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CAPITULO I: INTRODUCCION
Planteamiento del problema

En la actualidad, el fenémeno del FOMO (miedo a perderse de algo) se ha convertido en
un tema de creciente preocupacion a nivel social. Segun Doktorova et al. (2025) el FoMO se
caracteriza por una ‘“constante ansiedad acerca de potencialmente perder experiencias, estd
asociado con la soledad, la depresion y la necesidad de pertenecer, usualmente manifestada a través
del excesivo uso de la tecnologia” (pag. 140). Este estado emocional puede verse intensificado por
la inmediatez con la que circula la informacion digital. La problematica se ha agudizado debido al
uso constante de redes sociales y la conectividad permanente.

Por su parte, plataformas como TikTok, Instagram y Facebook han creado un impacto
considerable en la vida cotidiana de muchos adultos jovenes, incluso desde etapas mas tempranas.
Estas redes sociales se utilizan hoy en dia para compartir intereses, acceder a contenido, hacer
amigos y como fuente de entretenimiento. A menudo, operan bajo algoritmos que priorizan la
visibilidad de contenido emocionalmente intenso o confrontativo, lo cual influye en la percepcion
de la realidad y en la forma en que los usuarios interpretan sus propias experiencias. Sin embargo,
pese a que se han disefiado con estos fines sociales, el uso que se les da constantemente ha afectado
la percepcion de muchas personas.

El uso de redes sociales se ha convertido en una serie de acciones impulsivas y rapidas por
parte de los usuarios, ya que, segun Sudrez et al. (2024), al combinarse con el FOMO (Fear of
Missing Out), pueden surgir consecuencias muy perjudiciales, generando un ciclo de
retroalimentacion que refuerza tanto la adiccion a estas plataformas como los efectos negativos del
fenémeno. Ademas, muchas personas no identifican las sefales de alerta que indican un impacto
negativo, ni consideran que estas sefiales podrian derivar en un malestar mayor (Gutiérrez, 2024).

Este panorama se ha evidenciado en diversos reportes y estudios recientes, los cuales
resaltan que el FOMO no es un fendmeno aislado, sino que se entrelaza con la manera en que las
redes sociales moldean las interacciones y expectativas del ser humano. Por ejemplo, la noticia de
Medical Express (2022) destaca como el FOMO es un tipo de ansiedad social cuyo componente
principal es el miedo, estrechamente relacionado con el uso de redes sociales. En la misma linea,
Infobae (2023) advierte que esta ansiedad generada por el temor a ser excluido o no vivir una

experiencia positiva es conocida como el efecto FOMO. Ademas, la noticia de La Nacion (2024)



expone como la sensacion de exclusion en redes sociales puede conducir a frustracion emocional
y vulnerabilidad psicologica, reforzando la relacion entre el FOMO y el uso de estas plataformas.

Dicho de otro modo, el constante apego a las redes sociales y a permanecer en conexion
con amigos o personas de otros paises, provoca un temor de no estar al tanto de las novedades
diarias. Es por esta razon que los usuarios desarrollan la necesidad de estar en cada evento que
observan en las diferentes plataformas digitales. Asi el ciclo de miedo de perderse situaciones que
para ellos son relevantes, se intensifica, generando ansiedad, insatisfaccion y una presion constante
por mantenerse conectados, lo que puede afectar negativamente su bienestar emocional.

Este patron de interconexion entre redes sociales y FOMO también ha sido observado en
diferentes contextos y momentos a nivel internacional. La pandemia de COVID 19, por ejemplo,
demostrd la estrecha relacion entre FOMO vy las redes sociales en las personas. Medaris (2020)
describe como el confinamiento redujo de forma natural su FOMO ya que elimino la presion
constante de tener presente o participar en actividades sociales, mientras que Ortega (2020) destaca
que el FOMO postpandemia se manifiesta como una presion constante por mantenerse informado,
estar conectado y participar activamente en los debates virtuales, lo que genera un nuevo tipo de
agotamiento mental y emocional relacionado con la hiperactividad.

En Costa Rica, especialmente en zonas urbanas como el Gran Area Metropolitana, donde
el acceso a internet constante a redes sociales es casi permanente, esta situacion puede amplificar
la vulnerabilidad frente a este fendmeno. Las personas jovenes estan constantemente expuestas a
publicaciones que muestran estilos de vida aparentemente exitosos, cuerpos ideales, viajes,
reuniones sociales y logros personales, lo que puede alimentar sentimientos de comparacion,
insuficiencia y exclusion. No obstante, a pesar de la abundancia de datos internacionales, existen
escasas investigaciones locales que examinen especificamente como esta relacion entre el FoMO
y el uso de redes sociales se manifiesta en la poblacion costarricense de 18 a 35 afios. Considerando
que esta es una etapa critica para la construccion de la identidad, la autonomia y las relaciones
interpersonales, esta problematica puede tener un impacto significativo en la salud mental, las
dindmicas sociales y la calidad de vida de las personas.

Por lo tanto, surge la necesidad de analizar esta situacion y aportar datos actualizados y
contextualizados para comprender la magnitud de este fendmeno en el ambito de la salud mental.

Asi, la presente investigacion plantea la siguiente pregunta: ;Cudl es la relacion entre el FOMO y



el uso de redes sociales en personas de 18 a 35 afios en el Gran Area Metropolitana de Costa Rica

durante el segundo cuatrimestre del 2025?

Objetivos

Objetivo general

Evaluar la relacion entre el FOMO y el uso de redes sociales en personas de 18 a 35 afios
en el Gran Area Metropolitana de Costa Rica durante el segundo cuatrimestre del 2025,
considerando sus efectos en la salud mental.

Objetivos especificos

Identificar la frecuencia del uso de redes sociales en personas de 18 a 35 afios en el Gran
Area Metropolitana de Costa Rica para la medicion de los patrones de consumo digital.

Describir las principales manifestaciones en el comportamiento del FOMO y efectos en la
salud mental en la poblacion, considerando sus experiencias en plataformas digitales para la
evidencia de su impacto en las 4reas social y emocional.

Analizar los niveles de FOMO en relacion con la frecuencia e intensidad del uso de redes
sociales para la determinacion de posibles relaciones y consecuencias que puedan afectar la salud

mental de los participantes.

Justificacion del estudio

Esta investigacion busca comprender la relacion entre el FOMO (Fear of Missing Out) y el
uso de redes sociales en personas jovenes y adultas de la Gran Area Metropolitana de Costa Rica,
un contexto en el que el uso de estas plataformas se ha intensificado en los ltimos afios. Aunque
en otros paises se han realizado estudios sobre este tema, en Costa Rica ain no se cuenta con
investigaciones que brinden informacion clara sobre como este fendémeno puede estar afectando a
la poblacion. Esta falta de datos, sumada al uso intensivo de redes sociales, hace que el estudio sea
especial relevante desde el punto de vista social. Recolectar y analizar datos actuales permitira
identificar si el FOMO esta impactando a personas entre los 18 y 35 afos, y visualizar una
problematica que podria estar influyendo negativamente en su salud mental. Ademas, los
resultados del estudio podran servir de guia para que profesionales, educadores y distintas

organizaciones disefien acciones preventivas y estrategias pertinentes de acompafamiento.



Disponer de estos datos, permitira identificar la frecuencia de uso de redes sociales, las
manifestaciones del FOMO y su impacto emocional en la poblacion, lo que permitird reconocer
sefales de riesgo y generar recomendaciones concretas. Esta informacion podra ser utilizada por
profesionales de la salud para disenar estrategias que fomenten un uso mas equilibrado de las redes
sociales. También podréa ayudar a promover una mejor gestion del tiempo en linea y a prevenir el
malestar psicoldgico que, en muchos casos, pasa desapercibido. Ademas, los resultados del estudio
podran servir como base para la creacion de talleres, charlas o campanas de sensibilizacion en
centros educativos y espacios comunitarios. Estos espacios pueden fortalecer la autorregulacion
emocional, la autoestima y el pensamiento critico frente al contenido consumido en redes sociales.
De esta manera, se podra generar cambios positivos no solo a nivel individual, sino también en el
entorno social.

Asimismo, la investigacion apoyard y revisara conocimiento existente tanto nacional como
internacionalmente sobre el FOMO y su relacion con el comportamiento en redes sociales,
integrando un enfoque centrado en salud mental. Al aplicarse en el contexto costarricense, los
resultados de la investigacion van a enriquecer lo que se sabe sobre el tema, al mostrar como se
manifiesta y sus implicaciones en un entorno cultural distinto desde el area social y emocional. De
este modo, se abren nuevas posibilidades para futuras investigaciones que quieran profundizar en
el impacto del FOMO desde diferentes contextos culturales.

Finalmente, desde el punto de vista metodologico, este estudio también representa una
propuesta tutil para guiar futuras investigaciones. Va a permitir tener informacion clara y confiable
sobre como medir el FOMO, el uso de las redes sociales y posibles indicadores en el area social y
emocional en jovenes adultos. Ademas, esto puede servir como guia para futuras investigaciones
que quieran lograr entender mejor este fendmeno en una poblacion especifica, especialmente en

paises donde atn no se han explorado suficiente estos temas.

Antecedentes
En la busqueda de articulos recientes relacionados con el FOMO en los tltimos afios, se
destacan diversas investigaciones de alcance internacional que permiten una observacién amplia
sobre el impacto generado por el auge de las redes sociales. Estas investigaciones abordan el
fenomeno desde diferentes perspectivas, considerando variables como la adiccion a redes sociales,

la vulnerabilidad en linea, la regulacion emocional, la compra compulsiva y la soledad en



estudiantes universitarios. A continuacion, se presentan los estudios mas relevantes en
concordancia con la presente investigacion.

En primer lugar, el estudio de Varchetta, Fraschetti, Mari y Giannini (2020) “Adiccion a
redes sociales, Miedo a perderse experiencias (FOMO) y vulnerabilidad en linea en estudiantes
universitarios”, se tiene como objetivo proporcionar un marco de las actitudes y comportamientos
relacionados con el uso de redes sociales en jovenes universitarios. El problema en cuestion
pretende sefialar las relaciones existentes entre el uso de estas plataformas, el FoMO y la
vulnerabilidad en linea a la que se exponen estos estudiantes.

Para esta investigacion se empled un disefio transversal de tipo descriptivo, aplicado a una
poblacion de 306 estudiantes de la universidad de “La Sapienza” de Roma, Italia. Entre los
instrumentos utilizados se encuentran la Social Media Engagement Scale (SMES), Fear of Missing
Out Scale (FoMOs) y la Online Vulnerability Scale.

Entre los principales hallazgos del estudio, se destaca que el 72,9% de los participantes
afirmo haber sido victima de comentarios criticos u ofensivos en redes sociales. Ademas, el 77,5%
indic6 que revisa sus redes sociales antes de irse a dormir, mientras que el 55,6% lo hace
inmediatamente al despertar. De esta manera, las conclusiones obtenidas mediante la investigacion
evidencian que el FOMO lleva a los estudiantes al uso excesivo de redes sociales y pueden pasar
por alto efectos negativos en su rendimiento académico, en su desempefio individual y en su vida
social.

Por otro lado, Suéarez-Perdomo, Arvelo-Rosales, Alvarez-Gonzalez y Garcés-Delgado
(2024) tiene como titulo “Adaptacion y validacion de la Escala sobre el Miedo a Perderse Algo en
las Redes Sociales (EMPARRS)” en alumnos universitarios, su objetivo es resaltar la carencia de
herramientas especificas en el &mbito espanol para la evaluacion de manera individual del miedo
a la pérdida de oportunidades en estudiantes universitarios, el proposito principal consistio en
adaptar y validar la escala EMPARRS para medir los aspectos sentimentales y relacionales del
temor a perder oportunidades en este sector demograficos.

El estudio se baso en un enfoque cuantitativo y un diseno transversal que incluyo a 1818
estudiantes de 30 universidades como muestra representativa. Se utilizo la escala EMPARRS tipo
Likert y se llevo a cabo un analisis que incluy6 un modelo de ecuaciones estructurales exploratorio
(MESE), pruebas ROC y MANCOVA como parte del proceso de investigacion. Se destacaron dos

factores principales (afectividad personal y social) demostrando una alta confiabilidad en los
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resultados obtenidos (omega total= .93) y como conclusion sefiala que esta escala es apropiada
para identificar como el FOMO afecta el bienestar emocional y la toma de decisiones en estudiantes
universitarios jévenes.

También es importante destacar el estudio de Arghashi, Gunalay y Yolbulan Okan (2025)
titulado “Global pandemic, social media, and fake news: FMO, need for connectivity and
compulsive buying”. En este sefialan que el uso intensivo en redes sociales durante y después de
la pandemia ha generado un aumento del FoOMO (miedo a perderse algo) y la necesidad de
conectividad, lo que ha contribuido a conductas de compra compulsiva. Esto plantea
preocupaciones sobre cémo las redes sociales influyen en los comportamientos de los
consumidores. Su objetivo principal es analizar como las necesidades psicologicas bdsicas
(autonomia, competencia y relacion) derivan en FOMO y necesidad de conectividad, lo que lleva
a una mayor participacion en redes sociales y a conductas compulsivas. La investigacion tuvo un
enfoque cuantitativo, con un disefio transversal no experimental. La poblacion investigada fueron
418 personas residentes en Estambul, Turquia; quienes son usuarias activas de redes sociales. Los
instrumentos utilizados para la recoleccion de datos fueron cuestionarios en linea con escalas
validadas (FoMO-E, participacion en redes, compra compulsiva, resiliencia, fake news sharing).

El principal resultado obtenido en dicha investigacion menciona que el FoMO vy la
conectividad percibida aumentan significativamente la participacion activa en redes sociales, lo
que a su vez incrementa las conductas de compra compulsiva. Se destaca que el FOMO es un factor
clave que impulsa el uso intensivo de redes sociales, convirtiéndolas en un canal de influencia para
conductas desadaptativas. Las redes sociales refuerzan esta dindmica al satisfacer necesidades
psicoldgicas bésicas.

Por otra parte, Moralejo Aguirre (2024) en su articulo “Fear of missing out (FoMO) y
regulacion emocional en jovenes universitarios de Ciudad Auténoma de Buenos Aires (CABA)”
hace notar que el FoOMO, intensificado por el uso constante de redes sociales, se relaciona con
dificultades en la regulacion emocional entre los jovenes universitarios, afectando su bienestar
psicoldgico. Su estudio tiene como objetivo analizar la relacion entre el FOMO y la regulacion
emocional en jovenes universitarios de 18 a 25 afios en CABA, si bien este estudio no analiza
directamente las redes sociales, la autora observa el fendmeno de FoMO como una consecuencia
del uso de redes sociales. Su enfoque fue cuantitativo con un disefio transversal, correlacional, no

experimental. Su investigacion fue realizada a 121 jovenes universitarios de 18 a 25 afios de
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CABA. Los instrumentos de recoleccion de datos fueron los siguientes: Escala de FOMO (FoMO-
E, adaptacion espafiola) y Escala de Dificultades en la Regulaciéon Emocional (DERS), llevando a
cabo un muestreo no probabilistico.

Como resultados obtuvo que existen relaciones significativas entre el FoMO y las
dificultades en la regulaciéon emocional, especialmente el control de impulsos, claridad y
aceptacion emocional. Aunque el FOMO no vari6 significativamente por edad o sexo, si lo hizo la
regulacién emocional. Concluyo que el uso frecuente de redes sociales genera y sostiene el FoMO,
el cual asocia a problemas de regulacion emocional. Hoy el autor resalta la importancia de
desarrollar estrategias para mejorar la gestion emocional en jovenes expuestos a entornos digitales
intensivos.

Finalmente, Kovan (2024) realizaron un estudio titulado “La correlacion entre la adiccion
a las redes sociales, la soledad y el miedo a perderse algo: Una propuesta de implementacion de
un programa de psicoeducacion”, en el que investigaron como se relacionan tres aspectos que estan
afectando cada vez mas a los jovenes universitarios: el uso excesivo de redes sociales, la sensacion
de soledad y el FOMO (miedo a quedarse fuera).

El objetivo del estudio fue analizar la relacion entre estas tres variables para proponer una
estrategia preventiva que ayude a los estudiantes a mejorar su bienestar emocional. La
investigacion fue de enfoque cuantitativo, con un disefio correlacional, y se aplico a estudiantes
universitarios de Turquia. Para recolectar la informacion, se usaron cuestionarios que incluian
escalas para medir FOMO, soledad y adiccion a redes sociales.

