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 الملخص
ف، ظا قتخط ر قتخكن ت م، قتعخستتتتتتتتير ا هلتتتتتتتتيةا قتص قوا قتاصل   من تتتتتتتتي  قتخ قلتتتتتتتتا 
قتمخعي ، مزءًق هستتتتتيستتتتتلًي مت قتةلي  قت  مل ا معي هز  فته مة ف مييولج ميستتتتتل   قمخعي ل  مم م  

لمخع  وي  ا شتتتتتت،ء مي . في شتتتتتتدي   JOMOلقتد م مت وي  ا شتتتتتت،ء مي    FOMO مثا
يشتتتتتتتتتتتتتعة ن فقدا زقلج مت فقمقن قتية  ه  ق ثيير ه  ق حمق   ده   FOMO قتا ت يعيم ن مت

 ستتتتيلا قتخ قلتتتتاا معي  مفعصج فته مخيفع  مستتتتخعة   مقيرمي  مةنق  م  قلثة تا عم و تم مشتتتتي ة 
فلعكس و مصيً مدخديًيا ح ث يدخير قتيةز   JOMO قتةستتتتتم ه   مض قتة تتتتتي  ت قتاق   قتةلي . همي
ةصز  ده حي تتتتتتتتتتتةو  هنمقفا ز ن هن يقيرن ميستتتتتتتتتتا  قتمي تتتتتتتتتتتي  قت ق ،  ت قت،تتتتتتتتتتتجل  قتةعع،ا   

 فيلثة تا معي يعنةا شتتتتتع رًق فيتة تتتتتي  قتستتتتتمض قتمقثد،.  رسج قنخعيض قتمرقستتتتتي  قتنيستتتتتل  فعيص ض

FOMOا فإن JOMO  ت  زق  حم ثًي  تج ُ خني   فيتقمر قتكيف،ا معي ييخح مجيتً  قستتتتتتتتتعًي تديةث
صتت  تديتتيحث ت    قتختتلمتتا ف، هعةو  ده قت تتتتتتتتتتتتتتةتت  قتنيستتتتتتتتتتتتتتلتت   م ز  قتةلتتي . تتتاتتت ا فتتإن قتتتم    م م 

لإرشتتيز  قتعما قتنيستت، تيةث ناق قتعيص ض فشتتكا ق      قت تتة  قتنيستتل   قتعخد تت تت ت ف، مجيت   
ا قتمخعي ،   ه عاا  وط  ة مةقم  وستتتتتتتتتي م ق فةقز  ده وقد ا قت خعيز  ده  ستتتتتتتتتيلا قتخ قلتتتتتتتتتا

 . لًي هف،ا وعز ز قتسخدمقض قت ق ، فعي يةقا و قفمًي ميسلًي  قمخعي
Abstract 

With the rapid advancement of technology, smartphones and social 

media platforms have become an essential part of daily life, leading to the 

emergence of new psychological and social concepts such as FOMO (fear 

of missing out) and JOMO (joy of missing out). People who suffer from 

FOMO feel constant anxiety about missing out on opportunities, news, or 

events on social media, which leads them to constantly monitor and 

compare themselves to others, which can generate feelings of envy or 

dissatisfaction with themselves and their lives. JOMO reflects a different 

approach, where individuals choose to consciously disconnect from digital 

noise and focus on their present and goals without comparing themselves 

to others, which gives them a sense of contentment and inner peace. 

Despite the interest of psychological studies in the concept of FOMO, 

JOMO remains a new and under-discussed phenomenon, opening up a 

wide range of research and reflection on its impact on mental health and 

quality of life. Therefore, researchers and specialists in the fields of mental 

health, counseling, and psychotherapy are invited to explore this concept 

more deeply and develop programs that help individuals reduce their 

dependence on social media and promote mindful use to achieve better 

psychological and social balance.  
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 مقدمة، ومراجعة للأدبيات السابقة : 
  قما قتعجخع  قتعةب، فشتتتكا  يض  ق ستتتة  فشتتتكا ثي  وةميي  س ة مستتتب ع  وخعدا مبنيء  
ق ستتتتتتتتتة   وةبل  ق منيءا  ثيلتتتتتتتتت  ف،   تتتتتتتتتة  خع ز فيتخت ةق   قتخط رق  قتستتتتتتتتتة ع  ف، وطبلقي   
قتخكن ت ملي قتةععل . فقم هلتتتتتيةا ناو قتخقنلي  ف، قل م  ق ث ة  ف، مخني   ق قيي  عبا مفيلصج.  

ت،ا ي تتتنا قتع تتتة قتةيت،  ده هما قتع تتتة قتةعع،ا قتاا  خع ز فيتخت ةق  قتعخستتتير   ف،  بيتخي
قتععد مي   قتعصيرق   قتخ تتنليي   بة مدخدا قتعجيت .  عم هعة ناق قتع تتة فشتتكا صب ة  ده  
قتعؤستتتستتتي  قتخعدلعل ا  ثيلتتت  ق ستتتة ا قتخ، وعم قتدبن  ق ستتتيستتتل  تدعجخع   وةبل  ق ملي .  م ةقً  

باا فعت قت،تتتتتتة را زرقستتتتتت  مزقيي     م قتع تتتتتتة قتةعع، قتةيت،. فن ق فةقز عيزر ن قلن  تعي ستتتتتت
 ده قت لتتتت   فته صعل  نيلد  مت قتععد مي  ف، س،تتتت ن زعيلاا  قتخنقا فستتتتمستتتت  م ت قتثقيفي  
 ق فكير تكخستتتتتتيم قتععةف  ف، قت عا قتعنيستتتتتتل تصج.  م  يت ا فإن قتع ل قتةللس تصاق قتع تتتتتتة  

ستدب، قتعةخعا  ده ستد ا ق فةقز    ققيصجا  ثيلت  ف، بليم قت،ت قف  ه  قتةم ز. ن  ولع ةو قت
  كعت قتخةتتما ق كبة ترفةقز ف، عتتمروصج  ده وط  ة قتعة متت  قتتتمقثدلتت  قتخ، وةع صج مت قلعتتير  

Nasah & -Alقتستتتتتدبل   شتتتتتكي   هز ق  قتع تتتتتة قتةعع،ا مثا من تتتتتي  قتخ قلتتتتتا قتمخعي ،ل

Shadid , 2024  .  
ليةا م قع  قتخ قلا قتمخعي ، مزءًق ت  خجزه مت قتةلي  قتةم ث ا ح ث يشيرا ف صي  عم ه

مي يقةم مت م ا سكين قتعيتج منشيط.  عم هعير   سيلا قتخ قلا قتمخعي ، مز جًي مت رز ز  
قتيعا قلإيجيمل   قتسدبل ا ح ث ره  قتيعض ف قلم مةخعد  تدعجخع   ه ةم مثة ن  ت مدي فصج  

قتع  م  قتخ قلا   فشلن  تع قع   قتشيما  قتخلع ة  تات ا  ث ة  قلإزمين  قتكخئيم.  مثا  قتعةخعد ا 
قتمخعي ، هسئد  مدة  ح   ولع ةني  ده قت ة  قتنيسل ا معي يجعا ناو ع،ل  فيتت  ق نعل   

 ف، ح ت هن ظينة  ل قتي م   عم ح  ا فينخعيض صب ة ف، قتسن ق  ق ث ة     تدمرقس   قتخةق ا.
 م     فةث، رقسخا فت هن ننيا بليفًي  ق ةًي تدمرقسي   قتعةقم  قتعخعدق  م ل    م عق  م مًق

قتج م   .  م  وزق م هنعل  قتشيكي  قتمخعي ل  صعن ي  ت سنه  نصي تدخيي ا قتيشةا  قتخ قلا 
قتمخعي ،ا  قرويي  قسخدمقمصي ا وخييعج معيرني قتجيمبل  قتسدبل  هيً،يا معي ييةض وةميي  هكثة  

عل .  توقمض ق فعيز قتنيشئ    ل قتج م   مقط  مقيمد    ل قتي م   فةسلا ما ويخح هيً،ي مفيعًي  هن
مم م  تخةس ت قتةفيول  مت ثم  قتمي ي  قتةعع، قتعخععما معي يجعا ل قتج م   مة رًق حيسعًي 

