[ SOSYAL MEDYADAKI GELISMELERI KACIRMA KORKUSU (FoMO) }

Literatiire girmis olan Gelismeleri Kagirma Korkusu (FoMO) terimi, Ingilizce
“Fear Of Missing Out” kelimelerinin ilk harflerinden olusturulmustur (Erdogan,
Yilmaz, & Hocaoglu, 2021). Giiniimiiz kosullarinda bireylerin bircogu sosyal
medyada oldukca fazla vakit gecirmektedir ve bu vaktin git gide artmasiyla yeni
bir sorun olarak, sosyal medyadaki gelismeleri kagirma korkusu ortaya ¢ikmustir.
Bu korkuya sahip olan bireyler, tam olarak ne kacirdiklarmi bilemeseler de
bagkalarinin hayatlarinin daha kaliteli olduklarim1 diisiiniirler ve bir ¢esit kaygi
bozuklugu yasarlar (Aydin, 2018). Bu kaygi bozuklugunu yasayan bireylerde
huzursuzluk ve gergin olma hali gozlemlenir, siirekli olarak sosyal medyaya
girme istegi duyarlar ve sosyal medyaya giremedikleri zamanlarda stres duygusu
ile kars1 karsiya kalirlar. Sosyal medya araciligi ile bir paylasim yaptiklar1 zaman
stirekli olarak begeni sayilarini kontrol ederler ve beklentinin altinda bir begeni
sayist ile karsilaginca ice donme, disiik 6zgiliven, distik psikolojik iyi olus gibi

durumlarla kars1 karsiya kalirlar (Pamuk, 2021).

Ozellikle giiniimiiz diinyasinda Covid-19 salgin1 géz oniine alinacak olunursa;
bireyler gelismeleri takip edebilmek adina sosyal medya ile daha fazla vakit
gecirmeye basladilar ve sosyal medyada gegirilen bu vaktin artmasi ile de diger
bireylerin yasamlarina ait merak duygusu artis gdstermeye basladi. Ornegin salgin
karsisinda panik yasan bir birey yasadigi panigin diger bireyler tarafindan da
yasanip yasanmadigini yahut bu panikle nasil basa ¢iktiklarin1 merak edebilir
(Kovan & Ormanci, 2021). Basta temel merak duygulariyla kullanim siklig1 artan
sosyal medya ortamindan bir siire sonra eksik kalinmak istenmez, bireyde her seyi

takip etme istegi olusur, eger bir sey kacirirsa tedirginlik duyarlar (Cinar, 2017).




Bu tedirginlik duygusunun artmasi ile de Gelismeleri Kacirma Korkusu ortaya

cikar.

FOMO tek basmma goriilen bir hastalik degildir; sosyal medya bagimliligi,
nomofobi, teknoloji bagimliligi, internet bagimlilig: gibi diger bagimliliklar ile

ortaya ¢ikar.

FOMO Belirtileri:

Siirekli sosyal medyaya girme istegi

Siirekli paylasim yapma istegi

Stirekli bir kisiyi, sayfay1 veya grubu takip etme istegi

Giinde 1 saatten fazla sosyal medyada vakit gecirme

Sosyal medya kullanimina giderek tolerans gosterme (doz artirma)
Y oksunluk gosterme

Sosyal medya bildirimlerinden haz alma

Sosyal, kiiltiirel ve kisisel etkinliklerin azalmasi

>
>
>
>
>
>
>
>
>

Fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlarla karsilasma

FOMO’nun Etkileri:

Depresyon, kaygi bozuklugu gibi psikolojik rahatsizliklara zemin hazirlar.
Insan iliskilerini olumsuz yonde etkiler.

Dikkat daginikligina sebep olur.

Yorgunluga, strese, yeme problemlerine, uyku problemlerine, davranissal
problemlere, is veriminin diismesine ve akademik hayatin olumsuz

etkilenmesine sebebiyet gosterebilir.




EGER SIiZ DE “SOSYAL MEDYADAKI GELISMELERI
KACIRMAKTAN KORKUYORUM?” DIYORSANIZ;

» Once bu durumu fark ederek bir adim atin. Ciinkii bu durumu fark
etmek ve kabul etmek giiclii bir benlik algisim gerektirir.
> Kendinizi gozlemleyerek giinde ne kadar siklikla sosyal medyaya
girdiginizi izleyin. Bunu sadece siz diiriist bir sekilde yapabilirseniz
ciinkii hi¢ kimse sizi 7/24 gozetim altinda tutamaz.
> Sosyal medyaya girmediginiz anlarda sizde ne gibi degisimler oluyor,
bunu goézlemlemeye dikkat edin. Eger ki sosyal medyaya girmediginiz
anda tedirginlik, stres, kayg gibi duygular yogun geliyorsa, bu
durum sosyal medya kullammmimza dikkat etmeniz gerektigini
gosterir.
» Kendi farkindah@$imz sagladiktan sonra sosyal medya kullanim
siirenizi yavas yavas azaltmaya ¢ahsin. Gerekirse bunlar icin 6zel
olarak tasarlanmg mobil uygulamalardan yararlanabilirsiniz.
> Eger siire¢ esnasinda istediginiz kademede bir ilerleme olmadigim
diigiiniirseniz bir uzmandan yardim alarak fomo durumundan
kurtulabilirsiniz.
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> Eger Marmara Universitesi mensubu iseniz ve sosyal medyadan ayn
kaldigimzda korku duymak istemiyorsaniz, sosyal medyaya
giremediginiz anlarda kaygi-stres duygularindan uzak durmak
istiyorsanmiz ve bunu yapabilmek icin bir destege ihtiya¢c duyuyorsamz
https://marpam.marmara.edu.tr/ adresi iizerinden MARPAM’dan

randevu alabilirsiniz.
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