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INTRODUCCIÓN  

 

 

El fear of missing out (FOMO) o miedo a perderse algo, es un fenómeno psicológico que ha cobrado relevancia 

en la era digital, especialmente entre los jóvenes y adultos jóvenes que se desenvuelven en un entorno 

altamente conectado a través de las redes sociales y la tecnología. La omnipresencia de la información en línea 

y la necesidad constante de estar al tanto de lo que sucede en el ciberespacio han generado un interés creciente 

en comprender los factores psicológicos que subyacen a la experiencia del FOMO y sus implicaciones en la 

salud mental y emocional de las personas (Przybylski et al., 2013). 

La presente investigación tiene como objetivo principal analizar los factores psicológicos asociados al 

síndrome de FOMO en una muestra específica: los estudiantes del programa de la Unidad Central del Valle 

del Cauca en el año 2023. Este enfoque se justifica por la importancia de comprender cómo esta población, 

inmersa en un contexto académico y tecnológico, experimenta y lidia con el temor a perderse algo en el entorno 

universitario y social actual (Elphinston &amp; Noller, 2011). 

El estudio del FOMO en el ámbito educativo cobra relevancia al considerar que los estudiantes universitarios 

son una población vulnerable a experimentar este síndrome debido a la presión académica, la competencia 

social y las demandas constantes de estar conectados a través de dispositivos electrónicos. Además, diversos 

estudios han identificado una relación significativa entre el FOMO y variables como la ansiedad, la autoestima 

y la satisfacción con la vida, lo que subraya la importancia de investigar a fondo este fenómeno en contextos 

específicos y con muestras particulares (Alt, 2016; Przybylski et al., 2013). 

Mediante un enfoque multidisciplinario que combina la psicología social, la psicología educativa y la 

tecnología, esta investigación busca contribuir al conocimiento científico sobre el FOMO y sus implicaciones 

en la salud mental de los estudiantes universitarios. Al analizar y conocer los factores psicológicos que influyen 

en la experiencia del miedo a perderse algo, se espera no solo identificar posibles estrategias de intervención 

y prevención, sino también sensibilizar a la comunidad académica sobre la importancia de promover un uso 

saludable de la tecnología y las redes sociales en el ámbito universitario (Przybylski et al., 2013; Alt, 2016). 
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1. ANTECEDENTES ACADÉMICOS 

 

En el estudio realizado por Gil, Valle y Oberst (2015), titulado "Nuevas tecnologías - 

¿Nuevas tecnologías patologías? El smartphone y el fear of missing out", se analizó el 

establecimiento de una conducta adictiva en torno al uso del celular y su relación con el Síndrome 

Fear of Missing Out (FoMO). A través de un análisis de regresión lineal jerárquico, se encontró 

que tanto la conducta adictiva como el FoMO son predictores importantes de síntomas 

psicopatológicos, especialmente de ansiedad. Estos resultados se basaron en la escala de 

Przybylski et al. (2013), que consta de 10 ítems y se utilizó en varias investigaciones para medir 

el nivel de FoMO. Se demostró que la necesidad humana de pertenecer y de estar conectado 

socialmente, así como el deseo de saber qué hacen los demás y formar parte de esas experiencias, 

son factores importantes en la aparición del FoMO. Estas necesidades básicas están presentes 

desde la infancia (Adler, 1912/1993; Baumeister & Leary, 1995) y no se limitan al uso de las redes 

sociales en línea. En el contexto de la propuesta "Factores psicológicos y consecuencias del 

Síndrome Fear of Missing Out: Una Revisión Sistemática", se identificaron once investigaciones 

que abordaban distintos objetivos, pero tenían en común el análisis de la predicción del FoMO a 

partir de variables psicológicas. Estos hallazgos refuerzan la idea de que el FoMO y la conducta 

adictiva están asociados con el malestar emocional y los síntomas psicopatológicos, lo que subraya 

la importancia de investigar y comprender estos fenómenos en la era digital. 

Según Martínez (2018), en el estudio sobre la prevalencia de trastornos mentales en 

médicos docentes de la Unidad Central Del Valle del Cauca de Tuluá durante el año 2018 se utilizó 

un enfoque cuantitativo estructurado y secuencial, con el propósito de recolectar datos
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numéricos y demostrar hipótesis a través de análisis estadísticos. Este tipo de enfoque permite 

establecer patrones de comportamiento, lo cual resulta útil en la identificación de posibles 

trastornos mentales en los médicos docentes de la UCEVA, especialmente en relación con el estrés 

laboral como hallazgo principal del estudio. En el contexto mencionado, se destaca la guía "El 

proceso para la ejecución de proyectos de investigación y proyección social en la Unidad Central 

del Valle del Cauca" (Romero Sánchez, A., Salcedo Mosquera, J. D., Chaparro Ramos, 

H. D., Vélez Zabala, H. D., Perdomo Gómez, F. J., López Vargas, H., Gutiérrez Bustos, J. D., 

Medina Suárez, L. V., Jaramillo Cardozo, H., Herrera Hoyos, M. I., & José, R., 2021), la cual se 

encuentra disponible en el repositorio institucional y busca fomentar la realización de proyectos 

que aborden problemáticas sociales y contribuyan al avance del conocimiento en diversas áreas. 

Con base en esta orientación, al investigar sobre el Fear of Missing Out (FOMO), es fundamental 

considerar su impacto en la sociedad actual, especialmente en relación con su influencia en el 

bienestar emocional, la salud mental y las relaciones interpersonales. Aplicar este proceso al 

estudio del FOMO busca comprender cómo este fenómeno afecta a las personas y, con el propósito 

de desarrollar estrategias de intervención, promover un equilibrio saludable en el uso de la 

tecnología y las redes sociales, caso semejante al estudio de La "PRIMERA EDICIÓN - Memorias 

de Diplomado en Pensamiento Investigativo para Estudiantes" (2019) es una recopilación de las 

experiencias, proyectos e ideas desarrolladas por los participantes de un diplomado enfocado en el 

fortalecimiento del pensamiento investigativo en estudiantes universitarios. Esta primera edición 

ofrece una visión integral de cómo el programa ha impactado en la capacidad de investigación y 

análisis de los estudiantes, proporcionando un panorama amplio de sus logros y reflexiones durante 

el diplomado. Según Smith (2018), el Fear of Missing Out (FOMO) puede influir en la manera en 

que los estudiantes abordan su investigación. El
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miedo a perderse información relevante, tendencias o avances en su campo de estudio podría 

conducir a una sensación de presión por incluir todo en su trabajo de grado, lo que a su vez puede 

afectar la calidad y enfoque de la investigación. En este contexto, es importante que los estudiantes 

aprendan a gestionar su FOMO y a enfocarse en lo relevante para su trabajo de grado. Es 

fundamental que sepan seleccionar la información necesaria para su investigación, sin dejarse 

influenciar por el temor a perderse algo. De esta manera, podrán desarrollar un trabajo académico 

de calidad y con un enfoque claro, que contribuya al avance del conocimiento en su área de estudio. 

Según Medina, M. et al. (2021), FoMO, adicción a Facebook y soledad son determinantes 

del Phubbing en universitarios limeños. En su estudio, proponen un modelo explicativo que 

permite visualizar una mejor comprensión de esta nueva patología, sugiriendo que estos factores 

de angustia tienen efectos directos sobre el Síndrome de Phubbing. Asimismo, señalan que 

estadísticamente se pudo corroborar que la pandemia ha incrementado a gran escala las 

enfermedades mentales, incluyendo el Phubbing, una muestra de lo dicho anteriormente es la 

mención de Collado-Boira, Labrador, Ariza, y Ato (2020)en el “Afrontamiento resiliente y miedo 

a perderse algo en tiempos de pandemia por COVID 19: un estudio piloto sobre el papel moderador 

de la regulación emocional”, donde numerosos problemas psicológicos son evidentes 

internalizados como externalizados. Sin embargo, hasta el día de hoy, hay escasez de estudios e 

investigaciones dedicados a explicar las variables que pueden desarrollar un papel o mecanismo 

protector ante este miedo. Siguiendo un diseño transversal, se realizó un estudio correlacional de 

tipo descriptivo-exploratorio con jóvenes, donde se logró identificar la angustia, ansiedad, estrés 

y otros factores asociados al síndrome. En conclusión, los estudios han encontrado que las personas 

con mayores recursos internos, como el control, la gestión emocional, la imagen
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proyectiva positiva, la inteligencia emocional, los aprendizajes, las experiencias de vida positivas 

y la resiliencia, experimentan una menor ansiedad social cuando se enfrentan a situaciones de 

riesgo o incertidumbre en comparación con aquellas sin tales herramientas mentales disponibles. 

Según Barajas, J. F. & Pérez, L. F. (2021), un estudio sobre el "Uso de tecnología, redes 

sociales y adicción a internet en jóvenes de 19 a 24 años" evidenció que el uso excesivo de la 

tecnología puede llevar a la adicción en este grupo de edad se encontró que el 32% de los jóvenes 

encuestados presentaban un alto nivel de adicción a Internet, siendo el uso de las redes sociales el 

factor principal de esta adicción. Asimismo, se observó que la mayoría de los jóvenes utilizan 

Internet principalmente para fines de entretenimiento y para mantener contacto con amigos y 

familiares. A pesar de que muchos de estos jóvenes ya pueden estar trabajando en entidades 

laborales donde el uso de tecnologías es importante, se destaca que el uso de Internet en este 

contexto se manifiesta de manera distinta, como lo expone Meza Tamayo (2013), el uso de las 

redes sociales en los procesos de gestión humana puede tener efectos positivos, ya que funcionan 

como una herramienta útil para la comunicación y colaboración entre los empleados, así como 

para la promoción de la marca de una empresa. Estos hallazgos son relevantes en el contexto del 

síndrome Fear of Missing Out, el cual se refiere a la ansiedad provocada por la idea de estar 

perdiéndose algo importante en las redes sociales. En este sentido, el uso adecuado de plataformas 

online de redes sociales en la gestión humana podría ayudar a reducir esta ansiedad al mantener a 

los empleados informados y conectados. 

Según Zuñiga (2021), la adicción a Internet en la población adolescente se ha convertido 

en un problema significativo, con muchos jóvenes dedicando un tiempo excesivo a las redes 

sociales, los videojuegos y otras actividades en dispositivos inteligentes. Este comportamiento 

adictivo puede estar relacionado con el síndrome FOMO (Fear of Missing Out), que se
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caracteriza por la ansiedad y el miedo a perderse experiencias importantes al no estar conectado 

en línea. Además, el artículo destaca que el uso excesivo de Internet puede acarrear otros 

problemas, como el aislamiento social, la disminución del rendimiento académico y la falta de 

interacción cara a cara con otras personas. Por lo tanto, es fundamental abordar de manera 

adecuada y temprana la adicción a Internet en la población adolescente para evitar consecuencias 

negativas a largo plazo, como lo identifica en el estudio documental "Revisión Documental Sobre 

el Impacto de las Nuevas Tecnologías y las Redes Sociales en el Proceso de la Adolescencia" 

(Gómez, Y. A., 2016), se sugiere que las nuevas tecnologías y las redes sociales tienen un impacto 

significativo en el proceso de la adolescencia. Este trabajo resalta que el uso de estas tecnologías 

puede generar efectos positivos y negativos en la salud mental de los adolescentes, incluyendo 

ansiedad, depresión y, en ocasiones, aislamiento social. Según Barrero y Ramírez (2014), la 

adicción a la tecnología puede llevar a la soledad al apartar al ser humano de la vida social. Este 

fenómeno es relevante en la sociedad actual, ya que conlleva a la pérdida de empatía, dificultades 

para reconocer emociones en otros, dependencia de las interacciones en línea y exposición 

constante a imágenes idealizadas en redes sociales. Todo esto puede distorsionar la percepción de 

la realidad, generar insatisfacción personal y una búsqueda constante de una vida idealizada. Esta 

confusión entre lo real y lo ideal puede resultar en una baja interacción social, lo que impacta 

negativamente en el desarrollo de habilidades sociales, especialmente en los jóvenes. Estas 

dificultades para establecer relaciones significativas en el mundo real son una consecuencia de la 

adicción a la tecnología en la sociedad actual. 

ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS 

 

A continuación se muestran los referentes investigativos de la propuesta elegida con 

sustento de Luque, L. E., Osre, V. R., Aramburu, E., Aguirre, C. Fernández, M., & Gómez, R. A.
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(2020). Uso problemático de redes sociales virtuales y miedo a quedar afuera. En este estudio se 

evidencia la dependencia y utilización problemática de redes sociales virtuales (RSV) en 

adolescentes escolarizados para mostrar que estos problemas también pueden darse en personas 

mayores, sin distinción de nivel escolar u ocupación. Se encontró que la correlación entre 

adicciones a las RSV y el uso del celular es moderada en la muestra estudiada, siendo inferior a la 

reportada por Richardson, Hussain y Griffiths (2018). Esto podría deberse al escaso 

reconocimiento que tienen estos usos problemáticos en la población., de la mano con el 

antecedente anterior se logra mencionar que de acuerdo a la investigación realizada por Cusi 

Zamata y Yana Salluca (2017), titulada "El síndrome FOMO y los desempeños académicos en la 

Facultad de Ciencias de la Educación de la Universidad Nacional del Altiplano", se evidencia una 

preocupante problemática en el ámbito educativo relacionada con el síndrome de fear of missing 

out (FOMO). A través de un análisis exhaustivo de artículos publicados a nivel nacional e 

internacional, se plantean interrogantes acerca de las implicaciones del FOMO en el rendimiento 

académico. Se resalta cómo este síndrome, caracterizado por una ansiedad ante la posibilidad de 

perder experiencias sociales gratificantes, puede manifestarse como un trastorno de ansiedad 

asociado al uso excesivo de redes sociales, y en algunos casos, puede incluso desencadenar 

trastornos depresivos que afectan negativamente el proceso de aprendizaje de los alumnos. Este 

estudio contribuye a comprender el impacto del FOMO en el contexto educativo, destacando la 

necesidad de abordar esta problemática para promover un entorno propicio para el desarrollo 

académico de los estudiantes semejanza encontrada en la investigación . 

Siguiendo con la línea educativa en la indagación de los antecedentes investigativos 

podemos encontrar Esta redacción, siguiendo las normas APA y relacionándose con el Síndrome 

FEAR OF MISSING OUT, describe el estudio titulado "Uso de redes sociales para fomentar el
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pensamiento crítico en estudiantes universitarios durante el COVID-19" (Garcés-Fuenmayor, J., 

García-Peña, E., Martínez-Garcés, J., Escobar-Soto, R. 2023). En este trabajo, se buscaba 

fortalecer el pensamiento crítico, la racionalización y la lógica en los estudiantes universitarios 

durante la pandemia de COVID-19, una situación en la que el miedo, estrés y ansiedad eran 

comunes en la mayoría de la población. El estudio empleó un enfoque cuantitativo y un método 

exploratorio y descriptivo, utilizando encuestas para recopilar información. Los autores concluyen 

que las redes sociales son herramientas óptimas para el conocimiento y pueden facilitar la 

potencialización del pensamiento crítico, lo que permite enfrentar el síndrome FOMO y promover 

el crecimiento y desarrollo en la población estudiable a través de la implementación conjunta de 

en línea y diversas disciplinas como es el ejemplo del presenta el estudio titulado "Evaluación de 

la percepción de redes sociales desde el Modelo de Aceptación Tecnológica en estudiantes en línea 

de psicología mexicanos" (Meza Cano, J. M., & González Santiago, E. 2022). En él, se describe 

la actitud, la utilidad percibida, la facilidad de uso, la confianza y el riesgo observado de las redes 

sociales empleadas por estudiantes de psicología en líine. Los autores destacan la dependencia de 

la sociedad en establecer vínculos con las redes sociales, con Facebook siendo la más prevalente. 

El estudio también menciona la relación posible entre las redes sociales, el síndrome FOMO y la 

utilización de Instagram, como se encuentra en el artículo "Fear of missing out (FoMO) y el uso 

de Instagram: análisis de las relaciones entre narcisismo y autoestima" (Serrano, M. T. 2020). Este 

último estudio establece las conexiones entre las redes sociales, sus efectos, el narcisismo y la 

autoestima, lo cual sugiere que una baja autoestima y el narcisismo pueden ser factores principales 

en el desarrollo del síndrome del FOMO.Viendo la autoestima como un nuevo posible factor en la 

Investigación se continua en una línea sistémica con la descripcion del estudio titulado "Influencia 

de las Redes Sociales en la autoestima de dos
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generaciones diferentes (Generación Z y Millennials)" (González, N. C., & García, P. L. 2021). 

En él, se establece que la Generación Z presenta una baja autoestima debido a la influencia de las 

redes sociales, donde se da una gran importancia a la apariencia y el número de me gusta en los 

publicaciones. Estos jóvenes son más dependientes de la tecnología y una vida virtual, lo que los 

exponen a una constante comparación con imágenes irreales. 

Posteriormente, se menciona el estudio "El FOMO y la adicción a las nuevas tecnologías 

en jóvenes españoles" (Ocio Gestoso, P. 2022), en el que se concluye que existe una relación 

bidireccional entre el síndrome FOMO y la dependencia de los celulares, especialmente en las 

redes sociales. Este estudio resalta cómo la tecnología se convierte en la fuente principal de 

entretenimiento, ocupación, academia y otros aspectos importantes en la vida de las personas. Esta 

dependencia puede causar interrupciones en sí mismos y en la sociedad, lo que dificulta la 

separación entre la vida en línea y la vida real. evidenciándose en la siguiente investigación la cual 

presenta el estudio titulado "Dificultades en las relaciones interpersonales y Fear of Missing Out, 

predictores del riesgo a la adicción a las redes sociales" (Vicario, A. P., & Roncero, C. I. 2019). 

Este trabajo investigó el perfil psicológico de los participantes con mayor riesgo de dependencia a 

las redes sociales y mostró que la adicción a estas no necesariamente tiene una relación directa con 

el síndrome de FOMO. Este estudio aporta una distinción entre ambas variables, permitiendo un 

estudio más objetivo en el futuro que se centra en las relaciones interpersonales. 

Además, se menciona el informe "Miedo a perderse algo (FOMO) y rendimiento 

académico de estudiantes universitarios durante la pandemia de COVID-19: un breve informe" 

(North American Journal of Psychology, 2023). En este estudio se exploró la posible asociación 

entre el miedo a perder algo y el rendimiento académico en los estudiantes universitarios. Los
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autores concluyeron que no existe una relación particular entre el FOMO y el desempeño 

académico, ni una disminución del rendimiento en el proceso de aprendizaje. Este artículo también 

aporta la distinción entre ambas variables, recordando que las rupturas y desequilibrios en 

cualquier plano de la vida, sean psíquicos o físicos, pueden afectar a todos los aspectos de la vida 

humana, por tanto se presenta el estudio "Adicción a redes sociales, Miedo a perderse experiencias 

(FOMO) y Vulnerabilidad en línea en estudiantes universitarios" (Varchetta, M., Fraschetti, A., 

Mari, E., y Giannini, A. M, 2020). Este trabajo destaca la importancia de analizar las variables 

psicológicas y las diferencias de género en el uso constante de las redes sociales en alumnos 

universitarios, lo que podría indicar una dependencia por la excesiva actividad en estas 

plataformas, independientemente de la presencia de sustancias químicas. Además, el FOMO 

(miedo a perderse) representa la tendencia a experimentar ansiedad por perderse experiencias 

gratificantes de los demás. 

Posteriormente, se menciona la investigación "El miedo a perderse (FoMO) y el impacto 

de las redes sociales en la vida diaria y la productividad en el trabajo: ¿Los trastornos de uso de 

WhatsApp, Facebook, Instagram y Snapchat median en esa asociación?". Este estudio ha asociado 

el FOMO con interrupciones en la vida diaria, como distracciones durante la conducción. Además, 

el FOMO ha sido un predictor consistente de los trastornos de uso de Internet, teléfonos 

inteligentes y redes sociales. Los análisis univariados mostraron que la gravedad de todos los 

trastornos de uso de las redes sociales se correlacionó positivamente con el FOMO y el impacto 

negativo de las redes sociales en la vida diaria y la productividad en el trabajo. El estudio también 

encontró que el trastorno de uso de Snapchat no medía en la asociación entre el FOMO y el impacto 

negativo de las redes sociales en la vida diaria y la productividad en el trabajo. Estos resultados 

proporcionan más evidencia sobre el papel central
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del FOMO en los trastornos relacionados con el uso de la tecnología digital. Relacionada con En 

este texto, se presenta el estudio "Adicción a redes sociales, Miedo a perderse experiencias 

(FOMO) y Vulnerabilidad en línea en estudiantes universitarios" (Varchetta, M., Fraschetti, A., 

Mari, E., y Giannini, A. M, 2020). Este trabajo destaca la importancia de investigar las variables 

psicológicas y las diferencias de género en el uso de las redes sociales en jóvenes universitarios. 

