
                                                                                                                          

 

Literatüre girmiş olan Gelişmeleri Kaçırma Korkusu (FoMO) terimi, İngilizce 

“Fear Of Missing Out” kelimelerinin ilk harflerinden oluşturulmuştur (Erdoğan, 

Yılmaz, & Hocaoğlu, 2021). Günümüz koşullarında bireylerin birçoğu sosyal 

medyada oldukça fazla vakit geçirmektedir ve bu vaktin git gide artmasıyla yeni 

bir sorun olarak, sosyal medyadaki gelişmeleri kaçırma korkusu ortaya çıkmıştır. 

Bu korkuya sahip olan bireyler, tam olarak ne kaçırdıklarını bilemeseler de 

başkalarının hayatlarının daha kaliteli olduklarını düşünürler ve bir çeşit kaygı 

bozukluğu yaşarlar (Aydın, 2018). Bu kaygı bozukluğunu yaşayan bireylerde 

huzursuzluk ve gergin olma hali gözlemlenir, sürekli olarak sosyal medyaya 

girme isteği duyarlar ve sosyal medyaya giremedikleri zamanlarda stres duygusu 

ile karşı karşıya kalırlar. Sosyal medya aracılığı ile bir paylaşım yaptıkları zaman 

sürekli olarak beğeni sayılarını kontrol ederler ve beklentinin altında bir beğeni 

sayısı ile karşılaşınca içe dönme, düşük özgüven, düşük psikolojik iyi oluş gibi 

durumlarla karşı karşıya kalırlar (Pamuk, 2021). 

Özellikle günümüz dünyasında Covid-19 salgını göz önüne alınacak olunursa; 

bireyler gelişmeleri takip edebilmek adına sosyal medya ile daha fazla vakit 

geçirmeye başladılar ve sosyal medyada geçirilen bu vaktin artması ile de diğer 

bireylerin yaşamlarına ait merak duygusu artış göstermeye başladı. Örneğin salgın 

karşısında panik yaşan bir birey yaşadığı paniğin diğer bireyler tarafından da 

yaşanıp yaşanmadığını yahut bu panikle nasıl başa çıktıklarını merak edebilir 

(Kovan & Ormancı, 2021). Başta temel merak duygularıyla kullanım sıklığı artan 

sosyal medya ortamından bir süre sonra eksik kalınmak istenmez, bireyde her şeyi 

takip etme isteği oluşur, eğer bir şey kaçırırsa tedirginlik duyarlar (Çınar, 2017). 



Bu tedirginlik duygusunun artması ile de Gelişmeleri Kaçırma Korkusu ortaya 

çıkar. 

FOMO tek başına görülen bir hastalık değildir; sosyal medya bağımlılığı, 

nomofobi, teknoloji bağımlılığı, internet bağımlılığı gibi diğer bağımlılıklar ile 

ortaya çıkar. 

 

FOMO Belirtileri: 

➢ Sürekli sosyal medyaya girme isteği 

➢ Sürekli paylaşım yapma isteği 

➢ Sürekli bir kişiyi, sayfayı veya grubu takip etme isteği 

➢ Günde 1 saatten fazla sosyal medyada vakit geçirme 

➢ Sosyal medya kullanımına giderek tolerans gösterme (doz artırma) 

➢ Yoksunluk gösterme 

➢ Sosyal medya bildirimlerinden haz alma 

➢ Sosyal, kültürel ve kişisel etkinliklerin azalması 

➢ Fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlarla karşılaşma 

 

FOMO’nun Etkileri: 

➢ Depresyon, kaygı bozukluğu gibi psikolojik rahatsızlıklara zemin hazırlar. 

➢ İnsan ilişkilerini olumsuz yönde etkiler. 

➢ Dikkat dağınıklığına sebep olur. 

➢ Yorgunluğa, strese, yeme problemlerine, uyku problemlerine, davranışsal 

problemlere, iş veriminin düşmesine ve akademik hayatın olumsuz 

etkilenmesine sebebiyet gösterebilir. 
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