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FOMO: The Fear of Missing Out  
 

Die Psychologie hinter FOMO zeigt, wie tief verwurzelte Ängste und 

Unsicherheiten durch ständige Vernetzung und Vergleich verstärkt werden. 
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1. Einleitung 

1.1 Definition von FOMO 

FOMO, ein Akronym für "Fear of Missing Out", beschreibt eine weit verbreitete 

und oft unterschätzte psychologische Angst, bei der Menschen befürchten, 
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bedeutende oder erfreuliche Erfahrungen zu verpassen, die andere gerade 

machen. Diese Sorge kann so intensiv sein, dass sie zu erheblichem Stress 

und Unzufriedenheit führt. Der Begriff wurde im frühen 21. Jahrhundert populär 

und wird vor allem im Zusammenhang mit der Nutzung sozialer Medien 

verwendet. Menschen erleben FOMO, wenn sie durch die ständige 

Konfrontation mit den scheinbar perfekten Leben und Aktivitäten ihrer Freunde 

und Bekannten in den sozialen Netzwerken das Gefühl bekommen, nicht 

mithalten zu können oder etwas Wichtiges zu verpassen. 

In einer Studie aus dem Jahr 2013, die in der Fachzeitschrift Computers in 

Human Behavior veröffentlicht wurde, gaben 56 % der befragten Personen an, 

FOMO regelmäßig zu erleben. Diese Angst tritt in vielen Formen auf, sei es 

durch das Verpassen von sozialen Veranstaltungen, Trends, beruflichen 

Chancen oder sogar täglichen Aktivitäten, die von anderen als bedeutungsvoll 

dargestellt werden. Das Phänomen ist nicht nur auf junge Menschen 

beschränkt; es betrifft Menschen aller Altersgruppen und sozialen Schichten, 

was seine Relevanz in unserer digital vernetzten Welt unterstreicht. 

1.2 Historische Entwicklung des Begriffs 

Obwohl der Begriff "FOMO" erst in den frühen 2000er Jahren von Patrick J. 

McGinnis geprägt wurde, ist das Konzept dahinter viel älter. Die menschliche 

Angst, ausgeschlossen zu werden oder etwas zu verpassen, hat tief 

verwurzelte evolutionäre Ursprünge. In frühen menschlichen Gemeinschaften 

war es überlebenswichtig, Teil einer Gruppe zu sein. Das Verpassen von 

Informationen oder Ereignissen konnte existenzielle Risiken bergen, von der 

Verteilung von Ressourcen bis hin zur Sicherheit vor Gefahren. 

In der modernen Geschichte kann man Parallelen zur "Keeping up with the 

Joneses"-Mentalität des frühen 20. Jahrhunderts ziehen, bei der Menschen 

bestrebt waren, mit dem sozialen und materiellen Status ihrer Nachbarn 

mitzuhalten. Mit dem Aufkommen der Massenmedien und später des Internets 

wurde diese Dynamik intensiviert. Fernsehen, Filme und später das Internet 

und soziale Medien haben den Vergleich mit anderen verstärkt und das Gefühl 

der Unzulänglichkeit bei vielen Menschen verstärkt. 

Die technologische Entwicklung, insbesondere die Verbreitung von 

Smartphones und sozialen Netzwerken in den letzten zwei Jahrzehnten, hat 

FOMO zu einem allgegenwärtigen Phänomen gemacht. Plattformen wie 

Facebook, Instagram und Twitter ermöglichen es, in Echtzeit Einblicke in das 

Leben anderer zu erhalten, was die Angst, etwas zu verpassen, exponentiell 

verstärkt. 

1.3 Relevanz und Aktualität des Themas 

In unserer modernen Gesellschaft hat FOMO an Bedeutung gewonnen, 

insbesondere durch die allgegenwärtige Nutzung sozialer Medien. Laut einer 

Studie des Pew Research Centers von 2018 nutzen 69 % der Erwachsenen in 
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den USA soziale Netzwerke. In der Altersgruppe der 18- bis 29-Jährigen liegt 

dieser Anteil sogar bei 88 %. Diese ständige Konnektivität erhöht die 

Wahrscheinlichkeit, FOMO zu erleben, da Benutzer kontinuierlich mit den 

Aktivitäten und Erfolgen anderer konfrontiert werden. 

Die COVID-19-Pandemie hat das Phänomen FOMO auf paradoxe Weise 

sowohl verstärkt als auch abgeschwächt. Auf der einen Seite führten 

Lockdowns und soziale Distanzierung dazu, dass viele geplante Ereignisse 

und Erlebnisse entfielen, was die Angst, etwas zu verpassen, zunächst 

minderte. Auf der anderen Seite wurden virtuelle Erlebnisse und Online-

Interaktionen zu einem neuen Bereich, in dem FOMO auftreten kann. Zoom-

Meetings, Online-Events und virtuelle Zusammenkünfte wurden zu neuen 

Quellen der sozialen Vergleichbarkeit und damit auch zu neuen Auslösern für 

FOMO. 

Das Verständnis von FOMO und seinen Auswirkungen ist daher nicht nur für 

Psychologen und Soziologen von Interesse, sondern auch für 

Technologieunternehmen, Marketer und Bildungseinrichtungen. Die Kenntnis 

darüber, wie FOMO funktioniert und wie es gemindert werden kann, kann 

helfen, gesündere und zufriedenere Gemeinschaften zu fördern. 

2. Psychologische Grundlagen von FOMO 

2.1 Grundlagen der Angst 

2.1.1 Definition von Angst 

Angst ist eine emotionale Reaktion, die auf die Wahrnehmung von 

Bedrohungen oder Gefahren folgt. Diese Reaktion umfasst eine Reihe von 

physiologischen und psychologischen Veränderungen im Körper. Die 

American Psychological Association (APA) definiert Angst als "eine emotionale 

Reaktion, die durch Antizipation einer zukünftigen Bedrohung gekennzeichnet 

ist". Diese Reaktion aktiviert das autonome Nervensystem, insbesondere den 

Sympathikus, was zu typischen körperlichen Symptomen wie erhöhter 

Herzfrequenz, Schwitzen, Zittern und einer gesteigerten Wachsamkeit führt. 

Angst kann als ein adaptiver Mechanismus verstanden werden, der das 

Überleben fördert, indem er den Körper auf Kampf oder Flucht vorbereitet. 

Wenn diese Reaktion jedoch übermäßig oder unangemessen auftritt, kann sie 

zu Angststörungen führen, die die Lebensqualität erheblich beeinträchtigen. 

Laut der World Health Organization (WHO) leiden weltweit etwa 264 Millionen 

Menschen an Angststörungen, was die weit verbreitete Natur dieser 

psychischen Gesundheitsprobleme unterstreicht. 

2.1.2 Evolutionäre Perspektive 

Aus evolutionärer Sicht ist Angst ein Überlebensmechanismus, der entwickelt 

wurde, um Menschen vor Gefahren zu schützen. In prähistorischen Zeiten war 
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die Fähigkeit, Bedrohungen frühzeitig zu erkennen und darauf zu reagieren, 

entscheidend für das Überleben. Diese Reaktionen wurden durch die 

Aktivierung des sogenannten "Kampf-oder-Flucht"-Mechanismus gesteuert, 

der es dem Körper ermöglichte, schnell auf potenzielle Gefahren zu reagieren. 

Die Amygdala, eine kleine, mandelförmige Struktur im Gehirn, spielt eine 

zentrale Rolle bei der Verarbeitung von Angst. Sie ist Teil des limbischen 

Systems und verantwortlich für die emotionale Bewertung und Reaktion auf 

Bedrohungen. Evolutionär gesehen war die Amygdala entscheidend dafür, 

dass Menschen schnelle und lebensrettende Entscheidungen treffen konnten. 

Die Angst, etwas zu verpassen, lässt sich auch aus einer evolutionären 

Perspektive erklären. In frühen menschlichen Gemeinschaften war es wichtig, 

über soziale und ökologische Veränderungen informiert zu sein. Das Wissen 

um Ressourcenverfügbarkeit, Gefahren und soziale Strukturen war 

entscheidend für das Überleben. Heutzutage, obwohl die physischen 

Bedrohungen abgenommen haben, bleibt die Angst, nicht informiert oder 

ausgeschlossen zu sein, ein tief verwurzelter Mechanismus, der sich in FOMO 

manifestiert. 

2.2 Sozialpsychologische Mechanismen 

2.2.1 Sozialer Vergleich 

Der soziale Vergleich ist ein zentraler Mechanismus, durch den Menschen 

ihren eigenen Wert und Status beurteilen. Der Psychologe Leon Festinger 

formulierte 1954 die Theorie des sozialen Vergleichs, die besagt, dass 

Menschen ein grundlegendes Bedürfnis haben, ihre Fähigkeiten und 

Meinungen durch den Vergleich mit anderen zu bewerten. Dieser Prozess hilft, 

Unsicherheiten zu verringern und das Selbstwertgefühl zu stärken. 

In der modernen Gesellschaft, insbesondere durch die Verbreitung sozialer 

Medien, hat der soziale Vergleich eine neue Dimension erreicht. Plattformen 

wie Facebook, Instagram und Twitter bieten kontinuierlich Inhalte, die es den 

Nutzern ermöglichen, ihr eigenes Leben mit dem ihrer Freunde, Kollegen und 

sogar Fremder zu vergleichen. Studien zeigen, dass diese ständigen 

Vergleiche das Gefühl der Unzulänglichkeit und die Angst, etwas zu 

verpassen, verstärken können. Eine Studie der University of Pennsylvania aus 

dem Jahr 2018 fand heraus, dass die Reduzierung der Nutzung sozialer 

Medien auf 30 Minuten pro Tag zu einer signifikanten Verringerung der 

Symptome von Angst und Depression führte. 

2.2.2 Gruppenzwang und Konformität 

Gruppenzwang und das Bedürfnis nach Konformität sind weitere wichtige 

sozialpsychologische Mechanismen, die FOMO fördern. Menschen haben ein 

starkes Bedürfnis, Teil einer Gruppe zu sein und deren Normen und 

Erwartungen zu entsprechen. Dieses Bedürfnis nach sozialer Akzeptanz kann 
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dazu führen, dass Menschen Verhaltensweisen und Entscheidungen 

anpassen, um nicht ausgeschlossen zu werden. 

Die Psychologin Solomon Asch führte in den 1950er Jahren berühmte 

Experimente zur Konformität durch, bei denen gezeigt wurde, dass Menschen 

oft ihre eigenen Urteile und Meinungen zugunsten der Gruppennorm ändern. 

Diese Tendenz zur Konformität ist in der digitalen Ära besonders relevant. 

Soziale Medien schaffen eine Plattform, auf der Gruppenzwang und der 

Wunsch nach Akzeptanz intensiviert werden. Ein Beispiel dafür ist der 

sogenannte "Bandwagon-Effekt", bei dem Menschen dazu neigen, populäre 

Trends oder Meinungen zu übernehmen, weil sie sehen, dass viele andere es 

tun. 

2.3 Neurowissenschaftliche Aspekte 

2.3.1 Gehirnareale und FOMO 

FOMO wird durch spezifische Gehirnareale und ihre Funktionen beeinflusst. 

Die Amygdala spielt eine Schlüsselrolle bei der Verarbeitung von Emotionen 

und der Erkennung von Bedrohungen. Studien haben gezeigt, dass die 

Amygdala auch bei der Verarbeitung sozialer Bedrohungen aktiv ist, wie z.B. 

der Angst, ausgeschlossen zu werden oder etwas zu verpassen. 

Ein weiteres wichtiges Gehirnareal ist der präfrontale Kortex, der für die 

Entscheidungsfindung, die Impulskontrolle und die Bewertung von 

Belohnungen zuständig ist. Bei Menschen, die FOMO erleben, kann eine 

Dysfunktion im präfrontalen Kortex dazu führen, dass sie impulsiver handeln 

und weniger in der Lage sind, langfristige Konsequenzen ihrer Handlungen zu 

berücksichtigen. Eine Studie von Harvard und MIT aus dem Jahr 2017 zeigte, 

dass Menschen mit höherer Aktivität im präfrontalen Kortex besser in der Lage 

waren, ihre sozialen Mediennutzung zu regulieren und weniger FOMO 

erlebten. 

2.3.2 Neurotransmitter und ihre Rolle 

Neurotransmitter wie Dopamin spielen eine entscheidende Rolle bei der 

Entstehung von FOMO. Dopamin ist ein Neurotransmitter, der im 

Belohnungssystem des Gehirns eine zentrale Rolle spielt und mit Vergnügen 

und Motivation verbunden ist. Die Freisetzung von Dopamin tritt auf, wenn 

Menschen positive soziale Interaktionen oder Belohnungen erleben. 