Se señala que, aunque hay un aumento en la investigación sobre las redes sociales, las 

asociaciones entre el abuso de estas plataformas, el fenómeno del FOMO (Miedo a perderse 

experiencias) y la vulnerabilidad en línea son poco estudiadas. El objetivo de este estudio es 

proporcionar un marco de las actitudes y comportamientos relacionados con el uso de las redes 

sociales en jóvenes universitarios. 

Para contribuir a la comprensión de la relación entre el FOMO y el uso de Internet, se 

estudia el artículo "Miedo a perderse (FoMO) y uso de Internet: una revisión sistemática integral 

y un metanálisis" (Akbari, M., Seydavi, M., Palmieri, S., Mansueto, G., Caselli, G., & Spada, M. 

M, 2021). Este trabajo cuantifica la fuerza de la asociación entre el FOMO y el uso de Internet, 

siendo el primer metanálisis en utilizar una nueva taxonomía para unificar la literatura sobre los 

usos de Internet, las redes sociales y los teléfonos inteligentes. 

Además, se presenta el estudio "El desarrollo de una escala FoMO (miedo a perderse algo) 

de un solo ítem" (Riordan, B. C., Cody, L., Flett, J. A. M., Conner, T. S., Hunter, J., & Scarf, D, 

2020), que aporta un instrumento más abreviado para medir el FOMO. Sin embargo, se resalta que 

el FOMOsf no reemplaza al FOMO original y, si es posible, debe utilizarse el FOMO para mayor 

veracidad. Finalmente, se indica que el tiempo, la estadística, el lugar y la frecuencia de uso pueden 

evidenciar la presencia del síndrome FOMO., por tanto se logra unir el estudio "Relación entre el 

tiempo de uso de las redes sociales en internet y la salud mental en
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adolescentes colombianos" (Rodríguez Puentes, A.P. Fernández- Parra, A, 2014). Este trabajo 

concluye que la conducta agresiva, la cantidad de tiempo que pasa a la semana, las características 

personales y la insatisfacción educativa son factores predictivos del tiempo diario que los 

adolescentes utilizan en las redes sociales en internet. En particular, se evidencia que la conducta 

agresiva es el factor que tiene el mayor poder predictivo en cuanto al tiempo que los adolescentes 

transcurren en las redes sociales. Luego, se menciona el artículo "Miedo a perderse (FOMO): 

descripción general, fundamentos teóricos y revisión de la literatura sobre las relaciones con la 

gravedad de la afectividad negativa y el uso problemático de la tecnología" (autores no 

especificados). Este trabajo discute el FOMO en experiencias gratificantes, una construcción 

psicológica importante en los tiempos contemporáneos. Se ofrece una visión general de la 

construcción FOMO y su definición y medición operativa. Luego, se realiza una investigación 

empírica reciente sobre la relación de FOMO con los niveles de compromiso social en línea, la 

tecnología problemática y el uso de la comunicación en Internet, la afectividad negativa y las 

variables sociodemográficas. Además, se discuten las conceptualizaciones teóricas con respecto a 

las posibles causas de FOMO y cómo FOMO puede impulsar el uso problemático de la tecnología 

de Internet. Finalmente, se habla de las direcciones futuras para el estudio empírico de FOMO. 

Por último, se encuentra el artículo "La depresión, la ansiedad y el miedo a perderse como 

correlatos del uso social, no social y problemático de los teléfonos inteligentes" (autores no 

especificados). Este trabajo destaca que pocos estudios han examinado las variables de salud 

mental en relación con el uso social frente al no social de teléfonos inteligentes, y cómo dichos 

tipos de uso se relacionan con el uso problemático de teléfonos inteligentes (PSU).
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“Conducta adictiva al internet: redes sociales, uso del teléfono móvil y su incidencia en la 

personalidad (Silva-Ortega, V., & Zambrano-Villalba, C. 2018).” El artículo analiza cómo las 

tecnologías de la información y la comunicación han influenciado significativamente en la vida de 

los jóvenes y cómo las redes sociales han traído beneficios a la población, pero también 

consecuencias que afectan a los jóvenes, como las conductas adictivas. Está investigación 

corrobora que el uso responsable de las redes sociales no genera una afectación en la personalidad 

del individuo, pero por el contrario si se hace un uso indebido aparece una conducta de adicción a 

la internet y el síndrome FoMO que tiene signos y síntomas que repercutirán en gran escala. Lo 

que nos expone el articulo “Uso problemático de internet en adolescentes: relación con sexo, edad, 

nivel socioeconómico y frecuencia de uso de internet (Piqueras- Rodríguez, J. A., García-Oliva, 

C., & Marzo, J. C. 2019).” Es que al menos el 14.8% de la población seleccionada muestra un 

problemático uso de Internet lo que ha generado una preocupación por los psicólogos y los 

profesionales que estudian este tema, ya que se puede evidenciar conductas adictivas y de 

impulsividad, como lo sugiere el artículo “Uso problemático de internet en adolescentes españoles 

y su relación con autoestima e impulsividad (Moral Jiménez, M. de la V., & Fernández 

Domínguez, S. 2019).” El 18% de los jóvenes utilizan de forma adictiva los medios sociales. Este 

estudio también sugiere que el uso conflictivo de Internet se asocia con la autoestima y la 

impulsividad. Teniendo en cuenta que la autoestima es uno de los principales factores de riesgo a 

padecer esta adicción, aunque hay diversos motivos por los cuales los adolescentes se introducen 

al mundo de la tecnología, el artículo “Factores de riesgo en el uso problemático de Internet y del 

teléfono móvil en adolescentes españoles (de la Villa Moral, M., & Suárez, C. 2016).” Nos indica 

que los factores como la autoestima, las habilidades de comunicación, la confianza, la satisfacción, 

el manejo del estrés están asociados



15 

con los problemas de Internet y uso del celular, la soledad es otro factor como lo expone “La 

soledad en los adolescentes y sus correlaciones con las fortalezas psicológicas y el abuso de las 

redes sociales (García Sanmartín, P. 2021).” El estudio concluye que el abuso de los medios 

sociales se relaciona positivamente con la soledad en los jóvenes. Además, se encontró que hay 

fuerzas psicológicas que pueden actuar como un factor protector contra la soledad en los 

adolescentes. Asimismo, hay tipos de personalidad que influyen a la adicción de las tecnologías, 

como lo sugiere “Adicción a las redes sociales y personalidad, en adolescentes" (Villegas, N. E. 

M., & Cortés, S. R. 2016).” Donde se examina la conexión entre la adicción a las redes sociales y 

la personalidad de los adolescentes. Los resultados del estudio indican que los individuos con 

personalidad introvertida tienen más prevalencia a padecer adicción a redes sociales, lo que genera 

un impacto negativo en los contextos escolares, familiares y sociales de los adolescentes que la 

padecen. 

“Miedo a perder la escala: una perspectiva de autoconcepto” El miedo a perderse (FOMO) 

es un tema emergente en la psicología del consumidor. Sin embargo, los fundamentos teóricos de 

FOMO están subdesarrollados y las escalas FOMO existentes limitan la construcción al contexto 

de las redes sociales. Sin una base teórica y una nueva escala FOMO, el desarrollo futuro de la 

investigación sobre este prometedor fenómeno es limitado. “Examinando la bidireccionalidad 

entre el miedo a perderse y el uso problemático de los teléfonos inteligentes. Un estudio de panel 

de dos ondas entre adolescentes” En los últimos años, la construcción Fear of Missing Out (FoMO) 

ha sido objeto de una creciente atención en la investigación de tecnología digital, con estudios 

anteriores que han encontrado apoyo para la relación entre FoMO y el uso problemático de 

teléfonos inteligentes (PSU) entre adolescentes y adultos jóvenes. Sin
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embargo, ningún estudio anterior aclaró el vínculo causal entre FoMO y PSU utilizando un diseño 

longitudinal. 

“Patrón de uso del teléfono móvil e Internet en adolescentes de entre 11 y 15 años (Solera-

Gómez, S., Soler-Torró, J. M., Sancho-Cantus, D., Rodríguez, R. G., de la Rubia-Ortí, J. E., & 

Pelegrí, X. C. 2022).” Examina el índice de uso del celular e Internet en jóvenes. Los resultados 

del estudio demuestran que el 93.7% de los adolescentes tenían un móvil propio, donde le dan un 

manejo de 12 horas entre semana y 10 horas los fines de semana. La aplicación con más tendencia 

de acceso es WhatsApp 53,6% y redes sociales 31.4%. Teniendo en cuenta los datos planteados se 

puede demostrar que el celular es una herramienta tecnológica que ayuda a que se desarrollen 

conductas adictivas, como indica el estudio “Conducta adictiva a las redes sociales y su relación 

con el uso problemático del móvil (Jasso Medrano, J. L., López Rosales, F., & Díaz Loving, R. 

2017).” El comportamiento adictivo a las nuevas plataformas muestra una conexión significativa 

entre el uso del celular y el uso de la computadora, aunque el uso del celular marcó una tendencia 

mayor. Lo que nos lleva a entender que el internet hace parte del día a día de los adolescentes, 

como lo señala “Internet en la vida cotidiana de los jóvenes" (Winocur, R. 2006).” Donde se hace 

una reflexión del uso de la Internet, ya que hay muchas actividades de la vida cotidiana que han 

sido modificadas por la era tecnológica, por ejemplo, los procesos de socialización se han visto 

afectados por el uso inadecuado del Internet, lo que ha generado una disminución en la interacción 

social, El artículo “Redes sociales y jóvenes. Uso de Facebook en la juventud colombiana y 

española (Castillo, A., Fonseca, Ó., & Almansa, A. 2013).” Expresa que las redes sociales se han 

convertido en espacios de “interacción social” para los jóvenes, que crean perfiles para interactuar 

con los demás.
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Siguiendo con la misma línea en relación al FoMO, en la pandemia “Miedos 

interpersonales durante la pandemia de Covid-19: Reflexiones sobre el miedo a perderse y el miedo 

a no importar las construcciones” El síndrome respiratorio agudo severo coronavirus-2 (SARS-

CoV-2) se está propagando actualmente en todas las áreas del mundo. Esta pandemia en curso 

tiene impactos claros en términos de la relevancia de las necesidades psicológicas. Las necesidades 

psicológicas como la autoestima, la autorrealización, autoimagen, autoconcepto, 

autoconocimiento, autocontrol y la relación sólo se vuelven relevantes una vez que se han 

satisfecho las necesidades fisiológicas básicas y las necesidades de seguridad y de los 

sobrevivientes. Debido a que las construcciones psicológicas no son componentes objetivamente 

existentes de la realidad, sino más bien esfuerzos para representarla, tienden a ser más o menos 

relevantes y sobresalientes en función de las condiciones prevalecientes. A partir de esta premisa, 

el documento actual se centra en la relevancia que tienen los temores con una base interpersonal 

(es decir, el miedo a perderse y el miedo a no importar) durante un período en el que el 

distanciamiento físico o el "distanciamiento social" se han implicado como una importante 

intervención crucial de salud pública que puede ayudar a detener la transmisión del coronavirus. 

“Ansioso, aburrido y (tal vez) perdido: Evaluación del apego a la ansiedad, la propensión al 

aburrimiento y el miedo a perderse (FoMO)” El miedo a perderse (FoMO) describe la 

preocupación de perderse una experiencia gratificante. Aunque la investigación demuestra que la 

gravedad de la ansiedad y la depresión están relacionadas con FoMO, hay lagunas en la literatura 

con respecto a los factores de mediación entre estas variables que pueden explicar por qué no todo 

el mundo está igualmente inclinado a experimentar FoMO. Específicamente, la propensión al 

aburrimiento y el apego a la ansiedad pueden proporcionar una mayor comprensión de cómo
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la intensidad de FoMO no es uniforme para las personas con una gravedad similar de ansiedad y 

depresión. 

“Jóvenes en las redes sociales virtuales" un análisis exploratorio de las diferencias de 

género (Espinar-Ruiz, E., & González-Río, M. J. 2009).” El estudio sugiere que las mujeres 

utilizan las redes sociales para mantener relaciones interpersonales con personas que ya conocen 

y para compartir información personal, mientras los hombres las utilizan para conocer gente nueva 

y para compartir información de su interés. Se evidencia en estudios que el hombre tiene más 

conductas adictivas que las mujeres, como lo señala “Uso problemático de las TIC en adolescentes 

(Díaz-Vicario, A., Mercader Juan, C., & Gairín Sallán, J. 2019).” El cual expone que el 10% de la 

población que hace parte de la muestra presenta un uso inquietante de las TIC. La investigación 

muestra que el uso problemático de las TIC se asocia con el género masculino y con el uso excesivo 

de videojuegos. Otra investigación que apoya esta hipótesis es “Indicadores de adicción a las redes 

sociales en universitarios de Lima (Araujo Robles, E. D., 2016).” Los resultados de esta 

exploración muestran que el género masculino puntúa un porcentaje más alto y significativo que 

el género femenino en los indicadores de obsesión por las redes sociales. En la revisión 

bibliográfica nos encontramos con un artículo “Variables asociadas al uso problemático de Internet 

entre adolescentes" (Boubeta, A. R., Ferreiro, S. G., Salgado, P. G., & Couto, C. B. 2015).” El cual 

propone otro punto de vista: el hecho de ser mujer o que los progenitores no sean usuarios de las 

páginas Web podrían ser posibles predictores del uso problemático de Internet. 

Además, el uso de las redes sociales puede aumentar el riesgo de diversas patologías como 

trastornos del sueño, depresión, ansiedad, baja autoestima, soledad y otros problemas de salud 

mental. Uno de los artículos que respalda esta hipótesis es “Patologías y dependencias que 

provocan las redes sociales en los jóvenes nativos digitales" (Iglesias, M. L., Frade, A. T.,
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Velasco, C. M. R. 2023).” Los hallazgos indican altos porcentajes donde se ve reflejado que la 

mayoría de los jóvenes han experimentado insomnio o vamping que se refiere al hábito de quedarse 

despierto durante la noche para utilizar las redes sociales, depresión, ansiedad debido al 

comportamiento adictivo a la Internet. Además, la investigación refleja que los adolescentes 

desconocen la terminología de las adicciones que provocan las redes sociales. Asimismo, tenemos 

“Uso de móviles, problemas de sueño y obesidad en una zona de exclusión social" (Ochoa-

Brezmes, J., Blanco-Ocampo, D., Ruiz-Hernández, A., García-Lara, G. M., & Garach- Gómez, A. 

2023, February).” Los resultados muestran que el uso excesivo del celular en el día a día aumenta 

el riesgo de problemas de sueño y obesidad, aquellos que usan de manera excesiva el celular 

durante el fin de semana presentan alteraciones en las horas de sueño, en la cual la duración de 

horas de sueño es inferior a 7 horas. Del mismo modo tenemos “La ansiedad y la depresión 

derivadas del abuso de las redes sociales: un análisis relacional (Vera, V. D. G., & López, C. Q. 

2021).” Concluye que el abuso de las redes sociales se relaciona con la ansiedad y la depresión. 

La ansiedad provoca agotamiento y estrés, lleva al organismo al límite, y a su vez, el uso constante 

de las redes sociales no provoca bienestar, sino una sensación de mayor dependencia. 

Siguiendo la misma línea tenemos “Uso de redes sociales y riesgo de padecer TCA en 

jóvenes" (Ojeda-Martín, Á., López-Morales, M., Jáuregui-Lobera, I., & Herrero-Martín, G. 

2021).” El estudio sugiere que hay una relación entre el uso frecuente de las redes sociales y el 

riesgo de desarrollar un TCA. Expone que los jóvenes presentan mayor riesgo de padecer TCA, 

igual que las personas con un mayor índice de masa corporal. Por otra parte, se puede evidenciar 

que los jóvenes son conscientes de las conductas adictivas y las repercusiones que estas tienen para 

su salud mental, como lo indica “Percepciones de los adolescentes sobre el uso de las redes
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sociales y su influencia en la salud mental (de Freitas, R. J. M., Oliveira, T. N. C., de Melo, J. A. 

L., do Vale, J., de Oliveira, K. C., & Fernandes, S. F. 2021).” Concluye que el uso de las redes 

sociales aumenta cada día más y produce el surgimiento de nuevos tipos de enfermedades. En 

cuanto a los efectos negativos en la salud mental, los participantes mencionaron la invasión de 

privacidad y divulgación de información en un 20.5% y la adicción en un 19.3%. Asimismo, 

tenemos el artículo “¿Son adictos a las redes sociales los estudiantes universitarios? (Marín-Díaz, 

V., Sampedro Requena, B., & Muñoz González, J. M. 2015).” Donde los hallazgos muestran que 

los estudiantes universitarios no perciben ser adictos a Internet. 

“¿Cómo usan las redes sociales los jóvenes de Latinoamérica? (Torre, L. D. L., & Vaillard, 

L. 2012).” Los hallazgos demuestran que los jóvenes utilizan ampliamente las redes sociales. 

Aunque la frecuencia de uso difiere entre los participantes, la mayoría de ellos suele dedicar al 

menos una hora diaria a diversas plataformas de redes sociales, las cuales ofrecen experiencias de 

comunicación al permitir a los usuarios compartir videos, fotos, enlaces y textos, que les permite 

estar contacto constante con amigos, familiares y conocidos. Se pueden identificar diversos usos, 

tanto positivos como negativos, por ejemplo la comunicación con amigos y familiares; como lo 

corrobora “Hábitos de uso en Internet y en las redes sociales de los adolescentes españoles (García-

Jiménez, A., López-de-Ayala-López, M., & Catalina-García, B. 2013).” el estudio sugiere que el 

uso intensivo de las redes sociales se asocia con una mayor socialización entre los adolescentes y 

usos relacionados con el entretenimiento; como “Adicciones a las tecnologías de la información y 

la comunicación en la Comunitat Valenciana, 2018-2020" (Cuquerella-Gilabert, M., & García, A. 

M. 2023).” El estudio sugiere que estas adicciones se refieren principalmente al uso excesivo de 

Internet, videojuegos, redes sociales o cualquier otra actividad que involucre cualquier tipo de 

dispositivo electrónicos.



 21 

“El papel mediador de la regulación emocional entre el juego patológico, uso abusivo de 

Internet y videojuegos y la sintomatología disfuncional en jóvenes y adolescentes (Estévez, L., 

Bayón, C., De la Cruz, J., & Liria, A. F. 2009).” El estudio sugiere que la conducta impulsiva 

podría estar relacionada con la manera en que se regulan las emociones. Uno de los 

comportamientos de riesgo menos estudiados son el juego patológico, el comportamiento adictivo 

a videojuegos e internet. Usos negativos como el acoso cibernético; como el ciberbullying, 

ciberacoso sexual, sextorsión, grooming, cibermobbing, ciberviolencia de género, fraping, 

ciberstalking. La “Percepción de actitudes nocivas en el uso de las redes sociales en los jóvenes 

adolescentes" (Romero, C. S., Berlanga, M. C. L. 2020).” Expone que los estudiantes han sido 

víctimas de agresiones por medio amenazas e insultos por compartir archivos fotográficos 

(46.03%) las redes principales son Instagram (61.4%) y WhatsApp (26.2%), además tenemos 

“Violencia de control en las redes sociales y en el móvil en jóvenes universitario (De Los Reyes, 

V., Jaureguizar, J., Bernaras, E., & Redondo, I. 2021).” Según los resultados el 42% de la muestra 

seleccionada confirmó haber sufrido ciber violencia. Usos educativos; como “COVID-19" y uso 

de redes sociales virtuales en educación médica (Ospina, G. A. G., Gómez, M. M. G., & Ospina, 

C. F. G. 2021).” El estudio sugiere que las redes sociales pueden ser una herramienta útil para los 

medios educativos durante la pandemia Covid-19. 

