabilir. Bu ihtiyaglar1 diizenleme
girisimleri, artan sosyal ag katilimi, ¢evrimici 6z sunumda
artig ve abartili arkadaslik davraniglart gibi telafi edici
¢evrimici davranislarla iligkilendirilmistir. Ayrica, yiiksek
FOMO seviyeleri sergileyen bireyler, Facebook ile ilgili
artan stres, Facebook saldiris1 ve yasam memnuniyetinde
azalma gibi c¢esitli olumsuz sonuglar bildirmislerdir
(Btachnio ve Przepiorka, 2018; Beyens, Frison ve
Eggermont 2016, s. 1-8).  Sosyal aglarda arkadaslarinin
giincellemelerini  izlememek FOMO’ya sahip olan
bireyleri ciddi sekilde rahatsiz eder. FOMO’ya sahip olan
bireyler sosyal aglarda gegirdikleri siire digindaki
yagamlarinda siirekli yalniz hissettiklerini bildirmekte,
normal yagamdaki iliskilerinde eksik olan sevgi ve sefkati
bilgi paylasma ve yayilmasini saglama ile tamamlamaya
calismaktadirlar (Dossey, 2014). FOMO’nun 6nemli bir
sonucu sosyal medyada daha ¢ok zaman harcanmasina
neden olmasidir (Abel ve ark., 2016). FOMO’ya daha
yatkin 6grencilerin yanlarinda siirekli sarj cihazi tasidigi,
sabah uyaninca akilli telefonlarmi kontrol ettigi, yataga
akill telefonla girdigi, her giin sosyal medyaya baglandigi,
akill1 telefonlarini giinliik en az 50 kez kontrol ettigi, en az
7 yildir bir sosyal medya hesabia sahip oldugu, en az 4
farkli sosyal medya hesabinin oldugu ve giinde en az 7
saatini sosyal medyada gegirdigi saptanmistir (Hosgor ve
ark., 2017).

Daha yiiksek FOMO seviyeleri, akilli telefon bildirimleri
nedeniyle iiniversite Ogrencileri arasinda ders g¢alismak
gibi aktivitelerde daha yiizeysel bir yaklasima yol agabilir.
FOMO ara ara bildirimler almaktan kaynaklanan kesintiye
ugramig  gilinlik faaliyetlerle iliskilendirilmektedir
(Rozgonjuk, Elhai, Ryan ve Scott 2019). 93 iiniversite
ogrencisinde yapilan bir calismada, yiksek FOMO
diizeyleri biitiin bir hafta boyunca olumsuz etkilerle iligkili
bildirilmistir (Elhai, Rozgonjuk, Liu ve Yang 2020, s. 298-
303). Daha yiiksek diizeyde FOMO'ya sahip bireyler
anlik bildirimlere tepki vermeye daha yatkindirlar. Bu
nedenle bu kisilerin {retkenligi ciddi anlamda
engellenebilir ¢iinkii kisi stirekli bilirimler ile mesguldiir
(Rozgonjuk ve ark., 2018). Daha fazla FOMOQ'ya sahip
kigilerin bildirimlere karsi daha tetikte olabilecegi ve
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dikkati stirekli mesgul oldugu i¢in daha zayif
konsantrasyona sahip olacagi varsayilmigtir (Duke ve
Montag, 2017, s. 90-95). FOMO arag kullanimi sirasinda
dikkat dagmikligi gibi giinliik yasam aksakliklariyla
iligkilendirilmisgtir. FOMO ayrica siirekli olarak internet,
akilli telefon ve sosyal ag kullamim bozukluklarimm bir
Ongoriiciisii olmustur. 748 kisiyle yapilan bir caligma, tiim
sosyal ag kullanim bozukluklarinin siddetinin, FOMO ve
sosyal medyanin giinliik yasam ve igyerindeki verimlilik
tizerindeki olumsuz etkisi ile pozitif yonde iligkili
oldugunu gostermistir (Rozgonjuk ve ark., 2020).

Ogrencilerde FOMO &zellikle giiniin ilerleyen saatlerinde,
haftanin ilerleyen giinlerinde ve ders ¢aligmak gibi gerekli
bir gorevi yaparken sik sik deneyimlenmektedir. Daha sik
FOMO deneyimleri, yorgunluk, stres, fiziksel semptomlar
ve azalmig uyku gibi  olumsuz  sonuglarla
iliskilendirilmistir (Milyavskaya, Saffran, Hope, N ve
Koestner 2018, s. 725-737).

FOMO’nun bir diger olumsuz sonucu; kisilerin kendileri
hakkinda daha olumlu bir degerlendirme yaratmak
amaciyla, baskalarinin statiislinii azaltmak i¢in kisiler arasi
manipiilasyon gibi davranislara yonelebilmesidir. Bu
sosyal manipiilasyonu kullanma egilimi daha sonra
cevrimigi iligkisel saldirganlikla iligkili olabilir (Asher,
Stark ve Fireman 2017, s. 26-34; Leary, Twenge ve
Quinlivan 2006, s. 111-132).

