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Abstract

This study examines the new anxiety of the digital age: the fear of missing out. Considered one of the
most striking psychological phenomena of the digital age, FOMO (Fear of Missing Out) refers to a
type of anxiety associated with individuals experiencing the "fear of missing out" through social media
and digital platforms. As social media users witness the activities, achievements, or social experiences
of others, they tend to compare their own lives to these idealized standards, which can result in
feelings of inadequacy, and social exclusion. The proliferation and constant accessibility of social
media, the individual's need for approval and comparison by others, the influence of popular culture
and media, competitive social environments, and psychological tendencies play significant roles in the
emergence of FOMO. This form of anxiety not only causes momentary discomfort in individuals but
can also lead to long-term psychological and functional problems such as anxiety disorders,
depression, low self-esteem, social anxiety, addictive and obsessive behaviors, sleep disorders, chronic
stress, burnout, attention deficit, and time management difficulties. FOMO is fueled by the constant
need to be online and the fear of missing out. Therefore, digital detox practices, mindfulness
techniques, limiting social media use, and digital awareness programs stand out as effective strategies
for reducing the effects of this anxiety. A balanced and conscious online lifestyle is considered an
important approach to alleviating the psychological burden of FOMO and increasing individuals' life
satisfaction. A number of recommendations are presented based on the findings and discussed.
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Oz

Bu calisma dijital cagin yeni kaygisi giinceli kacirma korkusunu incelemektedir. Dijital cagin en
dikkat cekici psikolojik olgularindan biri olarak kabul edilen FOMO (Fear of Missing Out), bireylerin
sosyal medya ve dijital platformlar araciligiyla ““‘giinceli kagirma korkusu’’ yasamasiyla baglantili bir
kaygi tiiriinii ifade eder. Sosyal medya kullanicilari, bagkalarinin yasamlarindaki etkinliklere,
basarilarina veya sosyal deneyimlere taniklik ettikce, kendi yasamlarini bu idealize edilmis
standartlarla kiyaslama egilimi gosterir ve bu durum eksiklik, yetersizlik ve sosyal dislanma hissi ile
sonuglanabilir. FoMO’nun ortaya ¢ikmasinda, sosyal medyanin yayginlasmasi ve siirekli
erigilebilirligi, bireyin bagkalar1 tarafindan onaylanma ve kiyaslanma ihtiyaci, popiiler kiiltliriin ve
medyanin etkisi, rekabet¢i sosyal ¢evreler ile psikolojik egilimler 6énemli rol oynamaktadir. Bu kaygi
bicimi, bireylerde yalmizca anlik huzursuzluk yaratmakla kalmayip, uzun vadede kaygi bozukluklari,
depresyon, diisiik 6zgiiven, sosyal kaygi, bagimlilik ve takintili davraniglar, uyku bozukluklari, kronik
stres, tiikenmislik, dikkat eksikligi ve zaman y6netimi sorunlar1 gibi psikolojik ve islevsel problemlere
de yol agabilmektedir. FoMO, siirekli ¢evrim i¢i olma ihtiyact ve giinceli kagirma korkusu ile
beslenmektedir. Bu nedenle dijital detoks uygulamalari, mindfulness teknikleri, sosyal medya
kullaniminin smirlandirilmasi ve dijital farkindalik ¢aligmalari, bu kayginin etkilerini azaltmada etkili
stratejiler olarak dne ¢ikmaktadir. Dengeli ve bilingli bir cevrim i¢i yasam tarzi, FOMO’nun psikolojik
yiikiinii hafifletmek ve bireylerin yasam memnuniyetini artirmak agisindan énemli bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir. Elde edilen bulgular 1s18inda tartisilarak bir takim 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Sézciikler: Dijital cag, glinceli kacirma kaygisi, kaygi, sosyal medya.
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Giris

Giiniimiizde dijitallesmenin hizla artmasiyla birlikte teknoloji ve sosyal medya,
bireylerin yasamlarinin neredeyse her alanina niifuz etmis ve giindelik yasam pratiklerinin
ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir (Alt, 2018; Ceyhan, 2008). iletisim, eglence, egitim, is
yagsami1 ve kisisel iligkiler gibi bir¢ok alanda dijital platformlarin sundugu imkanlar, bireyler
icin vazgec¢ilmez hale gelmis; ancak bu doniisiim beraberinde ¢esitli psikolojik ve sosyal
sorunlart da glindeme getirmistir (Baker vd., 2016; Behera vd., 2019). Bu sorunlarin en dikkat
cekici olanlarindan biri ‘‘Fear of Missing Out (FOMO)>’ — “‘Gilinceli kagirma korkusu’’dur
(Alt & Boniel-Nissim, 2018). FoMO, bireyin sosyal ¢evresinde yasanan gelismeleri kagirma
korkusuyla stirekli bir endise, huzursuzluk ve tatminsizlik yasamasi seklinde tanimlanmakta
olup (Bright & Logan, 2018; Buglass vd., 2017), 6zellikle sosyal medyanin yayginlasmastyla
birlikte giderek daha goriiniir hale gelmis ve cagdas toplumlarda yeni bir kayg tiirii olarak ele
alimmustir (Baker vd., 2016; Blachnio & Przepiorka, 2018).

FoMO, bireylerde bir yandan sosyal medya platformlarinda stirekli aktif olma, giincel
kalma ve sosyal baglarini canli tutma arzusunu kdoriiklerken (Barry vd., 2017), diger yandan
sosyal karsilagtirma siireclerini tetikleyerek kisilerin kendilerini yetersiz hissetmelerine neden
olmaktadir (Beyens vd., 2016). Sosyal medya ¢ogunlukla bireylere bagkalarinin yasamlarinin
en seckin, mutlu ve basarili anlarin1 sunmakta; bu secici igerikler, gergekligi yansitmayan bir
“mutluluk vitrini’> olusturmaktadir (Blackwell vd., 2017). Dolayisiyla bireyler, kendi
yasamlarint bu yaniltict imgelerle kiyasladiklarinda daha fazla tatminsizlik ve yetersizlik
duygusu gelistirmekte; bu durum ise psikolojik 1iyi olus {lizerinde olumsuz etkiler
yaratmaktadir (Blanca & Bendayan, 2018; Blachnio & Przepiorka, 2018; Buglass vd., 2017;
Casale vd., 2018).

FoMO’nun temelinde insan dogasinda var olan sosyal bag kurma, ait olma ve kabul
edilme ihtiyaci bulunmaktadir (Chai vd., 2019; Eide vd., 2018). Ancak dijital ¢agin
beraberinde getirdigi hizl1 ve siirekli bilgi akisi, bu temel ihtiyact manipiile ederek bireylerde
“‘geride kalma’ ve ‘‘dislanma’> duygularinin daha yogun hissedilmesine yol agmaktadir
(Chotpitayasunondh & Douglas, 2016; Dhir vd., 2018). Bu durum yalnizca sosyal doyum
iizerinde degil, aynt zamanda bireylerin ruh sagligi iizerinde de olumsuz sonuglar
dogurmakta; stres, kaygi ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin ortaya c¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir (Franchina vd., 2018). Giinceli kag¢irma korkusu, bireyin bagkalarinin
kendisinden daha doyurucu ya da 6nemli deneyimler yasadigina iliskin algisiyla tetiklenen,
stiregen bir kaygi durumu olarak tanimlanmaktadir (Blackwell vd., 2017). FOMO yasayan
bireylerde tipik olarak sosyal medya ve dijital platformlar1 sik ve kompulsif bigimde kontrol
etme, ¢evrim i¢i kalma zorunlulugu hissetme, bildirimlere asir1 duyarlilik, ¢coklu gérev yapma
egilimi, karar vermede zorlanma ve sosyal karsilastirmayr yogun big¢imde silirdiirme gibi
davranig Oriintiileri gdzlenmektedir (Alt & Boniel-Nissim, 2018). Bu bireyler ¢ogu zaman
mevcut anda bulunmakta giicliik yasamakta; yiiz yiize etkilesimler sirasinda dahi ¢evrim igi
gelismeleri kagirma endisesiyle dikkatlerini bolmekte ve siirekli “kontrolde olma” ihtiyaci
hissetmektedir (Beyens vd., 2016). Ayrica sosyal etkinliklere katilim kararlarini igsel
ihtiyaclarindan ziyade digsal onay ve goriiniirliik beklentisiyle verme egilimi, FoOMO’nun
davranigsal yansimalari arasinda yer almaktadir. Bu durum, bireyin yagsaminda ¢esitli islevsiz
sonuglara yol agmaktadir (Blachnio & Przepiorka, 2018). Oncelikle siirekli tetikte olma hali,
biligsel yiikii artirarak dikkat, akademik ve mesleki performans {izerinde olumsuz etkilere
neden olmakta, yiizeysel 6grenme, iiretkenlikte diisiis ve zihinsel yorgunluk gibi sonuglar
dogurmaktadir (Chai vd., 2019). Duygusal acidan bakildiginda ise FOMO, kaygi diizeylerinin
artmasi, yasam doyumunun azalmasi ve 6znel iyi olusun zayiflamasiyla iligkilendirilmektedir.
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Stirekli sosyal karsilastirma, bireyin benlik saygisini asindirmakta ve yetersizlik algilarini
pekistirebilmektedir (Buglass vd., 2017). Sosyal iliskiler baglaminda FoMO, niceliksel
etkilesimleri artirirken nitelikli ve derin iligkilerin kurulmasinmi giiglestirmekte; bireyin gercek
baglanma ve aidiyet ihtiyaclarinin yeterince karsilanamamasina yol agmaktadir. Dolayisiyla
FoMO, kisa vadede baglantida kalma hissi saglasa da uzun vadede bireyin psikolojik
uyumunu, islevselligini ve yasam kalitesini zayiflatan bir risk faktorii olarak
degerlendirilmektedir (Dhir vd., 2018).

