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FOMO (Fear of Missing Out),
Ozellikle sosyal medya ve dijital
iletisim araclarinin
yayginlasmasiyla hayatimiza giren,
baskalarinin deneyimlerini veya
firsatlarini kacirma korkusu olarak
tanimlanir.

FOMO, aslinda insan dogasinda var
olan sosyallesme ve ait olma
arzusunun modern dunyadaki bir
yansimasidir.

Ancak, gunumuzde teknolojinin
ilerlemesiyle birlikte daha once hig
olmadigi kadar giindemde yer
bulmaya baslamistir.

Peki, FOMO’'nun bu kadar
yayginlasmasini ve tartisilmasini
tetikleyen etkenler nelerdir?
FOMO, sosyal medyanin sundugu
anlik paylasimlar ve mikemmel
gorseller araciligiyla baskalarinin
yasantilarina dair surekli bir akis
sunmasiyla guclenmistir.

Bireyler, yalnizca arkadaslarinin
degil, ayn1 zamanda unlilerin,
influencer’larin ve genis bir sosyal
cevrenin en guzel, en heyecan verici
anlarina erisim saglayarak kendi
yasamlariyla kiyaslama yapar hale
gelmistir.

Bu durum, "ben neden orada
degilim?" veya "bunu nasil
kacirdim?" gibi sorularin sikca
gundeme gelmesine neden olur.

FOMO'nun yeni bir gindem haline
gelmesinin bir diger nedeni de
modern hayatin yarattigi
bireysellesme ve yalnizlasma hissidir.
Insanlar, sanal ortamda genis bir
sosyal ¢cevreye sahip gibi gorunse de,
bu baglantilar cogu zaman yuzeysel
kalir.

Gercek baglarin yerini dijital
baglantilarin almasi, bireylerde
tatminsizlik yaratabilir ve surekli
olarak daha fazlasini arama ihtiyacim
tetikler. Bu durum, FOMO’nun bir
kayg1 kaynagi olarak one ¢ikmasina
zemin hazirlamaktadir.

Sonuc olarak, FOMO gunumuz
dunyasinda sosyal medya ve dijital
iletisimin yogun kullanimiyla daha
gorunur hale gelen bir olgu olarak
karsimiza cikar. Dijitallesmenin
getirdigi bu stuirekli kiyaslama hali,
FOMO'yu yalnizca bireyler icin degil,
toplum icin de tartisilmasi gereken
bir konu yapmaktadir.



FOMO’ nun
Psi/wlooiik Etkileri

FOMO, bireyin psikolojik sagligini
pek ¢ok acgidan etkileyen bir
olgudur. Surekli olarak

“Bir seyleri kaciriyor muyum?”
dusuncesiyle yasayan kisilerde
zamanla yogun bir stres ve kaygi
hali ortaya c¢ikar.

Bu surekli uyarilmiglik hali, bireyin
zihinsel enerjisini tuketir ve
psikolojik bir yuk haline gelir.

Gun icinde zihinsel kaynaklarini bu
tur endiselere harcayan kisiler, ani
yasamaktan uzaklasir, dogal olarak
yasamin getirdigi kiicik
mutluluklardan tat almada
zorlanirlar.

Bu da yasam kalitelerinin
dusmesine yol acar.

Bireyin suirekli baskalarinin
deneyimleriyle kendi yasamini
karsilastirmasi, yetersizlik
duygusunu tetikler.

Bu sureg, 0z saygida dususe,
degersizlik hislerine ve hatta uzun
vadede depresyona kadar gidebilir.
Ornegin, sosyal medya {izerinden
arkadaslarinin seyahat, eglence
veya basar dolu paylasimlarini
goren birey, kendi yasamini
monoton ve eksik bulmaya
baslayabilir.

Bu tur karsilastirmalar, bireyin
kendi hayatinda sahip olduklarini
kiicumsemesine ve igsel bir
tatminsizlik gelistirmesine neden
olur.