Bir galismada, 11-19 yas arasindaki 472 Italyan 6grencide
FOMO, ergenlerde duygusal iyilik halindeki azalma ile
iligkili bildirilmistir. FOMO diizeyi yiiksek ergenler,
gevrimigi akranlarinin ihmalinden kaynaklanan artan stres
yasamaktadirlar. Akran ihmaline bagli stresin sosyal
medya bagimliligini yordadigi bulunmustur (Fabris,
Marengo, Longobardi ve Settanni 2020).

FOMO, tiiketimi arttirmaya yonelik pazarlama ve iletisim
faaliyetlerinde de diirtiisel bir ara¢ olarak kullanilabilir
(Aydin, Selvi, Kandeger ve Boysan 2019, s. 1-9). Cin’de
1127 iniversite 6grencisinde yapilan ¢alismada, yiliksek
FOMO seviyelerine sahip bireylerin  diirtiisellik
diizeylerinin ve internette oyun oynama siirelerinin daha
uzun oldugu bildirilmistir (Li, Griffiths, Niu, Z ve Mei
2020, s. 1104-1113). Baska bir ¢aligmada da FOMO’nun
daha yiiksek alkol tiiketimi ve alkole bagli olumsuz
davranislarla iliskili oldugu bulunmustur (Riordan, Flett,
Hunter, Scarf ve Conner 2015, s. 1-7).

Tan1 i¢in  belirlenmis kriterleri yoktur. Mental
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1 5 (DSM-5)
ve Hastaliklarin Uluslararasi Smiflamasit 11 (ICD-11) gibi
tan1 smiflandirmalarinda yeri yoktur (ICD-11, 2020;
American Psychiatric Association, 2013). FOMO taramasi
icin ¢esitli olgekler vardir. Gelismeleri kagirma korkusu
dlgegi (GKKO) Przybylski tarafindan gelistirilen, 10
sorudan olusan besli likert tipi bir 8lgektir. Olcek kisilerin
kendi yagamlariyla ilgili degerlendirmelerini igermektedir.
Olgekte yer alan her madde 1-5 puan (1=hig¢ dogru
degildir,  5=asin  sekilde  dogrudur)  arasinda
puanlandirilmaktadir. Kisilerin 6lgekten aldiklart puan 10-
50 arasinda degismekte olup, dlgegin kesme puani yoktur.
Olgekten alinan puan arttikca bireyin FOMO olma
olasthig artmaktadir (Przybylski ve ark., 2013). GKKO
Tiirkge versiyonunun gegerlilik ve giivenilirligi 2016
yilinda Gokler ve arkadaslart tarafindan yapilmistir
(Gokler ve ark., 2016). Uskiidar Gelismeleri Kagirma
Korkusu Olgegi (UGKK) iilkemizde olusturulmus FOMO
taramasinda kullanilabilecek bir baska 6lgektir. Orijinal
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olarak 31 maddeyle hazirlanan dlgegin yapilan analizler
sonras1 22 maddesi son haline dahil edilmistir. Olcegin
gecerlilik ve giivenilirligi yeterli diizeyde bulunmustur.
Olgek 5°1i likert tarzinda hazirlanmis ve katilimcilardan
her maddeye ne kadar katildiklarini belirtmeleri istenmistir
(Gegerlilik, 2017)

Netless ve Nomofobi ile iliskisi

Ingilizce “Being Netless Phobia” yani internetsiz kalma
korkusu olarak nitelendirilen netless kavramu, agir1 internet
kullanimu degildir. Kisinin internetin olmadig1 bir ortamda
kalamamasi ve internet yoksunlugundan endise duymast
olarak tanimlanmaktadir. Internetsiz kalma korkusu
yasayan bireylerde, internet bagimlilig1 ve diger bagimlilik
durumlarina benzer gerginlikler, sinirlilik ve 6fkelenme
gibi yoksunluk belirtileri goriilebilir (Yildiz ve Yildiz, s.
108-115). Nomofobi ise cep telefonunun, kisisel
bilgisayarin veya bagka bir sanal iletisim cihazinin
bulunmamasindan kaynaklanan asir1 endise hali olarak
tammlanmaktadir (King ve ark., 2013). Nomofobi,
Ingilizce “no mobile phobia” kelimlerinin kisaltmasidir ve
dilimizde cep telefonsuz kalma fobisi seklinde ifade
edilebilir (King, Valenga ve Nardi 2010, s. 52-54).