Bu noktada FoMO’nun akademik agidan ele alinmasi ve ¢ok boyutlu bigcimde
incelenmesi biiyiik bir 6nem tasimaktadir. FOMO, 6grencilerde dikkat dagimiklig1 ve biligsel
yiikiin artmasina yol acarak derslere odaklanmay1 giiclestirmekte, bu durum akademik
performans ve okul basarisi iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Ozellikle sinav
donemlerinde dijital ortamlar siirekli kontrol etme egilimi, etkili zaman yOnetimini ve derin
ogrenmeyi zayiflatarak smav kaygisim artirabilmektedir. Ote yandan bireysel diizeyde
psikolojik iyi olusu etkilemekle kalmamakta, ayni zamanda toplumsal iligkiler, sosyal
baglanma bigimleri ve kiiltiirel degerler {izerinde de doniistiiriicii bir rol oynamaktadir (Baker
vd., 2016). Ozellikle ergenler ve geng yetiskinler gibi gelisimsel agidan kritik dénemlerde
bulunan gruplarin FOMO’dan daha fazla etkilenebildigi goz onilinde bulunduruldugunda (Chai
vd., 2019), bu olgunun anlagilmasi ve yonetilmesine yonelik ¢aligmalarin yapilmasi
kacinilmaz hale gelmektedir. Ayrica dijital teknolojilerin ve sosyal medya platformlarinin
hizla degisen ve gelisen yapist dikkate alindiginda, FoOMO’nun etkilerinin gilincel veriler
1s1ginda  siirekli olarak degerlendirilmesi ve bu konuda farkindalik olusturulmasi
gerekmektedir.

Dolayistyla bu ¢alismanin 6nemi, FOMO’nun bireyler ve toplum tizerindeki psikolojik,
sosyal ve kiltiirel etkilerini biitiincil bir bakis agisiyla inceleme ¢abasindan
kaynaklanmaktadir. Bu kapsamda, mevcut arastirma FoMO’ya iliskin farkindalik yaratmayi,
alan yazina katki saglamay1 ve bireylerin bu olgu ile daha saglikli bicimde bas edebilmelerine
yonelik oneriler gelistirmeyi amaglamaktadir. Boylelikle calisma, yalnizca bireysel diizeyde
psikolojik 1yilik haline degil, ayn1 zamanda dijital cagin toplumsal dinamiklerinin
anlasilmasina da katki sunmaktadir.

Yontem

Bu derleme calismasi, dijital ¢agda giderek yayginlasan bir psikolojik olgu olarak ele
alman giinceli kacirma korkusunu (Fear of Missing Out; FOMO) kapsamli ve sistematik
bicimde incelemeyi amaclamaktadir. Caligma, sistematik derleme yaklasimi temel alinarak
yuriitilmiis olup, aragtirma siireci uluslararast literatiirde kabul goren seffaflik,
tekrarlanabilirlik ve yanlilifi en aza indirme ilkeleri dogrultusunda yapilandirilmistir.
Literatiir taramasi, psikoloji, egitim bilimleri ve iletisim alanlarinda saygin ve kapsamli veri
tabanlar1 kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu kapsamda Web of Science, Scopus, PubMed,
ERIC, PsycINFO ve Google Scholar veri tabanlarinda sistematik taramalar yapilmistir.
Aramalar, galismanin kapsami dogrultusunda Tiirkge ve Ingilizce kaynaklari igerecek bigimde
planlanmis; bdylece hem uluslararas: literatiir hem de Tiirkiye baglamindaki caligmalarin
kapsanmasi hedeflenmistir. Taramalar, baglik, 6zet ve anahtar kelimeler alanlarinda
yuriitiilmis; veri tabanlarinin gelismis arama filtreleri kullanilarak yinelenen calismalar
ayiklanmugtir.

Arama siirecinde FOMO olgusunu dogrudan ve dolayli bi¢imde ele alan ¢alismalara
ulasmak amaciyla gesitli anahtar kavramlar kullanilmistir. Ingilizce aramalarda “Fear of
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“psychological well-being”, “academic performance” ve ‘“adolescents/students” terimleri,
Tiirk¢e aramalarda ise “giinceli kagcirma korkusu”, “FoMO”, “dijital kaygi1”, “sosyal medya
kullanim1”, “akilli telefon bagimlilig1”, “psikolojik iyi olus” ve “Ogrenciler” anahtar
sOzciikleri tercih edilmistir. Anahtar kavramlar, “AND” ve “OR” baglaclar1 kullanilarak farkli
kombinasyonlarla taranmig ve kapsamin genisletilmesi saglanmistir. Derlemeye dahil edilecek
calismalar belirlenirken Onceden tanimlanmis Olgiitler esas alinmistir. Calismalarin FoMO
kavramint dogrudan ele almasi ya da FoMQO’yu dijital teknoloji kullanimi, sosyal medya,
psikolojik iyi olus, akademik basar1 veya kaygi degiskenleriyle iligkilendirmesi, hakemli
dergilerde yayimlanmis nicel, nitel veya karma yontemli aragtirmalar olmasi, 6rneklemin
ergen, iniversite O0grencisi ya da yetiskin bireylerden olusmasi, tam metnine erisilebilen
caligmalar olmasi, Tiirkge veya Ingilizce dilinde yayimlanmis olmasi dahil etme &lgiitleri
olarak belirlenmistir. Ayrica kuramsal ¢erceve sunan ve FOMO’yu kavramsal diizeyde tartigan
derleme ve Ol¢ek gelistirme ¢alismalart da kapsam dahilinde degerlendirilmistir. Aragtirmanin
amaglar1 dogrultusunda bazi ¢alismalar sistematik derleme kapsami disinda birakilmistir.
FoMO kavramini yalnizca dolayli bicimde ele alan ve temel odak noktasi farkli olan
caligmalar, hakem siirecinden ge¢memis bildiriler, tezler, popiiler yaymlar ve editoryal
yazilar, yetersiz yontem bilgisi sunan ya da bilimsel gegerligi sinirli ¢aligmalar, Tam metnine
erisilemeyen kaynaklar, ayn1 6rneklem ve verilerle iiretilmis yayinlar hari¢ tutma olgiitleri
kapsaminda degerlendirilmistir.

Literatiir taramas1 sonucunda elde edilen ¢alismalar 6ncelikle baslik ve 6zet diizeyinde
incelenmis, dahil etme Olgiitlerini karsilayan calismalar tam metin degerlendirmesine
alimmistir. Bu asamada calismalarin amagclari, yontemleri, 6rneklem ozellikleri ve temel
bulgular1 ayrintili bigimde analiz edilmistir. Nihai olarak derlemeye dahil edilen ¢alismalar,
FoMO’nun nedenleri, psikolojik ve akademik sonuglari ile dijital yasam baglamindaki
yansimalart dogrultusunda tematik basliklar altinda sentezlenmistir. Bu yontemsel yaklagim
sayesinde, “Dijital ¢agin yeni kaygisi: Glinceli kacirma korkusu” baglikli derleme
makalesinde alan yazinin biitlinciil ve sistematik bir goriinlimiiniin sunulmas1 amag¢lanmistir.

1. FoMO’nun Nedenleri

FoMO’nun nedenleri, dijital ¢agda yasadigimiz sosyal ve psikolojik dinamiklerle
yakindan ilgilidir (Clayton, vd., 2015; Conlin, vd., 2016; Dogan, 2019), Asagida bu korkunun
ortaya ¢ikmasinda ve yayginlasmasinda etkili olan temel nedenler ele alinmaistir.