Zamanla bu durum, bireyin sadece
ruhsal durumunu degil, yasam
kalitesini de olumsuz etkileyerek, is ve
ozel hayatindaki iligkilerden sosyal
faaliyetlere kadar bircok alani sekteye
ugratir.

FOMO’nun yarattigi negatif duygular,
bireyin sosyal ¢cevreye olan bakis
acisini da etkiler. Insan iliskileri,
cogunlukla karsilikli baglanma ve
empati temeline dayanirken, FOMO ile
guclenen kiyaslama egilimi bu iliskileri
yuzeysellestirir. Bireyler, baskalarinin
"en iyi anlarina" tanik oldukcga, kendi
hayatlarindaki eksiklikleri daha fazla
hissetmeye baslar ve bu duygu, tatmin
hissini ciddi ol¢cude baltalar.

FOMO'nun getirdigi bu surekli
tatminsizlik, bireyin gunluk
hayatindaki deneyimlerinden keyif
almasini, sosyal iligkilerinden haz
duymasini engelleyerek yasam
kalitesini dusurur.

Ozetle, FOMO sadece gecici bir kayg1
kaynagi degil; uzun vadede bireyin
psikolojik saghigini, kendilik algisini ve
en onemlisi yasam kalitesini olumsuz
etkileyen bir faktordur. Yasam
kalitesinin azalmasi, yalnizca zihinsel
tatminsizlikle sinirhh kalmaz; bireyin
gunlik hayatta aldig: kararlardan,
kisisel hedeflerine kadar bir¢cok alanda
olumsuz sonuglar dogurur.




Fosyal Medya, ve FOMO Tliskisi

3 FOMO’ nun gunumuzde bu
kadar yaygin olmasinda
sosyal medyanin buyuk etkisi
var.

Sosyal medya platformlarinda
insanlar, hayatlarinin en
guzel anlarini paylasiyor.

Bu paylasimlar genellikle
basari, eglence veya macera
dolu anlardan olustugu igin,
bunlarn izleyen bireylerde
gercekci olmayan bir beklenti
yaratir.
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Sturekli olarak baskalarinin
"mukemmel" anlarini gormek,
kendi yasamina dair
tatminsizlik hissi dogurabilir.
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Ornegin, bir kisi
arkadaslarinin surekli
seyahat ettigini veya
eglendigini gordikce, kendi
gunluk hayatindan sikilabilir
ve bu durum FOMO’nun
temelini olusturur.

Sosyal medya, FOMO’nun
yarattigi etkileri daha hizh ve
yogun bir sekilde bireylere
tasir.




FOMO ' nun Giinliik Haé(altaki
Davramssal Sonuclare ve Bu
Fonuclarw Farkida Olmak

FOMO yalnizca duygusal bir deneyim
degil, ayni zamanda davranissal sonuglar
doguran ciddi bir etkendir.

Kisiler, bir etkinligi kagirma korkusuyla
gereksiz harcamalara yonelebilir, ayni
anda birden fazla plana yetismeye
calisabilir veya kendi istekleri yerine
cevresindeki insanlarin beklentilerini
onceliklendirebilir.

Bu davranislar, bireyin kisisel hayatinda
dengeyi bozarak yasam kalitesini
dusurur.

Ornegin, FOMO’nun etkisiyle kendine ya
da ailesine vakit ayiramayan bir kisi,
zamanla iligkilerinde sorunlar yasayabilir
veya kendi mutlulugunu ikinci plana
atarak ruhsal bir yipranma surecine
girebilir.

Sonug olarak, FOMO’nun tetikledigi
davraniglarin birey tizerinde yarattig:
yuklerin ve bu yuklerin getirdigi
bedellerin farkinda olmamak, aslinda
kisinin gercek bir sorun yasadiginin
gostergesidir.

