


Hey Portal,
was gibt's?

Wow, danke fur R
die Einladung §
Leute!

Nun, ihr hangt
ohne mich ab.

Oh,ich meine, Wifi und
ich waren gerade
unterwegs, um
Spulmittel zu besorgen.

Also dachten wir,
wir gehen schnell
einen Kaffee
trinken.




Oh okay, ihr
wart also schon
ohne mich
unterwegs?

‘Nein, das habe
ich nicht gesagt.

Und wenn ihr euch ohne
mich herumtreibt, dann
redet ihr wahrscheinlich
auch hinter meinem
Rucken herum. Ich
wusste es!

Und in etwa einem Monat
werdet ihr mich
wahrscheinlich fir immer
abservieren und ihr beide
werdet wahrscheinlich ofter
ausgehen, ohne mich
einzuladen.




Und bevor ich mich
versehe, werdet ihr zwel in
eine andere Stadt ziehen,
mit neuen besten
Freunden, und neue
Abenteuer ohne mich
erleben.

Siehst du, du leidest unter
etwas, das man 'FOMO'
nennt: Fear of Missing Out,
die Angst, etwas zuU
verpassen. Es ist sehr
verbreitet, dass Menschen.

andere Menschen, die in
den sozialen Medien aktiv
sind, sehen und das
Gefuhl haben, dass sie
aulien vor gelassen
werden




Aber sich dariber Dinge
Gedanken zu machen,
beeintrachtigt nur unsere
geistige Gesundheit.
Aulierdem kbnnen wir ja
nicht Gberall gleichzeitig
sein, oder?

Also, mach dir keine
Sorgen dariber, was
du in den sozialen
Medien siehst. Wir sind
immer noch deine
Freunde, Portal.

\ Ja, Portal, weildt du was,
warum kommst du
nicht auch hierher und
trinkst einen Kaffee mit
uns?

Hmmm. danke,
aber nein, ich
mag keinen
Kaffee,




TIPPS FUR JUNGE LERNENDE

Wenn man Zeit in den sozialen Medien verbringt, kann man FOMO erleben - Fear of Miss-
ing Out, die Angst etwas zu verpassen. Wenn wir sehen, wie andere die Hohepunkte ihres
Lebens online posten, kann das manchmal dazu fiihren, dass man sich traurig oder aus-
geschlossen fiihlt. Wenn du das Gefiihl hast diese Angst zu erleben, kannst du einige der
folgenden Tipps ausprobieren, um deine Stimmung und dein Wohlbefinden zu verbessern.

o Konzentriere dich auf das, was du hast
¢ Fiihre ein Tagebuch

e Verbringe Zeit mit deinen Freunden

e Lebe im Augenblick

o Verbringe eine technologiefreie Zeit

LUSTIGE AKTIVITAT FUR JUNGE LERNENDE

FOMO, die Angst etwas zu verpassen, kann manchmal dazu fiihren, dass man sich ausges-
chlossen, enttduscht oder verargert fiihlt. Es ist wichtig zu erkennen, wie sich verschie-
dene Dinge anfiihlen konnen, um fiir dein Wohlbefinden zu sorgen. Fiille die folgende
Aufgabe aus, indem du jene Bilder ausmalst, die du gerne tust. Dinge zu entdecken, die
dich gliicklich machen, und an diesen Aktivitaten teilzunehmen, kann dir helfen, dich gut
zu fiihlen und diese Angst aus deinem Leben zu verbannen!
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