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 مقدمه 

احساس عقب افتادن    ایها  از دست دادن فرصت  م یکه از ب  می ا   مواجه شده  یخود با لحظات   یزندگ   انیاز ما در جر  یار یبس
امر اغلب تحت    نیاند. ا   منجر شده  یبزرگ   یبه ضررها  تیکه در نها  م ی ا   انجام داده  )معاملاتی(   ییدهایخر   گران،ینسبت به د 

را وادار به  دهد،  یرخ م   گرانینظرات د   ریتأث یا  که ما  که منجر به تغییر نرخ    کند  ینامناسب م   یها  در زمان  شفرو  خرید 
 .ترس از دست دادن است ای( FOMO) از دچار شدن به فومو  یانشانه نیا  (.Win rateموفقیت )

بروز واکنش  تواند  یاند که فومو م  نشان داده  اریبس  تجارب را به سودر افراد شود و آن  یاحساس  دا  ی شد  یها  باعث    ی ها 
است    یبه حد  ها  یگذار هینوع سرما  نیاز ا   یناش  یها  انیاوقات، ز  یسوق دهد. گاه  سکیر  بازده و پر   کم   یها  یگذار هیسرما

ا  کند؛  یم   ادارجبران و  یبرا   یکه فرد را به انجام اقدامات  و    انجامند  یدلخواه نم   جهیاقدامات به نت   نی اما متأسفانه، اغلب 
 .باشند یم  ینادرست مال  ماتیاز تصم وبی چرخه مع کیبر  یشروع 

منظور،   نیاست. به هم یاتیح  حیصح یگذار   هیسرما ماتیاتخاذ تصم یاز فومو برا یتر قیموضوع و فهم عم نیبه ا  پرداختن
  ی ها  آن و راه  ی ها  امدیشفاف از پ  یآن، درک   ی ها  نشانه  ییسندرم و شناسا  ن یا   تر  قیدق   یبا بررس  قصد داریم تا  در این مقاله

 . دینحوه مقابله با آن، با ما همراه باش یر یادگی مفهوم و   نی با ا شتری ب ییآشنا ی و کنترل ارائه دهد. برا  تیریمد

  (FOMOفومو چیست؟ )

  گذاران هیسرما  ینه تنها برا  جی تجربه را   کیاست،   (Fear Of Missing Out)  عبارت "ترس از دست دادن"  یفومو، که کوتاه شده
  ی که چگونه حت  دهد یمفهوم جالب نشان م  نی . اباشد یم  ز یها تجربه دارند نکه سال  یو کسان  ها یا حرفه  یبلکه برا  یمبتد 

 .رندیقرار بگ یالحظه ی ها و ترس جاناتی ه ریممکن است تحت تأث زیافراد با تجربه ن 

ترس    نی. ا م یده   یجا را از دست م   و به  یمنطق   یها  یر یگ  م ی تصم  یقضاوت و تمرکز لازم برا  م،ی فتایحس م  نیدر دام ا  یوقت 
 یسوق م"،  می باز بمان   آورند یبه دست م   گران یکه د   ی مبادا از سود بهانه که "  نیبه ا   ها  ییفروش دارا   ای  دیما را به سمت خر

ا  ی. وقتدهد   ی ها  " در شبکهپروژه جدید در سهام الف، ورود بازیگر جدید به سهام ب"  لیاز قب   ییها  امیبا پ  ی نگران  نیکه 
 .شود یهم م  شتریحس ب   نیاز ا  یر یرپذیاحتمال تأث شود، یم  تیتقو یاجتماع 
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  یها  چرا توسعه مهارت  نکهیاست، و ا   ی مال  یها  یر یگم یدر تصم  یو خودکنترل   ی آگاه  یبالا  ت یدهنده اهمنشان  دهی پد  نیا
 است.  یات یح  یاز اطلاعات و جوّ حاکم بر بازار امر   یناش  یها در مقابله با فشار  یو حفظ خونسرد یل ی تحل

 

 ایج درگیر شدن با فومو چیست؟نت

  یگران م  معامله ای گذاران  هیسرما  ریخود با سا سهی که شروع به مقا  شوند یدر دام احساس فومو گرفتار م یافراد معمولا  زمان 
کسب   یما برا یکه انتظارات و آرزوها   ییحالت، جا نی. انندیب یبهتر از خودشان م  یت یآنها را در وضع یبه خصوص وقت کنند،

 .کند یبروز م شود، یکمرنگ م  هاسکی صبر و تحمل نسبت به برآورد ر و روند یسود از حد معقول فراتر م 

به شکل    ، و نا کارآمد  فیضع  لیدل  ک یبر اساس    ایمعتبر    لی سهم ناگهان و بدون دل   کی  متیق   دی عنوان نمونه، تصور کن  به
به   یطمع برا  ست،یعاقلانه ن  ی اقدام  یا  ییدارا  نیدر چن   یگذار   هیکه سرما  م ی اگر درک کن   ی. حتابدی  یم   شی افزا   یقابل توجه