ا في خييرو   تيصج ميص ض ل قتج م    فشكا هف،اا مت قتعي م  يزً  هن من ة فتل  تديةث قتععيلةا
 . م  ةًق تت ل قتي م   قتععة م
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 الخوف من تفويت الفرصة ) الفومو( 
يش ة فته    ا  ن   2004ف،  يض    م طدح قتي م    .McGinnis      Patrick Jليغ  

 ت ة م وي  خصي ؛ معي  ؤزا فته قتد م  قتقدا مت هن قلثة ت عم يشيرص ن ف، همشط  هكثة مخع ا  
مت وي  ا ق حمق  ه  قتععد مي   صعي يعن،  قتد م ربي  مسخعة  ف، م قكي  مي ييعدا قلثة نا

قو ي    تديقيء  ده  مسخعة  فته  ت   قلثة ن.  ناق  ؤزا  مصي  يسخعخ   عم  قتخ،  قتخجيرم  ه  
في شدي   ده قتشيكي  قتمخعي ل  تخدفلف قتخ وة قتنيمج  ت  مض قتعشيرص .   خ،عت لقتي م    

  حيتلًي ف، مكين مثة  مشي ة سدبل ا مثا قتقدا  قتكخئيم  حخه قتت،ل فشلن حم  عم يةم 
فلا. يُ  قتعسخعة  قتعيةط  قتاا ت هحم يشيرا  قتخنبؤ فيتسخدمقض  قتي م    يممً حيسعًي ف،  عم ل 

قتسدبل    قتاقول   قتكخئيم  قتخ  رق   مُصج   ةقض  مؤشة  قتمخعي ،ا  ن   قتخ قلا  ت سيلا 
عدا مز يز   هيً،ي  تلإمخةما.   ةوي   قتعكثا  قتسخدمقض  فته  ا    فيلإ يف   قتمخعي ،  قتمي ي  

 مسخ  ي  قتخ وة ق  ده   قتسخدمقض قت،ير  قتعيةط تدص قوا قتاصل . صعي  ةوي  فشكا فيجيم،  
فيتةعا قتزقلم تدععد مي ا  قتةعا قتزقلم قتمخعي ،ا  قتةعا قتزقلم تع زق  قتن يض  قتسخدمقض قتقصةا  

يك ن ه ده م ت قتةمي   قتييتت ت ق لتة    ت سيلا قتخ قلا قتمخعي ،. فيلإ يف  فته يت ا  يز  مي
سنًي. هي،ي  ني  قتد م مت وي  ا قتية  مت قتد م مت قتنمض  قتسخيعيز قتمخعي ،ا   مف   
قتنيس فته قتمدةقط فشكا عصةا ف، قتعن ي   بة قلإمخةما تخجنل مشي ة قتةةمين ه  قتعزت  

ه س  مت فد م  قتسد ا  ناق  قتنيس  ق فةقز حليوصج    قتمخعي ل . رب   دعيء  يقيرن  قتنباا ح ث 
فيسخعةقر فةلي  قلثة تا   خسيءت ن سيتيًي  عي فيق صيم ق يي و ن وجيرم ه  فةلًي هف،ا.   ةصز 
ميص ض ل قتي م    ده قتقدا قتمخعي ، قتعيض  تلس  ده قسخدمقض  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، ف،  

    م ت ل قتي م    قتعشيرص   بة قلإمخةما  حم يقوا.  م  يت ا وج قتعث ر  ده  معي  فيجيمل  ع
 مسخ   قتخ وة قتاا يعيم، منا قتعسخدمم ن  نممي ت  خعكن ن مت قت ل   فته حسيفيوصج  ده  
 سيلا قتخ قلا قتمخعي ،. ف، ح ت هن ل قتي م   ربعي صين م م زًق ف، قتعي ،ا فت هما هليح  

،ا  ثيل   سيلا قتخ قلا قتمخعي ،.   ده  مم ش  ث فًي هكثة    حًي مةويطًي فيتع ة قتةعع
قتةسج مت قتخلع ة قتععخةم فا  قتكب ة تت ل قتي م    ده ق شدي  قتا ت يسخدمم ن  سيلا قتخ قلا  

 قتمخعي ،ا فت هن  معخا فعي يُعخبة قتخلع ة قتععيكسل قتج م   تج وخج زرقسخصي فععا فعم .  
 فرحة تفويت الفرصة )الجومو(

ا   ده قتةسج مت هن لقتي م     2012 يض  ف،  م طدح قتج م        Anil Dashليغ  
 لقتج م    سيتيًي مي  خج قتخعيما معصعي  ده همصعي يعثمن مشي ة  ده قةف، مخ ا   قحم لمت  
قتي م  فته قتج م  ا فإن قتج م   تلس فيت،ة ر  منيعً،ي وعيمًي تت قتي م ا  ما ت  نط ا  ده  

   ل قتج م     نممي  ةصز قتيةز  ده "نني  قلن"  مشي ة قتد م ه  قتقدا. ممتً مت يت ا  خج وجةب
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 عم هز  قتخة   ف،    ممتً مت قتخيك ة ف، "مي صين يعكت هن يك ن" ه  قتص س فيتية  قت،يلع  .
قت  ، فع قعل قلإفةقط ف، قسخدمقض  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،  فته ظص ر ظينة  مم م  وُعةم  

 نممي يك ن تم    ن  يش ة فته قتعشي ة قلإيجيمل  مثا قتيةح  قلإعير  قتخ، ونشل   فيسج ل قتج م  .
 قتشع ر فيتة ي قتاا قتعةء  فة  مت قتدليرق  قتعخييزت  قتة ة    قتةة   ف، قتثخلير مت م نصي.  

وي  ا  قتمي ي    قتق      دخير ن  عمًق  ق ق ل   قتةبي   تم صج  يك ن  ق فةقز  نممي  فا  يشعة 
  يء ق  ت    قتعشخخي  قتةععل  م  ف ط   قتمسةيم  وجنل ناو قتعن ي   قتخيي م  قتمخعي ل 

  قتخةص ز  ده رفين خصج قتنيسل  . 
هي،ي  م ةًق تدععد مي  قتع،دد  قتعدخدي   ده  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،ا فعت قتعيخةض 
هن ق فةقز يع د ن فته قتخدد،  ت ق شليء فسعيز   وسج ا قتدة ا مت  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،  
ق ق ل  تخجنل قتععد مي  قتع،دد   قتعدلي  قتخ،  خج  ة صي  ده  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،. 

 حظ وت  ة ف،  قد خصج ح ث وخة   ميس خصج فسة   فته ل قتج م    ن  فةح  وي  ا قتيةل .  ُ م
 م  يت ا ق شدي  عم يعيم ن مت مسخ  ي   يتل  مت ل قتج م   حخه  نممي ت يك ن ف ا  

ا قتاا من   19-قتشيك  ق  لًيا مثا هعنيء قمقطي  قتشيك  قتمخعي ل  ه  هعنيء ويش،  بيء ص ف م 
 مت قتخيي م  قتمخعي ل  يق  قتعتز .  م م 

قتةم مت قسخدمقمصج  مُصع ا وسي م ق شدي   ده  قتج م   ص ينة  ميسل  قمخعي ل    ل 
ق    يعزف  ا  عم  قلإمخةما  قسخعيز   عخصج  ف،  عخصج  ده  قتمخعي ،  قتخةكج  قتخ قلا  تع قع  

قتخ قلا قتمخعي ، ا   معي  ؤزا فته مص  وعك ن،  لقتج م   هيً،ي قسخدمقمًي هكثة   لًي تع قع  
فيتخعك ت   قتعسخدمم ن  يشعة  عم  قتد   ا  قتمخعي ،.فعده  ما  قتخ قلا  تسخدمقض  سيلا 

يشج  ميص ض  قتج م   تممخعيز  ت ناو قتعن ي   مصج يقمر ن ف قلم  مض قتو ي  قتعسخعةا  
قتعقيرمي   قتةيتل ا  قتخدد،  ت  حليوصج  ظة م  حي ة ت  رق  ت  ت  يك م ق  هن  ق فةقز  ده 