1.1. Sosyal Medyanin Yayginlasmasi

Sosyal medya platformlarinin yayginlasmasi, FOMO’nun en 6nemli nedenlerinden biri
olarak one ¢ikmaktadir. Glinlimiizde Instagram, Facebook, Twitter gibi dijital aglar, bireylerin
yasamlarinin en seckin, mutlu ve etkileyici anlarmi sergiledikleri birer ‘vitrin’ islevi
gormektedir (Coskun & Muslu, 2019). Kullanicilar bu platformlarda siirekli olarak
bagkalarinin tatillerini, basarilarini, katildiklart etkinlikleri ve giindelik yasamlarinin en mutlu
anlarint goérme imkanina sahip olmakta, bu durum ise bireylerin sosyal karsilastirma
stireclerini yogunlastirmaktadir (Franchina vd., 2018). Sosyal medyanin bu segici igerik
sunumu, gercekte olagan ve siradan olan yasam kesitlerini goriinmez kilarak ‘‘miikemmel
yasam’’ yanilsamasi yaratmaktadir. Dolayisiyla bireyler, kendi yasamlarini bu ideallestirilmis
anlarla kiyasladiklarinda kendilerini eksik, yetersiz veya dislanmis hissetme egilimi
gostermektedir (Coskun & Muslu, 2019). Bu kiyaslama siireci yalnizca bireysel diizeyde
tatminsizlik ve huzursuzluk yaratmakla kalmayip, ayn1 zamanda bagkalarinin deneyimlerini
kagirma korkusunu beslemektedir. Ozellikle sosyal medyanin sundugu anlik bildirimler,
stirekli gilincellenen akislar ve ¢evrimigi varlik gostergeleri, bireylerin sosyal ¢evrelerindeki



iJ E D U S Ali Riza YAVRUTURK

gelismelerden geri kalma kaygisini derinlestirmektedir (Gezgin, 2018). Boylelikle sosyal
medya, FoOMO’nun ortaya ¢ikisini hizlandiran ve bu kaygiy1 siirekli canli tutan bir ortam
islevi gormektedir. Bu baglamda, dijital platformlarin yayginlagsmasiyla birlikte FoMO’nun
bireyler arasinda daha sik gozlemlenmesi, modern toplumlarda sosyal medya kullaniminin
psikolojik etkilerini anlamanin gerekliligini agikc¢a ortaya koymaktadir.

1.2. Siirekli Bagh Olma Gereksinimi

FoMO’nun ortaya cikisinda etkili olan temel faktorlerden biri, dijital ¢cagin sundugu
stirekli bagli olma gereksinimidir. Giiniimiizde bireyler, akilli telefonlar, tabletler ve kesintisiz
internet baglantis1 sayesinde her an her yerde dijital cihazlara erisim saglayabilmektedir
(Buglass vd., 2017). Bu teknolojik olanaklar, bireylerde siirekli giincel kalma ve ¢evresinde
olup biten gelismeleri aninda 6grenme yoniinde gii¢lii bir ihtiya¢ dogurmaktadir (Hetz vd.,
2015). Ancak bu durum, bireylerin ¢evrim dis1 kaldiklart kisa siirelerde bile 6nemli bir seyi
kagirabileceklerine dair yogun bir kaygi hissetmelerine yol agmaktadir (Hunt vd., 2018; James
vd., 2017). Siirekli ¢evrimi¢i olma arzusu, 6zellikle akilli cihazlarin sundugu bildirimler,
mesajlar ve glincellemeler ile daha da pekigmektedir. Sosyal medya platformlarindan, anlik
mesajlasma uygulamalarindan veya haber akislarindan gelen bu siirekli uyarilar, bireylerde
“‘her an bir sey oluyor’ hissini canli tutmakta ve onlar1 ¢evrimi¢i kalmaya zorlayan bir
psikolojik bask1 olusturmaktadir (Lai vd., 2016; Mehta ve Pandit, 2018). Bu baglamda stirekli
bagli olma ihtiyaci, yalnizca teknolojik gelismelerin bir sonucu degil, ayni zamanda FoMO’yu
besleyen en kritik mekanizmalardan biri olarak degerlendirilmektedir. Zira bireyler,
baglantilarim1 kopardiklarinda sosyal ¢evrelerinden geri kalacaklarina ve dnemli deneyimleri
kagiracaklarina inanarak, dijital diinyaya bagimli bir sekilde yasamlarini siirdiirmektedirler.

1.3. Toplumsal Kiyaslama ve Kabul ihtiyaci

FoMO’nun ortaya c¢ikisinda etkili olan bir diger onemli unsur, bireylerin dogalari
geregi tasidiklar1 sosyal kabul ve aidiyet ihtiyacidir. Insanlar, topluluklari igerisinde kabul
gormek, begenilmek ve degerli hissetmek gibi temel psikolojik gereksinimlere sahiptir
(Milyavskaya vd., 2018; Oberst vd., 2017). Sosyal medya platformlari, bu ihtiyaglarin
karsilanabilecegi genis bir zemin sunmakta; begeni, yorum ve takipg¢i sayisi gibi gostergeler,
bireylerin toplumsal onay alma siireglerini dijital ortama tasimaktadir (Gezgin, 2018).
Bununla birlikte, bu siire¢ yalnizca sosyal ihtiyaclart karsilamakla simirli kalmamakta, ayni
zamanda stirekli bir kiyaslama ve onaylanma arayisini da beraberinde getirmektedir. Bireyler,
sosyal medyada karsilastiklar1 bagkalarinin basarilarini, katildiklart etkinlikleri veya
sergiledikleri deneyimleri kendi yasamlariyla karsilastirdiklarinda, ¢ogu zaman kendi
hayatlarinin daha yetersiz, daha az heyecan verici ya da daha degersiz oldugu yoniinde algilar
gelistirebilmektedir (Buglass vd., 2017; Popovac ve Hadlington, 2020). Bu kiyaslama siireci,
bireylerin yalnizca 6zsaygilarin1 zedelemekle kalmayip ayni1 zamanda ‘‘bir seyleri kagirma’’
korkusunu da pekistirmektedir. Boylece sosyal medya, bireylerin toplumda kabul gérme ve
degerli hissetme ihtiyacin1 karsilamaya calisirken, paradoksal bigimde onlar1 siirekli bir
dislanma, geride kalma ve tatminsizlik duygusuna siiriikleyebilmektedir. Bu baglamda,
toplum i¢inde kiyaslama ve kabul gérme gereksinimi, FOMO’nun yalnizca bireysel bir kaygi
tiirti degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesimlerin dogasindan beslenen bir olgu oldugunu ortaya
koymaktadir. Dijital ¢cagda bu ihtiyacin sosyal medya araciligiyla daha goriiniir hale gelmesi,
FoMO’nun yayginlagmasinda kritik bir rol tistlenmektedir.

1.4. Popiiler Kiiltiir ve Medyanin Etkisi
FoMO’nun nedenlerinden biri de popiiler kiiltiir ve medyanin bireyler iizerindeki
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etkisidir. Popiiler kiiltiir, bireylerin nasil bir yasam silirmeleri gerektigine dair kaliplar sunarak
belirli yasam tarzlarini, degerleri ve basar1 Olgiitlerini dayatabilmektedir (Reer vd., 2019;
Rogers ve Barber, 2019). Televizyon programlari, sinema filmleri, reklamlar ve dijital medya
icerikleri araciligiyla bireylere ¢ogunlukla idealize edilmis bir ‘‘en iyi hayat’’ vizyonu
aktarilmakta; basari, mutluluk ve tatmin, belirli standartlarla iliskilendirilmektedir (Scott ve
Woods, 2018). Bu idealize edilmis yasam bi¢iminin disinda kalma korkusu, bireylerin
kendilerini yetersiz, eksik ya da geri planda hissetmelerine yol agmaktadir (Yin vd., 2019).
Medyanin ve popiiler kiiltiiriin sundugu bu ‘‘ideal yagsam’’ anlayisi, bireylerde yalnizca sosyal
kiyaslamayi artirmakla kalmayip, ayni zamanda baskalarinin deneyimlerini siirekli takip etme
ve onlar1 kagirmama yonilinde giiglii bir arzu uyandirmaktadir (Scott ve Woods, 2018).
Bdylece bireyler, medyanin insa ettigi yasam standartlarina ulasabilmek veya bu standartlarin
disinda kalmamak icin sosyal medya kullanimini yogunlastirmakta; bu siire¢ de FoMO’nun
ortaya ¢ikisini ve devamliligini besleyen dnemli faktorlerden biri haline gelmektedir.

