
82

Наука і освіта, № 3, 2026. ISSN 2311-8466 (print), 2414-4665 (online)

© Сидоренко К., 2026

	 Стаття поширюється на умовах ліцензії  
	 відкритого доступу CC BY 4.0

Вступ та сучасний стан досліджуваної проблеми. 
Повсякденне життя людини у сучасних умовах зна-
чною мірою розгортається в цифровому середовищі, 
де інформація про життя інших людей максимально до-
ступна. Така інформаційна насиченість створює умови 
для соціального порівняння, посилює тривожність та 
формує страх втрачених можливостей (FoMO). Особли-
вої уваги потребують саме здобувачі вищої освіти, які 
в період професійного становлення та особистісного 
розвитку, активно використовують цифрові платформи, 
що підвищує небезпеку формування страху втрачених 
можливостей. Для українського студентства цей кон-
текст ускладнюється обставинами воєнного часу – ви-
мушеним переміщенням, розлукою з близькими, неви-
значеністю щодо майбутнього (Чепурна, 2025).

Під страхом втрачених можливостей розуміємо пе-
реживання тривоги, що виникає у зв’язку з ситуацією 
життєвого вибору та усвідомленням його альтерна-
тивності. Під можливістю розуміється потенційно до-
ступний досвід або подія, у якій людина могла б взяти 
участь, але з певних причин не бере, тоді як інші люди 
цей досвід це реалізують.

«Втрачена можливість» розглядається нами як 
переживання людиною того, що внаслідок власно-
го вибору чи/або життєвих обставин вона не реалі-
зувала потенційно доступний варіант свого розвитку 
або не отримала бажаного задоволення від вибору, 
який міг би забезпечити для неї кращі перспективи. 
Щодо розуміння «набутої можливості», ми визна-
чаємо її як переживання людиною того, що завдяки 
здійсненому вибору вона отримала позитивний ре-
зультат, який не супроводжується переживанням 
жалю щодо прийнятого рішення. Часова спрямова-
ність переживання втрачених можливостей визна-
чається як орієнтація свідомості на один із трьох 
часових модусів – минуле, теперішнє або майбутнє.

Найбільші концептуальні розбіжності стосуються 
розуміння самої природи феномену. Так, теоретико-
методологічний аналіз літературних джерел дозво-
ляє умовно виокремити п’ять напрямів дослідження 
проблеми страху втрачених можливостей, як: психо-
емоційний стан (страх, фрустрація, жаль, змирення 
тощо) (Przybylski et al., 2015; Zhang et al., 2020); когні-
тивної сфери (соціальне порівняння, румінації тощо)  
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Актуальність проблеми зумовлена зростанням впливу страху втрачених можливостей на психологічний стан здо-
бувачів вищої освіти, а також відсутністю структурованості даного феномену у вітчизняній психології. Попри значний 
обсяг накопичених емпіричних даних, конструкт залишається фрагментованим, тому саме це вказує на розширення 
потреби його теоретичного підґрунтя. Мета статті – обґрунтувати авторську концепцію страху втрачених можли-
востей як процесуального утворення та побудувати його стадіально-часову модель. Методи дослідження: теоретичний 
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Результати: розроблена стадіально-часова модель феномену страху втрачених можливостей, яка демонструє 
його змістове ядро, у межах якої зазначений конструкт визначається як динамічне процесуальне утворення, що роз-
гортається довкола ситуації життєвого вибору. Модель охоплює чотири стадії: антиципаційну, актуальну, ретро-
спективну та стадію рефлексивної інтеграції. Другим виміром моделі виступає часова спрямованість переживання на 
минуле, теперішнє або майбутнє. Висновки. Запропонована модель дає змогу більше структуровано конецептуалізувати 
феномен страху втрачених можливостей у теоретичному полі з урахуванням його часової спрямованості, а також 
визначити фокус психологічної допомоги, спрямованої на перехід до стадії рефлексивної інтеграції в процесі консуль-
тування. Перспективним напрямком подальших досліджень є розроблення психодіагностичного інструментарію, що 
дасть змогу поглибити емпіричне вивчення зазначеного феномену.
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(Piko et al., 2025); негативними психофізіологічними 
реакціями (порушення сну, зниження благополуччя, 
емоційна втома, заздрощі тощо) (Elhai et al., 2021; 
Tandon et al., 2021); властивість особистості – де люди 
схильні до нього більше, інші менше, і ця схильність 
мало змінюється з часом (Przybylski et al., 2013). 
В інших – як емоція, що виникає в конкретній ситуації 
й минає разом з нею (Zhang et al., 2020; Wegmann et 
al., 2017; Servidio et al., 2025; Groenestein et al., 2024); 
мотивація на досягнення (Kong et al., 2024). Також було 
наголошено, що поняття втраченої можливості охоплює 
різні за змістом переживання: страх стосується мож-
ливостей, які сприймаються як досяжні, тоді як безпо-
воротно втрачені породжують фрустрацію, жаль або 
змирення; питання про те, чому, коли і як відбувається 
ця трансформація, поставлено як завдання подальших 
досліджень (Zhang et al., 2020).