Soziale Medien sind so konzipiert, dass sie das Dopamin-System ansprechen 

und stimulieren. Jedes Mal, wenn jemand einen "Like" oder einen positiven 

Kommentar erhält, wird Dopamin freigesetzt, was ein Gefühl von Belohnung 

und Glück erzeugt. Diese kurzfristigen Belohnungen können süchtig machen 

und dazu führen, dass Menschen ständig nach neuen Reizen und 

Bestätigungen suchen. 
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Eine Studie der Universität von Kalifornien in Los Angeles aus dem Jahr 2016 

fand heraus, dass die Gehirne von Teenagern eine erhöhte Dopaminaktivität 

zeigten, wenn sie viele "Likes" auf ihren sozialen Medienbeiträgen erhielten. 

Diese neurobiologischen Mechanismen tragen dazu bei, dass FOMO entsteht 

und verstärkt wird, da Menschen immer wieder nach diesen Dopamin-Kicks 

suchen und dadurch in einen Kreislauf aus ständiger Überprüfung und 

Nutzung sozialer Medien geraten. 

Durch das Verständnis dieser psychologischen und neurobiologischen 

Grundlagen können Strategien entwickelt werden, um FOMO zu bewältigen 

und seine negativen Auswirkungen zu minimieren. 

3. Ursachen von FOMO 

3.1 Soziale Medien und Digitalisierung 

3.1.1 Rolle von Social Media Plattformen 

Soziale Medienplattformen wie Facebook, Instagram, Twitter, Snapchat und 

TikTok spielen eine zentrale Rolle bei der Entstehung und Verstärkung von 

FOMO. Diese Plattformen ermöglichen es Benutzern, in Echtzeit Einblicke in 

das Leben ihrer Freunde, Bekannten und sogar Fremder zu erhalten. Die 

konstante Präsentation von idealisierten und kuratierten Inhalten führt zu 

einem unaufhörlichen sozialen Vergleich und dem Gefühl, immer auf dem 

Laufenden bleiben zu müssen. 

Ein zentraler Mechanismus sozialer Medien ist der Algorithmus, der 

personalisierte Inhalte anzeigt, die auf den Interaktionen des Benutzers 

basieren. Diese Algorithmen sind darauf ausgelegt, Benutzer so lange wie 

möglich auf der Plattform zu halten, indem sie ihnen kontinuierlich neue und 

interessante Inhalte liefern. Eine Studie von Andrew Przybylski und Netta 

Weinstein aus dem Jahr 2013, veröffentlicht in Computers in Human Behavior, 

zeigt, dass die ständige Verfügbarkeit von sozialen Medien und die 

Möglichkeit, ständig neue Inhalte zu konsumieren, die Angst, etwas zu 

verpassen, signifikant erhöhen kann. 

Ein weiteres Merkmal sozialer Medien ist die Möglichkeit, durch "Likes", 

Kommentare und Shares unmittelbares Feedback zu erhalten. Diese 

Bestätigungen führen zur Freisetzung von Dopamin, einem Neurotransmitter, 

der für das Belohnungssystem des Gehirns entscheidend ist. Diese 

kurzfristigen Belohnungen verstärken das Verhalten, häufiger und intensiver 

auf sozialen Medien zu interagieren, was wiederum FOMO verstärkt. 

3.1.2 Informationsüberflutung 

Die Digitalisierung hat zu einer Informationsüberflutung geführt, bei der 

Menschen mit einer enormen Menge an Daten, Nachrichten und Updates 

konfrontiert werden. Dieser ständige Informationsfluss kann überwältigend 
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sein und das Gefühl erzeugen, dass man nicht in der Lage ist, alles zu 

verfolgen oder auf dem neuesten Stand zu bleiben. 

Eine Studie des Global Information Industry Centers von 2009 schätzte, dass 

die Menge an Informationen, die ein durchschnittlicher Mensch täglich 

konsumiert, etwa 34 Gigabyte beträgt. Diese Informationsüberflutung kann zu 

einer kognitiven Überlastung führen, bei der das Gehirn Schwierigkeiten hat, 

die relevanten Informationen zu filtern und zu verarbeiten. Dies kann Stress 

und Angst verstärken und das Gefühl erzeugen, dass man wichtige 

Informationen oder Ereignisse verpasst. 

Die Fear of Missing Out wird durch diese Informationsüberflutung verstärkt, da 

Menschen ständig das Gefühl haben, dass sie nicht genug Zeit oder kognitive 

Ressourcen haben, um alle wichtigen Ereignisse, Nachrichten oder Trends zu 

verfolgen. Dies kann zu einem Zustand permanenter Wachsamkeit und 

Anspannung führen, bei dem das Gehirn ständig nach neuen Informationen 

sucht und dadurch die Angst verstärkt. 

3.2 Kulturelle und gesellschaftliche Einflüsse 

3.2.1 Konsumkultur 

Die Konsumkultur ist ein weiterer wichtiger Faktor, der zur Entstehung von 

FOMO beiträgt. In vielen modernen Gesellschaften wird der Erfolg oft an 

materiellen Besitztümern und Konsum gemessen. Werbung und Medien 

propagieren ständig die Botschaft, dass Glück und Erfüllung durch den Erwerb 

bestimmter Produkte oder Erlebnisse erreicht werden können. 

Die Werbung nutzt gezielt psychologische Techniken, um das Gefühl der 

Dringlichkeit und des Mangels zu erzeugen. Durch Slogans wie "Nur für kurze 

Zeit verfügbar" oder "Begrenzte Stückzahl" wird der Druck aufgebaut, sofort zu 

kaufen, um nicht etwas Wichtiges zu verpassen. Diese Taktiken verstärken die 

Angst, nicht auf dem neuesten Stand zu sein oder nicht das Beste aus dem 

Leben herauszuholen. 

Ein Beispiel für die Auswirkungen der Konsumkultur auf FOMO ist der Black 

Friday, ein jährliches Ereignis, das in den USA und vielen anderen Ländern 

stattfindet. An diesem Tag bieten Händler erhebliche Rabatte auf ihre Produkte 

an, was zu einem Kaufrausch führt. Studien haben gezeigt, dass die Angst, ein 

gutes Angebot zu verpassen, viele Menschen dazu bringt, impulsive und oft 

unnötige Käufe zu tätigen. Eine Umfrage von Finder.com ergab, dass 

Amerikaner im Jahr 2019 insgesamt 87 Milliarden Dollar am Black Friday 

ausgaben, wobei viele Käufe durch die Angst getrieben wurden, ein 

Schnäppchen zu verpassen. 

3.2.2 Medien und Werbung 

Medien und Werbung spielen eine entscheidende Rolle bei der Verstärkung 

von FOMO. Durch die ständige Präsentation idealisierter Lebensstile und 
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Erfolgsgeschichten erzeugen sie unrealistische Erwartungen und das Gefühl 

der Unzulänglichkeit. Diese Darstellungen beeinflussen die Wahrnehmung und 

erzeugen den Eindruck, dass andere ständig aufregende und bedeutungsvolle 

Erlebnisse haben. 

Werbekampagnen nutzen oft Prominente und Influencer, um Produkte und 

Dienstleistungen zu bewerben. Diese Persönlichkeiten verkörpern einen 

idealisierten Lebensstil, der für viele Menschen unerreichbar ist. Die ständige 

Konfrontation mit diesen Bildern kann das Gefühl verstärken, dass man nicht 

genug tut oder besitzt, um glücklich und erfolgreich zu sein. 

Eine Studie von Nielsen aus dem Jahr 2020 zeigte, dass die durchschnittliche 

Person täglich etwa 4.000 bis 10.000 Werbebotschaften ausgesetzt ist. Diese 

ständige Reizüberflutung kann dazu führen, dass Menschen unbewusst den 

Druck verspüren, mit den beworbenen Standards und Trends Schritt zu halten, 

was wiederum FOMO verstärkt. 

3.3 Persönlichkeitsfaktoren und individuelle Unterschiede 

3.3.1 Neurotizismus und Ängstlichkeit 

Neurotizismus, ein Persönlichkeitsmerkmal, das durch eine Tendenz zu 

negativen Emotionen wie Angst, Traurigkeit und Reizbarkeit gekennzeichnet 

ist, ist ein wichtiger Faktor, der die Anfälligkeit für FOMO erhöht. Menschen mit 

hohen Neurotizismuswerten sind besonders empfänglich für soziale 

Vergleiche und die Angst, ausgeschlossen zu werden. 

Studien haben gezeigt, dass Menschen mit hohem Neurotizismus häufiger 

negative Auswirkungen durch die Nutzung sozialer Medien erleben. Eine 

Untersuchung von Stead und Bibby (2017) fand heraus, dass Personen mit 

hohen Neurotizismuswerten stärker von FOMO betroffen sind und häufiger 

Symptome von Angst und Depression im Zusammenhang mit der Nutzung 

sozialer Medien zeigen. 

3.3.2 Selbstwertgefühl und Identität 

Ein geringes Selbstwertgefühl und Unsicherheiten in der eigenen Identität 

können ebenfalls zu FOMO beitragen. Menschen, die ein niedriges 

Selbstwertgefühl haben, sind oft unsicher über ihren eigenen Wert und suchen 

Bestätigung und Zugehörigkeit durch externe Quellen wie soziale Medien. 

Diese Suche nach externer Bestätigung kann FOMO verstärken, da sie 

ständig das Gefühl haben, nicht genug zu sein oder nicht genug zu tun. 

Eine Studie von Buglass et al. (2017) zeigte, dass Menschen mit einem 

geringeren Selbstwertgefühl häufiger FOMO erleben und mehr Zeit in sozialen 

Medien verbringen, um diese Gefühle zu kompensieren. Diese erhöhte 

Nutzung sozialer Medien kann jedoch zu einem Teufelskreis führen, da der 

ständige Vergleich mit anderen das Selbstwertgefühl weiter untergräbt und 

FOMO verstärkt. 
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Ein weiteres Konzept, das in diesem Zusammenhang relevant ist, ist die 

Identitätsbildung. In der Jugend und im frühen Erwachsenenalter ist die 

Entwicklung einer stabilen Identität ein zentrales Entwicklungsziel. Soziale 

Medien können diesen Prozess sowohl unterstützen als auch behindern. 

Während sie Möglichkeiten zur Selbstpräsentation und zum sozialen Vergleich 

bieten, können sie auch zu Unsicherheiten und Identitätskonflikten führen, 

wenn die dargestellten Ideale unerreichbar erscheinen. 

Durch das Verständnis dieser vielfältigen Ursachen und Mechanismen von 

FOMO können gezielte Interventionen entwickelt werden, um die negativen 

Auswirkungen zu mindern und das Wohlbefinden zu fördern. 

4. Auswirkungen von FOMO 

4.1 Psychische Gesundheit 

4.1.1 Angststörungen 

FOMO kann erheblich zur Entwicklung und Verstärkung von Angststörungen 

beitragen. Angststörungen gehören zu den häufigsten psychischen 

Erkrankungen weltweit. Laut der World Health Organization (WHO) leiden 

etwa 264 Millionen Menschen an Angststörungen. Diese Störungen 

manifestieren sich durch übermäßige Sorge, Nervosität und ständige Angst, 

oft ohne spezifische Auslöser. 

Menschen, die stark von FOMO betroffen sind, erleben oft eine verstärkte 

Form von sozialer Angst. Diese Angst ist mit der ständigen Sorge verbunden, 

nicht mithalten zu können oder wichtige soziale Ereignisse zu verpassen. 

Soziale Medien verstärken dieses Gefühl, da Nutzer ständig mit den 

Aktivitäten und Erfolgen anderer konfrontiert werden. Eine Studie aus dem 

Jahr 2019, veröffentlicht in der Zeitschrift Journal of Anxiety Disorders, fand 

heraus, dass intensive Nutzung sozialer Medien signifikant mit höheren Raten 

von sozialer Angst und Depression korreliert. 

Ein weiterer Aspekt ist die generalisierte Angststörung (GAD), die durch 

anhaltende und übermäßige Sorge über verschiedene Lebensbereiche 

gekennzeichnet ist. Menschen mit GAD, die unter FOMO leiden, können eine 

Verschlimmerung ihrer Symptome erleben, da sie ständig befürchten, wichtige 

Informationen oder Ereignisse zu verpassen, die für ihr berufliches oder 

persönliches Leben entscheidend sein könnten. 

