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OZ: Gelismeleri kacirma korkusu (Fear of Missing Out, FOMO); bireyin, baskalarinin
sosyal yasantilarinda meydana gelen gelismeler ve yeniliklerden yoksun kalacagi veya
bunlart kagiracagi yoniinde yogun kaygi yasamasi demektir. Teknolojik gelismelerin ve
sosyal medya kullaniminin artis1 ile psikoloji literatiiriine giren FOMO, heniiz yeni bir
kavramdir. Yapilan ¢alismalarda FOMO’nun toplumda goriilme yaygmlig: igin %15,2-75
arahiginda degisen degerler bildirilmistir. FOMO etiyolojisindeyse demografik ve bireysel
faktorlerin yaninda disiince 6zellikleri ve davranig kaliplarinin etkili oldugu gortilmiistiir.
Ayrica FOMO ile birlikte goriilen durumlar i¢inde bireyin psikolojik sagligini 6nemli 6lgtiide
etkileyebilecek faktorler oldugu da aktarilmustir. Yapilan ¢alismanin konuyla ilgili diger
caligmalardan ayrilan kismi ise FOMO kavraminin ele alimig bi¢imi, konu kapsaminin
genigligi ve giincel degerlendirmelere dayanmasidir. Bu ¢alisma FOMO’nun etiyolojisinin
anlagilmasi, tetikleyici ve siirdiiriici etmenlerin incelenmesi noktasinda literatiir bilgileri
sunmaktadir.
Anahtar Kelimeler: FOMO, teknoloji, sosyal medya

ABSTRACT: Fear of missing out (Fear of Missing Out, FOMO); It means that the individual
experiences intense anxiety that he or she will be deprived of or miss the developments and
innovations that occur in the social lives of others. FOMO, which entered the psychology
literature with the increase in technological developments and social media usage, is a hew
concept. Studies have reported values ranging from 15.2-75% for the prevalence of FOMO
in the community. In the etiology of FOMO, along with demographic and individual factors,
thought characteristics and behavioral patterns were found to be effective. It has also been
reported that there are factors that can significantly affect the psychological health of the
individual in the situations seen with FOMO. In addition, it has been reported that there are
factors that can significantly affect the psychological health of the individual in situations
seen with FOMO. The part of the study that differs from other studies on the subject is the
way the concept of FOMO is handled, the breadth of the subject's scope and its base on
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current evaluations. This study provides literature information in terms of understanding the
etiology of FOMO and examining the triggering and maintaining factors.

Key Words: FOMO, technology, social media

EXTENDED ABSTRACT

Technological developments have consequences for people as well as for their
detriment. Technology, which makes life easier and offers practical solutions, also lays the
groundwork for misuse and misuse from a different perspective. Especially with the rapid
development of internet technology and the diversification of social media platforms, a new
concept has taken its place in the literature: Fear of Missing Out (FOMO). In addition to
photo-video sharing, social media platforms are equipped with many different functions such
as sharing thought content, following the agenda, and sharing the location. In addition, it has
been a common tool of today's world for socializing. Although people communicate and
interact with social media platforms, it is seen that it affects individuals and society as a
media tool. Especially today, where social media platforms are used by billions of people,
FOMO draws attention. In this study, it is aimed to better understand the concept of FOMO
and to examine its etiology. The study conducted for this purpose is considered important in
terms of better understanding the epidemiology of the concept of FOMO and providing up-
to-date information to the literature. The study was planned as a review article by examining
the literature information.

FOMO basically describes the individual's concerns about missing out on rewarding
experiences, being deprived of, and being possessed by someone else due to social media
developments that they do not follow. In other words, FOMO can be seen as the whole of the
worries, fears and anxieties caused by not being able to follow innovations. In the theoretical
sense, FOMO, which is thought to arise with problems in meeting basic needs such as
competence, autonomy and relationship needs within the scope of self-determination theory,
becomes a behavioral addiction over time. It has increasingly negative effects on the daily
life and general functionality of the individual. In studies conducted for the prevalence of
FOMO, prevalences of 1:3, 1:5 or 1:6 were reported. This prevalence is also affected by
different personal and environmental factors.

There are predisposing and triggering factors for the occurrence of FOMO. In
particular, anxious thinking style and anxious attachment styles were considered important
in this context. FOMO, is fed from sources that support anxiety. FOMO symptoms have also
been considered as an output of neurotic personality traits. As a result of emotional instability,
the person cannot deal with anxiety rationally. Finally, self-presentation and negative
thinking structures can also result in the observation of FOMO in the individual. Distorted
self-perception and negative thinking affect coping processes in the face of stressful
situations and events. Continuation and increasing use of the Internet and social media have
been shown to be factors that perpetuate the symptoms of FOMO. The person maintains the
vicious circle between their anxieties and behaviors with these uses, and FOMO become a
permanent behavior pattern. Although the use of the Internet and social media relieves the
person on the one hand, on the other hand, it feeds the FOMO.
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FOMO, which is not yet seen as a psychological disorder, can be seen together with
different disorders. This scope first comes from smartphone, internet and social media
addiction. The person wants to stay online constantly with the motivation to follow the
developments, and his orientation to these areas reaches pathological dimensions. However,
depression, anxiety and sleep disorders are also observed to be comorbid with FOMO. It is
thought that the titles such as the increase of the time spent by the individual on social media
platforms, getting away from the physical world, changing the eating pattern, and the
negative differentiation of the mentality (automatic thoughts, cognitive distortions, irrational
beliefs, etc.) are effective in these pathologies. The individual's constant preoccupation with
FOMO may also cause observable disruptions in executive functions (attention, planning,
recall, etc.). Finally, it has been reported that phubbing behavior, which is conceptualized as
the individual's not interacting with his/her environment by taking care of his/her phone, is
also co-diagnosed with FOMO.