Al analizar los datos, las autoras encontraron que si hay una relacion significativa entre las
tres variables. Los que tienen mas FOMO tienden también a sentirse mas solos y a usar redes
sociales de manera mas intensa o compulsiva. A partir de esto, concluyen que es importante
intervenir desde la prevencion, y proponen un programa de psicoeducacion para ayudar a los
jovenes a tener una mejor relacion con el uso de las redes y a cuidar su salud emocional.

En cuanto a los antecedentes nacionales se puede mencionar que durante la busqueda de
antecedentes nacionales, se consultaron diversas fuentes confiables como: Dialnet, Redalyc,
Google Scholar, Revistas UCM, Repositorio UCA, Revistas USG, ResearchGate, CRAI, la
Revista Costarricense de Orientacion y la Revista Educacion de la UCR. En total, se localizaron
cuatro articulos nacionales relacionados con el tema de estudio. Sin embargo, se determind que

dos de ellos eran articulos tedricos porque no incluian recoleccion de datos propios, y uno



12

publicado en una revista de la Universidad de Costa Rica, correspondia a una investigacion
aplicada en Turquia, por lo que no puede ser considerado como antecedente nacional al trabajar
con poblacion extranjera y no generar datos locales. El cuarto articulo resultd ser una revision
sistemdtica de estudios empiricos realizados en distintos paises, sin aportar datos originales o
especificos de Costa Rica.

Por esta razon, no se logro identificar un articulo empirico nacional que cumpliera con
todos los criterios solicitados; en consecuencia, los antecedentes de la presente investigacion son

todos de origen internacional.

Proyecciones

En este apartado se veran reflejadas aquellas metas que se pretenden alcanzar con la
presente investigacion, donde se tiene como objetivo demostrar la relacion existente entre el
fenomeno del FOMO y el uso de las redes sociales en el ambito costarricense con el fin de constatar
si las personas se identifican con el fendomeno en estudio. De igual forma, con este apartado se
busca generar evidencia empirica para futuros estudios o investigaciones relacionadas.

En primer lugar, se busca identificar la frecuencia del uso de redes sociales en la poblacion
de estudio, con el fin de reconocer patrones de consumo digital y caracterizar a los participantes
segun horarios, edades y tipos de uso.

Por otro lado, se pretende generar teoria para futuros psicologos o investigadores que
explique cudles podrian ser las manifestaciones que estan mas presentes en la poblacion y también
exponer una serie de posibles afectaciones que puede experimentar alguien que este padeciendo
FoMO.

Ademas, se espera comprender como este fenomeno en relacion con la frecuencia e
intensidad del uso de redes sociales puede afectar a la salud mental mediante la observacion de
relaciones y consecuencias existentes en los participantes, con el fin de obtener datos confiables
que sean utiles tanto para el presente trabajo como para eventuales investigaciones.

Finalmente, al ser una investigacion novedosa de caracter empirico en territorio nacional,
se busca crear espacios de sensibilizacion en donde el FOMO se convierta en un fendmeno mas
conocido por la poblacion. De este modo, se observa como posible meta de la presente
investigacion a medio plazo, su presentacion como ponencia en el Congreso de Psicologia

Universitario.
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Limitaciones

A pesar del interés por abordar de manera contextualizada la relacion entre el FOMO vy el
uso de redes sociales en adultos jovenes del Gran Area Metropolitana de Costa Rica, esta
investigacion presenta ciertas limitaciones inherentes al disefio, la poblacion y los recursos
disponibles. Estas limitaciones corresponden a factores que no se pueden controlar, obstaculos
metodoldgicos o contextuales, y elementos que pueden afectar el desarrollo natural del estudio y
la generalizacion de los resultados. Reconocer dichas limitaciones es fundamental para interpretar
con cautela los hallazgos y para orientar futuras investigaciones que deseen ampliar o profundizar
en este fendmeno.

Un primer aspecto a considerar es la falta de antecedentes nacionales relacionados con el
estudio en cuestion refleja la poca indagacion que se ha realizado respecto al FOMO en el pais.
Principalmente porque es un término originario de poblacion de habla inglesa, por lo cual el
contexto en el que se desarrolla con mayor frecuencia es internacional. Asimismo, la falta de
estudios previos nacionales imposibilita la comparacion de los resultados obtenidos en la presente
investigacion con resultados anteriores que reflejen la realidad costarricense.

Algo semejante ocurre con el desconocimiento general del concepto abortado. Tomando
en cuenta el punto expuesto anteriormente, dado que el término en estudio es extranjero, la falta
de comprension del concepto puede provocar sesgos a la hora de contestar las preguntas que se
plantean para resolver la investigacion. Es asi como también, si bien puede facilitarse una
definicién para un mejor entendimiento, el FoMO sigue siendo muy subjetivo, por lo cual
cuantificar las respuestas en areas especificas puede llegar a ser complejo.

Por otro lado, la variabilidad del uso de redes sociales puede ser una afectacion, ya que es
sabido que son plataformas de rapida y constante actualizacion, lo cual lleva a cambios de patrones
de uso en la poblacion. Esto puede ser un limitante al momento de revisar los resultados segun los
rangos de edad, pues no se permite realizar deducciones a nivel general del fendmeno en estudio.
Del mismo modo, la investigacion puede rapidamente desactualizarse de acuerdo con la evolucion
tecnoldgica, las tendencias digitales y las dindmicas de interaccidon que surgen constantemente en
estas plataformas.

En ultima instancia, se detecta que aun cuando el estudio se enfoca en una zona urbana con
buen acceso a internet, podrian existir diferencias significativas en el tipo de dispositivos utilizados

o en la calidad de la conexion que influyan en la experiencia del usuario. Asimismo, el patron de
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uso de las redes sociales puede variar segin la edad o el estilo de vida de la persona, por lo cual
no todos los participantes interactuan con las plataformas digitales de la misma manera ni con los
mismos fines, lo que podria generar variabilidad en las respuestas y afectar la homogeneidad de

los datos recolectados.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO
Fear of Missing Out (FoMO)

El FOMO, acronimo en inglés de Fear of Missing Out (miedo a perderse de algo), se
entiende como una preocupacion constante por la posibilidad de que otras personas estén viviendo
experiencias valiosas sin uno mismo. Esta sensacion provoca un deseo de mantenerse siempre
conectado con lo que hacen los demas (Przybylski et al., 2013). El concepto fue desarrollado por
Andrew K. Przybylski, un psicologo del Oxford Internet Institute, quien junto a su equipo propuso
en 2013 una definicion estructurada del FOMO basada en la teoria de la autodeterminacion (Self-
Determination Theory, SDT) y también cre6 una de las primeras escalas para medirlo. Esta
herramienta permite evaluar el nivel de FOMO mediante preguntas relacionadas con el deseo de
estar conectado y el miedo a perderse eventos importantes.

La SDT es una teoria psicologica sobre la motivacion. Esta teoria dice que la salud
emocional y la autorregulacion dependen de tres necesidades psicoldgicas basicas: la competencia,
la autonomia y la relacion. La autonomia es la capacidad para actuar eficazmente en el entorno, la
autonomia es la iniciativa personal en la toma de decisiones propias, y por ultimo la relacion, es
sentirse conectado a los demas (Przybylski et al., 2013). Segun estos autores, el FOMO aparece
cuando estas necesidades no se satisfacen adecuadamente. Por ejemplo, una persona con baja
autonomia puede llegar a buscar validacion externa, una persona que no se sienta competente
puede llegar a compararse constantemente con otros en redes sociales, y si una persona carece de
relaciones solidas puede llegar a tener miedo de quedar excluido.

Comprender los fundamentos del FOMO es clave para analizar como este fendmeno puede
estar presente en la poblacion joven adulta costarricense, especialmente en relacion con su uso

cotidiano de redes sociales y su bisqueda de validacion e inclusion en entornos digitales.

Manifestaciones del FoMO

Desde el ambito de la psicologia, el FOMO se considera un tipo de mal gestion emocional
relacionado con la necesidad de pertenecer, la ansiedad y la comparacion constante (Squillace
Louhau et al., 2023). Este problema ha venido en aumento con el crecimiento de las redes sociales,
ya que las personas ven constantemente publicaciones que muestran solo lo positivo o llamativo

de la vida de otras personas, lo que puede generar frustracion o insatisfaccion personal.
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Segtin Elhai et al. (2021), hay varias conductas muy comunes asociadas al FoOMO, como
revisar el celular de forma impulsiva, incluso sin notificaciones previas. Asimismo, €s comun pasar
muchas horas en redes como Instagram, TikTok o Facebook, donde los usuarios llegan a sentirse
ansiosos o incomodos cuando no se puede estar conectado. Estas conductas se vinculan a una
percepcion distorsionada de la realidad digital, donde las personas creen que otras llevan vidas
mas interesantes, y a comportamientos compulsivos que refuerzan la comparacion social y el temor
a la exclusion (Squillace Louhau et al., 2023). Este patron puede afectar la concentracion, generar

estrés y contribuir al agotamiento mental.

Afectaciones del FoMO en la Salud Mental

El FOMO no solo influye en la conducta diaria, sino que también puede impactar
significativamente la salud mental. Diversas investigaciones han sefialado que los altos niveles de
FoMO se relacionan con dificultad para dormir, baja autoestima, ansiedad e irritabilidad (Elhai et
al., 2021). Las personas afectadas suelen tener mas dificultades para desconectarse del mundo
digital, lo cual afecta con su capacidad de descanso y por consecuente mantener un bienestar
emocional.

Estas afectaciones se pueden entender mejor desde la teoria de la autodeterminacion (SDT),
donde Przybylski et al. (2013) explican que, cuando las necesidades psicoldgicas de competencia,
autonomia y relacion no se cumplen adecuadamente, aumenta la probabilidad de experimentar
malestar psicologico. Ademas, se ha observado que el FOMO esté vinculado a sintomas depresivos,
especialmente cuando las personas sienten que no alcanzan los estandares de conexion. También
se ha relacionado con una mayor propension a conductas de riesgo, como el consumo de alcohol

o sustancias, con el objetivo de integrarse socialmente o llamar la atencion en entornos virtuales

(Elhai et al., 2021).

Redes sociales como contexto de aparicion del FoMO
Establecer un concepto tinico de red social es una tarea compleja. Gran cantidad de autores
han descrito, a su manera y a sus necesidades, una definicion distinta.
Entre todas las definiciones existentes, hay un factor comun central que es la interaccion

con otras personas. Para Celaya (2008) “las redes sociales son lugares en internet donde las
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personas publican y comparten todo tipo de informacion, personal y profesional, con terceras
personas, conocidos y absolutos desconocidos” (Citado por Hiitt Herrera, 2012. p. 123).

Debido a las distintas necesidades de las personas, se han creado varios tipos de redes
sociales, Hiitt Herrera (2012) habla de las redes profesionales que conectan Pymes y distintos
departamentos en empresas grandes (LinkedIn se ubica en esta categoria); las redes generalistas
que ponen a la persona usuaria en contacto con amigos y sirven para compartir fotos, musica, etc
(esta incluye plataformas como Facebook e Instagram); y las redes especializadas, que promueven

la interaccion entre sectores determinados, estas pueden ser de caracter social o econdmico.

Plataformas mas usadas en la actualidad

Esta investigacion se enfoca en analizar el uso de tres plataformas digitales, en primer
lugar, se encuentra Facebook, seguido de Instagram y por ultimo TikTok. El orden mencionado
no marca una diferencia en cuanto al uso o la demanda de la plataforma.

Creada por Marck Zuckerberg, Facebook lidera el mercado de plataformas digitales.
Kerpen (2020) menciona que esta plataforma cuenta con mas de 2.23 mil millones de inscripciones
y 1.47 mil millones de usuarios activos diariamente. Facebook resulta atractiva para los usuarios
por la cantidad de opciones que presenta, como el famoso “me gusta”, la creacion de grupos que
varian en temas o intereses, o bien la creacion de paginas con fines empresariales o de negocios.

Instagram es otra de las plataformas de importancia para esta investigacion. Lanzada en
2010, “se instala en la sociedad digital como un recurso en el que se prioriza la comunicacion a
través de imagenes sobre los mensajes textuales” (Flores Sudrez, 2023. p. 6.). Segun Kerpen (2020)
en Instagram se publicaron 95 millones de fotografias diarias durante el 2017. Entre sus atractivos
se pueden mencionar la variedad de filtros que las personas pueden usar en sus fotografias y la
facilidad de compartir estas fotografias en distintos servicios web.

La plataforma TikTok, creada en 2016, es una con mayor crecimiento en usuarios
actualmente. Segin Diaz-Lucena y Vicente-Ferndndez (2023) TikTok es la plataforma mas
valorada por la generacion Z, ya que “se ha convertido en fuente de confianza y medio de
comunicacion, sin la necesidad de tener que acudir a otros canales para encontrar lo que busca”
(p. 4). Su simpleza de uso despierta el interés en las personas, donde basicamente, segin las
palabras de Gomez (2023) “te aparecen videos y videos, la inmensa mayoria relacionados con los

que has visto anteriormente o a los que has sefialado dando /ike” (p. 13).
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Para complementar lo dicho sobre las redes sociales, Hiitt Herrera (2012) dice que estas
“son mecanismos de interaccion, simples canales de comunicacion, pero con un potencial de

alcance y de impacto mucho mayor que cualquiera de los otros medios tradicionales” (p. 127).

Consumo digital

Para la presente investigacion el observar y comprender los patrones del consumo digital
en la poblacion resulta de suma relevancia, ya que se podran establecer grupos de referencia, por
ejemplo, en cuanto a la cantidad de tiempo dedicado a las redes sociales, a los momentos del dia
en que mas se usan y las afectaciones sufridas por las personas usuarias.

Como explican Schaufler y Schmuck (2024), el consumo digital “se trata de un consumo
que, entre otros, desempefia un rol fundamental en la actual dindmica del modo de estar en el
mundo y un papel preponderante entre los factores que determinan la vida social y las relaciones
interpersonales” (p. 5).

Es mediante el internet que este consumo se logra expandir a la gran mayoria de las
personas alrededor del mundo. Segun Challco Huaytalla et al. (2016), la poblacion “da multiples
usos al internet, como herramienta de informacion, de interaccion social y distraccion” (p. 10).
Esto ha generado un creciente y alarmante aumento en la demanda de servicios digitales y en el
uso de las redes sociales.

Algunas cifras del consumo digital indican que, para el afio 2018 en el Reino Unido, los
jovenes entre 18 y 24 afios pasaron un total de 211,56 minutos diarios usando sus teléfonos
celulares y el 65% de las personas menores de 35 afios revisaban su teléfono durante los primeros
cinco minutos después de despertar. En Estados Unidos, el 48% de las personas entre los 18 y 29
aflos expresaron que nunca se desconectan del mundo digital. En Espaia, el 85% de la poblacion
utiliza redes sociales; dentro de este porcentaje el 31% tiene entre 16 y 30 afios y un 46% son

personas universitarias (Giraldo-Luque y Fernandez-Rovira, 2020).

Afectaciones del uso irresponsable de las redes sociales

Manifestaciones psicoldgicas y conductuales asociadas al uso excesivo

El uso o consumo responsable del internet y de las distintas redes sociales puede representar

ventajas extraordinarias para las personas usuarias. Sin embargo, existe una parte de la poblacion
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que se ve influenciada de maneras poco saludables por la calidad del contenido que consumen a
través de estas plataformas.

Durante la revision de literatura y articulos seleccionados para realizar esta investigacion,
se encuentran varios factores en comun en cuanto a las afectaciones que presentan las personas
con un alto consumo digital. Entre ellos se menciona la pérdida de la conciencia del tiempo, que
puede variar entre horas o dias; el descuido a la realizacion de tareas importantes en el trabajo, el
hogar o la vida personal; y el desarrollo de sentimientos de temor o desconfianza que pueden
escalar a niveles patolégicos (Challco Huaytalla et al. 2016).