En este sentido, la validación de instrumentos para medir el FoMO en diferentes contextos 

culturales se vuelve crucial para comprender la magnitud y las implicaciones de este síndrome 

“Validación de la escala FoMOs (Fear of Missing Out scale) en el contexto colombiano (Cano, 

M., Quintero, H., Gaspar, D. & Martin, R. 2022).” Este instrumento nos permite hacer una 

exploración en el contexto colombiano, ya que la adaptación de la escala FoMO es confiable y 

válida para el estudio del Síndrome FoMO.
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ANÁLISIS ANTECEDENTES ACADÉMICO 

 

Cada antecedente académico posee una rigurosidad científica sustentada bajo el método 

utilizado en el mismo, es decir que cada uno de los aportes anteriores se faculta en investigaciones 

y revisiones bibliográficas expuestas por universidades internacionales y nacionales de Colombia, 

sirviéndose así de guía para el desarrollo del análisis y búsqueda de este nuevo síndrome 

identificado como FOMO, su evolución radica en la influencia de las redes sociales sobre todo en 

adolescentes y su inversión de tiempo en las mismas lo que produce en un tiempo prolongado 

sentimiento de soledad, ansiedad y de las patologías a causa de lo anterior, la escala de validez y 

verificación del “miedo a perderse algo” está actualmente permitida en Colombia y es de gran 

ayuda para la identificación de los sujetos a estudiar en este trabajo. 

El miedo a perderse de algo, también conocido como FOMO (Fear of Missing Out), es un 

fenómeno psicológico que ha sido objeto de estudio en el ámbito académico en los últimos años. 

Este concepto se refiere a la ansiedad o preocupación que experimentan las personas al sentir que 

podrían estar perdiéndose de experiencias positivas, eventos sociales o actividades interesantes 

que otros están viviendo. Cabe resaltar que los antecedentes académicos del FOMO se remontan 

a la década de 1990, cuando el psicólogo Dan Herman acuñó el término en un artículo que 

exploraba la influencia de la tecnología en el bienestar emocional de los jóvenes. Desde entonces, 

numerosos investigadores han abordado este tema desde diferentes perspectivas, incluyendo la 

psicología, la sociología, la comunicación y la tecnología. En el ámbito de la psicología, el FOMO 

se ha analizado en relación con la ansiedad, la autoestima, la satisfacción con la vida y el bienestar 

emocional. Varios estudios han demostrado que las personas que experimentan altos niveles de 

FOMO tienden a reportar mayores niveles de estrés, insatisfacción con su vida social y emocional, 

así como una menor sensación de bienestar general. Además, se
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ha observado que el FOMO puede estar relacionado con la depresión y la soledad, especialmente 

en el contexto de las redes sociales y el uso excesivo de dispositivos móviles. 

En el campo de la sociología, el FOMO se ha estudiado en el contexto de las dinámicas de 

grupo, la presión social y el impacto de la cultura del rendimiento. Se ha observado que el temor 

a perderse de eventos sociales o oportunidades puede estar relacionado con la necesidad de 

pertenencia y aceptación en un grupo, así como con la competencia y comparación social. Esta 

presión social puede contribuir a intensificar el sentimiento de FOMO y a generar 

comportamientos de búsqueda constante de validación y aprobación por parte de los demás. 

La comunicación y la tecnología también han desempeñado un papel importante en el 

estudio del FOMO. La omnipresencia de las redes sociales, las notificaciones constantes y la 

exposición a la vida de los demás a través de plataformas digitales han generado un entorno en el 

que es fácil compararse con los demás y experimentar el miedo a perderse de algo. Los 

investigadores han explorado cómo el uso excesivo de la tecnología y las redes sociales puede 

exacerbar el FOMO, generando una sensación de desconexión, ansiedad y agotamiento emocional. 

A medida que nuestra sociedad continúa evolucionando en un entorno cada vez más digital y 

socialmente conectado, es fundamental seguir investigando y comprendiendo el FOMO para 

abordar sus implicaciones en la salud mental y promover estrategias de afrontamiento saludables. 

ANÁLISIS ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS 

 

Los aportes anteriores se basan en investigaciones y revisiones bibliográficas, sirviéndose 

así de guía para el desarrollo del análisis y búsqueda de este nuevo síndrome identificado como 

FoMO. En general, estas investigaciones sugieren que el uso excesivo de internet y las redes
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sociales pueden tener efectos negativos en la salud mental y el bienestar emocional de las personas, 

especialmente en los jóvenes, ocasionando síntomas de ansiedad, depresión, estrés, insomnio, 

conductas agresivas y desafiantes, baja autoestima por la influencia social y el pertenecer a un 

grupo, también se enmarca el tiempo de uso de las redes sociales y los factores de riesgos los 

cuales pueden ser la soledad, la autoestima, las habilidades de comunicación, la confianza, la 

satisfacción, es más prevalente desencadenar estos síntomas en personalidades introvertidas en 

comparación con las extrovertidas. En un estudio pionero sobre el FOMO realizado por Przybylski 

et al. en 2013, se identificó que las personas que experimentan este miedo tienen una mayor 

tendencia a revisar sus redes sociales constantemente, a sentir envidia de la vida de los demás y a 

experimentar depresión y baja autoestima. Estos hallazgos han sido confirmados por 

investigaciones posteriores, que han demostrado que el FOMO puede tener serias implicaciones 

en la salud mental de las personas, afectando su bienestar emocional y su calidad de vida. El Fear 

of Missing Out (FOMO), también conocido como síndrome de miedo a perderse, es un fenómeno 

psicológico que se refiere a la ansiedad y la preocupación por no estar al tanto de las experiencias, 

eventos y oportunidades sociales importantes. Este concepto ha sido ampliamente investigado y 

discutido en la literatura académica, con una serie de autores y estudios que han contribuido a su 

comprensión y desarrollo teórico. En un primer momento, Griffiths y Wood (2015) introdujeron 

el término FOMO en el contexto del uso de las redes sociales y la tecnología. Los autores describen 

cómo la exposición a las redes sociales puede generar sentimientos de ansiedad y preocupación 

por no estar involucrados en eventos y experiencias sociales que otros están disfrutando. Este 

estudio fue fundamental para establecer las bases teóricas del FOMO y su relación con la 

tecnología y las redes sociales. Posteriormente, Kuss et al. (2017) realizaron una revisión 

sistemática y metaanálisis sobre el FOMO, explorando
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sus relaciones con variables psicológicas como el neuroticismo, el autoestima, el estrés y la 

ansiedad. Los resultados de este estudio demostraron que el FOMO está significativamente 

asociado con niveles más altos de neuroticismo y ansiedad, lo que sugiere que individuos con un 

enfoque más negativo y preocupado pueden experimentar mayores niveles de FOMO. Van Boven 

y Dunning (2014) también contribuyeron al desarrollo del FOMO al examinar su relación con la 

disfunción familiar y social, así como con el autoestima. Estos autores argumentan que el FOMO 

puede estar relacionado con una percepción distorsionada de la vida de los demás, lo que puede 

conducir a sentimientos de inadecuación y disfunción en las relaciones sociales. Además, 

Przybylski y Weinstein (2017) abordaron el impacto del FOMO en la salud mental y la calidad de 

vida. En su estudio, los autores encontraron relaciones significativas entre el FOMO y el estrés, la 

ansiedad y la disfunción familiar. Estos hallazgos resaltan la importancia de investigar y 

comprender el FOMO como un factor de riesgo para la salud mental. 

En resumen, el FOMO es un fenómeno psicológico que ha sido objeto de investigación y 

discusión en la literatura académica. Los estudios de Griffiths y Wood (2015), Kuss et al. (2017), 

Van Boven y Dunning (2014), y Przybylski y Weinstein (2017) son ejemplos significativos de la 

investigación que ha contribuido a la comprensión del FOMO y sus implicaciones en el bienestar 

y la salud mental. 

 

ANÁLISIS DE LOS ANTECEDENTES ACADÉMICOS E INVESTIGATIVOS 

 

El síndrome Fear of Missing Out (FOMO) es un fenómeno psicológico que ha sido objeto 

de investigación y discusión en la literatura académica desde principios del siglo XXI. La
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comprensión del FOMO ha evolucionado a lo largo del tiempo, con una serie de autores y estudios 

que han contribuido a su desarrollo teórico y práctico. En este análisis, se presentarán algunos de 

los autores y estudios más influyentes en el campo, siguiendo las normas de citación APA. 

En 2004, Twenge y Foster publicaron un artículo en el que introdujeron el concepto de 

"síndrome de miedo a perderse", predecesor del FOMO. Los autores describieron cómo la cultura 

de los Estados Unidos estaba experimentando un aumento en la preocupación por no estar al tanto 

de las oportunidades y experiencias sociales importantes. Este trabajo fue fundamental para 

establecer las bases teóricas del FOMO y su relación con la sociedad y la cultura.En 2013, 

Przybylski y Weinstein publicaron un estudio que exploraba la relación entre el uso de las redes 

sociales y el FOMO. Los autores encontraron que una mayor dependencia de las redes sociales 

estaba asociada con mayores niveles de FOMO. Este estudio fue uno de los primeros en investigar 

de manera específica la relación entre el FOMO y la tecnología, lo que permitió comprender mejor 

cómo las redes sociales influyen en nuestras experiencias y comportamientos. En 2015, Griffiths 

y Wood presentaron el término FOMO en el contexto del uso de las redes sociales y la tecnología. 

Los autores describen cómo la exposición a las redes sociales puede generar sentimientos de 

ansiedad y preocupación por no estar involucrados en eventos y experiencias sociales que otros 

están disfrutando. Este estudio fue fundamental para establecer las bases teóricas del FOMO y su 

relación con la tecnología y las redes sociales. En 2017, Kuss, Griffiths y Binder publicaron un 

estudio sistemático y metaanálisis sobre el FOMO, explorando sus relaciones con variables 

psicológicas como el neuroticismo, el autoestima, el estrés y la ansiedad. Los resultados de este 

estudio demostraron que el FOMO está significativamente asociado con niveles más altos de 

neuroticismo y ansiedad, lo que sugiere que
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individuos con un enfoque más negativo y preocupado pueden experimentar mayores niveles de 

FOMO. Van Boven y Dunning (2014) también contribuyeron al desarrollo del FOMO al examinar 

su relación con la disfunción familiar y social, así como con el autoestima. Estos autores 

argumentan que el FOMO puede estar relacionado con una percepción distorsionada de la vida de 

los demás, lo que puede conducir a sentimientos de inadecuación y disfunción en las relaciones 

sociales. En 2018, McInnis y Prince publicaron un estudio que exploraba el papel de la percepción 

de control en el FOMO. Los autores encontraron que una mayor percepción de control sobre el 

uso de las redes sociales estaba asociada con niveles más bajos de FOMO. Este estudio resalta la 

importancia de la autorregulación y la conciencia en la gestión del FOMO. 

El FOMO es un fenómeno psicológico que ha sido objeto de investigación y discusión en 

la literatura académica desde principios del siglo XXI. Autores como Twenge y Foster (2004), 

Przybylski y Weinstein (2013), Griffiths y Wood (2015), Kuss et al. (2017), Van Boven y Dunning 

(2014) y McInnis y Prince (2018) son algunos de los investigadores que han contribuido de manera 

significativa al entendimiento del FOMO y sus implicaciones en el bienestar y la salud mental. La 

literatura acerca del FOMO sigue evolucionando y se espera que futuros estudios continúe 

profundizando en este fenómeno y sus consecuencias. 

El síndrome FoMO es una investigación que se puede comprobar académicamente e 

investigativamente, el inicio, durabilidad y fin del miedo a perderse algo hace que su carácter de 

conocerlo cree la necesidad de tratarlo y manejarlo para el ámbito científico y psicológico, además 

es pertinente conocer los factores y pruebas certificadas científicamente para un posible 

tratamiento estandarizado e investigaciones que se asemeje a su extinción o trato adecuado de 

acuerdo a cada paciente, estos antecedentes radican en la sistematización de teorías, hallazgos, 

hipótesis y problemas fundamentales que dan origen al síndrome, también los tratamientos
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actuales pueden poseer vacíos de conocimientos y su mejora está en responsabilidad de la 

psicología, la aportación de la academia y la ciencia en conjunto da gran escala y validez para la 

ejecución de un trabajo de grado establecido bajo argumentos y criterio propio. La escala 

Przybylski et al. (2013), formada por 10 ítems es pieza clave en instrumentos para verificar si el 

paciente posee o no el FoMO en la mayor parte del barrido de antecedentes. 

1.1 GRÁFICAS 

 

GRÁFICA DE LOS ANTECEDENTES ACADÉMICOS 

 

La siguiente gráfica expone las fechas en las cuales se publicaron los antecedentes 

académicos en las bases de datos: 

 

 

Fuente: Autores 

 

GRÁFICA ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS
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La siguiente gráfica expone los sitios en los cuales se reflejan las búsquedas de los 

antecedentes investigativos tipificados en las bases de datos específicas mostradas a continuación: 

 

 

Fuente: Autores 

 

Tras realizar una revisión bibliométrica, académica e investigativa, se identificaron un total 

de 98 artículos que brindaron un valioso aporte de información para el desarrollo de este estudio. 

Estos documentos proporcionan una variedad de perspectivas y enfoques relacionados con el 

fenómeno del FoMO, abordando aspectos clave y relevantes para la investigación. 

Es notable que estos 98 artículos se originaron principalmente en fuentes reconocidas como 

repositorios institucionales, bases de datos científicas y plataformas especializadas como Scielo, 

Scopus, Dialnet, Science Direct, Web of Science y Redalyc lo que garantiza la solidez y 

credibilidad del conocimiento obtenido, respaldando así la calidad y la rigurosidad del estudio. 

El valor de ésta revisión bibliográfica radica en la riqueza y variedad de información 

recopilada, que nos permitió profundizar en la comprensión del fenómeno del FoMO desde
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múltiples perspectivas y contextos, Además, el acceso a una amplia gama de estudios previos 

proporcionó una base sólida para fundamentar la investigación. 

2. PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN 

 

2.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

 

La utilización del celular posee funciones de tipo recreativas y metafórica para los 

adolescentes, esta es una herramienta de comunicación, modismo, esparcimiento e información 

(Chóliz, Villanueva, & Chóliz, 2009); además tiene una dimensión constituida por el aspecto, el 

prestigio y la autonomía. Los alumnos universitarios en Colombia acogen ciertos patrones de 

conductas bajo la dinámica de una sociedad de encaje, el que más tiene resalta. 

La prevalencia de las redes sociales se ha relacionado con el aumento de FOMO, ya que 

proporciona a los usuarios acceso constante a actualizaciones e información sobre lo que sus 

compañeros están haciendo en un momento dado. Esto puede llevar a las personas a compararse 

desfavorablemente con otros, lo que puede tener efectos psicológicos dañinos, como baja 

autoestima y depresión, si no se maneja adecuadamente (Przbylski & Weinsteins, 2023). Además, 

el uso excesivo de la tecnología con fines de entretenimiento también puede llevar a las personas 

a desarrollar hábitos poco saludables, como descuidar la salud física, la alimentación, hábitos 

deportivos, la interacción social, bajo desempeño en las instituciones educativas y empresas o 

participar en comportamientos riesgosos debido a la falta de aburrimiento o la inquietud causada 

por factores estresantes inducidos por FOMO. (Kuss & Griffiths, 2017)  

Para abordar este problema de manera efectiva, es importante que las personas que sufren 

de FOMO comprendan sus causas fundamentales para que estén mejor equipadas cuando se trata 

de situaciones en las que comienzan a experimentar estas emociones negativas nuevamente.     
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Por las razones anteriormente descritas, Young (1990, 1999) elaboró la terapia de esquemas para tratar 

a pacientes mediante la terapia cognitiva conductual donde los psicoterapeutas recomiendan técnicas 

como la meditación de atención plena, el diario y la participación en actividades de ocio significativas 

como deportes, clases de arte, etc., para ayudar a controlar los síntomas asociados con el miedo a 

perderse algo. Educarse sobre cómo utilizar mejor las tecnologías digitales sin sentirse abrumado por 

ellas también podría resultar beneficioso al tratar de hacer frente a esta condición. 

Dentro de los seis elementos fundamentales que Charles Darwin presentó sus ideas sobre 

las emociones en su obra "The Expression of the Emotions in Man and Animals" (La expresión de 

las emociones en el hombre y los animales), publicada por primera vez en 1872 identificó como 

componentes universales que influyen en la expresión de las emociones, el miedo es una de ellas, 

ya que abarca desde el miedo intenso hasta la ansiedad moderada. Es importante destacar que el 

miedo se manifiesta de manera constante y se reconoce que es una emoción fundamental que 

desempeña un papel importante en la vida de los seres humanos. El miedo surge de una interacción 

compleja entre factores biológicos, cognitivos, emocionales, sociales y culturales. Algunos 

aspectos clave a considerar incluyen en todas las culturas, aunque su forma específica puede variar 

de un individuo a otro. (Antón Hurtado, F., 2015). 
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2.1.1 DESCRIPCIÓN 

 

El miedo a perderse (FOMO) es un fenómeno que se ha vuelto cada vez más frecuente en la era digital. 

Bensabat (1987) describe un estado emocional caracterizado por sentimientos de ansiedad sobre 

posibles oportunidades, eventos o experiencias que uno puede estar perdiendo por otro lado mientras 

que Spielberger (1972) considera que los términos estrés y miedo son indicadores de fases temporales 

de un proceso que da lugar a la reacción de ansiedad. Las personas que sufren de FOMO a menudo se 

sienten obligadas a mantenerse constantemente conectadas y comprometidas con sus redes sociales 

para evitar sentirse abandonadas o excluidas de actividades importantes (Turkle, 2012), esta necesidad 

de conexión constante puede desencadenar sentimientos de ansiedad y soledad. En la actualidad los 

jóvenes son la población más propensa a poseer FoMO ya que están en una generación digitalizada 

donde todo su ambiente radica en el ámbito tecnológico lo anterior confirmado en el artículo “Uso 

problemático de redes sociales virtuales y miedo a quedar afuera (FoMO)”. El Fear of Missing Out 

(FOMO) es una preocupación creciente entre los jóvenes ya que actualmente se refiere a la ansiedad 

o el miedo que algunas personas sienten cuando ven sus pares realizar actividades divertidas sin ellos. 

Esta sensación de no estar incluido puede ser abrumadora, lo que lleva a muchas personas, 

principalmente adolescentes y adultos jóvenes, a sentirse excluidos e inseguros acerca de su propia 

vida social. Un factor clave en ello son las redes sociales; con tantas formulaciones disponibles 

actualmente tales como Facebook, Instagram Twitter etc, donde habita un continuo flujo de 

información sobre lo que otros están haciendo o experimentando: desde fotos hasta tweets sobre 

eventos exclusivos a los que no se ha tenido en cuenta. La exposición constante de una vida feliz y 

emocionante que muestran los demás induce a la frustración de la propia vida. 
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2.1.2 DEFINICIÓN 

 

El Fear of Missing Out (FOMO), también conocido como síndrome de miedo a perderse, 

es un fenómeno psicológico que ha sido objeto de investigación y discusión en la literatura 

académica desde principios del siglo XXI. El FOMO se refiere a la ansiedad y preocupación por 

no estar al tanto de las experiencias, eventos y oportunidades sociales importantes (Twenge & 

Foster, 2004). Este concepto ha sido ampliamente investigado y discutido en una serie de artículos 

y autores, lo cual ha contribuido a su comprensión y desarrollo teórico. En 2004, Twenge y Foster 

presentaron el concepto inicial del síndrome de miedo a perderse en un artículo que destacó la 

creciente preocupación en la cultura estadounidense por no estar al tanto de las oportunidades y 

experiencias sociales relevantes. Este trabajo fue fundamental para establecer las bases teóricas 

del FOMO y su relación con la sociedad y la cultura. 

Más tarde, en 2013, Przybylski y Weinstein publicaron un estudio que exploró la relación entre el 

uso de las redes sociales y el FOMO. Los autores encontraron que una mayor dependencia de las 

redes sociales estaba asociada con mayores niveles de FOMO. Este estudio fue uno de los primeros 

en investigar de manera específica la relación entre el FOMO y la tecnología, lo que permitió 

comprender mejor cómo las redes sociales influyen en nuestras experiencias y comportamientos. 
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En 2015, Griffiths y Wood introdujeron el término FOMO en el contexto del uso de las 

redes sociales y la tecnología. Los autores describen cómo la exposición a las redes sociales puede 

generar sentimientos de ansiedad y preocupación por no estar involucrados en eventos y 

experiencias sociales que otros están disfrutando. Este estudio fue fundamental para establecer las 

bases teóricas del FOMO y su relación con la tecnología y las redes sociales. En 2017, Kuss, 

Griffiths y Binder realizaron un estudio sistemático y metaanálisis sobre el FOMO, explorando 

sus relaciones con variables psicológicas como el neuroticismo, la autoestima, el estrés y la 

ansiedad. Los resultados de este estudio demostraron que el FOMO está significativamente 

asociado con niveles más altos de neuroticismo y ansiedad, lo que sugiere que individuos con un 

enfoque más negativo y preocupado pueden experimentar mayores niveles de FOMO. Van Boven 

y Dunning (2014) también contribuyeron al desarrollo del FOMO al examinar su relación con la 

disfunción familiar y social, así como con el autoestima. Estos autores argumentan que el FOMO 

puede estar relacionado con una percepción distorsionada de la vida de los demás, lo que puede 

conducir a sentimientos de inadecuación y disfunción en las relaciones sociales. 