The negativities brought about by the misuse of technology are frequently examined
in the psychology literature. Although FOMO is examined together with the concept of
anxiety in the narrow sense, it can also be observed at extreme points such as the
differentiation of sense of belonging and distortion of self-presentation in the broad sense. It
may be possible for the person to feel meaningful by evaluating and being included in the
lives of others. In addition, the loss of independence in self-structuring can be considered as
another possible outcome. Different diagnostic and descriptive studies are needed to better
understand the concept of FOMO.

1. GIRIS

Son yiizyil i¢inde teknolojik gelismelerdeki bag dondiiriicii hiz, yasamimizi
onemli 6l¢iide kolaylastirmaktadir. Gelisen teknoloji ile birlikte bilgiye erisim ve
bilginin yayilimi1 da hizlanmaktadir. Teknolojik gelismelerin bahsi gecen pozitif
etkileri kadar negatif etkileri de uzmanlarca incelenmektedir. Psikoloji literatiiriinde,
uzmanlarin dikkat ¢ektigi bir kavram olan gelismeleri kagirma korkusu (Fear of
Missing Out, FOMO) bu baglamda 6nemli bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
FOMO, birey i¢in digerlerinin sahip olabilecegi ve kendisinin bunlardan yoksun
oldugu, 6diillendirici sosyal deneyimleri kagirma korkusundan kaynaklanan 6zel bir
endise tiiriidiir (Coco, Salerno, Franchina, La Tona, Di Blasi ve Giordano, 2020;
Przybylski, Murayama, DeHaan ve Gladwell, 2013). Bu baglamda FOMO, bireyin
etkilesim i¢inde oldugu baskalarinin doyum verici deneyim ve olaylar igeren genis
sosyal cevrelerinde yer alamamanin yarattig1 endise, korku ve kaygi duygularini
yansitmaktadir (Fioravanti, Casale, Benucci, Prostamo, Falone, Ricca ve Rotella,
2021).

Sosyal medya platformlarinin kullanimu i¢in bildirilen istatistikler alarm veren
diizeylere ulagmistir. Rozgonjuk ve arkadaglarinin (2020) aktardigina gére Facebook
2,4 milyar; WhatsApp 1,6 milyar; Facebook Messanger 1,3 milyar; WeChat 1,1
milyar, Instagram 1 milyar ve Snapchat 314 milyon insan tarafindan
kullanilmaktadir. Bu sayilar sosyal medyanin insan hayatindaki énemini gosteren
veriler olarak 6ne g¢ikmaktadir. FOMO, temel olarak sosyal medya kullanimi
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sonrasinda hayatimiza girmis olan bir kavramdir. Bir anlamda sosyal medya
kullaniminin sonucu olarak da gériilebilir. insanlar, sosyal medyada yer alan cesitli
platformlarda diger insanlarla fotograf, video, yorum ve diisiince paylasimlari ile
iletisim ve etkilesim kurmaktadir. FOMQO’ya sahip birey, eger bu deneyimlere ve
paylasimlara dahil ve haberdar olmazsa kendini dislanmis hissetmekte ve bu durumu
bir tehlike olarak algilamaktadir (Holte ve Ferraro, 2020). Bu algt ise farkli kuramsal
baglamlarda incelenebilir.

Teorik anlamda, 6z belirleme teorisi (self-determination theory), FOMO’nun
anlasilmasina bir zemin sunmaktadir. Bu teoriye gore insanlar igin temel {i¢
psikolojik ihtiya¢ bulunmaktadir: yeterlik ihtiyaci (need for competence), dzerklik
ihtiyact (need for autonomy) ve iligki ihtiyaci (need for relatedness) (Elhai,
Rozgonjuk, Liu ve Yang, 2020; Ryan ve Deci, 2000). Bu ii¢ ihtiya¢ i¢in yeterli
doyumu bulamayan bireylerin daha ¢ok FOMO’yu deneyimledigi aktarilmistir
(Przybylski ve ark., 2013). Bireyler baskalarinin 6zellikleri ve sahip olduklar ile
yeterlik ihtiyaglarii karsilamaktadirlar. Ozerklik ihtiyacim1 doyuramamanin sonucu
olarak da bagkalarinin hayatina ve yasadiklarina bagl olmaktadirlar. Son olarak ise
iliski ihtiyac1 baskalarinin yasadiklari, paylastiklar: ve sahip olduklar1 takip edilerek,
bir noktada onlarin sosyalliginin i¢inde yer alinarak doyurulmaktadir.