Важливо засвідчити, що переживання страху втра-
чених можливостей супроводжується схильністю до 
знецінення вже здійсненого вибору. У дослідженні було 
показано, що воно знижує готовність людини повтор-
но обрати той досвід який вона фактично отримала 
(Hayran et al., 2020).

Слід зазначити, що сучасні дослідження свідчать 
не тільки про його однозначну негативність. Так, було 
встановлено, що страх втрачених можливостей пози-
тивно прогнозує залученість до навчання, однак водно-
час знижує рівень самоконтролю, унаслідок чого його 
загальний вплив виявляється статистично незначущим 
(Kong et al., 2024). У вітчизняних дослідженнях також 
зазначається, що помірний рівень переживання страху 
втрачених можливостей може виконувати мотиваційну 
функцію, за умови його конструктивного опрацювання 
особистістю (Шевчук, 2026).

Варто також звернути увагу на розбіжності щодо 
ролі самотності в контексті страху втрачених мож-
ливостей. Закордонні дослідження визначають са-
мотність як значущий предиктор цього феномену 
(Piko et al., 2025; Servidio et al., 2025). Натомість, ук-
раїнські дослідження статистично-значущих звяʼзків не 
виявили (Аршава і Баратинська, 2024; Оверчук і Пота-
єва, 2021). Одним із можливих пояснень таких розбіж-
ностей може бути відсутність валідного українського 
психодіагностичного інструментарію для вимірювання 
страху втрачених можливостей, що може впливати та 
точність отриманих результатів.

Окремо зазначимо, що протиставлення стійкого 
та ситуативного складників страху втрачених мож-
ливостей, яке в англомовній літературі позначаються 
як: trait-FoMO і state-FoMO, мають між собою певні 
взаємозв’язки зокрема ситуативний показник частково 
опосередковує вплив страху на використання соціаль-
них мереж яке ще більше продукує страх втрачених 
можливостей (Wegmann et al., 2017; Servidio et al., 2025).

Феномен страху втрачених можливостей доцільно 
розглядати як динамічний процес. Так, рівень пере-
живання страху втрачених можливостей змінюється 
в однієї й тієї самої людини залежно від життєвого до-

свіду та ситуативних обставин, що свідчить про його 
варіативність у часі. Тривога яка виникає до здійснення 
вибору, і жаль після його здійснення відрізняється не 
інтенсивністю в психологічним змістом (Groenestein et 
al., 2024; Jayawickreme et al., 2019). Це дає підстави роз-
глядати страх втрачених можливостей не як окремний 
психічний стан а як процес що розгортається у часі. 

Українські дослідження мають переважно оглядо-
вий характер, де аналізуються симптоми та наслідки 
FoMO у молоді (Колодяжна і Закарлюка, 2024), сфор-
мульована актуальність проблематики (Угрин, 2021), 
феномен розглядається як прояв інтернет-адикції 
(Оверчук і Потаєва, 2021), пропонуються шляхи про-
філактики (Гурова, 2019). Щодо емпіричних даних, 
вони представлені у вигляді поодиноких досліджень 
(Аршава і Баратинська, 2024). Найповнішу система-
тизацію сутності даного феномену досліджуваної  
проблеми здійснила О. Шевчук (2026), зафіксувавши, 
що помірний рівень FoMO може виконувати мотива-
ційну функцію за умови конструктивного опрацюван-
ня переживання. 