  م ی که آگاه  یزمان  ی حت  ل،یتما  نی. ا دهد  یسمت سوق م   نیاز رقبا ما را به ا   اندن کلان و ترس از بازم  یها  دست آوردن سود
منجر شود، همچنان    نییپا  مت یبالا و فروش در ق  متیدر ق  د ی ممکن است نقطه اوج باشد و ممکن است به خر  یفعل   متیق

، ما را به سمت )بروز رفتارهای توده ای یا گله ای(    با جمع  یبه همراه  لیو تما متیق  شتری ب  شی به افزا   دی ام  نیپابرجا است. ا 
 .گذارد  یبه دوشمان م ین یسنگ ی ضررها  ت،یو در نها کشاند یم  ییها یگذار هیسرما  نیانجام چن

دوره، ارزش سهام به   نیمشاهده کرد. در ا  ۱۳۹۹بازار بورس تهران در سال  رشد  در    توان  یفومو را م  ریاز تأث   یمثال قابل توجه
از ا  یزهیهجوم گسترده مردم به بازار با انگ  لیعمدتا  به دل  افت،ی  شیافزا   یا   شکل قابل ملاحظه بازار سود    ن ی "همه دارند 

تحولات،    نی ا  یینها  ی  جهیحال، نت  نیبه اوج برسد. با ا  ها  متیق  شی باعث شد تا افزا   کبارهی به    یمنگرش عمو  نی. ا"برند ی م
به صورت   تواند   یاست که چگونه فومو م   ن یا انگریواقعه نما نیارزش بازار سهام و ورود آن به دوران رکود بود. ا   د یکاهش شد 

   شود. ی مال   ینامطلوب در بازارها یامدهایبگذارد و منجر به پ  ریتأث  یگذار   هیسرما ماتیگسترده بر تصم

و اضطراب مرتبط است.    ،یصبر یحسادت، ب  جان،یطمع، ترس، ه  رینظ   یگرفتار شدن به فومو اغلب به احساسات  یاصل  علت
  جیو به نتا میر یبگ ده یشده را ناد   نییتع شی از پ یها یز یر و برنامه  یتجار  یها ر یاحساسات، امکان دارد مس  نی بدون کنترل ا

 .م ی ابیدست   آور انیز
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 ی روش برا  نی دارد. ا  یکاربرد فراوان   زین  غاتیبلکه در عرصه تبل  شود؛  یمحدود نم  یگذار   هیو سرما  یمال  یایصرفا  به دن  فومو
مانده، که    یمحصول در انبار باق   کیتنها    نکهیمانند اعلام ا   شود؛   ی محصولات استفاده م  دیبه خر   انیمتقاعد ساختن مشتر 

 .عجولانه انجام دهند یدی از از دست دادن فرصت، خر  یر یجلوگ یتا برا  دهدیم  زهیانگ انیبه مشتر

 

 نشانه های فومو کدامند؟ 

  یی هانشانه  یبخش به بررس   ن ی. ا گذارد  یم  ریما تأث  ماتیفومو به طور ناخودآگاه بر تصم  یکه گاه  م ی اشاره کرد  ن،یشی در بخش پ 
  یتمام  ای  یها، خود را در برخ   نشانه  نیسندرم باشند. اگر پس از خواندن ا  نیدهنده ابتلا به ا  که ممکن است نشان  پردازد  یم
 قرار داشته باشید. فومو  ری تحت تأث زیشما ن  کهاحتمال دارد   د،ینیب یها مآن

که    دهد ینشان م  نیاز غلبه بر فومو باشد. ا  ی انشانه تواند یگفتن "نه" به معاملات نامناسب م  ییبله گفتن: توانا شهی هم - ۱
 .دی ستیها ن و نگران از دست دادن فرصت دی ریگ  یم  م یشما آگاهانه تصم

  ی دهنده نگران   را شامل شود و نشان  یاجتماع  یهاتیاز معاملات گرفته تا موقع  تواند  یحس م   نی احساس از دست دادن: ا  - 2
 .باشد گرانیبازماندن از د  یبرا

اضطراب   شیبه افزا  تواند یاست، که م یاجتماع  یها در شبکه گرانی خود با د سهی از مقا ی: اغلب ناشیکم از زندگ   تیرضا - ۳
 .منجر شود  یتی و نارضا

و اضطراب    بودن  یاغلب به احساس ناکاف  یاجتماع   یها  در شبکه  ادی: صرف وقت زیاجتماع  یها  در شبکه  ادیز  ت یفعال  - 4
 .انجامد یم

  ی دستاورد خاص   ایبدون کسب مهارت    هاتیمداوم فعال   رییبه تغ  لیدهنده تما  نشان  یسبک زندگ   نی : اعیسر   یزندگ سبک  
 .است