 ة قت،ة ر  .  بات  فإن ناق قتعيص ض تا معير فيجيمل   م م   ده قت ة  قتمخعي ل   قتخيي م  س
   قتنيسل    قتعقدل ا  وعز ز حل قتاق ا  قحخةقض قتاق ا  م  ل  قتةلي   وةس ت قتةفيول  قتنيسل 

Aitamurto     et al. , 2021;  Al-Abyadh, 2025 ;    Dedhia  et al. , 2023,)   
Eitan   & Gazit ,2024;      José, 2024   ;   Kaswa, 2024; Tan et al.    2024 
)  
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 دراسات سابقة:
ا فلعتي  د،  ةض تيعض قتتمرقستتتتتتتتتتتتتتي  قتعةبلت   ق منبلت  قتخ، ونتي تتا  ظتينةو،  قتي م   قتج م   

  يت  مت ق عمض فت، ق حم  
" واستخدام الهاتف بعنوان : الخوف  من فوات شيء ما " الفومو  (2021دراسة عبد النبي )  

   المُشكل.الذكي 
هليةا قتص قوا قتاصل  ت سنه  نصي تدةلي  قت  مل ا   عخد  ق قيي   قتعةقنق ت  قتييتت ت  

  تما 2 1ن قوا يصل .   نخشة قتسخدمقض قتعيةط ه  قتعُشكا تدص قوا قتاصل  منسيا قت،عا ل
  قتعةقنق ت مقيرم  فيتييتت تا    عةم قسخدمقض قتصيوا قتاص، قتعشكا فلما شكا مت هشكي  قتسد ا

قتاا  خع ز فيتسخدمقض قتقصةا تدصيوا قتاص،ا   نخ   نا هشكي  مدخدي  مت ق ي  قتجسما ه  
قتنيس، ه  قتمخعي ،.  تقم وج وعة ف م طدح قتد م مت ف ق  ش،ء مي "قتي م "   ده هما  
قتد م قتاا  نط ا  ده قتقداا  قتقدا مت هن يك ن تم  قلثة ت وجيرم هف،اا ه  يكخسب ن  

كثة فيلم  مت قتيةزا   خ،عت قتي م  قتد م مت فقمقن قتدبةق  قتج م   قتععخع ا  قتةيم  معد مي  ه
وني     قتيةثل   قت رع   مت  قتصمم  تديةزا  صين  قتمخعي ل   فيتشيك   قو ي   فيسخعةقر  ده  تديقيء 
وعة ف قسخدمقض قتصيوا قتاص، قتعشكا  وعة ف قتد م مت ف ق  ش،ء ميا وني    مع  قسخدمقض  

مخيل  قتمرقسي   قتصي وني   فعض مت  "قتي م "ا   وا قتاص، قتعشكا فيتد م مت ف ق  ش،ء مي 
.   ده   ء مخيل  قتمرقسي  قتسيفق   قلإقير قتن ةا وج وقميج  م    قتسيفق  قتخ، وني تا " قتي م "

 مقخةحي   و للي . 
الخوف من تفويت الأحداث " فومو"  كمتغير وسيط في  بعنوان :(  2021دراسة عبد الحليم )    

العلاقة بين  تقدير الذات المنخفض وإدمان استخدام مواقع التواصل الاجتماعي " الفيسبوك" 
 .لدي طلاب الجامعة

نمفا قتمرقس  قتةيتل  فته قتكشا  ت قتم ر قت سل  تدد م مت وي  ا ق حمق  لف م   ف،      
قتفلسب اا  يت  تم    ن  ع قمصي   قتعنديض  إزمين قسخدمقض  قتاق   وقم ة  م ت صا مت  قتعمع  

قيتي  مت قتسن ق  قتمرقسل  ق ربع ا وةق حا ه عيرنج    152قيتيي    31  مت قمم قتجيمع  ل183ل
  يمًيا قيقا  د صج هز ق  قتمرقس  قتخ، قشخعدا  ده مقليس قتد م مت وي  ا   23- 18م ت  

ق حمق ا مقليس وقم ة قتاق  تة فمبةاا فيلإ يف  فته مقليس م ةست لإزمين قسخدمقض قتفلسب ا. 
هشير  مخيل  قتمرقس  فته هن قتد م مت وي  ا ق حمق  تج يكت تا ز ر  سل  ف، قتعمع  م ت  

قتعنديض  إزمين قسخدمقض قتفلسب ا. صعي هشير  قتنخيل  فته  م ز  مع  قروييقل     وقم ة قتاق  
زقت  فح يللي م ت قتد م مت وي  ا ق حمق   إزمين قسخدمقض قتفلسب اا   مع  قروييقل   كسل   
زقت  فح يللي م ت وقم ة قتاق  قتعنديض  صا مت فزمين قسخدمقض قتفلسب ا  قتد م مت وي  ا 
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ق حمق  تم    ن  قتمرقس . همي مخيل  وةد ا قتمةمقر قتخمر ج، فلشير  فته هن قتد م مت وي  ا 
ق حمق  هسصج ف، قتخنبؤ فإزمين قسخدمقض قتفلسب ا تم    ن  قتمرقس  ممرم  هكبة مت وقم ة قتاق  

 قتعنديض.
( بعنوان : متعة التخلي كمتغير معدل للعلاقة بين الخوف من فوات  2022دراســة عبد الغني ) 

   الفرص وإدمان الشبكات الاجتماعية  لدي  عينة من طلاب  الجامعة.
نمفا قتمرقس  فت، قتخعةم  د، قبلع  قتعمع  قتروييقل  م ت قتد م مت ف ق  قتية    
قتععم   قتم ر  قتخةقا مت  فت،  قتمرقس   . صعي سعا  قتخدد،  قتمخعي ل   مخع   قتشيكي    إزمين 
ت ينة  مم م  وعةض     مة  ف، قتب ئ  قتعةبل  يطدا  د صي مخع  قتخدد، ل م م    ز رني ف،  

ديض زرم  قتد م مت ف ق  قتية   إزمين قتشيكي  قتمخعي ل  . وك ما   ن  قتمرقس   قتخنبؤ ف 
-   19  قيتيًي  قيتي  مت ميمع  قتسكنمر  ا وةق حا ه عيرنج قتزمنل  م ت ل  417ق سيسل  مت ل 

   يمًي ا مععا مليمي  قتمرقس   ت قة ا عمع  مقي لس ا  هسية  قتنخيل   ت  م ز  مع   23
 مي  زقت  قح يللي م ت قتد م مت ف ق  قتية  ا ف،م  ت قلإسصيض قتنسب، تخجةب   قروييقل  م

 مخع  قتخدد، ف، قتخنبؤ فيمدييض قتد م مت ف ق  قتية   إزمين قتشيكي  قتمخعي ل  . 
ــة أحمد، ــا " الفومو" وعلاقته بكل من (  2022)  عجاجه دراســ بعنوان : الخوف من فوات الشــ

  اضطرابات النوم وإدمان استخدام مواقع التواصل الاجتماعي لدي طلبة الجامعة .
نمم قتيةث قتةيت، فت، معةف  قتعمع  قتروييقل  م ت قتد م مت ف ق  قتش،ء لقتي م   
 صا مت ق طةقفي  قتن ض  إزمين قسخدمقض م قع  قتخ قلا قتمخعي ،ا  صات  معةف  قتية ق م ت  
قتاص ر  قلإمي  ف، صا مت قتد م مت ف ق  قتش،ء لقتي م    ق طةقفي  قتن ض  إزمين قسخدمقض  

قت م قع   م قع   ميل   ثعس قيتل  قيتي ا  عمع   قتيةث مت  قتمخعي ،ا  وك ما   ن   خ قلا 
  قيتي  مت قدي  قتيةع  قتثيمل  فكد خ، قتخةبل   قتزقر   فجيمع  منصيا فعخ س   181  قيتيي  ل 124ل

 ا  وج قسخدمقض مقليس قتد م مت ف ق  1.4   يمًي  قمةةقم معليرا عمرو ل 19.2 عةا عمرو ل
لقت قتخ قلا قتش،ء  م قع   قسخدمقض  فزمين  قتن ضا  مقليس  ق طةقفي   فعض  ي م  ا  مقليس 

