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Resumen: FoMO, Fear of Missing Out, es como se le llama a la sensacion compartida
entre los que usan las redes sociales de no poder dejar de mirarlas por si se pierden algo.
Derivado de la adiccion a las pantallas, genera ansiedad, aislamiento social y depresion,
ademas de otros problemas como la falta de concentracion, sedentarismo u insomnio
ocasionados por el dafio de la materia gris del cerebro. Para este articulo se han analizado
13 estudios realizados en su mayoria a estudiantes universitarios en diferentes paises
asi como consultado una gran cantidad de bibliografia cientifica basada en el impacto
negativo de las pantallas a nivel cognitivo y social. Futuras lineas de investigacion podrian
analizar este sindrome entre los mas jovenes, para saber como afecta a sus relaciones con
sus homogéneos.

Palabras clave: FoMO, adiccion, ansiedad, dopamina, lectura.

Abstract: FoMO, Fear of Missing Out, is the name given to the shared feeling
among those who use social networks of not being able to stop looking at them in case
they miss something. As a result of screen addiction, it generates anxiety, social isolation
and depression, in addition to other problems such as lack of concentration, sedentary
lifestyle or insomnia caused by damage to the brain’s gray matter. For this article we have
analyzed 13 studies carried out, especially, on university students in different countries and
consulted a large amount of scientific literature based on the negative impact of screens
at the cognitive and social level. Future lines of research could analyze this syndrome
among young people, to find out how it affects their relationships with their peers.
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INTRODUCCION

El presente articulo tiene como objetivo explicar qué es el FOMO y su impacto en la
salud mental y fisica de las personas jévenes.

Para ello, en primer lugar, contextualizaremos este nuevo concepto en la era del uso de las
pantallas. A continuacidn, haremos una descripcioén del mismo, y, en tercer lugar, se expondran
las conclusiones de diferentes estudios relevantes que han investigado la relacion entre el FOMO
y factores como la ansiedad, el acoso o satisfaccion vital entre otros. Por ultimo, comentaremos
las futuras lineas de investigacion que se iria de interés llevar a cabo mas adelante.

METODOLOGIA

Para la revision sistematica se han seguido los pasos propuestos por la declaracion
PRISMA, por lo que se realiz6 una busqueda en diferentes recursos electronicos y formatos.
Concretamente, las bases utilizadas han sido: Web of Science, videos de divulgacion cientifica
de BBVA, articulos cientificos encontrados en Google Académico y libros al uso. Se empled
la busqueda de FoMO y se incluyeron los documentos o piezas que cumplieran los siguientes
criterios: trabajos en inglés o espafiol; estudios de evidencia empirica de diferentes paises,
haciendo hincapié en Espafia; y aquellos trabajos que evaluen el FOMO y diferentes pardmetros
psicoldgicos o tendencias sociales que empleen analisis estadisticos de regresion. Mientras que
para la descripcion y acuiiacion del término se han priorizado articulos, para las conclusiones/
resultados se han utilizado trabajos en los que se muestran las estadisticas, y se ha querido
diferenciar entre aquellos utilizados para la explicacion de los resultados obtenidos por los
cientificos de las fuentes y otras investigaciones utilizadas para argumentar las conclusiones y
exponer las proximas lineas de investigacion.

Estos han sido los estudios analizados en profundidad para elaborar el apartado de
resultados:
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AUTOR Y ANO N° PAIS POBLACION
Adams, Murdock, Daly-Cano y Rose 283 | Estados Unidos | Estudiantes Universitarios
(2020)
Amelisastri, Yandri, Kholidin (2024) | 305 Indonesia Estudiantes Universitarios
Barry, Briggs y Sidoti (2019) 428 | Estados Unidos Adolescentes

Brana-Sanchez; Moral-Jiménez . ,
(2023) 225 Espafia Jovenes

Correa-Rojas, Grimaldo-Muchotri-

g0, y Espinoza (2022) 209 Pert Estudiantes

Elhai, Levine, Dvorak y Hall (2016) | 3008 | Estados Unidos | Estudiantes universitarios

