FOMO IN DER GENERATION Z: VERSTEHEN UND
BEWALTIGEN DES 'VERPASSENSANGST'-PHANOMENS

FOMO, die Angst, etwas zu verpassen, ist ein weit verbreitetes Phdnomen in der
Generation 7, verstarkt durch sténdige Online-Prdsenz und soziale Medien. Dieser
Artikel beleuchtet die Auswirkungen von FOMO auf junge Menschen und bietet
praktische Ratschlage, wie man ihnen helfen kann, damit umzugehen.

FOMO IN DER GENERATION Z: TIEFGREIFENDE ANALYSE UND
BEWALTIGUNGSSTRATEGIE

Tiefgreifendes Verstdndnis von Fomo, was ist Fomo?

FOMO, kurz fur "Fear of Missing Out’, beschreibt die Angst, etwas Wichtiges oder
Erfreuliches zu verpassen, was andere erleben. Es ist ein Zustand erndhter sozialer
Angstlichkeit, der durch die Sorge gekennzeichnet ist, nicht Teil von etwas zu sein, das
als wertvoll oder vergnuglich angesehen wird.

Urspranglich in den sozialen Wissenschaften identifiziert, hat sich das Konzept von
FOMO mit dem Aufkommen sozialer Medien und der Digitalisierung des Alltagslebens
weiterentwickelt. Es ist besonders relevant in der Generation Z, die in einer Welt
standiger Online-Présenz und sofortiger Informationsverfugbarkeit aufgewachsen ist.

Psychologische Aspekte von FOMO:

Soziale Komponente: Kern von FOMO ist das Bedurfnis nach sozialer Zugehérigkeit und
Anerkennung. Die st&ndige Sichtbarkeit dessen, was andere tun, vor allem durch
soziale Medien, verstarkt das Gefuhl, ausgeschlossen zu sein oder etwas Wichtiges zu
verpassen.

Selbstwertgefihl. FOMO ist eng verbunden mit dem Selbstbild und Selbstwertgefuhl.
Personen, die stark von FOMO betroffen sind, neigen dazu, ihren eigenen Wert und ihre
Erfanrungen im Vergleich zu anderen zu bewerten, was oft zu Unzufriedenheit und
negativen Selbstwahrnehmungen fuhrt.



FOMO in der digitalen Ara

Einfluss sozialer Medien: In der heutigen digitalen Landschaft wird FOMO durch soziale
Medien verstdrkt. Die stéindige Flut von Updates, Posts und Bildern, die das Leben
anderer in einem idealisierten Licht darstellen, férdert das Gefuhl, etwas zu verpassen.

Vergleich und Darstellung: Soziale Medien ermdoglichen und ermutigen zum Vergleich
mit anderen. Die Generation Z ist besonders anfdllig fur diesen Vergleich, da ein
Grolteil ihrer sozialen Interaktionen und ihrer Selbstwahrnehmung online stattfindet.

AUSWIRKUNGEN VON FOMO AUF DIE GENERATION Z

Psychologische Folgen:
1.Beeintrédchtigung des Selbstwertgeflhls und der Selbstwahrnehmung:

Vergleich mit anderen: FOMO fuhrt oft dazu, dass junge Menschen ihr Leben stédndig
mit dem von anderen vergleichen, insbesondere mit dem, was sie auf sozialen Medien
sehen. Dieser Vergleich kann zu einem verringerten Selbstwertgefthl fuhren, da das
eigene Leben als weniger erfullend oder spannend wahrgenommen wird.

Unrealistische Idealbilder: Durch die Betrachtung gefilterter und bearbeiteter Inhalte
auf Plattformen wie Instagram oder TikTok kann ein verzerrtes Bild der Realitat
entstehen. Dies kann dazu fuhren, dass Jugendliche unrealistische Erwartungen an ihr
eigenes Leben entwickeln und sich selbst kritisch beurteilen, wenn sie diese
Erwartungen nicht erfullen.

2.Zunahme von Stress und Angstzustdnden:

Stdndige Verflugbarkeit: Die staindige Verfugbarkeit und der Druck, online présent und
informiert zu sein, kdnnen bei der Generation Z zu erhdhtem Stress fuhren. Dies kann
sich in Form von Schlafproblemen, Konzentrationsschwierigkeiten und allgemeiner
Unruhe dufern.

Soziale Angste: Die Angst, etwas zu verpassen oder sozial ausgeschlossen zu sein,
kann zu sozialen Angsten und Isolation fuhren. Jugendliche kénnten sich zurtckziehen,
weil sie das Gefuhl haben, nicht mithalten zu kdnnen oder nicht genug zu sein.

3.Beeintrachtigung der mentalen Gesundheit und des Wohlbefindens:

Depressive Symptome: Langfristige Auswirkungen von FOMO kénnen depressive
Stimmungen und Gedanken beinhalten, insbesondere wenn Jugendliche das Gefuhl
haben, in einem standigen Zustand des Verpassens und der Unzufriedenheit gefangen
zu sein.



4. Verdnderung des Verhaltens und der Entscheidungsfindung:

Impulsive Entscheidungen: FOMO kann junge Menschen dazu verleiten, impulsiv zu
handeln oder Entscheidungen zu treffen, um das Gefuhl zu vermeiden, etwas zu
verpassen. Dies kann sich in Ubereilten sozialen Verpflichtungen oder unuberlegtem
Konsumverhalten ¢gulern.