4.1.2 Depressionen 

Neben Angst kann FOMO auch zu Depressionen führen oder bestehende 

depressive Symptome verschlimmern. Depression ist eine ernsthafte 

psychische Erkrankung, die durch anhaltende Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit 

und den Verlust des Interesses an Aktivitäten gekennzeichnet ist. Die ständige 
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Konfrontation mit idealisierten Darstellungen des Lebens anderer in sozialen 

Medien kann das Gefühl der Unzulänglichkeit und des Versagens verstärken. 

Eine Studie von Woods und Scott (2016) zeigte, dass Jugendliche, die 

exzessiv soziale Medien nutzen, häufiger depressive Symptome zeigen. Diese 

Symptome wurden durch ständigen sozialen Vergleich und das Gefühl 

verstärkt, dass das eigene Leben im Vergleich zu anderen weniger aufregend 

oder erfolgreich ist. Ein weiterer Bericht der Royal Society for Public Health 

aus dem Jahr 2017 fand heraus, dass Instagram am schädlichsten für die 

psychische Gesundheit junger Menschen ist, da es das Gefühl verstärkt, nicht 

gut genug zu sein. 

Depressive Menschen, die von FOMO betroffen sind, erleben oft eine 

Verschärfung ihrer Symptome, da sie sich isoliert und ausgeschlossen fühlen. 

Dieses Gefühl der Isolation kann zu einem Rückzug von sozialen Aktivitäten 

führen, was die Depression weiter verschlimmert. Ein Teufelskreis entsteht, in 

dem der ständige Vergleich und die daraus resultierende Unzufriedenheit die 

depressive Stimmung verstärken. 

4.2 Soziales Verhalten 

4.2.1 Soziale Isolation 

Ironischerweise kann FOMO, obwohl es durch das Bedürfnis nach sozialer 

Verbindung und Inklusion getrieben wird, zu sozialer Isolation führen. 

Menschen, die ständig das Gefühl haben, etwas zu verpassen, verbringen oft 

mehr Zeit online, um nichts zu verpassen, und weniger Zeit in echten sozialen 

Interaktionen. Diese Verschiebung von echten zu virtuellen Beziehungen kann 

zu einem Gefühl der Entfremdung und Einsamkeit führen. 

Eine Studie von Hunt, Marx, Lipson und Young (2018) an der University of 

Pennsylvania zeigte, dass die Reduktion der Nutzung sozialer Medien auf 30 

Minuten pro Tag zu einer signifikanten Verringerung von Einsamkeits- und 

Depressionsgefühlen führte. Dies deutet darauf hin, dass die ständige 

Nutzung sozialer Medien und die damit verbundene FOMO das Gefühl der 

sozialen Isolation verstärken können. 

Ein weiteres Phänomen, das zur sozialen Isolation beiträgt, ist die sogenannte 

"Paradox of Choice". Menschen, die ständig das Gefühl haben, aus einer 

Vielzahl von sozialen Optionen wählen zu müssen, können sich überwältigt 

und unfähig fühlen, eine Entscheidung zu treffen. Dies kann dazu führen, dass 

sie letztendlich gar nichts unternehmen und sich sozial isolieren. 

4.2.2 Oberflächliche Beziehungen 

FOMO fördert oft oberflächliche Beziehungen, da Menschen dazu neigen, 

viele flüchtige Verbindungen zu pflegen, anstatt tiefe und bedeutungsvolle 

Beziehungen aufzubauen. Die ständige Jagd nach neuen sozialen 

Erfahrungen und Bestätigungen in sozialen Medien führt dazu, dass 
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Menschen ihre Aufmerksamkeit und Energie auf eine Vielzahl von 

oberflächlichen Interaktionen verteilen. 

Diese oberflächlichen Beziehungen bieten jedoch nicht den gleichen Grad an 

emotionaler Unterstützung und Erfüllung wie tiefere, bedeutungsvolle 

Verbindungen. Eine Studie von Manago, Graham, Greenfield und Salimkhan 

(2008) zeigte, dass junge Erwachsene, die soziale Medien intensiv nutzen, 

eher flüchtige soziale Netzwerke haben und weniger tiefe, unterstützende 

Freundschaften pflegen. 

Diese Dynamik kann zu einem Gefühl der Leere und Unzufriedenheit führen, 

da die emotionalen Bedürfnisse nicht durch oberflächliche Interaktionen erfüllt 

werden. Menschen fühlen sich möglicherweise sozial beschäftigt, aber 

emotional isoliert, was das Gefühl der Einsamkeit und die Angst, etwas zu 

verpassen, weiter verstärkt. 

4.3 Berufliches und akademisches Leben 

4.3.1 Arbeitsleistung 

FOMO kann auch die berufliche Leistung erheblich beeinträchtigen. Die 

ständige Ablenkung durch soziale Medien und die Sorge, etwas zu verpassen, 

kann zu verminderter Konzentration und Produktivität führen. Ein Bericht von 

Deloitte aus dem Jahr 2018 ergab, dass Arbeitnehmer durchschnittlich 25 % 

ihrer Arbeitszeit mit Ablenkungen durch soziale Medien und andere nicht 

arbeitsbezogene Online-Aktivitäten verbringen. Diese Ablenkungen können die 

Effizienz und Effektivität am Arbeitsplatz erheblich beeinträchtigen. 

Die ständige Unterbrechung des Arbeitsflusses durch das Überprüfen von 

sozialen Medien und Nachrichten führt zu einer Fragmentierung der 

Aufmerksamkeit. Studien haben gezeigt, dass es bis zu 23 Minuten dauern 

kann, um nach einer Unterbrechung wieder voll konzentriert an eine Aufgabe 

zurückzukehren (Mark, Gudith & Klocke, 2008). Diese ständigen 

Unterbrechungen verringern die Produktivität und können zu erhöhtem Stress 

und Arbeitsunzufriedenheit führen. 

4.3.2 Karrierestress 

Karrierestress wird durch FOMO verstärkt, da Menschen oft das Gefühl 

haben, ständig neue Chancen und Netzwerke zu verpassen, die für ihren 

beruflichen Fortschritt entscheidend sein könnten. Die ständige Sorge, nicht 

auf dem neuesten Stand zu sein oder wichtige berufliche Möglichkeiten zu 

verpassen, kann zu einem Zustand permanenter Anspannung und 

Erschöpfung führen. 

Ein Bericht des Chartered Institute of Personnel and Development (CIPD) aus 

dem Jahr 2019 fand heraus, dass 79 % der Arbeitnehmer das Gefühl haben, 

dass sie durch Technologie und ständige Erreichbarkeit mehr Stress erleben. 

Diese Erreichbarkeit verstärkt FOMO, da Arbeitnehmer das Gefühl haben, 
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dass sie ständig verfügbar sein müssen, um keine wichtigen beruflichen 

Informationen oder Chancen zu verpassen. 

Die ständige Erreichbarkeit und der Druck, immer auf dem Laufenden zu sein, 

können zu einem Ungleichgewicht zwischen Beruf und Privatleben führen. 

Dies kann langfristig zu Burnout führen, einer schwerwiegenden Form von 

arbeitsbedingtem Stress, die durch körperliche und emotionale Erschöpfung 

gekennzeichnet ist. Laut einer Umfrage von Gallup aus dem Jahr 2020 fühlen 

sich 76 % der Arbeitnehmer manchmal oder häufig von Burnout betroffen. 

Die Auswirkungen von FOMO auf das berufliche und akademische Leben sind 

weitreichend und können langfristige Konsequenzen für die 

Karriereentwicklung und das persönliche Wohlbefinden haben. Es ist daher 

entscheidend, Strategien zu entwickeln, um FOMO zu bewältigen und die 

negativen Auswirkungen auf die psychische Gesundheit und das soziale 

Verhalten zu minimieren. 

5. FOMO an der Börse 

5.1 Einführung in die Börsenpsychologie 

5.1.1 Grundprinzipien der Börse 

Die Börse ist ein komplexes System, in dem Aktien und andere Wertpapiere 

gehandelt werden. Investoren kaufen und verkaufen diese Wertpapiere 

basierend auf einer Vielzahl von Faktoren, einschließlich finanzieller Analysen, 

Markttrends und emotionaler Reaktionen. Die Psychologie spielt eine 

entscheidende Rolle bei der Entscheidungsfindung an der Börse, da 

menschliche Emotionen oft rationales Denken überwiegen. 

Ein grundlegendes Verständnis der Börse beginnt mit den Konzepten von 

Angebot und Nachfrage, die die Preise von Aktien und anderen Wertpapieren 

bestimmen. Wenn die Nachfrage nach einer Aktie steigt, steigt auch ihr Preis, 

und umgekehrt. Dieses Prinzip wird durch eine Vielzahl von Faktoren 

beeinflusst, darunter Unternehmensgewinne, makroökonomische Indikatoren 

und Marktstimmung. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Volatilität, die das Maß für die 

Schwankungen der Aktienkurse über einen bestimmten Zeitraum darstellt. 

Hohe Volatilität kann zu Unsicherheit und Angst führen, während niedrige 

Volatilität oft als Zeichen für Stabilität und Vertrauen im Markt betrachtet wird. 

5.1.2 Psychologische Faktoren im Handel 

Emotionen wie Gier und Angst beeinflussen stark die Entscheidungen von 

Investoren. Gier treibt Investoren an, in stark wachsende Märkte zu 

investieren, während Angst sie dazu bringt, ihre Investitionen schnell zu 

verkaufen, um Verluste zu vermeiden. FOMO ist ein besonderer Aspekt dieser 

emotionalen Entscheidungsfindung, da die Angst, eine gewinnbringende 
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Gelegenheit zu verpassen, oft zu impulsiven und unüberlegten Investitionen 

führt. 

Eine Studie von Barber und Odean (2000) zeigte, dass Privatanleger häufig 

schlechter abschneiden als der Markt, teilweise aufgrund von übermäßigem 

Handeln und emotional getriebenen Entscheidungen. Diese Verhaltensweisen 

können durch psychologische Faktoren wie Überoptimismus, Verlustaversion 

und Herdentrieb erklärt werden. 

5.2 Einfluss von FOMO auf Anlegerverhalten 

5.2.1 Verkaufsentscheidungen unter emotionalem Druck 

FOMO kann dazu führen, dass Anleger Entscheidungen unter emotionalem 

Druck treffen, anstatt auf rationalen Analysen zu basieren. Wenn Investoren 

sehen, dass andere hohe Gewinne erzielen, fühlen sie sich oft gezwungen, 

ebenfalls zu investieren, aus Angst, sonst eine große Chance zu verpassen. 

Dies kann dazu führen, dass sie in überbewertete Aktien investieren oder in 

volatile Märkte einsteigen, was zu erheblichen Verlusten führen kann. 

Ein Beispiel hierfür ist die Bitcoin-Rallye Ende 2017, als der Preis von Bitcoin 

in kurzer Zeit auf fast 20.000 US-Dollar stieg. Viele Menschen, getrieben von 

FOMO, kauften Bitcoin auf dem Höhepunkt des Marktes, nur um später 

erhebliche Verluste zu erleiden, als der Preis Anfang 2018 drastisch fiel. 

Untersuchungen von Foley, Karlsen und Putniņš (2019) schätzten, dass rund 

50 % der Bitcoin-Transaktionen während der Spitzenzeiten von spekulativem 

Verhalten und FOMO getrieben waren. 

5.2.2 Häufige Fehlentscheidungen und ihre Ursachen 

Ein häufiger Fehler, der durch FOMO verursacht wird, ist das Kaufen von 

Aktien auf dem Höhepunkt ihres Wertes, gefolgt von einem schnellen Verkauf 

bei den ersten Anzeichen eines Preisrückgangs. Dies resultiert oft in 

Verlusten, die vermieden werden könnten, wenn die Investitionen auf 

fundierten Analysen basieren würden. FOMO kann auch dazu führen, dass 

Anleger ihre Portfolios zu oft umschichten, was zu hohen Transaktionskosten 

und ineffizienten Anlagen führt. 