Goémez-Martinez y Rosa-Alcazar

(2025) 959 Espana Estudiantes
Morsi, Sal, Silva (2024) 57 Egipto General
Reer, Tang y Quandt (2019) 1929 Alemania General

Sanchez-Romero, Giménez-Gualdo

y Vidal-Martinez (2024) ]14 Espana Estudiantes universitarios
Scalzo y Martinez (2017) 112 | Estados Unidos | Estudiantes universitarios
Torres-Serrano (2024) 301 Espana General

Tandon, Laato, Isla y Dhir (2024) 330 | Estados Unidos | Estudiantes universitarios

Fuente: Elaboracion propia.
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Contexto: Las pantallas como detonador adictivo

Segun Marian Rojas Estapé, los creadores de Facebook (al ser la primera red social
mundialmente conocida) modificaron las “reglas de juego” de la sociedad y el cerebro huma-
no. Se dieron cuenta de que lo que mas desea el ser humano es ser o sentirse querido. Por eso,
detras de cada like, de cada red social, mas alla del deseo por estar conectados y sentirnos ama-
dos, hay una base adictiva. Tienen un fondo adictivo que deriva de su capacidad para alterar
la dopamina. La dopamina es un neurotransmisor que se segrega cuando sentimos placer. His-
toricamente, hemos acostumbrado al cerebro a sacrificarse y trabajar (serotonina) para luego
conseguir el culmen, el pico de placer (la dopamina). Pero desde que la sociedad se ha centrado
en crear formas para captar la atencion del usuario, estando este movido por el encuentro del
placer, hemos malacostumbrado al cerebro a tener picos de dopamina altos, sin la segregacion
previa de serotonina. (Rojas, 2022).

Como explica la psiquiatra Rojas, las redes sociales son como las drogas o el porno: no
solo grandes fuentes de dopamina al instante, sino que cuando se nota su falta, genera un gran
bajon que lleva a consumir mas. A diferencia de otros placeres, como la lectura, que ademas
de segregar serotonina, generan dopamina, pero en mucha menor cantidad. Podria decirse
que estamos acostumbrando a nuestro cerebro a vivir en una intensidad constante y, por ende,
la normalidad se nos queda corta; nos aburre. Asimismo, la corteza prefrontal, que es donde
se gestiona el impulso, la concentracion y el placer, es de las ultimas partes del cerebro que
madura. “Hay gente que termina por desarrollarla a los 18, 20 o...nunca”. Por eso, los nifios
y adolescentes son todavia mas vulnerables a cualquier tarea con un fondo adictivo. (Rojas,
2022).

En este contexto, en 2022 Céritas publico el “Impacto de las pantallas en la vida de la
adolescencia y sus familias en situacion de vulnerabilidad social: realidad y virtualidad” donde
exponia los resultados de una encuesta realizada a 930 jovenes, padres y tutores en torno al uso
que hace de las pantallas la poblacién entre 12 y 17 afios en situacion de vulnerabilidad. Segtiin
esta, uno de cada cinco jovenes esta en riesgo de uso adictivo de las pantallas (Caritas, 2022, p.
9). De hecho, un 50% de los espafioles llega a mirar el mdvil una vez cada 5 minutos y un 80%
reconoce que es lo ultimo que ve al acabar el dia e irse a dormir y lo primero que consultan por
las mafanas al despertarse. (Roman, 2021, p. 13).

Ademas de las consecuencias fisicas del exceso de uso de las pantallas como son el
insomnio o los trastornos de la salud mental, el ultimo informe GEM 2023 de la Unesco sobre
educacion y tecnologia revela que existe “una relacion negativa entre el uso excesivo de las
TIC y el rendimiento de los estudiantes” (Unesco, 2023, p. 164).

La concentracion, también gestionada por la corteza prefrontal que es alterada por los
estimulos constantes y picos de dopamina, no solo es esencial para una satisfaccion personal
del trabajo bien hecho, sino para ejercitar todo tipo de tareas que, a su vez, supongan un reto y
desarrollo cognitivo. Esta zona no solo se ve deteriorada por reemplazar tareas didacticas por
el uso constante del movil, sino también, por su falta de entrenamiento, que se ve reflejado y se
da, en gran medida, con la lectura. (Rojas, 2022).