FOMO’nun 6diil mekanizmasina etki etmesi sonucu bireyde haz uyandirdig
diisiiniildiigiinde teknoloji bagimlilig1 gelismesi noktasinda etkili bir parametre
oldugu soylenebilir. Gelismeleri takip etme kaygisiyla ortaya g¢ikan patolojik
teknoloji kullanim1 zamanla bireyin hem bu davranisa tolerans gelistirmesine hem
de bu davranig tizerindeki kontroliiniin kaybolmasina neden olabilmektedir. Bu
davranisin kisa siireligine kaybolsa da siklikla yeniden ortaya ¢ikmasi ve kisinin
teknoloji kullanma istegiyle ilgili zihinsel asir1 mesguliyeti (preoccupation); madde
bagimliliginda goriilen aserme ve gayret edilmesine ragmen maddenin
birakilamamasi gibi belirtiler ile benzer oriintiilerdir. Ayrica madde bagimligi klinik
Ozellikleri arasinda yer alan ilgi kaybi, ige ¢ekilme ve sosyal islevselligin bozulmasi
gibi hususlar da davranigsal bagimliliklarda dikkati ¢eken diger belirtilerdendir. Bu
nedenle FOMO uzun vadede davranigsal bagimlilik igin risk tasiyan ve iizerinden
onemle durulmasi gereken bir kavramdir (Wegmann, Oberst, Stodt ve Brand, 2017).

FOMO kavraminin yeni olmasi ve literatiirde konuya yonelik yapilan
calismalarin azligi, FOMO’nun anlagilmasi noktasida yeterli bilgi sunmamaktadir.
Bu ¢aligmanin amaci FOMO kavraminin etiyolojisi, yayginligi, siirdiiriicii faktorleri
ve birlikte goriilen durumlar ile ilgili giincel literatiir bilgilerini derlemektir. Ayrica
calismanin kavramin daha iyi anlasilmasi ve neden oldugu sonuglarin daha iyi
okunmasi noktasinda kolaylik sunmas1 hedeflenmistir.



Trakya Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi 775
Aralik 2022 Cilt 24 Say1 2 (771-782)

1.1. Yayginhk

Internet kullanim oraninin artmasi ve bireylerin siirekli olarak bu imkéana
erigsme kolayliklari nedeni ile FOMO’nun toplumda yaygin oldugu diisiiniilmektedir.
FOMO kavramu literatiire kazandirilmadan 6nce yapilan bir ¢alismada, genclerin
%29’unun akilli telefonlarini bakma ihtiyaci duyduklar1 ve bunlarin %20’sinin de
her 10 dakikada bir e-mail, mesaj ve sosyal medya hesaplarin1 kontrol ettikleri
aktarilmistir (Song, Zhang, Zhao ve Song, 2017). 18-34 yas araliginda yer alan
bireylerle yiriitilen bir ¢aligmada, katilimcilarin yaklasik %75t FOMO
deneyimlediklerini belirtmistir. Bunun yaninda Cin’de yapilmis bir calismada
katilimcilarin %15,2’sinde yiiksek diizeyde FOMO tespit edilirken, %32,6s1 diizenli
olarak sosyal medya sitelerini kontrol ettiklerini aktarmistir (Li, Griffiths, Niu ve
Mei, 2020). Portekizli bireylerde yapilan bir ¢alismada ise yiiksek diizeyde FOMO
gdriilme oran1 %59,2 olarak belirtilmistir. Ulkemizde FOMO’nun toplumda goriilme
yaygmligini inceleyen caligsmalar kisitli olmakla birlikte, Hosgor ve arkadaglarinin
(2017) 210 ftniversite ogrencisi ile yaptiklari ¢aligmada, katilimcilarin FOMO
Olgegi’nden aldiklar1 puan ortalamasinin 2,86 oldugu ve bu puann orta diizeyde
oldugu belirtilmistir.

1.2. Yatkinlastiric1 ve Tetikleyici Faktorler

FOMO ig¢in yatkinlagtirict faktorlere dikkat ¢ceken calismalara bakildiginda;
bireyin miza¢ ve kisilik Ozelliklerinin ilgili faktorler arasinda yer aldigt
goriilmektedir (Rozgonjuk ve ark., 2021). Bu noktada kaygili mizaca sahip olmak
FOMO igin temel bir yatkinlastiric1 faktor olarak diistiniilebilir. Kaygili bireyler
kaygiya neden olmasi beklenmeyen durumlari, olaylar, disiinceleri ve tutumlar
kaygi verici olarak algilarlar. Ayrica bu bireyler kaygi verici durum ve olaylardan
digerlerine oranla daha fazla etkilenmekle birlikte kaygi ile basa ¢ikabilecek yeterli
beceriye de sahip degildirler (Elhai, Levine, Dvorak ve Hall, 2016). Kaygili mizag
Ozellikleri yeniliklerden haberdar olma veya bunlarn kagirma noktasinda kisiye
zemin olusturabilir. Bu baglamda kaygili mizaca sahip bireylerin FOMO gdsterme
risklerinin yiiksek oldugu diisiiniilebilir.

Nevrotik ozelliklerin FOMO etiyolojisinde etkili bir parametre oldugu
bilinmektedir. Nevroz, siirekli kaygi, tedirginlik ve duygusal dengesizlikle
karakterize bir bozukluktur (Katipoglu, 2011). Rozgonjuk ve arkadaslar1 (2021)
calismalarinda yaptiklar1 kesifsel grafik analizi sonucunda FOMO’daki kaygi ve
korku kavramlarindan dolayi, FOMOQO’nun nevrotik kisilik 6zelliginin bir boyutu
olarak modele dahil oldugunu ifade etmislerdir. Elde edilen bulgular FOMO’nun
anksiyete ve depresyon ile yakin iligkisi olmasiyla ag¢iklanmustir.