Estos autores también reconocen que el pasar demasiado tiempo navegando por internet
puede generar en la persona una serie de trastornos psicoldgicos como desarrollar una adiccion a
las redes sociales, entrar en un estado de aislamiento, presentar ansiedad por estar conectado y la
constante necesidad de estar pendiente de lo que pueda suceder (Challco Huaytalla et al. 2016).

Una de las afectaciones mas destacadas es la adiccion a las redes sociales. Esta adiccion
llega a perjudicar al usuario y puede tener sintomas muy parecidos a los adictos de ciertas
sustancias. Entre estos se incluye la pérdida de atencion, el abandonar las responsabilidades
personales, laborales o educativas, y la ansiedad por no poder acceder a las redes de manera
inmediata. También puede generar dependencia, una perdida en la capacidad critica ante ciertas
situaciones y una disminucion del interés o placer en actividades que anteriormente eran
significativas (Vaquero, 2025).

Segun Echeburtia y Corral (2010), se puede decir que una persona a adquirido la adiccion
cuando se presentan problemas de suefio, cuando se desarrollan conductas poco saludables o no es
capaz de controlar su caracter, cuando siente la necesidad imperiosa de estar conectada al celular,
cuando siente un estado de euforia al permanecer conectado, cuando suele mentir o mentirse a si
mismo o cuando ha dejado de lado su entorno social, familiar, laboral, etc (Vaquero, 2025).

Otro efecto adicional relacionado al uso excesivo de las redes sociales es el fenomeno del
FoMO, caracterizado por el miedo de quedarse fuera de lo que otros estan viviendo. Segln
Przybylski et al. (2013), este se manifiesta como la sensacion constante de que otros estan haciendo
algo mas interesante y gratificante, y que uno se lo estd perdiendo. De igual forma, se tiene la
certeza que el FOMO es el predictor por excelencia de la adiccion a redes sociales (Araya Jiménez

y Cajina rojas, 2025).
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Por otro lado, se ha identificado una relacion directa con el uso de redes sociales y la
adoptacion de un estilo de vida sedentario. Giines y Demirer (2023) observaron que, en un grupo
de 562 universitarios, aquellos que pasaban mas tiempo en redes presentaban adquirian un

comportamiento sedentario (Fernandez-Garcia, 2025).

Consecuencias sociales y violencia digital asociadas al uso de redes sociales

Las redes sociales también se han convertido en el medio ideal para que se fomente la
participacion en situaciones de violencia que ocurren a diario, por ejemplo, en los hogares,
comunidades o centros educativos. Como bien menciona Castro Mata (2024) “el universo digital
se ha convertido en una plataforma donde la violencia se ejerce, normaliza y reproduce de forma
imperceptible. Hoy en dia, es comun identificar términos relacionados con la violencia digital
como sexting, grooming, shaming” (p. 3).

Entre las formas méas comunes se encuentra el sexting que gira en torno al envio de
imagenes con contenido sexual, algunas veces sin consentimiento; el grooming, que implica acoso
sexual a personas menores de edad; y el shaming, que es exponer a otra persona con el fin de
humillarle o avergonzarle frente a los demas.

Para concluir, se debe considerar el cyberbullying como una consecuencia mas. Este se
manifiesta como agresiones reiteradas dirigidas a una persona, realizadas a través de dispositivos
moviles. Ademas, el uso de estas redes también puede generar problemas con el autoconcepto y la

autoestima (Araya Jiménez y Cajina Rojas, 2025).

Salud mental

Si bien la salud mental puede ser analizada desde diversas perspectivas, la Organizacion
Panamericana de la Salud la define como “un estado de bienestar mental que permite a las personas
hacer frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender
y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad” (parr. 1). Con esto se puede
inferir que, con una salud mental adecuada, se puede desarrollar un aprendizaje y diversas
habilidades que permiten enfrentar las diversas circunstancias de la vida cotidiana.

Por otro lado, resulta importante mencionar que la salud mental positiva se considera como
un elevado estado de bienestar en los aspectos emocionales, mentales y psicologicos, el cual

incluye experimentar alegria, sentido de proposito y conexion con los demas. Asimismo, fortalece
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tanto nuestras habilidades personales como grupales para tomar decisiones adecuadas (Navarro
Arroyo et al., 2024).

A partir de lo anteriormente mencionado, se puede destacar que la presencia de una salud
mental positiva no s6lo implica la ausencia de trastornos o enfermedades, sino que abarca también
la capacidad de las personas para desarrollarse en plenitud en diferentes ambitos de la vida. El
bienestar integral permite establecer relaciones saludables, tomar decisiones basadas en una
reflexion critica de las posibilidades, adaptarse a los cambios y contribuir significativamente a la
comunidad.

Dentro del estudio de la salud mental se recalcan dos aspectos principales que son de
especial relevancia para la presente investigacion: el enfoque emocional y el enfoque social. En
cuanto al primero mencionado es relevante realizar un andlisis para comprender el impacto que
tiene el FOMO en el estado emocional de las personas afectadas, mientras que el enfoque social da
la posibilidad de unir el FOMO con las dindmicas de interaccidn, pertenencia y validacion que se
generan dentro de las plataformas digitales, permitiendo observar como estas experiencias influyen
en la construccion de vinculos, la percepcion de aceptacion social y el desarrollo de relaciones
interpersonales, principalmente en personas jovenes.

Esta perspectiva integral de la salud mental ofrece un marco esencial para explorar como
el FoMO, vinculado al uso de redes sociales, puede incidir en el equilibrio emocional y social de

las personas participantes en este estudio, especialmente al considerar su cotidianidad digital.

Salud mental emocional

Seglin Squillace et al. (2021) “las emociones han evolucionado para la coordinacion rapida
y eficiente de los otros mecanismos de procesamiento de la informacion” (p. 24). A partir de esta
definicidn se puede ver a las emociones como una guia para procesos mentales como la percepcion,
la atencion, la memoria o el aprendizaje. En otras palabras, las emociones no son eventos aislados
o meramente subjetivos, sino que cumplen una funcidon esencial en la organizacion del
pensamiento y la conducta.

En esta linea, los autores mencionan el modelo de las emociones basicas propuesto por
Paul Ekman en el cual se identifican seis emociones basicas (miedo, tristeza, ira, asco, sorpresa y
alegria). Estas emociones son consideradas basicas debido a su universalidad transcultural, su

expresion facial espontdnea y su aparicion desde etapas muy tempranas del desarrollo humano.
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Esta perspectiva sugiere que las emociones estan profundamente enraizadas en nuestra biologia y
evolucionaron como mecanismos adaptativos para enfrentar desafios del entorno.

Tomando en cuenta la informacion anterior, se puede comprender que la perspectiva
emocional de la salud mental esta estrechamente vinculada con la capacidad que tiene un individuo
para reconocer, regular y expresar sus emociones de manera adaptativa frente a distintas
situaciones cotidianas. No se limita Unicamente a experimentar emociones subjetivamente
positivas, sino que implica también la habilidad de enfrentar emociones desagradables y
desarrollar estrategias que permitan una adaptacion adecuada a las situaciones que las detonan. En
este sentido, las emociones permiten una toma de decisiones rapida, la adaptacion al entorno y la
conexion social.

La resiliencia por otra parte es un aspecto fundamental cuando se tiene una salud mental
emocional adecuada. Granda y Gaibor (2025) explican que esta es una capacidad para enfrentar
dificultades en la vida cotidiana, asi como superar y perseverar pese a los problemas del dia a dia.
Esta habilidad influye en la salud emocional, pues cuando alguna situacion detona una emocion
que puede llegar a ser dificil de gestionar, la resiliencia permite mantener el control en las
circunstancias que se estén atravesando. Ademas, el pensamiento critico es necesario para definir

a qué debe prestarsele atencion y a qué no.

Salud mental social

Para entender la salud mental en una perspectiva social, el punto de partida es revisar el
concepto de psicologia social, la cual, segun Allport (1968), entiende y explica la manera en la que
los pensamientos, emociones y comportamientos de las personas se ven afectados por la
interaccion con otros, ya sea en un plano real, imaginario o implicito (citado en Marin & Martinez-
Pecino, 2012, p. 22). Entonces, se puede observar que la forma en que cada persona piensa y actua,
influye y es influenciada por el entorno en el que se desenvuelve. A la luz de lo anterior, la salud
mental no puede analizarse de forma aislada, pues debe tomarse en cuenta las interacciones y el
contexto en el que cada individuo se desarrolla.

Asimismo, otro aspecto importante a considerar es el hecho de que cualquier persona es
perteneciente a una comunidad, la cual, como se menciond anteriormente, moldea su
comportamiento e ideologia. La comunidad puede entenderse como un grupo en constante

desarrollo, pero con una historia en comun, una organizacion presente y un sentido de pertenencia



23

e identidad que permite a sus miembros la unidén en los intereses y las necesidades comunes
(Montero, 2004). En este sentido, la comunidad se configura como un espacio vital para la
construccion de la salud mental, pues brinda contencién emocional, establece redes de apoyo y
promueve un estilo de vida compartido que se ve implicado en el bienestar individual y colectivo.
La salud mental social involucra también la pertenencia a una comunidad en la que el desarrollo
personal pueda darse de una manera integral, haciéndole frente a los diferentes desafios que puedan
acontecer en la cotidianeidad.

Un aspecto clave para comprender la comunidad, es el sentido de pertenencia que éste
genera en sus miembros. Para Sarson (1974) el sentido de comunidad es percibir que se tienen
cosas en comun con otras personas, reconocer que existe una relacion de apoyo mutuo y estar
dispuesto a sostener esa relacion cumpliendo con las expectativas compartidas. Ademas,
experimentar la sensacion de pertenecer a un sistema mas amplio, estable y del cual se es parte
importante y necesario (como se cita en Montero, 2004). Por lo tanto, esta pertenencia a una
comunidad en la que se encuentran las diferentes interacciones sociales influye constantemente en

la salud mental personal.

Etapas del desarrollo en la adultez emergente y temprana

La adultez emergente y temprana es un periodo de transicion lleno de cambios importantes
en cuanto a responsabilidades, relaciones y decisiones clave. Este tiempo, que abarca
aproximadamente desde los 18 hasta los 40 afios, se define por ser una etapa de exploracion y
construccion de identidad. Aqui, las personas atin no han asumido del todo las obligaciones adultas
tradicionales, como formar una familia o establecer una carrera solida (Papalia, 2021). Durante
este proceso, se presenta el fenomeno del recentramiento, que implica un avance gradual hacia una
identidad adulta estable y autonoma, mientras se mantienen vinculos afectivos significativos
(Papalia, 2021).

Este periodo también ofrece una moratoria, un tiempo sin presiones para establecer
compromisos duraderos, lo que favorece la autorreflexion. Sin embargo, esta busqueda de
identidad y pertenencia puede llevar a una mayor exposicion a las redes sociales, donde los jovenes
intentan definirse a través de la comparacion con los demas. Este contexto es especialmente
relevante para entender el fendomeno del FOMO en esta etapa, ya que muchos adultos emergentes

buscan afirmacion y validacion a través de la conexion constante en linea. Ademas, factores como
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el género, la clase social y el nivel educativo juegan un papel crucial en como las personas navegan
hacia la adultez, determinando también cémo se relacionan y qué importancia le dan al uso de

redes sociales en la construccion de su identidad (Papalia, 2021).

Tareas sociales y vinculos digitales en la adultez emergente

Durante las primeras etapas de la vida y la edad adulta, las actividades sociales son
importantes para la salud mental y adaptarse a la vida. En esta etapa, se establecen relaciones
intimas, se forman parejas y busca integrarse en grupos sociales significativos (Papalia, 2021).
Esta busqueda de vinculacion e inclusidon ocurre no solo en el reino tangible, sino también en el
dominio en linea. Las plataformas sociales a menudo ayudan a mantener vivas las amistades, crear
lazos emocionales y reforzar las conexiones mediante una comunicacion regular.

El deseo de mantenerse vinculado y los momentos de intercambio podrian aumentar la
preocupacion de quedarse fuera o perderse los acontecimientos cruciales, lo que puede causar la
condicion llamada FOMO. Por lo tanto, los deberes sociales durante este periodo estdn formados
por el entorno en linea, donde compararse con los demads y ver sus logros o acciones con frecuencia
puede afectar la salud mental y emocional de los adultos jovenes.

Ademas, la gran dependencia de las redes sociales para estos deberes puede afectar otras
partes de la existencia cotidiana, como las interacciones personales, la satisfaccion de la vida y el
equilibrio entre los asuntos personales y las responsabilidades académicas, que son

particularmente importantes para los estudiantes.

A lo largo de este capitulo se han desarrollado los principales elementos necesarios para
comprender el fenémeno del FOMO, desde su origen psicoldgico hasta sus manifestaciones en las
redes sociales y sus posibles efectos en la salud mental. También se ha definido la poblacién de
estudio, conformada por personas de entre 18 y 35 afios que residen en el Gran Area Metropolitana
de Costa Rica y que hacen un uso frecuente de estas plataformas. Esta revision tedrica brinda una
base solida para orientar el andlisis de los datos y responder a los objetivos planteados en la

investigacion.
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CAPITULO III: MARCO METODOLOGICO
Enfoque de la investigacion

El enfoque de esta investigacion es cuantitativo, ya que permite estudiar de forma objetiva
la relacion FoMO (Fear of Missing Out), el uso de redes sociales y la salud mental en personas
jovenes. Para ello, se trabajara en la recoleccion de datos numéricos que permitan medir la
frecuencia del uso de redes sociales y su posible impacto emocional en esta poblacion.

Segiin Hernandez Sampieri y Mendoza (2018), la investigacién cuantitativa logra
“generalizar los resultados mas ampliamente, otorga control sobre los fendomenos, asi como un
punto de vista basado en conteos y magnitudes” (p.16). Ademas, indican que este enfoque permite
recolectar informacion de forma objetiva a través de instrumentos estandarizados y que estudios
se comparen entre si.

Por esta razon, se decide utilizar este enfoque, porque permite hacer analisis claros entre
grupos, como por ejemplo entre jévenes que usan redes sociales muchas horas al dia y aquellos
que las usan menos. También facilita identificar patrones o tendencias, como si a mayor nivel de
FoMO se presentan mas sintomas de ansiedad o dificultades para dormir. Otra ventaja es que, al
utilizar instrumentos estandarizados, se asegura una recoleccion de datos confiable, lo que brinda
mayor respaldo a las conclusiones de la investigacion.

Desde una perspectiva nacional, el FOMO no presenta estudios empiricos que respalden
este fendmeno como un tema relevante, a pesar de que puede estar afectando a la poblacion joven
debido a la alta exposicion a redes sociales. Obtener datos confiables de esta poblacion ayudara a
visibilizar el fenomeno y puede servir de base para futuras acciones e intervenciones en el campo
de la salud mental de Costa Rica. En resumen, utilizar este enfoque cuantitativo ofrecera evidencia
util para comprender mejor como el uso de redes sociales y el FOMO influyen en la salud mental

de las personas jovenes del pais.

Diseiio de la investigacion

Para la presente investigacion se opta por un disefio no experimental de corte transversal,
debido a que se pretende observar y analizar el fendmeno de FoOMO sin manipular ninguna de las
variables para poder obtener los mejores resultados. En palabras de Hernandez y Mendoza (2023),
aqui lo que se lleva a cabo es “observar o medir fendmenos y variables tal y como se dan en su

contexto natural, para analizarlas™ (p. 178).
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A su vez, se decide trabajar con un disefio transversal correlacional; el cual se basa en la
recoleccion de datos que se da durante un lapso de tiempo previamente establecido (Hernandez y
Mendoza, 2023, p. 180), este periodo de tiempo se puede situar en el segundo cuatrimestre del afo
2025. Teniendo presente el objetivo general de la investigacion el cual es evaluar la relacion del
FoMOy el uso de redes sociales, se decide utilizar la subcategoria correccional, ya que esta permite
“establecer relaciones entre dos o madas categorias, conceptos o variables en un momento
determinado” (Herndndez y Mendoza, 2023, p. 182).

Este disefio es conveniente para la presente investigacion ya que permite obtener una vision
general y actualizada del fenémeno en estudio, también porque facilita la identificacion de
patrones o tendencias y las posibles correlaciones que se puedan establecer entre las distintas
variables.