La lectura juega un papel esencial en la formacion cultural de las personas en el
aprendizaje, desarrollo del pensamiento y dominio de la lengua (Dominguez, Rodriguez, Torres
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y Ruiz, 2015, p. 95). Y no solo eso, sino que, segun la Revista de Investigaciéon Educativa
en base a una investigacion que hizo entre universitarios, la lectura también afecta directa y
positivamente a la competencia emocional de las personas, siendo la misma, la capacidad para
gestionar las emociones y expresarlas. (Jiménez, Alarcon y Vicente-Yague,, 2010, p. 26)

No obstante, la tecnologia ha modificado la forma en que nos vinculamos con la lectura, favore-
ciendo la digital y mas corta, y cambiando la sintaxis de las palabras para comunicarse. En suma,
solo entre el 10% y el 20% de los usuarios de Internet leen los articulos hasta el final (Hernandez,
20214

Definicion: El sindrome FOMO y primeras aproximaciones

El término FoMO (Fear of Missing Out) fue acunado por Dan Herman y estd basado en
el temor a perderse algo de las redes sociales o sentirse excluido. (Dan, 2011).

Segtin Young (1998, p. 3), las personas que comparten estas caracteristicas tienen una
obsesion con las pantallas: “(1) Privarse del suefio para estar conectado a la Red. (2) Descuidar
otras actividades importantes como el contacto con la familia, las relaciones sociales, el estu-
dio o el cuidado de la salud. (3) Recibir quejas en relacion con el uso excesivo de la Red. (4)
Pensar en la Red constantemente, incluso cuando no se esta conectado a ella, y sentirse irritado
excesivamente cuando la conexion falla o resulta muy lenta. e. Intentar limitar el tiempo de co-
nexion y perder la nocion del tiempo. (5) Mentir sobre el tiempo real que se esta conectado. (6)
Aislarse socialmente, mostrarse irritable y bajar el rendimiento en los estudios. Y (7) sentir
una euforia cuando se esta delante del ordenador”. No obstante, si el sindrome FoMO hace a
la persona no querer dejar las redes sociales por miedo a perderse algo, podria deducirse que
todo el que tiene FoMO tiene una adiccién a las pantallas.

El sindrome FoMO se relaciona con el malestar psicologico general y sobre el cual,
Przybylski explica que la sociedad, especialmente en el género masculino, se siente insatisfecha
con su vida. Esta insatisfaccion deriva del poco control que poseen sobre la misma y por lo
poco estimulante que resultan las escenas y tareas cotidianas; algo que suplen y que son lo
opuesto a las redes sociales y la vida virtual. (Przybylski, Murayama, Dehaan, & Gladwell,
2013, p. 1846).

Respecto al publico mas susceptible de sufrir el FOMO son los nifios y los adolescentes
ya que su cerebro esta desarrollandose (Hornero, 2023), ya que sus relaciones son menos
maduras y son menos capaces de cortar con algo que les hace dafo (si bien también puede
pasar con los adultos), y verse en una situacion en la que las pantallas son las que les generan
ansiedad y depresion, tanto al usarlas como al dejarlas.

Resultados: relacion del FoMO con factores psicologicos y consecuencias nocivas en
la salud

De acuerdo con los 13 estudios analizados, el FOMO tiene los siguientes impactos

! Citado en CARRION, M. (2023). “La influencia de los medios digitales en la lectura de los jovenes. “ Ciencia Latina
Revista Cientifica Multidisciplinar, 7(2), 3186-3203. https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v7i2.5564

Tendencias Sociales. Revista de Sociologia, 13 (2025): 123-133 127


https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v7i2.5564

Ane Uriarte Ruiz Ocenda

negativos en la vida de los jovenes. Una de las principales conclusiones de las que quizas
emanen las demas la comentan Sanchez-Romero, Giménez-Gualdo y Vidal-Martinez (2024, p.
252), al establecer que hay una relacion entre el FOMO e insatisfaccion vital. De esta forma, a
mayor uso de las pantallas y, por ende, sensacion de FoOMO, mayor es la insatisfaccion personal
y vital con uno mismo.

