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RESUMEN

El sindrome de FOMO se define como el miedo a perderse algo, generalmente asociado con actividades
o eventos en las redes sociales. La falta de atencion a estas plataformas puede generar ansiedad en quienes
lo experimentan. Por otro lado, la autoestima se refiere al juicio que una persona hace sobre si misma en
relacion con su percepcion de pensamientos, actitudes, habilidades, valores y cuerpo. Realizamos un
estudio con el proposito de investigar si existe una relacion entre la autoestima y el sindrome de FOMO.
Este estudio fue de naturaleza cuantitativa, de nivel correlacional y con un disefio de corte transversal,
aunque no experimental. La muestra estuvo compuesta por 143 estudiantes de 18 a 24 afios matriculados
en el Centro Regional Universitario de San Miguelito, ubicado en la ciudad de Panama (CRUSAM). Los
resultados revelaron que el 7% de los estudiantes presentaban niveles altos de FOMO, mientras que el
11% mostraba niveles bajos de autoestima. Sin embargo, no se pudo establecer una relacion significativa
entre el sindrome de FOMO y la autoestima, ya que el coeficiente de correlacion de Pearson r= -0.13
indic6 una correlacion muy baja y no estadisticamente significativa."
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ABSTRACT

The FOMO syndrome is defined as the fear of missing out, usually associated with activities or events on
social media. Lack of attention to these platforms can generate anxiety in those who experience it. On the
other hand, self-esteem refers to the judgment a person makes about themselves in relation to their
perception of thoughts, attitudes, abilities, values, and body. We conducted a study with the purpose of
investigating whether there is a relationship between self-esteem and the FOMO syndrome. This study
was quantitative in nature, correlational in level, and cross-sectional in design, although not experimental.
The sample consisted of 143 students aged 18 to 24 enrolled at the Centro Regional Universitario de San
Miguelito, located in Panama City (CRUSAM). The results revealed that 7% of the students exhibited
high levels of FOMO, while 11% showed low levels of self-esteem. However, a significant relationship
between the FOMO syndrome and self-esteem could not be established, as the Pearson correlation
coefficient r=-0.13 indicated a very low and statistically insignificant correlation."

Keywords: social media, FOMO, anxiety, university students, self-esteem.
Introduccion

FOMO es una sigla en inglés que significa "Fear Of Missing Out", que en espafiol se traduce como
"Miedo a Perderse Algo". Este término se refiere a la ansiedad o el temor que algunas personas
experimentan cuando piensan que estin perdiéndose experiencias importantes, eventos sociales,
oportunidades de diversion o cualquier otra cosa que estén sucediendo en el presente y que ellos no estan
experimentando en ese momento (Ramos, 2021). El FOMO esté relacionado con el uso excesivo de las
redes sociales y la necesidad constante de estar conectado y actualizado con todo lo que esta sucediendo
a nuestro alrededor.

El miedo a perderse algo, o FOMO por sus siglas en inglés, se ha convertido en un fenémeno cada
vez mas comun entre los jovenes universitarios. Autores como Santamaria de la Piedra y Meana, (2017)
sefialan que este miedo a no estar al tanto de las actividades sociales o eventos importantes puede llevar a
una ansiedad excesiva y una necesidad constante de estar conectados a través de las redes sociales y otros
medios de comunicacion.

Mientras que la autoestima se refiere al juicio evaluativo que una persona hace de si misma en
relacion con la percepcidn que tiene de sus pensamientos, actitudes, habilidades, valores y cuerpo (Cazalla
Luna y Molero, 2013).

Para autores como Branden, (1995) sefiala que la autoestima puede ser positiva o negativa, y se va
construyendo a lo largo de la vida a partir de las experiencias y vivencias de cada individuo (Panesso
Giraldo y Arango Holguin, 2017). Es decir que la autoestima es una valoracion subjetiva y puede estar
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influenciada por factores externos, pero en ultima instancia es un reflejo de la imagen que uno tiene de si
mismo. Una alta autoestima se asocia con una sensacion de bienestar y confianza en uno mismo, mientras
que una baja autoestima puede llevar a sentimientos de inseguridad, ansiedad y depresion. (Neimeyer y
GoOmez Ramirez, 2002)

En esta investigacion, se analiz6 cual es la prevalencia del sindrome de FOMO, en los estudiantes
del Centro Regional Universitario de San Miguelito, ademas como esta nueva “modalidad” afecta a los
jovenes universitarios, incluyendo su autoestima, sus relaciones sociales, y su salud mental.