Bireyin kendisine olan tutumlari; FOMO igin yatkinlastirici bir diger faktor
olarak gosterilebilir. Bireyin kendine ve kendilik sunumuna yonelik olumsuz
diistinceleri, arzu edilen bir kendilik sunumu ve sosyal kimlik i¢in yeni arayislara
yonelmesine neden olmaktadir (Wegmann, Oberst, Stodt ve Brand, 2017). Ozellikle
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sosyal medya ebeveynlerin gozetiminden ve denetiminden uzakta bir kendilik
sunumu olusturmada Ozgiir bir alan tamimaktadir. Internet ortamina ydnelimin
baslamasi ve bu oranin artmast FOMO’nun toplumda goriilme oraninda yiikselise
neden olabilmektedir (Panova ve Carbonell, 2018).

Baglanma, FOMO’yu konu edinen literatiirde arastirilan bir diger kavramdir.
Baglanma teorisi; bebeklik doneminde c¢ocuk ve bakim veren arasindaki
etkilesimlerin kalitesinin beklentilere, savunmalara, duygulara ve iligkisel
davraniglara bilingdis1 diizeyde rehberlik ve orgiitsel yapilar olarak hizmet eden
bilissel ve duyussal semalarin (i¢sel ¢alisma modelleri) gelisiminde rol oynadigin
varsayar (Boustead ve Flack, 2021). Bu noktada olumsuz bir baglanma bi¢imi olarak
kaygili baglanma FOMO icin etiyolojik bir neden olarak goriilebilir. Kaygili
baglanma bigiminde, birey, bakim verenine giivenli baglananlara gore digerlerinin
destekleyici ve kendileri igin ulasilabilir olmasini daha ¢ok beklemektedir. Ayrica
bu bireyler kendisi i¢in olumsuz bir benlik algisi insa ederken bagkalari iginse olumlu
bir benlik algis1 olugsmaktadirlar. Kaygili baglanma tipinde birey, asir1 yakinlik
arayistyla kendi 6z degerlerini dogrulama egiliminde olup, tehdit veya stres altinda,
kendisini iyi hissedecegi bir sosyal ¢evre aramaktadir. Bu noktada FOMO da kaygili
baglanma tiirtinii rahatlatan ve bireye kendini iyi hissettiren patolojik bir basa ¢ikma
mekanizmasi olarak goriilmektedir (Blackwell, Leaman, Tramposch, Osborne ve
Liss, 2017).

Bireyin yagamu i¢in 6nemli bir gegis donemi olan ergenlik, FOMO igin kritik
oneme sahip olabilir. Ergenlik donemindeki kimlik kargasasi ve anlam arayis1 gibi
icsel dinamikler FOMO’nun goriilme ihtimaline etki edebilmektedir (Holte ve
Ferraro, 2020). Bu sorunlar, ergeni baskalarina bagimli olmaya yonlendirebilir.
Gelismemis kimlik duygusu ve anlam bulma g¢abasi ergenin hem baskalarinin
yasantisini takip ederek hem de olaylara dahil olarak tamamlanmasi gibi olumsuz bir
davranisa yoneltebilmektedir (Beyens, Frison ve Eggermont, 2016). Ergenlik
donemi i¢inde degerlendirilebilecek tiniversite yillar1 da FOMO igin dikkat ¢eken
bir donemdir. Milyavskaya ve arkadaslarinin (2018) yaptig1 bir ¢alismada tiniversite
ogrencilerinin %16’sinda FOMO tespit edilmis, bu belirtinin daha ¢ok ders
calisirken, simif ortaminda, yolculuk sirasinda ve sosyal medyada etkilesim halinde
iken deneyimlendigini saptanmustir.

Yas ve cinsiyet gibi demografik oOzelliklerin FOMO i¢in risk faktorii
olabilecegi yoniinde calismalar bulunmaktadir. Przybylski (2013) calismasinda,
genclerin Gzellikle teknoloji igine dogmalari ve yeniliklere uyum saglamalari
noktasinda ileri yaslara oranla FOMQO’ya daha ¢ok siiriiklendiklerini vurgulamustir.
Tomczyk ve Selmanagic-Lizde (2018) calismalarinda FOMO’nun goriilmesinin
cinsiyetten bagimsiz oldugunu belirtmistir. Bunun yani1 sira Kadinlarin erkeklere
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oranla daha fazla FOMO’ya sahip oldugunu belirten ¢aligmalar (Franchina ve ark.,
2018; Stead ve Bibby, 2017) bulunmakla birlikte FOMO’nun kadinlara kiyasla
erkeklerde daha yiiksek oranlarda oldugunu gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir
(Vaughn ve Mack, 2012; Przybylski ve ark., 2013).