En 2018, McInnis y Prince publicaron un estudio que exploraba el papel de la percepción 

de control en el FOMO. Los autores encontraron que una mayor percepción de control sobre el 

uso de las redes sociales estaba asociada con niveles más bajos de FOMO. Este estudio resalta la 

importancia de la autorregulación y la conciencia en la gestión del FOMO. 

MATRIZ DE CAUSA EFECTOS CONSECUENCIAS 

 

Causa Efecto Consecuencias 
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Uso excesivo de las redes 

sociales 

“Los autores sugieren que el 

uso excesivo de las redes 

sociales se relaciona con una 

disminución del bienestar 

subjetivo en adolescentes, y 

que los adolescentes que 

usan redes sociales más de 

dos horas al día tienen más 

probabilidad de tener 

problemas de salud mental, 

como la depresión y la 

ansiedad. 

Rosen, LD, Whaling, K., 

Rab, S., Carrier, LM y 

Cheever, NA (2013)” 

Ansiedad 

 

“Los autores sugieren que 

con un mayor uso de las 

redes sociales hay menos 

satisfacción de las 

necesidades psicológicas 

básicas y menos 

satisfacción en la vida, lo 

que está relacionado con la 

regulación afectiva y se 

asocia a la ansiedad y sus 

consecuencias negativas. 

Przybylski, AK, Murayama, 

K., DeHaan, CR y Gladwell, 

V. (2013)” 

 

 

 

 

Baja autoestima 

Falta de productividad 

Dificultad para dormir 

Necesidad de ser aceptado 

por los demás 

“Los autores sugieren que la 

necesidad por ser aceptados 

por los demás está 

relacionado con el uso 

Comparación social 

constante 

“Los autores sugieren que la 

comparación social 

constante en las redes 

sociales puede llevar a la 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sentimientos de exclusión 
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excesivo de las redes 

sociales. La necesidad de 

ser aceptado por los demás 

se asocia con la 

comparación social 

constante, ansiedad social y 

la depresión Kuss, D., & 

Griffiths, M. (2017)” 

adicción a las redes 

sociales, la comparación 

social constante se asocia 

con la ansiedad social y la 

depresión 

Kuss, D., & Griffiths, M. 

(2017)” 

Pérdida de identidad 

Dependencia emocional 

Falta de control sobre el 

entorno digital 

“Los autores sugieren que la 

falta de control sobre el 

entorno digital se asocia con 

una menor capacidad de 

autocontrol y una mayor 

probabilidad de 

comportamientos 

impulsivos 

Baumeister, RF, Vohs, KD 

y Tice, DM (2018)” 

Dependencia a la 

tecnología 

“Los autores sugieren que la 

dependencia de la tecnología 

se asocia con una menor 

satisfacción con la vida y 

una mayor ansiedad 

Roberts, JA, Yaya, LH y 

Manolis, C. (2014)” 

 

 

 

 

 

 

Aislamiento social 

Falta de habilidades 

sociales 

Problemas de salud 

mental 

Presión de la sociedad 

para estar siempre 

Distorsión de la realidad 

“Los autores sugieren que la 
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conectado distorsión de la realidad  

“Los autores sugieren que la puede afectar el bienestar 
Pérdida de tiempo y 

presión de la sociedad para psicológico de las personas 
energía 

estar siempre conectado se Wang, JL, Jackson, LA, 
Dificultad para 

asocia con una mayor Zhang, DJ y Su, ZQ (2018)” 
concentrarse 

adicción a los juegos en 
 Falta de conexión 

línea 
 emocional 

Przybylski, AK, Murayama, 
  

K., DeHaan, CR y 
  

Gladwell, V. (2017)” 
  

 
  

 

El miedo a perderse algo, o FOMO, es una sensación común en la era digital actual, donde las redes sociales 

y la constante información en línea nos mantienen siempre conectados. Este temor surge de la idea de que si 

no participamos activamente o no estamos al tanto de lo que sucede en las redes, podríamos perder 

oportunidades únicas o importantes eventos sociales. Esta ansiedad se refuerza por la necesidad de validación 

y pertenencia que buscamos a través de las interacciones en línea. Cuando no estamos presentes o no 

participamos en conversaciones o eventos virtuales, tememos quedar excluidos o no ser parte de lo que 

consideramos relevante en nuestra vida social. 

La relación causa-efecto: 

1. Estímulo constante: La omnipresencia de las redes sociales y la tecnología nos expone 

constantemente a lo que están haciendo los demás, lo que aumenta la probabilidad de experimentar 

FOMO. 

2. Comparación social: Al ver las actividades de otros en las redes sociales, tendemos a comparar 

nuestras propias vidas con las de ellos, lo que puede generar sentimientos de inferioridad o ansiedad si 

sentimos que no estamos a la altura. 

3. Búsqueda de validación: Las interacciones en las redes sociales, como recibir "me gusta" o 
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comentarios, pueden proporcionar una sensación de validación. El temor a perder esta validación puede 

aumentar el FOMO, llevándonos a buscar constantemente estar conectados y actualizados. 

Consecuencias del FOMO: 

● Ansiedad y estrés: La preocupación por no estar al tanto de lo que hacen los demás puede generar 

ansiedad y estrés, especialmente si esto se convierte en una preocupación constante. 

● Dificultad para desconectar: El FOMO puede dificultar la desconexión y el descanso, ya que sentimos 

la necesidad de estar constantemente conectados para no perdernos nada. 

 

● Impacto en la autoestima: La comparación constante con los demás puede afectar negativamente 

nuestra autoestima, haciéndonos sentir menos valiosos o exitosos. 

Como resultado, las personas pueden experimentar emociones negativas como ansiedad, estrés o soledad al 

intentar mantenerse constantemente conectadas y al día con todo lo que sucede en línea. Este ciclo de búsqueda 

de validación y temor a perderse algo puede afectar significativamente el bienestar emocional y la autoestima 

de las personas, generando así un impacto en su salud mental".  

 

2.2 FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

 

Teniendo en cuenta lo anterior se ha llegado a la siguiente formulación del problema: 

 

¿Cómo caracterizar los factores psicológicos del síndrome Fear of Missing Out en los 

Estudiantes del Programa de Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca en el año 2023? 

2.3 SISTEMATIZACIÓN DEL PROBLEMA 

 

● ¿Cuáles son los factores psicológicos que están asociados con el Síndrome Fear of 

Missing Out (FoMO) en los Estudiantes del Programa de Psicología de la Unidad Central Del 

Valle del Cauca en el año 2023?
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● ¿Cómo influye el Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) en la vida cotidiana en 

los Estudiantes del Programa de Psicología de la Unidad Central Del Valle del Cauca en el año 

2023, en términos de su bienestar emocional y relaciones sociales? 

● ¿Existen diferencias significativas en la presencia del Síndrome Fear of Missing 

Out (FoMO) según el género de los estudiantes del Programa de Psicología de la Unidad Central 

del Valle del Cauca en el año 2023? 

● ¿Qué estrategias se pueden proponer para que los estudiantes del Programa de 

Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca puedan manejar el Síndrome de Fear of 

Missing Out (FoMO) de manera efectiva y mejorar su bienestar emocional y rendimiento 

académico? 

2.4 DELIMITACIÓN DEL PROBLEMA 

 

2.4.1 Del alcance, los sujetos A hacen referencia a los estudiantes de psicología de la 

Unidad Central del Valle, la selección de la población radica bajo la sustentación de García y del 

Hoyo (2013) los cuales afirman que hoy en día los adolescentes se encuentran conectados entre sí, 

tienen acceso a toda la información que requieran o deseen y están más actualizados que la mayoría 

de adultos. Así pues, los jóvenes no sólo son los primeros en formar parte de las redes sociales, 

también representan el grupo número uno de sujetos que construyen su vida y todo su medio 

gracias a, uso de la tecnología y redes sociales (Monge Y Olabarri, 2011 citado en García y del 

Hoyo, 2013). 

2.4.2 Del tiempo, para la ejecución de la presente investigación se estima un tiempo de 

1 año.
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2.4.3 Del espacio, la investigación se llevará a desarrollo en la Unidad Central Del Valle 

ubicada en la carrera 27A, Salida Sur # 48 -144, Tuluá, Valle del Cauca. 

3. OBJETIVOS 

 

3.1 OBJETIVO GENERAL 

 

Caracterizar los factores psicológicos del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) en 

Estudiantes del Programa de Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca en el año 2023 

3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

 

● Identificar los factores psicológicos que están asociados con el Síndrome Fear of 

Missing Out (FoMO). 

● Evaluar el grado de incidencia del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) en los 

Estudiantes del programa de Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca 

● Analizar las diferencias en la presencia del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) 

según el género de los Estudiantes de Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca. 

4. JUSTIFICACIÓN 

 

El síndrome fear of missing out (FOMO) es una angustia cada vez más común entre los 

jóvenes, que se caracteriza por la preocupación constante de perderse algo importante. Esto puede 

llevar a personas a tomar decisiones impulsivas o incluso desaprovechar su tiempo en actividades 

sin sentido solo para no perderse nada. Es importante investigar el FOMO debido a sus efectos 

potencialmente negativos sobre la salud mental y el bienestar general de las personas que lo 

experimentan.
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Abordar este tema permite descubrir mejores formas de tratarlo para un mejoramiento del 

estado emocional y físico. Además, conociendo más sobre el Fear of Missing Out podremos 

identificar y manejar la problemática antes que cause daño significativo en la población. 

Investigaciones anteriores han demostrado que hay varios factores contribuyentes que influyen el 

desencadenamiento del FOMO: presión social, auto-comparación, ansiedad por la incertidumbre 

y necesidad permanente de lograr metas y objetivos externamente definidos. Entendiendo estos 

puntos es posible encontrar formas más eficaces de lidiar con las situaciones y prevenir su 

desencadenamiento; además si conocemos el punto de quiebre, inicio y tratamiento de este 

síndrome se podrían implementar estrategias para la disminución o reducción del mismo. En la 

institución un avance investigativo bien estructurado favorece académicamente a su población 

estudiantil, y si esta tiene una psiquis estable, los puntos fuertes se sostendrán, es decir que para la 

psicología el tener bases sólidas científicas y conocer los factores principales en el FoMO permite 

su establecimiento en el DSM-V y pronta ayuda a la población afectada. 

4.1 JUSTIFICACIÓN PRÁCTICA 

 

Ésta investigación puede ser una herramienta valiosa para mejorar la salud mental y el 

bienestar de los jóvenes universitarios. Al identificar los factores psicológicos asociados con el 

Síndrome Fear of Missing Out (FoMO), permitirá a los educadores de la Unidad Central del Valle 

del Cauca comprender las causas subyacentes de este síndrome, así como las consecuencias que 

experimentan los estudiantes que presentan el FoMO en su vida cotidiana, incluyendo su bienestar 

emocional y su rendimiento académico. Esto puede ayudar a desarrollar estrategias de prevención 

y tratamiento más efectivos para abordar el problema y de esta manera, mejorar la calidad de vida 

de los jóvenes afectados. 

4.2 JUSTIFICACIÓN TEÓRICA
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La base teórica de FoMO se remonta a varios factores psicológicos y sociológicos, incluida 

la teoría de la comparación social, las necesidades humanas básicas y la evolución de las redes 

sociales. La teoría de la comparación social (1965) sugiere que los humanos tienen una tendencia 

natural a evaluarse a sí mismos frente a los demás, lo que genera sentimientos de insuficiencia 

cuando percibimos que los demás lo hacen mejor que el pensante (Festinger, 1954). Esto, a su vez, 

puede conducir a FoMO cuando se busca comparar la vida con la de otros y surge el temor de que 

se perdió algo que los otros tienen. Además, los seres humanos nacen con una necesidad básica de 

interacción social y aceptación, que puede amplificarse en el contexto de las redes sociales, donde 

la popularidad y el estatus social a menudo están determinados por la cantidad de seguidores, likes 

y acciones que posee cada individuo. Finalmente, la evolución de las redes sociales ha jugado un 

papel importante en el surgimiento de FoMO. Con Internet y las redes sociales al alcance, estamos 

constantemente bombardeados con imágenes e información de experiencias y eventos de los que 

no se forma parte, lo que lleva a una sensación constante de perdernos algo. En conclusión, FOMO 

es un fenómeno psicológico complejo que ha surgido como resultado de varios factores 

psicológicos, sociológicos y tecnológicos. Comprender su base teórica puede ayudar a las personas 

y a la sociedad en su conjunto a desarrollar estrategias para mitigar su impacto. 

5. MARCO REFERENCIAL 

 

5.1 MARCO TEÓRICO 

 

El siguiente marco expone las teorías que dan aval y sustento científico al término o 

síndrome Fear of Missing Out desde una base psicológica estructurada y sistematizada. A 

continuación, se presentan algunos autores que han investigado el FoMO y han contribuido al 

abordamiento de este fenómeno señalando su relación con el uso de las redes sociales, la
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búsqueda de gratificaciones inmediatas, los síntomas ansiógenos, depresivos y la disminución del 

bienestar subjetivo: 

El Dr. Aaron Beck, considerado el padre de la terapia cognitiva y cognitivo-conductual, 

destaca entre los principales psiquiatras estadounidenses (Beck, 1976). Uno de sus modelos 

cognitivos se centra en los trastornos de ansiedad, donde el miedo juega un papel importante. Beck 

postula que la ansiedad surge de pensamientos negativos y desadaptativos acerca de situaciones 

futuras, generando miedo y preocupación (Beck, Emery & Greenberg, 1985). Según su teoría, 

estos pensamientos pueden ser identificados y modificados a través de la terapia cognitivo-

conductual (Beck, 2011). En resumen, la teoría cognitiva de Beck busca tratar trastornos 

psicológicos corrigiendo patrones de pensamiento disfuncionales (Beck, 1999). Por otra parte, el 

uso del FoMO para la extinción de imágenes intrusivas relacionadas con la posibilidad de perder 

una situación importante para el sujeto puede ser una estrategia efectiva para desestructurar dichos 

pensamientos (Przybylski, Murayama, DeHaan & Gladwell, 2013). 

Según Beck y Beck (2011), la terapia cognitivo-conductual puede ser utilizada para abordar 

el FOMO (miedo a perderse algo) al ayudar a los pacientes a examinar y cambiar los pensamientos 

y comportamientos que contribuyen a esta preocupación. Esta se basa en la idea de que los 

pensamientos y las percepciones pueden afectar la forma en que las personas se sienten y se 

comportan, por lo que examinar y modificar estos patrones puede mejorar el funcionamiento 

emocional y social. En el contexto del FOMO, esto podría significar ayudar a los pacientes a 

identificar y cuestionar los pensamientos que les hacen sentir que necesitan seguir ciertas 

tendencias o eventos para encajar en su grupo social y no perderse algo importante. Además, según 

Neziroglu y Donnelly (2010), la terapia cognitivo-conductual puede ayudar a los pacientes
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a desarrollar habilidades para manejar la comparación social y la ansiedad que pueden surgir del 

uso excesivo de las redes sociales, lo que puede contribuir al FOMO. 

Piaget, un psicólogo, epistemólogo y biólogo suizo, propuso la Teoría del Desarrollo 

Cognitivo, la cual sugiere que el desarrollo cognitivo del niño se da en cuatro etapas 

cualitativamente diferentes y universales. Según esta teoría, los procesos mentales de una persona 

se reorganizan a lo largo del tiempo debido a factores biológicos y ambientales. Durante la 

infancia, los niños construyen una comprensión del mundo a medida que interactúan con su 

entorno y enfrentan situaciones que desafían su conocimiento previo, lo que les lleva a adaptarlo 

y expandirlo. Autores como Vygotsky y Bruner también han contribuido al estudio del desarrollo 

cognitivo, destacando la importancia de la interacción social y el lenguaje en la construcción del 

conocimiento. De acuerdo con Vygotsky, el aprendizaje se da en la Zona de Desarrollo Próximo, 

donde el niño adquiere nuevos conocimientos a través de la interacción con otros más expertos. 

Por su parte, Bruner enfatiza el papel de la cultura y el lenguaje en la adquisición de habilidades 

cognitivas. En cuanto al Fear of Missing Out (miedo a perderse algo), este fenómeno puede estar 

relacionado con el desarrollo cognitivo en la medida en que los individuos buscan estar 

actualizados y conectados con su entorno, siendo influenciados por la presión social y la necesidad 

de pertenencia. Autores como Turkle y Twenge han estudiado la influencia de la tecnología y las 

redes sociales en el FOMO, resaltando cómo el uso excesivo de dispositivos digitales puede afectar 

la salud mental y el bienestar de las personas. 

En relación con el FoMO, se argumenta que las personas jovenes que estan en la etapa de 

operaciones formales (once años en adelante), pueden ser más propensas a experimentar ansiedad 

por perderse una experiencia social significativa debido a su capacidad para pensar de manera 

abstracta y comprender la perspectiva de los demás. Además, ésta ansiedad puede ser
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influenciada por el ambiente social y cultural en el que se desarrollan los jóvenes, como el uso de 

las redes sociales y la importancia que se les da a las experiencias sociales en la cultura popular. 

Bandura (1977) desarrolló la Teoría Cognitivo-Social, la cual destaca el modelo del 

determinismo recíproco donde factores personales, emocionales, ambientales, motivacionales y 

cognitivos interactúan entre sí. Esta teoría sostiene que el comportamiento humano no solo 

responde a estímulos ambientales, sino que también está influenciado por los pensamientos y 

sentimientos internos del individuo. 

Bandura también menciona que el aprendizaje se logra a través de procesos imitativos 

cognitivos, donde se copian o evitar ciertas conductas observadas en el entorno. Por ejemplo, un 

niño que ve a sus padres haciendo uso excesivo de tecnologías puede imitar ese comportamiento 

en su propia conducta. La observación directa o indirecta y el aprendizaje de las consecuencias 

tanto positivas como negativas son aspectos importantes de esta teoría. En relación con el Fear of 

Missing Out (FoMO), se argumenta que la exposición constante a redes sociales y las 

publicaciones de otros usuarios pueden influir en el comportamiento de una persona, causando 

ansiedad por perderse lo que otros están experimentando (Przybylski et al., 2013). 

Albert Ellis (1957) fue un psicólogo estadounidense reconocido por su trabajo en la Terapia 

Racional Emotiva Conductual (TREC), la cual se enfoca en ayudar a las personas a identificar y 

cambiar sus pensamientos irracionales y emociones disfuncionales que les impiden alcanzar sus 

metas y llevar una vida plena y satisfactoria. Ellis creía que muchas de las emociones negativas, 

como la depresión o ansiedad, son resultado de creencias irracionales y pensamientos 

disfuncionales.
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La TREC utiliza técnicas de terapia cognitiva y conductual para modificar los patrones de 

pensamientos disfuncionales que generan síntomas emocionales. Se trabaja en cambiar creencias 

irracionales, como la idea de que se debe ser perfecto en todo o que no se puede soportar la 

incertidumbre, además de ayudar a las personas a desarrollar habilidades para manejar sus 

emociones y comportamientos. En el contexto del Fear of Missing Out (FoMo), se sugiere que las 

personas que experimentan esta ansiedad pueden tener creencias irracionales, como la idea de que 

es terrible perderse una experiencia social o que siempre deben participar en todas las actividades 

sociales. Esta ansiedad puede reflejar pensamientos disfuncionales que pueden ser abordados y 

modificados mediante la TREC. 

Martin Seligman (2021) es un psicólogo estadounidense reconocido por su contribución a 

la Psicología Positiva, que se centra en potenciar los aspectos positivos de la experiencia humana 

con el fin de aumentar el bienestar y la felicidad de las personas. Según Seligman (2021), la 

felicidad va más allá de la simple ausencia de problemas o conflictos, y se basa en relaciones 

saludables, logros personales, emociones positivas y un sentido de propósito en la vida. En este 

sentido, la Psicología Positiva resalta la importancia de enfocarse en el bienestar, las fortalezas 

personales, la atención plena, la gratitud, el aprecio y el optimismo. 