1.5. Psikolojik Faktorler

FoMO’nun ortaya ¢ikisinda yalnizca sosyal ve kiiltiirel unsurlar degil, ayn1 zamanda
bireysel diizeydeki psikolojik faktorler de onemli rol oynamaktadir. Baz1 bireyler, kisilik
ozellikleri veya duygusal yatkinliklar1 nedeniyle digerlerine kiyasla daha kaygili, giivensiz ya
da hassas bir yapiya sahip olabilirler (Scott ve Woods, 2018). Bu tiir bireylerde FoMO’nun
tetiklenme olasiligi daha yiiksektir, ¢iinkli belirsizliklere ve sosyal diglanma ihtimallerine
kars1 daha duyarli bir tepki gelistirme egilimi tasirlar (Servidio, 2019). Ozellikle diisiik benlik
saygisi, yogun sosyal kaygi ve silirekli onay arayisi gibi psikolojik egilimler, bireylerin bir
seyleri kacirma korkusunu daha yogun bir sekilde deneyimlemelerine yol agmaktadir (Reer
vd., 2019). Bu bireyler, sosyal etkilesimlerden geri kalma ihtimalini, kendi deger ve
yeterliliklerine yonelik bir tehdit olarak algilamakta ve bu nedenle ¢evrimici ortamlarda daha
fazla zaman gec¢irme gereksinimi hissetmektedirler. Dolayisiyla FoMO, yalnizca digsal
faktorlerin degil, ayn1 zamanda bireylerin igsel psikolojik dinamiklerinin de etkisiyle
sekillenen ¢ok boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Nitekim arastirmalar, kaygi
diizeyi yiiksek olan ya da benlik algis1 daha kirilgan bireylerin, sosyal etkilesimleri kagirma
thtimaline kars1 daha hassas olduklarin1 ve bu nedenle FOMO’yu daha yogun yasadiklarini
ortaya koymaktadir (Stead ve Bibby, 2017). Bu bulgular, FOMO’nun nedenlerini anlamada
psikolojik faktorlerin géz ardi edilmemesi gerektigini ve bireysel farkliliklarin bu olgunun
siddetini belirleyen kritik bir degisken oldugunu gostermektedir.

1.6. Rekabetci Sosyal Ortamlar

FoMO’nun ortaya ¢ikisini etkileyen bir diger 6nemli unsur, modern toplumun bireyler
iizerinde olusturdugu rekabet¢i sosyal ortamlardir. Giiniimiizde profesyonel ve akademik
alanlarda giderek artan rekabet, bireylerin siirekli olarak kendilerini gelistirme, 6ne ¢ikma ve
geri kalmama baskisini hissetmelerine yol agmaktadir (Steele vd., 2020; Talwar vd., 2019).
Bu durum, kisilerin sosyal ve kariyer baglaminda firsatlar1 kacirma kaygisin1 artirmakta ve
onlar1 her daim giincel, aktif ve goriinlir olmaya zorlamaktadir (Talwar vd., 2019). Bireylerin
‘“‘daha 1yi bir firsat, daha degerli bir deneyim ya da daha avantajli bir secenek’’ arayisina
yonelmeleri, icinde bulunduklari an1 tam anlamiyla yasamalarini giliclestirmekte ve mevcut
durumlarindan tatmin olmalarin1 engellemektedir (Steele vd., 2020; Tomczyk ve Selmanagic-
Lizde, 2018). Dolayisiyla, rekabet¢i sosyal ortamlar, FOMO’yu yalnizca tetikleyen degil, ayni
zamanda siirdiiren bir faktor olarak one c¢ikmakta; bireylerin siirekli karsilastirma ve
kiyaslama i¢inde kalmasina zemin hazirlamaktadir.



iJ E D U S Ali Riza YAVRUTURK

1.7. Dijital Iceriklerin Sonsuzlugu ve Erisebilirligi

FoMO’nun olusumunu besleyen Onemli etkenlerden biri de dijital igeriklerin
sinirsizligl ve siirekli erisilebilirligidir. Internet ve sosyal medya platformlari, kullanicilarin
neredeyse sonsuz miktarda bilgiye, paylasima ve giincel gelismeye aninda ulasabilmelerine
olanak tanimaktadir (Wang vd., 2018). Bu igeriklerin dinamik yapisi ve siirekli olarak
yenilenmesi, bireylerde herhangi bir bilgiyi, haberi ya da sosyal etkinligi kagirma kaygisini
tetiklemekte ve bu kayginin siireklilik kazanmasina neden olmaktadir (Wegmann vd., 2017).
Dijital iceriklerin tiiketilebilir ve degisken dogasi, bireylerde her zaman ‘‘daha fazlasini®
talep etme egilimi yaratmakta, bu da FOMO’nun yogunlugunu artirmaktadir (Wolniewicz vd.,
2018; Xie vd., 2018). Kullanicilar, siirekli gilincellenen igerikler araciligiyla baskalarinin
deneyimlerini, basarilarin1 ya da etkinliklerini takip ettik¢e, kendi yasamlarin1 sorgulama ve
bir seyleri kagirma korkusunu daha giiclii bicimde hissetmektedirler (Yin vd., 2019). Sonug
olarak, dijital igeriklerin sinirsiz erisilebilirligi bireylerin sadece sosyal iliskilerini degil, ayn
zamanda psikolojik sagliklarin1 ve genel yasam doyumlarmi da olumsuz yo6nde
etkileyebilmektedir (Zhou, 2019). Bu nedenle, FOMO’nun bu boyutunu anlamak, bireylerin
dijital platformlarla daha dengeli bir iliski gelistirmeleri ve kaygilarini yonetebilmeleri
acisindan kritik bir onem tasimaktadir.

FoMO’nun ortaya ¢ikisinda bireysel, sosyal ve teknolojik etmenlerin etkilesimi
belirleyici olmaktadir. Ozellikle aidiyet ve onaylanma gibi temel psikolojik ihtiyaglarm
yeterince karsilanmamasi, diistik benlik saygisi ve yiiksek sosyal karsilagtirma egilimi bireysel
diizeyde FOMO’ya zemin hazirlamaktadir. Sosyal c¢evrede siirekli olarak bagskalarinin
secilmis ve idealize edilmis yasam kesitlerine maruz kalma, bireyin kendi yasamin1 yetersiz
algilamasina yol agarak bu korkuyu pekistirmektedir. Bununla birlikte dijital teknolojilerin
sundugu siirekli erisilebilirlik, anlik bildirimler ve kagirilabilir icerik algisi, bireylerde siirekli
cevrim i¢i olma baskist olusturmaktadir. Bu baglamda FOMO, modern yasamin hiz,
gorlniirliik ve karsilastirma odakli yapisi i¢cinde gelisen ¢ok boyutlu bir psikolojik olgu olarak
degerlendirilmektedir.

2. FoMO’nun iligkili Oldugu Psikolojik Rahatsizhklar

FoMO, modern dijital ¢agda bireylerin siklikla karsilagtigt 6dnemli bir olgu olarak
degerlendirilmektedir (Alt, 2018). Arastirmalar, FOMO’nun cesitli psikolojik rahatsizliklarla
yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Coskun & Muslu, 2019; Dossey, 2014). Bu
tir rahatsizliklar, bireylerin zihinsel sagliklarin1 olumsuz yonde etkileyebilmekte (Hetz vd.,
2015) ve giinliik yasam islevselliklerini ciddi bicimde zorlastirabilmektedir (Przybylski vd.,
2013). Bu baglamda, FoMO ile baglantili oldugu belirlenen baslica psikolojik rahatsizliklar
asagida ayrintili bicimde ele alinmistir.

2.1. Anksiyete (Kaygi Bozuklugu)

FoMO, bireylerde yogun bir anksiyete deneyimine yol agabilen énemli bir psikolojik
olgudur (Stead ve Bibby, 2017). Bireyler, sosyal cevrelerinden geri kalma, onemli bir
etkinligi veya firsati kagirma korkusu yasadiklarinda siirekli bir endise ve tedirginlik hali
icinde bulunabilirler (Al-Furaih ve Al-Awidi, 2021). Sosyal medya platformlar1 {izerinden
bagkalarinin yasamlarimi gozlemlemek, bu kaygiyr daha da pekistirerek bireylerde stirekli
olarak “‘bir seyleri kagirtyorum’’ hissi yaratmaktadir. Bu durum, yalmizca gecici bir
huzursuzluk olarak kalmayip, zamanla genel kaygi bozuklugu veya diger anksiyete tiirlerinin
gelismesine zemin hazirlayabilir (Cinar ve Mutlu, 2019). Ek olarak, FoMO kaynakl
anksiyete, bireylerin sosyal ve mesleki islevselligini olumsuz etkileyebilir; karar alma
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stireglerini zorlastirabilir ve giinliikk yasamda stres diizeylerinin yiikselmesine neden olabilir.
Sosyal medyanin siirekli giincellenen igerik akisi ve anlik bildirimler, bu kaygiy1 siirdiirerek
bireylerin zihinsel dinlenme ve rahatlama siire¢lerini de engelleyebilir (Stead ve Bibby, 2017;
Al-Furaih ve Al-Awidi, 2021). Bu baglamda, FoMO ve anksiyete arasindaki iliski, dijital
cagda bireylerin ruh saghigin1 anlamak ve korumak acisindan kritik bir arastirma konusu
olarak one ¢ikmaktadir.