Participantes o fuentes de informacion

Para la presente investigacion se utilizard una fuente de informacion primaria, lo que
implica una recoleccion directa de datos a partir del contacto con la poblacion objetivo,
conformada por 100 personas entre los 18 y 35 afios residentes en el Gran Area Metropolitana de
Costa Rica. Asimismo, se empleara un muestreo no probabilistico, seleccionado con base en

caracteristicas especificas de los participantes.

La eleccion de esta técnica responde a la necesidad de aplicar criterios de inclusion y
exclusion, en los cuales se considerard la edad, el uso activo de redes sociales y la disposicion para
participar en el estudio. Esta estrategia permite enfocar el andlisis en una muestra que cumpla con
las condiciones necesarias para evaluar la relacion entre el FOMO (miedo a perderse de algo) y el
uso de redes sociales, y asi obtener datos pertinentes y contextualizados que contribuyan al

cumplimiento de los objetivos planteados.

Instrumentos
A continuacidn, se describe el instrumento de recoleccion de datos que se utilizara en esta
Investigacion. El instrumento elaborado consiste en un cuestionario estructurado, compuesto por
preguntas cerradas con escala tipo Likert. Se eligi6 esta modalidad por su eficacia en estudios
cuantitativos que buscan identificar patrones de conducta y percepciones autorreportadas

(Hernédndez-Sampieri y Mendoza, 2023).
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El cuestionario evalua tres dimensiones fundamentales del estudio: a) la frecuencia e
intensidad del uso de redes sociales, b) las manifestaciones del FOMO, y c¢) el impacto percibido
en la salud mental emocional y social.

Las escalas fueron disefadas con base en teorias como la Self-Determination Theory
(Przybylski et al., 2013) y estudios recientes sobre salud mental en contextos digitales (Elhai et
al., 2021), lo cual permite asegurar que las preguntas sean pertinentes para responder a los
objetivos especificos del estudio.

Procedimiento de recoleccion y analisis de datos

Proceso de recoleccion de datos

En el presente apartado se explican las fases del proceso de recoleccion de datos que se
empleara en esta investigacion y también la manera en que se procedera con el analisis de los datos
recolectados. Las etapas del proceso de recoleccion de datos seran las siguientes:

Crear un instrumento que permita a los investigadores recolectar datos utiles y confiables para el
trabajo que se realiza.

Difundir el instrumento creado en distintas plataformas digitales como Facebook, Instagram y
WhatsApp con el fin de obtener la cantidad de las 100 respuestas requeridas para la presente

investigacion.
Procesos de analisis de datos

Asimismo, para la etapa de analisis de datos se procedera de la siguiente forma:

Utilizar la herramienta Microsoft Excel que le facilite a los investigadores el analisis de los datos
obtenidos a través del instrumento de medicion.

Depurar la base de datos. analitica

Revisar que los datos estén completos y descartar los datos perdidos.

Una vez depurados y revisados los datos, se procede a generar Figuras que permitan una
interpretacion analitica de los datos obtenidos.

Se realizara el analisis estadistico mediante el coeficiente de correlacion de Pearson, el cual

permite establecer relaciones entre las variables o si una afecta a la otra.



Matriz de variables

Objetivo especifico Variable Dimension Indicador Definicion Definicion Definicion
(. Qué) ((Como?) conceptual operacional instrumental
(Marco tedrico) | (instrumento) (item)
Redes sociales -Frecuencia  del | -Tiempo diario en | “Las redes | Encuesta Preguntas 6, 7,
Identificar la frecuencia del uso redes sociales. sociales son 8,9,10
uso de redes sociales en lugares en
p ersonas’de 18235 afios en -Red social mas | -Momento de la | internet donde las
¢l Gran Area Metropolitana utilizada semana en el que se | personas
de Costa Rica para la suelen utilizar. publican y
medicion de los patrones de comparten todo
consumo digital. -Red social que mas | tipo de
utiliza. informacion,
personal y
-Dispositivo profesional, con
utilizado para | terceras personas,
ingresar a redes | conocidos y
sociales. absolutos
desconocidos”
(Citado por Hiitt
Herrera, 2012. p.
123).
-Principales -Impulsividad. La Organizacion | Encuesta Preguntas 11-17
Describir las - principales Manifestaciones | emociones al | -Uso excesivo de | Panamericana de y 18-23
manifestaciones del FoMO del FoMO conectarse a redes | redes sociales. la Salud la define

y afectaciones en la salud

sociales.

-Ansiedad.

como “un estado




mental de la poblacion,
considerando sus
experiencias en
plataformas digitales para
la evidencia de su impacto
area

en el social 'y

emocional.

Afectaciones en

la Salud Mental

-Principales

pensamientos  al
observar la
actividad de otros

en redes sociales.

-Incomodidad.
-Comportamientos
compulsivos.
-Dificultad para
dormir.

-Baja autoestima.
-Ansiedad
persistente.
-Irritabilidad.
-Problemas de
concentracion.
-Agotamiento

mental.

de bienestar
mental que
permite a las
personas  hacer
frente a los
momentos de
estrés de la vida,
desarrollar todas
sus habilidades,
poder aprender y
trabajar

adecuadamente y
contribuir a la
mejora de su

comunidad”

(pérr. 1).
Niveles de | -Alto FoOMO -Alto FoOMO: 36 a 50 | El FoMO, | Encuesta Preguntas 24-33
Analizar los niveles de FoMO. pts. acrénimo en
FoMO en relaciéon con la inglés de Fear of
frecuencia ¢ intensidad del -Moderado FOMO | -Moderado FoMO: | Missing Out
uso de redes sociales para 21 a 35 pts. (miedo a perderse
la determinacién posibles de  algo), se
relaciones y consecuencias -Bajo FoMO -Bajo FOMO: 10a 20 | entiende  como

que puedan afectar la salud
mental de los

participantes.

pts.

una preocupacion
constante por la
posibilidad  de

que otras

29



personas  estén
viviendo
experiencias
valiosas sin uno
mismo. Esta
sensacion
provoca un deseo
de  mantenerse
siempre
conectado con lo
que hacen los
demas
(Przybylski et al.,
2013).
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CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

En este apartado se presentan los resultados obtenidos a partir del analisis de las respuestas
validadas de la encuesta, con el objetivo de comprender las caracteristicas y tendencias dentro de
la poblacion participante. Se recopilaron un total de 111 respuestas, de las cuales 100 fueron
consideradas validas para el analisis debido a que se registraron sus respuestas completas. La
informacion demografica de los encuestados incluye variables como el sexo, la edad, la provincia
de residencia y el nivel educativo. Estos datos permiten establecer un perfil general de los
participantes, lo que facilita una mejor interpretacion de los hallazgos posteriores en relacion con
los objetivos de la investigacion. A continuacion, se presenta una tabla con el total de respuestas
obtenidas correspondientemente:

Tabla 1.

Distribucion demogrdfica de los participantes de la investigacion

Categoria Respuesta Total Porcentaje
Sexo Mujer 56 56%
Hombre 44 44%
18 -23 48 48%
Edad 24-29 23 23%
30-35 29 29%
San José 66 66%
Provincia Cartago 23 23%
Alajuela 4 4%
Heredia 7 7%
Primaria completa 1 1%
Secundaria incompleta 6 6%
Secundaria completa 5 5%
Nivel Educativo Universitario en curso 54 54%
Universitaria completa 29 29%
Posgrado 4 4%
Otro 1 1%

Nota. Datos demograficos obtenidos a partir de las respuestas validas (n = 100) de la encuesta

realizada para esta investigacion. Elaboracion propia.
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Variable I: Redes sociales como contexto del FoMO
A continuacion, se exponen los resultados obtenidos de la Seccion A del cuestionario, la
cual busca obtener informacion pertinente sobre la frecuencia del uso de redes sociales y sobre la
intensidad que con los usuarios acuden a estas; para evaluar la variable 1: Redes sociales como
contexto del FoMO.

En la figura 1 se presentan los porcentajes de las respuestas obtenidas para cada una de las

X
S
| I

TOTALMENTE EN EN DESACUERDO DE ACUERD TOTALMENTE DE
DESACUERDO ACUERDO

preguntas, estas estan representadas por los items 6, 7, 8 y 9 del cuestionario.

Figura 1.

Frecuencia e intensidad del uso de redes sociales

W Reviso mis redes sociales inmediatamente al despertar
H Uso redes sociales mas de 3 horas al dia
B Utilizo mas de una plataforma diariamente(ej. Facebook, Instagram, tikTok)

B Consulto redes sociales mientras realizo otras tareas (ej. estudiar, trabajar)
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos recolectados en la Seccion A del cuestionario. Se
presentan los porcentajes de respuestas para los items 6, 7, 8 y 9 de la seccion A. Escala Likert de
cuatro puntos (1 = Totalmente en desacuerdo; 4 = Totalmente de acuerdo). Porcentaje calculado
sobre respuestas validas (N = 100).

En términos generales, se observa que los participantes suelen estar de acuerdo o
totalmente de acuerdo con lo propuesto en esta seccion; lo cual indica que se da un uso significativo

a las redes sociales.

En el primer item se pregunta a los usuarios si revisan las redes sociales inmediatamente al
despertar, para esto un 25% dice que esta totalmente en desacuerdo, otro 25% en desacuerdo; un

30% de los encuestados indica estar de acuerdo y un 20% totalmente de acuerdo.
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Para el segundo item, se tenia la intencion de averiguar si las personas dedicaban mas de 3
horas diarias al uso de redes sociales, un 14% estd totalmente en desacuerdo y un 19% en
desacuerdo; mientras que el 31% admite estar de acuerdo y un 36% de las personas participantes

dice estar totalmente de acuerdo.

Para el tercer item, el cual trata sobre si las personas participantes utilizan mas de una red
social diariamente, se observa que tan solo un 13% dice estar totalmente en desacuerdo y el 10%
en desacuerdo; mientras que el 31% senala estar de acuerdo y un 46% dice estar totalmente de

acuerdo con lo planteado.

Para el cuarto item de esta seccion A, se pregunta a las personas que colaboran con la
investigacion si consultan redes sociales mientras realizan otras tareas como trabajar o estudiar,
aqui el 13% senala que esta totalmente en desacuerdo y el 16% en desacuerdo; pero el 40% dice

que estd de acuerdo y el 31% esta totalmente de acuerdo.

Con el objetivo de comprender con mayor profundidad estos patrones de uso de redes
sociales segun la edad, se analizan los habitos de uso cotidiano de redes sociales en tres grupos
etarios diferenciados (18-23, 24-29 y 30-35 afios), con base en los items 7 al 10 del instrumento.
Se incluyen inicamente los porcentajes de respuestas en las categorias “de acuerdo” y “totalmente

de acuerdo”, lo que permite identificar conductas con mayor nivel de acuerdo en cada rango de
edad.

Figura 2.

Frecuencia e intensidad del uso de redes sociales por rango de edad.

1 S /9%
I 5000
I 59%
N 340

29 participantes de 30-35 afios

E—— W
23 participantes de 24-29 afios

48 participantes de 18 - 23 afios

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

1 Consulto redes sociales mientras realizo otras tareas

® Utilizo més de una plataforma diariamente.

1 Uso redes sociales méas de 3 horas al dia.

B Reviso mis redes sociales inmediatamente al despertar.
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos recolectados en la Seccion A del cuestionario. Se
presentan los porcentajes de participantes que respondieron “de acuerdo” o “totalmente de

acuerdo” a los items 7—10, relacionados con habitos cotidianos de uso de redes sociales.

Los datos muestran que el grupo de 18 a 23 afos presenta los porcentajes mas altos en las
categorias de uso mas intensivo: el 79% afirma usar redes sociales mas de tres horas al dia y el
88% indica utilizar mas de una plataforma diariamente. Ademas, el 58% revisa sus redes sociales

inmediatamente al despertar y un 67% las consulta mientras realiza otras tareas.

En el grupo de 24 a 29 afios, aunque el uso intensivo (mas de tres horas diarias) disminuye
al 43%, se mantiene un alto porcentaje de personas que usan mas de una plataforma (83%) y un
52% que revisa redes sociales al despertar. El 70% reporta consultar redes mientras realiza otras

actividades.

Finalmente, en el grupo de 30 a 35 afios, los porcentajes son mas bajos en cuanto a revision
inmediata (34%) y uso intensivo (59%), aunque destaca que el 79% consulta redes mientras realiza

otras tareas, siendo el porcentaje mas alto en esta categoria.

Interpretacion de resultados

En los resultados obtenidos para el primer item, se puede observar que el 20% de los
participantes afirma estar totalmente de acuerdo con que revisa su celular inmediatamente al
despertar y un 30% de estos dice estar de acuerdo con lo planteado. Si se suman estas cifras se
puede concluir que un 50% de los encuestados admite revisar su celular al despertar, dato que
coincide con la investigacion de Giraldo-Luque y Fernandez-Rovira (2020) donde se concluye que
para para el afio 2018 en el Reino Unido el 65% de las personas menores de 35 afios revisaba su

teléfono al despertar o durante los siguientes 5 minutos.

El tener mas de una red social aumenta las probabilidades de pasar mds tiempo conectado
y revisando el teléfono, en la encuesta se observa que el 77% de las personas participantes estd de
acuerdo o totalmente de acuerdo en utilizar més de una plataforma diariamente. A su vez, el 36%
admite estar totalmente de acuerdo con que utiliza su celular mas de tres horas al dia y el 31% dice

estar de acuerdo con esto. Segin Challco Huaytalla et al (2020) el estar mucho tiempo divagando
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en el mundo virtual puede generar trastornos psicolégicos como adiccion a redes sociales o bien,

FoMO.

Ademas, se evidencia que solo un 16% de los encuestados dice estar en desacuerdo con
que revisa su celular mientras realiza otras tareas como trabajar o estudiar; mientras que el 40%
esta de acuerdo y el 31% esta totalmente de acuerdo con que si revisa el celular mientras realiza
otras tareas. Pero al revisar estos mismos datos segun la edad, llama la atencion que el grupo de
30 a 35 afios presenta el porcentaje mas alto en este comportamiento (79%), superando incluso al
grupo de 18 a 23 afos. Esto podria indicar un patron de multitarea digital mas marcado en edades

mas adultas, posiblemente relacionado con el trabajo o las responsabilidades diarias.

Por su parte, el grupo de 18 a 23 aflos muestra los porcentajes mas altos en uso de redes
sociales, ya que el 79% dice usar redes sociales mas de tres horas al dia, el 88% utiliza mas de una
plataforma diariamente y el 58% revisa el celular al despertar. Esto sugiere que los mas jovenes

tienen una relacion mas frecuente e intensa con las redes sociales.

En general, se nota una tendencia que entre mas jovenes son las personas, mas plataformas
usan y mas tiempo pasan en redes, mientras que en edades mayores hay un uso mas puntual, pero
no necesariamente menor en todos los aspectos. Estos hallazgos ayudan a entender como varia el
uso de redes sociales segun la etapa de vida, y coinciden con lo sefialado por estudios como el de
Squillace Louhau et al. (2021), que destacan como las personas jovenes tienden a buscar mayor
aprobacion social, lo que puede aumentar su exposicion a los efectos emocionales de estar siempre

conectados.

Variable II: Manifestaciones del FoMO
Esta seccion presenta los resultados obtenidos en la Seccion B del cuestionario, la cual
estuvo orientada a identificar las principales manifestaciones psicologicas relacionadas con el uso
excesivo de redes sociales, en relacion con el sindrome de FOMO (miedo a quedarse fuera). Los
datos que se muestran a continuacion permiten observar las tendencias generales de las respuestas,
clasificadas en escalas de acuerdo con la frecuencia de manifestacion percibida.
Figura 3.

Manifestaciones del FoMO asociadas al uso excesivo de redes sociales
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W Me siento inquieto(a) si no puedo revisar mis redes sociales por varias horas.

W Me preocupa que otras personas vivan experiencias importantes sin mi.

M Siento la necesidad de estar enterado(a) de todo lo que hacen mis amigos en linea.

W A veces entro aredes sociales solo por miedo a perderme algo, aunque no tenga ganas.

B Comparo mivida con lo que veo que otros publican en redes sociales.

B Me siento mal cuando veo publicaciones de actividades a las que no fui invitado(a).

