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? Würdest du bei  #whoisstrongerwithoutsocialmedia mitmachen? Wenn ja, wie lange würdest du durchhalten? 

Auf welche Social-Media-Plattform könntest du auf keinen Fall verzichten?

Ging es dir vielleicht schon mal  wie Luca 
oder Mika? Für dieses Gefühl gibt es sogar 
eine Bezeichnung. FOMO ist die Abkür-
zung für Fear of Missing Out – die Angst, 
etwas zu verpassen. Das ist eigentlich 
sehr sinnvoll und urmenschlich und trägt 
dazu bei, dass unsere Bedürfnisse nach 
sozialem Anschluss, Sicherheit und  
Austausch erfüllt werden. Schwierig  
wird es aber, wenn wir uns von der  
Angst überwältigt fühlen.

Warum FOMO Körper und Psyche  
belasten kann

Es gibt Studien, die darauf hinweisen, dass 
FOMO durch Social Media verstärkt wird. 
Der andauernde Stream von Fotos und 
Videos auf Social Media kann dazu führen, 
dass wir vom anscheinend perfekten  

Leben der anderen den Eindruck gewin-
nen, ein weniger schönes Leben zu  
führen. Dabei müssen die geteilten  
Beiträge nichts mit der Wirklichkeit zu tun 
haben! Die Angst, etwas zu verpassen und 
die ständige Erreichbarkeit können Stress 
verursachen, den wir nicht unbedingt  
direkt bemerken. Zu den Folgen von 
FOMO zählen Mündigkeit, Schlafmangel, 
innere Unruhe und sogar Depressionen.

In diesem Video erfährst du mehr über FOMO:

Du hast Online-Stress und weißt gerade  
nicht weiter? Auf www.ins-netz-gehen.de/ 
tipps erfährst du, wo du Unterstützung  
bekommen kannst:

Übrigens: Das Gegenteil von FOMO ist  
JOMO (Joy Of Missing Out), also die Freude  
am Verpassen. Hier geht’s zum Video mit  
Minush Afonso:
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