2.2. Depresyon

FoMO, bireylerin kendilerini yetersiz, degersiz veya sosyal cevrelerine uyumsuz
hissetmelerine yol agabilen 6nemli bir psikolojik olgudur (Dossey, 2014). Sosyal medya
platformlarinda baskalarinin mutluluk, basar1 ve etkinliklerini siirekli gézlemleyen bireyler,
kendi yasamlarint bu idealize edilmis paylasimlarla karsilastirma egiliminde olabilirler; bu
durum, tatminsizlik, hayal kiriklig1 ve mutsuzluk duygularinin gelismesine zemin hazirlar
(Holte ve Ferraro, 2020; Hosgor vd., 2017). Zamanla biriken bu olumsuz duygular, bireylerde
depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasina katkida bulunabilir (Kacker ve Saurav, 2020).
Ozellikle kendine giiveni diisiik, hassas veya sosyal olarak kirilgan bireylerde, FoMO
kaynakl1 siirekli sosyal karsilastirmalar depresyon riskini artirmaktadir (Karadag ve Akginar,
2019; Kartol ve Peker, 2020). Sosyal medya araciligiyla gézlemlenen bagkalarinin “‘ideal
yasamlar1’’, bireylerin kendi hayatlarin1 yetersiz gormesine ve siirekli eksiklik hissi
yasamasina neden olur. Bu durum, yalnizca duygusal tatminsizlik yaratmakla kalmayip,
bireylerin sosyal iliskilerini, islevselliklerini ve genel yasam doyumlarint da olumsuz
etkileyebilir. Dolayisiyla, FOMO ve depresyon arasindaki iliski, modern dijital ¢cagda ruh
sagligin1 anlamak ve korumak ag¢isindan kritik bir arastirma konusu olarak 6ne ¢ikmaktadir.

2.3. Diisiik Benlik Saygisi

FoMO, bireylerin kendilerini stirekli olarak bagkalartyla kiyaslamalarina ve bu siirecte
“‘eksik’’ veya yetersiz hissetmelerine yol agabilen onemli bir psikolojik olgudur (Kim vd.,
2020). Sosyal medya ve diger dijital platformlar araciligiyla bagkalarimin basarilari,
etkinlikleri ve sosyal ¢evreleri hakkinda siirekli bilgi edinmek, bireylerin kendi degerlerini
sorgulamalarina ve benlik saygilarinin diismesine neden olabilmektedir (Metin vd., 2017).
Diisiik benlik saygisi, bireyleri daha yogun sosyal karsilastirma yapmaya yonlendirir; bu
durum ise FoMO’nun siddetini artiran bir dongii olusturur (Milyavskaya vd., 2018). Bu
baglamda, FoMO ile diisiik benlik saygis1 arasinda ¢ift yonlii bir etkilesim s6z konusudur.
FoMO, bireylerin kendilerini baskalariyla kiyaslamasina ve benlik saygisinin azalmasina yol
acarken, diisiik benlik saygisi da bireylerin FOMO’yu daha yogun yasamasin tetiklemektedir.
Bu durum, 6zellikle ergen ve geng yetiskin bireylerde, hem psikolojik iyi olus hem de sosyal
islevsellik acisindan olumsuz sonuglar dogurabilmektedir.

2.4. Sosyal Kaygi1 Bozuklugu

FoMO, sosyal kaygi bozuklugu olan bireyler i¢in 0Ozellikle yogun ve stresli bir
deneyim haline gelebilmektedir (Dou vd., 2021). Sosyal kayg1 bozuklugu, bireylerin baskalari
tarafindan yargilanma, elestirilme veya reddedilme korkusu yasadigi bir durum olarak
tanimlanmaktadir (Metz, 2019). Bu baglamda FoMO, sosyal kaygist yiiksek bireylerde bu
korkular1 tetikleyerek, sosyal ortamlarda ve cevrimigi etkilesimlerde daha fazla kaygi ve
huzursuzluk yaratmaktadir. Sosyal kaygi bozuklugu olan kisiler, FOMO nedeniyle stirekli
olarak sosyal medyada aktif olma, baskalarinin etkinliklerini takip etme ve sosyal
cevrelerinde goriiniir olma baskisi hissedebilirler. Bu durum, hem c¢evrimi¢ci hem de
cevrimdis1 sosyal etkilesimlerde bireyin kaygi diizeyini artirarak, sosyal izolasyon ve stres
riskini yiikseltebilir (Dou vd., 2021). Ayrica, sosyal kayginin FOMO ile etkilesimi, bireylerin
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sosyal ortamlar1 deneyimleme bicimini etkileyerek, giinlik yasam islevselliklerini
sinirlayabilir ve psikolojik iyi oluslarini olumsuz yonde etkileyebilir.

2.5. Bagimhilik ve Takintih Davranmislar

FoMO, bireylerde siirekli olarak telefonlarina veya sosyal medya hesaplarina bakma
ihtiyac1 uyandiran bir olgu olarak one ¢ikmaktadir (Aydin vd., 2021). Bu tiir stirekli ve
zorlayict davraniglar, zamanla sosyal medya bagimliligina doniisebilir ve bireylerin dijital
platformlarla iligkisini kontrol edilemez hale getirebilir (O’Connell, 2020). Bireyler,
cevrimdist kaldiklarinda 6nemli bir deneyimi veya firsati kagirma korkusu nedeniyle siirekli
olarak dijital diinyada var olma gereksinimi hissedebilirler (Modzelewski, 2020). Bu takintil
ve kontrolsiiz kullanim bigimleri, bireylerin gergek diinyadaki sosyal iliskilerini, akademik
veya mesleki sorumluluklarimi ve giinliik yasam islevselliklerini olumsuz etkileyebilir
(Qutishat ve Sharour, 2019). Dolayistyla, FOMO vyalnizca psikolojik bir kaygi olarak
kalmayip, zamanla bagimlilik ve takintili davraniglarla i¢ ice gecen ¢ok boyutlu bir olgu
olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, FoOMO’nun bireylerin dijital davranislarini ve
yasam kalitesini nasil etkilediginin anlasilmasi, hem onleyici hem de miidahaleye yonelik
stratejilerin gelistirilmesi a¢isindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

2.6. Uyku Bozukluklar:

FoMO, bireylerde gece gec saatlerde bile sosyal medya ve dijital platformlarda zaman
gecirme ihtiyac1 yaratabilmektedir (Qutishat & Sharour, 2019). ‘‘Ka¢irma korkusu’’ ile
tetiklenen bu davranis, bireylerin uyku diizenlerini bozarak uykusuzluk ve uyku kalitesinde
diisiise yol agabilir (Zhou, 2019). Uzun siireli uyku yoksunlugu, yalmzca fiziksel saglik
iizerinde degil, ayn1 zamanda anksiyete, depresyon ve diger psikolojik rahatsizliklar tizerinde
de olumsuz etkiler yaratmaktadir (Sarica-Kegeci vd., 2021). Bu baglamda, FoMO’nun uyku
bozukluklariyla iliskisi, dijital ¢cagda bireylerin hem zihinsel sagligi hem de giinliik yasam
islevselligi acisindan onemli bir risk faktorii olarak degerlendirilmelidir. Uyku eksikligi,
FoMO kaynakli kaygi ve depresyon dongiisiinii pekistirerek, bireylerin psikolojik 1yi
oluslarini1 daha da olumsuz etkileyebilir ve yasam kalitesini diisiirebilir (Qutishat & Sharour,
2019; Zhou, 2019).

2.7. Stres ve Tiikenmislik Sendromu

FoMO, bireylerde siirekli giincel kalma ve sosyal medyada aktif olma zorunlulugu
hissi uyandirarak kronik stresin olusmasina zemin hazirlayabilir (Santos vd., 2021). Bireyler,
hem djjital platformlarda hem de ger¢ek yasamda siirekli olarak ‘‘her seye yetisme’’ ¢abasi
icinde bulunabilirler. Bu siirekli baski, zamanla tiikenmislik sendromu gelisimine katkida
bulunmakta ve bireylerin sosyal iliskilerini, is yasamini ve aile i¢i islevselligini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Tandon vd., 2021; Tomczyk ve Selmanagic-Lizde, 2018). FoMO
kaynakli stres ve tiikenmislik, bireylerin zihinsel ve duygusal kaynaklarini tiiketerek,
psikolojik dayanikliliklarini azaltmakta ve uzun vadede yasam kalitesini diigiirebilmektedir.
Bu baglamda, FoMO ile stres ve tiikenmislik arasindaki iligki, dijital cagin bireyler tizerindeki
cok boyutlu psikolojik etkilerini anlamak ve miidahale stratejileri gelistirmek agisindan kritik
bir dneme sahiptir (Santos vd., 2021; Tandon vd., 2021).