Existen algunos estudios que han encontrado una relacion entre el sindrome FOMO (miedo a
perderse algo) y la autoestima. Algunos autores sugieren que las personas con baja autoestima son mas
propensas a experimentar el FOMO, posiblemente porque buscan constantemente validacion externa y se
sienten inseguras, Bartholomeu, et. al, (2023). Sin embargo, otros estudios han mostrado que el FOMO
puede tener un impacto negativo en la autoestima y el bienestar emocional, ya que puede generar
constantes sentimientos de insatisfaccion y ansiedad al no poder estar al tanto de todo en las redes sociales
y el entorno (Molina Ruedas y Medina Castellanos, 2021)

Estudios especificos en diferentes paises han encontrado resultados similares. Por ejemplo, en
Brasil, se hallé que mayores rasgos de FOMO estan asociados con menor autoestima y disminucién de la
autoaceptacion. En Chile, Martinez-Libano, et. al, (2022) report6 altos niveles de uso de redes sociales
se relacionaron con depresion, ansiedad, estrés, adiccion a internet, FOMO, problemas de aprendizaje y
trastornos del suefio entre estudiantes universitarios. En Espafa, Seijido Rodriguez, (2022) y Soriano-
Sanchez, (2022) encontraron una relacion significativa entre el estrés laboral, FOMO, autoestima y miedo
al contagio de COVID. Otro estudio espafiol revel6 que el FOMO afecta la salud mental, con
repercusiones en sentimientos de soledad, ansiedad, depresion, bienestar emocional, calidad del suefio y
consumo de alcohol.

Otro estudio realizado enTenerife, Espafia, por Gonzélez Medina, (2022) encontrd que existe una
relacion significativa entre el estrés laboral, el FOMO, la autoestima y el miedo al contagio del COVID.

Investigaciones en Pert, Varchetta, et. al, (2020) también han arrojado resultados similares,
mostrando una correlacion negativa entre FOMO y autoestima, asi como una alta prevalencia del sindrome
de Fear of Missing Out entre estudiantes (Salluca, et. al, 2019).

En conjunto, estos estudios subrayan que la sensacion de FOMO puede ser causada por el uso
excesivo de redes y la presion sociales para estar siempre presente, lo que puede afectar negativamente la
autoestima y el bienestar emocional de las personas.

Sin duda alguna el sindrome FOMO puede tener un impacto negativo en la salud mental, ya que
puede llevar a una comparacion constante con los demds y una sensacioén de insuficiencia o inferioridad
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(Torres Apolo, 2022). Para combatir el FOMO, se recomienda limitar el uso de las redes sociales, centrarse
en actividades que realmente disfrutemos y aprender a valorar el momento presente.

El FOMO puede afectar a cualquier persona que utilice las redes sociales y sienta la necesidad de
estar siempre al dia en todo lo que sucede en el mundo. Sin embargo, es mas comun entre los jévenes y
las personas que estan muy involucradas en la cultura de las redes sociales.

Las personas que tienen dificultades para establecer limites saludables en el uso de las redes
sociales pueden ser mas propensas a sentir la ansiedad asociada con el FOMO (Cascardo y Veiga, 2018).
También hay algunas evidencias de que el sindrome FOMO puede afectar de manera desproporcionada a
ciertos grupos de poblacion, como los estudiantes universitarios, los jovenes adultos y los trabajadores
independientes o autonomos (Chambilla Condori, 2021). Estos grupos pueden sentir mas la necesidad de
estar al tanto de las ultimas tendencias y eventos sociales para establecer conexiones con otras personas y
construir redes de apoyo

El sindrome FOMO no es una condicion médica reconocida oficialmente y no se puede
diagnosticar a través de pruebas médicas. En lugar de eso, se diagnostica a través de una evaluacion de
los sintomas y las experiencias del paciente.

Un profesional de la salud mental, como un psicoélogo o psiquiatra, puede evaluar los sintomas del
paciente y hacer preguntas para determinar si estdn experimentando sintomas de FOMO. Estas preguntas
pueden incluir como se sienten al usar las redes sociales, si sienten una necesidad constante de estar al
tanto de todo lo que sucede en linea, si se comparan con otros en linea y si sienten ansiedad o estrés cuando
no estan en linea.