Die Ursachen dieser Fehlentscheidungen liegen oft in der kognitiven 

Verzerrung und dem Herdentrieb. Die "Greater Fool Theory" ist ein weiteres 

Konzept, das erklärt, warum Anleger bereit sind, überteuerte Aktien zu kaufen, 

in der Hoffnung, dass sie später an einen noch größeren Narren verkaufen 

können. Diese Theorie wurde während der Dotcom-Blase Ende der 1990er 

Jahre deutlich, als viele Technologieaktien trotz fehlender fundamentaler 

Wertsteigerungen stark im Preis stiegen. 
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5.3 Fallstudien und Beispiele 

5.3.1 Historische Marktmanien 

Historische Beispiele wie die Tulpenmanie im 17. Jahrhundert und die 

Dotcom-Blase der späten 1990er Jahre zeigen, wie FOMO zu irrationalen 

Marktverhalten und Blasenbildung führen kann. In beiden Fällen trieben die 

Erwartungen und die Angst, nicht teilzunehmen, die Preise auf unrealistische 

Höhen, gefolgt von einem dramatischen Zusammenbruch. 

Die Tulpenmanie, die als eines der ersten dokumentierten spekulativen 

Blasenphänomene gilt, fand in den Niederlanden zwischen 1634 und 1637 

statt. Tulpenzwiebeln wurden zu extrem hohen Preisen gehandelt, bis der 

Markt im Februar 1637 zusammenbrach. Historiker wie Mike Dash, Autor von 

Tulipomania (1999), haben dokumentiert, dass die Preise für einige seltene 

Tulpenzwiebeln so hoch stiegen, dass sie dem zehnfachen Jahreseinkommen 

eines qualifizierten Handwerkers entsprachen. 

5.3.2 Aktuelle Beispiele von FOMO-getriebenen Trends 

Moderne Beispiele wie die Bitcoin-Rallye 2017 und die GameStop-Aktie 2021 

zeigen, dass FOMO immer noch eine starke treibende Kraft an den Märkten 

ist. In beiden Fällen führte die Angst, nicht an potenziell großen Gewinnen 

teilzuhaben, zu massiven Investitionen und anschließenden 

Marktschwankungen. 

Die GameStop-Aktie erlebte im Januar 2021 einen dramatischen Anstieg, als 

eine Gruppe von Kleinanlegern, koordiniert über das Reddit-Forum 

r/WallStreetBets, die Aktie massiv kaufte, um große Hedgefonds, die gegen 

die Aktie gewettet hatten, in die Knie zu zwingen. Dieser "Short Squeeze" 

führte dazu, dass der Aktienpreis von etwa 20 US-Dollar auf über 400 US-

Dollar anstieg. Ein Bericht des U.S. Securities and Exchange Commission 

(SEC) aus dem Jahr 2021 stellte fest, dass der massive Anstieg des 

Handelsvolumens und der Preisbewegungen weitgehend durch FOMO und 

spekulatives Verhalten angetrieben wurde. 

5.4 Mechanismen der FOMO an der Börse 

5.4.1 Nachrichten und Gerüchte 

Nachrichten und Gerüchte spielen eine entscheidende Rolle bei der 

Entstehung von FOMO an den Märkten. Positive Nachrichten über ein 

Unternehmen oder eine Branche können zu einem starken Anstieg der 

Nachfrage nach den entsprechenden Aktien führen. Gleichzeitig können 

Gerüchte und Spekulationen, oft verbreitet über soziale Medien oder 

Nachrichtenportale, die Marktstimmung und das Verhalten der Anleger 

erheblich beeinflussen. 
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Ein Beispiel ist der Einfluss von Elon Musks Tweets auf den 

Kryptowährungsmarkt. Musk, der CEO von Tesla und SpaceX, hat durch seine 

Tweets über Bitcoin und Dogecoin wiederholt massive Preisschwankungen 

ausgelöst. Ein Tweet von ihm im Februar 2021, in dem er sagte, Tesla habe 

Bitcoin im Wert von 1,5 Milliarden US-Dollar gekauft, führte zu einem rasanten 

Anstieg des Bitcoin-Preises. Eine Studie von Dyhrberg, Foley und Svec (2021) 

zeigte, dass Tweets von prominenten Persönlichkeiten wie Musk die Volatilität 

und das Handelsvolumen von Kryptowährungen signifikant beeinflussen 

können. 

5.4.2 Soziale Netzwerke und Börsenforen 

Soziale Netzwerke und Börsenforen sind wichtige Plattformen, auf denen 

FOMO verbreitet wird. Plattformen wie Reddit, Twitter und Telegram 

ermöglichen es Anlegern, Informationen schnell zu teilen und sich zu 

koordinieren, was zu kollektiven Investitionsentscheidungen und 

Marktbewegungen führen kann. 

Der Fall der GameStop-Aktie ist ein prominentes Beispiel dafür, wie soziale 

Netzwerke die Marktmechanismen beeinflussen können. Die Koordination und 

das Gemeinschaftsgefühl, das in Foren wie r/WallStreetBets geschaffen 

wurde, verstärkte das FOMO und trieb den Aktienpreis in die Höhe. Laut einer 

Analyse von Bloomberg stieg die Mitgliederzahl von r/WallStreetBets im 

Januar 2021 von 1,8 Millionen auf über 8 Millionen innerhalb weniger Wochen, 

was den kollektiven Einfluss dieser Gemeinschaft auf den Markt verdeutlicht. 

5.5 Auswirkungen auf den Markt 

5.5.1 Volatilität und Unsicherheit 

FOMO kann zu erhöhter Volatilität und Unsicherheit an den Märkten führen. 

Wenn viele Anleger gleichzeitig aufgrund von FOMO in bestimmte Aktien oder 

andere Vermögenswerte investieren, können die Preise schnell und 

unvorhersehbar steigen und fallen. Diese Volatilität macht den Markt 

unsicherer und kann das Risiko für alle Marktteilnehmer erhöhen. 

Eine Studie von Froot, Scharfstein und Stein (1992) zeigte, dass kurzfristige 

institutionelle Investoren oft zu erhöhter Volatilität beitragen, indem sie schnell 

auf Marktgerüchte und -trends reagieren. Diese Volatilität kann die Stabilität 

des Marktes beeinträchtigen und das Vertrauen der Anleger untergraben. Im 

Fall der GameStop-Aktie führte die extreme Volatilität dazu, dass 

Handelsplattformen wie Robinhood den Handel vorübergehend einschränkten, 

um die Marktstabilität zu schützen. 

5.5.2 Blasenbildung und Marktabstürze 

FOMO-getriebene Investitionen können zur Bildung von Marktblasen führen, 

die letztendlich platzen und zu erheblichen Verlusten für die Anleger führen. 

Eine Markt- oder Spekulationsblase tritt auf, wenn die Preise von 
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Vermögenswerten weit über ihren intrinsischen Wert steigen, meist aufgrund 

von spekulativem Verhalten und FOMO. Wenn die Blase platzt, fallen die 

Preise rapide, was zu Panikverkäufen und erheblichen finanziellen Verlusten 

führen kann. 

Die Dotcom-Blase der späten 1990er Jahre ist ein klassisches Beispiel für 

eine solche Blasenbildung. Technologiefirmen wurden mit enormen 

Erwartungen bewertet, obwohl viele von ihnen keine nachhaltigen 

Geschäftsmodelle hatten. Als die Realität die Erwartungen einholte, fiel der 

NASDAQ-Index von seinem Höchststand von über 5.000 Punkten im Jahr 

2000 auf etwa 1.100 Punkte im Jahr 2002. Ein Bericht des U.S. Government 

Accountability Office (GAO) aus dem Jahr 2002 stellte fest, dass die Dotcom-

Blase rund 5 Billionen US-Dollar an Marktwert vernichtete. 

Insgesamt zeigt sich, dass FOMO ein bedeutender Faktor an den 

Finanzmärkten ist, der das Verhalten der Anleger beeinflusst und zu erhöhter 

Volatilität und Unsicherheit führen kann. Das Verständnis dieser Mechanismen 

und die Entwicklung von Strategien zur Bewältigung von FOMO sind 

entscheidend, um die Stabilität der Märkte zu fördern und das Wohlbefinden 

der Anleger zu schützen. 

 

6. Strategien zur Bewältigung von FOMO 

6.1 Achtsamkeit und Selbstreflexion 

6.1.1 Meditation und Achtsamkeitsübungen 

Achtsamkeit und Meditation sind bewährte Methoden zur Bewältigung von 

FOMO. Diese Techniken helfen dabei, im gegenwärtigen Moment zu bleiben 

und sich weniger auf externe Reize zu konzentrieren, die Angst und Stress 

verursachen können. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass 

Achtsamkeitspraktiken signifikante Vorteile bei der Reduktion von Angst, 

Depression und Stress bieten. 

Achtsamkeitsmeditation: Diese Form der Meditation zielt darauf ab, das 

Bewusstsein für den gegenwärtigen Moment zu schärfen, ohne diesen zu 

bewerten. Praktizierende konzentrieren sich oft auf ihren Atem oder andere 

körperliche Empfindungen. Eine Studie von Goyal et al. (2014), veröffentlicht 

in JAMA Internal Medicine, fand heraus, dass Achtsamkeitsmeditation Angst 

und Stress signifikant reduziert. Bereits 10 bis 20 Minuten tägliche Meditation 

können positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit haben. 

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR): Dieses Programm wurde 

von Jon Kabat-Zinn entwickelt und wird häufig in klinischen Umgebungen 

eingesetzt. MBSR umfasst ein achtwöchiges Programm mit geführten 

Meditationen, sanften Yoga-Übungen und Achtsamkeitstechniken. Teilnehmer 
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berichten oft von einer deutlichen Reduktion von Stress und Angst. Eine Meta-

Analyse von Khoury et al. (2015) in Clinical Psychology Review zeigte, dass 

MBSR wirksam bei der Reduktion von Stress, Angst und Depression ist. 

Body-Scan-Meditation: Eine spezifische Form der Achtsamkeitsmeditation, 

bei der der Fokus langsam durch verschiedene Körperteile wandert. Diese 

Praxis hilft, sich stärker mit dem eigenen Körper zu verbinden und 

Spannungen zu lösen. Untersuchungen von Carmody und Baer (2008) 

zeigten, dass regelmäßige Body-Scan-Meditation die Wahrnehmung von 

körperlichem und emotionalem Stress reduziert. 

Achtsame Atemübungen: Einfach, aber effektiv, helfen Atemübungen dabei, 

das Nervensystem zu beruhigen und den Geist zu fokussieren. Praktiken wie 

die 4-7-8 Atemtechnik (vier Sekunden Einatmen, sieben Sekunden Halten, 

acht Sekunden Ausatmen) können in stressigen Momenten verwendet 

werden, um sofortige Erleichterung zu schaffen. 

6.1.2 Tagebuchführung und Reflexion 

Tagebuchführung ist eine effektive Methode, um FOMO zu bewältigen. Durch 

das regelmäßige Aufschreiben von Gedanken und Gefühlen können 

Menschen ihre Ängste und Sorgen besser verstehen und verarbeiten. Dieser 

Prozess der Selbstreflexion kann dazu beitragen, Muster und Auslöser für 

FOMO zu identifizieren und gezielt an deren Bewältigung zu arbeiten. 

Strukturierte Tagebuchführung: Eine strukturierte Herangehensweise an 

das Tagebuchschreiben kann besonders nützlich sein. Hier einige Fragen, die 

man sich stellen könnte: 

• Welche Ereignisse oder Situationen haben heute FOMO ausgelöst? 

• Wie habe ich auf diese Situationen reagiert? 

• Welche Gedanken und Gefühle habe ich dabei erlebt? 

• Welche Alternativen habe ich, um auf ähnliche Situationen in Zukunft zu 

reagieren? 

Reflexionsübungen: Regelmäßige Reflexion über persönliche Werte und 

Ziele kann helfen, die eigenen Prioritäten klarer zu erkennen und sich weniger 

von externen Einflüssen leiten zu lassen. Eine Studie von King und Hicks 

(2009) in Personality and Social Psychology Review zeigte, dass Menschen, 

die regelmäßig über ihre Ziele und Werte nachdenken, ein höheres Maß an 

Zufriedenheit und weniger Stress erleben. 

Dankbarkeitstagebuch: Das Führen eines Dankbarkeitstagebuchs, in dem 

man täglich drei Dinge notiert, für die man dankbar ist, kann das allgemeine 

Wohlbefinden steigern und das Gefühl von FOMO mindern. Eine Studie von 

Emmons und McCullough (2003) zeigte, dass Menschen, die regelmäßig ihre 
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Dankbarkeit ausdrücken, ein höheres Maß an emotionalem Wohlbefinden und 

Zufriedenheit erleben. 

