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FOMO, yani ¢ok 6nemsedigimiz deneyimleri kagirma
korkusu, insanlara hayatlarini tam olarak yasayamadiklarini
hissettirebilir. FOMO sendromu, herhangi bir zamanda
diger insanlarin sizin parcasi olmadiginiz heyecan verici
deneyimlere katildigina dair korku olarak tanimlaniyor

ve dislanmiglik hissini 6n plana ¢ikiyor. Bazilari FOMO’yu
motive edici bir psikolojik gli¢ olarak yorumlayabilirken
arastirmalar FOMO’nun genellikle hem ruh hali hem de
yasam memnuniyeti lizerinde olumsuz etkisi oldugunu
soyliiyor. Sosyal medya kullanmayan kisilerin FOMO’yu
herhangi bir sosyal medya kullanicisiyla ayni derecede
deneyimledigini gosteren arastirmalar olsa dahi sosyal
medyaya stirekli erisimin, yani asiri bilgi yiiklenmesi
durumunun “herhangi bir gelismeyi ya da etkinligi kagirma
korkusuna” yol agmasinin muhtemel oldugunu diistinenler
de azimsanmayacak sayida.
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OMO ile ilgili yapilan
arastirmalar, psikolog

Edward Deci ve Richard

Ryan’in 1985 tarihinde

yayiumladiklart Self-Determination

and Intrinsic Motivation in
Human Behavior adli kitaba
kadar uzantyor. Deci ve
Ryan’in 0z belirlenim (self-
determination) teorisi Gizerine
yazdiklart bu ¢alismaya gore;
herkesin 6zerklige, yeterli

zekaya, becerilere ve baskalariyla

baglanti kurmaya ihtiyact var.
Insanlarin temel psikolojik
ihtiyaclart karstlanmadigt
durumlarda ise FOMO
sendromunun yasanmast SOz
konusu olabiliyor. Pazarlama
stratejisti Dan Herman, 2000
yilinda Journal of Brand
Management dergisinde
yayimlanan makalesinde
1990’larn tiiketici egilimlerini
analiz ederken, alisveris
yapanlarin tim olastliklart
tiiketme hirst ve bir seyleri
kagirma korkusunu nastl
gelistirdigini gozlemlemisti.
Daha sonra 2004 yilinda, yazar
Patrick McGinnis, Harvard
Business School’da okurken
FOMO (fear of missing out,
gunceli kacirma korkusu)
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kisaltmasint tanumladt.
McGinnis’e gore, FOMO
sendromu deneyimlendiginde,
kisi hayatint daha iyi hale
getirecedini disundigu bir sey
istiyor.

Kisinin zihinsel saglik
durumu da dahil olmak
uzere cesitli faktorler FOMO
sendromunun gelisiminde
rol oynayabiliyor. Kontrolsiiz
bir egosu, kisilik sorunlart
ve buyiik giivensizlikleri



olanlar bu olguya karst

daha savunmasizlar.

Kisinin hayatindan tatmin
olmamast da bu duygulart
tetikleyebiliyor. Klinik psikolog
Tracey Zielinski’ye gore,

kisi hayatindan memnun
olmadiginda, hayatint
umursamazca daha tatmin edici
hale getirmenin yollarint aradigt
icin FOMO sendromu gelistirme
riskiyle karst karsiya kalwyor.
Zielinski algilanan yasam
kalitesinin genel anlamda 6znel
iyl olusun 6nemli bir bileseni
oldugunu belirterek yasam
memnuniyeti azaldiginda FOMO
sendromunun daha yogun
hissedilebilecedini vurguluyor.

Sinir bilimci David Rabin’e gore,
her tlrld rahatsiz durumdan
ka¢inmaya calismak ve aninda
tatmin aramak gibi davranislar
¢ocukken kabul edilebilir veya
uygulanabilir iken genellikle
yetiskinlikte 6nemli sorunlar
dogurabiliyor. Cink Kisi
rahatsizligin nedeninden
ka¢inmay?t, dikkatini dagitmayt
veya kendisini bir sekilde
hissizlestirmesini saglayan
etmenlere karst bagumlilik
gelistirebiliyor. Ozellikle de ciddi
bir travma gecirmis olanlarin
sosyal dislanma duygularint
azaltmada sosyal destek

etkili olabiliyor. Bu nedenle,
travmalart ve kronik stresi olan
kisiler, ge¢miste kurulamayan
saglikl iliskilerini telafi etmek
icin sosyal destek arayisina
girebiliyorlar.

FOMO sendromu yasayan kisi
sitkintilt duygular hissettiginde,
stres ve limbik sistem, yani
amigdala ve hipotalamus
aktiflesiyor. Rensselaer
Politeknik Enstitiisinde
bilissel bilimler alaninda
kidemli 6gretim gorevlisi

ve sinirbilimci olan Alicia
Walf, sosyal dislanmanin
amigdala ve hipotalamusu
derinden harekete gec¢irdigini
ve bu durumun yogun strese
yol a¢tigint vurguluyor.

Walf, beynimizin normalde
olumsuz olaylari, 6zellikle de
baskalarinin yer aldigt olaylart
hatirlamakta ¢ok iyi oldugunu
ve bu ytizden bir sosyal
aktiviteyi kacirmanin FOMO
sendromu yasayan Kisiyi daha
da kotl hissettirdigini soyluyor.

Computers in Human Behavior
dergisinde 2016 yilinda
yayimlanan bir arastirmada,
FOMO sendromu yasayan
kisilerin beyinlerindeki frontal
lob ve limbik alanlarda artan
aktiviteye dikkat ¢ekilmisti.
Deneysel olarak FOMO
sendromu incelendiginde,
elde edilen beyin dalgast
kay1itlari, FOMO sendromu
derecelendirme puanlart ile
beynin sosyal etkilesimlerle

Kaynaklar

iliskili olan boélgesindeki (6n
lobdaki sag orta temporal
girus) aktivite arasinda bir iliski
oldugunu gosterdi.

FOMO tuizerine yapilan
arastirmalar, genclerin yaslilardan
daha fazla FOMO yasadigint
gosteriyor. Arastirmactlara

gore bunun nedenlerinden biri
genglerin teknoloji ve sosyal
medya ile etkilesim kurma
bicimleriyle ilgili olabilir. Bu

aymt zamanda genglerin hayatin
sundugu her seyi kesfetme ve
deneyimleme arzusuyla da ilgili
olabilir. Bazi arastrmalar FOMO’ya
erkeklerin kadinlardan daha
meyilli oldugunu gosterirken
baska arastirmalar tam tersini
buldu. Dolayisiyla FOMO
deneyiminin sekillenmesinde
cinsiyetin oynadidi rolii anlamak
i¢in yeni arastirmalara ihtiyag
oldugu acik. ®
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