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Aktivität Titel Positives Journal  
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Ressource 
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Foto 

 

Dauer der 
Aktivität 
(in Minuten) 

10 Min. p/Tag 
Lernergeb
nis   

● Erkennen der eigenen 
Dankbarkeit, anstatt 
sie online zu suchen.  

Ziel der Aktivität Das Ziel dieser Aktivität ist es, den Lernenden die Möglichkeit zu geben, 
die Dinge zu erkennen, für die sie dankbar sind. Soziale Medien und FOMO 
können sich auf den Einzelnen auswirken, sodass er sich unbeliebt, 
uninteressant und unwürdig fühlt. Durch diese Aktivität werden die 
Lernenden verstehen, welche Auswirkungen FOMO auf ihre psychische 
Gesundheit haben kann, und eine positive Maßnahme ergreifen, um dies 
durch Selbstbefriedigung zu bekämpfen.  



 

 

Erforderliche 
Materialien für 
die Aktivität 

- Mobiltelefon 
- Zeitschrift  
- Stift   

Schritt-für-
Schritt-
Anleitung 

Schritt 1 - Wenn Sie unter FOMO leiden, warum versuchen Sie nicht die 
NOMO FOMO Positive Journaling Technique? In den sozialen Medien 
sehen Sie oft das Leben von extravaganten Influencern oder von 
Menschen, die jede Woche um die Welt reisen. Das kann dazu führen, 
dass Sie glauben, dass Sie ein weniger aufregendes Leben führen als Ihre 
Freunde, Ihre Familie oder Prominente. Dies kann Ihrer psychischen 
Gesundheit schaden, da es Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Selbstbild 
beeinträchtigt. 
 
Wenn Sie ein Tagebuch führen, denken Sie vielleicht: "Was soll mir das 
bringen? Aber wussten Sie, dass es medizinisch erwiesen ist, dass es 
psychische Beschwerden lindert, indem es negative, destruktive 
Emotionen freisetzt? Besorgen Sie sich ein Notizbuch und einen Stift und 
fangen Sie an!  
 
Schritt 2: Nehmen Sie sich am Ende eines jeden Tages zehn Minuten Zeit, 
um drei Dinge aufzuschreiben, für die Sie in Ihrem Leben dankbar sind. 
Sie können sich entscheiden, ob Sie diese Dinge im Detail beschreiben 
oder einfach nur die Dinge erwähnen, für die Sie an diesem Tag dankbar 
sind. Die Entscheidung liegt bei Ihnen!  
 
Indem Sie anerkennen, wofür Sie in Ihrem Leben dankbar sind, können 
Sie FOMO bekämpfen und dazu beitragen, die 3 U's von FOMO - sich 
unbeliebt, uninteressant oder unwürdig zu fühlen - zu vertreiben. Die 
Verbesserung Ihrer Selbstwahrnehmung ist ein guter Weg, um zu 
verstehen, was Ihnen an Ihnen und Ihrem Leben gefällt.  
 
Schritt 3.   
Reflektieren Sie nach 7 Tagen über Ihre positiven Erfahrungen mit dem 
Journaling. Fragen Sie sich Folgendes: 

● Fandest du es gut, darüber nachzudenken, wofür du dankbar bist?  
● Haben Sie weniger FOMO erlebt, nachdem Sie sich bewusst 

gemacht haben, was Sie an sich selbst/an Ihrem Leben schätzen?  
● Glauben Sie, dass Tagebuchschreiben ein gutes Mittel gegen 

FOMO ist?  
● Werden Sie weiterhin Tagebuch führen, um FOMO zu bekämpfen? 

 

 
 



 

 

 


