










ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΝΕΟΥΣ ΜΑΘΗΤΕΣ

ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΜΙΚΡΟΥΣ ΜΑΘΗΤΕΣ

Όταν περιηγείστε στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, μπορεί να βιώσετε 
“FOMO” – Fear of Missing Out, δηλ.  φόβο μην χάσετε το τι συμβαίνει. Όταν 
βλέπετε άλλα άτομα να αναρτούν στο διαδίκτυο σημαντικά γεγονότα από 
τη ζωή τους, κάποιες φορές, μπορεί να νιώσετε λυπημένοι ή αποκλεισμένοι. 
Όταν αισθάνεστε ότι βιώνετε FOMO, δοκιμάστε μερικές από αυτές τις 
συμβουλές για να βελτιώσετε τη διάθεσή σας και να νιώσετε καλύτερα.

Το FOMO μπορεί, μερικές φορές, να σας κάνει να αισθάνεστε απομονωμένοι, 
απογοητευμένοι ή αναστατωμένοι. Είναι σημαντικό να αναγνωρίζετε πώς σας 
κάνουν να αισθάνεστε διαφορετικά πράγματα για να φροντίζετε για την καλή 
ψυχοσωματική σας κατάσταση. Στην παρακάτω δραστηριότητα, χρωματίστε 
τις εικόνες που δείχνουν πράγματα που σας αρέσει να κάνετε. Η ανακάλυψη 
πραγμάτων που σας κάνουν να αισθάνεστε χαρούμενοι και η συμμετοχή σας 
σε αυτές τις δραστηριότητες μπορεί να σας βοηθήσει να αισθανθείτε καλά και 
να εξαλείψετε το FOMO από τη ζωή σας!

• Εστίασε σε αυτά που έχεις
• Γράψε στο ημερολόγιό σου
• Αφιέρωσε χρόνο στους φίλους σου
• Ζήσε τη στιγμή
• Κάνε ένα διάλειμμα από την τεχνολογία