قتمخعي ، لف مقز قتييحثخ ت ا  هشير  مخيل  قتيةث فته  م ز  مع  قروييقل  يق  زتت  فح يلل   
م مي  م ت قتد م مت ف ق  قتش،ء لقتي م    ق طةقفي  قتن ضا  صات   م ز  مع  قروييقل  يق  

فح يل  قتخ قلا زتت   م قع   قسخدمقض  لقتي م    إزمين  قتش،ء  ف ق   مت  قتد م  م ت  م مي   ل  
قتمخعي ،ا   م ز فة ق يق  زتت  فح يلل  م ت قتاص ر  قلإمي  ف، قتد م مت ف ق  قتش،ء  
ق رق  مثا   قتن ض  ق طةقفي   هفعيز  قتمخعي ،  ف،  قتخ قلا  م قع   قسخدمقض  لقتي م    إزمين 

يقي  قتلق    قتن ض ت يتح قلإمي ا   مض   م ز فة ق يق  زتت  فح يلل    قتك قملس  ق طةقم ف
م ت قلإمي   قتاص ر ف، فعم م يحيي  قتن ضا صعي هما يعكت قتخنبؤ في طةقفي  قتن ض مت ثم  
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قتد م مت ف ق  قتش،ء لقتي م  ا  صات  يعكت قتخنبؤ فإزمين قسخدمقض م قع  قتخ قلا مت ثم  
 قتد م مت ف ق  قتش،ء لقتي م  .

دراسة عبد العزيز ) 2022( بعنوان: " فومو" استخدام مواقع التواصل الاجتماعي : دراسة 
 علي عينة من الشباب الكويتي. 

وسخنم ناو قتمرقس  فت، صا مت م ة   قتعقيرم  قتمخعي ل   حيت " قتي م " قتخ، وعن، قتد م  
قتخ قلا  م قع   تسخدمقض  قتمخعي ل   قتنيسل   قلعير  وعةم  قتية .  وسخصمم  مت  لي  
قتمخعي ، ا  مخيفع  قتعؤعة ت مت عبا قتشييم ف، قتك  ا  ولع ة يت   د، لةخصج قتنيسل . يت  

فةزقا    4275  قويي  منصجل  قتعسح   وطب ا مزق  قتسخييم  قلإتكخة مل   د،   ن  مدتا  مت ثم
  مت قتشييم مت منيقا قتك  ا صيف .  هشير  قتنخيل  فت،  م ز فميعًي  1871ا    يص رًق  2404ل  

" قروييط قح يل،  ع ا م ت قتةيت  قتنيسل   قتي م  ا فكدعي سيء  قتةيت  قتنيسل  قروي  قتشع ر م  
قتي م " ا صعي م نا قتنخيل  هن صدعي قروي   مز مخيفع  قتعؤعة ت ف، م قع  قتخ قلا قتمخعي ، قروي   
معم  قتعقيرم  قتمخعي ل  تما قتشييم ا صعي قو،ح هن ننيا  مع  قح يلل  م ت معم  مخيفع   

هما صدعي قروي   قتعؤعة ت  د، م قع  قتخ قلا تمخعي ،   حيت  " قتي م " ا  صشيا مخيل  قتمرقس   
معم  قسخدمقض م قع  قتخ قلا قتمخعي ، مت عبا قتشييم قروي  قتشع ر فةيت  " قتي م " ه  قتد م 
مت  لي  قتية  .  ه لا قتمرقس  فإمةقء مز م مت قتمرقسي  قتخ، وةصز  د، قلعير قتنيسل   

ف  . صعي ه لا  قتشييم  قتمخعي ،   د،  قتخ قلا  فمةقء   قتمخعي ل  تسخدمقض م قع   ،ة ر  
زرقسي  لإ يفل  وصمم فت، ويس ة قتثخمفي  ف، ه ما قتعقيرم  قتمخعي ل   " قتي م " تما فئ   
قتشييم  قتيئي  قتثةا ا  قتيةث ف، قتسبا قتعنيسي  تخ  ل  قتشييم  وي  ةنج فعديقة قتسخدمقض  

 قتخ     . قتعكثا تع قع   قتخ قلا قتمخعي ، مت ثم  قتخةبل  قلإ ممل   قتةعم  
بعنوان: العلاقة بين الخوف من فقد شــــــيء ما عل    (2023عبود وآخرون )  مدراســــــة عبد ال 

  وسائل التواصل الاجتماعي ومهارات التواصل لدى طالبات المرحلة الثانوية.
نمم ناق قتيةث فته قسخكشيم قتعمع  قتروييقل   قتخنبؤ   م ت مخت ة ت نعي  قتد م مت  
فقم ش،ء مي  ده  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، صعخت ة مسخقاا  مصيرق  قتخ قلا صعخت ة ويف  تم   

  قيتي  مت قيتيي   170قيتيي  قتعةحد  قتثيم   .  وج وطب ا هز ق  قتيةث  ده   ن  وك ما مت ل
  قيتي  فيت ا قتثيم،ا  وةق حا ه عيرنت  90قيتي   فيت ا ق   ا ل  80ةحد  قتثيم   ا منصت لقتع

فعخ س  ل17ا  15م ت ل  ا  وج قثخلير  0,644   يمًيا  قمةةقم معليرا عمرو ل15,98   يمًيا 
قتع ن  فطة ق   ش قلل  مت ثم  ع قلج هسعيء قتطيتيي  فيتعمرس .  قسخدمما قتيةث هزقو ت نعي  

ليس قتد م مت فقم ش،ء مي  ده  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، لف مقز قتييحث ا  مقليس مصيرق  مق
قتخ قلا قتمخعي ، لف مقز   قتييحث ا  قسخدمما مت ق سيت ل قلإح يلل  لقتعخ س ا  قتمةةقم 
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قتععليراا  قتخةد ا قتعيمد،ا  معيما قتروييطا  معيما قتمةمقر  تسخدةقا مخيل  قتيةث.  هظصة   
قتنخيل  مي  د،   م ز  مع  قروييقل   كسل  ع    م ت قتعخت ة ت؛ ها هما صدعي فقز مسخ   قتد م  

تم     مت فقم ش،ء مي  ده  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، عا مسخ   مصيرق  قتخ قلا قتمخعي ،
هفةقز قتع ن   قتعكس.  ننيا فمكيمل  قتخنبؤ فعسخ   مصيرق  قتخ قلا قتمخعي ، تم    ن  قتيةث 
مت ثم  مسخ   قتد م مت فقم ش،ء مي  ده  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،؛ فكدعي فقز مسخ   
مصيرق    عدَّا  ل حم   قحم    فعقمقر  قتمخعي ،  قتخ قلا  مي  ده  سيلا  فقم ش،ء  مت  قتد م 

 .  %20  ها 0,204خ قلا قتمخعي ، فعقمقر لقت
( بعنوان: فعالية العلاج المختصر المرتكز عل  الحلول في  2023)   دراسة أبو العلا، أحمد  

خفض الخوف من فوات شيء ما )فومو( لدى عينة من أمهات الأطفال ذوي الإعاقات وأثره علي  
 كلينيكية . –قلق الموت لديهن : دراسة تجريبية 

نمفا قتمرقس  فته قتخةقا مت فعيتل  قتعما قتعدخ ة قتعةوكز  ده قتةد   ف، ثيض 
قتد م مت ف ق  ش،ء مي لف م   تم    ن  مت همصي  ق قيي  ي ا قلإ يعي ا صعي سعا قتمرقس  
فته قتخةقا مت مم  ولع ة ثيض قتي م   ده زرم  عدا قتع   تم صت.  تخةق ا هنمقم قتمرقس   

ن ق ز ق  قتخيتل   مقليس قتد م مت ف ق  ش،ء مي لف مقز  قتييحثين ا  مقليس  قسخدمض قتييحثي
قتعسخ ا  مقليس  قتييحثين ا  لف مقز   قتعقخةح  قتعمم،  قتبةميم   قتييحثين ا  لف مقز  قتع    عدا 