Selbstmitgefühl: Sich selbst mit Freundlichkeit und Verständnis zu begegnen, 

besonders in Zeiten der Unsicherheit, kann helfen, den inneren Kritiker zu 

beruhigen. Neff und Germer (2013) entwickelten das Mindful Self-Compassion 

(MSC) Programm, das gezeigt hat, dass Selbstmitgefühl Stress und Angst 

reduziert und das allgemeine Wohlbefinden verbessert. 

6.2 Digital Detox und Medienkompetenz 

6.2.1 Reduktion der Bildschirmzeit 

Ein bewusster Umgang mit der Bildschirmzeit ist entscheidend, um FOMO zu 

reduzieren. Viele Menschen verbringen mehrere Stunden täglich mit sozialen 

Medien, was das Gefühl verstärkt, ständig etwas zu verpassen. Die 

Begrenzung der Bildschirmzeit kann helfen, diese Abhängigkeit zu verringern 

und mehr Zeit für erfüllendere Aktivitäten zu schaffen. 

Bildschirmzeit-Management: Es gibt verschiedene Techniken und Tools, um 

die Bildschirmzeit zu verwalten. Zum Beispiel bieten viele Smartphones 

Funktionen zur Überwachung und Begrenzung der Nutzung bestimmter Apps. 

Studien zeigen, dass die Reduktion der Bildschirmzeit auf etwa 30 Minuten pro 

Tag zu einer signifikanten Verbesserung des Wohlbefindens führen kann. Eine 

Untersuchung der University of Pennsylvania (Hunt et al., 2018) zeigte, dass 

Teilnehmer, die ihre Nutzung sozialer Medien auf 30 Minuten pro Tag 

reduzierten, weniger Einsamkeit und Depressionen erlebten. 

Digitale Pausen: Regelmäßige digitale Pausen können helfen, den Geist zu 

entspannen und sich auf andere Aspekte des Lebens zu konzentrieren. Ein 

Beispiel für eine solche Praxis ist der "Digital Sabbath", bei dem Menschen 

einen Tag pro Woche komplett auf digitale Geräte verzichten. Diese Praxis 

kann helfen, das Bewusstsein für die eigene Nutzung zu schärfen und 

alternative, offline-basierte Aktivitäten zu fördern. 

Zeitmanagement-Techniken: Techniken wie die Pomodoro-Technik (25 

Minuten Arbeit, gefolgt von einer 5-minütigen Pause) können helfen, die 

Produktivität zu steigern und die Bildschirmzeit zu reduzieren. Studien von 

Cirillo (2006) haben gezeigt, dass solche Techniken die Konzentration 

verbessern und den Stress reduzieren können. 

Einschränkung von Push-Benachrichtigungen: Das Deaktivieren von 

Push-Benachrichtigungen für soziale Medien und andere nicht dringende Apps 

kann helfen, Ablenkungen zu minimieren und den Fokus zu verbessern. Eine 

Studie von Kushlev, Proulx und Dunn (2016) zeigte, dass das Ausschalten von 

Benachrichtigungen das Stressniveau signifikant senkt und die 

Aufmerksamkeit erhöht. 
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6.2.2 Kritischer Umgang mit Medieninhalten 

Die Entwicklung von Medienkompetenz ist ein weiterer wichtiger Aspekt im 

Umgang mit FOMO. Kritische Medienkompetenz bedeutet, die Fähigkeit zu 

entwickeln, Medieninhalte zu analysieren und zu bewerten, anstatt sie passiv 

zu konsumieren. Dies kann helfen, die Auswirkungen von sozialen Vergleichen 

zu minimieren und eine realistischere Perspektive auf das eigene Leben zu 

gewinnen. 

Medienanalyse: Das Verständnis, dass viele Inhalte in sozialen Medien 

kuratiert und idealisiert sind, kann helfen, die Auswirkungen dieser Inhalte zu 

relativieren. Studien haben gezeigt, dass die Bewusstmachung der selektiven 

Natur von sozialen Medien dazu beitragen kann, den negativen Einfluss auf 

das Selbstwertgefühl zu verringern. Eine Untersuchung von Chou und Edge 

(2012) fand heraus, dass Teilnehmer, die sich der Verzerrung in sozialen 

Medien bewusst waren, weniger negative Auswirkungen auf ihr Wohlbefinden 

berichteten. 

Bildungsprogramme: Schulen und Gemeinschaftsorganisationen können 

Bildungsprogramme anbieten, die Jugendlichen und Erwachsenen helfen, 

kritische Medienkompetenz zu entwickeln. Diese Programme können 

Techniken zur Analyse von Medieninhalten, zur Identifizierung von 

Verzerrungen und zur bewussten Nutzung sozialer Medien vermitteln. 

Fact-Checking: Die Gewohnheit, Informationen zu überprüfen und die 

Quellenkritik zu üben, kann helfen, Fehlinformationen und die daraus 

resultierende FOMO zu vermeiden. Eine Studie von Pennycook und Rand 

(2019) zeigte, dass Menschen, die sich aktiv mit dem Überprüfen von Fakten 

beschäftigen, weniger anfällig für Fehlinformationen sind. 

Selbstregulation: Die Fähigkeit zur Selbstregulation kann entwickelt werden, 

um den bewussten Umgang mit sozialen Medien zu fördern. Eine Studie von 

Hofmann, Vohs und Baumeister (2012) zeigte, dass Menschen mit höherer 

Selbstregulation weniger anfällig für impulsives Verhalten und dadurch auch 

weniger für FOMO sind. 

6.3 Aufbau von resilienten sozialen Netzwerken 

6.3.1 Pflege enger Beziehungen 

Der Aufbau und die Pflege enger, bedeutungsvoller Beziehungen kann ein 

effektiver Weg sein, um FOMO zu bewältigen. Tiefe soziale Verbindungen 

bieten emotionale Unterstützung und können das Gefühl der Einsamkeit und 

Isolation verringern, das oft mit FOMO verbunden ist. 

Qualität über Quantität: Studien zeigen, dass die Qualität der sozialen 

Beziehungen wichtiger für das Wohlbefinden ist als die Quantität. Eine Studie 

von Diener und Seligman (2002) zeigte, dass Menschen mit wenigen, aber 

tiefen und unterstützenden Beziehungen glücklicher und zufriedener sind als 

Burosch



23 
 

Menschen mit vielen oberflächlichen Verbindungen. Daher sollte der Fokus 

darauf liegen, bedeutungsvolle Beziehungen zu pflegen, anstatt viele flüchtige 

Kontakte zu haben. 

Aktive Kommunikation: Regelmäßige und offene Kommunikation ist 

entscheidend für die Pflege enger Beziehungen. Dies kann durch persönliche 

Treffen, Telefonate oder sogar handgeschriebene Briefe geschehen. Eine 

Studie von Holt-Lunstad et al. (2010) zeigte, dass starke soziale Verbindungen 

die Lebenserwartung verlängern und das Risiko für psychische und physische 

Gesundheitsprobleme verringern. 

Gemeinsame Aktivitäten: Gemeinsame Aktivitäten, sei es ein Hobby, Sport 

oder einfach nur ein Spaziergang, können helfen, Beziehungen zu vertiefen 

und eine stärkere Bindung zu entwickeln. Eine Untersuchung von Carr et al. 

(2019) fand heraus, dass gemeinsame Aktivitäten das Gefühl der Nähe und 

Verbundenheit in Beziehungen stärken. 

6.3.2 Gemeinschaftliche Aktivitäten 

Gemeinschaftliche Aktivitäten und die Teilnahme an sozialen Gruppen können 

helfen, ein Gefühl der Zugehörigkeit und des sozialen Supports zu fördern. 

Dies kann die Auswirkungen von FOMO verringern, indem es Menschen 

ermöglicht, sich in reale soziale Netzwerke einzubinden und positive, 

erfüllende Erfahrungen zu machen. 

Vereine und Gruppen: Der Beitritt zu Vereinen, Sportgruppen oder anderen 

Gemeinschaftsorganisationen kann helfen, soziale Verbindungen zu stärken 

und neue Freundschaften zu schließen. Eine Studie von Putnam (2000) in 

Bowling Alone zeigte, dass die Teilnahme an gemeinschaftlichen Aktivitäten 

das Gefühl der sozialen Verbundenheit stärkt und das Wohlbefinden 

verbessert. 

Freiwilligenarbeit: Freiwilligenarbeit ist eine weitere Möglichkeit, sich sozial 

zu engagieren und gleichzeitig einen positiven Beitrag zur Gemeinschaft zu 

leisten. Studien haben gezeigt, dass Freiwilligenarbeit das Wohlbefinden 

verbessert und das Gefühl der sozialen Zugehörigkeit stärkt. Eine 

Untersuchung von Piliavin und Siegl (2007) fand heraus, dass Freiwillige ein 

höheres Maß an Lebenszufriedenheit und psychischem Wohlbefinden 

berichteten. 

Gemeinschaftsprojekte: Die Teilnahme an Gemeinschaftsprojekten, sei es in 

der Nachbarschaft oder in größerem Rahmen, kann helfen, ein starkes 

Gemeinschaftsgefühl zu entwickeln. Projekte wie gemeinschaftliche Gärten, 

lokale Veranstaltungen oder gemeinnützige Initiativen bieten Möglichkeiten, 

aktiv zu werden und sich mit anderen zu vernetzen. 

Soziale Unterstützungsnetzwerke: Der Aufbau von sozialen 

Unterstützungsnetzwerken, in denen Menschen sich gegenseitig helfen und 
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unterstützen, kann das Gefühl der Sicherheit und Zugehörigkeit stärken. Eine 

Studie von Cohen und Wills (1985) zeigte, dass soziale Unterstützung einen 

signifikanten Puffer gegen Stress und seine negativen Auswirkungen bietet. 

Durch die Umsetzung dieser Strategien können Menschen lernen, FOMO zu 

bewältigen und ihre Lebensqualität zu verbessern. Die Reduktion von Stress 

und Angst, die Förderung bedeutungsvoller sozialer Verbindungen und die 

Entwicklung kritischer Medienkompetenz sind zentrale Elemente, um die 

negativen Auswirkungen von FOMO zu minimieren und ein erfüllteres Leben 

zu führen. 

7. Therapeutische Ansätze bei FOMO 

7.1 Kognitive Verhaltenstherapie (CBT) 

7.1.1 Techniken und Methoden 

Die Kognitive Verhaltenstherapie (CBT) ist eine weit verbreitete und 

evidenzbasierte psychotherapeutische Methode zur Behandlung 

verschiedener psychischer Störungen, einschließlich der durch FOMO 

verursachten Angst und Depression. CBT basiert auf der Erkenntnis, dass 

unsere Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen miteinander verbunden sind 

und dass negative Denkmuster zu emotionalen Problemen führen können. 

Kognitive Umstrukturierung: Diese Technik hilft Patienten, negative 

Gedankenmuster zu erkennen und zu verändern. Bei FOMO kann dies 

bedeuten, irrationale Überzeugungen wie "Ich muss immer an allem 

teilnehmen, sonst verpasse ich etwas Wichtiges" in rationalere und 

ausgewogenere Gedanken umzuwandeln. Studien haben gezeigt, dass 

kognitive Umstrukturierung die Symptomatik bei Angststörungen signifikant 

reduzieren kann (Beck et al., 1979). 

Verhaltensaktivierung: Diese Methode zielt darauf ab, positive Aktivitäten zu 

planen und umzusetzen, um das Gefühl von Kontrolle und Zufriedenheit zu 

erhöhen. Bei der Behandlung von FOMO kann dies bedeuten, Aktivitäten zu 

identifizieren, die persönliche Freude und Erfüllung bringen, anstatt sich auf 

externe Validierung durch soziale Medien zu verlassen. Eine Meta-Analyse 

von Mazzucchelli, Kane und Rees (2009) in Clinical Psychology Review 

zeigte, dass Verhaltensaktivierung wirksam bei der Reduktion von 

Depressionen ist. 

Expositionstherapie: Diese Technik beinhaltet die schrittweise Konfrontation 

mit angstverursachenden Situationen, um die Angst zu reduzieren. Bei FOMO 

könnte dies bedeuten, sich bewusst von sozialen Medien fernzuhalten oder 

Einladungen abzulehnen und dabei die aufkommende Angst zu akzeptieren 

und zu verarbeiten. Studien haben gezeigt, dass Expositionstherapie bei 

Angststörungen, einschließlich sozialer Angst, effektiv ist (Foa et al., 2005). 
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7.1.2 Fallbeispiele 

Fallbeispiel 1: Anna, eine 25-jährige Studentin: Anna leidet unter starker 

FOMO, besonders wenn sie in sozialen Medien sieht, wie ihre Freunde an 

Veranstaltungen teilnehmen, die sie verpasst. Durch CBT lernte Anna, ihre 

negativen Gedanken zu identifizieren und umzustrukturieren. Sie erkannte, 

dass ihre Angst, ausgeschlossen zu werden, oft übertrieben war und begann, 

sich auf ihre eigenen Interessen und Aktivitäten zu konzentrieren. Nach 

einigen Monaten der Therapie berichtete sie von einer deutlichen Reduktion 

ihrer Angst und einem verbesserten Wohlbefinden. 

