










CONSEILS POUR LES JEUNES APPRENANTS 

ACTIVITÉS POUR LES JEUNES

Lorsque vous passez du temps sur les médias sociaux, vous pouvez faire l’expérience de la 
FOMO (peur de rater quelque chose). Lorsque nous voyons d’autres personnes publier les 
moments forts de leur vie en ligne, nous pouvons parfois nous sentir tristes ou exclus. Si 
vous avez l’impression d’être victime de FOMO, vous pouvez essayer quelques-uns de ces 
conseils pour sentir mieux:

La FOMO peut parfois vous faire sentir exclu, déçu ou contrarié. Il est important de 
reconnaître ce que différentes choses peuvent vous faire ressentir afin de veiller à votre 
bien-être. Complétez l’activité ci-dessous en coloriant les images que vous aimez faire. 
Découvrir les choses qui vous rendent heureux et participer à ces activités peut vous aider 
à vous sentir bien et à éliminer la FOMO de votre vie !

•	 Concentrez-vous sur ce que vous avez 
•	 Tenez un journal 
•	 Passez du temps avec vos amis 
•	 Vivez le moment présent 
•	 Passez du temps sans technologie