W Publico contenido sobre mi vida diaria porque siento que debo mantener mi visibilidad o no perder seguidores.
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Nota. Elaboracion propia. Se presentan los porcentajes de respuesta para los items 10—16 de la
Seccion B del cuestionario FOMO. Escala Likert de 4 puntos (1 = Totalmente en desacuerdo; 4 =
Totalmente de acuerdo). Porcentajes calculados sobre respuestas validas (N = 100).

La Figura 3 muestra la distribucion porcentual de las respuestas de los participantes ante
las manifestaciones vinculadas al uso de redes sociales y el FOMO. Las respuestas se organizaron
seguin una escala Likert de cuatro opciones: "Totalmente en desacuerdo"”, "En desacuerdo", "De
acuerdo", y "Totalmente de acuerdo".

En general, se observa que la mayoria de las personas no se sienten identificadas con frases
que indican ansiedad por el uso de redes. Por ejemplo, ante la afirmacion “A veces entro a redes
sociales solo por miedo a perderme algo, aunque no tenga ganas”, un 60% dijo estar totalmente en
desacuerdo y un 24% en desacuerdo. Algo parecido pasa con la frase “Siento la necesidad de estar
enterado(a) de todo lo que hacen mis amigos en linea”, donde el 54% respondi6 totalmente en
desacuerdo y el 35% en desacuerdo. También se nota que un alto porcentaje no se preocupa si
otros viven experiencias importantes sin ellos. En la frase “Me preocupa que otras personas vivan
experiencias importantes sin mi”, un 75% estuvo en desacuerdo (47% totalmente y 28% en
desacuerdo).

En cuanto a la comparacion con otras personas, un 47% estuvo totalmente en desacuerdo

con la frase “Comparo mi vida con lo que veo que otros publican” y un 27% en desacuerdo. Sin
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embargo, un 17% estuvo de acuerdo y un 9% totalmente de acuerdo, lo que indica En la afirmacion
“Me siento mal cuando veo publicaciones de actividades a las que no fui invitado(a)”, el 37% dijo
estar totalmente en desacuerdo y un 30% en desacuerdo. Pero un 33% estuvo de acuerdo o
totalmente de acuerdo. Estos resultados muestran que si hay una parte de los participantes que se
comparan con los demas y que si les afecta ver publicaciones donde no fueron invitados.

Por tultimo, la afirmacion “Publico contenido sobre mi vida diaria porque siento que debo
mantener mi visibilidad o no perder seguidores” fue la que recibié mas desacuerdo: un 66%
totalmente en desacuerdo y un 23% en desacuerdo. Solo un 11% estuvo de acuerdo o totalmente
de acuerdo.

Para profundizar en estas manifestaciones, se presenta a continuacion la distribucion de
respuestas agrupadas por rangos de edad. Esto permite observar con mayor detalle como varia la

experiencia del FOMO segun el grupo etario de los participantes.

Figura 4.

Comparacion social y percepcion de exclusion en redes sociales segun rango de edad.
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29 participantes de 30-35 afos I 14%
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B Me siento mal cuando veo publicaciones de actividades a las que no fui invitado(a).
1 Comparo mivida con lo que veo que otros publican en redes sociales.

B Me preocupa que otras personas vivan experiencias importantes sin mi.
Nota. Elaboracion propia a partir de los datos recolectados en la Seccion B del cuestionario FoMO.
Se presentan Unicamente los porcentajes de participantes que respondieron “de acuerdo” o
“totalmente de acuerdo” a los items 10, 14, 15, correspondientes al subgrupo de comparacion
social y percepcion de exclusion. Porcentajes calculados sobre respuestas validas.
La figura 4 muestra que en general el 25% de los participantes de 18 a 23 afios compara su

vida con lo que ve que otros publican en redes sociales, manifiesta sentirse mal cuando ve
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publicaciones de actividades a las que no fue invitado(a) y expresa preocupacion en que otras
personas vivan experiencias importantes sin su presencia. En cambio el grupo de 24 a 29 afos, el
30% reporté compararse con lo que otros publican, el 13% indicd malestar por no ser invitado(a)
a actividades y el 26% manifest6 preocupacion por perderse experiencias importantes.

Por su parte, en el 14% del grupo de 30 a 35 afos expreso sentirse mal por no ser
invitado(a) a actividades y tiende a compararse con lo que otros publican, pero un 24% indico

preocupacion por perderse experiencias significativas.

Ademas de la comparacion social y el malestar sentirse excluido, es importante analizar
las necesidades emocionales que impulsan el uso de redes sociales, como el deseo de conexion
constante o de mantenerse visible en linea. La siguiente figura muestra estas tendencias segtn el

rango de edad.

Figura 5.

Necesidad de conexion y visibilidad en redes segun rango de edad
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1 Publico contenido sobre mivida diaria porque siento que debo mantener mi visibilidad o no perder
seguidores.

B Aveces entro a redes sociales solo por miedo a perderme algo, aunque no tenga ganas.

1 Siento la necesidad de estar enterado(a) de todo lo que hacen mis amigos en linea.

® Me siento inquieto(a) si no puedo revisar mis redes sociales por varias horas.

Nota. Elaboracion propia a partir de los datos recolectados en la Seccion B del cuestionario FoMO.
Se presentan Unicamente los porcentajes de participantes que respondieron “de acuerdo” o
“totalmente de acuerdo” a los items 10, 12, 13 y 16, correspondientes al subgrupo de necesidad de

conexion y visibilidad en redes sociales.
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La figura 5 muestra los niveles de acuerdo con cuatro preguntas relacionadas con la
necesidad de conexion y visibilidad en redes sociales, agrupados por rango de edad. En el grupo
de 18 a 23 afios, el 17% reporto sentirse inquieto(a) si no puede revisar sus redes sociales por varias
horas, el 17% sefial6 entrar a redes por miedo a perderse algo aun sin ganas, el 15% manifesto la
necesidad de estar enterado(a) de todo lo que hacen sus amigos en linea, y el 10% indic6 publicar

contenido diario por temor a perder visibilidad o seguidores.

En el grupo de 24 a 29 afios, el 17% también reporto sentirse inquieto(a) si no puede revisar
sus redes, el 4% manifestd entrar a redes por miedo a perderse algo, el 9% expresd necesidad de

estar enterado(a), y el 9% publica contenido diario por motivos de visibilidad.

En el grupo de 30 a 35 afos, el 24% sefial6 sentirse inquieto(a) si no puede revisar redes
sociales, el 21% dijo entrar a redes sociales solo por miedo a perderse algo, el 7% manifesto la
necesidad de estar enterado(a) de lo que hacen sus amigos en linea, y el 14% reportd publicar

contenido diario por motivos de visibilidad.

Interpretacion de resultados

Al analizar los resultados de esta variable, se puede decir que la mayoria de las personas
participantes no muestran manifestaciones fuertes de FoOMO. Esto indica que, en general, viven
este fenomeno de forma moderada. Este resultado coincide con lo que sefalan Elhai et al. (2021),
quienes explican que usar redes sociales con frecuencia no significa que alguien tenga FoOMO. Mas
bien, hay otros factores, como tener una buena autoestima o sentirse emocionalmente estable, que

ayudan a que una persona no se vea tan afectada por este problema.

La mayoria de los participantes, mas del 80% aproximadamente, no se sinti6 identificada
con frases como “Entro a redes sociales solo por miedo a perderme algo” o “Debo publicar para
no perder seguidores” da cuenta de un nivel bajo de ansiedad por conexion o presion social. Desde
la teoria de la autodeterminacién (SDT) mencionada por Przybylski et al. (2013), se podria
interpretar como una sefial de que las necesidades psicoldgicas basicas de autonomia y
competencia estan relativamente satisfechas en la mayoria de la muestra, lo cual reduce la

probabilidad de desarrollar una dependencia emocional hacia las redes.
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Sin embargo, si se notaron algunas sefiales emocionales del FOMO, sobre todo en temas
como compararse con los demds o sentirse excluidos. Por ejemplo, un 33% de los participantes
dijo que se siente mal al ver publicaciones de actividades a las que no fue invitado, y un 26%
comentd que suele comparar su vida con lo que otras personas publican en redes sociales. Esto
muestra que, aunque no haya una ansiedad constante por estar conectados, si existen ciertas
emociones negativas relacionadas con el uso de las redes. Por eso, se considerd importante
observar si estas respuestas emocionales estaban mas presentes en ciertos rangos de edad,

especialmente en los mas jovenes, quienes mostraron estar mas expuestos a estas plataformas.

Al analizar los datos por rango de edad, se observa que el grupo de 18 a 23 afios presento
un 25% de respuestas afirmativas en los tres items relacionados a compararse con otros, a sentirse
mal por no ser invitado y preocuparse por perderse experiencias. Esto muestra que hay un grupo
de personas que son mas sensibles emocionalmente al contenido que ven en redes, lo cual es
parecido a lo que encontraron Squillace Louhau et al. (2023), quienes sefialaron que la
comparacion constante y la sensacion de quedar fuera pueden afectar el bienestar psicoldgico,

especialmente en quienes buscan aprobacion social.

En cambio, el grupo de 24 a 29 afos reportd un mayor porcentaje de comparacion social
(30%) y preocupacién por perderse experiencias (26%), pero menor malestar por no ser invitado
(13%). Esto podria deberse a que estdn en una etapa de vida donde es importante ver cémo van

avanzando en comparacion con los demas, ya sea en lo personal o lo profesional.

Por su parte, el grupo de 30 a 35 afios mostro los niveles mas bajos en comparacion y
malestar, aunque un 24% todavia expres6d preocupacion por perderse experiencias importantes.
Esto indica que, aunque la intensidad del FoOMO disminuye con la edad, ciertas emociones

asociadas al deseo de conexion y pertenencia siguen presentes.

Estas diferencias refuerzan el modelo propuesto por Przybylski et al. (2013), que describe
el FoMO como una respuesta emocional cuando la necesidad de pertenencia no se ve plenamente
satisfecha. En este estudio, aunque la manifestacion del comportamiento compulsivo no es
predominante, si aparecen respuestas emocionales en torno a la exclusion, lo cual sugiere que el

FoMO se manifiesta de forma mas emocional que conductual en esta poblacion.
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Variable III: Afectaciones del FoOMO en la Salud Mental
A continuacidn, se presentan los resultados obtenidos en la Seccion C del cuestionario, la cual
estuvo orientada a revisar los efectos del FOMO en la salud mental de la poblacién. Los datos que
se presentan en el siguiente Figura dan a conocer la relacion de los habitos de las personas y como
estos pueden verse influenciados por el uso frecuente de redes sociales. Estas respuestas son
clasificadas en escalas de acuerdo con la frecuencia del comportamiento segiin cada persona lo

percibe.

Figura 6.

Afectaciones en la salud mental asociadas al uso excesivo de redes sociales.
B Me cuesta conciliar el suefio después de haber pasado mucho tiempo en redes sociales.
B He notado cambios en mi estado de animo (tristeza, enojo, ansiedad). después de estar en redes sociales
(ej. TikTok, Instagram, Facebook).
B Me cuesta desconectarme de las redes sociales, incluso cuando lo intento.
M Las redes sociales me hacen sentir menos satisfecho(a) con mivida.

B Mis relaciones sociales en la vida real se han visto afectadas por el tiempo que paso en redes.

H He dejado de participar en actividades presenciales por estar en redes sociales.
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Nota. Elaboracion propia. Se presentan los porcentajes de respuesta para los items 18-13 de la
Seccion C del cuestionario FOMO. Escala Likert de 4 puntos (1 = Totalmente en desacuerdo; 4 =
Totalmente de acuerdo). Porcentajes calculados sobre respuestas validas (N = 100).

La Figura 6 muestra la distribucion porcentual de las respuestas de los participantes sobre
las afectaciones relacionadas al uso de redes sociales y el FOMO. Las respuestas se organizaron
segun una escala Likert de cuatro opciones: "Totalmente en desacuerdo"”, "En desacuerdo", "De

acuerdo", y "Totalmente de acuerdo".
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Principalmente, se observa que la mayoria de las personas estan totalmente en desacuerdo
con que las redes sociales hayan tenido un impacto negativo significativo en su vida. En aspectos
como la conciliacion del suefio un 35% dijo estar totalmente en desacuerdo y el mismo porcentaje
en desacuerdo, lo que implica que un 30% se ubica entre estar de acuerdo o totalmente de acuerdo.
Asimismo, una mayoria de las personas encuestadas no reportaron cambios de 4nimo tras estar en
redes sociales. Esto se ve con un 37% estando totalmente en desacuerdo y un 28% en desacuerdo,
dejando un 35% de acuerdo o totalmente de acuerdo. A grandes rasgos, se observa dos tercios de
la poblacion encuestada que no muestra grandes afectaciones en su cotidianeidad.

En cuanto a la dificultad para desconectarse de las redes sociales, los porcentajes se
encuentran similares. Un 37% afirma estar en total desacuerdo mientras que un 26% en
desacuerdo, lo cual contrasta con un 37% distribuidos entre estar de acuerdo o totalmente de
acuerdo, siendo este Ultimo una minoria de 13%. Por otro lado, una mayoria del 73% se posiciona
entre el total desacuerdo y el desacuerdo, oponiéndose a un 21% que afirma estar de acuerdo con
una insatisfaccion a causa de las redes sociales y un 6% estando totalmente de acuerdo.

Finalmente, las relaciones interpersonales se ven ligeramente afectadas. Prueba de esto es
que un 59% y un 33% esta totalmente en desacuerdo y en desacuerdo correspondientemente con
que las relaciones sociales en la vida real se han visto afectadas por el tiempo en redes sociales;
mientras que un 8% se reparten entre estar de acuerdo o totalmente de acuerdo con dicha
afirmacion. Asimismo, un 72% esta totalmente en desacuerdo con haber dejado de participar en
actividades presenciales a causa de las redes sociales, un 26% esta en desacuerdo y un 2% esta
totalmente de acuerdo con la afirmacién anterior.

Luego de presentar la distribucion general de respuestas para los items asociados a la salud
mental y el uso de redes sociales, se profundiz6 el analisis considerando los rangos de edad. A
continuacion, se muestran dos figuras complementarias que ilustran coémo los efectos emocionales,
la dificultad para desconectarse y los posibles cambios en las relaciones sociales se manifiestan en
funcién de la edad de los participantes. Es importante sefalar que estos graficos Unicamente
incluyen los porcentajes de respuestas que indicaron estar “de acuerdo” o “totalmente de acuerdo”

con las afirmaciones evaluadas.

Figura 7.

Impacto emocional de redes sociales segun rango de edad.
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1 Las redes sociales me hacen sentir menos satisfecho(a) con mivida.
1 Me cuesta desconectarme de las redes sociales, incluso cuando lo intento.

1 He notado cambios en mi estado de dnimo (tristeza, enojo, ansiedad). después de estar en redes
sociales

B Me cuesta conciliar el suefio después de haber pasado mucho tiempo en redes sociales.

Nota. Elaboracion propia a partir de los datos recolectados. Se presentan Unicamente los
porcentajes de participantes que respondieron “de acuerdo” o “totalmente de acuerdo” a los items
relacionados con el impacto emocional y la dificultad de desconexion digital.

La figura 7 muestra los efectos del uso de redes sociales en tres grupos de edad distintos:
18-23 afios, 24-29 afos y 30-35 afios, con base en cuatro afirmaciones relacionadas con el impacto
emocional, la desconexion, el suefo y la satisfaccion personal.

Entre los participantes de 18 a 23 afos, se destacan niveles elevados de afectacion. La
mitad de ellos afirma que les cuesta desconectarse de las redes sociales, incluso cuando lo intentan.
Ademas, un 40 % ha notado cambios en su estado de d&nimo tras usarlas, mientras que un 33 %
dice tener dificultades para dormir después de pasar mucho tiempo en ellas. Finalmente, un 29 %
siente que las redes sociales les hacen sentirse menos satisfechos con su vida. Este grupo es,
claramente, el mas impactado en todas las dimensiones evaluadas.

El grupo de 24 a 29 afios muestra niveles de impacto algo menores, aunque aln
significativos. El 35 % de los participantes reporta alteraciones en su estado de animo luego de
estar en redes, y el 26 % tiene problemas para conciliar el suefio. Solo el 22 % dice sentirse menos

satisfecho con su vida o tener dificultades para desconectarse.
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Por ultimo, en el grupo de 30 a 35 anos, todos los efectos se reportan en el mismo nivel: el
28 % de los participantes se siente menos satisfecho con su vida, nota cambios emocionales, tiene
problemas de suefio o le cuesta desconectarse de las redes sociales. Este grupo muestra una
afectacion mas equilibrada y menos intensa que los demas.