2.8. Dikkat Eksikligi ve Odaklanma Sorunlar:

FoMO, bireylerin siirekli olarak dijital uyaricilara maruz kalmasina neden olarak,
dikkat eksikligi ve odaklanma sorunlar1 gelistirmelerine yol acabilir (Tandon vd., 2021).
Sosyal medya bildirimleri, mesajlar ve diger cevrimi¢i giincellemeler, bireylerin dikkatini
stirekli boler ve uzun siireli konsantrasyon saglamalarmi giiglestirir (Yildiz vd., 2020). Bu
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stirekli uyarict bombardimani, 6zellikle is ve akademik performans {izerinde olumsuz etkiler
yaratmakta; bireylerin gorev tamamlama siliresini uzatmakta ve bilissel kaynaklarini
tiikketmektedir (Tandon vd., 2021). Ayrica, FOMO kaynakli dikkat ve odaklanma sorunlari,
bireylerin gilinliilk yasam islevselliklerini sinirlayabilir ve gorevlerini etkin bir sekilde yerine
getirmelerini engelleyebilir. Bu durum, hem akademik hem de profesyonel baglamda
verimlilik kaybina yol agmakta ve bireylerde ek stres ve psikolojik yiik olusturmaktadir
(Tandon vd., 2021; Yildiz vd., 2020). Dolayisiyla, FoMO’nun dikkat ve odaklanma
iizerindeki etkileri, modern dijital ¢agda bireylerin biligsel performansini anlamak agisindan
Onemli bir aragtirma alanini olusturmaktadir.

2.9. Zaman Yonetimi ve Verimli Olamama Sorunsal

FoMO’nun bireylerde yarattig1 siirekli bagli kalma ihtiyaci, zaman yonetimi ve gorev
tamamlama siireclerini olumsuz yonde etkileyebilir (Baker vd., 2016). Giinliik yasamda
stirekli sosyal medyada gegirilen siire, bireylerin odaklanmasini zorlastirmakta ve gorevlerini
verimli bir sekilde yerine getirmelerini engellemektedir (Dhir vd., 2018). Bu durum,
ertelemecilik davraniglarim1 artirmakta ve zamanimn etkin kullanilmamasina yol agarak
bireylerin kisisel ve profesyonel hedeflerine ulagsmalarini giiclestirmektedir (Yildiz vd., 2020).
Sonug olarak, FOMO kaynakli stirekli dijital baglilik, bireylerin zaman yonetimi becerilerini
zayiflatmakta ve giinliik yasam verimliligini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu baglamda,
FoMO’nun bireylerin hem akademik hem de is performanslarini nasil etkiledigini anlamak,
dijital cagda verimli ¢alisma stratejileri gelistirmek agisindan 6nem arz etmektedir (Baker vd.,
2016; Dhir vd., 2018).

2.10. Yasam Memnuniyeti Sorunlari

FoMO, bireylerin genel yasam memnuniyetini olumsuz yonde etkileyebilen 6nemli bir
psikolojik olgudur (Yildiz vd., 2020). Siirekli olarak baskalarinin yasamlarin1 gozlemleyen ve
kendi hayatlarini bu idealize edilmis paylasimlarla kiyaslayan bireyler, kendi yasamlarindan
daha az tatmin olabilmektedir. Bu durum, uzun vadede mutluluk diizeyinin diismesine,
hayattan tatminsizlik ve siirekli eksiklik hissine yol acabilir (Tandon vd., 2021; Yildiz vd.,
2020). FoMO’nun yasam memnuniyeti lzerindeki etkisi, bireylerin dijital platformlarla
kurduklart etkilesim bi¢imiyle dogrudan iliskilidir. Bireyler, siirekli olarak sosyal medyada
aktif kalarak ve baskalarmin deneyimlerini takip ederek, kendi yasamlarina dair olumsuz
kiyaslamalara maruz kalmakta ve tatmin duygular zayiflamaktadir. Bu baglamda, FoMO’nun
olumsuz etkilerini yonetmek i¢in farkindalik gelistirmek, sosyal medya kullanimini bilingli
sekilde sinirlamak ve gerekirse profesyonel psikolojik destek almak biiylik 6nem tasimaktadir
(Yildiz vd., 2020; Tandon vd., 2021).

FoMO, cesitli psikolojik rahatsizliklarla anlamli bigimde iliskili bir yap1 olarak ele
alinmaktadir. FOMO diizeyi yiiksek bireylerde 6zellikle kaygi bozukluklari, depresif belirtiler
ve stres diizeylerinde artis goriildiigiinii ortaya koymaktadir. Siirekli sosyal karsilastirma ve
dislanma algisi, benlik saygisinin zayiflamasina ve duygudurum diizenleme giigliiklerine
zemin hazirlamaktadir. Ayrica FoMO, problemli akilli telefon kullanimi, sosyal medya
bagimliligr ve davranigsal bagimlilik oriintiileriyle yakindan iliskilidir. Uyku bozukluklari,
dikkat sorunlar1 ve diirtii kontrol giigliikleri de FOMO’nun eslik edebildigi psikolojik sorunlar
arasinda yer almakta; bu durum FoMO’nun bireyin psikolojik iyilik halini tehdit eden bir risk
faktorli oldugunu gostermektedir.

3. FoMO ile Bas Etme Yollar

FoMO ile basa ¢ikmak, giinlimiiziin dijital ¢caginda bireyler i¢in giderek 6nem kazanan
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bir gereklilik halini almistir. FOMO’nun tetikledigi kaygi, stres ve diger olumsuz duygularla
etkin bir sekilde bas edebilmek amaciyla, cesitli stratejiler gelistirmek ve farkindalik
olusturmak 6nemlidir. Bu baglamda, bireylerin FOMO ile basa ¢ikmalarina yonelik yontemler
ve uygulamalar asagida sistematik olarak ele alinmistir.

3.1. Dijital Detoks Yapmak

Dijital detoks, bireylerin sosyal medya ve diger dijital cihazlardan belirli bir siireligine
bilingli olarak uzaklagsmasini ifade eder ve bu siireg, zihinsel ve duygusal rahatlama
saglamada etkili bir yontem olarak degerlendirilmektedir (Dossey, 2014). Sosyal medya
kullannmin1 smirlamak ve dijital cihazlardan gegici olarak uzak durmak, bireylerin siirekli
cevrimici olma ihtiyacin1 azaltmakta ve ani deneyimlemelerini tesvik etmektedir (Eser &
Alkaya, 2019). Diizenli olarak uygulanan dijital detoks programlari, bireylerin FoMO
kaynakl1 kaygi ve stres diizeylerini yonetmelerine, dijital platformlarla daha dengeli bir iligki
kurmalarina ve yasam kalitelerini artirmalarina yardime1 olabilmektedir (Hosgor vd., 2017).

3.2. Sosyal Medya Kullanimimi Sinirlamak

FoMO’yu azaltmanin etkili stratejilerinden biri, sosyal medya kullanimini bilingli bir
sekilde smirlamaktir (Eser ve Alkaya, 2019). Bireyler, sosyal medya platformlarinda
gecirdikleri zamani kontrol altina almak i¢in ¢esitli uygulamalardan yararlanabilir veya belirli
zaman dilimlerinde sosyal medya erisimlerini kisitlayabilirler (Hosgor vd., 2017). Bu tiir
diizenlemeler, bireylerin siirekli olarak giincellemeleri takip etme ve ‘‘giinceli kagirma’
hissiyle yasama gereksinimini azaltmakta ve FOMO’nun tetikledigi kaygi ve stres diizeylerini
diisiirmeye yardimci olmaktadir (Karadag ve Akc¢inar, 2019). Bilingli sosyal medya kullanimu,
dijital platformlarla olan iliskinin daha dengeli ve kontrollii hale gelmesini saglayarak,
bireylerin psikolojik iyi olusunu ve yasam memnuniyetini desteklemektedir (Eser ve Alkaya,
2019; Hosgor vd., 2017).

3.3. Kendine Odaklanmak ve Kiyaslamay1 Birakmak

FoMO, siklikla bireylerin kendilerini bagkalartyla kiyaslamalarindan kaynaklanan bir
kaygi tiriidiir (Milyavskaya vd., 2018). Bu nedenle, bireylerin kendi hayatlaria
odaklanmalari, kendi basarilarini, yeteneklerini ve mutluluklarini takdir etmeleri biiyiik 6nem
tasimaktadir (Oberst vd., 2017). Baskalarinin yasamlar1 ve deneyimlerine odaklanmak yerine,
kisinin kendi hedefleri, ilgi alanlar1 ve yasam tarzina yonelmesi, FOMO’nun yarattig1 kaygi ve
tatminsizlik duygularin1 azaltmada etkili bir strateji olarak one ¢ikmaktadir (Przybylski vd.,
2013). Her bireyin yasami ve deneyimleri benzersizdir; dolayisiyla baskalariyla siirekli
kiyaslama yapmak yerine kendi yolculugunu kabullenmek ve kendi degerini takdir etmek,
FoMO ile basa ¢ikmada 6nemli bir farkindalik ve psikolojik esneklik saglamaktadir (Roberts
ve David, 2019). Bu yaklasim, bireylerin dijital platformlarla kurduklar iligkide daha saglikli
siirlar olugturmalarina ve psikolojik 1yi oluslarin1 korumalarina katkida bulunmaktadir.