Слід зазначити, що валідизованого україномовного 
психодіагностичного інструментарію у сучасній ві-
тчизняній психологічний науці наразі не зафіксовано. 
Водночас українська психологічна наука має необхідне 
теоретичне підґрунтя для розробки концепції феномену 
страху втрачених можливостей: континуально-ієрар-
хічна концепція (Саннікова, 2024), рівневий підхід до 
кризових станів юнацького віку пропонує модель емо-
ційної регуляції навчальної діяльності (Чебикін, 1999), 
циклічна структурно-процесуальна модель ризику осо-
бистості (Вдовіченко, 2020).

Таким чином, проблема страху втрачених можли-
востей залишається концептуально фрагментованою 
через недостаню розробленість теоретико-методологіч-
них засад та відсутність валідного психодіагностичного 
апарату, слабку теоретико-методологічну основу та від-
сутності психодіагностичного апарату для комплексно-
го дослідження цього феномену

Мета і завдання. Мета статті – обґрунтувати 
авторську концепцію страху втрачених можливостей 
та побудувати його стадіально-часову модель. Завдан-
ня: 1) систематизувати наявні теорії феномену страху 
втрачених можливостей; 2) обґрунтувати стадіально-
часову модель; 3) окреслити можливості емпіричної 
верифікації запропонованої моделі.

Методи дослідження. Теоретичні методи (порів-
няльний аналіз, систематизація, теоретичне моделю-
вання).

Пошук наукової психологічної літератури здій-
снювався в міжнародних наукометричних базах даних 
Scopus, Web of Science, PubMed, PsycINFO, а також 
у пошуковій системі Google Scholar. Вітчизняні науко-
ві публікації додатково ідентифікувалися за допомо-
гою українського індексу наукового цитування елект-
ронного каталогу Національної бібліотеки України  
імені В.І. Вернадського та інституційних репозиторіях 
закладів вищої освіти. 
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Незважаючи на зростання кількості науко-
вих досліджень (Колодяжна і Закарлюка, 2024; 
Угрин, 2021; Оверчук і Потаєва, 2021; Гурова, 2019;  
Аршава і Баратинська, 2024; Шевчук, 2026; Przybylski 
et al., 2013; Zhang et al., 2020; Piko et al., 2025; Elhai 
et al., 2021; Tandon et al., 2021; Wegmann et al., 2017; 
Servidio et al., 2025; Groenestein et al., 2024; Kong et al., 
2024 та ін.), у сучасній психологічні науці досі відсут-
ній цілісний концептуальний погляд на природу, струк-
туру механізми, розвитку феномену. Цікаво зазначити, 
що більша частина джерел було опубліковано впродовж 
останніх п’яти років. 

Результати. Аналіз існуючих джерел за даною 
проблемою засвідчив, що попри варіативність підходів, 
більшість із них розглядає наступні механізми реаліза-
ції страху втрачених можливостей (переживання, со-
ціальне порівняння, мотивація, зниження суб’єктивного 
благополуччя). Першим механізмом є переживання, 
яке присутнє в усіх визначеннях феномену та опису-
ється як побоювання, неспокій, нав’язливе відчуття  
або специфічна форма тривоги. Другим механізмом 
виступає соціальне порівняння, яке розглядається як 
ключовий механізм запуску страху втрачених можли-
востей (Piko et al., 2025, Rifkin et al., 2024), а особи 
з вираженою потребою в належності демонструють 
вищу вразливість. Третій – мотиваційний компонент. 
І як основний наслідок страху втрачених можливостей 
виступає зниження суб’єктивного благополуччя (Elhai 
et al., 2021; Tandon et al., 2021).