548 6grencide yapilan bir ¢alismada, FOMO, nomofobi ve
internet bagimliligi alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde
pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir. Ayrica FOMO ve
nomofobinin internet bagimliginin dnemli bir yordayicist
oldugu saptanmustir (Y1ldiz, Kurnaz ve Kirik 2020, s. 321-
338). 685 Ogretmenle yapilan baska bir c¢alismada,
nomofobi ve FOMO arasinda pozitif yonde dogrusal bir
iliski oldugu saptanmustir (Arslan, Tozkoparan ve Kurt
2019, s. 237-256). Gezgin ve ark. yaptigi ¢alismada 538
universite 6grencisinde nomofobi ve FOMO diizeyleri
arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski bulunmustur
(Gezgin, Hamutoglu, Sezen-Gultekin ve Gemikonakli
2018, s. 549-561).

273 ogrenciden olusan bir c¢alismada, Ogrencilerin
nomofobi ve FOMO diizeylerinin ortalamanin iizerinde
oldugu bildirilmistir. Nomofobi ve FOMO arasinda orta
diizeyde anlamli bir iliski oldugu ve FOMO’nun
nomofobinin %30'unu agikladigini gosterilmistir. Ayrica
sonuglar, 6grencilerin nomofobi ve FOMO diizeyleri ile
demografik 6zellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar oldugunu gostermistir (Hosgér ve Hosgor,
2019, s. 16-24). 178 hemsire ile yapilan bir galigmada
nomofobi, FOMO ve algilanan is yiikii degiskenleri
arasinda pozitif ve anlamli bir iligki saptanmigtir.
Nomofobi ve FOMO bagimsiz degiskenleri, algilanan is
yikiiniin % 6'sin1 agiklamigtir (Hosgor, Coskun ve
Caligskan 2020). Daha yiiksek FOMO seviyeleri ve mobil
baglanma, daha yiiksek seviyelerde nomofobiye yol
agcmaktadir (Gezgin ve ark., 2018)._Goriildiigii gibi, sosyal
olaylar1 kagirma korkusu, kisinin akilli telefonu olmadan
kalma korkusunu gelistirmede 6nemli bir faktor olabilir.

Tedavi Yaklasimlar:

Ozgiin tanimlanmig bir tedavi ydntemi yoktur. Internet
bagimlilig olan kisilerde bilissel davranis¢1 miidahalelerin
etkin oldugu daha 6nce tanimlanmustir (Young, 2011).
Internet bagimhligt ve FOMO arasindaki yakin iligki
diisiiniildigiinde, FOMO tedavisi i¢in de biligsel
davranig¢1 miidahaleleri Onerebiliriz. Farkindalik temelli
miidahalelerin de sorunlu internet kullaniminin
gelisiminde koruyucu bir faktor olarak hizmet edebilecegi
gosterilmistir. Artan 6z farkindalik, duygu ve diisiincelerin
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tanimlanmas1 ve kabul edilmesi gibi temel farkindalik
mekanizmalarinin ~ vurgulanmasi,  sorunlu  internet
kullanimi1 ve internet bagimliliginin Onlenmesine ve
tedavisine Onemli Olgiide katkida bulunabilmektedir
(Gamez-Guadix ve Calvete, 2016). Yine internet
bagimlilig1 i¢in erken uyumsuz semalarmn roli oldugu
bildirilmektedir (Ostovar, Bagheri, Griffiths ve Mohd
Hashima 2021). Bu literatiirler 1s1§inda farkindalik temelli
terapilerin ve sema terapinin FOMO tedavisinde etkili
olabilecegini diigiiniiyoruz.

Sonug¢ ve Oneriler

Dijital teknoloji, internet ve sosyal medya kullaniminin
hayatimizin arttk vazgecilmez bir pargast oldugu
diistiniildiigiinde, FOMO’nun  Oniimiizdeki — siirecte
psikiyatri  pratiginde ¢ok fazla yer bulacagim
sOyleyebiliriz. Ancak su ana kadar literatiirde sinirli sayida
aragtirma bulunmaktadir. Bu arastirmalar da sinirli sayida
katilimer ile yapilmistir. Toplum temelli epidemiyolojik
caligmalar son derece kisitlidir. Klinisyenlerin bu durumu
tanimast ve uygun miidahale yontemlerini bilmesi
onemlidir. Bu konudaki arastirmalarm kisithh oldugu
diisiintildiigiinde, 6zellikle tedavi yaklagimlarini igerecek
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genis Orneklemli plasebo kontrollii galismalara ihtiyag
oldugunu sdyleyebiliriz.

Beyannameler

Etik Onay1 ve Katihm Onay1
Uygulanamaz.

Yayin izni
Uygulanamaz.

Veri ve Materyallerin Mevcudiyeti

Mevcut ¢aligma sirasinda  herhangi  bir veri  kiimesi
olusturulmadif1 veya analiz edilmediginden veri paylagimi bu
makale igin gegerli degildir.

Cikar catismasi
Yazarlar ¢ikar ¢atigmasi olmadigini beyan eder.

Finansman
Uygulanamaz.

Yazar Katkilar

Tim yazarlar makalenin yazilmasinda esit derecede katki
saglamistir. Tim yazarlar makalenin son halini okumus ve
onaylamistir.

Tesekkiirler
Uygulanamaz.
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