 ا قسخعير  قتعقيمد  قتكد نلكل  لف مقز  2014قتمخعي ،  قتعخ يزا لف مقز   بم قتعز ز قتشدصا  
   2009 ا  قثخيير سيكس تخكعد  قتجعا لوعة ل  فيعين ف فا شين تا  1978عة ا  لمح مدل

ق ز ق   وطب ا  قتكد نلك،ا  وج  قتخجة ب،ا  قتعنص   شيا  قتعنص   قتمرقس   ده  ق خعم   ح ث 
  مت همصي  ق قيي  ي ا قلإ يعي ا  وج  10قتعسخدمم  فيتمرقس   ده مجع    وجة بل  ع قمصي ل

قتكد نلكل   ده حيت  قةفل   قحم .  ثد ا مخيل  قتمرقس  فته فعيتل  قتبةميم   وطب ا هز ق  قتمرقس   
قتعمم، ف، ثيض قتي م  تما   ن  قتمرقس ا صعي قمدي،ا زرمي    ن  قتمرقس   ده مقليس 
عدا قتع    ده هعة قمدييض زرمي    ن  قتمرقس   ده مقليس قتي م ا  وج قتخةقا مت قسخعةقر    

عمم، قتعقخةحا ف، ح ت صشيا مخيل  قتمرقس  قتكد نلكل   م ز فة ق ف، قت  ر   ولع ة قتبةميم  قت
قتكد نلكل  عبا  بعم وطب ا قتبةميم   ده قتةيت  قتطةفل  قتخ، ح دا  ده ه د، زرم  ف، قتخطب ا 
قتقبد،  ده صا مت مقليس قتد م مت ف ق  ش،ء مي  مقليس عدا قتع  .  وج وقميج مجع    مت  

 ة   قتعقخةح   د،    ء مي هسية   نا قتمرقس  مت مخيل . قتخ للي   قتي
   دراسة )Jacobsen  (2021 بعنوان: 

FOMO, JOMO and COVID: How Missing Out and Enjoying Life are 
impacting how we navigate a pandemic. 
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قتيةل   مخي  ا  قتي م     قتيةح   قتيةل ل  وي  ا  مت  قتد م  ظينةو،  قت رع   ناو  وقمض 
لقتج م    صلف ظدخي  قفزقزوي هنعل  ثم  ميلة   يتعل .  خج شةح صم قتعيص م تا   خج وي  ا  
تم    قتيةل   وي  ا  مت  قتد م  هز   صلف  قتيةل . شةح  وي  ا  مت  تدد م  قتسدبل   قتع قعل 

ف يز  قتسخصما هعنيء قتجيلة .  خج وقميج قتيةح  مخي  ا قتيةل  صعما تدد م قتعسخصدك ت فته  
مت وي  ا قتيةل  فشكا  يضا  ثيل  هعنيء قتجيلة . يعخبة قتيةح  مخي  ا قتيةل  مم مً هكثة  

 ممءم   ؤزا فته ف يز  قتة ي قتعيض  م ة  هكثة وييؤتً. 
 بعنوان :  et al. ( 2022 )   Chanدراسة  

Social media and mindfulness: From the fear of missing out 
(FOMO) to the joy of missing out (JOMO). 

عم  ؤزا قتسخدمقض س ة قتعمر س ت سيلا قتخ قلا قتمخعي ، فته مخيل  سدبل   ده قت ة      
  ده قتد م مت وي  ا قتيةل ل قتي م    وج قتخةص زقتنيسل   قتعقدل  تدعسخصدك ت. ف، ناق قتيةثا  

ت سيلا  قتعخكةر  قتسخدمقض  يشكا  صلف  و  لح  ثم   مت  قتسدبل   قتنخيل   تخد   رللس  كعةمز 
قتخ قلا قتمخعي ، حدق  مت قتعيزق  وسعه لقتي م    د،  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، . يقمض  
فقير  عا "قتي م   د،  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، فت، قتج م "ا ح ث ي ا صلف يعكت هن  

س ة قتعمر س فت، ل قتي م    د،  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، ا   قخةح معيرس    ؤزا قتسخدمقض 
مم م  تد  ، قتانن،  ده  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،  صعما تعسي م  ق فةقز  د، وقد ا لقتي م  ا 
 وبن، مسير يسعه فةح  وي  ا قتيةل ل قتج م     قتاا   فة رفيول  هكبة. منيءً  ده فقير ا 

قت، ء   وسدل   فت، قتج م   د،  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، " يقخةح هفةيعًي مسخقبدل     عا " قتي م
 ده قلعير قتعخةوي   ده قتعسخصدك ت  قتعس ع ت  لني  قتسليسي  تخعز ز قتسخدمقض ق كثة   ليً  

 ت سيلا قتخ قلا قتمخعي ،.
 بعنوان:    Dedhia  et al. ( 2023)دراسة    

Joy of missing out-(JOMO)-Could it be the current choice of the 
youth?.  

س ة قتعخ ع   قتعتممة ف، معتا ق فةقز يعتيم ن مت وتلع ةق     19-تقتم وستتتتتتتتتتتتتتبتل متيلةت  ص ف تم        
مدخدي   ده قت تتتتتتة  قتبممل   قتنيستتتتتتل  .  بستتتتتتبل قلإسمقا صيما  ستتتتتتيلا قتخ قلتتتتتتا قتمخعي ،  
قتع تتتتتتمر قتةللس تدععد مي .  صين قت خعيز قتشتتتتتتم م  ده  ستتتتتتيلا قتخ قلتتتتتتا قتمخعي ، فستتتتتتبل 

ا قتيةلت  تا ولع ة ستدب،  ده ق فةقز.  تكت صين ننيا وة   ف،  قدل  ق فةقز ا قتد م مت وي  
فقم وعدع ق وةا ق م ر وستتتت ة فستتتتعيز   وستتتتج ا قتدة ا مت  ستتتتيلا قتخ قلتتتتا قتمخعي ،  مصج تج 
 ةسب ق ف، شتتتتا هميستتتصج في ثيير قتعدلي  قتععة  تتت   د،  ستتتيلا قتخ قلتتتا قتمخعي ،. وستتتع،  
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وج فمةقء مستتتتتتتتتتتتتتح فتكخة م، مقطع، ثم  فخة   ناو قت ينة  فةح  وي  ا قتيةلتتتتتتتتتتتتتت  ل قتج م   .  
هستتتئد  مخعمز  قتدليرق  وخعدا فيتع قما قتنيستتتل   قتيةح  تخي  ا قتيةلتتت . عج     قلإسمق . وج قةح

وج وجعل  قتبليمي  ف، مجع  ي   عة   مدخدي   وةد دصي فيستتتتتتتتتتتتتخدمقض هز ق  فح تتتتتتتتتتتتتيلل  مدخدي .  
ت حظ وة   ميس، مة ل قتج م   ف، قتسخجيفي . وج رب   م م مت قتع قما قتعسخقد  قتخ، وسينج  

ج   وج وةم م قتع قما قتعصع  قتخ، وؤعة  ده قتنخيل  فيستخدمقض هز ق  فح تيلل . وج  ف، وت  ة قتنخل
وقتميج قعخةقحتي   وتمثم    تئت  قتتا ت تتم صج ل قتي م    تدخة   مة  م   مت قتةتيتت  قتنيستتتتتتتتتتتتتتلت   
لقتج م   ا ستتتتتتت ؤزا ناق فشتتتتتتتكا  يض فته فحمق  وت  ة فيجيم، ف،  قدل  ق فةقز  قتعستتتتتتتي م  ف، 

             رفين خصج. 
            