1.3. Siirdiiriicii Faktorler

Bireylerin sosyal medya kullanim sikligit FOMO’nun devam etmesinde etkili
olabilmektedir. Ozellikle sosyal medya uygulamalarindan gelen bildirimler bireyin
kaygilanmasina neden oldugu gibi var olan kaygmin artmasina da zemin
hazirlamaktadir (Wegmann, Oberst, Stodt ve Brand, 2017). Sosyal medya iizerindeki
iligkilere ve olaylara dair bilgilerin, gelismelerin ve yeniliklerin kagirildigina yonelik
carpitilmus inanglar, asirt sosyal medya kullanimi ile sonuglanabilmektedir. Ancak
sosyal medya bagimliligi noktasinda gelismeleri veya yenilikleri kagirma noktasinda
Ozgiil bir kaygr gorilmemektedir (Oberst, Wegmann, Stodt, Brand ve Chamarro,
2017).

Diinya niifusunun neredeyse yarisi olan 3,8 milyar insanin sosyal medyay1
aktif olarak kullandig1 diisiiniiliince, bu durumun FOMO i¢in 6nemli bir siirdiiriicii
faktor oldugu soylenebilir (Data Reportal, 2020). Holte ve Ferraro’nun (2020)
aktardigina gére Amerikali bireylerde yapilan bir ¢alisma, kullanicilarin bu
platformlarda giinliik ortalama 2,5 saatlerini harcamalarina bagl olarak tehlikenin
boyutu hakkinda fikir sunmaktadir. Przybylski ve arkadaglarn (2013) ise
caligmalarinda bagkalarinin sosyal medya sayfalarinin kontrol edilmesinin FOMO
ile iligkili oldugunu aktarmistir. Bu kontrol davranisinin sergilenme siklig1 giin
gectikce artmakla birlikte rutin halini alabilmektedir. Bireyin i¢inde bir merak ve
endise duygusu olugsmaktadir. Bu durum da FOMO’nun ortaya ¢ikmasi i¢in gerekli
zemini olusturmaktadir. ilk zamanlar kosulsuz bir tepki olan kontrol etme davranist,
zaman i¢inde olumsuz duygulardan kurtulmak i¢in sergilenen kosullu bir tepki halini
almaktadir.

Sosyallesmeye dair ¢arpik bilisler bireyin sosyallik algisinin degismesine
neden olabilmektedir. Birey i¢in sosyallesme kavrami, sosyal medyay1 takip etme ve
gelisen yeni olaylara hdkim olma disiincesiyle karakterize olabilir. Bu durum
FOMO’nun devam ettirilmesi ile ginliik hayattan uzaklagma ile sonuglanabilir.
Giinliik yasantidan uzaklasma sonucunda birey yiiz yiize etkilesim ve sosyallikte
farkli sorunlar yasayabilir. Bu durumun diger bir ucunda ise sosyal ortamlarda
rahatsizlik hissi, kisiler arasi iletisimlerde kaygi duyma gibi semptomlar gézlenebilir
(Dempsey, O'Brien, Tiamiyu ve Elhai, 2019).

1.4. liskili Durumlar

Sosyal medya kullanimi, FOMO i¢in baslatic1 ve siirdiiriicii bir faktor olmanin
yaninda FOMO’nun sonucu olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Aslinda sosyal medya
kotiiye kullanimimin etiyolojisi ve seyri iginde bu durum olagan bir ¢ikti olarak
yorumlanabilir. Bireyin sosyal medya platformlarinda daha fazla zaman gegirme
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istegi zaman gectikce kiside toleransin gelismesine neden olacak ve davranigsal bir
bagimliliga doniisecektir. Bireyin bagimlilikla birlikte gelen bu diirtiiyii doyurmak
icin yoneldigi sosyal medya, yoksunlugun daha c¢ok beslenmesine de neden
olmaktadir (Blackwell ve ark., 2017; Fang, Wang, Wen ve Zhou, 2020). Sosyal
medya bagimlilig1 gibi, problemli akilli telefon kullanimi da giinliik islevselligi
onemli dlciide etkileyen bir sorun olarak bilinmektedir (Yuan, Elhai ve Hall, 2021).
Akilli telefon teknolojisinin kontrolsiiz ve asir1 sekilde kullanimi FOMO igin
diyalektik bir etkilesim olusturmaktadir. Birey ne kadar ¢ok akilli telefonu ile sosyal
medya igeriklerini takip ederse o kadar ¢ok geri kaldigi veya kacirdigi olay
gorecektir. Bu carpik diisiincenin olusmasi ile sosyal medyaya erisim igin akill
telefon kullanimi da paralel oranda artacaktir. Oyle ki ilgili literatiirde zamanla
gelismeleri kagirmaya yonelik endisenin sosyal medyay1 da asarak genellestigi ve
rutine yayildig1 gegmektedir (Franchina, Vanden Abeele, Van Rooij, Lo Coco ve De
Marez, 2018; Oberst ve ark., 2017). Bu baglamda problemli akilli telefon kullanimi
ile FOMO yakindan iliskili goriilmektedir. FOMOQ’ya es tani olarak yeni bir kavram
olan phubbing davranisi da incelenmistir. Temel olarak telefon (phone) ve yok
sayma (snubbing) kelimelerinin birlesiminden olusan phubbing, bireyin telefonu ile
ilgilenerek gevresini goz ardi etme durumudur. Akilli telefon bagimliligi tanimi ile
aciklamanin yetersiz kalmasi sonucunda ortaya ¢ikan bu durum, FOMO ile yakindan
iliskili goralmistiir (Fang ve ark., 2020).