3.4. Dikkat ve Farkindalik (Mindfulness) Uygulamalarim Kullanmak

Mindfulness uygulamalari, bireylerin yasadiklari ana odaklanmalarima ve mevcut
deneyimlerini yargilamadan kabul etmelerine yardimci olan etkili yontemlerdir (Oberst vd.,
2017). Mindfulness meditasyonlari, derin nefes egzersizleri ve diger farkindalik teknikleri,
bireylerin an1 deneyimlemelerini ve digsal dijital uyaricilara kars1 daha az reaktif olmalarin
saglar (Gezgin, 2018). Bu tiir uygulamalar, FOMO’nun tetikledigi kaygi, stres ve stirekli
giincel kalma ihtiyac1 gibi olumsuz duygulari azaltmada 6nemli bir rol oynar. Ayrica, diizenli
mindfulness pratigi, bireylerin dijital diinyadaki etkilesimlerini daha bilingli ve kontrollii hale
getirmelerine, sosyal medya kullanimma kars1 farkindalik gelistirmelerine ve FoMO’nun
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psikolojik etkilerini yonetmelerine katkida bulunmaktadir (Oberst vd., 2017; Gezgin, 2018).
Bu baglamda dikkat ve farkindalik teknikleri, dijital cagda bireylerin ruhsal denge ve yasam
kalitesini destekleyen temel basa ¢ikma stratejileri arasinda yer almaktadir.

3.5. Sosyal Baglan Giiclendirmek

FoMO’nun olumsuz etkilerini hafifletmenin 6nemli yollarindan biri, ger¢ek diinyadaki
sosyal iligkilerin gii¢lendirilmesidir (Wegmann vd., 2017). Yiiz yiize etkilesimler ve anlamli
iliskiler kurmak, bireylerin sosyal medyada hissettikleri eksiklik ve dislanmiglik duygularini
azaltmada kritik bir rol oynamaktadir (Xie vd., 2018). Gergek arkadasliklar ve giiglii sosyal
baglar, bireylere yalnizca dijital ortamda elde edilemeyecek bir aidiyet ve tatmin duygusu
kazandirarak, sosyal medyada yasanan kiyaslama ve kagirma kaygisin1i dengeleyebilir
(Tomczyk ve Selmanagic-Lizde, 2018). Ayrica, saglam sosyal iligskiler FOMO’nun tetikledigi
yalnizlik ve yetersizlik duygularini azaltmakta, bireylerin psikolojik iyi olusunu ve yasam
memnuniyetini artirmaktadir. Bu nedenle, sosyal medya lizerinden kurulan yiizeysel baglara
bagimli olmak yerine, bireylerin ger¢ek hayatta derin ve karsilikli giivene dayali iliskiler
gelistirmeleri, FoMO ile basa ¢ikmada etkili bir strateji olarak degerlendirilmektedir
(Wegmann vd., 2017; Xie vd., 2018).

3.6. Gergekci Hedefler Belirlemek

FoMO, siklikla bagkalarinin yasamlarini idealize etme egiliminden kaynaklanmaktadir
(Popovac ve Hadlington, 2020). Sosyal medyada paylasilan igeriklerin ¢ogu, bireylerin
hayatlarinin en olumlu ve dikkat ¢ekici anlarini yansitmaktadir (Yin vd., 2019). Bu nedenle,
bireylerin sosyal medyada gozlemledikleri yasamlarin yalnizca bir kesit oldugunu kabul
etmeleri ve kendi yasamlar i¢in gercekei beklentiler gelistirmeleri biiyiik 6nem tasimaktadir
(Hetz vd., 2015). Sosyal medyada goriilen idealize edilmis iceriklere asir1 odaklanmak yerine,
bireylerin yasamin zorluklarin1 ve inis ¢ikislarini dikkate alarak daha dengeli ve gercekei bir
bakis acis1 benimsemeleri, FOMO’nun tetikledigi kaygi ve tatminsizlik duygularini azaltmada
etkili bir strateji olarak degerlendirilmektedir (Gezgin, 2018). Bu yaklagim, bireylerin dijital
ortamlarla kurduklari iligkiyi daha saglikli hale getirerek psikolojik 1yi olus ve yasam
memnuniyetini desteklemektedir (Popovac ve Hadlington, 2020; Hetz vd., 2015).

3.7. Oncelik Belirlemek ve Kendi Degerlerini Kesfetmek

FoMO’nun olumsuz etkilerini azaltmanin bir diger 6nemli yolu, bireylerin kendi
degerlerini ve onceliklerini net bir sekilde belirlemeleridir (Oberst vd., 2017). Bu baglamda,
kisi, kendisi i¢in gercekten neyin onemli oldugunu fark etmeli ve zamanini, enerjisini ve
dikkatini bu degerlere gore yonlendirmelidir (Wolniewicz vd., 2018). Baskalarinin
deneyimlerini, etkinliklerini veya sosyal medyada paylasilan basarilari takip etmek yerine,
bireylerin kendi ilgi alanlarmma, hobilerine ve uzun vadeli hedeflerine odaklanmalari,
FoMO’nun tetikledigi kaygi ve tatminsizlik duygularin1 yonetmede etkili bir strateji olarak
one ¢ikmaktadir. Kendi degerlerini ve dnceliklerini belirlemek, bireylerin dijital platformlarla
kurduklar iligkide daha bilingli segimler yapmalarin1 saglar; boylece sosyal medyanin ve
dijital uyaricilarin yarattig1 siirekli giincel olma baskisi azalir ve psikolojik iyi olus diizeyi
desteklenir (Oberst vd., 2017; Wolniewicz vd., 2018).

3.8. Sosyal Medya Iceriklerini Diizenlemek

FoMO’nun tetikleyicilerini azaltmanin bir diger stratejisi, sosyal medya igeriklerini
bilin¢li bir sekilde diizenlemektir (Talwar vd., 2019). Bireyler, sosyal medya hesaplarini
gozden gecirerek kendilerini rahatsiz eden veya kaygi uyandiran igerikleri paylasan hesaplari
takipten ¢ikarabilir ve boylece daha saglikli bir dijital ortam olusturabilirler (Wang vd., 2018).
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Bunun yani sira, pozitif, motive edici ve ilham verici igeriklere yonelmek, bireylerin
kendilerini daha iyi hissetmelerini destekler ve FoOMO’nun tetikledigi tatminsizlik ile kaygi
duygularini azaltmada etkili olabilir (Alt, 2018). Bu yaklasim, bireylerin dijital platformlarla
olan etkilesimlerini bilingli hale getirerek, sosyal medyanin olumsuz psikolojik etkilerini
sinirlamalarina ve psikolojik iyi oluslarin1 korumalarina katki saglamaktadir (Talwar vd.,
2019; Wang vd., 2018).

3.9. Kendi Kendine Olumlu Konusma ve Gii¢clendirme

Olumlu 6z konusma, bireylerin kendine olan giivenini artiran ve FoOMO’nun tetikledigi
olumsuz duygular hafifleten etkili bir stratejidir (Hunt vd., 2018). ‘““‘Ben de yeterliyim’’,
“‘kendi yolumda ilerliyorum’’ gibi olumlu climlelerin bilingli olarak kullanilmasi, bireylerin
kendi deneyimlerini degerli gérmelerini ve baskalariyla yaptiklar1 kiyaslamalar1 azaltmalarini
saglar (Milyavskaya vd., 2018). Kendi kendine destekleyici ve giiglendirici bir dil kullanmak,
FoMO ile basa ¢ikmada hem psikolojik dayanikliligi artirir hem de bireylerin dijital
platformlarda yasadiklari kaygi ve tatminsizlik duygularini azaltmalarina yardimci olur (Stead
& Bibby, 2017). Bu yontem, bireylerin kendilerine yonelik farkindaliklarini gelistirmelerine
ve sosyal medyada yasanan kiyaslama baskisina karst daha direngli olmalarina katki
saglamaktadir (Hunt vd., 2018; Milyavskaya vd., 2018).