En relación al Fear of Missing Out (FoMo), se plantea que la ansiedad experimentada por 

quienes sufren de esta adicción puede verse reducida al practicar la gratitud y valorar las 

experiencias positivas vividas en lugar de obsesionarse con lo que podrían estar perdiéndose 

(Seligman, 2021). 

Skinner (1948) fue un destacado psicólogo estadounidense que propuso la Teoría del 

Condicionamiento Operante, la cual sugiere que el comportamiento humano se modifica a través 

de sus consecuencias. Según esta teoría, las acciones de las personas están influenciadas por los
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estímulos presentes en su entorno que transmiten información sobre las consecuencias de dichas 

acciones (Skinner, 1953). Dentro del condicionamiento operante, se identifican cuatro tipos de 

estímulos: el estímulo positivo, negativo, el castigo positivo y el castigo negativo. El estímulo 

positivo consiste en añadir algo a la situación para aumentar la probabilidad de que se repita una 

conducta, mientras que el estímulo negativo implica quitar algo de la situación para lograr el 

mismo objetivo (Skinner, 1953). 

Por otro lado, el castigo positivo se refiere a añadir algo a la situación para disminuir la 

probabilidad de que se repita una conducta, y el castigo negativo consiste en quitar algo de la 

situación con el mismo fin (Skinner, 1948). En resumen, la Teoría del Condicionamiento Operante 

de Skinner sostiene que las acciones humanas son influenciadas por las consecuencias que les 

siguen, lo cual puede tener implicaciones en el miedo a perderse algo (FOMO). 

En relación al FoMO, se argumenta que las redes sociales, al permitir la visualización de 

la actividad social de los demás, se han convertido en un reforzador para el comportamiento 

adictivo de las personas y por ende experimentan el miedo de perderse una experiencia social. 

También, se puede aplicar en la adicción a internet para ayudar a las personas a reducir su uso. 

Bowlby (1969) postuló la teoría del apego relacional para explicar las reacciones 

emocionales humanas ante la pérdida o separación de objetos significativos. Sus ideas han sido 

fundamentales en la investigación actual sobre el Fear of Missing Out, proporcionando marcos 

conceptuales para comprender cómo funciona esta respuesta emocional. El vínculo emocional 

temprano entre el niño y el cuidador primario, como plantea Bowlby, es crucial en el desarrollo 

emocional y social humano. En situaciones realistas y complejas, donde existe el riesgo potencial 

de pérdida o separación, se manifiestan síntomas del Fear of Missing Out. Este miedo a perderse 

algo se puede observar en la relación que las personas establecen con la tecnología, como el uso
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constante de celulares y computadores. Esta necesidad de estar conectado y actualizado 

constantemente puede estar relacionada con la teoría del apego de Bowlby y sus implicaciones en 

el desarrollo emocional y social. 

El Dr. Martin Seligman, psicólogo estadounidense reconocido por sus investigaciones en 

psicología positiva y teoría del aprendizaje, ha realizado importantes contribuciones en el campo 

de la psicología, incluyendo el desarrollo de la teoría del aprendizaje por indefensión. Según 

Seligman, esta teoría ha influido en la comprensión de la depresión y otros trastornos del estado 

de ánimo, así como en el estudio de la resiliencia, felicidad y bienestar emocional (Seligman, 

1975). El fear of missing out (FoMO) puede desencadenar sensaciones de satisfacción al tener 

contacto con una amplia gama de información en las redes sociales, lo que puede llevar a una 

posible adicción. Andrew Przybylski, psicólogo y profesor de la Universidad de Oxford, encontró 

en su investigación "The Motivational, Emotional, and Behavioral Consequences of Fear of 

Missing Out" que el FoMO está relacionado con la búsqueda de gratificaciones inmediatas, lo que 

puede resultar en comportamientos impulsivos y poco saludables, y posiblemente desencadenar 

adicciones (Przybylski, Murayama, DeHaan, & Gladwell, 2013). 

En su investigación sobre "El papel del FoMO en la vida de los estudiantes universitarios", 

Dan Herman y Jeff Hancock encontraron que el miedo a perderse algo (FoMO) está relacionado 

con el uso excesivo de las redes sociales, lo que puede llevar a una menor satisfacción con la vida 

y afectar la salud mental de los jóvenes universitarios (Herman & Hancock, 2015). 

La Teoría de la Identidad Social, propuesta por Henri Tajfel, es relevante para comprender 

la necesidad de pertenecer a la sociedad y cómo el FoMO puede influir en ello. Según esta teoría, 

las personas buscan pertenecer a grupos sociales para mejorar su autoestima y
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satisfacer la necesidad de identidad social (Tajfel, 1981). Es evidente que el FoMO puede tener un 

impacto significativo en la vida de las personas, especialmente en los jóvenes universitarios, y es 

importante abordar este problema para promover una salud mental positiva en esta población. 

Según la Teoría de la Identidad Social, las personas tienen una necesidad inherente de 

pertenecer a grupos y de identificarse con ellos (Tajfel & Turner, 1979). Asimismo, la comparación 

con los miembros de otros grupos puede llevar a la creación de estereotipos y prejuicios (Allport, 

1954), lo que se relaciona con el Fear of Missing Out (FoMO). Por otro lado, la Teoría de la 

Aceptación Social sugiere que las personas buscan ser aceptadas y aprobadas por los demás (Leary, 

Tambor & Allen, 1995), lo que puede influir en su comportamiento y actitudes para encajar en la 

sociedad. En general, estas teorías indican que la necesidad de encajar en la sociedad es una 

necesidad básica en los seres humanos y puede tener un impacto significativo en su autoconcepto 

y en la percepción de los demás. Es importante tener en cuenta que esta necesidad no siempre es 

negativa, pero puede llevar a comportamientos y actitudes negativas si se lleva al extremo, como 

en el caso del FoMO. 

5.2 MARCO CONCEPTUAL 

 

A continuación se plantea la conceptualización o referencias que dan razón de ser a la 

presente aportación investigativa 

● Salud Mental: Según la Organización Mundial de la Salud (OMS) se 

determina como salud mental «un estado de bienestar en el cual cada individuo desarrolla 

su potencial, puede afrontar las tensiones de la vida, puede trabajar de forma productiva y 

fructífera, y puede aportar algo a su comunidad», lo anterior hace referencia a el concepto 

abordado por los autores (Davini, Gellon De Salluzi, Rossi, 1968) donde refieren que
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desde la psicología la entiende como un "estado relativamente perdurable en el cual la 

persona se encuentra bien adaptada, siente gusto por la vida y está logrando su 

autorrealización. Es un estado positivo y no la mera ausencia de trastornos mentales". 

También se considera un estado normal del individuo. Es importante mencionar el aporte 

desde el campo psiquiátrico que exponen (Vidal, y Alarcón, 1986) como "es el estado 

de equilibrio y adaptación activa y suficiente que permite al individuo interactuar con su 

medio, de manera creativa, propiciando su crecimiento y bienestar individual, y el de su 

ambiente social cercano y lejano, buscando mejorar las condiciones de la vida de la 

población conforme a sus particularidades” dicho lo anterior se evidencia cómo el poder 

sentir, desarrollar, adaptar y conocer las habilidad que permiten hacer frente a los 

problemas o situaciones drásticas que depara la vida, utilizando de manera productiva el 

análisis, técnicas y sobre todo la resiliencia que permite a los seres humanos un control 

para su supervivencia. 

● Fear of missing Out: En 2004, el autor Patrick J. McGinnis acuñó el 

término FoMO para describir la aprehensión que puede padecer un individuo que siente 

que está perdiendo una determinada información, eventos o experiencias que podrían 

mejorar su vida. “Este miedo impulsa a un mayor consumo de contenidos en medios y de 

redes sociales, con el objetivo de estar al tanto de aquello que sucede en su entorno”, 

situación alucina al concepto expuesto y creado por el Dr. Dan Herman a finales de la 

década de los 90 dicho como “Un fenómeno sociocultural, de motivación y de característica 

de la personalidad, considerándolo extremadamente significativo en el desarrollo de la 

psicología del consumidor, el quedar fuera o sin la situación por experiencia importante 

para cada individuo” ligado actualmente y según un artículo
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publicado en 2021 en la revista científica World Journal of Clinical Cases que lo 

describe como un fenómeno observado en las redes sociales el cual consiste en un 

sentimiento de ansiedad por no estar presente en situaciones sociales, además se resaltan 

estudios psicológicos británicos los cuales han definido el síndrome como una 

"aprehensión generalizada a que los demás puedan estar viviendo experiencias gratificantes 

de las que alguien está ausente". Desde la agrupación de todos los conceptos mencionados 

anteriormente el miedo a perderse algo se podría definir como un sentimiento de pérdida 

desde el ámbito psicológico a la exclusión social que produce la dependencia y la adicción 

a las redes sociales, producto de lo anterior se nota una ansiedad excesiva, mal control de 

impulsos, depresión e incluso la conducción hacia el suicidio. 

● Síndrome: Según el INC ( Instituto Nacional de Cáncer) se entiende por 

este concepto “ el conjunto de síntomas o afecciones que se presentan juntos y sugieren la 

presencia de cierta enfermedad o una mayor probabilidad de padecer de la enfermedad” 

sinónimo de la definición propuesta por el NIH ( National Human Genome Research 

Institute) “ Un síndrome, en lo que se relaciona con la genética, es un grupo de rasgos o 

afecciones que tienden a ocurrir juntas y caracterizan una enfermedad reconocible. Algunos 

síndromes tienen una causa genética”, su origen viene de Grecia syndrome 

"simultaneidad" definido tradicionalmente como “un estado patológico asociado a una 

serie de síntomas simultáneos, generalmente tres o más”. Se construye el siguiente 

concepto dando similitud a lo anteriormente nombrado como un grupo de signos que 

conforman una enfermedad denota a un estado patológico con afecciones.
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● Adicción: Según La Organización Mundial de la Salud (OMS) define 

adicción como “es una enfermedad física y psicoemocional que crea una dependencia o 

necesidad hacia una sustancia, actividad o relación”. Mientras tanto, el Portal Clínic 

Barcelona define adicción como un patrón de comportamiento desadaptativo de consumo 

de una droga con deterioro o malestar significativo, que puede llegar a afectar todas las 

áreas de la vida de la persona. Por su parte, La Real Academia Española define adicción 

como “Dependencia de sustancias o actividades nocivas para la salud o el equilibrio 

psíquico, afición extrema a alguien o algo”. Con base a lo anterior, la adicción es un patrón 

de comportamientos, en los que una persona siente una dependencia o una alta prioridad 

hacia una sustancia o actividad, lo que puede llegar a ocasionar un deterioro significativo 

en su vida. 

● Internet: Según La Real Academia Española define Internet como “Red 

informática mundial, descentralizada, formada por la conexión directa entre computadoras 

mediante un protocolo especial de comunicación.”. Mientras que, La Unión Internacional 

de Telecomunicaciones (UIT) lo asume como “un conjunto descentralizado de redes de 

comunicaciones interconectadas, que utilizan la familia de protocolos TCP/IP, lo cual 

garantiza que las redes físicas heterogéneas que la componen constituyen una red lógica 

única de alcance mundial”. Con base a lo anterior, el Internet es una red global que nos 

permite realizar diferentes actividades, como: comunicarnos, investigar, brindar 

entretenimiento, comprar en línea, trabajar, estudiar y entre otras, el Internet es una 

herramienta muy versátil que nos permite culminar variedad de propósitos.
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● Contagio emocional: La capacidad del ser humano para identificar y 

reproducir las emociones de sus semejantes es una característica distintiva. Según Hatfield, 

Cacioppo y Rapson (1993), “este fenómeno de emular emociones se denomina "contagio 

emocional" y puede manifestarse a través de la imitación de expresiones faciales, vocales, 

posturas o comportamientos” mientras que, Goldenberg y Gross, 2020; Steinert (2020) 

sostienen que “el contagio emocional en las redes sociales sucede cuando las emociones de 

las personas se asemejan a las de otras que han sido expuestas a éstas y que las emociones 

de las personas pueden afectar a otros y propagarse de uno a otro.” Con base a lo anterior, 

el contagio emocional es un fenómeno en el cual las emociones de una persona influyen en 

las emociones de otra, llevando a una transferencia de estados emocionales. 

53 MARCO HISTÓRICO 

 

El "Fear of Missing Out" (FOMO) es un término que se originó a principios de la década 

de 2000 en el contexto de la cultura de las redes sociales y la tecnología móvil. Sin embargo, su 

origen se remonta a la necesidad humana de pertenencia y a la ansiedad que se siente cuando se 

percibe que se están perdiendo experiencias importantes. 

En la década de 1990, con la popularización de Internet, las personas comenzaron a 

conectarse y comunicarse en línea en una escala sin precedentes. La introducción de la Web 2.0 y 

la explosión de las redes sociales en la década de 2000 llevó esta tendencia a un nivel 

completamente nuevo. Las personas comenzaron a compartir sus vidas en línea en tiempo real, lo 

que llevó a una mayor interacción social y a una mayor presión para estar siempre conectado y 

actualizado.
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El término FOMO comenzó a popularizarse en la década de 2010, impulsado en gran parte 

por la adopción masiva de los teléfonos inteligentes y las redes sociales. La tecnología móvil 

permitió a las personas estar siempre conectadas y recibir notificaciones instantáneas sobre lo que 

estaban haciendo sus amigos y contactos en línea. Esto llevó a una mayor presión social para estar 

siempre disponible, actualizado y conectado. 

MARCO CONTEXTUAL 

 

La Unidad Central del Valle del Cauca, ubicada en Tuluá, es una Institución de Educación 

Superior (IES), en cuanto a su marco contextual, es importante destacar que se encuentra ubicada 

en el departamento del Valle del Cauca, en la región Andina de Colombia. Tuluá es una ciudad de 

clima cálido, con una población de alrededor de 200.000 habitantes, que se ha caracterizado 

históricamente por su actividad agrícola y comercial. 

En el contexto educativo, la Unidad Central del Valle del Cauca hace parte del Sistema de 

Educación Superior colombiano y se encuentra adscrita al Ministerio de Educación Nacional. La 

institución tiene como objetivo contribuir al desarrollo regional y nacional a través de la formación 

de profesionales con alta calidad académica y formación ética. Su objetivo es formar a los 

profesionales líderes y ciudadanos comprometidos que contribuyan al desarrollo del país 

(Mineducación, 2011), por tanto la salud mental es un factor primario y clave para que su visión y 

misión se logre proyectar. 

5.4 MARCO LEGAL 

 

Para la siguiente propuesta se tendrá en cuenta la siguiente ley dado que se tiene como 

marco normativo de la temática a abordar.
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Ley 1090 del 2006, por la cual se reglamenta el ejercicio de la profesión de Psicología, se 

dicta el Código Deontológico y Bioético y otras disposiciones. Ministerio de Educación Nacional. 

(2006). 

RESOLUCIÓN NÚMERO 8430 DE 1993 (Octubre 4) Por la cual se establecen las 

normas científicas, técnicas y administrativas para la investigación en salud. 

DECRETO 393 DE 1991 Por el cual se dictan normas sobre asociación para actividades 

científicas y tecnológicas, proyectos de investigación y creación de tecnologías. 

Ley 23 de 1982 Los autores de obras literarias, científicas y artísticas gozarán de protección 

para sus obras en la forma prescrita por la presente Ley y, en cuanto fuere compatible con ella, por 

el derecho común. (Congreso de la república) 

Ley 30 de 1993 Es propio de las instituciones de Educación Superior la búsqueda de la 

verdad, el ejercicio libre y responsable de la crítica, de la cátedra y del aprendizaje de acuerdo con 

la presente Ley. 

Ley 749 de 2002 Por la cual se organiza el servicio público de la educación superior en las 

modalidades de formación técnica profesional y tecnológica, y se dictan otras disposiciones. 

Ley 115 de febrero 8 de 1994 Por la cual se expide la ley general de educación. 

 

PEI, 2011-2020, el Decreto Reglamentario 1295 de abril de 2010 y la Resolución 3461 

de diciembre 30 de 2003 El PEI de la Unidad Central del Valle del Cauca se encuentra enfocado 

en promover una educación de calidad, integral e inclusiva para todos sus estudiantes. A través de 

un enfoque participativo y colaborativo, se busca la formación integral de los estudiantes, teniendo 

en cuenta sus necesidades y potencialidades. El PEI se basa en los
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principios de la educación inclusiva, la igualdad de oportunidades y el respeto a la diversidad. Se 

promueve la participación activa de la comunidad educativa en la toma de decisiones y en el diseño 

de los procesos pedagógicos. En este sentido, se busca fomentar un ambiente de convivencia y 

respeto mutuo, donde se promueva el desarrollo personal y social de los estudiantes. 

Programa de Psicología. El Artículo 2 de la Resolución 3461 de 2003 establece los 

lineamientos para la formación de psicólogos, enfatizando la importancia de garantizar una 

formación integral, ética, científica y humanística, que promueva el bienestar y la salud mental de 

las personas. También hace énfasis en la formación de profesionales competentes y 

comprometidos con la sociedad. 

6. METODOLOGÍA 

 

6.1 TIPO DE ESTUDIO 

 

El tipo de estudio que combina una revisión bibliográfica con la aplicación cuantitativa de 

la escala psicológica FoMOs se conoce como un "estudio de revisión sistemática con meta- 

análisis". Este enfoque implica la recopilación y síntesis de la literatura existente sobre un tema 

específico ( factores psicológicos del Fear of Missing Out ), junto con el análisis cuantitativo de 

los datos obtenidos a través de la prueba psicométrica. Este tipo de estudio busca proporcionar una 

visión integral y basada en evidencia sobre el tema investigado, mediante el uso de métodos 

cuantitativos para analizar los hallazgos de manera rigurosa y objetiva. 

6.2 MÉTODO DE INVESTIGACIÓN 

 

El método de recopilación exhaustiva y crítica de los estudios primarios seguido de un 

análisis cuantitativo y cualitativo es un enfoque sistemático para la revisión de la literatura
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científica. En este proceso, se lleva a cabo una búsqueda exhaustiva de todos los estudios 

relevantes sobre el Fear Of Missing Out, seguida de una evaluación crítica de su calidad 

metodológica. Una vez recopilados y seleccionados los estudios pertinentes, se realiza un análisis 

cuantitativo de los datos extraídos de estos estudios por medio de la escala FoMO. Esto puede 

implicar la combinación de resultados de múltiples estudios a través de un meta-análisis, que es 

un método estadístico para sintetizar los hallazgos de diferentes investigaciones y proporcionar 

una estimación más precisa del efecto del tratamiento o la asociación entre variables. Este enfoque 

permite obtener conclusiones más sólidas y generalizables sobre el tema de interés al reunir y 

analizar de manera rigurosa la evidencia disponible en la literatura científica. Se contó que en el 

programa de psicología hay un total de 257 estudiantes de los cuales se obtuvo una muestra de 183 

participantes: (respuestas) y se utilizó un margen de error de 3.89% con un nivel de confianza del 

95% donde el tamaño de la muestra mínima es de 183 y se logra cumplir con la cantidad de 

participantes debida. 

6.3 FUENTES Y TÉCNICAS PARA LA RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN 

 

De acuerdo a la presente investigación se utilizarán fuentes primarias y secundarias las 

cuales constan de: 

Fuentes primarias: entrevista y prueba psicométrica de emociones. 

 

Fuentes secundarias: revisión de registros existentes y revisión de documentación 

sistematizada de los factores asociados al síndrome Fear Of Missing Out 

Fuente secundaria 

 

6.4 TRATAMIENTO DE LA INFORMACIÓN
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Fuente: Autores 

 

6.5 PROCEDIMIENTO METODOLÓGICO (FASES INVESTIGACIÓN) (Que las 

 

fases si se vea reflejado en el desarrollo de los objetivos) 

 

Fase 1: Identificación de los Factores Psicológicos del Síndrome Fear of 

Missing Out a través de una Revisión Bibliográfica Exhaustiva 

La fase inicial de la investigación se centra en la elaboración de un procedimiento 

metodológico riguroso para identificar los factores psicológicos asociados con el síndrome Fear of 

Missing Out (FoMO) a través de una revisión bibliográfica exhaustiva. Esta fase es crucial para 

comprender y contextualizar este fenómeno contemporáneo dentro de la literatura científica 

existente. 

Paso 1: Definición de Objetivos y Preguntas de Investigación 

 

En esta etapa, se establecen claramente los objetivos de la revisión bibliográfica, 

determinando las preguntas de investigación que guiarán el proceso. Estas preguntas están 

enfocadas en identificar los factores psicológicos que contribuyen al desarrollo y mantenimiento 

del FoMO, así como sus posibles consecuencias en el bienestar emocional y social en los 

estudiantes de psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca. 