 بعنوان: Mishra  et al. ( 2023)دراسة 
Is JOMO the answer to FOMO? Collaborative digital detox from 

social media for adolescents. 
مت قتخس  ف   - ؤعة قسخدمقض قتعةقنق ت ت سيلا قتخ قلا قتمخعي ،  ده حليوصج قت  مل   

ق كيزيع،  قتعمعي  ق سة   فته قتد م مت وي  ا قتيةل ا  هشكي  هثة  مت  ت  ق عةقن.  
ف، ح ت هن ففقت  قتسع ض قتةععل  ن، حا شيل ا فت همصي يعكت هن وك ن وجةب  معز ت . ف، ناو  

لفةح  وي  ا قتيةل   ن  قتج قم؟ وطب ا ق  ل    JOMOنا يعكت هن يك ن    - مسل     قت رع ا
قتعق  ز منا وز  م قتعةقنق ت فيسخةقولجلي  تع قفم  ق مشط  ف، قتةلي  قت قععل   وةس ت    -م م    

قتخةص ز  وعز ز قت  ، فيتدة   قتةيتل ا  وعز ز مص  هكثة لة  تدخيي م  قتةععل . ي،  ناق  
سيس تدخةقلقي  قتعسخقبدل  ف، قتسخةقولجلي  قتخ، وعزف قتعيزق  قتةععل  ق كثة لة   قتيةث ق 

 قتةفيول  قتعقدل  فشكا  يض حخه مخعكت معلعًي مت قتشع ر فيةح  قتيقمقن ممتً مت قتد م مت 
  قتيقمقن. م نا يعكنني وةي ز قتعةقنق ت مة  ففقت  قتسع ض قتةععل ا فطة ق  وعي مل ؟ همة ني زرقس 

   يمًي ف، قتصنم تدخةق ا ف، وجيربصج  وةمييوصج  ده  سيلا   17- 15مسخدمم ت م  قتعةقنق ت ل
قتعدع س   ق مشط  س ة   قتعكيفآ   م ت  قتجع   فته  قتةيم   مخيلجني  همةف   قتخ قلا قتمخعي ،. 

ز ا تخعز JOMOقتعخ د  فيلإمخةما  إفقت  قتسع ض قتةععل ؛ منيءً  ده يت  لععني وطبلقًي يسعه  
قتخ قفن م ت قسخدمقض  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،  قتخيي م  ف، قتةلي  قت قععل  مت ثم  قتةليك   
قتةععل  قتخعي مل .  مت ثم   عدنيا مسد  قت، ء  ده قتةيم  فته حد   مبخكة  تععيتج  قتخلع ةق   
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قتسدبل  ت سيلا قتخ قلا قتمخعي ،  قتد م مت وي  ا قتية   ده قتعةقنق ت  م ل، فلسيت ل  
 وعي مل  مة  ففقت  قتسع ض قتةععل .

 دراسة Wojcieszak-Zbierska (2023) بعنوان: 
JOMO and FOMO in tourism as seen by university students. 

وقمض لني   قتسليح  مجع     قسع  مت قتعنخجي   قتدممي  قتعبخكة ا  وشصم ظص ر ظينة   
قتد م مت وي  ا قتية  ل قتي م      قتيةح  مخي  ا قتيةل  ل قتج م   ص ينةو ت  مث ةو ت   
قتعد      قتجم م   قتعنخجي   قتدممي   تخةم م  فرشيزق  ليرم   قتعييولج  ناو  و فة  تمنخعيض. 

مت عبا قتسليح.  بيتخيت،ا وةي   ناو قت رع   لا صا مت ناو قتسد صلي  ف، سليق   تمسخدمقض
وقميج مخيل  مدخير  مت ق فةي  قتخ، همة ا م  مجع    مت قمم   قتسليح . صعي وةصز  ده 
ميمع  م فمين تدعد ض قتةليول . و فة قتمرقس  هسييفًي تسخنخيا هن قتطمم يع د ن فته ع،يء  طموصج  

همي فا  ف،  قتيقيء ف، مكين ت   مم  قتجاقم  هما مت  فيلإمخةما.   جم ن  كت نيزل  س ة مخ د  
قتخ قلا   فته  سيلا  قت ل    مم ن  قتعطم   هن  هيً،ي  يعخقم ن  همصج  فت  فيلإمخةماا  قو ي  

 قتمخعي ، ت يعكت هن وسختةق هكثة مت   ض فته   م ت.
 دراسة   Eitan    and  Gazit (2024) بعنوان  :

The “here and now” effect: JoMO, FoMO and the well-being of 
social media users.  

تقم هز  قتنع  قتسة   ت سيلا قتخ قلا قتمخعي ، فته وت  ة صلفل  ويي ا قتنيس  و قلدصج 
قتخ قلا  ميسل  مم م  مةويط  م سيلا  فته ظص ر وجيرم  هيً،ي  قتيعضا صعي هز   م  فع،صج 
قتمخعي ،ا مثا قتد م مت وي  ا قتيةل  ل قتي م  ا  قت  قنة قتجم م  فته حم ميا  ن، مخع  

ةل ل قتج م   . وصمم ناو قتمرقس  فته وط  ة مقليس مم م تقليس ل قتج م    قسخكشيم وي  ا قتي
قتعسخقد    معيوا   قبلعخا  قتمخعي ل   قسخكشيم  فيتةفيول   قتعقيرم   قتعسخقد    معيوا  قبلعخا 

خبلين  مشيرصًي فعاء قس  230فيتةفيول   قتعقيرم  قتمخعي ل   قتعخت ةق  قتميع سةقفل . عيما   ن  مت  
ف،  سيلا   قتميع سةقفل   قتةفيول   قتعشيرص   قتخييل ا  هسئد  ح    يت   ف،  فعي  قلإمخةماا   بة 
قتخ قلا  قتعقيرم  قتمخعي ل  قتمخعي ،  مقليس ل قتي م     مقليس ل قتج م   قتجم م . وج 

يزت  قتبن    .  وةد ا قتبليمي  فيسخدمقض وةد ا قتع قما قتسخكشيفل   قتمةمقر قتصةم،  معام  قتعع
هكم  قتمرقس  لة   م ع قل  مقليس ل قتج م   قتجم م ف، عم  فئي  فة ل   قتج م  قتنش ا  
قتج م  قتسدب،  قتخعيما م  قتمي ي . يع ا ق فةقز ق لتة سنًي  ه تئ  قتا ت صيم ق  يفب تا  قتا ت  

قتمخعي ،  م    هكبة  يعيم ن مت  عا ف، قت ة  قتنيسل ا  قمدةقط هكبة ف،  سيلا قتخ قلا  
هظصة   يت ا  قتعكس مت  لقتي م   ا   ده  ه ده مت  وجةب  مسخ  ي   فته  قتمخعي ل ا  تدعقيرم  
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ف،  سيلا  هعا  هع    قمدةقط  ميسل   مةفيول   قتا ت  خعخع ن  سنًي  قتنسيء  ه تئ   ق كبة  ق فةقز 
قتخ قلا قتمخعي ، مسخ  ي  ه ده مت ل قتج م  ا وش ة قتنخيل  هيً،ي فته  م ز  مع  معقم  

ث قتعدع،  م ت قتي م   قتج م . فن فمشيء هزق  قليس مبخكة  تت ل قتج م   يعكت هن ية   صا مت قتية
ل    قتنص  قتععدل  تدخيي م  م  قت سيل  قتةععل . وقمض ناو ق زق  فصعًي ه عا تدة قف  قتععقم  م ت

قتج م      قما مثا قتعقيرم  قتمخعي ل   ل قتي م  ا معي يعصم قتطة ا تدخمثم  قتعسخصمف . مت  
قلإمخةما  قت ة  قتنيسل   ثم  قتسخييز  مت ناقا يعكت تددبةقء وعز ز قتسد صلي  قت ةل   بة  

قتمخعي ،   قتخ قلا  ف،  سيلا  قتعشيرص   قتج م  ا  وقد ا  ل  ف يز    ،  ثم   مت  ق ف،ا 
 قتعقيرمي  قتمخعي ل ا  إزقر  ل قتي م  . تات ا وسي م ناو ق زق  قتجم م  ف، و  لح  وةس ت  

ليسل قتج م   معي يعزف  كلفل  ويي ا ق فةقز م  قتخكن ت ملي قتةععل .  ثبا ناق قتيةث لة  مق
فصعني   ل قتج م    ولع ةقوا قتعةخعد   ده قتةفيول ا فيلإ يف  فته قروييقيوا فعخت ةق  هثة .  
فيلإ يف  فته يت ا   فة ناق قتيةث رؤ  قلع  تدمرقسي  قتعسخقبدل  ح   قسخدمقض  سيلا قتخ قلا  