Como hemos mencionado anteriormente el sindrome FOMO no esté reconocido como un trastorno
especifico en el DSM-5 (Manual diagndstico y estadistico de trastornos mentales) ni en el CIE-10
(Clasificacion Internacional de Enfermedades, 10* revision).sin embargo, algunos profesionales de la
salud mental como Garcia Del Castillo, (2013) han propuesto que el FOMO puede estar relacionado con
trastornos de ansiedad o trastornos obsesivo-compulsivos, y pueden ser tratados utilizando enfoques
terapéuticos como terapia de aceptacion o terapia cognitivo conductual.

Materiales y Métodos

La muestra del estudio estuvo conformada por 143 estudiantes de Centro Regional Universitario
de San Miguelito (CRUSAM), con edades entre los 18 y 24 afios y el muestreo fue no probabilistico por
conveniencia. Se tratd de un estudio cuantitativo correlacional, de corte transversal, con un disefio no
experimental.
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Para medir la variable Sindrome de FOMO, utilizamos la Fear of Missing Out Scale (FOMO) que
es una escala de evaluacion especifica disefiada para medir el nivel de FOMO en las personas. La escala
consta de 10 preguntas y se utiliza para evaluar el grado de ansiedad que experimenta una persona cuando
cree que estd perdiéndose una experiencia social relevante.

Mientras que para la variable autoestima, se utilizo la prueba de Rosenberg, que es un cuestionario
que consta de 10 preguntas. Cada pregunta se responde utilizando una escala de cuatro puntos que va
desde "totalmente en desacuerdo" hasta "totalmente de acuerdo".

Resultados y discusion

Se describen los resultados a partir de la muestra. En este sentido, en cuanto a la edad, se encontrd
un promedio de 20.9 afos. En donde el 29% dijo tener 20 afios, seguido por un 22% que tenia 24 afios,
20% tenian 19 afios, 17% 21 afios, 8% 22 anos, 3% 18 afios y un 1% dijo tener 23 afios.

Con relacion al sexo, el (79%) indicd ser mujer, mientras que un 21% declaré ser hombre en la
cual se evidencia que en su gran mayoria las evaluaciones fueron realizadas por mujeres.

En lo que se refiere al tiempo dedicado al uso del teléfono en un dia normal, la figura 1 muestra
que el 34% de los participantes del estudio reportd mas de ocho horas de uso, seguido por un 30% que lo
utiliza de cuatro a seis horas. Ademas, un 24% sefial6 utilizarlo de seis a ocho horas, mientras que el 10%
lo emplea de dos a cuatro horas al dia. Solo el 1% indico utilizarlo menos de dos horas diarias. En
promedio, los encuestados usan el teléfono durante 7 horas al dia.

Este promedio de tiempo de uso del teléfono supera lo reportado por Ortega Marfin (2023), quien
menciona que los jovenes de 18 a 24 afios tienen un promedio de uso de internet de 6,3 horas al dia,
significativamente mayor que el promedio nacional de 4,8 horas. Este grupo demografico suele utilizarlo
principalmente para visualizar publicaciones, videos cortos y contenido humoristico. Estos hallazgos
coinciden con patrones observados en otros paises, como Espafia.

Figura 1
Tiempo de uso del teléfono
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Fuente. Elaboracion propia.
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Referente a las redes sociales utilizadas por los participantes de la muestra, la figura 2 muestra que
el 100% utiliza Whatsapp, seguido por un 94% que utiliza Instagram y un 81% que utiliza TikTok.
Ademas, un 35% utiliza X (Twitter), un 23% utiliza Facebook y solo un 9% indic¢ utilizar Telegram.

A pesar de que, en la poblacion general, las redes sociales mas utilizadas seglin el estudio son
Facebook, WhatsApp, Instagram y TikTok, esto difiere en el grupo de edades de 18 a 24 afos. Los jovenes
de la generacion Z muestran una fuerte preferencia por plataformas como Instagram, TikTok y X (Twitter),
las cuales son extremadamente populares entre este grupo (Méndez-Gago y Gonzalez-Robledo, 2018).

Figura 2
Redes sociales que utilizan
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Fuente. Elaboracion propia.

En relacion con una de las variables clave en el estudio, el 'Fear Of Missing Out' (FOMO), la figura
3 revela que el 50% presenta un nivel 'medio' de FOMO, mientras que el 43% posee niveles bajos y solo
un 7% de la muestra niveles altos.