Otra investigacion espafiola quiso saber la relacion entre FOMO, el uso de la red social
Instagram, narcisismo y autoestima. Los resultados de sus encuestas demostraron que si existe
una relacion entre ellas. Resaltaron que mas importantes que las publicaciones eran las historias
en Instagram, lo que servia para “realzar” y reforzar la imagen que uno tenia de si mismo y
mostrarla al mundo, asi como para ver lo que hacian los demads. No obstante, el estudio revelaba
que ver lo que otros hacian se convertia en algo “adictivo” y que condicionaba la imagen que
las personas tenian de si mismas, al compararse continuamente con las demas (Torres-Serrano,
2020, p. 14). De hecho, Tandon, Laato, Isla y Dhir (2024) concluyeron segiin su estudio
realizado en Estados Unidos a estudiantes universitarios que el FOMO ha incrementado la
envidia. Existen dos tipos de envidia: beningna y maligna. La envidia benigna motiva a la
persona envidiosa a realizar mejoras sobre si mismo (en el atributo deseado), mientras que en
la experiencia de envidia maligna la motivacion del envidioso estaba dirigida a “tirar hacia
abajo” o a una posicion inferior al envidiado (Van de Ven et al., 2012, p.200). De acuerdo con
los autores, ha incrementado la benigna, siendo esta también, razén del incremento de acoso.
Mientras que la envidia maligna o maliciosa no mostr6 asociaciones significativas.

Segun Torres-Serrano, Instagram se ha convertido en una plataforma de autopromocion,
donde los usuarios con rasgos narcisistas la utilizan para promocionarse. Sus conclusiones
también hacen patente la correlacion entre narcisismo y FOMO, y a la vez, la autoestima: tanto
las personas con un importante caracter narcisista como aquellas con baja autoestima son mas
propensas a tener FoMO. (Torres-Serrano, 2020, p. 36).

Por otro lado, la ansiedad es una de las consecuencias del uso excesivo de pantallas
y FoMO, por excelencia; un factor que analizan profundamente Brafia-Sanchez y Moral-
Jiménez en su estudio sobre la nomofobia (fobia a estar sin movil), FOMO y la ansiedad por
estar conectados entre los jovenes (2023, p 121). Sus datos arrojan la correlacion entre estas
tres experiencias y destacan que se encontraron diferencias estadisticamente significativas en
los niveles de FOMO y nomofobia en funcion del tiempo de uso del teléfono movil (2023, p.
124). En concreto, vieron que en quienes hacen un uso abusivo de cinco horas o més respecto
al resto de niveles de dedicacion la nomofobia aumenta de forma considerable. No obstante,
se encontraron con que los niveles de ansiedad no se ven afectados por el tiempo de uso del
teléfono movil, probablemente, segun las conclusiones, debido a la normalizacion del uso
excesivo del movil. Asimismo, sus resultados indicaron que son las mujeres las que obtienen
puntuaciones mas elevadas en ansiedad, nomofobia y FOMO, siendo méas propensas a hacer
un uso mas problematico del teléfono movil y las que mas padecen mayores consecuencias
emocionales. Los autores consideran que esto puede deberse a la mayor necesidad que tienen las
mujeres de establecer conexiones emocionales. Por ultimo, el estudio recuerda la clara relacion
entre ansiedad y depresion, y comenta que el uso excesivo del movil también provoca actitudes
y actuaciones mas impulsas (2023, p. 125). Este hecho, lo aborda desde el punto de vista del
consumo un estudio realizado en Egipto a un publico en general que experimentara FoMO. El
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95% de los participantes declar6 haber tomado en mas de la mitad de los casos, la decision de
comprar de forma irracional. Lo que hizo que en el 75% de dichos casos hubiera después una
respuesta negativa y de arrepentimiento (p. 6). En suma, el estudio destaco que las promociones
per se provocan decisiones impulsivas, lo que se incrementa en personas con FoMO, asi como
que el “atractivo de las tendencias impulso principalmente el consumo de conformidad, y los
participantes se sintieron presionados a comprar porque «estaba de moda y todo el mundo lo
llevaba»”™ (p. 8). Tras estas conclusiones, se identificaron 4 tipo de patrones de consumo. De
este analisis de los patrones de compra determinada como “impulsiva” por quienes padecen
FoMO, surgieron cuatro tipos distintos de consumidores propensos al FOMO: “Butterflies,
Devotees, Endorsers y Shopaholics”. Mientras que los del tipo mariposa evitan la recompra
y se suman en bucle de negatividad tras una compra impulsiva, los devotos, los endosadores
y los adictos a las compras muestran comportamientos positivos inesperados posteriores a la
compra a pesar de su insatisfaccion. Los primeros perdonarian a la marca de cualquier error y
lo defenderian “contra viento y marea” (p. 9). Los endosadores son aquellos que recomiendan
de forma verbal o por escrito un producto. Lo mas destacable es que seguirian mostrando
respuestas conductuales positivas al recomendar adquisiciones insatisfactorias a otras personas
(p.10). Por ultimo, los adictos son compradores compulsivos que utilizan las compras como
terapia, atraidos por las recompensas positivas a corto plazo que ofrece la compra de cosas
nuevas. Las conclusiones del estudio comentan que este arquetipo, ademds de poner sobre la
mesa el riesgo de las consecuencias del uso excesivo de pantallas en la salud y vida diaria de
las personas, pone en tela de juicio la literatura que sugiere que las apelaciones FOMO tendrian
un impacto perjudicial en las respuestas a largo plazo de las marcas (p. 10).