Literatir FOMO ile iligkili bir diger sorun olarak uyku bozukluklarina isaret
etmektedir. Scott ve Woods (2018) galigmalarinda uyku 6ncesi aktif hale gelen
zihnin FOMO’ya neden olarak kisinin uykuya gegmek yerine sosyal medyada zaman
gecirmek istedigini aktarmigtir. Bu durum uykuya dalmanin gecikmesine ve yatma
vaktinin ileri saatlere tasinmasina yol agmaktadir. Bu seyrin ayn1 zamanda uyku
sliresine de olumsuz etkileri oldugu bulunmustur (Scott ve Woods, 2018). Tavernier
ve Willoughby (2014) ¢aligsmalarinda gelismeleri kagirdigia yonelik diisiincelerin
yarattigi kayginin bireyi huzursuz ettigini ve bireyin bu huzursuzlugu ortadan
kaldirmak i¢in FOMO’ya siiriiklendigini belirtmistir. Bu durumsa uyku kalitesini
olumsuz etkiyerek uyku bozukluklari igin zemin hazirlamaktadir.

Sosyal ¢evreden olumsuz degerlendirilmeye yonelik akilci olmayan
diistinceler FOMO ile iliskili diger bir faktordiir. Bazi bireyler kendisini eksik,
yetersiz ve digerlerinden arkada kalmis hissedebilmektedirler. Bu akilct olmayan
diistinceler olumsuz duygular1 beraberinde getirmektedir (Wolniewicz, Tiamiyu,
Weeks ve Elhai, 2018). Buna ek olarak, FOMO ile birlikte goriilen biligsel
carpitmalar ve otomatik diisiince kaliplar1 depresyon ve yaygin anksiyete bozuklugu
gibi farkli patolojilere de zemin hazirlayabilmektedir (Elhai, Yang, Fang, Bai ve
Hall, 2020). Degersizlik diisiincesi, onaylanmamislik veya kabul edilmemislik
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hislerinin de FOMO ile iliskili oldugu aktarilmistir (Celik ve Akkoyun, 2021).
Kendisini degersiz olarak tanimlamasi, bagkalar1 tarafindan onaylanma ihtiyaci ve
kabul edilmeye yonelik carpik bilisleri nedeni ile kisi yogun kaygi ve zorlanti
hissedebilir. Bunun sonucundaysa patolojik bir basa ¢ikma ydntemi olarak FOMO
ortaya ¢ikabilir.

FOMO ile birlikte zihnin siirekli mesgul olmasi noktasinda dikkat olumsuz
etkilenmektedir. Zihinsel ugraglarin ve ilgilerin ¢ogunlukla sosyal medya
platformlarina yonelmesi diger alanlara yonelik dikkati ve ilgiyi kisitlamaktadir. Bu
dikkat dagmikhigmin en 6nemli sonucu ise yayalarda goriilmektedir. Ozellikle
FOMO kaynakli sosyal medya kontrol etme davraniginin yiiriiyiis sirasinda
yapilmasi, yayalarin araglara ve trafige dikkatini vermemelerine neden
olabilmektedir. Teknoloji ile birlikte akilli telefon zombisi (smartphone zombies)
olarak tanimlanan bu bireyler, FOMO ile birlikte hayatlarini1 riske atabilmektedir
(Appel, Krisch, Stein Weber, 2019).

2. SONUC ve ONERILER

Teknolojik gelismelerin ruh saglig1 iizerindeki olumsuz yansimalarindan biri
olan FOMO, son yillarda psikoloji literatiiriinde siklikla incelenen bir kavram
olmustur. Bu sikligin nedeni ise ruh sagligi {izerinde teknolojinin olumsuz
ciktilarmin gogalmis olmasidir. ilgili literatiir incelendiginde, FOMO’nun ortaya
¢ikmasi noktasinda birgok risk faktoriiniin oldugu goriilmektedir. Bu riskler
dogrudan ve dolayli olarak bireyin ruhsal sagligini olumsuz etkilediginden FOMO
kavrami lizerinde dikkatle durulmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Artan sosyal medya kullanimi bireyin diisiincelerinde onemli degisimlere
neden olabilmektedir. Birey sosyallesme, duygularini ve ruh halini diizenleme,
mutluluk ve haz duyma, giinliik hayatin sorun ve streslerinden kurtulmanin en iyi
yolu olarak internetteki sosyal medya platformlarini1 gérmektedir. Ancak normal bir
davranis olarak goriilen bu durum, asirilik ve giinliilk hayatin islevselligini bozma
noktasina geldiginde ruh saghigini tehdit etmektedir. Internete kolaylikla erisebilen
telefonlarin ve el tipi (handheld) teknolojik cihazlarin yayginlasmasi, bireylerin
cevrimig¢i ortamda daha fazla zaman gecirmelerine ve sosyal medya platformlarinda
daha fazla bulunmalarina imkan sunmaktadir. Bu gelismeler bilim ve teknoloji i¢in
pratikte olumlu adimlar olarak degerlendirilebilir. Ancak genis agidan bakildiginda,
gelisen diinyanin ve teknolojinin bireyin olumsuz ruh sagliginin belirtisi olarak
goriilen FOMO igin tanilayici ve tanimlayict galismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Basta bagimsiz bir kavram olarak goriilen FOMO, farkli ruhsal hastaliklara (depresif
bozukluklar, anksiyete bozukluklari, phubbing, bagimlilik vb.) kaynaklik
edebilmektedir. Ayrica kisinin 6zellikle aidiyet ihtiyact (need to belong) ve benlik
sunumu (self presentation) noktalarinda Onemli bilissel carpitmalara neden
olabilecegi de 6ngoriilmektedir.
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Literatiirde FOMO kavramu ile ilgili derlemeler bulunmaktadir. Yildirim ve
Kisioglu (2018) ¢alismalarinda teknolojinin neden oldugu nomofobi, netlessfobi ve
FOMO kavramlari ile ilgili dikkat ¢ekmek ve 6nemin vurgulamasi noktasinda giris
olarak tanimlanabilecek Ol¢iide genis kapsamli olmayan bilgiler aktarmistir. Celik
ve Akkoyun'un (2021) yaptig1 ¢calismada daha ¢ok sosyal medya 6zelinde ele alinan
FOMO kavrami disiplinler arasi incelenmis ve konuyla ilgili kavramsal bir zemin
olusturulmustur. Bu gerceveden yaklasildiginda kavramin farkli boyutlarda ele
alinmasina ihtiyag oldugu agiktir. Erdogan, Yilmaz ve Hocaoglu (2021) ise
calismalarinda kavrami genis kapsamli incelemekle birlikte calisma genelinde
FOMO igin bir hastalik algist olusturulmustur. Calismamiz ise FOMO’nun daha iyi
anlagilabilmesi noktasinda giincel literatlir bilgilerinin derlenmesi ve FOMO’ya
ruhsal bir belirti olarak yaklasilmasi noktalarindan diger ¢alismalardan
farklilagsmaktadir.