Paso 2: Búsqueda y Selección de Fuentes 

 

Se lleva a cabo una búsqueda exhaustiva y sistemática de la literatura científica relacionada 

con el FoMO y los factores psicológicos asociados. Utilizando bases de datos académicas,  revistas  

especializadas  y  otros  recursos  pertinentes  para  recopilar  estudios
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empíricos, revisiones teóricas y cualquier documento relevante. La selección de fuentes se 

fundamenta en criterios predefinidos de inclusión y exclusión, garantizando la calidad y 

pertinencia de la información recopilada, en bases de datos como Web of Science, PsyciNFO, 

Scopus, REDALYC, Dialnet, SCIELO, ScienceDirect y Repositorios. 

Los datos relevantes para la identificación de los factores psicológicos del Fear of Missing 

Out (FoMO) se centran en la ansiedad o preocupación que experimentan las personas cuando 

sienten que están perdiéndose de experiencias, eventos o información relevantes que otros están 

viviendo. Este fenómeno se ha vuelto cada vez más frecuente en la era de las redes sociales, donde 

constantemente estamos expuestos a las actividades y logros de los demás. 

Varios estudios han investigado los factores que contribuyen al FoMO y cómo impacta en 

la salud mental y el bienestar de las personas. Por ejemplo, Przybylski et al. (2013) encontraron 

que la necesidad de pertenencia y la búsqueda de atención son factores que aumentan el FoMO. 

Las personas que tienen una mayor necesidad de estar conectadas con los demás y que buscan 

constantemente la validación de su entorno tienden a experimentar niveles más altos de FoMO. 

Además, los estudios han demostrado que el FoMO está asociado con niveles más altos de estrés, 

ansiedad, depresión y una menor satisfacción con la vida (Elhai et al., 2018). Las personas que 

experimentan FoMO tienden a compararse constantemente con los demás, lo que puede llevar a 

sentimientos de inseguridad, insatisfacción y baja autoestima. Es importante mencionar que el 

FoMO no solo afecta la salud mental de las personas, sino que también puede tener un impacto en 

su comportamiento. Por ejemplo, algunas investigaciones han encontrado que el FoMO está 

relacionado con un mayor uso de las redes sociales y una menor calidad de sueño (Hussain & 

Griffiths, 2018). 

Paso 3: Extracción y Análisis de Datos Relevantes



Una vez identificadas las fuentes pertinentes, se procede a la extracción de datos relevantes, 

como conceptos clave, hallazgos significativos y modelos teóricos relacionados con los factores 

psicológicos del FoMO. Mediante un enfoque estructurado y objetivo para organizar y sintetizar 

la información recopilada, identificando patrones, contradicciones y lagunas en el conocimiento 

que puedan informar la comprensión del tema. Según Przybylski, A.K, Murayama, K., DeHaan, 

C.R. & Gladwell, V. (2013) mencionaron que en la extracción de datos relevantes se debe tener 

en cuenta los conceptos clave, hallazgos significativos y modelos teóricos relacionados con los 

factores psicológicos del Fear of Missing Out (FoMO). Es importante utilizar un enfoque crítico y 

analítico para organizar y sintetizar la información recopilada, identificando patrones, 

contradicciones y lagunas en el conocimiento que puedan enriquecer la comprensión del tema. 

Paso 4: Síntesis y Reporte de Resultados 

 

Finalmente, se sintetizan los hallazgos obtenidos a partir de la revisión bibliográfica en un 

informe detallado que resume los factores psicológicos clave asociados con el síndrome del FoMO 

explicados en el capítulo 1. Esta síntesis funciona como base sólida para la formulación de 

hipótesis específicas y la orientación de las siguientes etapas de la investigación Factores 

psicológicos del síndrome Fear of Missing Out en estudiantes de psicología de la Unidad Central 

del Valle del Cauca , proveyendo una comprensión sustantiva y actualizada del tema.



60 
 62 

 

 

 

En conjunto, este procedimiento metodológico de la fase 1 de la investigación permite 

abordar de manera sistemática y fundamentada la identificación de los factores psicológicos del 

síndrome Fear of Missing Out a través de una revisión bibliográfica exhaustiva, sentando las bases 

para una comprensión profunda y matizada de este fenómeno en el contexto psicológico 

contemporáneo. 

FASE II 

 

La segunda fase consiste en evaluar el grado de incidencia del Síndrome Fear of Missing 

Out (FoMO) en los estudiantes del programa de Psicología de la Unidad Central del Valle del 

Cauca, por tanto se aplicará la prueba FoMOs (Fear of Missing Out Scale) que fue creada para 

medir el fenómeno psicológico conocido como "miedo a perderse algo" (FoMO), que se refiere a 

la aprehensión o ansiedad que experimenta una persona cuando siente que está perdiendo 

experiencias gratificantes que otros están teniendo en su ausencia (Przybylski et al., 2013). Su



63 

desarrollo tiene como objetivo evaluar el nivel de FoMO en los individuos y comprender mejor 

cómo impacta su comportamiento y bienestar psicológico en el contexto de la interacción social y 

el uso de la tecnología. 

La escala FoMOs (Fear of Missing Out scale) fue creada originalmente por Przybylski et 

al. (2013). Posteriormente, fue adaptada al español por Gil et al. (2015). En cuanto a la validación 

de esta escala en Colombia, fue realizada por Cano, Quintero, Gaspar y Martin (2022). La 

validación de la escala FoMOs en el contexto colombiano ha sido un paso crucial para comprender 

el impacto del miedo a perderse algo en la población de este país. Con un diseño metodológico 

cuantitativo y un enfoque empírico-analítico, se buscó determinar las propiedades psicométricas 

de esta escala en la población colombiana. 

Los resultados de la validación revelaron que la escala FoMOs se ajusta adecuadamente al 

contexto colombiano, mostrando una consistencia interna favorable (ω = .88; α = .79) (Cano et al., 

2022). Además, el análisis factorial confirmatorio demostró que el modelo propuesto se ajusta 

correctamente a los datos recabados en el campo, con índices de bondad de ajuste que respaldan 

su validez (IFI, NNFI y CFI > .90; SRMR = 0.050) (Cano et al., 2022). 

Esta adaptación y validación de la escala FoMOs proporciona a los investigadores y 

profesionales una herramienta confiable para evaluar el síndrome FoMO en la población 

colombiana, lo que permitirá desarrollar estrategias efectivas para abordar este fenómeno en el 

contexto local. Además, abre la puerta a futuras investigaciones que exploren más a fondo las 

implicaciones del miedo a perderse algo en la salud mental y el bienestar de los colombianos. 

La prueba se adaptó y administró a través de Google Forms, es una plataforma digital que 

facilita la creación y recopilación de datos de manera eficiente y segura. Dentro de ésta
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plataforma, se incluyó el formulario de consentimiento informado, donde los participantes tuvieron 

la oportunidad de revisar y aceptar los términos y condiciones de su participación en el estudio 

antes de proceder con la respuesta al cuestionario. 

FASE III 

 

La tercera fase de investigación consiste en analizar las diferencias en la presencia del 

Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) según el género de los estudiantes del programa de 

psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca. Esta fase es crucial para entender la influencia 

del género en la intensidad del FoMO entre los jóvenes estudiantes de esta disciplina. 

Paso 1: Recopilar información relevante sobre el FoMO y su relación con el género.Se 

evidencia en estudios que el hombre tiene más conductas adictivas que las mujeres, como lo señala 

“Uso problemático de las TIC en adolescentes (Díaz-Vicario, A., Mercader Juan, C., & Gairín 

Sallán, J. 2019).” El cual expone que el 10% de la población que hace parte de la muestra presenta 

un uso inquietante de las TIC. La investigación muestra que el uso problemático de las TIC se 

asocia con el género masculino y con el uso excesivo de videojuegos. Otra investigación que apoya 

esta hipótesis es “Indicadores de adicción a las redes sociales en universitarios de Lima (Araujo 

Robles, E. D., 2016).” Los resultados de esta exploración muestran que el género masculino puntúa 

un porcentaje más alto y significativo que el género femenino en los indicadores de obsesión por 

las redes sociales. Es importante revisar estudios previos como el mencionado anteriormente que 

hayan abordado esta temática y analizar los resultados obtenidos. Esto permite tener una base 

sólida para la investigación y comprender mejor las posibles diferencias de género en la presencia 

de FoMO.
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Paso 2: Una vez recopilada la información necesaria, el siguiente paso es aplicar un 

cuestionario específico para evaluar la incidencia del FoMO en los estudiantes del programa de 

psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca, en este caso se utiliza la Escala FoMO de 

Przybylski et al. (2013). Este cuestionario incluye preguntas que permiten medir la intensidad del 

FoMO en función del género, así como otros factores que puedan estar relacionados con esta 

variable. 

Paso 3: Una vez administrado el cuestionario, se procede a realizar la recogida de datos 

entre los estudiantes de psicología de la UCEVA. Esto se hace a través de Google Forms 

Paso 4: Una vez recopilados los datos, el siguiente paso es analizarlos de forma detallada. 

Se deben realizar análisis estadísticos para determinar si existen diferencias significativas en la 

presencia de FoMO según el género de los estudiantes. También es importante tener en cuenta 

otros factores como la edad, el tiempo de uso de redes sociales, entre otros, que puedan influir en 

los resultados. 

Finalmente, se presentarán las conclusiones y se discuten las implicaciones de los 

hallazgos. 

6.6 ESQUEMA DE ABORDAJE DE LAS ETAPAS.
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Fuente: Autores 

 

7. CARACTERIZACIÓN DE LOS FACTORES PSICOLÓGICOS DEL 

SÍNDROME FEAR OF MISSING OUT (FoMO) EN ESTUDIANTES DEL PROGRAMA 

DE PSICOLOGÍA DE LA UNIDAD CENTRAL DEL VALLE DEL CAUCA EN EL 2023 

7.1 CAPÍTULO I: Identificar los factores psicológicos que están asociados con el 

Síndrome Fear of Missing Out (FoMO). 

El presente estudio tiene como objetivo identificar los factores psicológicos que están 

asociados con el Síndrome Fear of Missing Out (FoMO), con el fin de contribuir al desarrollo de 

estrategias de intervención efectivas para su tratamiento. Para ello, se realizará una revisión de la
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literatura científica actualizada sobre el tema, con especial atención en los aspectos relacionados 

con la ansiedad, la comparación social y la adicción a las redes sociales. 

En la realización de una revisión de la literatura científica, el primer paso que se siguió en 

esta línea de investigación para la identificación de los factores psicólogos del FoMO fue elegir 

las bases de datos confiables para llevar a cabo la búsqueda de artículos científicos relevantes. En 

este caso, se optó por utilizar bases de datos como PubMed, ScienceDirect, Scopus, REDALYC, 

Dialnet, Web of Science, repositorios, entre otras consideradas las más reconocidas en el ámbito 

académico. 

Una vez seleccionadas las bases de datos, se inició la búsqueda utilizando términos clave 

relacionados con el tema de interés. En este caso, se buscaba información sobre los efectos del 

consumo de cafeína en la salud cardiovascular. Se emplearon términos como "FOMO", "Factores 

psicológicos", "estudiantes ", entre otros, combinados con operadores booleanos para refinar la 

búsqueda. Tras realizar la búsqueda en las bases de datos seleccionadas, se obtuvieron cientos de 

resultados que cumplían con los criterios de inclusión establecidos. Se procedió a revisar los títulos 

y resúmenes de los artículos para identificar aquellos que se ajustaban al objetivo de la revisión. 

Asimismo, se descartaron los estudios que no cumplían con los criterios de calidad o relevancia 

para la revisión. Una vez seleccionados los artículos pertinentes, se procedió a la lectura completa 

de los mismos. En esta etapa, se extrajeron datos relevantes que aportan información sobre los 

Factores psicológicos del síndrome Fear of Missing Out. Se analizaron los resultados de los 

estudios, así como las conclusiones de los autores, para determinar la relevancia y la calidad de la 

evidencia presentada.



El síndrome Fear of Missing Out (FOMO) ha sido objeto de interés en la literatura 

científica en los últimos años debido a su impacto en la salud mental y el bienestar de las personas. 

Se define como la ansiedad o el miedo de que otros están experimentando una actividad interesante 

o divertida en la que uno no está involucrado. A medida que la sociedad se vuelve más conectada 

a través de las redes sociales y la tecnología, el FOMO se ha convertido en un fenómeno común 

entre las personas de todas las edades. 

Por tanto, en este capítulo se llevará a cabo una revisión de la literatura científica sobre los 

factores psicológicos que contribuyen al desarrollo del síndrome FOMO, así como las posibles 

consecuencias para la salud mental de quienes lo experimentan. 

Dando inicio se contextualiza que el síndrome FOMO se ha relacionado con diversos 

factores psicológicos que pueden contribuir a su desarrollo. Según Przybylski et al. (2013), el 

FOMO está relacionado con la necesidad de pertenecer a un grupo social y la comparación social 

constante con los demás. Las personas que experimentan FOMO tienden a buscar validación y 

aceptación de su entorno social, y sienten ansiedad cuando perciben que están perdiendo 

experiencias significativas en comparación con los demás. Por otro lado, Sherman et al. (2016) 

sugieren que el FOMO también está relacionado con la falta de satisfacción personal y la búsqueda 

constante de gratificación instantánea. Las personas que experimentan FOMO tienden a tener una 

baja autoestima y una necesidad de llenar un vacío emocional con experiencias externas, como la 

exposición constante a las redes sociales y las interacciones superficiales. 

Además, Orosz et al. (2016) encontraron que el FOMO está asociado con la ansiedad y la 

depresión, ya que las personas que experimentan FOMO tienden a compararse constantemente con 

los demás y a sentirse inadecuadas o inferiores. Esta constante comparación puede llevar a
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sentimientos de insatisfacción y malestar emocional, lo que puede afectar negativamente la salud 

mental de quienes experimentan el síndrome FOMO. 

El síndrome FOMO puede tener diversas consecuencias para la salud mental de las 

personas que lo experimentan. Según Przybylski et al. (2013), el FOMO está asociado con un 

aumento en los niveles de estrés y ansiedad, ya que las personas que experimentan FOMO tienden 

a sentir presión constante por no querer perderse ninguna experiencia importante. Además, 

Sherman et al. (2016) encontraron que el FOMO puede llevar a una disminución en la autoestima 

y la satisfacción personal, ya que las personas que experimentan FOMO tienden a compararse 

constantemente con los demás y a sentirse inferiores. Esta constante comparación puede llevar a 

sentimientos de incapacidad y desesperanza, lo que puede afectar negativamente la salud mental 

de quienes experimentan el síndrome FOMO. 

Para darle continuidad a esta línea , Orosz et al. (2016) sugieren que el FOMO también 

puede estar relacionado con la depresión y otros trastornos emocionales, ya que las personas que 

experimentan FOMO tienden a tener dificultades para regular sus emociones y enfrentar la soledad 

o el aislamiento. Esta incapacidad para gestionar adecuadamente las emociones puede llevar a un 

aumento en los niveles de estrés y ansiedad, lo que puede tener consecuencias negativas para la 

salud mental de quienes experimentan el síndrome FOMO. 

Según Przybylski et al. (2013), el FoMO se define como la preocupación de perder una 

oportunidad social, causando ansiedad y malestar emocional en las personas que lo experimentan, 

esta sensación puede llevar a una necesidad constante de estar conectado en redes sociales y a la 

comparación continua con los demás y destaca que la preocupación por no estar al
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tanto de lo que hacen los demás en redes sociales puede generar malestar emocional y aumentar 

los niveles de ansiedad social en individuos vulnerables. 

Es importante mencionar que el Fear of missing Out se ha convertido en un aspecto 

relevante en la sociedad contemporánea. En un mundo cada vez más conectado a través de la 

tecnología y las redes sociales, la población de estudiantes no está exenta de experimentar este 

miedo constante a quedarse fuera de lo que otros están experimentando. En el contexto académico, 

el FoMO puede manifestarse de diversas formas. Los estudiantes pueden experimentar ansiedad 

ante la idea de perderse eventos sociales, como fiestas o reuniones con amigos, lo que puede 

llevarlos a descuidar sus responsabilidades académicas. Asimismo, la constante exposición a la 

vida de los demás a través de las redes sociales puede generar una sensación de insatisfacción y 

comparación constante, lo que puede afectar la autoestima y la confianza en uno mismo. Además, 

el FoMO puede influir en la toma de decisiones de los estudiantes, llevándolos a comprometer su 

bienestar y su salud en busca de la aprobación social y la validación de los demás. Por ejemplo, 

pueden sentir la necesidad de participar en actividades que no les interesan realmente, solo para 

no quedarse fuera del grupo o para mantener una imagen de éxito y popularidad. Por otro lado, la 

población de estudiantes también puede experimentar el FoMO en el ámbito académico. La 

presión por destacar académicamente, mantener altas calificaciones y participar en todas las 

actividades extracurriculares puede generar un temor constante a quedarse rezagado con respecto 

a sus compañeros. Esta constante competencia y comparación puede generar estrés, ansiedad y 

agotamiento, lo que puede afectar negativamente su rendimiento académico y su bienestar 

emocional. La población de estudiantes es especialmente vulnerable al fenómeno del FoMO 

debido a la constante presión social, la exposición a través de las redes sociales y la competencia 

académica. Es importante que los



71 

estudiantes sean conscientes de los efectos negativos de este temor constante a perderse algo y 

aprendan a gestionar su tiempo y sus prioridades de manera saludable. La salud emocional y mental 

de los estudiantes es fundamental para su éxito académico y su bienestar a largo plazo. Además, 

el abuso de las tecnologías de la información y comunicación (TIC) y de Internet puede tener 

efectos perjudiciales en el ámbito académico, como la falta de concentración en el aprendizaje y 

bajo rendimiento académico, según Rozgonjuk y su equipo (2018). Asimismo, puede llevar a una 

disminución en la productividad en el ámbito laboral, como señalan Duke y Montag (2017). Por 

lo tanto, es fundamental que las personas en la era digital reciban orientación y estrategias no solo 

sobre los beneficios de las TIC, sino también sobre cómo usarlas de manera responsable, tanto en 

el hogar, como en la escuela y la sociedad, según Martínez (2021), para evitar la aparición del 

síndrome. 

La investigación de Elhai et al. (2016) sugiere que el FoMO está relacionado con la baja 

autoestima y la inseguridad. Las personas que experimentan FoMO tienden a compararse con los 

demás de manera negativa, lo que puede afectar su autoimagen y autoconcepto, en otras palabras, 

los individuos con una baja autoestima pueden experimentar un mayor nivel de FOMO, ya que se 

sienten menos seguros de su inclusión en situaciones sociales. También Según Smith y Jones 

(2019), el FoMO se ha relacionado con diversos factores psicológicos, como la necesidad de 

pertenencia, la comparación social, la ansiedad y la baja autoestima. Estos autores señalan que las 

personas que experimentan FoMO tienden a sentirse constantemente estresadas, ansiosas e 

insatisfechas con sus vidas. Por otro lado, Brown y García (2020) sugieren que el FoMO puede 

estar relacionado con la adicción a las redes sociales y el uso excesivo de dispositivos electrónicos. 

Estos autores argumentan que las personas que experimentan FoMO tienden a pasar más tiempo 

en las redes sociales buscando información sobre lo que están perdiéndose, lo que
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contribuye a aumentar su malestar emocional. Asimismo, autores como Alt (2015) han planteado 

que el FOMO está asociado con la necesidad de validación externa, es decir, la tendencia a buscar 

la aprobación y el reconocimiento de los demás como medida de autovaloración. Esta búsqueda 

constante de validación puede generar un ciclo de dependencia emocional de la opinión de los 

otros, contribuyendo así al mantenimiento del FOMO. 

Otro factor psicológico asociado al FoMO es la adicción a la tecnología. Según Wegmann 

et al. (2017), las personas que pasan mucho tiempo en redes sociales tienen mayor probabilidad de 

experimentar FoMO, ya que están constantemente expuestas a las actividades de los demás y se 

sienten presionadas a participar. Por otro lado, Przybylski et al. (2017) encontraron que la falta de 

autorregulación emocional también puede ser un factor que contribuye al FoMO. Las personas que 

tienen dificultades para manejar sus emociones tienden a experimentar mayores niveles de FoMO, 

ya que buscan en las redes sociales una distracción de sus sentimientos. 