Esto sugiere que la falta de conciencia o de capacidad para hacer frente a la situacion
puede convertir a los consumidores vulnerables en victimas voluntarias de tacticas de marketing
manipuladoras (p. 11).

Este caracter impulsivo por su parte es analizado desde el punto de vista del autocontrol
por tres investigadores que llevaron a cabo un estudio empirico en estudiantes universitarios en
Indonesia. Segin Amelisastri, Yandri, y Kholidin (2024), autocontrol se relaciona con la forma
de controlar el comportamiento de uno mismo al querer hacer algo; una forma de autodominio
de una persona y de preocuparse por su propia satisfaccion (p. 122). Directamente relacionado
con la capacidad para frenar impulsos y resistir tentaciones, sus conclusiones revelaron que el
autocontrol influye en la aparicion del FOMO. Es decir, cuanto mayor es el autocontrol, menor
es el nivel de FoMO (p. 129). En esta linea, los autores explican que cuando existe el deseo
de mejorar la autorregulacidn, lo que los individuos deben hacer es ajustarse al entorno. No
obstante, este proceso se ve alterado y viciado con el uso excesivo de pantallas que derivan en
FoMO, puesto que promueven un exceso de fijacion del exterior y del comportamiento ajeno,
que en vez de servir para analizarse a uno mismo, incita a poner el valor de cada uno en la
opinidn y aceptacion ajenas (p. 132). Algo relacionado a su vez con los factores de autoestima
y narcisismo y compras/decisiones compulsivas previamente comentadas.

En tultima instancia, esta falta de (auto)control derivada y que promueve el FOMO hace
que aumente la cantidad de horas invertidas en el uso de las pantallas y conexion a redes sociales.
Amelisastri, Yandri, y Kholidin (2024) descubrieron a raiz de sus encuestas que para el 77,5%
de los estudiantes que participaron en su estudio, las redes sociales eran lo tltimo que revisaban
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antes de acostarse y para el 55,6% también era lo primero en ver al despertarse (p. 128).
Conclusiones y futuras lineas de investigacion