Fallbeispiel 2: Markus, ein 30-jähriger Marketingmanager: Markus fühlte 

sich ständig unter Druck, berufliche Netzwerke zu pflegen und keine 

Gelegenheit zu verpassen. In der CBT lernte er, 

Verhaltensaktivierungstechniken anzuwenden und Aktivitäten zu identifizieren, 

die ihm wirklich Freude bereiteten, anstatt sich auf äußere Bestätigung zu 

verlassen. Durch die regelmäßige Teilnahme an Hobbys und sportlichen 

Aktivitäten verbesserte sich sein allgemeines Wohlbefinden erheblich. 

7.2 Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) 

7.2.1 Grundlagen und Übungen 

Die Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) wurde von Jon Kabat-Zinn 

entwickelt und ist ein achtwöchiges Programm, das Meditation, sanftes Yoga 

und Achtsamkeitstechniken kombiniert. Ziel von MBSR ist es, das 

Bewusstsein für den gegenwärtigen Moment zu schärfen und Stress, Angst 

und andere negative Emotionen zu reduzieren. 

Body-Scan-Meditation: Diese Übung erfordert, dass die Teilnehmer ihre 

Aufmerksamkeit langsam durch verschiedene Teile des Körpers lenken, um 

Spannungen und Stress zu erkennen und zu lösen. Studien haben gezeigt, 

dass der Body-Scan die Achtsamkeit und das körperliche Wohlbefinden erhöht 

(Carmody & Baer, 2008). 

Sitzmeditation: Bei dieser Übung sitzen die Teilnehmer ruhig und 

konzentrieren sich auf ihren Atem oder andere Körperempfindungen. Die 

regelmäßige Praxis kann helfen, das Bewusstsein für Gedanken und Gefühle 

zu schärfen und einen nicht-reaktiven Umgang mit Stressoren zu entwickeln. 

Eine Studie von Zeidan et al. (2010) fand heraus, dass selbst kurze 

Sitzmeditationen die Angst und den Stresspegel signifikant senken können. 

Achtsame Bewegung: MBSR beinhaltet auch sanfte Yoga-Übungen, die das 

Körperbewusstsein und die Verbindung zwischen Geist und Körper fördern. 

Diese Übungen helfen, Spannungen abzubauen und das allgemeine 

Wohlbefinden zu steigern. Laut einer Studie von Gard et al. (2012) kann 

achtsames Yoga die Achtsamkeit und das psychische Wohlbefinden signifikant 

verbessern. 
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7.2.2 Wirksamkeit und Studien 

MBSR hat sich als eine wirksame Methode zur Reduktion von Stress, Angst 

und Depression erwiesen. Zahlreiche Studien haben die positiven 

Auswirkungen von MBSR auf die psychische Gesundheit dokumentiert. 

Studie von Grossman et al. (2004): Diese Meta-Analyse, veröffentlicht in 

Psychosomatic Medicine, zeigte, dass MBSR signifikante positive Effekte auf 

das psychische und körperliche Wohlbefinden hat. Teilnehmer berichteten von 

reduzierten Stress- und Angstsymptomen sowie einer verbesserten 

Lebensqualität. 

Studie von Hoge et al. (2013): Diese Untersuchung, veröffentlicht in The 

Journal of Clinical Psychiatry, fand heraus, dass MBSR wirksam bei der 

Reduktion von Angststörungen ist. Teilnehmer, die an einem achtwöchigen 

MBSR-Programm teilnahmen, berichteten von einer signifikanten Verringerung 

ihrer Angstsymptome im Vergleich zu einer Kontrollgruppe. 

Langzeitwirkungen: Eine Studie von Kiken et al. (2015), veröffentlicht in 

Mindfulness, zeigte, dass die positiven Effekte von MBSR auch langfristig 

anhalten. Teilnehmer, die weiterhin regelmäßig Achtsamkeitspraktiken 

durchführten, berichteten von anhaltenden Verbesserungen in Bezug auf 

Stressbewältigung und emotionales Wohlbefinden. 

7.3 Gruppentherapie und soziale Unterstützung 

7.3.1 Struktur und Ablauf 

Gruppentherapie bietet eine wertvolle Plattform, um FOMO zu bewältigen, da 

sie soziale Unterstützung und das Gefühl der Gemeinschaft fördert. In einer 

Gruppentherapie teilen Teilnehmer ihre Erfahrungen und lernen voneinander, 

was das Gefühl der Isolation verringert und das Verständnis für gemeinsame 

Herausforderungen erhöht. 

Struktur: Gruppentherapiesitzungen bestehen normalerweise aus 6 bis 12 

Teilnehmern und werden von einem oder zwei Therapeuten geleitet. Die 

Sitzungen finden in der Regel wöchentlich statt und dauern 1 bis 2 Stunden. 

Der Ablauf kann variieren, umfasst jedoch oft Diskussionen, Rollenspiele und 

gemeinsame Übungen. 

Thematische Sitzungen: Gruppentherapien können spezifische Themen 

behandeln, die für die Teilnehmer relevant sind. Bei FOMO können dies 

Themen wie sozialer Vergleich, Selbstwertgefühl und der Umgang mit sozialen 

Medien sein. Durch den Austausch von Erfahrungen und Strategien können 

die Teilnehmer voneinander lernen und neue Bewältigungsmechanismen 

entwickeln. 
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7.3.2 Erfolgsgeschichten 

Fallbeispiel 1: Sabine, eine 28-jährige Lehrerin: Sabine litt unter starkem 

FOMO, insbesondere im Zusammenhang mit beruflichen Netzwerken und 

sozialen Medien. Durch die Teilnahme an einer Gruppentherapie lernte sie, 

ihre Gefühle zu teilen und zu verstehen, dass sie nicht allein war. Die 

Unterstützung und der Austausch mit anderen halfen ihr, neue Perspektiven zu 

gewinnen und bessere Strategien zur Bewältigung von FOMO zu entwickeln. 

Nach einigen Monaten in der Gruppe berichtete sie von einem verbesserten 

Selbstwertgefühl und einer Reduktion ihrer Ängste. 

Fallbeispiel 2: Peter, ein 35-jähriger IT-Spezialist: Peter fühlte sich oft 

isoliert und litt unter FOMO, da er glaubte, ständig wichtige berufliche 

Gelegenheiten zu verpassen. In der Gruppentherapie fand er ein 

unterstützendes Umfeld, in dem er seine Sorgen und Ängste teilen konnte. 

Durch den Austausch mit anderen Teilnehmern lernte er, seine Prioritäten 

besser zu setzen und mehr auf seine eigenen Bedürfnisse zu achten. Dies 

führte zu einer deutlichen Verbesserung seines Wohlbefindens und einer 

besseren Work-Life-Balance. 

Studie von Yalom und Leszcz (2005): Diese Untersuchung zeigte, dass 

Gruppentherapie eine effektive Methode zur Förderung von sozialer 

Unterstützung und zur Verbesserung der psychischen Gesundheit ist. 

Teilnehmer berichteten von signifikanten Verbesserungen in Bezug auf 

Selbstwertgefühl, soziale Interaktion und allgemeinem Wohlbefinden. 

Insgesamt bieten diese therapeutischen Ansätze wertvolle Werkzeuge und 

Strategien zur Bewältigung von FOMO. Die Kombination von kognitiven und 

verhaltensbasierten Techniken, Achtsamkeitspraktiken und sozialer 

Unterstützung kann helfen, die negativen Auswirkungen von FOMO zu 

reduzieren und das allgemeine Wohlbefinden zu fördern. 

 

8. Präventive Maßnahmen gegen FOMO 

8.1 Erziehung und Bildung 

8.1.1 Schulprogramme und Lehrpläne 

Die Integration von Präventivmaßnahmen gegen FOMO in Schulprogramme 

und Lehrpläne ist entscheidend, um junge Menschen frühzeitig zu 

unterstützen. Bildungseinrichtungen spielen eine zentrale Rolle dabei, 

Schülern Kompetenzen im Umgang mit sozialen Medien, emotionaler 

Gesundheit und sozialer Vergleichbarkeit zu vermitteln. 

Medienkompetenz: Ein zentraler Aspekt der Prävention ist die Förderung von 

Medienkompetenz. Schüler sollten lernen, wie sie kritisch mit Informationen 

umgehen und die oft idealisierten Darstellungen in sozialen Medien 
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hinterfragen können. Bildungsprogramme können praktische Übungen zur 

Analyse und Bewertung von Medieninhalten umfassen. Eine Studie von Hobbs 

(2010) zeigt, dass Schüler, die Medienkompetenzprogramme durchlaufen 

haben, ein höheres Bewusstsein für Medienmanipulation und ein geringeres 

Risiko für FOMO entwickeln. 

Soziale und emotionale Bildung: Programme zur sozialen und emotionalen 

Bildung (SEL) helfen Schülern, emotionale Intelligenz zu entwickeln, Empathie 

zu fördern und gesunde soziale Beziehungen zu pflegen. SEL-Programme 

beinhalten Übungen zur Selbstwahrnehmung, Selbstregulierung, 

zwischenmenschlichen Fähigkeiten und Entscheidungsfindung. Eine Studie 

von Durlak et al. (2011), veröffentlicht in Child Development, fand heraus, dass 

SEL-Programme die akademischen Leistungen verbessern und die 

psychische Gesundheit der Schüler stärken. 

Projektbasiertes Lernen: Diese Methode kann genutzt werden, um Schüler 

in realen Kontexten zu engagieren und ihnen zu helfen, praktische Fähigkeiten 

zu entwickeln. Projekte, die sich mit Themen wie FOMO, sozialen Medien und 

Gemeinschaftsbewusstsein befassen, können das kritische Denken fördern 

und ein tieferes Verständnis für die Auswirkungen digitaler Technologien auf 

das persönliche und soziale Leben schaffen. 

8.1.2 Elterliche Erziehung 

Eltern spielen eine wichtige Rolle bei der Prävention von FOMO, indem sie 

ihren Kindern gesunde Verhaltensweisen und den kritischen Umgang mit 

Medien beibringen. Eltern sollten als Vorbilder fungieren und ihren Kindern 

helfen, ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Online- und Offline-Aktivitäten 

zu finden. 

Digitale Hausregeln: Eltern können klare Regeln für die Nutzung digitaler 

Geräte und sozialer Medien aufstellen. Diese Regeln können Bildschirmzeiten 

begrenzen und die Nutzung in bestimmten Situationen, wie während der 

Mahlzeiten oder vor dem Schlafengehen, einschränken. Eine Studie von 

Anderson und Subrahmanyam (2017) zeigt, dass Kinder, die in Haushalten mit 

klaren digitalen Hausregeln leben, weniger anfällig für die negativen 

Auswirkungen sozialer Medien sind. 

Förderung von Offline-Aktivitäten: Eltern sollten ihre Kinder ermutigen, an 

Aktivitäten teilzunehmen, die keine digitalen Geräte erfordern, wie Sport, 

Musik, Kunst oder einfaches Spielen im Freien. Solche Aktivitäten fördern 

soziale Interaktionen und helfen, ein gesundes Gleichgewicht zu finden. Eine 

Studie von Sanders und Gilliard-Matthews (2019) zeigt, dass Kinder, die 

regelmäßig an außerschulischen Aktivitäten teilnehmen, weniger häufig FOMO 

erleben. 
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Offene Kommunikation: Eltern sollten eine offene und unterstützende 

Kommunikation mit ihren Kindern pflegen, um über die Nutzung sozialer 

Medien und die damit verbundenen Gefühle zu sprechen. Indem sie ihre 

Kinder ermutigen, ihre Sorgen und Erfahrungen zu teilen, können Eltern 

helfen, das Selbstbewusstsein und die emotionale Resilienz ihrer Kinder zu 

stärken. Eine Studie von Padilla-Walker und Coyne (2011) fand heraus, dass 

eine enge Eltern-Kind-Kommunikation mit einer geringeren Nutzung sozialer 

Medien und einer besseren psychischen Gesundheit der Kinder verbunden ist. 