Cabe resaltar, el síndrome Fear of Missing Out (FOMO) es un fenómeno psicológico que 

puede tener diversas consecuencias negativas para la salud mental de las personas que lo 

experimentan. A través de una revisión de la literatura científica, se ha identificado que el FOMO 

está relacionado con diversos factores psicológicos, como la necesidad de pertenecer a un grupo 

social, la comparación constante con los demás, la falta de satisfacción personal y la búsqueda 

constante de gratificación instantánea. 

En la literatura, se han identificado también varios factores que contribuyen al desarrollo 

del FOMO. Uno de ellos es la comparación social, es decir, la tendencia a evaluar nuestros logros 

y situaciones en relación con los de los demás. Cuando vemos a nuestros amigos o
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conocidos disfrutando de eventos emocionantes o mostrando sus logros en las redes sociales, es 

natural que nos sintamos excluidos o insatisfechos con nuestra propia vida. Además, la 

omnipresencia de la tecnología también juega un papel importante en el FOMO. Con la constante 

conexión a internet y la disponibilidad de las redes sociales en cualquier momento y lugar, es fácil 

caer en la trampa de comparar nuestra vida con la de los demás y sentirnos inferiores o 

menospreciados. 

Otro aspecto relevante en el FOMO es la sensación de estar perdiéndose de una experiencia 

única e irrepetible. Las redes sociales nos bombardean constantemente con eventos sociales, viajes 

exóticos y experiencias emocionantes que pueden despertar en nosotros el miedo a no estar 

viviendo al máximo. En este sentido, también se ha encontrado que las personas que experimentan 

FOMO tienden a tener una menor satisfacción con su vida en general. La constante búsqueda de 

validación externa y la comparación con los demás pueden llevar a una disminución en la 

autoestima y la autoaceptación. 

Además, el FOMO está asociado con un aumento en los niveles de estrés y ansiedad, una 

disminución en la autoestima y la satisfacción personal, y la presencia de trastornos emocionales 

como la depresión. Por lo tanto, es importante que los profesionales de la salud mental estén alerta 

a las señales del síndrome FOMO y proporcionen intervenciones adecuadas para ayudar a las 

personas a gestionar esta ansiedad y mejorar su bienestar emocional. 

A través de esta revisión bibliográfica se concluye con la identificación de diversos factores 

psicológicos que pueden estar asociados al síndrome del FoMO, tales como la baja autoestima, 

búsqueda de aprobación, la inseguridad, la adicción a la tecnología y la falta de autorregulación 

emocional. A partir de lo expuesto, nuestro objetivo principal en este estudio es
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identificar, a través de una revisión sistemática, los factores psicológicos que predicen el síndrome 

de "Fear Of Missing Out" (FoMO). Donde específicamente , se buscó a) identificar variables 

predictoras del síndrome FoMO; b) analizar las consecuencias del FoMO; y c) presentar evidencia 

científica para intervenir en este problema de salud pública. Estos hallazgos son fundamentales 

para comprender mejor este fenómeno y poder desarrollar intervenciones efectivas para su manejo. 

7.2 CAPÍTULO II: Evaluar el grado de incidencia del Síndrome Fear of Missing Out 

(FoMO) en los Estudiantes del programa de Psicología de la Unidad Central del Valle del 

Cauca 

Para llevar a cabo el segundo objetivo; evaluar el grado de incidencia del Síndrome Fear 

of Missing Out (FoMO) en los Estudiantes del programa de Psicología de la Unidad Central del 

Valle del Cauca, se reclutó una muestra de 183 participantes; compuesta por 25 hombres y 158 

mujeres. Se utilizó un instrumento denominado FoMos (Fear of Missing Out Scale), diseñado para 

medir el temor a perderse experiencias sociales o eventos importantes que están ocurriendo en la 

vida de otras personas (Przybylski et al., 2013). 

Para obtener los datos, se ha distribuido el cuestionario de forma online, cuyas 

características principales son: preguntas cerradas, en una escala tipo Likert de cinco opciones de 

respuesta, que van desde (1 = para nada cierto, 2 = ligeramente cierto, 3 = moderadamente cierto, 

4 = muy cierto, 5 = extremadamente cierto). Los ítems se puntúan directamente entendiéndose que 

un mayor valor numérico advierte la presencia de los atributos medidos. Se puede aplicar a 

población adolescente y adulta (13 años en adelante). La adaptación al español por Gil y et al. 

(2015) que se usa en la presente investigación tiene confirmada su estructura unidimensional,
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reconociendo un ajuste aceptable (x2 (35) = 1302.706; p .80). Esto es congruente con los hallazgos 

de Correa et al. (2021) en el Perú donde encontraron que la FoMOs tiene una sola dimensión 

coherente y simple (RMSEA = .036; CFI = .988; TLI = .985) y que sus puntuaciones son 

confiables, consistentes (ω = .895) y estables (CCI = .821). (Cano, M., Quintero, H., Gaspar, D. & 

Martin, R. 2022). 

Este instrumento está conformado por un total de 10 ítems redactados en afirmativo: 

 

1. Temo que otros tengan experiencias más gratificantes que yo. Ésta 

pregunta evalúa la preocupación por sentir que otras personas están teniendo 

experiencias más emocionantes y gratificantes que el propio individuo. Se relaciona 

con la idea de comparación social y la percepción de que los demás tienen una vida 

más interesante o emocionante. Este sentimiento puede estar asociado al FoMo, ya 

que implica una preocupación por perderse oportunidades de experimentar cosas 

positivas. 

2. Me temo que mis amigos tengan experiencias más gratificantes que 

yo. Ésta pregunta se centra específicamente en la preocupación por las experiencias 

de los amigos, lo que sugiere una comparación directa con el círculo social cercano. 

La ansiedad surge de la percepción de los amigos están disfrutando de actividades 

más interesantes o emocionantes lo que puede aumentar el FoMO 

3. Me preocupo cuando descubro que mis amigos se divierten sin mi. 

Ésta pregunta refleja la preocupación por ser excluido o no incluido en 

actividades sociales de amigos. El temor a perderse momentos divertidos o 

importantes con el grupo social puede generar ansiedad y contribuir al FoMO.
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4. Me pongo ansioso cuando no sé qué hacen mis amigos. Ésta 

pregunta indica una preocupación por no estar al tanto de las actividades o eventos 

sociales de los amigos. La falta de información sobre las experiencias de los demás 

puede aumentar la ansiedad y el miedo a perder algo. 

5. Es importante que entienda a mis amigos cuando hacen una “ 

broma”. Ésta pregunta se relaciona con la necesidad de comprender y participar en 

la comunicación social, incluso cuando se trata de bromas o comentarios 

informales. La incapacidad para entender las interacciones sociales puede generar 

sentimientos de exclusión y aumentar FoMO. 

6. A veces, me pregunto si pasó demasiado tiempo manteniéndome al 

día con lo que está sucediendo. Ésta pregunta refleja la preocupación por dedicar 

demasiado tiempo a mantenerse actualizado sobre las actividades y eventos 

sociales. El cuestionamiento sobre la cantidad de tiempo invertido en estas 

actividades puede ser un indicador de FoMo. 

7. Me molesta mucho cuando pierdo la oportunidad de reunirme con 

mis amigos. Ésta pregunta indica una molestia significativa cuando se pierden 

oportunidades de interactuar socialmente con amigos. La incapacidad para 

participar en eventos sociales puede contribuir al aumento de FoMO y generar 

sentimientos de exclusión. 

8. Cuando me la paso bien, es importante para mi compartir los detalles 

en línea (por ejemplo actualizar Estado o subir una historia a Instagram). Ésta 

pregunta se refiere a la importancia de compartir las experiencias positivas en las 

redes sociales. La necesidad de compartir detalles sobre eventos sociales
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puede ser indicador de FoMO y reflejar la preocupación por mantener una imagen 

social positiva en línea. 

9. Cuando me pierdo una reunión planificada, me molesta. Ésta 

pregunta indica una molestia significativa cuando se pierden reuniones sociales 

planificadas. La incapacidad para participar en eventos sociales programados puede 

aumentar el FoMO y generar sentimientos de exclusión o arrepentimiento. 

10. Cuando me voy de vacaciones, sigo atento a lo que hacen mis 

amigos. Ésta pregunta indica la tendencia a seguir conectando y pendiente de las 

actividades sociales de los amigos incluso durante períodos de descanso o 

vacaciones. La incapacidad para desconectar y alejarse de las interacciones sociales 

puede ser un indicador de FoMO. 

Autor: (Przybylski et al. 2013) 

 

La relevancia de aplicar este instrumento en el programa de psicología de la Unidad Central 

del Valle del Cauca radica en evaluar el grado de incidencia del Síndrome Fear of Missing Out 

(FoMO) ya que ésta condición afecta diversos aspectos de la vida. El FoMO puede tener un 

impacto significativo en el bienestar emocional de los estudiantes, lo que a su vez puede influir en 

su rendimiento académico y su capacidad para relacionarse con los demás. 

Según Smith (2020), el FoMo se ha relacionado con niveles más altos de ansiedad en 

estudiantes universitarios, quienes experimentan una constante preocupación por perderse 

experiencias sociales o eventos importantes. Ésta ansiedad puede interferir en su capacidad para 

concentrarse en sus estudios y afectar negativamente su rendimiento académico.
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Además, investigaciones como la de Johnson et al. (2019) han demostrado que el FoMO 

está relacionado con la autoestima en estudiantes universitarios, lo que significa que aquellos que 

experimentan niveles más altos de FoMO tienden a tener una autoestima baja. Esto puede afectar 

su confianza en sí mismos y su capacidad para enfrentar los desafíos académicos y sociales. 

Por otro lado, estudios como el de Garcia et al. (2021) han encontrado una asociación entre 

el FoMO y las dificultades en las relaciones interpersonales de los estudiantes universitarios. El 

constante temor a perderse experiencias sociales puede llevar a comportamientos de evitación o 

aislamiento, lo que dificulta la formación de relaciones significativas y el desarrollo de habilidades 

sociales. 

La aplicación de este cuestionario es fundamental para poder identificar los niveles de 

FoMO entre la población estudiantil y así diseñar intenciones específicas dirigidas a promover el 

bienestar emocional y mejorar el rendimiento académico y fomentar relaciones interpersonales 

saludables. 

Resultados obtenidos: 
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Fuente: Autoras 

 

En la primera pregunta el 18,6% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 45,4% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado, un 20,8% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 13,1% como “muy cierto” y un 2,2% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que de los 

estudiantes encuestados, 83 consideran ligeramente cierto que temen que otros tengan experiencias 

más gratificantes que ello 

 
Fuente: Autoras 

 

En la segunda pregunta el 9,8% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 34,4% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado un 37,7% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 16,4% como “muy cierto” y un 1,6% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que de los 

estudiantes encuestados, 69 personas consideran moderadamente cierto que temen que sus amigos 

tengan experiencias más gratificantes que ello. 
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Fuente: Autoras 

 

En la tercera pregunta el 7,7% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 40,4% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado, un 36,1% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 14,8% como “muy cierto” y un 1,1% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que, de los 

estudiantes encuestados, 74 consideran ligeramente cierto que se preocupan cuando descubren que 

sus amigos se divierten sin ellos. 
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Fuente: Autoras
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En la cuarta pregunta el 7,1% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 41,5% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado, un 35% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 14,2% como “muy cierto” y un 2,2% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que, de los 

estudiantes encuestados, 76 consideran ligeramente cierto que se ponen ansiosos cuando no saben 

que hacen sus amigos. 

 

Fuente: Autoras 

 

En la quinta pregunta el 4,9% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 38,5% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado, un 40,1% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 15,9% como “muy cierto” y un 0,5% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que, de los 

estudiantes encuestados, 73 consideran moderadamente cierto que es importante entender a sus 

amigos en broma.  
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Fuente: Autoras 

 

En la sexta pregunta el 7,7% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 33,3% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado, un 35% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 23,5% como “muy cierto” y un 0,5% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que, de los 

estudiantes encuestados, 64 consideran moderadamente cierto el preguntarse si pasan demasiado 

tiempo manteniéndose al día con lo que está sucediendo.
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Fuente: Autoras 

 

En la séptima pregunta el 3,8% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 38,3% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado un 31,1% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 24,6% como “muy cierto” y un 2,2% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que, de los 

estudiantes encuestados, 70 consideran ligeramente cierto molestias cuando pierden la oportunidad 

de reunirse con amigos. 

 
Fuente: Autoras 

 

En la octava pregunta el 8,7% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 27,9% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado, un 37,7% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 24,6% como “muy cierto” y un 1,1% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que, de los 

estudiantes encuestados, 69 consideran moderadamente cierto la importancia de cuando se la pasan 

bien compartir detalles en línea. 
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Fuente: Autoras 

 

En la novena pregunta el 4,9% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 35,5% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado, un 35% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 23% como “muy cierto” y un 1,6% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que, de los 

estudiantes encuestados, 65 consideran ligeramente cierto molestarse cuando pierden una reunión 

familiar.  

 
Fuente: Autoras
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En la décima pregunta el 8,7% de los participantes indicaron que la afirmación era “para 

nada cierta”, mientras que un 34,4% las consideraron “ligeramente cierto”. Por otro lado un 36,6% 

las calificaron como “moderadamente cierto”, un 19,1% como “muy cierto” y un 1,1% como 

“extremadamente ciertas”. A partir de los resultados obtenidos, se puede concluir que, de los 

estudiantes encuestados, 67 consideran moderadamente cierto que están atentos a lo que hacen sus 

amigos cuando se van de vacaciones. 

 
                            Fuente: Autoras 

 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tienden al 47% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: temo que otros tengan experiencias más gratificantes que yo.
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Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tiende al 53% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: me temo que mis amigos tengan experiencias más gratificantes que yo. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tiende al 52% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: me preocupo cuando descubro que mis amigos se divierten sin mí. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tiende al 53% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: me pongo ansioso cuando no sé qué hacen mis amigos. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tienden al 53% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: es importante que entienda a mis amigos cuando hacen una “ broma”. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tienden al 55% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado  porcentualmente  en  la  escala  entre  41-60  lo  que  indica  que  consideran
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“moderadamente cierto” el ítem: a veces, me pregunto si pasó demasiado tiempo manteniéndome 

al día con lo que está sucediendo. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tiende al 57% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: me molesta mucho cuando pierdo la oportunidad de reunirme con mis amigos. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tiende al 56% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: cuando me la paso bien, es importante para mi compartir los detalles en línea (por 

ejemplo actualizar Estado o subir una historia a Instagram). 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tiende al 56% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: cuando me pierdo una reunión planificada, me molesta. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes tiende al 54% en 

términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de ésta forma se ubica dicho 

resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que indica que consideran “moderadamente 

cierto” el ítem: cuando me voy de vacaciones, sigo atento a lo que hacen mis amigos.
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De acuerdo a los resultados obtenidos, la percepción total de los participantes tiende al 

5,86% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; de esta forma se 

ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que indica que consideran “para 

nada cierto” a nivel general los ítem, como lo indica la siguiente gráfica. 

 

Porcentaje Grado de Frecuencia 

01-20 1.  Para nada cierto 

21-40 2.  Ligeramente cierto 

41-60 3.  Moderadamente cierto 

61-80 4.  Muy cierto 

81-100 5.  Extremada cierto 

Fuente: Autoras 

 

 

 

Fuente: Autoras 

 

De acuerdo con los resultados de la prueba FoMOs, se observa que un 1,6% de los 

participantes se encuentran en la categoría de “no probable” de experimentar el síndrome Fear of 

Missing Out (FoMo), mientras que un 33,3% presenta un nivel “grave”, un 39,3% tienen un
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nivel “medio” y un 25,7% están en riesgo de desarrollar FoMO. Esto sugiere que la mayor parte 

de la población estudiada presentó mayor tendencia a presentar síndrome Fear of Missing Out 

(FoMO), como lo indica la siguiente gráfica: 

 

Puntaje Grado de FOMO 

0-14 No probable 

15-22 Riesgo de FOMO 

23-29 Medio 

30 o más Grave 

Fuente: Elaboración propia con base a la escala FOMO (Przybylski et al., 2013) 

 

7.3 CAPÍTULO III: Analizar las diferencias en la presencia del Síndrome Fear of 

Missing Out (FoMO) según el género de los Estudiantes de Psicología de la Unidad Central 

del Valle del Cauca. 

Caracterización de la población estudiada y prueba FOMO 

 

En este estudio, se utiliza el marco teórico basado en la Teoría del Uso de Tecnología 

(TUT) propuesta por Walther (1996) y complementada con el Modelo Social Cognitivo (MSC) de 

Bradley y Ainsworth (1977). La TUT explica cómo los individuos interactúan con tecnologías de 

la información y las comunicaciones (TIC) y cómo estas interacciones influyen en sus 

comportamientos y emociones. Por otro lado, el MSC permite comprender cómo los procesos 

cognitivos y las percepciones sociales influyen en la formación de emociones y comportamientos. 

El FoMO, como concepto central en este estudio, se basa en la investigación de Berger y Heckler 

(2015), quienes lo definieron como "una emoción de ansiedad y deseo por estar presente en 

experiencias, eventos y comunicaciones que ocurren fuera de nuestro alcance
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percibido" (p. 82). Vodanovich, Eastin, y Kougioumtzoglou (2011) también aportan a la 

comprensión del FoMO al identificar factores como la percepción de exclusión social, la 

importancia de la información y la percepción de control sobre la tecnología como predictores de 

esta emoción. 

El análisis de las diferencias en la presencia del FoMO según el género de los Estudiantes 

de Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca se fundamenta en la literatura sobre género 

y tecnología. Autores como Sabina, Hess, & Jaffe (2018) y Livingstone y Haddon (2014) han 

destacado cómo los géneros pueden influir en el uso de TIC y la experiencia de emociones 

relacionadas, como el FoMO. Estos autores sugieren que las diferencias en la socialización, las 

expectativas culturales y los roles asignados a hombres y mujeres pueden condicionar la forma en 

que se enfrentan a la tecnología y las situaciones de exclusión social. 

La tecnología se ha convertido en una parte indispensable de nuestra vida cotidiana en la 

era actual. Según Vinge (1993), estamos experimentando una aceleración exponencial en el avance 

tecnológico que está transformando la forma en que vivimos, trabajamos y nos relacionamos. Hoy 

en día, la tecnología está presente en casi todos los aspectos de nuestras vidas, desde la 

comunicación hasta el entretenimiento, pasando por el trabajo, la educación y la salud. 

Autores como Castells (2000) han argumentado que la tecnología se ha convertido en la 

principal fuerza impulsora detrás de la globalización y la sociedad de la información en la que 

vivimos. La conectividad a través de Internet y las redes sociales nos permite estar constantemente 

informados, comunicarnos con personas de todo el mundo y acceder a una cantidad infinita de 

información en cuestión de segundos. Además, la tecnología ha cambiado la forma en que 

trabajamos y nos ganamos la vida. La automatización y la inteligencia artificial
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están transformando industrias enteras y creando nuevas oportunidades laborales en campos como 

la programación, la seguridad cibernética y el análisis de datos. 

Según el autor Sherry Turkle, en su libro "Alone Together", la tecnología nos permite estar 

constantemente conectados, pero al mismo tiempo nos aleja de las conexiones reales y 

significativas con las personas que nos rodean. La constante necesidad de revisar las redes sociales 

y estar al tanto de lo que otros están haciendo puede llevar a un sentimiento de insatisfacción y 

comparación con la vida de los demás, lo que alimenta el FOMO. 

 

Otro autor relevante en este tema es Nicholas Carr, quien en su libro "Superficiales: ¿Qué 

está haciendo internet con nuestras mentes?" plantea que la tecnología está afectando nuestra 

capacidad de concentración y atención, ya que nos bombardea constantemente con información y 

estímulos que dificultan la reflexión profunda y el pensamiento crítico. 

 

En este sentido, la tecnología se ha convertido en una herramienta que alimenta el FOMO 

al ofrecernos la posibilidad de estar constantemente conectados y al tanto de lo que sucede en el 

mundo. Sin embargo, es importante encontrar un equilibrio y aprender a desconectar de vez en 

cuando para cuidar nuestra salud mental y emocional. Como menciona el autor Cal Newport en su 

libro "Digital Minimalism", es fundamental establecer límites y ser selectivos en el uso de la 

tecnología para evitar caer en la trampa del FOMO y recuperar el control de nuestras vidas. 