El sindrome FoMO es otro de los sintomas que presentan las personas que consumen
de forma excesiva las redes sociales y las pantallas y ha quedado demostrado por numerosos
estudios que las personas no pueden evitar compararse con lo que hacen los demas y que ven en
las redes de su entorno, generando envidia, ansiedad y depresion en caso y al sentirse inferiores
o con una vida “menos interesante” que la de sus homdlogos Adams, Murdock, Daly-Cano
y Rose (2020, p. 20). En suma, se ha descubierto que los usuarios de internet que pasan mas
tiempo en redes sociales presentan un mayor aislamiento social, independientemente de la
edad (Primack, Shensa, Sidani, Whaite, Lin, Rosen, Colditz, Radovic & Miller; 2017, p. 7),

Por si lo anterior fuera poco, también hay constancia de que las pantallas dafan la materia
gris, el FoOMO también implica un efecto negativo en el procesamiento de informacion y en la
capacidad de raciocinio; lo que hace las personas que lo padecen estén mucho mas irritables,
impulsivas y menos habituadas a pensar de forma critica. De hecho, ya se ha comprobado que
el uso inadecuado de las redes sociales provoca secuelas muy comprometidas con el sistema
humano. “Dentro de las secuelas neurologicas y fisioldgicas analizadas estarian: tumores,
afecciones cognitivas, hipersensibilidad electromagnética, genotoxicidad, alteraciones del
suefio, del sistema inmunologico y del ADN”. (Ponce, Ponce & Hernandez; 2014, p. 848)

Al igual que con la adiccion a las pantallas, el FOMO, esta directamente relacionado
con una disminucion de la salud fisica y psiquica y con el incremento de problemas de
ansiedad, sintomas depresivos e insomnio (Adams, Murdock, Daly-Cano & Rose; 2020,
p. 20). Y otro estudio, publicado en la Revista de Psicologia y Educacién, comenta que los
adolescentes que muestran niveles mas elevados del sindrome también son mas propensos a
experimentar agresion y victimizacion a través de redes sociales y a un consumo excesivo de
bebidas alcohdlicas (Soriano-Sanchez, 2022, p. 71). Los adolescentes que ejercen la violencia
o agresores presentan dificultades emocionales y son personas narcisistas, mientras que las
victimas presentan sintomas depresivos. (Elhai, Levine, Dvorak & Hall; 2016, p. 5)

En definitiva, el FOMO es la constancia de la adiccion a las redes y las pantallas que
puede favorecer otras adicciones, asi como conductas de riesgo e impulsivas para la persona
en su vida diaria.

Siendo asi las cosas, podria ser necesario la implementacion juridica y didactica de
ciertas normas o directrices tanto en escuelas como en universidades que eviten generar en la
mayor medida de lo posible estos usos indebidos de las pantallas, asi como cursos de formacion
que ensefien los riesgos de estas.

* Por otro lado, consideramos que hay dos factores que no se han analizado tanto como el
resto y que podrian ser futuras lineas de investigacion:

» La composicién de nuestro entorno y la imagen que tenemos del mundo y como se ve
alterada por las pantallas.

* El autoconocimiento (mayor o menor) que tenemos como resultado del continuo uso de
las redes sociales.
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* El cambio en el nivel de conocimiento que tenemos de nuestra lengua como resultado de
leer menos y mas rapido y como eso afecta a nuestra calidad cognitiva.

* La construccién de nuestras aspiraciones y objetivos vitales en esta era de la inmediatez,
y, la calidad de las relaciones que tenemos en una era digital y a través de los aparatos
electrénicos.

Como dice Rocha (2004, p. 139), “a través del chat se lee lo que se desea leer, no
lo que se intenta decir”, por lo que si ya de entrada, las relaciones virtuales crean una falsa
“cercania”, la calidad de las relaciones se ve todavia mas afectada. Esto nos lleva a reflexionar
y a establecer otra linea de investigacion social. Y es que, si el uso excesivo de las pantallas ya
genera aislamiento por todo lo expuesto recientemente, nos encontramos con que las personas,
sobre todo los jovenes, estan continuamente conectados a las redes por miedo a perderse algo,
no estan creando lazos fuera de las pantallas, las relaciones que tienen virtuales son de una
calidad mucho mas baja que las interpersonales.
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