Estos resultados parecen coincidir con lo descubierto por Cusi Zamata y Yana Salluca (2017),
quienes indican que hasta un 72% de adultos jovenes (18-33 afios) en los EE.UU. y el Reino Unido se
identificaron con el concepto. También sefialan que la mayoria de los adolescentes (56%) podrian
relacionarse con ¢€l, con aproximadamente una cuarta parte experimentando FOMO a menudo u
ocasionalmente. En el Reino Unido, el 63% de los adultos jovenes mencionan que es facil sentirse excluido
en plataformas como Facebook.
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Figura 3
Stndrome de FOMO
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Fuente. Elaboracion propia.

En cuanto a la autoestima, la figura 4 muestra que el 89% de los participantes tienen niveles altos
de autoestima, mientras que un 11% se encuentra en la categoria de bajo nivel de autoestima.

Estos datos son relevantes en cuanto a la poca relacion de la autoestima con el sindrome del FOMO,
ya que como sefialan Parillo Pérez y Troncoso (2019), la autoestima en los jovenes estd fuertemente ligada
a la percepcion que tienen de si mismos en relacion con los demds. Los jovenes suelen compararse
constantemente con sus amigos y buscan aceptacion y aprobacion en su grupo social por lo que podria
considerarse importante para ellos lo que sefalen sus amistades sobre la imagen que proyectan.

Figura 4
Autoestima. prueba de Rosenberg
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Fuente: Fuente. Elaboracion propia en base a resultados de la prueba de Rosenberg.
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En relacion con la asociacion entre el sindrome de 'Fear Of Missing Out' (FOMO) y la autoestima,
la Tabla 1 muestra las correlaciones segun el coeficiente de correlacion de Pearson. Este coeficiente indica
una relacion muy baja y no significativa entre nuestras variables de estudio, representada por r= -13.2.
Esto implica la inexistencia de una relacion entre el FOMO y la autoestima.

No obstante, resulta interesante analizar con mas detalle estas correlaciones. Se observa una
relacion significativa entre el tiempo de uso del teléfono y el FOMO, representada por r=.318, indicando
una correlacion considerable. Esto sugiere que a medida que aumenta el uso del teléfono, aumentan las
puntuaciones de FOMO. Asimismo, se encontr6é una correlacion significativa entre la edad y el FOMO,
con r=-.37, lo que indica que, a menor edad, mayores son las puntuaciones de FOMO.

Los hallazgos encontrados en las respuestas emitidas por los estudiantes en la prueba del FOMO
respaldan lo descubierto por Seijido Rodriguez (2022), quien senalé que las personas con adiccion
mostraban puntuaciones significativamente mas altas en FOMO y puntuaciones significativamente mas
bajas en autoestima.

Tabla 1
Correlaciones entre la autoestima y el sindrome del FOMO
Correlaciones Edad Tiempo de uso del teléfono FOMO Autoestima
Edad Coeficiente de correlacion  1.000 -165 -370" 161
Sig. (bilateral) 048 .000 055
. i Coeficiente de correlacion  -165 1.000 318" -023
Tiempo de uso del teléfono
Sig. (bilateral) .048 .000 781
FOMO Coeficiente de correlacion  -.370" 318" 1.000  -132
Sig. (bilateral) .000 .000 A17
) Coeficiente de correlacion  .161 -.023 -132 1.000
Autoestima
Sig. (bilateral) 055 781 117

Fuente. Elaboracion propia.
Conclusiones

Entre los estudiantes encuestados, el 7% muestra niveles 'altos' de sindrome de FOMO, mientras
que un significativo 50% presenta niveles 'medios', lo que sugiere la posibilidad de un desarrollo futuro

del sindrome en estas personas.

En cuanto a la autoestima evaluada mediante la prueba de Rosenberg, el 89% de los estudiantes
obtuvieron puntajes considerados 'normales', mientras que el 11% mostrd niveles bajos en este constructo.

No se logra establecer una relacion significativa entre el sindrome de FOMO y la autoestima en
esta muestra de estudiantes. Es importante considerar que, al medir aspectos relacionados con la adiccion,
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como es el caso del FOMO, las respuestas de las personas en encuestas pueden estar influenciadas por la
privacidad, el deseo de complacer y la deseabilidad social.
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