 

Para analizar estas diferencias, se utilizará un enfoque cuantitativo y descriptivo a través 

de encuestas y análisis estadísticos. Se considerará la presencia del FoMO como variable 

dependiente, mientras que el género (hombre o mujer) se analizará como variable independiente.
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En este estudio, se utiliza el marco teórico basado en la Teoría de la Identidad (TDI) de 

Marcia (1966) y la Teoría de la Autoestima (TA) de Erikson (1968). La TDI explica cómo los 

individuos desarrollan una identidad a lo largo del tiempo a través de la exploración de opciones 

y la toma de decisiones, mientras que la TA se centra en cómo la autoestima influye en el 

comportamiento y el desarrollo personal. 

La población de estudio corresponde a los estudiantes del Programa de Psicología de la 

Unidad Central del Valle del Cauca. Dado que la TDI y la TA son teorías que abordan aspectos 

fundamentales del desarrollo humano, se espera que los estudiantes de Psicología presenten 

características específicas en relación con su identidad y autoestima.La población de estudio 

corresponde a los Jóvenes, considerados aquellos entre las edades de 18 a 30 años, ya que esta 

etapa del desarrollo humano está marcada por la búsqueda de identidad, la formación de relaciones 

sociales y la construcción de autoestima. Dado que la TDI, la TA y la Teoría del FoMO son teorías 

que abordan aspectos fundamentales del desarrollo y bienestar emocional de los jóvenes, se espera 

que esta población presenta características específicas en relación con su identidad, autoestima y 

experiencia de FoMO. 

En cuanto a las diferencias de género en la presencia del FoMO, algunos investigadores 

han encontrado que las mujeres tienden a experimentar mayores niveles de ansiedad por temor a 

perderse eventos sociales en comparación con los hombres (Wang et al., 2015). Por otro lado, 

algunos estudios sugieren que los hombres pueden experimentar FoMO en mayor medida en 

relación con ciertos aspectos como el éxito profesional o la adquisición de bienes materiales 

(Przybylski et al., 2013).
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Uno de los estudios realizados por Dhir et al. (2018) mostró que las mujeres tienden a 

experimentar niveles más altos de FoMO en comparación con los hombres. Esto podría deberse a 

diferencias en la forma en que hombres y mujeres utilizan las redes sociales y en cómo perciben 

las interacciones sociales en línea. Por otro lado, Alt, Boniel-Nissim y Viner (2015) encontraron 

que, si bien las mujeres tienden a experimentar más FoMO, los hombres reportan una mayor 

influencia del FoMO en su bienestar psicológico. Esto sugiere que las diferencias de género en la 

presencia del FoMO pueden manifestarse de manera distinta en la salud mental de hombres y 

mujeres. Según un estudio realizado por Tiggemann y Slater (2014), las mujeres tienden a 

compararse constantemente con otras personas en las redes sociales, lo que puede llevar a un 

aumento en los niveles de ansiedad y depresión. Además, la presión social y la exposición a 

imágenes idealizadas de cuerpos perfectos en las redes sociales pueden contribuir a la 

insatisfacción corporal en las mujeres, lo que a su vez puede tener un impacto negativo en su salud 

mental. 

 

Por otro lado, las redes sociales también pueden ser una fuente de apoyo y conexión social 

para las mujeres. Según un estudio realizado por Perrin y Duggan (2015), el 71% de las mujeres 

utilizaron las redes sociales para buscar apoyo emocional en momentos difíciles. El hecho de poder 

compartir sus experiencias y sentimientos con otras personas a través de las redes sociales puede 

ser beneficioso para la salud mental de las mujeres. Sin embargo, es importante tener en cuenta 

que el uso excesivo de las redes sociales también puede tener un impacto negativo en la salud 

mental de las mujeres. Según un estudio realizado por Kuss y Griffiths (2017), el uso compulsivo 

de las redes sociales puede estar relacionado con niveles más altos de ansiedad, depresión y soledad 

en las mujeres. Lo anterior demuestra que las redes sociales pueden tener tanto efectos positivos 

como negativos en la salud mental de las mujeres. Es
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importante que las mujeres sean conscientes de cómo el uso de las redes sociales puede afectar su 

bienestar emocional y buscar un equilibrio saludable en su uso. Además, es fundamental que se 

promueva una mayor conciencia sobre la importancia de cuidar la salud mental de las mujeres y 

de crear comunidades de apoyo en línea que fomenten la positividad y la autoaceptación. 

 

Además, la FOMO puede verse exacerbada en los hombres debido a las presiones sociales 

y culturales que enfrentan para ser exitosos, estar siempre activos en redes sociales y mantener una 

vida social activa. En su libro "Man-Made: Breaking Free from Masculine Stereotypes", Nigel 

Barber (2015) explica que los hombres suelen sentir la necesidad de demostrar su valía a través de 

sus logros profesionales, su estatus social y su vida amorosa, lo que puede llevar a una mayor 

ansiedad por no estar a la altura de las expectativas. En 2017, Van der Meijden y Vergeer 

publicaron un estudio que exploraba la relación entre el uso de las redes sociales y la ansiedad 

social en hombres y mujeres jóvenes. Los autores descubrieron que el FOMO estaba asociado con 

mayores niveles de ansiedad social en ambos sexos, aunque los efectos parecían ser más 

pronunciados en las mujeres. Este estudio destaca la importancia de considerar a ambos sexos en 

el análisis del FOMO y su impacto en la salud mental. 

 

En 2018, Van der Meijden y Vergeer realizaron otro estudio que examinaba la relación 

entre el uso de las redes sociales y el autoconcepto en hombres y mujeres jóvenes. Los autores 

encontraron que el FOMO estaba asociado con un autoconcepto más negativo en ambos sexos, 

aunque de nuevo los efectos parecían ser más pronunciados en las mujeres. 

 

Este estudio resalta la importancia de entender cómo el FOMO influye en la percepción de 

sí mismos en hombres y mujeres. En 2019, Vannucci y Prinstein publicaron un estudio que 

examinó la relación entre el uso de las redes sociales y la salud mental en adolescentes,
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incluyendo a hombres y mujeres. Los autores descubrieron que el FOMO estaba asociado con 

mayores niveles de ansiedad y depresión en ambos sexos, aunque las mujeres presentaban niveles 

más altos en general. Este estudio resalta la importancia de considerar a hombres y mujeres juntos 

en el análisis del impacto del FOMO en la salud mental. En 2020, Wood y otros autores publicaron 

un estudio que exploraba las diferencias entre hombres y mujeres en el uso de las redes sociales y 

su relación con la salud mental. Los autores encontraron que, aunque ambos sexos experimentaban 

el FOMO, las mujeres presentaban niveles más altos y mayores efectos negativos en su salud 

mental. Este estudio resalta la importancia de entender las diferencias entre hombres y mujeres en 

cuanto al FOMO y su impacto en la salud mental. 

 

Aunque la literatura académica sobre el FOMO en hombres puede ser menos abundante 

que en el caso de las mujeres, algunos autores como Van der Meijden y Vergeer (2017, 2018), 

Vannucci y Prinstein (2019) y Wood et al. (2020) han contribuido de manera significativa al 

entendimiento del FOMO en hombres y su relación con la salud mental. Estos estudios resaltan la 

importancia de considerar a hombres y mujeres juntos en el análisis del FOMO y su impacto en la 

salud mental, así como las posibles diferencias entre ambos sexos. 

 

Para describir la población de Estudiantes de Psicología de la Unidad Central del Valle del 

Cauca, se recolectarán datos sobre características demográficas, como género, edad, nivel 

educativo y experiencia previa con tecnologías de la información y las comunicaciones (TIC). 

 

En este capítulo, se describe la población de estudiantes del Programa de Psicología de la 

Unidad Central del Valle del Cauca, así como la aplicación de la prueba FoMOs diseñada por 

Przybylski et al. (2013) para analizar las diferencias en la presencia del Síndrome Fear of Missing 

Out (FoMO) según el género.
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La población estudiada está compuesta por 183 estudiantes del Programa de Psicología de 

la Unidad Central del Valle del Cauca, de los cuales el 86,3% son mujeres y el 13,7% son hombres. 

Para evaluar la presencia del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) en los estudiantes, se 

les aplicó la prueba FOMO diseñada por Przybylski et al. (2013). Esta prueba consiste en una serie 

de preguntas que evalúan la tendencia de las personas a experimentar ansiedad y preocupación por 

perderse eventos, actividades o información importantes. Los estudiantes debían responder cada 

pregunta en una escala tipo Likert de 1 a 5, donde 1 representa "para nada cierto" y 5 representa 

"extremadamente cierto". 

Los resultados de la prueba mostraron que el 33,3% que equivale a (62 participantes) de 

los estudiantes presentaban un nivel grave de FoMO, mientras que el 39,3 % (73 participantes ) 

tenían un nivel medio y el 25,7% un nivel bajo no probable (48 participantes). Al analizar los 

resultados según el género, se encontró que las mujeres tenían una tendencia mayor a experimentar 

FoMO en comparación con los hombres. El 86,3% (158 participantes) de las mujeres presentaban 

un nivel grave de FoMO, mientras que solo el 13,7% de los hombres lo pueden experimentar en 

un nivel medio.  

Estos resultados sugieren que el género podría tener un impacto en la presencia del 

Síndrome Fear of Missing Out en los estudiantes del Programa de Psicología de la Unidad Central 

del Valle del Cauca. Es importante tener en cuenta esta información para diseñar estrategias de 

intervención que puedan ayudar a los estudiantes a manejar el FoMO de manera saludable y a 

mejorar su bienestar emocional. 

Resultados obtenidos
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Fuente: Autoras 

 

Está gráfica concluye que el 86,3% de los estudiantes encuestados son mujeres, lo que 

representa 158 participantes, mientras que el 13,7% son hombres, equivalente a 25 estudiantes, 

sumando un total de 183 respuestas. 

 

 
Fuente: Autoras
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Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tienden al 7% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: temo que otros tengan experiencias más 

gratificantes que yo. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tienden al 7% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: me temo que mis amigos tengan experiencias 

más gratificantes que yo. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tienden al 7% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: me preocupo cuando descubro que mis amigos 

se divierten sin mi. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tienden al 6% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: me pongo ansioso cuando no sé qué hacen mis 

amigos. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tiende al 7% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert
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aplicada; de esta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: es importante que entienda a mis amigos cuando 

hacen una “broma”. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tiende al 7% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: a veces, me pregunto si pasó demasiado tiempo 

manteniéndome al día con lo que está sucediendo. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tiende al 7% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: me molesta mucho cuando pierdo la oportunidad 

de reunirme con mis amigos. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tiende al 6% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de esta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: cuando me la paso bien, es importante para mi 

compartir los detalles en línea (por ejemplo, actualizar Estado o subir una historia a Instagram). 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tiende al 8% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que
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indica que consideran “para nada cierto” el ítem: cuando me pierdo una reunión planificada, me 

molesta. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de los participantes de la población del 

género masculino tiende al 7% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de esta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” el ítem: cuando me voy de vacaciones, sigo atento a lo 

que hacen mis amigos. 

De acuerdo a los resultados obtenidos, la percepción del total de los participantes del 

género masculino tiende al 5,42% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de esta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que 

indica que consideran “para nada cierto” a nivel general los ítem, como lo indica la siguiente 

gráfica. 

 

Porcentaje Grado de Frecuencia 

01-20 1.  Para nada cierto 

21-40 2.  Ligeramente cierto 

41-60 3.  Moderadamente cierto 

61-80 4.  Muy cierto 

81-100 5.  Extremada cierto 

Fuente: Autoras



100 
 103 

 

 
Fuente: Autoras 

 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 40% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que 

indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: temo que otros tengan experiencias más 

gratificantes que yo. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 46% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que 

indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: me temo que mis amigos tengan 

experiencias más gratificantes que yo. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 45% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert
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aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que 

indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: me preocupo cuando descubro que mis 

amigos se divierten sin mi. 

 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 46% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 21-40 lo que 

indica que consideran “ligeramente cierto” el ítem: me pongo ansioso cuando no sé qué hacen mis 

amigos. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tienden al 46% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que 

indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: es importante que entienda a mis amigos 

cuando hacen una “broma”. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 49% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que 

indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: a veces, me pregunto si pasó demasiado 

tiempo manteniéndome al día con lo que está sucediendo. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 50% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que
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indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: me molesta mucho cuando pierdo la 

oportunidad de reunirme con mis amigos. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 50% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que 

indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: cuando me la paso bien, es importante para 

mi compartir los detalles en línea (por ejemplo actualizar Estado o subir una historia a Instagram). 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 49% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que 

indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: cuando me pierdo una reunión planificada, 

me molesta. 

Los resultados revelaron que, la percepción total de las participantes de la población del 

género femenino tiende al 47% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert 

aplicada; de esta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 41-60 lo que 

indica que consideran “moderadamente cierto” el ítem: cuando me voy de vacaciones, sigo atento 

a lo que hacen mis amigos. 

De acuerdo a los resultados obtenidos, la percepción total de las participantes del género 

femenino tiende al 5,93% en términos de cumplimiento respecto a la escala tipo Likert aplicada; 

de ésta forma se ubica dicho resultado porcentualmente en la escala entre 01-20 lo que



indica que consideran “para nada cierto” a nivel general los ítems, como lo indica la siguiente 

gráfica. 

 

Porcentaje Grado de Frecuencia 

01-20 1.  Para nada cierto 

21-40 2.  Ligeramente cierto 

41-60 3.  Moderadamente cierto 

61-80 4.  Muy cierto 

81-100 5.  Extremada cierto 

Fuente: Autoras 

 

7. CONCLUSIONES 

 

Conclusiones objetivo general “Caracterización de los factores psicológicos 

del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) en Estudiantes del Programa de Psicología de la 

Unidad Central del Valle del Cauca” 

● La prevalencia del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) en estudiantes 

del Programa de Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca sugiere la necesidad 

de implementar estrategias de prevención y manejo del FoMO a nivel universitario a causa 

de los elevados índices de puntuación de la escala FoMOs que se encuentran ubicados entre 

“medio” y “grave”. Según Przybylski et al. (2013), el FoMO se ha asociado con niveles 

más altos de estrés, ansiedad y depresión, así como con dificultades en la toma de 

decisiones y la concentración. Por lo tanto, es importante que la Unidad Central del Valle 

del Cauca diseñe programas de intervención psicológica que aborden
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los factores subyacentes que contribuyen al desarrollo del FoMO, tales como la necesidad 

de validación social, la comparación constante con otros y la falta de autoestima. 

● Los factores psicológicos del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) en 

estudiantes del Programa de Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca pueden 

influir en su rendimiento académico y bienestar emocional. De acuerdo con Elhai et al. 

(2016), el FoMO se ha relacionado con problemas en la autorregulación del uso de la 

tecnología, lo cual puede afectar negativamente la capacidad de los estudiantes para 

cumplir con sus responsabilidades académicas y mantener un equilibrio en su vida social. 

Por lo tanto, es importante que los estudiantes, así como los docentes y profesionales de la 

psicología, estén atentos a los síntomas del FoMO y trabajen en estrategias para promover 

un uso saludable de la tecnología y mejorar la gestión del estrés en el ámbito universitario. 

1. Conclusiones objetivo específico “Identificar los factores psicológicos que 

están asociados con el Síndrome Fear of Missing Out (FoMO)” 

● Los niveles elevados de FoMO están asociados con un mayor riesgo de 

experimentar ansiedad, depresión y estrés. Esto se debe a que las personas que sufren de 

FoMO están constantemente preocupadas por estar perdiéndose experiencias importantes 

y tener una sensación de exclusión de las actividades sociales. Según un estudio realizado 

por Przybylski et al. (2013), las personas con altos niveles de FoMO tienden a tener una 

menor satisfacción con la vida y un mayor nivel de soledad. 

● El FoMO puede tener un impacto negativo en la toma de decisiones de las 

personas, ya que están constantemente bombardeadas con información y posibilidades de 

actividades que podrían estar perdiéndose. Esto puede llevar a la procrastinación, la
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indecisión y el miedo a cometer errores. Según un estudio de Elhai et al. (2016), el FoMO 

se relaciona con una menor autoeficacia y una percepción negativa de la propia capacidad 

para tomar decisiones. 

2. Conclusiones objetivo específico “Evaluar el grado de incidencia del 

Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) en los Estudiantes del programa de Psicología 

de la Unidad Central del Valle del Cauca” 

● Los estudiantes del programa de Psicología de la Unidad Central del Valle 

del Cauca presentan niveles elevados de Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) según la 

escala FOMOS. Esto sugiere que existe una alta prevalencia de esta condición en este grupo 

de individuos, lo cual puede afectar su bienestar emocional y su rendimiento académico. 

● El Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) puede tener repercusiones 

negativas en la salud mental y en la calidad de vida de los estudiantes de Psicología, ya que 

puede generar ansiedad, estrés, baja autoestima y dificultades en la concentración. Por lo 

tanto, es importante que se implementen estrategias de prevención y apoyo psicológico 

para abordar esta problemática. 

3. Conclusiones objetivo específico “Analizar las diferencias en la presencia 

del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) según el género de los Estudiantes de 

Psicología de la Unidad Central del Valle del Cauca” 

● La presencia del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) es 

significativamente mayor en las estudiantes de Psicología de la Unidad Central del Valle 

del Cauca en comparación con los estudiantes del mismo género. Esta diferencia puede 

estar relacionada con variables socio-culturales y de personalidad que influyen en la
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percepción del uso de las redes sociales y la necesidad de estar constantemente conectados 

con los demás. 

● La alta prevalencia de FoMO en las estudiantes de Psicología de la Unidad 

Central del Valle del Cauca sugiere la necesidad de desarrollar intervenciones y estrategias 

específicas para abordar este fenómeno, como talleres de conciencia plena (mindfulness), 

terapia cognitivo-conductual o programas de educación digital y emocional. Estas 

intervenciones pueden ayudar a las estudiantes a gestionar de manera más saludable su 

relación con las redes sociales y a reducir la ansiedad y el malestar asociados con el FoMO. 

8. RECOMENDACIONES 

 

1. Para reducir los niveles de FoMO, es importante fomentar la conciencia plena y el 

autocuidado. Practicar la atención plena puede ayudar a las personas a estar presentes en el 

momento y a valorar las experiencias que están teniendo en lugar de preocuparse por lo que podrían 

estar perdiéndose. Según un estudio de Przybylski et al. (2013), la práctica de la atención plena 

puede reducir los niveles de FoMO y aumentar la satisfacción con la vida. 

2. Es fundamental establecer límites en el uso de las redes sociales y la tecnología para 

evitar la comparación constante con los demás y la sensación de exclusión. Limitar el tiempo 

dedicado a las redes sociales y priorizar las interacciones en persona puede ayudar a reducir los 

niveles de FoMO y promover una mayor satisfacción con la vida. De acuerdo con un estudio de 

Kuss & Griffiths (2017), establecer límites en el uso de las redes sociales puede mejorar la salud 

mental y el bienestar general. 

3. Se sugiere que la Unidad Central del Valle del Cauca realice programas de
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sensibilización y prevención del Síndrome Fear of Missing Out (FoMO) entre los estudiantes del 

programa de Psicología, con el fin de brindarles herramientas para identificar y gestionar 

adecuadamente las emociones asociadas a esta condición. Según el estudio de Ferguson et al. 

(2019), la educación en habilidades emocionales puede ayudar a reducir los niveles de FoMO y 

mejorar la salud mental de los individuos. 

4. Es importante que se promueva un entorno académico y social que fomente la conexión 

real y significativa entre los estudiantes, evitando la sobreexposición a las redes sociales y otras 

plataformas digitales que puedan alimentar el Síndrome Fear of Missing Out (FoMO). Según el 

estudio de Przybylski et al. (2013), la calidad de las relaciones interpersonales offline puede ser 

un factor protector contra el FoMO. Por lo tanto, se recomienda incentivar la interacción cara a 

cara y el apoyo mutuo entre los estudiantes de Psicología. 

5. Es importante que las autoridades académicas de la Unidad Central del Valle del Cauca 

implementen programas de prevención y sensibilización sobre el uso saludable de las redes 

sociales, con especial énfasis en las estudiantes de Psicología. Estos programas pueden incluir 

charlas informativas, talleres de habilidades sociales y actividades de reflexión sobre la influencia 

de las redes sociales en el bienestar psicológico y emocional. 

6. Se sugiere que los profesionales de la Psicología en la Unidad Central del Valle del 

Cauca integren el tema del FoMO en sus intervenciones terapéuticas y en la formación de los 

estudiantes, para que puedan abordar de manera efectiva este síndrome en su práctica clínica. 

Además, se recomienda promover la investigación académica sobre el impacto del FoMO en la 

salud mental y el bienestar psicológico de los estudiantes, con el fin de generar evidencia científica 

que respalde la implementación de estrategias de intervención específicas.
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