 جيرم هكثة لة   بة قلإمخةما.قتمخعي ،  ل قتج م   ا  تخط  ة قسخةقولجلي  فعيت  لإزقر  و
 دراسة  Hafizh  et al.  (2024)  بعنوان :        

Fomo vs jomo: understanding the psychology behind social media 
consumption behavior and its impact on mental well-being with a 

communication psychology approach.  
ف، ناق قتع ة قتةعع،ا هليةا  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، مزءًق ت  خجزه مت حلي  قتنيسا  
ح ث و فة فةلًي تدخ قلا  قتخعب ة  ت قتاق .  م  يت ا فإن قلإفةقط ف، قسخدمقض  سيلا قتخ قلا  
قتمخعي ، يعكت هن يك ن تا ولع ة سدب،  ده قت ة  قتنيسل    قتعقدل ا معي  ؤزا فته ظص ر  

ةو،لقتد م مت وي  ا قتيةل   ا   لفةح  وي  ا قتيةل  . ي ا قتي م  قتقدا  قتد م مت  ظين
ف،  قتقدا  قتكخئيم.  فته  عم  ؤزا  معي  قتوجيني ا  ه   قتععد مي   فلحم   قتةصل  قتخددا  ت 
قتعقيمااقتج م  ن  قتشع ر فيتسعيز  فيتخةةر مت  ت ط  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،ا معي  ز م 

قتسعيز    قتي م   قتج م . مت  قتكيمن   رقء  قتنيسل   قتع قما  قتيةث  ناق  يةدا  قتنيسل .   قتةفيول  
ف،مً  ت ولع ةني  ده قتةفيول  قتنيسل .قتطة ق  قتعسخدمم  ن، زرقس  ق زملي   قتعقيمم  قتعخععق  

ا مت  تجع  قتبليمي . هظصة  قتنخيل  هن قتي م  فقز مت مت قتقدا  قتكخئيما ف، ح ت فقز قتج م 
قتسعيز   قتمخنين. وخ،عت قتسخةقولجلي  تخقد ا قتي م   وعز ز قتج م  تدةم  مت قت عا قتعد ص 

 تسخدمقض  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،  معيرس  قتلق  . 
 بعنوان:  Kaswa   and  Kolapkar  (2024)دراسة  
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Comparing the JOMO (Joy of Missing Out) experiences through 
age and gender perspectives. 

وني تا ناو قتمرقس  قتروييقل  ظينة  فةح  قتغليم لقتج م   فلعي  خعدا م مصي  م ة قتععة 
 قتجنس.   صمم قتيةث فته فصج صلفل  وجةب  ق فةقز تيةح  قتغليما  قتخ، وخع ز فإيجيز قتة ي ف،  

مت    مشيرصًيا 87قتمي ي   ت ق مشط  قتمخعي ل   قتعشخخي  قتةععل .  عم هكعدا مجع    مت  
   صم قتجنس تا قسخبلين مقليس فةح  قتغليم.  وش ة قتنخيل   45- 35    25-15فئخ ت  عة خ ت ل

فته  م ز قثخمم صب ة ف، وجةب  فةح  قتغليم م ت قتيئي  قتععة  ا ح ث هفيز ق فةقز ق كبة سنًي  
يت ا     .  م 25- 15  فعسخ  ي  ه ده مت فةح  قتغليم مقيرم  في فةقز ق لتة سنًي ل45-35ل

تج  ؤعة قتجنس فشكا صب ة  ده وجةب  فةح  قتغليما معي يش ة فته هن صمً مت قتاص ر  قلإمي   
قتثخمفي    هنعل  مةق ي   قت، ء  ده  قتنخيل   قتغليم.  وسد  ناو  تيةح   معيعد   م  تً  يُ صة ن 

ة مجع  ي  قتعةويط  فيتععة ف، وجةب  فةح  قتغليم  وقخةح ومثم  مةخعد  تخعز ز قتةفيول   ب 
سكيمل  مدخدي .    له فإمةقء قتعز م مت قتية   تسخكشيم قتع قما قلإ يفل  قتخ، وشكا وجيرم 

 ق فةقز تيةح  قتغليم. 
 دراسة  Al-Abyadh (2025)   بعنوان:  

The fear of missing out and social media addiction: A cross-
sectional and quasi-experimental approach.  

نمفا ناو قتمرقس  فته قسخكشيم قتعمع  م ت قتد م مت وي  ا قتيةل   إزمين  سيلا  
وي  ا  مت  قتد م  مت  قتخدفلف  ف،  قتخ ملا  قلإرشيز  مةقم   فعيتل   قتمخعي ،  وق لج  قتخ قلا 
قتيةل   إزمين  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، م ت قتطمم قتسع ز  ت. شيرا ف، قتمرقس  هربععيل   

ي مت ميمع  ق م ة سطيض مت  بم قتعز زا  هكعد ق مقليس قتد م مت وي  ا قتيةل   سيع ن قيتيً 
 مقليس لإزمين  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،. قسخدمما قتمرقس  مصجًي مقطعلًي تيةص قتروييقي   
م ت قتعخت ةق   قة ق  شيا وجة بل  تقليس ولع ة مةميم  قتخ ملا  قلإرشيز  ده وقد ا قتد م مت 

يةل   إزمين  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،. هشير  قتنخيل  فته  م ز  مع  فيجيمل  م ت  وي  ا قت
تدمرقس   قتمحا  قتخةد ا  قتمخعي ،. هظصة  قتخ قلا  قتيةل   إزمين  سيلا  وي  ا  قتد م مت 

 قتيةل   وي  ا   مت  قتد م  ف،   قتطمم   زرمي  قتخجة بل  فة عًي يق  زتت  فح يلل  ف، مخ س   
 هعا   زرمي    قتخجة بل   قتعجع     هظصة  .  قتخمثا   بعم   عبا   قتمخعي ،  قتخ قلا   سيلا   إزمين
  ننيا  وكت تج يت ا مت قتعكس   ده. ق  ت، قتثخيير ممرمي   مقيرم  قتمحا قتثخيير ف، فكث ة
  عبا  بعم قتخمثا.  ف، قتدخيضا  مممي  قت،ي  تعجع  ي    قتمرمي    ف،  فح يلل   زتت   يق    فة ق 
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قتخ قلا   قتيةل   إزمين  سيلا  فقمقن  مت  قتد م  وقد ا  ف،  فعيت   قتخ ملا  قلإرشيز  مةقم   هن 
 قتمخعي ، م ت قتطمم.

 دراسة    )Koçyiğit  and  Tü ) 2025  بعنوان:      
The relationship between fear of missing out and loneliness among 

adolescents in the digital age: The mediating roles of  emotion  
dysregulation  and  social  media  addiction. 

قتعةقنق  ن، فخة  مع  حةم  وخسج مز يز  قتخ وة  قتخعةض تق،ييي قت ة  قتنيسل    قتعقدل .       
 مت قتععة م هن قتعمعي  قتصيزف  م ت ق عةقن وةع، مت ناو قتخةميي ا تكت لع ز قتخكن ت ملي  

ي    قسخدمقض  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، هعة  ده صلفل  وك  ت قتعةقنق ت تدعمعي . وش ة ق فة
فته هن وي، ا قتعةقنق ت تشيكي  قتخ قلا قتمخعي ،  ده قتخيي م   مصيً ت ما عم يسينج ف، 
وي  ا  مت  قتمخعي ،  قتد م  قتخ قلا  قتع ققا  إزمين  سيلا  فيت حم   ق طةقم  قتشع ر 
قتيةل . وصمم ناو قتمرقس  فته زرقس  قتم ر قت سل  ت طةقم قتع ققا  إزمين  سيلا قتخ قلا 

  342تمخعي ، ف، قتعمع  م ت قت حم    ل قتي م   م ت قتعةقنق ت. وج فمةقء مسح  ده   ن  مت  ق
.  فسطنب    ف،   يم    عيم     ممرس   مت   فخه  171   فخي ا  171  ا12.72   قتععةقيتيًي لمخ س   