Vermeidung von Alleinsein: Die standige Suche nach Stimulation und Involvierung
kann dazu fuhren, dass Jugendliche Schwierigkeiten haben, alleine zu sein. Sie kdnnten
das Alleinsein als unangenehm empfinden und stdndig nach sozialer Interaktion
suchen.

STRATEGIEN ZUR BEWALTIGUNG VON FOMO

Entwicklung von Selbstbewusstsein und Achtsamekeit.

e Methoden zur Férderung der Selbstwahrnehmung bei jungen Menschen, um die
Anzeichen und Auswirkungen von FOMO zu erkennen.

e EinfUhrung von Achtsamkeitsibungen und Techniken zur Reduzierung von Stress
und zur Steigerung des Wohlbefindens.

Aufbau von Resilienz und innerer Stdrke:

e Strategien zur Stérkung der psychischen Widerstandsféhigkeit, einschlieldlich der
Forderung positiver Selbstgesprdche und der Entwicklung eines realistischen
Selbstbildes.

e Empfehlungen zur Schaffung eines unterstutzenden sozialen Umfelds, das die
Bedeutung authentischer, persoénlicher Beziehungen betont.

ANWENDUNGSBEISPIELE UND ERFOLGSGESCHICHTEN

Erfolgreiche Bewdltigungsstrategien:

e Vorstellung von Fallstudien und persénlichen Erfolgsgeschichten, die zeigen, wie
Individuen und Gruppen erfolgreich mit FOMO umgegangen sind.

e Darstellung von Programmen und Initiativen, die speziell darauf abzielen, junge
Menschen im Umgang mit FOMO zu unterstutzen.

Nutzliche Tools und Ressourcen:

e Uberblick Uber digitale Tools und Apps, die helfen kénnen, FOMO zu managen, wie
Achtsamkeits- und Meditations-Apps.

e Hinweise auf unterstutzende Netzwerke und Organisationen, die Ressourcen und
Beratung im Umgang mit FOMO bieten.



ABSCHLUSSBETRACHTUNG

Der detaillierte Einblick in das Phédnomen FOMO und die Bereitstellung praktischer
Bewdltigungsstrategien sollen dazu beitragen, das Bewusstsein fur die
Herausforderungen der Generation Z zu scharfen und wirksame Losungen anzubieten.
Dieser Artikel bietet eine fundierte Grundlage fur Fuhrungskrafte, Ausbilder, Lehrer und
Eltern, um die Generation Z in ihnrem Umgang mit den Herausforderungen des digitalen
Zeitalters zu unterstutzen und ihr Wohlbefinden zu férdern.

IN A NUTSHELL

Um FOMO (Fear of Missing Out) bei jungen Angestellten vorzubeugen, zu erkennen und
ZuU Uberwinden, kdnnen Unternehmer*innen folgende Strategien anwenden:

Vorbeugung von FOMQO.

¢ Transparente Kommunikation: Informieren Sie Uber Unternehmensziele, -
ereignisse und -entscheidungen, um ein Gefuhl der Einbindung zu férdern.

e Work-Life-Balance fordern: Ermutigen Sie zu Pausen und FreizeitaktivitGiten
aufkerhalb der Arbeit, um eine gesunde Balance zu gewdhrleisten.

e Team-Events: Organisieren Sie regelmdaRige soziale Aktivitaten, die den Teamgeist
stdrken und allen die Teilnahme ermadglichen.

Erkennung von FOMO:

¢ Verhaltensdnderungen beobachten: Achten Sie auf Anzeichen von Unruhe,
verminderter Produktivitdt oder GUbermdRigem Sprechen Uber verpasste
Gelegenheiten.

o Feedback-Gesprache: Regelmalige Einzelgesprdéche helfen, persénliche
Empfindungen und mogliche FOMO-Gefuhle zu erkennen.

¢ Umfrage zur Arbeitszufriedenheit: Nutzen Sie anonyme Umfragen, um
herauszufinden, wie sich Mitarbeiter*innen fUhlen und ob FOMO ein Thema ist.

Auswirkungen von FOMO auf den Arbeitsalltag:

¢ Reduzierte Konzentration und Produktivitéat: FOMO kann dazu fuhren, dass sich
Angestellte weniger auf inre Aufgaben konzentrieren, da sie beflrchten, etwas
anderes zu verpassen.

e Erhoéhter Stress: Die standige Sorge, nicht mithalten zu kdnnen, erhdht den
Stresspegel.

¢ Soziale Isolation: Trotz der st&indigen Online-Verbindung kann FOMO zu einem
Gefuhl der Isolation im Team fGhren.



Uberwindung von FOMO:

e Achtsamkeitstraining: Bieten Sie Workshops an, die Achtsamkeit und
Gegenwartigkeit fordern, um den sténdigen Blick auf das, was fehlt, zu reduzieren.

e Forderung von realen Interaktionen: Schaffen Sie Gelegenheiten fur persoénliche
Begegnungen und tiefere Gesprdche innerhalb des Teams.

e Professionelle Unterstutzung: Stellen Sie Ressourcen wie Coaching oder
psychologische Beratung zur VerflUgung, um individuell auf FOMO und damit
verbundene Angste einzugehen.

Indem Sie diese Strategien anwenden, kdnnen Sie ein Arbeitsumfeld schaffen, das
FOMO vorbeugt, frhzeitig erkennt und effektiv adressiert. Dies tragt nicht nur zum
Wohlbefinden Ihrer Mitarbeiter*innen bei, sondern férdert auch eine gesunde,
produktive und engagierte Unternehmenskultur.
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