На основі зробленого теоретико-методологічного 
аналізу розроблено авторську модель страху втрачених 
можливостей. Наша модель має два взаємопов’язаних 

виміри – стадіальній та часовий. Стадіальний вимір 
описує послідовність фаз, через які проходить пере-
живання: антиципаційну, актуальну, ретроспективну та 
стадію рефлексивної інтеграції. Часовий вимір відобра-
жає спрямованість уваги людини на минуле, теперішнє 
чи майбутнє. Теоретичною основою моделі слугує тео-
рія рівнів конструювання, відповідно до якою психоло-
гічна віддаленість події визначає спосіб її сприйняття 
(Trope & Liberman, 2010), а емпіричною – дані про за-
хисну роль орієнтації на майбутнє (Sun et al., 2022). 
Важливо підкреслити, що зазначені виміри не збіга-
ються між собою, кожна стадія має переважну часову 
спрямованість, проте жорсткої прив’язки між ними 
немає. Загальну будову моделі подано на рисунку 1.

При аналізі рисунка можна виокремити кожну зі 
стадій страху втрачених можливостей. Антиципаційна 
стадія розгортається до моменту здійснення вибору. 
Її зміст становить переживання, зумовлене усвідом-
ленням альтернативи, тобто будь-яке прийняте рішення 
означає відмову від інших потенційних можливостей. 
Провідним переживанням на цьому етапі є тривога 
перед необхідністю обрати, що супроводжується про-
гнозуванням можливого майбутнього жалю. Часова 
спрямованість переживань орієнтована переважно на 
майбутнє. На поведінковому рівні ця стадія проявля-
ється у зволіканні з прийняттям рішення, надмірному 
пошуку інформації, та схильності делегувати відпо-
відальність за вибір іншим.

Актуальна стадія охоплює період після здійснен-
ня вибору, коли його наслідки ще залишаються відо-
мими. Вибір уже зроблено, проте увага особистості 
продовжує зосереджуватися на тому, що відбувається 

Рис. 1. Стадіально-часова модель страху втрачених можливостей  
(авторська розробка на етапі теоретичного обґрунтування)
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поза межами обраної альтернативи. Провідним пере-
живанням на цій стадії є тривога, інтенсивність якої 
може посилюватися внаслідок соціального порівнян-
ня. Часова спрямованість орієнтована переважно на 
теперішнє. На поведінковому рівня ця стадія прояв-
ляється у компульсивному моніторингу альтернатив, 
систематичному порівнянні себе з іншими та прагненні 
одночасно підтримувати кілька напрямів активності. 
Саме ця стадія є найбільш дослідженою в емпіричних 
роботах, оскільки наявні зарубіжні психодіагностичні 
методики фактично вимірюють її прояви. Дослідження 
свідчать, що показники страху втрачених можливостей 
прогнозують зафіксовану інтенсивність користування 
соціальними мережами (Hunt et al., 2018), виступають 
чинником соціального сталкінгу та інформаційної вто-
ми (Tandon et al., 2021), а також пов’язані зі зниженням 
рівня самоконтролю (Kong et al., 2024).

Ретроспективна стадія настає тоді, коли наслідки 
здійсненого вибору стають відомими. Увага особистос-
ті звертається до минулого та зосереджується на аль-
тернативі, яка не було обрана. Так, провідними пережи-
ваннями на цій стадії є жаль і знецінення того, що було 
фактично отримано. Часова спрямованість переживань 
орієнтована переважно на минуле. На поведінковому 
рівня ця стадія проявляться в румінації, контрфактич-
ному мисленні, зниженні задоволеності теперішнім 
досвідом і самозвинуваченні. Окремі аспекти цієї стадії 
також знайшли відображення в зарубіжних емпіричних 
дослідженнях. Встановлено що переживання феномену 
страху втрачених можливостей є готовність повторити 
поточний досвід, а жаль щодо нереалізованих можли-
востей представлений як окремий змістовий компонент 
у психодіагностичній шкалі, розробленій для студент-
ства (Mazlum & Atalay, 2022). 