 .نادرست منجر شود مات یبه تصم تواندیبازماندن م ی برا یبه دنبال کردن ترندها و نگران  لی: تمادنیسندرم درخش  - 6
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باشد. در بخش    یو شخص   ی مال   یتر در زندگ   آگاهانه  یر یگم ی مقابله با فومو و تصم  یگام اول برا   تواند  یها م نشانه  نیا  درک
 حالت ارائه خواهد شد.  نیا ت یریمد  یبرا  ییراهکارها   ،یبعد

 

 

 

 مقابله با فومو 

  یگذار   هی ذکر است که ترس در سرما  انیاست. شا  سکی ر  تیریدادن به نظم و مد   تیاهم  شتر،ی ب  یآگاه  ازمندیمقابله با فومو ن
و    کنند  یم   یگذار   هیاند سرما  به دست آورده   یکه به سخت  یافراد با پول  شتری ب  رایز   رود،  ینم  نی است و کاملا  از ب  یع یطب  یامر 

 .است، متفاوت است گرانینوع ترس با فومو، که ترس از بازماندن از د نیحال، ا  نینگران از دست دادن آن هستند. با ا

 :دیرا دنبال کن  ریز  یها راهکار دی توانیمقابله با فومو و کاهش اضطراب م یبرا

  ی دیجد   یها  فرصت  شهیکه بازار هم  دی داشته باش  ادیبه    :وجود خواهد داشت زین  یگر ید  یها  که فرصت  دیباور داشته باش   - ۱
 .ستی فومو ن ریتحت تأث ماتیگرفتن تصم  یبه عجله برا یاز ی. پس ن دهد  یارائه م 

  ن ی رو هستند. ا  به  مشابه رو   طیگران با شرا   همه معامله  ،ی مال  ی ها  در بازار  :هستند  ی کسانی  طیکه همه در شرا   دی درک کن -2
 .دیریبگ  م یتصم  یشتر یبه شما کمک کند تا با آرامش ب  تواند یم  درک

  یاحساس   یها  یر یگم ی از تصم  تواندیبه آن م   یبندیو پا   یبرنامه معاملات  کیداشتن    :مشخص  یبرنامه معاملات  کیاز    یرویپ  - ۳
 .درست نگه دارد  ریکند و شما را در مس   یر یجلوگ

کردن احساسات است. بر اساس    لیاز دخ   یدر معاملات، خوددار   تیموفق   دیجتناب از ورود احساسات به معاملات: کلا  - 4
 .یانه بر اساس احساسات لحظه د،یتان معامله کن برنامه
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  شه ی . همدیمعامله قرار نده   کی   درخود را    هیتمام سرما  گاه  چی : ه دی از دست دادنش را دار  سکیکه ر   یا  هیاستفاده از سرما  - 5
 .دیجبران آن را داشته باش ییکه در صورت ضرر، توانا  دی اختصاص ده یا  را به گونه هی از سرما  یمقدار 

گذشته    یها  تیها و موفقمعلمان باشند. از شکست  نیبهتر   توانند  یگذشته م   اتی: تجربدی ریخود درس بگ   اتیاز تجرب  - 6
 .دیاستفاده کن  ندهیآ یها  یر یگم ی بهبود تصم یخود برا

  کردها، یرو   نی از ا  یرویاست. با پ  یگذار   هیسرما  ریو رشد در مس   یر یادگ ی  ندیاز فرآ  یفومو بخش  تیریمد  د،ی داشته باش  ادی  به
 . دیشو  لیتر تبد تر و آگاه عاقل  گذار  هیگر و سرما  معامله کیبه   دیتوان  یشما م

 

 سخن آخر 

: فومو  م ی پرداخت  سهامدر عرصه معاملات و به طور خاص در معاملات    جیرا   اریاز احساسات بس  یک ی   یمقاله، ما به بررس  نیدر ا 
آرامش ما را برهم زند، نه    تواند  یاوقات م  شتریاحساس که ب  نی . اگرانیها و عقب ماندن از د   ترس از دست دادن فرصت  ای

  ، ی اجتماع  ی ها  امروز، با گسترش شبکه  یا ی. در دنشود  یم   دهی روزمره بشر د  یزندگ   یها  در تمام جنبه  هبلک  یمال   یتنها در بازارها
 .شده است  لیمدرن تبد یبزرگ در زندگ  یشده و به چالش تیتقو شی از پ  شیفومو ب

  د ی توان  یم   د،یریراهکارها را به کار بگ  نی . اگر ام یمقابله با فومو ارائه ده   یرا برا  ییتا راهکارها  م ی مقاله، ما تلاش کرد  نیطول ا   در
ا با    ،ی اجتماع   یهادر شبکه  تیراهکارها شامل کنترل فعال   نی . ادی ابیدست    ت یبه موفق  ندیاحساس ناخوشا  ن یدر مقابله 

  گران یخود با د  سهی از مقا  یکورکورانه از ترندها، خوددار   یرویپ   یبر اساس عقل و منطق به جا  یر یگم ی اعتماد به نفس و تصم
 .باشد یخوب دوباره خواهند آمد، م یهاباور که فرصت نی و ا


