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OLANI BITENi KACIRMA KORKUSU / ORTAOKUL VELIi BULTENI

INTERNET BAGIMLILIGI SONRASI GELISEN SOSYAL MEDYA PATOLOJiSi FOMO
(FEAR OF MISSING OUT)

FOMO (fear of missing out) glinimuzln yeni tanimlardan birisidir. Kisaca, gelismeleri takip edememe kaygisi,
gelismeleri kacirma korkusu olarak bilinir. Birey herhangi bir gelismeyi takip etmemenin kendisi icin bir eksiklik
oldugunu distndr. Sosyal medyada arkadaslarinin durumlarindan haberdar olma istedine karsi koyamama ve
durumlari sUrekli takip etme isteginde olma halidir.

Artik internet elimizin altinda cok kolay ulasilabilir oldugundan dolayi her seyi takip etmek icin kisiler telefonu
elinden neredeyse birakamiyor. Yolda yUrUrken, otobUste giderken, arkadaslarla birlikteyken strekli telefonunu
kontrol etme ihtiyaci duyuyorlar ¢tinkll kendisinin olmadigi ortamlarda daha ¢ok eglenen insanlar olabilir ve on-
lari gérmesi lazim. Hayati algilamamiz tam olarak suna evrildi; “bizim disimizda herkesin cagrildidi bir parti var
ve biz bu eglenceden mahrum kaliyoruz!”

Gelisen sosyal medya insanlarin hayatinda bir sanal or-
tamin ortaya ¢cikmasina neden oldu. Bu sanal ortamlar ise
insanlari sahte bir sosyalligin icine soktu. insanlar gercek
hayatta bulamadiklari arkadaslari, sosyal cevreleri buralarda
buldular. Bu yuzden, sosyal medya psikolojik sendromlara
yol acan cesitli durumlara da yol acti. Kullanicilarin bir kismi,
gundemi kacirma korkusu nedeniyle strekli sosyal medya-
da kaliyor, online degilken bile bir sey kacirirsam endisesi
yasiyor. Aslinda FOMOQ’ya yalnizca sosyal medya degil, TV,
bilgisayar ve cep telefonu Uzerinden yapilan bircok sey de
neden oluyor.

INTERNET
BAGIMLILIGI

ABD’de ki, Amerikan Psikiyatri Birligi‘'nin FOMO ile ilgi-
li yaptigi arastirma carpici sonuclari ortaya koydu. Sosyal
medya kullanan 11-55 yas grubu arasindaki 1.200 kisi Gzerin-
de gerceklestirilen arastirma sonuclarina gore, kullanicilarin
%401 bir seyleri kacirdigini disltnerek strekli sosyal medya
kullanma ihtiyaci hissediyor. Uzmanlar ¢adin sendromu ola-
rak gordikleri FOMO’nun gliin gectikce arttigina dikkat ce-
kerek, insanlari bilin¢lendirilmesi ve bazi dnlemlerin alinmasi
gerektigi konusunda hemfikirler.

FOMO’nun nedenleri arasinda gelisen sosyal medya he-
saplarinin hayatimizin bir parcasi haline gelmesi ve bunlara
ulasimimizin ¢cok kolay olmasi gésterilebilir. FOMO’nun belir-
tileri; strekli sosyal medyaya girme istedi, strekli paylasim
yapma istegi, strekli bir kisiyi, sayfayi veya grubu takip etme
istedi ve ginde 1 saatten fazla sosyal medyada vakit gecirmedir. Kisi eder bu belirtileri gdsteriyorsa FOMO tani
kriterlerini karsiliyor demektir.

FOMO 6zelinde sergilenen davranislar, bagimliliktan dolay! gosterilen kriterlerle yiksek oranda uyusuyor.
Madde bagimliliginda gorilen tolerans gelistirme (doz arttirma), yoksunluk gdsterme, disindiginden daha
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fazla maruz kalma, sosyal, kiltirel ve kisisel etkinliklerin azalmasi, fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlarla karsi-
lasma gibi gostergeler, FOMQ’ya bagl davranislarda da karsimiza cikiyor. Dolayisiyla, FOMO ile sosyal medya
bagimlisi bireyler haline donUslyoruz.

FOMO’ya bagli olarak uyku ve yeme bozukluklari, odaklanma sorunu, organizasyonel daginiklik (plan-program
yapamama), anksiyete, mutsuzluk, umutsuzluk, sosyal geri ¢cekilme, 6zgltiven kaybi, iliskilerde sorun yasama ve
depresyon gibi pek cok olumsuz etkiden bahsetmek mumkuin. Kisi, bilin¢ kontrolini -diger bagimliliklarda oldu-
gu gibi- yitirdigi icin dogru karar verme ve dogru olani yapma gibi muhakemeye ve iradeye dayall yetkinliklerini
kaybediyor.

FOMO’nun Ustesinden gelmek mimktn ancak bunun icin bazi énerilerini hayatiniza gecirmelisiniz.

» Teknolojik cihazlarin kullaniminin azaltiimasi

» internette kalma siiresinin azaltilmasina ydnelik ydntemler sorunu ortadan kaldirmaya faydali olacaktir.
» Kademeli olarak TV izlemenin, bilgisayar kullaniminin, internette kalma siresinin azaltilmasi 6nerilmektedir.

Burada kademeli olarak uygulamalarda bulunmak ¢cok énemli bir nokta ciinki eger kisi birden birakmaya ca-
lisirsa sonrasinda kisi sosyal medya hesaplarini daha sik kontrol edebilir. Bu durumda da FOMO azalmak yerine
pekistirebilir. Bu ihtiyaclarin baskilanmasi icin cesitli sportif faaliyetler, kitap okuma, balik tutma, dogada yurtyus
yapma, arkadaslarla bir araya gelme, aile bireyleriyle sohbet etmek gibi ydntemler oldukca yararli olacaktir. Sos-
yal medyada gezinirken kisiler kendilerine sanal bir “andayim” algisi yaratirlar. Gercek anlamda anda olmak ve
an’l tecriibe etmek icin farkindalik egzersizleri yapin.

Batdn bunlarin yaninda, eger FOMO ile bas edemeyecedinizi disinlyorsaniz, kayginizin arttigini veya depres-
yon belirtileri gdsterdiginizi distntyorsaniz bir uzmandan destek almalisiniz. Sanal ortamdan c¢ikip bir uzmanla
yUz yUze konusmak size iyi gelecektir.
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