KAYNAKCA

Appel, M., Krisch, N., Stein, J. P., & Weber, S. (2019). Smartphone zombies!
Pedestrians’ distracted walking as a function of their fear of missing out. Journal of
Environmental Psychology, 63, 130-133.

Beyens, 1., Frison, E., & Eggermont, S. (2016). “I don’t want to miss a thing”:
Adolescents’ fear of missing out and its relationship to adolescents’ social needs, Facebook
use, and Facebook related stress. Computers in Human Behavior, 64, 1-8.

Blackwell, D., Leaman, C., Tramposch, R., Osborne, C., & Liss, M. (2017).
Extraversion, neuroticism, attachment style and fear of missing out as predictors of social
media use and addiction. Personality and Individual Differences, 116, 69-72.

Boustead, R., & Flack, M. (2021). Moderated-mediation analysis of problematic
social networking use: The role of anxious attachment orientation, fear of missing out and
satisfaction with life. Addictive Behaviors, 119, 106938.

Coco, G. L., Salerno, L., Franchina, V., La Tona, A., Di Blasi, M., & Giordano, C.
(2020). Examining bi-directionality between Fear of Missing Out and problematic
smartphone use. A two-wave panel study among adolescents. Addictive Behaviors, 106,
106360.

Celik, F., & Akkoyun, A. Z. (2021). Disiplinlerarast Yaklagimla Sanal Uyusturucu:
FOMO. Islam Medeniyeti Dergisi, 7(48), 22-33.

Data Reportal, (2020). Digital 2020: Global digital overview. Retrieved from:
https://datar eportal.com/reports/digital-2020-global-digital-overview.

Dempsey, A. E., O'Brien, K. D., Tiamiyu, M. F., & Elhai, J. D. (2019). Fear of missing
out (FOMO) and rumination mediate relations between social anxiety and problematic
Facebook use. Addictive Behaviors Reports, 9, 100150.

Elhai, J. D., Levine, J. C., Dvorak, R. D., & Hall, B. J. (2016). Fear of missing out,
need for touch, anxiety and depression are related to problematic smartphone use. Computers
in Human Behavior, 63, 509-516.



Trakya Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi 781
Aralik 2022 Cilt 24 Say1 2 (771-782)

Elhai, J. D., Rozgonjuk, D., Liu, T., & Yang, H. (2020). Fear of missing out predicts
repeated measurements of greater negative affect using experience sampling
methodology. Journal of affective disorders, 262, 298-303.

Elhai, J. D., Yang, H., Fang, J., Bai, X., & Hall, B. J. (2020). Depression and anxiety
symptoms are related to problematic smartphone use severity in Chinese young adults: Fear
of missing out as a mediator. Addictive behaviors, 101, 105962.

Erdogan, A., Yilmaz, Y., & Hocaoglu, C. (2021). The new disease of the modern age:
What is the fear of missing out” FOMQO"? a review. Cyprus Turkish Journal of Psychiatry &
Psychology, 3(3), 217-222.

Fang, J., Wang, X., Wen, Z., & Zhou, J. (2020). Fear of missing out and problematic
social media use as mediators between emotional support from social media and phubbing
behavior. Addictive behaviors, 107, 106430.

Fioravanti, G., Casale, S., Benucci, S. B., Prostamo, A., Falone, A., Ricca, V., &
Rotella, F. (2021). Fear of Missing Out and Social networking sites use and abuse: A Meta-
analysis. Computers in Human Behavior, 106839.

Franchina, V., Vanden Abeele, M., Van Rooij, A. J., Lo Coco, G., & De Marez, L.
(2018). Fear of missing out as a predictor of problematic social media use and phubbing
behavior among Flemish adolescents. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 15(10), 2319.