Стадія рефлексивної інтеграції характеризується 
осмисленням того, що будь-який здійснений вибір 
має дві сторони: закриваючи одні можливості, він 
водночас відкриває інші. Провідним переживанням 
є прийняття та усвідомлення. Часова спрямованість 
інтегрує минуле, теперішнє та майбутнє в цілісне ба-
чення власного життєвого шляху. На поведінковому 
рівня ця стадія проявляється у здатності усвідомлено 
описати, що саме дав здійснений вибір, зниженні по-
треби в компульсивному моніторингу альтернатив 
і готовності приймати наступні рішення без фіксації 
на втрачених можливостях. Теоретичним підґрунтям 
для виокремлення цієї стадії є дослідження, які по-
казали, що особи, схильні до румінації, приділяють 
менше уваги власним досягненням, а саме недо-
статнє усвідомлення набутого результату опосеред-
ковує зв’язок між румінацією та переживання жалю 
(Allaert et al., 2023). У вітчизняній літературі ця ідея 
представлена переважно у вигляді практичних реко-
мендацій, що передбачають незнецінення власного 
досвіду та вміння помічати його позитивні сторони 
(Гурова, 2019), розвитку саморефлексії (Колодяжна 
і Закарлюка, 2024), застосовування практик усвідом-
леної присутності (Чепурна, 2025).

Прив’язка стадій до певного часового модусу не 
є однозначною. Так, на антиципаційній стадії осо-
бистість може звертатися як до минулого досвіду не-
вдалих виборів, так і прогнозувати можливі наслідки 
майбутнього, на актуальній – переживати не тільки 
через теперішнє, але й до контексту, коли хвилюється 
за своє майбутнє (Hayran et al., 2020). Отже, під час 
розроблення та валідизації українського психодіагнос-
тичного інструментарію, доцільно враховувати, що осо-
би з однаковим рівнем страху втрачених можливостей 
можуть перебувати в різних стадіях його процесуаль-
ного розгортання станах – одна людина може бути на 
ретроспективній стадії зі спрямованістю в минуле, тоді 
як друга із орієнтацією на майбутнє. Наявні псиході-
агностичні методики не дають змоги розрізнити такі 
конфігурації оскільки оцінюють насамперед інтенсив-
ність переживання, а не стадію його процесуального 
розгортання та домінуючу часову спрямованість.

Переходи між першими трьома стадіями відбува-
ються під впливом зовнішніх подій, які супроводжу-
ються відповідними переживаннями. Зокрема, перехід 
від антиципаційної до актуальної стадії зумовлений 
здійсненням вибору, а від актуальної до ретроспек-
тивної – настанням та усвідомленням його наслідків. 
Такі переходи є природним наслідком розвитку ситуації 
вибору іне потребують спеціальних вольових зусилля. 
Натомість перехід до стадії рефлексивної інтеграції 
маж якісно інший характер. Він не детермінується жод-
ною зовнішньою подією, а потребує свідомого вну-
трішнього зусилля, спрямованого на переорієнтацію 
уваги з утрачених можливостей на можливості та до-
свід здобуті внаслідок здійсненого вибору. Через інди-
відуально-психологічні особливості особистості, на-
самперед через низький рівень розвитку вольової сфери 
та рефлексивності такий перехід може не відбуватися. 
У цьому разі людина залишається фіксованою на пере-
живання втрачених можливостей.

Якщо перехід до стадії рефлексивної інтеграції не 
відбувається, процес не завершується, а набуває ци-
клічного характеру. Увага особистості залишається за-
фіксованою на втрачених можливостях, що підсилює 
тривожне переживання перед наступним ситуацією 
вибору. Унаслідок цього людина повертається до анти-
ципаційної стадії, але вже з вищим рівнем психологіч-
ного напруження, сформованим попереднім досвідом. 
Запропонована процесуальна модель дає змогу по-но-
вому інтерпретувати співвідношення та ситуативного 
і стійких проявів показників страху втрачених можли-
востей. Страх втрачених можливостей може проявляти-
ся внаслідок багаторазового повторення незавершених 
циклів його переживання, що поступово може набувати 
ознак відносно стійкої властивості (Jayawickreme et al., 
2019). Це положення має статус теоретичної гіпотези, 
перевірка якої потребує емпіричного експерименту.

Дискусія. Наші погляди, які наведено у даній робо-
ті, дають можливість описати страх втрачених можли-
востей як процесуальний феномен, що розгортається 
через послідовність взаємопов’язаних стадій. Таким 
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чином запропонована стадіально-часова модель страху 
втрачених можливостей акцентує увагу на процесуаль-
ному розгортанні та можливих механізмів його прояву.