En conjunto, los datos sugieren que los usuarios mas jovenes son los mas vulnerables a los
efectos negativos del uso de redes sociales, mientras que a medida que se avanza en edad, el
impacto parece disminuir o estabilizarse.

Ademas de los efectos emocionales y la dificultad para desconectarse, se exploro si el uso
de redes sociales ha interferido en las relaciones sociales en la vida real o en la participacion en

actividades presenciales.

Figura 8.

Afectaciones en relaciones sociales por el uso de redes sociales por rango de edad.
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B Mis relaciones sociales en la vida real se han visto afectadas por el tiempo que paso en redes.
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos recolectados. Se presentan tUnicamente los
porcentajes de participantes que respondieron “de acuerdo” o “totalmente de acuerdo” a los items

relacionados con la afectacion en relaciones sociales.

En el grupo de 18 a 23 afios, un 13 % de los participantes reconocioé que sus relaciones
sociales en la vida real se han visto afectadas por el tiempo que pasan en redes, y un 2 % indic6
que ha dejado de participar en actividades presenciales por esta razon. Aunque los porcentajes son
bajos, este grupo representa el nivel mas alto de afectacion social entre los tres.

Por el contrario, en el grupo de 24 a 29 afios no se reportaron afectaciones en ninguno de

los dos items evaluados. Esto podria indicar un mayor equilibrio entre el uso digital y la vida social
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en este rango de edad, posiblemente por mayor experiencia o control en la gestion del tiempo en
redes.

El grupo de 30 a 35 afios mostr6 un 7 % de acuerdo con que sus relaciones sociales se han
visto afectadas, y un 3 % indico haber dejado de participar en actividades presenciales. Aunque
los porcentajes son también bajos, reflejan que la desconexion social asociada al uso de redes no

desaparece por completo en edades mas adultas.

Interpretacion de resultados

A partir de lo expuesto previamente, puede inferirse que, si bien la salud mental presenta
un componente importante de pertenencia social como menciona Allport (1968), refiriéndose a la
influencia que tienen los pensamientos, emociones y comportamientos de las personas en el propio,
un 63% de las personas participantes no reporta una afectacion significativa derivada del tiempo
dedicado a las redes sociales. Asimismo, se esperaba que el FOMO tuviera un impacto mas
significativo en los niveles de ansiedad o insatisfaccion, cosa que no se evidencid6 como un
fenémeno generalizado en la muestra.

Se observa que un 92% de las personas encuestadas mantienen su capacidad de adaptacion
y funcionamiento social pese a la exposicion a plataformas digitales. Sin embargo, existe un
porcentaje que si presenta afectacion a nivel de hdbitos de suefio, satisfaccion con su vida o incluso
la incapacidad de desconexion de las redes sociales (30%, 27% y 37% respectivamente). Esto es
de vital importancia ya que, si bien se esperaba que el impacto fuera mayor, sigue existiendo una
cantidad de personas que se ven afectadas por el uso inadecuado que se les da a las redes sociales.

En cuanto a lo que estd relacionado con la salud mental emocional, la teoria, segun
Squillace Louhau, Menéndez y Ferreres (2021), hace énfasis en la importancia de la regulacion de
las emociones para mantener una capacidad adaptativa ante los diferentes eventos de la vida
cotidiana. No obstante, puede verificarse, a través de la encuesta realizada, que un 35% de la
poblacion realmente se sienten afectadas en sus cambios de &nimo tras permanecer en redes
sociales durante algun tiempo. Si bien, sigue sin ser la mayoria, deben implementarse diferentes
estrategias para que la afectacion no vaya en aumento.

Retomando el enfoque social que se le da a la salud mental en la presente investigacion, el
sentido de pertenencia a distintos grupos, no se ve significativamente afectado. Existe una gran

mayoria que indica no haber dejado de lado actividades presenciales o haber cambiado la
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interaccion presencial con base en su interaccion social, pero sigue existiendo un porcentaje de
personas que si se han visto afectadas por este motivo.

Sin embargo, es importante resaltar que existe un porcentaje no despreciable de individuos
que si reporta dificultades en aspectos como la gestion emocional, la satisfaccion personal y los
habitos cotidianos relacionados con la desconexion de las redes. Este grupo, aunque minoritario,
representa una sefial de alerta sobre la necesidad de implementar estrategias preventivas y de
intervencion temprana, enfocadas en la promocion de un uso saludable de las tecnologias y el
fortalecimiento de habilidades emocionales y sociales.

En este sentido, revisar las diferencias segun la edad permitioé entender mejor los resultados
y compararlos con lo que dicen otros estudios. Algunas investigaciones, como la de Squillace
Louhau et al (2021), sefialan que las personas jévenes tienden a ser mas sensibles emocionalmente
y a buscar aprobacion de los demas, algo que podria hacer que el uso constante de redes sociales
les afecte mas.

Al observar los datos por rangos de edad, se identifican algunas diferencias interesantes.
Por ejemplo, el grupo de 18 a 23 afios reporta los porcentajes mas altos en aspectos como dificultad
para desconectarse (50%) y cambios de animo (40%), asi como también en problemas para
conciliar el suefio (33%). En cambio, en los grupos de mayor edad (24-29 y 30-35 afios), estas
cifras disminuyen progresivamente, mostrando una posible relacion entre menor edad y mayor
sensibilidad emocional al uso de redes sociales.

En sintesis, no se evidencia una afectacion significativa en la salud mental desde el punto
de vista social o en los habitos cotidianos relacionados con el FoMO. Aunque existe una
proporcion de participantes que reporta dificultades como problemas para desconectarse de las
redes sociales, cambios en el estado de 4nimo o insatisfaccion con la vida, estos porcentajes son
menores frente a la mayoria que se manifiesta en desacuerdo con dichas afirmaciones. La tendencia
general apunta a que, si bien el uso de redes sociales forma parte del dia a dia, no parece tener un
impacto negativo marcado en la calidad de vida de la mayoria de las personas encuestadas. Por
tanto, se puede concluir que el FOMO, aunque presente en algunos casos, no constituye un
fendmeno dominante ni alarmante dentro de esta muestra.

También se revisaron los datos sobre cémo las redes sociales podrian estar afectando la
vida social de las personas fuera de internet. En general, la mayoria no reporta grandes cambios,

pero el grupo de 18 a 23 afios si muestra un poco mas de afectacion. Un 13 % dijo que sus
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relaciones en la vida real se han visto afectadas por pasar tiempo en redes, y un 2 % menciond que
ha dejado de participar en actividades presenciales. En comparacion, el grupo de 24 a 29 afios no
reportd ningin impacto en estos aspectos, y el grupo de 30 a 35 afios tuvo porcentajes muy bajos
(7 % y 3 %). Aunque estos numeros son pequenos, refuerzan la idea de que las personas mas
jovenes podrian ser mas sensibles a los efectos del FOMO, incluso en su vida social del dia a dia.
Esto sugiere que, aunque la afectacion no es generalizada, los jovenes adultos podrian ser
un grupo especialmente vulnerable que merece mayor atencion en futuras intervenciones o

campaias preventivas.

Variable IV: Escala del FOMO segun la escala de Przybylski et al. (2013)

Esta seccion muestra los resultados de la seccidon D del cuestionario, que buscaba evaluar
los niveles de FoMO segln las preguntas de Przybylski et al. (2013). En esta primera parte se
muestran las respuestas de los participantes a cinco frases que buscaban medir cuanto miedo o
incomodidad sienten al quedarse fuera de experiencias sociales. Las respuestas se dieron en una
escala de cinco niveles: “Totalmente en desacuerdo”, “En desacuerdo”, “Neutro”, “De acuerdo”

“Totalmente de acuerdo™.

Figura 9.

Distribucion de respuestas sobre afirmaciones relacionadas con el FoMO (parte 1).

B Me da miedo que otras personas estén viviendo experiencias mas gratificantes que yo.
B Me preocupa que mis amigos estén viviendo cosas mejores que yo.

B Me inquieta cuando me doy cuenta de que mis amigos se estan divirtiendo sin mi.

B Me siento incoémodo(a) cuando no sé qué estan haciendo mis amigos.

B Para mi es importante entender los chistes internos entre mis amigos.
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos recolectados en la primer parte de la Seccion D del
cuestionario. Se presentan los porcentajes de respuesta para los items 23—27. Escala Likert de 5
puntos (1 = Totalmente en desacuerdo; 5 = Totalmente de acuerdo). Porcentajes calculados sobre
respuestas validas (N = 100).

En general, la Figura 9 muestra los resultados de personas que dijeron no sentirse muy
identificadas con este miedo o incomodidad al quedarse fuera de experiencias sociales. En la frase
“Me da miedo que otras personas estén viviendo experiencias mas gratificantes que yo”, el 47%
respondid totalmente en desacuerdo y un 20% en desacuerdo y solo un 13% estuvo de acuerdo o
totalmente de acuerdo. Algo similar sucedié con la frase “Me preocupa que mis amigos estén
viviendo cosas mejores que yo”’, ya que un 74% dijo estar totalmente en desacuerdo y en

desacuerdo, mientras que el 14% estuvo en acuerdo y totalmente en acuerdo.

En el caso de “Me inquieta cuando me doy cuenta de que mis amigos se estan divirtiendo
sin mi”, aunque también la mayoria respondié que no se siente asi (44% totalmente en desacuerdo
y 27% en desacuerdo), aqui hubo un poco mas de respuestas neutras (15%) y un 14% que si estuvo
de acuerdo. Esto muestra que hay un pequefio grupo al que si le afecta quedarse fuera de
actividades. La afirmacién “Me siento incomodo(a) cuando no sé qué estan haciendo mis amigos”

fue la que mas porcentaje obtuvo en totalmente en desacuerdo y desacuerdo, con un 87%.

Por ultimo, con la frase “Para mi es importante entender los chistes internos entre mis
amigos”, las opiniones estuvieron mas divididas. Aunque el 35% dijo estar totalmente en

desacuerdo, un 20% fue neutral y un 22% estuvo de acuerdo o totalmente de acuerdo.

La Figura 10 continua con la segunda parte de las preguntas sobre FOMO. En esta seccion
se presentan situaciones relacionadas con el deseo de estar siempre al tanto, el uso de redes sociales
para compartir lo que se vive, o la incomodidad de no participar en reuniones con amigos. Estas

respuestas también se distribuyen seglin los cinco niveles de la escala mencionada.

Figura 10.

Distribucion de respuestas sobre afirmaciones relacionadas con el FOMO (parte 2).
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B A veces me pregunto si paso demasiado tiempo tratando de estar al tanto de lo que pasa.

B Me molesta perder la oportunidad de reunirme con mis amigos.

B Cuando la paso bien, siento la necesidad de compartir los detalles en redes sociales (por ejemplo, subir una historia o
estado).

B Me incomoda cuando me pierdo una reunién o encuentro planeado.

B Cuando estoy de vacaciones, sigo pendiente de lo que estan haciendo mis amigos.
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos recolectados en la segunda parte de la Seccion D del
cuestionario. Se presentan los porcentajes de respuesta para los items 28-32. Escala Likert de 5
puntos (1 = Totalmente en desacuerdo; 5 = Totalmente de acuerdo). Porcentajes calculados sobre

respuestas validas (N = 100).

En esta segunda parte, se presentan los resultados de las cinco siguientes frases seguin la
escala de FOMO de Przybylski et al. (2013) donde se busca el deseo de estar al tanto de todo lo
que ocurre, la necesidad de compartir en redes sociales lo que se vive, y el malestar que puede

causar perderse actividades con amigos.

Ante la frase “A veces me pregunto si paso demasiado tiempo tratando de estar al tanto de
lo que pasa”, el 49% de las personas dijo estar totalmente en desacuerdo, y un 20% mas estuvo en

desacuerdo. Es decir, solo un 11% estuvo de acuerdo o totalmente de acuerdo.

En la afirmaciéon “Me molesta perder la oportunidad de reunirme con mis amigos”, las
respuestas estuvieron mas distribuidas. Un 26% estuvo totalmente en desacuerdo y un 27% en
desacuerdo, pero también hubo un 25% que fue neutral, y un 22% que estuvo de acuerdo o

totalmente de acuerdo.

Algo similar ocurri6 con la frase “Cuando la paso bien, siento la necesidad de compartir

los detalles en redes sociales (por ejemplo, subir una historia o estado)” gener6 variedad en las
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respuestas. Un 31% dijo estar totalmente en desacuerdo y un 26% en desacuerdo, pero un 22% fue

neutral y un 21% estuvo de acuerdo o totalmente de acuerdo.

Con respecto a “Me incomoda cuando me pierdo una reunion o encuentro planeado”, un
33% estuvo totalmente en desacuerdo y un 26% mas en desacuerdo. Sin embargo, el 21% fue

neutral y un 20% si estuvo de acuerdo o totalmente de acuerdo.

Por ultimo, la frase “Cuando estoy de vacaciones, sigo pendiente de lo que estan haciendo
mis amigos” tuvo un 51% de respuestas en totalmente en desacuerdo, y un 20% en desacuerdo.

Solo un 15% respondio estar de acuerdo o totalmente de acuerdo.

Interpretacion de resultados

Los resultados obtenidos con la escala de FoOMO desarrollada por Przybylski et al. (2013)
muestran que, en general, la mayoria de los participantes no siente un miedo intenso a quedarse
fuera de lo que hacen los demés. En la mayoria de las frases, como “Me da miedo que otras
personas estén viviendo experiencias mas gratificantes que yo” o “Me preocupa que mis amigos
estén viviendo cosas mejores que yo”, la mayoria dijo estar en desacuerdo o totalmente en
desacuerdo. Esto indica que el FOMO no es un problema frecuente y que posiblemente tienen una
buena capacidad para manejar sus emociones y no dependen tanto de las redes sociales para

sentirse bien consigo mismas.

Sin embargo, algunos items mostraron sefiales de FOMO mas leves o especificas. Por
ejemplo, algunas personas dijeron que les incomoda perder reuniones, que siguen pendientes de lo
que hacen sus amigos durante las vacaciones o que necesitan compartir lo que viven en redes
sociales. También hubo quienes dijeron que les importa entender los chistes internos entre sus
amigos. Estos casos no son mayoritarios, pero si reflejan una necesidad de pertenecer al grupo y

de mantenerse conectados, aunque no sea de manera intensa.

Estos resultados coinciden con lo encontrado por Dempsey, O’Brien y Tiamiyu (2023),
quienes identificaron diferentes niveles de FOMO en jovenes universitarios. Segin su estudio, no
todas las personas viven el FOMO de la misma forma, ya que hay quienes tienen un FoMO bajo,
otros moderado y otros mas alto. En este caso, la mayoria de los participantes podria ubicarse en
un perfil de FOMO bajo o moderado, ya que no expresan malestar fuerte, pero si tienen ciertas

actitudes que muestran que les importa mantenerse informados y no quedar fuera del grupo.
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Para complementar este andlisis, se realizo la suma total de los puntajes individuales de los
10 items de la escala de Przybylski et al. (2013), con el fin de clasificar a cada participante dentro
de una categoria segun su nivel de FOMO. Los resultados se distribuyeron de la siguiente manera:
Tabla 2

Niveles de FoMO segun la puntuacion total obtenida por los participantes (N = 100)

Nivel de FoMO Rango de puntuacion Cantidad de personas Porcentaje (%)
FoMO Bajo 10 a 19 puntos 48 48%
FoMO Moderado Bajo 20 a 29 puntos 32 32%
FoMO Moderado Alto 30 a 39 puntos 17 17%
FoMO Alto 40 a 50 puntos 3 3%

Nota. Los niveles se definieron con base en los puntajes posibles del cuestionario utilizado (10
items, cada uno con puntuacion de 1 a 5). La suma total permite clasificar a las personas segun la

intensidad del FOMO percibido.