Holte, A. J., & Ferraro, F. R. (2020). Anxious, bored, and (maybe) missing out:
Evaluation of anxiety attachment, boredom proneness, and fear of missing out
(FOMO). Computers in Human Behavior, 112, 106465.

Hosgor, H., Kog Tiitiincii, S., Glindiiz Hosgor, D., & Tandogan, O. (2017). Universite
Ogrencileri arasinda sosyal medyadaki gelismeleri kacirma korkusu yayginliginin farkl
degiskenler agisindan incelenmesi. International Journal of Academic Value Studies, 3(17),
213-223.

Katipoglu, B. (2011). Freud psikanalizindeki nevroz ag¢ilimina tepkiler. Balikesir
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 14(26), 259-266.

Li, L., Griffiths, M. D., Niu, Z., & Mei, S. (2020). The trait-state fear of missing out
scale: Validity, reliability, and measurement invariance in a Chinese sample of university
students. Journal of Affective Disorders, 274, 711-718.

Milyavskaya, M., Saffran, M., Hope, N., & Koestner, R. (2018). Fear of missing out:
prevalence, dynamics, and consequences of experiencing FOMO. Motivation and
Emotion, 42(5), 725-737.

Oberst, U., Wegmann, E., Stodt, B., Brand, M., & Chamarro, A. (2017). Negative
consequences from heavy social networking in adolescents: The mediating role of fear of
missing out. Journal of Adolescence, 55, 51-60.

Panova, T., & Carbonell, X. (2018). Is smartphone addiction really an
addiction?. Journal of Behavioral Addictions, 7(2), 252-259.

Pégo, B. F., Lopes, B. C.,, Santos, G. S., & Rocha, J. S. B. Prevalence of Fear of
Missing Out amongst students from a private higher education institution from North of
Minas Gerais, Brazil: digital behavior and welfare in the university quotidian. Revista
Eletronica de Comunicagdo, Informacgdo e Inovagdo em Saude; v. 15, n. 1 (2021): Dossié

Comunicag¢do, Saude e Crises Globais: parte 2, 24(2), 35-49.



782 Trakya University Journal of Social Science
December 2022 Volume 24 Issue 2 (771-782)

Przybylski, A. K., Murayama, K., DeHaan, C. R., & Gladwell, V. (2013).
Motivational, emotional, and behavioral correlates of fear of missing out. Computers in
human behavior, 29(4), 1841-1848.

Rozgonjuk, D., Sindermann, C., Elhai, J. D., & Montag, C. (2020). Fear of Missing
Out (FOMO) and social media’s impact on daily-life and productivity at work: Do
WhatsApp, Facebook, Instagram, and Snapchat Use Disorders mediate that
association?. Addictive Behaviors, 110, 106487.

Rozgonjuk, D., Sindermann, C., Elhai, J. D., & Montag, C. (2021). Individual
differences in Fear of Missing Out (FOMO): Age, gender, and the Big Five personality trait
domains, facets, and items. Personality and Individual Differences, 171, 110546.

Ryan, R., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of
intrinsic motivation, social development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68—
78.

Scott, H., & Woods, H. C. (2018). Fear of missing out and sleep: Cognitive
behavioural factors in adolescents' nighttime social media use. Journal of adolescence, 68,
61-65.

Song, X., Zhang, X., Zhao, Y., & Song, S. (2017). Fearing of missing out (FOMO) in
mobile social media environment: Conceptual development and measurement
scale. iConference 2017 Proceedings.

Stead, H., & Bibby, P. A. (2017). Personality, fear of missing out and problematic
internet use and their relationship to subjective well-being. Computers in Human
Behavior, 76, 534-540.

Tavernier, R., & Willoughby, T. (2014). Sleep problems: predictor or outcome of
media use among emerging adults at university?. Journal of sleep research, 23(4), 389-396.

Tomczyk, L., & Selmanagic-Lizde, E. (2018). Fear of Missing Out (FOMO) among
youth in Bosnia and Herzegovina—Scale and selected mechanisms. Children and Youth
Services Review, 88, 541-549.

Vaughn, V., Mack, A.M., (2012). Fear of Missing Out (FOMO). A Report from JWT
Intelligence. New York: J. Walter Thompson Company.

Wegmann, E., Oberst, U., Stodt, B., & Brand, M. (2017). Online-specific fear of
missing out and Internet-use expectancies contribute to symptoms of Internet-communication
disorder. Addictive Behaviors Reports, 5, 33-42.

Wolniewicz, C. A., Tiamiyu, M. F., Weeks, J. W., & Elhai, J. D. (2018). Problematic
smartphone use and relations with negative affect, fear of missing out, and fear of negative
and positive evaluation. Psychiatry Research, 262, 618-623.

Yildirim, S., & Kisioglu, A. N. (2018). Teknolojinin getirdigi yeni hastaliklar:
nomofobi, netlessfobi, fomo. SDU Tip Fakiiltesi Dergisi, 25(4), 473-480.

Yuan, G., Elhai, J. D., & Hall, B. J. (2021). The influence of depressive symptoms
and fear of missing out on severity of problematic smartphone use and Internet gaming
disorder among Chinese young adults: A three-wave mediation model. Addictive
Behaviors, 112, 106648.