3.10. Psikolojik Yardim ve Destek Almak

FoMO’nun yogun bir sekilde deneyimlendigi durumlarda, bireyler profesyonel yardim
ve destek almay1 degerlendirebilirler (Wolniewicz vd., 2018). Psikologlar ve psikoterapistler,
bireylerin FOMO kaynakli kaygi, stres ve tatminsizlik duygulariyla basa ¢ikmalarina yardimer
olabilecek cesitli yontemler ve teknikler sunabilirler. Ayrica, destek gruplart ve benzer
deneyimler yasayan topluluklar, bireylerin sosyal bag kurmalarina ve yalniz olmadiklarini
hissetmelerine katki saglayarak FoMO 1ile basa ¢ikmalarini kolaylastirabilir. Bu tiir
profesyonel ve sosyal destekler, bireylerin dijital platformlarla daha saglikli ve dengeli bir
iligki kurmalarini, kendi yasamlarim1 ve deneyimlerini daha fazla takdir etmelerini, am
yasamalarmi ve bagkalarinin yasamlariyla kiyaslamalarini azaltmalarmi saglar (Hunt vd.,
2018). Sonug olarak, yardim ve destek alma stratejileri, FOMO’nun psikolojik ve duygusal
olumsuz etkilerini yonetmede etkili ve siirdiiriilebilir bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Wolniewicz vd., 2018; Hunt vd., 2018).

Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Modern dijital ¢agda, ‘“giinceli kagirma korkusu’’ olarak tanimlanan FoMO, bireylerin
yasamlarinda giderek daha belirgin ve dnemli bir kaygi kaynagi haline gelmistir (Arslan vd.,
2019). Dijitallesmenin hiz kazanmasi, sosyal medya platformlarinin yayginlasmasi ve
bireylerin siirekli olarak ¢evrimigi kalma ihtiyact, FOMO’nun temel tetikleyicileri arasinda yer
almaktadir (Dossey, 2014). Sosyal medya, kullanicilarin bagkalarinin  basarilarini,
etkinliklerini ve sosyal deneyimlerini idealize edilmis bicimde sunmasi nedeniyle, bireylerin
kendi yasamlarini bu standartlarla karsilastirmalarina ve yetersizlik hissetmelerine yol agabilir
(Beyens vd., 2016). FOMO’nun psikolojik etkileri arasinda yogun kaygi ve stres, depresyon,
disik benlik saygisi, sosyal karsilastirmalara dayali tatminsizlik ve genel bir
memnuniyetsizlik duygusu bulunmaktadir (Alt & Boniel-Nissim, 2018). Bu etkiler, bireylerin
zihinsel saghigini ciddi sekilde tehdit edebilir ve giinliik yasam aktivitelerinde, akademik veya
sosyal performanslarinda olumsuz sonuglar dogurabilir (Arslan vd., 2019). Ozellikle genc
nesiller, kimliklerini biiyiik 6l¢iide dijital ortamda insa ettikleri i¢in FOMO’ya daha a¢ik hale
gelmistir; gencler, sosyal medya araciligiyla baskalarinin “‘ideal’” yasamlarini gozlemledikge
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kendi hayatlarin1 yetersiz géorme ve siirekli bir kaygi i¢inde olma egilimi gdstermektedir
(Aydin vd., 2021). Bu durum, egitim ve psikolojik danismanlik alanindaki paydaslarin
sorumluluklarin1 da artirmaktadir. Basta okul rehberlik servisleri olmak iizere, ebeveynler,
Ogretmenler ve egitim sisteminin tiim paydagslari, genclerin dijital sagliklarin1 korumak ve
FoMO’nun olumsuz etkilerini azaltmak i¢in daha bilingli ve etkin miidahalelerde
bulunmalidir (Cmar & Mutlu, 2019). Egitimcilerin ve ailelerin farkindalik yaratmasi,
genclerin dijital ortamlarla saglikli iliskiler kurmalarin1 tesvik etmesi ve psikolojik
dayanikliliklarini artirmasi, uzun vadede bireylerin ruhsal iyilik hali ve yasam memnuniyetini
destekleyecektir (Beyens vd., 2016; Arslan vd., 2019).

FoMO’nun yalnizca bireysel bir fenomen degil, ayn1 zamanda toplumsal bir olgu
olarak ele alinmasi gerekmektedir (Dossey, 2014). Dijital cagda sosyal dinamikler, bireyleri
stirekli ¢cevrimi¢i olmaya ve her an sosyal platformlarda var olmaya zorlamaktadir (Cinar &
Mutlu, 2019). Bu durum, bireylerin gercek diinyadaki iliskilerini, sosyal etkilesimlerini ve
kendilik algilarin1 yeniden sekillendirmekte ve sosyal yasamin kalitesini dogrudan
etkilemektedir (Erdogan & Sanli, 2019). Siirekli sosyal medyada var olma ¢abasi, yiiz yiize
iligkilerin derinligini ve kalitesini azaltabilir; sosyal baglarin daha yiizeysel hale gelmesine yol
acabilir (Arslan vd., 2019). Ayrica, dijital diinyadaki rekabet ve gosteris kiiltiirii, bireyleri
stirekli bir onay arayisina yonlendirir ve kendilerini bask1 altinda hissetmelerine neden olabilir
(Gezgin vd., 2018). Bu dinamikler, bireylerin tatmin edici ve anlamli sosyal baglar kurma
becerilerini olumsuz yonde etkileyebilir (Hosgor vd., 2017). FOMO’nun yayginlig ve etkileri
g0z Oniine alindiginda, bu kayginin gelecekte toplumsal yasam ve bireylerin psikolojik sagligi
iizerinde yaratacagl degisimler onemlidir. FOMO ile miicadele, yalnizca bireysel basa ¢ikma
stratejileriyle sinirli kalmamali; toplumsal ve yapisal diizeyde onlemler de gerektirmektedir.
Sosyal medya platformlarinin sorumluluk almasi, toplumda dijital farkindaligin artirilmasi ve
bireylerin kendi yasamlarina odaklanarak daha tatmin edici ve anlamli bir yasam siirmelerini
destekleyecek politikalarin hayata gegirilmesi, FOMO’nun olumsuz etkilerini azaltmada kritik
oneme sahiptir. Bu baglamda, FoMO ile basa c¢ikmak, sadece bireylerin degil, dijital
toplumun da saglikli ve siirdiiriilebilir bir sekilde doniisebilmesi i¢in gerekli bir siirectir
(Dossey, 2014; Arslan vd., 2019; Cinar & Mutlu, 2019).

Bu derleme c¢aligmasi, FOMO’nun dijital ¢agdaki yayginligini, psikolojik etkilerini ve
basa ¢ikma stratejilerini sistematik bir bicimde ele almistir. Ancak, c¢alismanin bazi
smirliliklar1 bulunmaktadir. Oncelikle, derlemede kullanilan literatiir biiyiik 6lgiide sosyal
medya kullanimina odaklanmis olup, FoOMO’nun farkli dijital platformlar ve c¢evrim igi
aktivitelerle olan iliskisi yeterince derinlemesine incelenememistir. Ayrica, cogu ¢alismanin
orneklemi geng¢ yetiskinler ve {iniversite 0grencileri ile smirli kalmis, farkli yas gruplari,
meslekler ve Kkiiltiirel baglamlardaki FoMO deneyimleri yeterince kapsanmamistir. Bu
siirliliklar goz oniine alindiginda, gelecekteki arastirmalarin daha genis ve ¢esitli 6rneklem
gruplarini icermesi Onerilmektedir. Ayrica, derleme calismasi cogunlukla nicel aragtirmalara
dayanmakta olup, FoMO’nun bireylerin deneyimlerini ve duygusal siireclerini nitel
yontemlerle inceleyen c¢alismalarin sayist smirhidir. Bu baglamda, nitel arastirmalarin
FoMO’nun kisisel deneyim, duygu ve biligsel stireglerle iliskisini daha derinlemesine
aciklayabilecegi diisiiniilmektedir. Gelecekteki calismalar, FOMO’nun sadece bireysel degil,
toplumsal ve kiiltiirel boyutlarin1 da ele almali; sosyal medya platformlariin tasarim
ozelliklerinin, popiiler kiiltiiriin ve dijital toplumsal normlarin FoOMO iizerindeki etkilerini
incelemelidir. Bunun yani sira, miidahale ve onleyici stratejilerin etkinligini degerlendiren
deneysel ¢alismalara ihtiyag duyulmaktadir. Oneriler dogrultusunda, egitimciler, ebeveynler
ve politika yapicilar, genglerin dijital farkindaligini artirmaya yonelik programlar gelistirmeli,
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dijital okuryazarlik ve duygusal dayamiklilik becerilerini gili¢lendirecek uygulamalar
desteklemelidir. Sonug olarak, bu ¢alisma FoMO’nun bireysel ve toplumsal etkilerini anlamak
icin Oonemli bir temel sunmakla birlikte, daha kapsamli, metodolojik ¢esitlilige sahip ve
kiiltiirel agidan farkli baglamlar1 kapsayan arastirmalarin yiiriitiilmesi, alanin bilgi birikimini
derinlestirecek ve uygulama onerilerinin etkinligini artiracaktir.
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