Окремої уваги потребує часовий вимір феномену. 
Часову спрямованість пропонуємо розглядати як вну-
трішню властивість страху втрачених можливостей: від 
стадії переживання увага особистості зосереджується 
переважно на минулому, теперішньому або майбутньо-
му. Саме наявність цього виміру відрізняє запропоно-
вану модель від існуючих концепцій, у яких феномен 
розглядається переважно феномен статично, поза дина-
мікою його розгортанням у часі.

Практична значущість запропонованої моделі по-
лягає у визначенні етапу, на якому психологічне втру-
чання може бути спрямоване на якісну трансформацію 
переживання. Переходи між першими трьома стадіями 
значною мірою зумовлюються зміною ситуації вибору 
на пов’язаною з нею динамікою переживання. Нато-
мість перехід до стадії рефлексивної інтеграції перед-
бачає активну вольове зусилля особистості, осмис-
лення набутого досвіду та його включення в цілісне 
уявлення про власний життєвий шлях. Саме цей пере-
хід може становити ключовий фокус цілеспрямованої 
психологічної роботи.

Авторська модель продовжує вітчизняну тради-
цію процесуального моделювання психічних явищ. 
Її найближчим аналогом є циклічна структурно-про-
цесуальна модель ризику особистості (Вдовічен-
ко, 2020), де психічне явище розглядається як цикл 
взаємопов’язаних послідовних ланок. Ми переносимо 
зазначений погляд на страх втрачених можливостей 
і доповнюємо його положенням про можливу незавер-
шеність проходження процесуального циклу. 

Зіставлення запропонованої моделі з провідними 
зарубіжними концепціями дає змогу чіткіше окрес-
лити її відмінність. Пшибильський та колеги (2013) 
трактують страх втрачених можливостей як відносно 
стійку рису особистості; натомість у авторській моделі 
стійкі прояви феномену розглядаються як можливий 
наслідок багаторазово незавершених циклів його пере-
живання. Дослідник Жанг та колеги (2020) запропону-
вали двовимірну структуру феномену, однак описують 
її статично, у межах одного моменту; запропонована 
модель доповнює цей підхід динамічним виміром, що 
враховує зміну змісту переживання в часі. Гронштейн 
та колеги (2024) розглядають мотиваційні складники 
феномену – уникнення та наближення, як характе-
ристики переживання в конкретний момент; у запро-
понованій моделі мотивація набуває процесуального 
значення, та розглядається як чинник переходу осо-
бистості від однієї стадії до іншої.

Таким чином, авторська концепція не заперечує на-
явних підходів, а інтегрує їх у ширшу процесуальну 
рамку, у якій статичні описи можуть розглядатися як 
окремі зрізи єдиного процесу переживання страху втра-
чених можливостей.

Наукова новизна нашого дослідження полягає 
у трактуванні страху втрачених можливостей як про-
цесуального утворення, що розгортається довкола 

ситуації життєвого вибору, виокремлення стадії реф-
лексивної інтеграції як завершальної фази процесу, 
обґрунтування часової спрямованості страху втрачених 
можливостей як внутрішнього виміру особистості; а та-
кож у висуненні положення про незавершений проце-
суальний цикл як можливий механізм формування від-
носно стійких проявів страху втрачених можливостей. 

У  теоретичному аспекті запропонована модель дає 
змогу розуміти страх втрачених можливостей як ди-
намічне процесуальне утворення, що розгортається 
довкола ситуації життєвого вибору та проходить на 
часовому рівні. Другим виміром моделі виступає часова 
спрямованість переживання на минуле, теперішнє або 
майбутнє, що дає змогу розуміти, як особистість може 
відчувати страх втрачених можливостей з врахування 
його особистісних переживань.

Практичне значення запропонованої моделі полягає 
у можливості визначення фокусу психологічної допо-
моги, з урахуванням стадії переживання страху втраче-
них можливостей. Модель дає змогу розглядати перехід 
до стадії рефлексивної інтеграції як один із ключових 
орієнтирів психологічного консультування, спрямова-
ного на переосмислення здійсненого вибору, усвідом-
лення не лише втрачених, а й набутих можливостей 
та інтеграцію отриманого досвіду в цілісне уявлення 
особистості про власних життєвих шлях.