Se recopilaron un total de 100 respuestas a la escala FOMO, compuesta por 10 items con
opciones de respuesta tipo Likert, que van de 1 (totalmente en desacuerdo) a 5 (totalmente de
acuerdo). Al sumar los valores de cada item por participante, se obtuvieron puntajes totales que
varian entre 10 y 50 puntos. Con base en estos resultados, se establecieron cuatro niveles de FOMO:
un 48% de los participantes se ubic6 en el nivel de FOMO bajo (puntajes entre 10 y 19), un 32%
en el nivel de FOMO moderado bajo (entre 20 y 29 puntos), un 17% en el nivel de FOMO moderado

alto (entre 30 y 39 puntos), y unicamente un 3% presentd niveles altos de FOMO (entre 40 y 50

puntos).

Adicionalmente, se analiz6 la distribucion de los niveles de FOMO segtn los tres rangos
de edad considerados (18-23, 24-29, y 30-35 afios). Esto permite observar con mas detalle si

existen diferencias entre grupos etarios:

Figura 11
Niveles de FoMO segun el rango de edad
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B FoMO Bajo mFoMO Moderado Bajo B FoMO Moderado Alto ® FoMO Alto
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48 PARTICIPANTES DE 18 - 23 23 PARTICIPANTES DE 24-29 29 PARTICIPANTES DE 30-35
Nota. Elaboracion propia a partir de los resultados recolectados en la escala de FoMO de
Przybylski et al. (2013). Los niveles fueron establecidos con base en la sumatoria de las
puntuaciones de los items (10 items en escala Likert de 1 a 5), y la edad se clasifico en tres rangos

representativos de la muestra.

Interpretacion de resultados

Como se muestra en la tabla anterior, el 80% de las personas participantes tuvo niveles
bajos o0 moderadamente bajos de FOMO. Esto coincide con lo que respondieron en cada item: la
mayoria no expreso sentirse muy mal por quedarse fuera de lo que hacen sus amigos o por no estar

conectados todo el tiempo.

Ahora bien, si se considera el nivel de FOMO segln el rango de edad como se observa en
la Figura 11 se nota una diferencia interesante entre grupos. Las personas entre 18 y 23 afios son
quienes reportan mas casos de FoMO moderadamente alto (12 casos) y FoMO alto (1 caso), lo que
sugiere que en este grupo hay una mayor sensibilidad ante la posibilidad de perderse experiencias
sociales. Esto podria explicarse por el momento de vida en el que se encuentran, donde el sentido

de pertenencia y la conexidn con pares suele ser prioritario.

En contraste, el grupo de 30 a 35 aflos mostré una mayor proporcion en los niveles de
FoMO bajo (14 personas) y moderadamente bajo (11 personas). Este patron podria indicar una
relacién menos intensa con las redes sociales o una mayor estabilidad emocional y social, lo cual
es coherente con investigaciones previas que sefialan una disminucion del FOMO conforme avanza

la edad adulta.
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Finalmente, el grupo intermedio de 24 a 29 afios presentd una distribuciéon mas equilibrada
entre los niveles moderado bajo (10 casos), bajo (10 casos) y moderadamente alto (2 casos), lo que
podria reflejar una transicion entre la etapa de mayor vulnerabilidad al FOMO (juventud temprana)

y un manejo mas equilibrado de las redes sociales y la vida en general.

Estos resultados también apoyan la idea de que el FOMO no se vive igual en todas las
personas, como ya lo decian estudios anteriores como el de Przybylski et al. (2013) y también el
de Dempsey et al. (2023), que encontraron que esta experiencia puede variar mucho en intensidad

y frecuencia en jovenes.

Los niveles moderadamente altos y altos de FoMO, aunque menos comunes, podrian
reflejar una relacion mas fuerte con las redes sociales. Esto se puede notar en comportamientos
como revisar el celular constantemente o sentir ansiedad cuando no se esta conectado. Si este tipo
de hébitos se mantiene en el tiempo, podria generar consecuencias emocionales como baja
autoestima, compararse con otras personas o sentirse estresado por todo lo que pasa en lo digital.

Por esta razon se procede a realizar una comparativa entre los niveles altos de FoOMO segin
el rango de edad con los datos y el promedio obtenido en la figura 7 en relacién con el impacto

emocional de redes sociales.

Figura 12.

Comparacion entre niveles de FoMO y afectacion emocional por el uso de redes sociales, segun

el rango de edad

B Impacto emocional de redes sociales B FoMO Alto y Moderado Alto

38%

27%
26%
28%

13%
14%

48 PARTICIPANTES DE 18 - 23 23 PARTICIPANTES DE 24-29 29 PARTICIPANTES DE 30-35
Nota. Elaboracion propia a partir de los resultados recolectados en la escala de FoMO de

Przybylski et al. (2013) e impacto emocional de redes sociales. Se muestran los porcentajes de



54

personas con FoMO moderado alto o alto que también reportaron afectacion emocional por el uso
de redes sociales, por rango de edad.

La figura 12 muestra los resultados agrupados segun el rango de edad. En el grupo de 18 a
23 afios (n = 48), un 38% reporto afectacion emocional relacionada con el uso de redes sociales, y
un 27% presento niveles moderadamente altos o altos de FOMO. En el grupo de 24 a 29 afos (n =
23), el 26% reportd impacto emocional y el 13% mostré6 FoMO en niveles altos o moderados.
Finalmente, en el grupo de 30 a 35 afios (n = 29), el 28% reporté impacto emocional y el 14%
presentd niveles mas elevados de FOMO. Esto permite una comparacion directa entre la presencia

de FoOMO y la afectacion emocional segun la etapa del ciclo vital.

Interpretacion de resultados

Al ver el gréfico, se nota que en el grupo de 18 a 23 afios, muchas personas tienen niveles
altos o moderadamente altos de FOMO (27%) y también dicen sentirse afectadas emocionalmente
por las redes sociales (38%). Esto nos hace pensar que cuando el FOMO es mas fuerte, también es

mas probable que las personas se sientan mal o afectadas por lo que ven en redes sociales.

En el grupo de 24 a 29 afios, bajan tanto el FOMO (13%) como la afectacion emocional
(26%). Aunque los nimeros no bajan exactamente igual, parece que todavia hay cierta relacion

entre sentirse fuera de lo que hacen los demas y coémo eso afecta las emociones.

Pero en el grupo de 30 a 35 afios, aunque el FoMO también es bajo (14%), la afectacion
emocional es un poco mas alta (28%). Esto puede significar que en este grupo, el malestar

emocional por las redes sociales no se debe solamente al FOMO, sino a otras razones.

En resumen, en los mas jovenes si parece haber una relacion entre tener FOMO y sentirse
mal por las redes. En cambio, en los adultos mayores de 30 afios, esa relacion no es tan clara, y

puede que otros factores estén influyendo en como se sienten con el uso de redes sociales.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
En este capitulo se presentan las principales conclusiones obtenidas a partir del analisis de
los resultados y sus respectivas interpretaciones. Tiene como propoésito dar respuesta a los
objetivos planteados y pregunta de la investigacion. Ademds, se proponen una serie de
recomendaciones orientadas a reducir las manifestaciones y afectaciones del FOMO y promover
un uso saludable de las redes sociales, especialmente en personas jovenes adultas del Gran Area
Metropolitana de Costa Rica. Se busca que sean utiles para los profesionales en salud mental como

para educadores, instituciones y futuras investigaciones relacionadas con el fenémeno FoMO.

Conclusiones
A continuacidén se presentan las conclusiones de acuerdo con los objetivos que se

plantearon al inicio de la investigacion.

Frecuencia del uso de redes sociales

o Se observa que el 50% de las personas participantes en esta encuesta revisa sus celulares
inmediatamente al despertar.

o Esel grupo etario de 18 a 23 afos los que més suelen revisar sus redes al despertar, el cual
se compone de 48 participantes y entre estos, el 58% revisa sus redes inmediatamente al
despertar.

o Segun los resultados obtenidos de la encuesta, hay una gran intensidad del uso de redes
sociales; cerca del 67% del total de los participantes admite que usa redes sociales mas de 3
horas por dia.

o De igual forma, se observa que el 79% de participantes que se ubica dentro del grupo etario
entre 18 a 23 afios es el que mas utiliza redes por periodos mayores de 3 horas diarias.

o Se concluye que existe una alta demanda de distintas plataformas, del total de participantes,
el 77% utiliza mas de una red social diariamente. Siendo los mas jovenes los que tienen una
mayor exposicion a distintas plataformas.

o Se observa una gran distraibilidad entre las personas encuestadas, para apoyar esto, el 71%
del total de la muestra sefiala que revisa o consulta redes sociales mientras realiza otras tareas

como trabajar o estudiar.
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Las personas de 30 a 35 afios son las que mas se distraen con el uso de redes sociales mientras
estudian, trabajan o realizan otras tareas. Mientras que los mas jovenes (18 a 23 afios) son

los que menos se distraen.

Manifestaciones del FoMO y su impacto en la salud mental y social

o

Si bien no se observaron comportamientos compulsivos generalizados asociados al FOMO,
si se identificaron manifestaciones emocionales relevantes, como la comparacioén social
(26%) y el malestar por no ser incluido en actividades (33%).

Un 63% de los participantes no reporta afectaciones emocionales o sociales significativas,
lo que sugiere que la exposicion a plataformas digitales no representa un riesgo mayor para
la salud mental en términos generales.

La mayor afectacion a nivel emocional son los cambios en el estado de animo después de
utilizar redes sociales.

El grupo etario de 18 a 23 afios es la poblacion con mas vulnerabilidad al impacto emocional
del FoMO.

Aunque la mayoria no ha dejado de participar en actividades presenciales ni ha visto
afectadas sus relaciones sociales, un 13% del grupo de 18 a 23 afios si reportd impacto
negativo en sus relaciones y un 2% dej6 de asistir a actividades presenciales.

La afectacion que se observa socialmente con mayor frecuencia a partir de la encuesta
realizada es el impacto negativo en las relaciones sociales en la vida real debido al tiempo

que se pasa en redes sociales.

Relacion entre niveles de FOMO y uso de redes sociales

(@]

La mayoria de las personas no sienten FOMO de manera intensa. El 80% mostrd niveles
bajos 0 moderadamente bajos, lo que indica que, en general, no se sienten mal por quedarse
fuera de lo que hacen los demas.

Solo un pequetio grupo (17% moderadamente alto y 3% alto) present6 niveles mas elevados
de FoMO, lo que indica que en algunos casos si hay malestar o incomodidad por no estar
siempre conectados o incluidos.

Las personas jovenes, especialmente entre los 18 y 23 afos, fueron quienes mostraron mas
casos de FoMO alto o moderadamente alto. Esto puede deberse a que estan en una etapa

donde la pertenencia al grupo y la conexion social son muy importantes.
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o Las personas entre 30 y 35 afios mostraron niveles mas bajos de FoOMO, lo que puede estar
relacionado con una mayor estabilidad emocional y menos dependencia de las redes sociales.

o El grupo de 24 a 29 afos tuvo respuestas variadas, lo que sugiere que estan en una etapa de
transicion en cuanto a como manejan su relacion con lo social y las redes.

o Aunque los niveles altos no son frecuentes, si se identificaron algunas actitudes relacionadas
con el FOMO, como incomodidad al perderse reuniones, necesidad de compartir en redes o
deseo de saber qué hacen los amigos.

o No todas las personas que usan mucho las redes sociales presentan FOMO. Esto indica que
mas que la cantidad de uso, lo importante es como cada persona vive emocionalmente su
conexion con los demas.

o En general, los resultados permiten ver que el FOMO no afecta a todos por igual, y que la
edad y la etapa de vida pueden influir mucho en como se experimenta.

o En el grupo de 18 a 23 afios se observa una posible relacion entre niveles altos de FOMO y
mayor afectacion emocional por redes sociales.

o A mayor presencia de FOMO, parece aumentar también la probabilidad de experimentar
malestar emocional.

o En los grupos de mayor edad (24 a 35 afos), los niveles de FOMO disminuyen y también
baja, en general, la afectacion emocional, aunque no de forma directamente proporcional.

o En el grupo de 30 a 35 afios, la afectacion emocional por redes sociales es mas alta que los

niveles de FOMO, lo cual sugiere que pueden existir otros factores generando malestar.

Recomendaciones
En el apartado siguiente se presentan recomendaciones que pretenden orientar a la
poblacion encuestada, asi como a los diferentes profesionales en salud mental y educacion. Del
mismo modo se plantean sugerencias en relacion a futuras investigaciones que aborden de manera
mas profunda las implicaciones del FOMO en la salud emocional y las dinamicas sociales, asi

como su evolucion en contextos digitales cambiantes.

Recomendaciones para la poblacion encuestada

o Establecer un limite de uso diario para las plataformas o redes sociales.
o Desactivar notificaciones de las redes sociales o aplicaciones que mas tiempo le consume a

la persona.
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Realizar una especie de “limpieza” para controlar el contenido al que se expone la persona
a través de las diferentes paginas o perfiles a los que se tiene acceso.

Dar prioridad a las relaciones fisicas ante las virtuales.

Dedicar tiempo a realizar actividades que no impliquen el uso de redes sociales, como por
ejemplo, reunirse con amigos en espacios de recreacion de manera presencial.

Reconocer los puntos débiles que puedan generar malestar psicologico y buscar herramientas
utiles para tratar dichos puntos.

Si es necesario el uso de plataformas digitales, realizar pausas cada cierto periodo de tiempo.
Intentar disminuir la necesidad de publicar contenido innecesario.

Contar con un grupo o red de apoyo donde se puedan expresar las emociones o sentimientos
sin miedo a ser juzgados.

Poner en practica distintos métodos de relajacion como la meditacion que puedan disminuir

los niveles de ansiedad.

Recomendaciones para profesionales en educacion y salud mental

©)

Fomentar investigaciones aplicadas a la poblacion costarricense para identificar
caracteristicas culturales especificas que puedan intervenir en la relacion entre redes sociales
y salud mental.

Evaluar el FoMO como factor de riesgo en intervenciones clinicas o educativas,
principalmente en la poblaciéon infantojuvenil.

Disefiar programas de desconexion digital para el trabajo de reduccidn progresiva del tiempo
en redes.

Desarrollar escalas de evaluacion para la evaluacion del FOMO en la poblacion.

Incorporar talleres para el desarrollo del pensamiento critico frente al contenido digital.
Crear campanas de comunicacion que desenmascaren los ideales de éxito, belleza o

popularidad presentes en las redes sociales.

Recomendaciones para futuras investigaciones

o

Ampliar la muestra a otras regiones del pais para comparar si los patrones de FOMO y uso

de redes sociales varian segun contexto geografico, nivel educativo u ocupacion.
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Incluir entrevistas o métodos cualitativos (como grupos focales) para profundizar en las
experiencias emocionales y sociales de las personas que presentan niveles moderados o altos
de FoMO.

Incorporar variables adicionales como autoestima, ansiedad social o satisfaccion con la vida,
para explorar relaciones mas amplias entre salud mental y comportamiento digital.
Investigar el rol de plataformas especificas (como TikTok, Instagram, Facebook u otras) para
ver si algunas redes generan mayor FOMO que otras.

Investigar si hay diferencias entre personas que trabajan, estudian o no tienen trabajo, y como
estas situaciones influyen en nivel de FOMO.

Investigar qué otras razones, ademas del FOMO, podrian estar generando malestar emocional
en personas adultas que usan redes sociales, especialmente en el grupo de 30 a 35 afios.
Podrian incluirse variables como el estrés laboral, la comparacion social o el contenido
negativo.

Disefiar intervenciones psicoeducativas o talleres de salud mental para mitigar el FOMO, y

medir su efectividad como parte de un estudio aplicado.
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CAPITULO VI: PROPUESTA
Taller: Viviendo Mas Alla del Scroll: Libérate del FoMO

En la actualidad, el uso excesivo e irresponsable de las redes sociales ha comenzado a
generar efectos negativos en la salud mental y emocional de los jovenes. A partir de la
investigacion previa, se identifico que el FOMO (Fear of Missing Out) afecta principalmente a
adultos jovenes, quienes utilizan estas plataformas por mdas de tres horas diarias, generando
distraccion, dependencia y un constante deseo de estar conectados. Ante esta problematica, se
propone la realizacion de un taller de caracter preventivo dirigido a adolescentes de entre 15y 18
anos, mediante el cual se busca el conocimiento de este fendmeno, asi como la identificacion de
sus principales manifestaciones y emociones asociadas, con el fin de promover el desarrollo de
habilidades de autorregulacion emocional y uso consciente de las redes sociales, fortaleciendo la

salud mental y social de los participantes.

