
مغامرات سايبر سيرفر

كوب ساخن من فومو! 

)الخوف من الضياع(



مرحبًا بوابة ، ما الأمر

حسنًا ، أنت 

تتسكع بدون

ماذا تقصد؟

واو ، شكراً على 

الدعوة يا رفاق!

 أوه ، أعني Wifi وأنا 
خرجت للتو للحصول على 

بعض صابون الأطبا

لذلك ، اعتقدنا أننا 
سنحتسي قهوة سريعة



أوه ، حسنًا ، لقد كنتم 
تتسكعون بالفعل 

بدوني

وإذا كنت تتسكع بدوني 
، فمن المحتمل أنك 

تتحدث من وراء ظهري 
أيضًا. كنت أعرف!”

وبعد ذلك في غضون شهر 
تقريبًا ، من المحتمل أن 

تتخلى عني إلى الأبد ومن 
المحتمل أن يخرج كلاكما أكثر 

دون دعوتي

لا ، لم أقل ذلك

أم ماذا؟



وقبل أن أعرف ذلك ، 
ستنتقلان إلى مدينة مختلفة 

مع مجموعة جديدة من 
أفضل الأصدقاء وتذهبان في 

مغامرات جديدة بدوني ...

“انظر ، أنت تواجه ما 
يسمى” FOMO “: الخوف 
من الضياع. من الشائع جدًا 

أن يرى الناس ...

أشخاص آخرون يتسكعون 
على وسائل التواصل 

الاجتماعي ويشعرون أنهم 
مهملون...

البوابة ، توقف!



لكن القلق بشأن هذه الأشياء 
سيؤثر فقط على صحتنا 

العقلية. علاوة على ذلك ، لا 
يمكننا التواجد في كل مكان مرة 

واحدة ، أليس كذلك؟

نعم بوابة ، تعرف ماذا ، 
لماذا لا تأتي إلى هنا وتناول 

فنجان قهوة معنا أيضًا؟”

“هممم ... شكراً ولكن 

لا ، لا أحب القهوة.”

لذا ، لا تقلق بشأن ما تراه على 
وسائل التواصل الاجتماعي. 
نحن ما زلنا بوابة الأصدقاء 

الخاصة بك. 



نصائح للمتعلمين الصغار

نشاط ممتع للمتعلمين الصغار

 FOMO - Fear of عندما تقضي وقتًا على وسائل التواصل الاجتماعي ، يمكنك تجربة
Missing Out. عندما نرى الآخرين ينشرون أبرز أحداث حياتهم على الإنترنت ، قد 

يجعلك ذلك تشعر أحياناً بالحزن أو الإقصاء. عندما تشعر أنك تعاني من الفومو ، يمكنك 
تجربة بعض هذه النصائح لتحسين حالتك المزاجية وعافيتك.

يمكن أن يجعلك FOMO أحياناً تشعر بالإهمال أو الإحباط أو الانزعاج. من المهم 
التعرف على الأشياء المختلفة التي يمكن أن تجعلك تشعر من أجل رعاية صحتك. أكمل 

النشاط أدناه بالتلوين في الصور التي تستمتع بها. يمكن أن يساعدك اكتشاف الأشياء 
التي تجعلك سعيدًا والمشاركة في هذه الأنشطة على الشعور بالرضا والقضاء على 

FOMO من حياتك!

•  ركز على ما لديك	
 
•  احتفظ بمجلة	
 
•  اقضِ الوقت مع أصدقائك	

 
•  عش اللحظة	
 
• تمتع بوقت خالٍ من التكنولوجيا	