Щодо перспектив подальших досліджень: розроб-
лення психодіагностичного інструменту для вимірю-
вання для вимірювання страху втрачених можливостей; 
емпірична перевірка авторської моделі.

Висновки
1. Теоретико-методологічний аналіз наукових дже-

рел дав змогу умовно виокремити п’ять основних на-
прямів дослідження страху втрачених можливостей, 
у межах яких цей феномен розглядається як психоемо-
ційний стан, когнітивне явище, сукупність негативних 
психофізіологічних реакцій, властивість особистості 
та мотиваційний чинник досягнення. Встановлено, 
що, попри різноманітність підходів, більшість із них 
акцентує увагу на таких механізмах прояву феномену, 
як переживання, соціальне порівняння, мотиваційний 
компонент і зниження суб’єктивного благополуччя. 
Водночас у жодному з проаналізованих підходів не 
представлено часового виміру страху втрачених мож-
ливостей. Також встановлено відсутність у сучасній 
вітчизняній психологічній науці валідизованого укра-
їномовного психодіагностичного інструментарію для 
його вимірювання.

2. Обґрунтовано стадіально-часову модель страху 
втрачених можливостей, відповідно до якої цей фе-
номен визначається як динамічний процес, що роз-
гортається навколо ситуації життєвого вибору. Модель 
включає два взаємопов’язані виміри: стадіальний 
і часовий. Стадіальний вимір охоплює антиципаційну 
стадію (тривога перед необхідністю вибору та очіку-
вання можливого жалю), актуальну стадію (посилення 
тривоги під впливом соціального порівняння), ретро-
спективну стадію (жаль і знецінення отриманого до-
свіду) та стадію рефлексивної інтеграції (прийняття 
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вибору й усвідомлення того, що кожен вибір одночасно 
закриває одні можливості та відкриває інші). Часовий 
вимір відображає спрямованість уваги особистості на 
минуле, теперішнє або майбутнє, при цьому жорсткої 
відповідності між стадією та часовим модусом не іс-
нує. Встановлено, що перехід до стадії рефлексивної 
інтеграції потребує свідомого внутрішнього зусилля, 
спрямованого на переорієнтацію уваги з утрачених 
можливостей на цінність набутого досвіду. За певних 
індивідуально-психологічних особливостей особис-
тості такий перехід може не відбутися, унаслідок чого 
процес набуває циклічного характеру зі зростанням 
психоемоційного напруження.

3. Визначено, що перспективним напрямом по-
дальших досліджень є розроблення валідного украї-
номовного психодіагностичного інструментарію для 
вимірювання страху втрачених можливостей із ураху-
ванням його часової спрямованості, а також емпірична 
перевірка запропонованої стадіально-часової моделі на 
вибірці здобувачів вищої освіти. 
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THE CONCEPTION OF THE FEAR OF MISSING OUT PHENOMENON  
IN HIGHER EDUCATION STUDENTS

The relevance of the study is determined by the growing impact of the fear of missing out on the psychological state of higher 
education students, as well as by the lack of a structured understanding of this phenomenon in Ukrainian psychology. Despite 
the considerable body of accumulated empirical data, the construct remains fragmented, which points to the need to extend its 
theoretical foundation. The aim of the article is to substantiate an author’s conception of the fear of missing out as a processual 
formation and to construct its stadial-temporal model. Research methods: theoretical analysis, content analysis, comparison, 
systematisation and generalisation. Results: a stadial-temporal model of the fear of missing out has been developed, which reveals 
its semantic core and within which the construct is defined as a dynamic processual formation unfolding around a situation of life 
choice. The model comprises four stages: the anticipatory, the actual, the retrospective, and the stage of reflective integration. 
The second dimension of the model is the temporal orientation of the experience towards the past, the present or the future. 
Conclusions. The proposed model makes it possible to conceptualise the fear of missing out in a more structured way within 
the theoretical field, taking into account its temporal orientation, and to define the focus of psychological assistance aimed at 
facilitating the transition to the stage of reflective integration in the process of counselling. A promising direction for further 
research is the development of psychodiagnostic tools that will deepen the empirical study of this phenomenon.

Key words: fear of missing out, FoMO, higher education students, stadial-temporal model, temporal orientation, processual 
approach, situation of choice.
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