  لع ب     مقليس  قتق  ةا  قتنع يا  -  همجد س  ت س  ف،  صيتلي رملي   فجيمع   قت حم   مقليس  قسخدمقض   وج
قليس   م  تدعةقنق تا  قتمخعي ،  قتخ قلا   سيلا  فزمين   مقليس  قتق  ةا  قتنع يا  -  قتع ققا  ون لج

قتد م مت قتخط رق  قتعيق ز  ف،  سيلا قتخ قلا قتمخعي ، تجع  قتبليمي . وج وطب ا قلإح يء  
قت لي،  معام  قتععيزت  تخةد ا قتبليمي . هظصة  قتنخيل  هن صا مت قثخم  ون لج قتع ققا 

ة قتنخيل    إزمين  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،  خ سطين وعيمًي قتعمع  م ت قت حم   ل قتي م  . وش 
فته هن قتشع ر فيت حم  ق كبة مةوي  فيثخم  ون لج قتع ققا ا  ف يز  فزمين  سيلا قتخ قلا 
قتعصيرق    وةس ت  فته  وصمم  قتخ،  قتخمثم   وسي م  هن  يعكت  لف م  .  ق   قتمخعي ،ا  ف يز  

ف، قتخدفلف مت ناو  قتمخعي ل ا  ون لج قتع ققاا  قتةم مت فزمين  سيلا قتخ قلا قتمخعي ،
  قلعير  ز ج قت ة  قتنيسل   قتعقدل  تدعةقنق ت.

 توصيات وبحوث مقترحة:
 من خلال ما سبق يمكن تقديم بعض التوصيات المقترحة:

فعيم  مم ق    رش  عا تدخ  ل  فعديقة فزمين قلإمخةماا  إزمين قتصيوا قتاص،ا  إزمين م قع    -
 قتخ قلا قتجخعي ،  ظينة  قتي م   قتج م .

لإزمين   - مم د   مصيرق   همشط   همنيلصج  قكسيم  ف،ة ر   تخ   خصج  ترسة؛  فرشيزي   مم ق    قم 
 قتص قوا قتاصل   قلإمخةما. 
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قتخ قلا  - تلإمخةماا  م قع   قت ق ،  فيتسخدمقض  قت  ،  مشة  ف،  قلإ مض  ز ر  سيلا  ويع ا 
 قتمخعي ، ا  قتخةكج ف، قسخدمقمصي .

 د، مةقكز قلإرشيز فيتجيمعي   قم مم ق   تقيءق  لإرشيز  تخ  ل  قمم قتجيمع  فعديقة   -
 فزمين م قع  قتخ قلا قتمخعي ، . 

  قتج م  ف، قتعنين   قتعقةرق  قتمرقسل  تدخعة ف  قتخ  ل  مصعي . قتي م    فزرقا م طدة،  -
 من خلال ما سبق يمكن تقديم بعض البحوث المقترحة:

 مع  لقتج م   ميعض قتعخت ةق  قتنيسل   قتخيتل    فزمين قلإمخةما ا فزمين قتصيوا قتاص،  -
افزمين م قع  قتخ قلا قتمخعي ، اق  ةقض قتكخئيمل ا قتقدا ا قتةفيو قتنيس،ا قتة ي  ت  
قتةلي ا م ز  قتةلي  ا وقم ة قتاق  ا قتعقيرم  قتمخعي ل  ا ث يلص قتشد ل   تما قمم 

 ع  .قتجيم
 زرقس  قتية ق م ت قتجنس ت ف، قتي م   قتج م   تم    ن  مت قتعةقنق ت  قمم قتجيمع  . -
 قتد يلص قتسلك مخة   تعقليس قتي م   مقليس قتج م  تما   ني  مدخدي  ف، قتب ئ  قتعةبل .  -
 قتع قما قتنيسل  قتكيمن   رقء سد ا قتي م   قتج م . -
قتمتت  قتكد نلكل  تسخجيفي  حيت  تم صي قتي م  ا قتج م   ده قثخييرا ويصج قتع      بق   -

 قتةبة تة رشيخ  زرقس  حيت  مخععق . 
فعيتل  هم ق  مدخدي  مت قتبةقم  قلإرشيزي   قتعممي  قتنيسل  تديض  قتي م   وعز ز قتج م   -

 تم  قتشييم قتجيمع،. 
مقيرم  فعيتل  م   ت مت قتعما قتنيس، ف، قتخدفلف مت سد ا قتي م  تم  قتشييم مممن،  -

 قتصيوا قتاص،.
فعيتل  مةميم  قرشيزا مسخنم  د، قتلق   قتعقدل  ف، وعز ز قتج م   تخةس ت قتةفيول  قتنيسل    -

 تما قتعةقنق ت  قتشييم.
   

 خاتمة: 
ا ود  صيما مةي ت ا  ثط    د، قتطة ا ا هتقا قت،ت ء  د، ظينةو، ل قتي م    ل قتج م      

 قتعجي  ث تتل  عةا  مُصج  وني تخا ا  قتخ،  ة تتا تيعض مخيل  زرقستتي  ستتيفق   ةبل   همنبل   
   سخةا قتعز م مت قتيةث  قتخععا  ملما ف، قتعز م  قتعز م مت قتيةث  قتمرقس  مسخقبم. 

 
 
 



 

 

 

 1152 

 ةـــيـانـسـات الإنـــدراســن رأى للــر مــة ســـلـجـم
 الثاني / الجزء  2025  كانون الأول/  عشرون السنة ال / والثمانون   السادس العدد  / العشرون المجلد 

 

 المراجع:
  . مخع  قتخدد، صعخت ة معم  تدعمع  م ت قتد م مت ف ق  قتية   إزمين قتشيكي  2022ل    . م صين  ا بم قتتن،

 . 91-1ا 1ا  32زرقسي  ميسل  ا  قتمخعي ل   تما    ن  مت قمم  قتجيمع .
 .  فعيتل  قتعما قتعدخ ة قتعةوكز  ده قتةد   ف، ثيض قتد م مت  2023لا مةعم.  هحعم حنين ا هم  قتعما 

ف ق  ش،ء مي لف م   تم    ن  مت همصي  ق قيي  ي ا قلإ يعي   هعةو  د، عدا قتع   تم صت   زرقس   
 .  478  -399ا  109اقتعجد  قتخةب   .كدل  وةبل  س نياصد نلكل  .  –وجة بل  

  . قتد م مت ف ق  قتشئ " قتي م "   معخا فكا مت ق طةقفي  قتن ض 2022ل  ا لييء.   جيما  رحيم ا  هحعما
  مجد  ميمع  قتي  ض تدعد ض قتخةب     قتنيسل  ا    إزمين قسخدمقض م قع  قتخ قلا قتمخعي ، تما قدي  قتجيمع  ا

 . 64-1ا   2ا  16
قتعشكا . قتعجد     . قتد م مت ف ق  ش،ء مي " قتي م "  قسخدمقض قتصيوا قتاص،  2021ل  ا سيمل  . بم قتنب،  

 . 9-1ا  82ا 1 ميمع  س نيااقتخةب    ا 
 . قتعمع  م ت قتد م مت فقم ش،ء مي  ده  سيلا  2023ل   ا مةعم.لم ا  مني  ا   بم قتنعلجا  قتس ما   بمقتععب زا

 ,  2ل 31 ا ميمع  قتقينة  اقتعد ض قتخةب    قتخ قلا قتمخعي ،  مصيرق  قتخ قلا تم  قيتيي  قتعةحد  قتثيم   .
127-162 . 

  .  " ف م " قسخدمقض م قع  قتخ قلا قتمخعي ،   زرقس   د،   ن  مت قتشييم 2022ل    ا فيقع .  بم قتعز ز  
 . 56- 11ا  159ا 40. قتعجد  قتعةبل  تدعد ض قلإمسيمل  ا قتك  خ، 

  . قتد م مت وي  ا قتحمق  " ف م " صعخت ة  سل  ف، قتعمع  م ت  وقم ة قتاق   2021ل    ا نيت . بم قتةدلج
مجد  صدل  قتخةبل  ا  قتعنديض  إزمين  قسخدمقض م قع  قتخ قلا قتمخعي ، " قتفلسب ا" تما قمم قتجيمع  .  

 . 525- 492ا 34ميمع  م رسع م ا 
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