
小亞你好：
    謝謝你的傾訴，害怕被朋友拋棄、害怕自己被排擠的感覺很真實，因為每個人都需要被接納。不過
我可以感覺到，你很重視人際關係，也期待找到更平衡、更自在的生活。
    不知道你有沒有聽過「FOMO」這個詞彙？這是牛津英語詞典在2013年收錄的新興名詞，中文是
「錯失恐懼」，為「Fear Of Missing Out」的簡稱。這個詞彙最早是由金融家 Patrick McGinnis 所提
出，指的是「擔心被邊緣化、錯過重要機會或活動而焦慮、恐懼」。如果你剛剛在想：「咦！這麽新
潮的單字我怎麼會不知道？」那麼，這也是一種FOMO的表現。
    在這個社群軟體活躍的世代，可以說至少有10億人會受到FOMO心態影響。我們會極度渴望在社群
軟體中和他人保持高度的連結，睡前最後一件事和醒來第一件事就是滑社群，看每一則訊息，確認自
己沒有遺漏重要的訊息，更希望自己掌握每一個「in-jokes」。除了人際關係，甚至投資理財和考試
求職，都在影響範圍內。那麼，如何與FOMO和平共處，好好照顧自己呢？

步驟一、有意識地面對

不FOMO，不EMO
錯過聚會也不錯
不FOMO，不EMO
錯過聚會也不錯
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     其實，會感到FOMO的人，往往是擁有選擇的人，因為我們不再需要花所有的精
力去應付基本的生存需求，而有餘裕追求生活的樂趣和多樣性。能夠擁有選擇是很幸
福的，當你感覺FOMO，那會是一個很棒的時機，學習錯過那些不適合自己的機會，
果斷選擇自己真正想要的一切，讓生活更有意義。
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步驟二、識別自身渴望

步驟三、專注自身需求
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