8.2 Gesellschaftliche und politische Initiativen 

8.2.1 Kampagnen und Aufklärung 

Gesellschaftliche und politische Initiativen können eine wichtige Rolle bei der 

Prävention von FOMO spielen, indem sie das Bewusstsein für die Risiken und 

Auswirkungen sozialer Medien schärfen und Strategien zur Bewältigung 

fördern. 

Aufklärungskampagnen: Kampagnen, die von Regierungen, 

Nichtregierungsorganisationen und Bildungsinstitutionen durchgeführt werden, 

können dazu beitragen, das Bewusstsein für FOMO zu erhöhen. Diese 

Kampagnen können Informationsmaterialien, Workshops und öffentliche 

Veranstaltungen umfassen, die Menschen über die negativen Auswirkungen 

von FOMO aufklären und gesunde Mediennutzungsgewohnheiten fördern. 

Eine erfolgreiche Kampagne war die britische Initiative Be Internet Citizens, 

die Jugendliche über die Bedeutung von digitalem Wohlbefinden und 

verantwortungsvoller Nutzung sozialer Medien aufklärte. 

Regulation von Social Media Plattformen: Politische Maßnahmen, die 

darauf abzielen, die Nutzung sozialer Medien zu regulieren, können ebenfalls 

zur Prävention von FOMO beitragen. Dies könnte beispielsweise die 

Implementierung von Funktionen zur Begrenzung der Nutzungszeit, den 

Schutz der Privatsphäre und die Förderung von Transparenz bei Algorithmen 

umfassen. Eine Studie von Twenge und Campbell (2018) schlägt vor, dass 

solche Regulierungen notwendig sind, um die psychische Gesundheit von 

Nutzern zu schützen, insbesondere von Jugendlichen. 

8.2.2 Gesetzliche Regelungen 

Gesetzliche Regelungen können einen Rahmen schaffen, der die gesunde 

Nutzung digitaler Technologien fördert und die negativen Auswirkungen von 

FOMO mindert. 

Datenschutzgesetze: Strenge Datenschutzgesetze können dazu beitragen, 

die Privatsphäre der Nutzer zu schützen und die Verantwortung der 

Unternehmen zu erhöhen, die Daten ihrer Nutzer zu verwalten. Die 

Europäische Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO) ist ein Beispiel für eine 
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solche Regelung, die den Schutz personenbezogener Daten sicherstellt und 

den Missbrauch durch soziale Medienunternehmen einschränkt. 

Regulierung von Inhalten: Gesetze, die die Verbreitung von irreführenden 

oder schädlichen Inhalten regulieren, können helfen, die Verbreitung von 

FOMO zu reduzieren. Dies könnte beispielsweise die Einführung von 

Maßnahmen zur Bekämpfung von Fake News und manipulativen Inhalten 

umfassen. Eine Studie von Lazer et al. (2018) in Science betont die 

Bedeutung solcher Maßnahmen zur Förderung einer gesünderen digitalen 

Umgebung. 

8.3 Förderung von Offline-Aktivitäten und echten Erlebnissen 

8.3.1 Sport und Freizeitaktivitäten 

Die Förderung von Sport und Freizeitaktivitäten ist eine effektive Methode, um 

FOMO zu reduzieren, indem sie Menschen ermöglicht, erfüllende und 

sinnvolle Erfahrungen in der realen Welt zu machen. 

Sportprogramme: Gemeindebasierte Sportprogramme können Menschen 

aller Altersgruppen ermutigen, aktiv zu bleiben und soziale Verbindungen 

durch gemeinsame Aktivitäten zu pflegen. Eine Studie von Eime et al. (2013) 

zeigt, dass regelmäßige Teilnahme an Sportaktivitäten das psychische 

Wohlbefinden und das Gefühl der sozialen Verbundenheit verbessert. 

Freizeitparks und Naturreservate: Der Zugang zu Freizeitparks und 

Naturreservaten bietet Menschen die Möglichkeit, Zeit in der Natur zu 

verbringen und sich von digitalen Geräten zu lösen. Forschungen von Bratman 

et al. (2015) haben gezeigt, dass Zeit in der Natur Stress reduziert und das 

allgemeine Wohlbefinden fördert. 

8.3.2 Kulturelle und künstlerische Aktivitäten 

Kulturelle und künstlerische Aktivitäten bieten ebenfalls wertvolle 

Möglichkeiten, FOMO zu reduzieren, indem sie Menschen ermutigen, sich 

kreativ auszudrücken und echte soziale Verbindungen zu pflegen. 

Kunst- und Musikprogramme: Teilnahme an Kunst- und Musikprogrammen 

kann helfen, das emotionale Wohlbefinden zu verbessern und ein Gefühl der 

Erfüllung zu schaffen. Eine Studie von Davies et al. (2012) zeigte, dass 

künstlerische Aktivitäten das emotionale Wohlbefinden und die soziale 

Integration fördern können. 

Kulturelle Veranstaltungen: Die Teilnahme an kulturellen Veranstaltungen 

wie Theateraufführungen, Konzerten und Festivals kann das 

Gemeinschaftsgefühl stärken und Menschen die Möglichkeit geben, neue 

Erfahrungen zu machen und soziale Verbindungen zu knüpfen. Eine 

Untersuchung von Clift und Hancox (2010) fand heraus, dass 
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gemeinschaftliche kulturelle Aktivitäten positive Auswirkungen auf das 

psychische Wohlbefinden haben. 

8.4 Förderung von Gemeinschaft und sozialem Zusammenhalt 

8.4.1 Gemeinschaftsprojekte 

Gemeinschaftsprojekte bieten eine Plattform für Menschen, sich zu 

engagieren und gemeinsam an Projekten zu arbeiten, die ihrem Umfeld 

zugutekommen. Solche Aktivitäten fördern den sozialen Zusammenhalt und 

bieten eine Alternative zur virtuellen Welt. 

Nachbarschaftsinitiativen: Projekte wie gemeinschaftliche Gärten, lokale 

Sauberkeitsaktionen und Nachbarschaftsfeste fördern das 

Zusammengehörigkeitsgefühl und bieten Gelegenheiten für sinnvolle soziale 

Interaktionen. Studien von Kingsley und Townsend (2006) zeigen, dass 

gemeinschaftliche Gärten nicht nur das physische Wohlbefinden, sondern 

auch das soziale und emotionale Wohlbefinden der Teilnehmer verbessern. 

Freiwilligenarbeit: Freiwilligenarbeit in der Gemeinschaft, sei es durch lokale 

Hilfsorganisationen, Schulen oder gemeinnützige Projekte, stärkt das Gefühl 

der sozialen Verantwortung und des Zusammenhalts. Eine Studie von Piliavin 

und Siegl (2007) fand heraus, dass Menschen, die regelmäßig freiwillig 

arbeiten, ein höheres Maß an Lebenszufriedenheit und sozialem 

Wohlbefinden erfahren. 

8.4.2 Soziale Netzwerke und Unterstützungsgruppen 

Die Förderung von sozialen Netzwerken und Unterstützungsgruppen kann 

Menschen helfen, sich weniger auf digitale Interaktionen zu verlassen und 

stärker auf persönliche Verbindungen zu setzen. 

Selbsthilfegruppen: Selbsthilfegruppen bieten Menschen die Möglichkeit, 

sich mit anderen auszutauschen, die ähnliche Erfahrungen und 

Herausforderungen haben. Diese Gruppen können emotionalen Support 

bieten und helfen, FOMO zu mindern, indem sie ein Gefühl der Zugehörigkeit 

und des Verständnisses fördern. Studien von Moos und Schaefer (1984) 

zeigen, dass Selbsthilfegruppen die psychische Gesundheit und das soziale 

Wohlbefinden ihrer Mitglieder signifikant verbessern. 

Mentoring-Programme: Mentoring-Programme können wertvolle 

Unterstützung und Orientierung bieten, insbesondere für junge Menschen. 

Durch die Beziehung zu einem Mentor können sie von deren Erfahrung 

profitieren und lernen, wie sie mit den Herausforderungen des Lebens 

umgehen können. Eine Untersuchung von DuBois et al. (2002) fand heraus, 

dass Mentoring-Programme positive Auswirkungen auf das Selbstwertgefühl 

und die Lebenszufriedenheit haben. 
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Durch die Umsetzung dieser präventiven Maßnahmen können Einzelpersonen 

und Gemeinschaften besser mit den Herausforderungen umgehen, die durch 

FOMO entstehen. Bildung, elterliche Erziehung, gesellschaftliche Initiativen 

und die Förderung von echten sozialen Interaktionen und Erlebnissen spielen 

dabei eine zentrale Rolle. Diese Ansätze tragen dazu bei, das psychische 

Wohlbefinden zu stärken und eine ausgewogenere, erfüllendere Lebensweise 

zu fördern. 

 

9. FOMO in der Zukunft 

9.1 Zukünftige Trends und Entwicklungen 

9.1.1 Technologische Fortschritte und deren Einfluss 

Technologische Fortschritte werden auch in Zukunft die Dynamik von FOMO 

beeinflussen. Neue Entwicklungen in Bereichen wie Künstliche Intelligenz (KI), 

Augmented Reality (AR) und Virtual Reality (VR) haben das Potenzial, die Art 

und Weise, wie wir soziale Interaktionen erleben und Informationen 

konsumieren, grundlegend zu verändern. 

Künstliche Intelligenz: KI-gesteuerte Algorithmen werden immer raffinierter 

und können Inhalte noch präziser auf die individuellen Vorlieben und 

Verhaltensmuster der Nutzer zuschneiden. Dies kann FOMO verstärken, da 

personalisierte Inhalte gezielt auf die Ängste und Bedürfnisse der Nutzer 

abgestimmt werden. Eine Studie von Binns et al. (2018) in ACM Transactions 

on Computer-Human Interaction betont die Notwendigkeit, die ethischen 

Implikationen solcher personalisierten Inhalte zu berücksichtigen und 

transparente Algorithmen zu fördern, um die negativen Auswirkungen auf die 

psychische Gesundheit zu minimieren. 

Augmented Reality und Virtual Reality: AR und VR bieten immersive 

Erfahrungen, die soziale Interaktionen und das Erleben von Events auf eine 

neue Ebene heben können. Diese Technologien ermöglichen es den Nutzern, 

sich virtuell an entfernte Orte zu begeben oder an Veranstaltungen 

teilzunehmen, die sie physisch nicht besuchen können. Während dies das 

Potenzial hat, neue Formen der sozialen Verbindung zu schaffen, könnte es 

auch FOMO verstärken, indem es die Vorstellungskraft und die Erwartungen 

der Nutzer erhöht. Eine Untersuchung von Schroeder (2018) in Virtual Reality 

zeigt, dass VR zwar neue Möglichkeiten für soziale Interaktionen bietet, aber 

auch das Risiko birgt, die Realität zu verzerren und unerreichbare Standards 

zu setzen. 

Wearables und IoT: Wearable-Technologien und das Internet der Dinge (IoT) 

ermöglichen es, ständig vernetzt und informiert zu bleiben. Diese Technologien 

können die Angst, etwas zu verpassen, verstärken, indem sie eine ständige 
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Flut von Benachrichtigungen und Updates liefern. Eine Studie von Lyons et al. 

(2017) in IEEE Access hebt hervor, dass die ständige Konnektivität durch 

Wearables sowohl Vor- als auch Nachteile für das Wohlbefinden der Nutzer 

haben kann, einschließlich einer erhöhten Belastung durch FOMO. 

9.1.2 Gesellschaftliche Veränderungen 

Die Art und Weise, wie FOMO in Zukunft erlebt und bewältigt wird, hängt auch 

von breiteren gesellschaftlichen Veränderungen ab. Diese Veränderungen 

können neue Herausforderungen und Chancen bieten, um das Phänomen zu 

verstehen und anzugehen. 

Arbeit und Flexibilität: Der Trend zu flexiblen Arbeitsmodellen und Remote-

Arbeit hat durch die COVID-19-Pandemie an Fahrt gewonnen. Diese 

Veränderungen können FOMO in verschiedenen Kontexten beeinflussen, 

indem sie die traditionellen sozialen Strukturen und Netzwerke verändern. 

Während flexible Arbeitsmodelle mehr Freiheit bieten, können sie auch das 

Gefühl der Isolation und die Notwendigkeit, ständig online präsent zu sein, 

verstärken. Eine Studie von Wang et al. (2021) in Journal of Applied 

Psychology zeigt, dass Remote-Arbeit sowohl die Work-Life-Balance 

verbessern als auch neue Formen von FOMO und Burnout fördern kann. 