Birey, kendi sinirlarini ihlal ederek
FOMO’nun pesinde kosarken, bu
davranislarin onun uzerindeki olumsuz
etkilerini gormezden gelebilir.

Kisinin FOMO’nun yarattigi olumsuz
sonugclarla yuzlesmesi yerine bu
sonuglara katlanmaya devam etmesi, bu
sorunun hayat kalitesini nasil etkiledigini
goz ardi etmesine neden olabilir.

Bu nedenle, FOMO’nun
davranissal sonuclarini fark
etmek ve dikkatli davranmak
buyuk onem tasir.

Bu farkindalik, kisinin kendini
koruma yollar gelistirmesine ve
FOMO’nun yasam uzerindeki
olumsuz etkilerini
sinirlandirmasina yardimci olur.

Sonuclara katlanmak yerine
FOMO’nun birey uzerindeki
etkilerini onceden fark edip
dikkatli davranmak, yasam
kalitesini korumanin onemli bir
parcasidir.

Bu sayede birey, kendi
hayatindaki anlami bulmaya ve
gereksiz kaygilarla yasamini
kisitlamamaya daha fazla
odaklanabilir.




FOMO ile Bas Etme ?b‘ntcmleré

* Dijital Detoks:
Sosyal medya kullanimini sinirlandirmak,
FOMO’nun etkilerini hafifletmenin en

etkili yollarindan biridir. Giin icinde belirli

zaman araliklarinda sosyal medya
kullanimint durdurmak, bireyin zihinsel
olarak rahatlamasina ve kendi hayatina
odaklanmasina yardimci olabilir.

* Farkindalik ve Sukiur Pratikleri:
Mindfulness (farkindalik) ¢alismalari, ani
yasamanin onemini vurgular. Sahip
olunanlara stikretmek ve kisinin kendi
hayatindaki gtizellikleri fark etmesi,
FOMO’nun yarattigi kiyaslama etkisini
azaltabilir.

e Kendi Onceliklerini Belirlemek:
FOMO ile bas etmenin en etkili
yollarindan biri, baskalarinin hayatina
odaklanmak yerine kendi degerlerine ve
hedeflerine odaklanmaktir. Bu, bireyin
sosyal cevresindeki beklentilerden
bagimsiz olarak kendi yasamini anlamli
kilmasini saglar.

e Planh Sosyal Medya Kullanimai:
Sosyal medya kullanimini belli bir plan
dahilinde sturdiurmek, kisinin kontrolii
kaybetmeden sosyal medyadan
faydalanmasina yardimci olur. Ornegin,
guntn belli saatlerinde kisa stireli olarak
sosyal medya kullanmak, FOMO hissini
azaltabilir.

* Kendine Sosyal Zaman Ayirmak:
Sosyal medya tlizerindeki iliskiler yerine,
gercek hayatinizdaki arkadaslarinizla ve
sevdiklerinizle vakit gecirmek, FOMO’nun
etkilerini hafifletebilir. Bu, kisisel
baglantilar: gliclendirmekle kalmaz, ayni
zamanda bireyin ani yasamasina ve sosyal
ihtiyaclarini tatmin etmesine katki saglar.

* Kendi Basarilarimi Takdir Etmek:
Kendi basarilarina odaklanmak,
baskalarinin basarilar ile kendi hayatini
kiyaslama ihtiyacini azaltabilir. Kti¢tk
de olsa kisisel basarilarin farkina
varmak ve bunlari takdir etmek, bireyin
kendine olan guvenini artirarak
FOMO’nun etkilerini hafifletir.

* Aktif Katilim Prensibi:

Kisi, etkinliklere yalnizca “kagirmamak”
icin degil, gercekten ilgi duydugu icin
katilmaya ozen gosterebilir. Bu, yalnizca
keyif alinan aktivitelere dahil olunmasini
saglar ve FOMO yerine, kisisel tatmin
duygusunu gticlendirir.