Glosario
e FoMO: Se entiende como una preocupacién constante por la posibilidad de que otras

personas estén viviendo experiencias valiosas sin uno mismo. Esta sensacion provoca un
deseo de mantenerse siempre conectado con lo que hacen los demas (Przybylski et al.,
2013).
e Manifestaciones del FOMO: Segun Elhai et al. (2021), existen diversas conductas asociadas
al FoMO. Entre ellas se encuentran:
o Revisar el celular de forma impulsiva, incluso sin notificaciones previas.
o Pasar muchas horas en redes como Instagram, TikTok o Facebook.
e Afectaciones del FOMO: Elhai et al. (2021) enlista también una serie de consecuencias
importantemente relacionadas al fenomeno:
o Dificultad para dormir.
o Baja autoestima.
o Ansiedad.
o Irritabilidad.
e Salud mental emocional: Reconocer, regular y expresar sus emociones.
o Habilidad para enfrentar emociones desagradables.
o Autorregulacion emocional: es la capacidad que tiene una persona para reconocer,

entender y manejar sus emociones de forma saludable. Esta habilidad permite evitar
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reacciones impulsivas, responder adecuadamente ante situaciones dificiles y tomar
decisiones con mayor claridad emocional. Segun Cabello, Fernandez-Berrocal y
Salovey (2016), este proceso implica ajustar nuestras respuestas emocionales para
adaptarnos mejor al entorno, lo que contribuye al bienestar personal y social.

o Resiliencia: Granda y Gaibor (2025) explican que esta es una capacidad para
enfrentar dificultades en la vida cotidiana, asi como superar y perseverar pese a los
problemas del dia a dia.

e Salud mental social: cada persona piensa y actia de acuerdo con como es influenciado por
la sociedad.

o Sentido de pertenencia: El sentido de comunidad es percibir que se tienen cosas en
comun con otras personas, reconocer que existe una relacion de apoyo mutuo y estar
dispuesto a sostener esa relacion cumpliendo con las expectativas compartidas
(Montero, 2004).

o Redes de apoyo: son las personas o grupos con los que alguien puede contar para
recibir ayuda emocional, orientacion o compaiia. Estas redes fortalecen el bienestar
y ayudan a enfrentar momentos dificiles (Gonzalez-Forteza, Ramos-Lira &
Jiménez-Tapia, 2018).

Antecedentes

Hoy en dia, la mayoria de los adolescentes y jovenes usan redes sociales todos los dias.
Aunque estas plataformas pueden ser Utiles para comunicarse o entretenerse, también pueden traer
problemas si se usan en exceso o de forma descontrolada. En nuestra investigacion descubrimos
que jovenes de 18-23 afios estan siendo afectados por el FoMO.

Este miedo a quedarse por fuera hace que revisen el celular constantemente, incluso sin
notificaciones, y pasen muchas horas en redes como Instagram, TikTok o Facebook. Esto puede
afectar su estado de &4nimo, causar ansiedad, irritacion, tristeza o hacerlos sentir mal consigo
mismos. También puede hacer que se alejen de sus relaciones en la vida real, porque se comparan

con los demas o sienten que no encajan.

Justificacion de la propuesta
En la actualidad, el uso intensivo de redes sociales forma parte de la vida cotidiana de la

mayoria de los adolescentes. Si bien estas plataformas ofrecen beneficios como la conexion con
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amigos, el acceso a informaciéon o el entretenimiento, su uso excesivo y desregulado puede
conllevar consecuencias negativas para la salud mental y emocional. Uno de los fenémenos
emergentes mas preocupantes en este contexto es el FOMO (Fear of Missing Out), o el miedo a
quedarse fuera de experiencias relevantes que otros estan viviendo, el cual ha sido identificado
como un factor de riesgo para la salud mental, especialmente en jovenes y adolescentes.

El taller “Viviendo Mas Alla del Scroll: Libérate del FoMQO” surge como una estrategia
preventiva ante este problema, con el proposito de informar y sensibilizar a los adolescentes entre
15 y 18 afos sobre este fendémeno. Al comprender qué es el FOMO, como se manifiesta y qué
emociones estan involucradas, los participantes estaran en mejor posicion para reflexionar sobre
sus propios habitos digitales y tomar decisiones mas conscientes en su relacién con las redes
sociales.

Ademas de fomentar el conocimiento, el taller busca brindar herramientas practicas que los
adolescentes puedan aplicar en su vida diaria para fortalecer su autorregulaciéon emocional,
desarrollar su resiliencia, y mantener un equilibrio entre su vida digital y sus relaciones en el
mundo real. Al promover una salud mental solida y el fortalecimiento de redes de apoyo, esta
iniciativa pretende contribuir de manera significativa al bienestar integral de los jovenes,
ayudandoles a construir una relaciéon mas saludable, critica y responsable con la tecnologia.

En sintesis, el taller no solo se enfoca en el problema del FoMO, sino que promueve un
enfoque educativo y preventivo para empoderar a los adolescentes en su vida digital, emocional y

social, construyendo asi una base solida para su desarrollo personal y colectivo.

Objetivos
1. Describir qué es el FOMO, sus principales manifestaciones y emociones asociadas.

2. Analizar como el uso excesivo de redes sociales puede afectar la salud mental y social,
generando dependencia digital.

3. Proponer herramientas personales para autorregular el uso de redes sociales.

4. Fortalecer la salud mental, especialmente en aspectos como la autorregulacion emocional,

la resiliencia y el fortalecimiento de redes de apoyo.



Estructura del taller

Objetivo Actividad Duracion Materiales Encargado

Rompe hielo: Redes sociales en la vida real. 15 minutos | No se necesitan materiales.

Juego de roles en el que, por grupos, le pongan
“personalidad” a los ejes temdaticos que mas se ven en
redes sociales.

Se dividen en grupos y a cada grupo se le asigna una red
social (Instagram, Facebook, TikTok, etc). Asimismo Jimena
se le da un eje tematico (videojuegos, belleza,
comida/cocina, moda, viajes). Entonces los
participantes deben actuar como se ve el eje tematico
asignado segun la red social que les corresponde. Asi se
vera las diferentes perspectivas segun la red social de un
mismo eje tematico.

iCorre que te lo pierdes! 10 minutos e 4 carteles con
Describir qué es el FOMO, sus ‘ ) frases grandes
principales manifestaciones y Se colocan cuatro carteles en diferentes esquinas del '

. , .., e Listas de
emociones asociadas. aula con las frases “Me da igual”, “Si, obvio iria”, “Lo situaciones
pensaria mucho” y “No me importa”. Se leen . .
e Espacio libre

situaciones reales relacionadas con el FoMO (por Milagros
ejemplo, no ser invitado a una fiesta o quedarse sin sefal
durante las vacaciones) y los participantes deben
ubicarse en la esquina que representa como se sentirian.
Luego se realizan preguntas breves de reflexion y se

finaliza con una explicacion donde se describen el

para moverse
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concepto de FOMO, sus manifestaciones mas comunes
y las emociones asociadas.

“La limpia”: este ejercicio se realiza en parejas. 15 minutos | Celulares de los
Analizar como el uso | Fase 1: la persona A revisa sus redes sociales durante participantes.
excesivo de redes sociales | yp periodo de tiempo de 3 minutos, la persona B
puede afectar la salud mental | ¢lasifica las publicaciones en: Informativa, inspiradora,
y social, generando | entretenida, innecesaria. Luego se invierten los roles. Leo
dependencia digital. Fase 2: de manera consciente y con ayuda de la
clasificacion de las publicaciones de la fase 1, cada
participante procede a realizar la limpia, o sea, eliminar
aquellas paginas que sienta necesario.
Fase 3: espacio para reflexiones
Mi yo sin filtros! 25 minutos | Cartulina con cada seccion.
Proponer herramientas
personales para autorregular | Esta actividad se inspira en la técnica del vision board, Lapices, lapices de color o
el uso de redes sociales. pero con un enfoque introspectivo y mds practico. Se marcadores.
busca que cada participante reconozca sus recursos Stickers, frases recortadas,
internos (emocionales, cognitivos y sociales) y genere revistas de  imagenes
un pequefio plan personal que le permita regular su uso recortadas y otros.
de redes, especialmente cuando siente ansiedad o )
Carolina

malestar digital.

Se le entrega a cada participante una hoja doblada en
tres partes. Cada una de estas partes estara dedicada a
explorar un aspecto distinto del bienestar personal
frente al uso de redes sociales:

Parte 1. ;Quién soy yo sin filtros? En este primer
espacio, los participantes escribiran frases o realizaran

Guia con preguntas:
Parte 1:

1.;Qué cosas me gustan
aunque no las publique?
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dibujos que representen como son cuando no estan
expuestos a la mirada de los deméas. Pueden responder
preguntas como:;Qué cosas me gustan aunque no las
publique? ;Coémo me describiria una persona que me
quiere tal como soy? Esta seccion busca fortalecer la
identidad auténtica y la autoaceptacion.

Parte 2. ;Qué me hace bien fuera del celular? Aqui
podran anotar o ilustrar aquellas actividades, lugares,
personas o acciones que les generan bienestar en el
mundo fisico y real. Ejemplos pueden ser: caminar,
cocinar, abrazar a alguien, jugar con una mascota,
escribir, bailar, etc. Esta seccidon permite reconocer
fuentes de satisfaccion que no dependen de lo digital.

Parte 3. ;Qué puedo hacer cuando siento ansiedad por
no estar conectado? Finalmente, hacen un “kit
emergencia emocional”.

2. (Como me describiria
una persona que me quiere
tal como soy?

Parte 2:

1. ,Qué actividades
disfruto hacer cuando no
estoy usando el celular?
(Ej. cocinar, leer, bailar,
jugar con mi mascota,
caminar...)

2. (Con qué personas me
siento feliz o tranquilo
cuando paso tiempo cara a
cara? (Ej. amigos, familia,
algiin adulto de
confianza...)

3. (Hay algun lugar donde
me sienta en paz o contento
sin necesidad de estar
conectado? (Ej. mi cuarto,
el parque, la iglesia, la casa
de alguien querido...)

Fortalecer la salud mental,
especialmente en aspectos
como la autorregulacion
emocional, la resiliencia y el

Kit de emergencia emocional

Siguiendo la actividad de vision board, ahora se les pide
a los participantes que piensen en un momento en el que
se han sentido abrumados, ansiosos o tristes. Se les

20 minutos

Cartulina de Vision Board.
Hojas blancas, lapices,
marcadores.

Jimena
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fortalecimiento de redes de
apoyo.

entrega una guia con preguntas para que reflexionen
sobre ese momento.

Ahora se creard un kit de emergencia propio, al que
puedan acudir cuando se sientas abrumados, ansiosos o
tristes por pasar demasiado tiempo en redes sociales o
alguna otra situacion. Deben escribir en una hoja una
técnica de regulacion que creen que les pueda funcionar
(se brindaran ejemplos como la respiracion profunda,
dibujar, escribir, caminar, etc.). Ademas, una frase que
se diran en un momento dificil, el nombre de al menos
dos personas de confianza a las que saben que pueden
acudir en momentos dificiles. Finalmente, una accion
concreta que pueden hacer fuera del celular para
sentirse mejor.

Esto ultimo se une al cierre de la dindmica en el que se
explica que muchas veces solemos buscar “refugio” en
redes sociales cuando nos sentimos mal, pero que
existen otras maneras de encontrar calma que no
involucran el celular.

Stickers, frases recortadas,

revistas de

imagenes

recortadas y otros.

Guia con preguntas:

Parte 3:

l.

(Qué emocion estaba
sintiendo?

. (Como reacciond mi

cuerpo (tension,
respiracion, etc.)?

. (Qué hice para

calmarme o sentirme
mejor?

(Qué accién concreta
puedo tomar? (por
ejemplo: apagar el wifi
por 1 hora, respirar
profundo, salir a
caminar)

. {Qué puedo decirme en

esos momentos? (una
frase de apoyo personal
LA quién puedo acudir
si me siento mal?
(nombre de al menos
dos personas de
confianza).
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Cierre

“Yo elijo”: para esta actividad se le entregara una tarjeta
en blanco a la persona participante y esta debera escribir
una frase que comience con “yo elijo ...” (por ejemplo,
yo elijo disfrutar mas del mundo real). Y la lee en voz
alta.

Espacio para reflexiones sobre el taller.

5 minutos

Lapices y hojas en blanco.

Carolina y Leo
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Apéndices
Apéndice 1. Preguntas para el instrumento de medicion

1. Edad: afos cumplidos.

2. Género:
a. [ Masculino
b. 0 Femenino
c. O Otro

3. Nivel educativo:

a. U Primaria incompleta

b. [ Primaria completa

c. U Secundaria incompleta
d. O Secundaria completa
e. [ Universitario en curso
f. [ Universitario completo

g. [ Posgrado
Otro:
4. (En qué provincia del GAM reside actualmente?
a. [ San José
b. O Alajuela
c. [ Heredia

d. O Cartago

Seccion A — Frecuencia e intensidad del uso de redes sociales

72

(Escala Likert: Totalmente en desacuerdo / En desacuerdo / De acuerdo / Totalmente de

acuerdo)

6. Reviso mis redes sociales inmediatamente al despertar.

. Uso redes sociales mas de 3 horas al dia.

7
8. Utilizo mas de una plataforma (ej. TikTok, Instagram, Facebook) diariamente.
9

Consulto redes sociales (ej. TikTok, Instagram, Facebook) mientras realizo otras tareas

(ej. estudiar, trabajar).



10.

73

Me cuesta dejar de usar redes sociales aunque tenga otras cosas por hacer.

Seccion B — Manifestaciones del FoMO

(Escala Likert: Totalmente en desacuerdo / En desacuerdo / De acuerdo / Totalmente de

acuerdo)
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Me siento ansioso(a) si no puedo revisar mis redes sociales por varias horas.

Me preocupa que otras personas vivan experiencias importantes sin mi.

Siento la necesidad de estar enterado(a) de todo lo que hacen mis amigos en linea.

A veces entro a redes sociales solo por miedo a perderme algo, aunque no tenga ganas.
Comparo mi vida con lo que veo que otros publican en redes sociales.

Me siento mal cuando veo publicaciones de actividades a las que no fui invitado(a).
Publico contenido sobre mi vida diaria porque siento que debo mantener mi visibilidad

o no perder seguidores.

Seccion C — Salud mental emocional y social

(Escala Likert: Totalmente en desacuerdo / En desacuerdo / De acuerdo / Totalmente de

acuerdo)
18.
19.

20.
21

22.

23.

Me cuesta conciliar el suefio después de haber pasado mucho tiempo en redes sociales.
He notado cambios en mi estado de 4nimo (tristeza, enojo, ansiedad). después de estar
en redes sociales (ej. TikTok, Instagram, Facebook).

Me cuesta desconectarme de las redes sociales, incluso cuando lo intento.

. Las redes sociales me hacen sentir menos satisfecho(a) con mi vida.

Mis relaciones sociales en la vida real se han visto afectadas por el tiempo que paso en
redes.

He dejado de participar en actividades presenciales por estar en redes sociales

Seccion D — Niveles de Fomo Segun Przybylski et al. (2013)

(Escala Likert: Totalmente en desacuerdo / En desacuerdo / Neutral / De acuerdo / Totalmente

de acuerdo)

24.
25.
26.
27.

Me da miedo que otras personas estén viviendo experiencias mas gratificantes que yo.
Me preocupa que mis amigos estén viviendo cosas mejores que yo.
Me inquieta cuando me doy cuenta de que mis amigos se estan divirtiendo sin mi.

Me siento incoémodo(a) cuando no sé qué estan haciendo mis amigos.



28.
29.
30.
31.

32.
33.

74

Para mi es importante entender los chistes internos entre mis amigos.

A veces me pregunto si paso demasiado tiempo tratando de estar al tanto de lo que pasa.
Me molesta perder la oportunidad de reunirme con mis amigos.

Cuando la paso bien, siento la necesidad de compartir los detalles en redes sociales (por
ejemplo, subir una historia o estado).

Me incomoda cuando me pierdo una reunioén o encuentro planeado.

Cuando estoy de vacaciones, sigo pendiente de lo que estan haciendo mis amigos.
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