Kultureller Wandel: Gesellschaftliche Einstellungen zu Arbeit, Freizeit und 

Erfolg sind im Wandel. Es gibt eine zunehmende Bewegung hin zu einem 

nachhaltigeren und bewussteren Lebensstil, der weniger auf materiellem 

Erfolg und mehr auf persönlichen Erfahrungen und Wohlbefinden basiert. 

Diese Veränderungen könnten helfen, FOMO zu mindern, indem sie 

alternative Werte und Lebensstile fördern. Eine Untersuchung von Kasser 

(2016) in Psychological Inquiry betont, dass ein Wertewandel hin zu mehr 

Achtsamkeit und weniger Materialismus das Wohlbefinden steigern und die 

Auswirkungen von FOMO reduzieren kann. 

Bildung und Aufklärung: Ein wachsendes Bewusstsein für die Auswirkungen 

von FOMO könnte dazu führen, dass Bildungssysteme und 

Gemeinschaftsprogramme gezielt Strategien zur Prävention und Bewältigung 

von FOMO integrieren. Dies könnte helfen, zukünftige Generationen besser 

darauf vorzubereiten, mit den Herausforderungen der digitalen Welt 

umzugehen. Eine Studie von Livingstone und Helsper (2010) in Journal of 

Children and Media zeigt, dass umfassende Bildungsprogramme zur 

Medienkompetenz die Fähigkeit junger Menschen verbessern können, kritisch 

mit sozialen Medien umzugehen und die negativen Auswirkungen auf ihre 

psychische Gesundheit zu verringern. 
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9.2 Vision einer FOMO-bewussten Gesellschaft 

9.2.1 Strategien für eine nachhaltige Zukunft 

Eine FOMO-bewusste Gesellschaft erfordert gemeinsame Anstrengungen von 

Individuen, Gemeinschaften, Unternehmen und Regierungen, um nachhaltige 

und gesunde Lebensweisen zu fördern. 

Nachhaltige digitale Nutzung: Die Entwicklung und Förderung von 

Technologien, die das Wohlbefinden unterstützen, ist entscheidend. Dies 

könnte die Implementierung von Funktionen zur Begrenzung der 

Bildschirmzeit, die Förderung von Achtsamkeit und die Bereitstellung von 

Werkzeugen zur Selbstregulation umfassen. Eine Studie von Przybylski et al. 

(2013) in Computers in Human Behavior betont die Bedeutung von 

Selbstregulationstechniken und bewusster Mediennutzung, um die negativen 

Auswirkungen von FOMO zu minimieren. 

Förderung von Achtsamkeit und Selbstreflexion: Gesellschaften können 

Initiativen unterstützen, die Achtsamkeit und Selbstreflexion fördern. Dies 

könnte durch öffentliche Gesundheitsprogramme, Bildungsinitiativen und die 

Integration von Achtsamkeitspraktiken in den Alltag geschehen. Eine Meta-

Analyse von Goyal et al. (2014) in JAMA Internal Medicine zeigt, dass 

Achtsamkeitsmeditation signifikante Vorteile für die psychische Gesundheit 

bietet und zur Reduktion von FOMO beitragen kann. 

Stärkung der Gemeinschaft: Die Förderung von Gemeinschaftssinn und 

sozialer Unterstützung kann helfen, FOMO zu mindern. 

Gemeinschaftsprojekte, soziale Veranstaltungen und 

Unterstützungsnetzwerke bieten Möglichkeiten für echte soziale Interaktionen 

und stärken das Gefühl der Zugehörigkeit. Eine Untersuchung von Berkman 

und Glass (2000) in Social Epidemiology zeigt, dass starke soziale Netzwerke 

das psychische Wohlbefinden verbessern und das Risiko von FOMO 

reduzieren können. 

9.2.2 Rolle der Gemeinschaft und sozialer Netzwerke 

Gemeinschaften und soziale Netzwerke spielen eine entscheidende Rolle in 

einer FOMO-bewussten Gesellschaft. Sie können als Plattformen dienen, um 

Bewusstsein zu schaffen, Unterstützung zu bieten und positive Veränderungen 

zu fördern. 

Gemeinschaftsbasierte Programme: Lokale Gemeinschaften können 

Programme entwickeln, die darauf abzielen, FOMO zu bekämpfen, indem sie 

echte soziale Verbindungen fördern. Diese Programme könnten regelmäßige 

Treffen, Workshops und Veranstaltungen umfassen, die Menschen ermutigen, 

sich offline zu engagieren und echte Beziehungen zu pflegen. Eine Studie von 

Putnam (2000) in Bowling Alone hebt hervor, dass Gemeinschaftsprogramme 
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das soziale Kapital erhöhen und das Gefühl der sozialen Verbundenheit 

stärken können. 

Online-Plattformen zur Förderung des Wohlbefindens: Soziale Netzwerke 

und Online-Plattformen können ebenfalls eine positive Rolle spielen, indem sie 

Werkzeuge und Ressourcen zur Förderung des Wohlbefindens bereitstellen. 

Dies könnte die Entwicklung von Apps umfassen, die Achtsamkeit und 

Selbstreflexion fördern, sowie Online-Communities, die Unterstützung und 

Ermutigung bieten. Eine Studie von Kraut et al. (2002) in American 

Psychologist zeigt, dass gut gestaltete Online-Communities das psychische 

Wohlbefinden ihrer Mitglieder verbessern können. 

Politische Unterstützung und Rahmenbedingungen: Regierungen und 

politische Entscheidungsträger können Rahmenbedingungen schaffen, die 

eine FOMO-bewusste Gesellschaft unterstützen. Dies könnte die Förderung 

von Bildungsprogrammen, die Regulierung von sozialen Medien und die 

Bereitstellung von Ressourcen für psychische Gesundheit umfassen. Eine 

Untersuchung von Twenge und Campbell (2018) in Journal of Abnormal 

Psychology betont die Notwendigkeit politischer Maßnahmen, um die 

negativen Auswirkungen von sozialen Medien auf die psychische Gesundheit 

zu adressieren. 

Durch diese gemeinsamen Anstrengungen kann eine FOMO-bewusste 

Gesellschaft entstehen, die das Wohlbefinden ihrer Mitglieder fördert und die 

negativen Auswirkungen von FOMO minimiert. Die Zukunft bietet zahlreiche 

Möglichkeiten, um durch technologische, gesellschaftliche und politische 

Veränderungen eine gesündere und bewusstere Lebensweise zu unterstützen. 

10. Fazit 

10.1 Zusammenfassung der wichtigsten Erkenntnisse 

Die Fear of Missing Out (FOMO) ist ein komplexes Phänomen, das tief in der 

menschlichen Psychologie verwurzelt ist und durch die moderne digitale Welt 

verstärkt wird. Diese Arbeit hat die verschiedenen Aspekte von FOMO 

detailliert untersucht, von den psychologischen Grundlagen bis hin zu den 

praktischen Strategien zur Bewältigung und Prävention. 

Psychologische Grundlagen und Mechanismen: FOMO ist eng mit den 

grundlegenden menschlichen Emotionen wie Angst und sozialer 

Vergleichbarkeit verknüpft. Es wurde gezeigt, dass soziale Medien eine 

zentrale Rolle bei der Verstärkung dieser Gefühle spielen, indem sie ständig 

idealisierte Darstellungen des Lebens anderer präsentieren. 

Neurowissenschaftliche Studien haben zudem gezeigt, dass bestimmte 

Gehirnareale und Neurotransmitter, insbesondere Dopamin, bei der 

Entstehung von FOMO eine entscheidende Rolle spielen. 
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Ursachen und Auswirkungen: Die Ursachen von FOMO sind vielfältig und 

reichen von individuellen Persönlichkeitsmerkmalen wie Neurotizismus und 

geringem Selbstwertgefühl bis hin zu kulturellen und gesellschaftlichen 

Einflüssen wie der Konsumkultur und der digitalen Informationsflut. Die 

Auswirkungen von FOMO auf die psychische Gesundheit sind erheblich und 

können zu Angststörungen, Depressionen, sozialer Isolation und beruflichem 

Stress führen. 

Strategien zur Bewältigung: Verschiedene therapeutische Ansätze wie 

Kognitive Verhaltenstherapie (CBT), Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion 

(MBSR) und Gruppentherapie bieten wirksame Methoden zur Bewältigung von 

FOMO. Darüber hinaus können präventive Maßnahmen, die in Schulen, durch 

elterliche Erziehung und gesellschaftliche Initiativen umgesetzt werden, helfen, 

FOMO von vornherein zu mindern. 

Zukunftsperspektiven: Technologische Fortschritte wie Künstliche Intelligenz, 

Augmented Reality und Wearables haben das Potenzial, die Dynamik von 

FOMO weiter zu verändern. Gleichzeitig können gesellschaftliche 

Veränderungen und ein wachsendes Bewusstsein für die psychischen 

Auswirkungen digitaler Technologien neue Wege zur Prävention und 

Bewältigung von FOMO eröffnen. 

10.2 Ausblick und Empfehlungen für zukünftige Forschungen 

Interdisziplinäre Ansätze: Zukünftige Forschungen sollten interdisziplinäre 

Ansätze nutzen, um das Phänomen FOMO umfassender zu verstehen. 

Psychologie, Neurowissenschaften, Soziologie und Informatik können 

zusammenarbeiten, um die komplexen Wechselwirkungen zwischen 

technologischen Entwicklungen und menschlichem Verhalten zu erforschen. 

Langzeitstudien: Es besteht ein Bedarf an Langzeitstudien, die die 

langfristigen Auswirkungen von FOMO auf die psychische Gesundheit und das 

soziale Verhalten untersuchen. Solche Studien könnten wertvolle Erkenntnisse 

darüber liefern, wie FOMO im Laufe der Zeit beeinflusst und gemindert werden 

kann. 

Technologie und Design: Entwickler von sozialen Medien und digitalen 

Technologien sollten verstärkt auf das Wohlbefinden der Nutzer achten. 

Forschung zur Gestaltung von Plattformen, die das Wohlbefinden fördern und 

das Risiko von FOMO minimieren, könnte zu wichtigen Innovationen führen. 

Die Integration von Funktionen zur Selbstregulation und Achtsamkeit in soziale 

Medien könnte ein Schritt in diese Richtung sein. 

Bildungsprogramme: Die Implementierung und Evaluierung von 

Bildungsprogrammen zur Förderung von Medienkompetenz und emotionaler 

Intelligenz sollten ein Schwerpunkt zukünftiger Forschungen sein. Studien, die 

die Wirksamkeit solcher Programme in verschiedenen kulturellen und sozialen 
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Kontexten untersuchen, könnten dazu beitragen, maßgeschneiderte Lösungen 

zu entwickeln. 

Politische Maßnahmen: Untersuchungen zur Wirksamkeit politischer 

Maßnahmen und Regulierungen im Umgang mit den Auswirkungen sozialer 

Medien auf die psychische Gesundheit sind notwendig. Dies könnte Richtlinien 

zur Förderung verantwortungsvoller Technologienutzung und zum Schutz der 

Privatsphäre umfassen. 

Gemeinschaft und soziale Unterstützung: Weitere Forschung ist 

erforderlich, um die Rolle von Gemeinschaftsprojekten und sozialen 

Netzwerken bei der Prävention und Bewältigung von FOMO zu verstehen. 

Studien könnten untersuchen, wie gemeinschaftliche Aktivitäten und soziale 

Unterstützungssysteme das Gefühl der sozialen Verbundenheit stärken und 

FOMO reduzieren können. 

Internationale Perspektiven: FOMO ist ein globales Phänomen, das in 

verschiedenen kulturellen Kontexten unterschiedliche Formen annehmen 

kann. Zukünftige Forschungen sollten internationale Perspektiven 

berücksichtigen und kulturelle Unterschiede in der Wahrnehmung und 

Bewältigung von FOMO untersuchen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass FOMO ein bedeutendes und 

weitverbreitetes Phänomen ist, das erhebliche Auswirkungen auf die 

psychische Gesundheit und das soziale Verhalten hat. Durch ein tieferes 

Verständnis der zugrundeliegenden Mechanismen und die Entwicklung 

wirksamer Präventions- und Bewältigungsstrategien können wir dazu 

beitragen, die negativen Auswirkungen von FOMO zu mindern und das 

Wohlbefinden in unserer zunehmend digitalen Welt zu fördern. 
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