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RESUMEN

Los adolescentes constituyen el grupo etario que mas utiliza las redes
sociales. Estas presentan multiples beneficios, pero también pueden
acarrear consecuencias negativas. Asociado al uso problematico o
desadaptativo de las redes sociales, surge el FOMO (fear of missing
out). Entendido como el miedo a perderse de algo, este temor a
sentirse excluido impulsa al sujeto a estar constantemente pendiente
de lo que otros comparten. Durante la adolescencia, la familia
continua teniendo un rol preponderante en el establecimiento de
limites para garantizar un desarrollo saludable. El presente articulo
pretende reflexionar acerca de la importancia de la familia como
factor protector ante el desarrollo de FoOMO y para ello, se recurre a
analizar la evidencia cientifica existente respecto de dicha tematica.
Se concluye que la estructura y el funcionamiento familiar, la calidad
de las relaciones y de la comunicacion entre el adolescente y sus
padres, el estilo de crianza, entre otros, son factores que influyen en
el uso de las tecnologias y, en consecuencia, pueden contribuir -o no-
al desarrollo de FoMO.

Palabras clave: FOMO, miedo a perderse algo, redes sociales, familia,
adolescencia.
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ABSTRACT

The group who uses social networks most is adolescents. These have
multiple benefits, but they can also have negative consequences.
FoMO (fear of missing out) is associated with the problematic or
maladaptive use of social networks. This fear of missing out forces
people to be constantly aware of what others share. During
adolescence, the family continues to play an important role in setting
limits to ensure healthy development. This article aims to reflect on
the importance of the family as a protective factor against the
development of FOMO and to do so, the existing scientific evidence
regarding this topic is analyzed.This article aims to analyze the
existing scientific evidence regarding the importance of the family as
a protective factor against FoMO. It is concluded that the family
structure and functioning, the quality of the relationships and
communication between the adolescent and their parents, the
parenting style, among others, are factors that influence the use of
technologies and, consequently, can contribute -or not- to the
development of FOMO.

Keywords: FoMO, fear of missing out, social networks, family,
adolescence.

El vertiginoso avance de las tecnologias de la informacién y la comunicacion ha
favorecido el acceso a dispositivos maoviles inteligentes que otorgan la posibilidad
de estar conectados en todo momento y lugar. Si bien es indudable que su
utilizacién trae aparejados multiples beneficios, un uso problematico de ellas puede
provocar aislamiento, ansiedad, depresion, pérdida de control, e incluso afectar la
autoestima (Echeburua, 2012; Gil et al., 2015; Potes y Filet Larrea, 2018).

La literatura demuestra que el grupo etario que mas utiliza las redes sociales son
los adolescentes. Estas se constituyen como un espacio de interaccion social,
donde estos se conectan, intercambian informacion, se expresan, exploran y
construyen sus identidades. De modo que, si bien son un gran recurso, también
pueden presentarse como un obstaculo en la medida en que el adolescente no sea
capaz de hacer un uso adecuado de ellas (Lardies y Potes, 2022).

Es esperable que durante la adolescencia el joven se refugie en el grupo de pares
en busqueda de identificacion y apoyo psicoloégico, sin embargo, los padres
continian teniendo un rol significativo (Moreno Fernandez, 2015). Y aunque en
algunas familias, las relaciones entre padres e hijos se han vuelto simétricas, los
limites son necesarios para un desarrollo saludable. La familia es el espacio donde
se aprenden los limites para un uso adecuado de la tecnologia (Potes y Filet Larrea,
2018).
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Por tal motivo, este articulo pretende reflexionar acerca de la importancia de la
familia como factor protector ante el desarrollo de FoOMO. Para tal objetivo, se
carcteriza al FOMO como un fendbmeno asociado al uso problematico de redes
sociales. Luego, se describen las caracteristicas del FOMO, y se explica la Teoria
de la Autodeterminacion, utilizada por varios autores para explicar las causas de
este comportamiento. Y, finalmente, se presentan los resultados obtenidos en
diversas investigaciones empiricas que abordan la relacion familia y FoMO en
adolescentes y se analizan a la luz de la teoria antes mencionada.

Uso problematico de redes sociales y FOMO

Existe cierta discrepancia respecto a si el uso problematico de las redes sociales
puede ser considerado una adiccién. De acuerdo con Durkee et al. (2012) los
sujetos no son adictos a la tecnologia en si, sino a las actividades que pueden
realizar en ellas, las cuales los empujan a pasar mas tiempo del previsto,
aumentando asi el riesgo de adiccion. En concordancia, Gil et al. (2015), afirman
que si bien no puede considerarse una forma de adiccion, puede ser un catalizador
del uso desadaptativo, y de como las redes sociales en linea pueden convertirse en
fuentes de estrés y ansiedad perjudicando la salud de los sujetos. Carbonell y
Oberst (2015), por su parte, refieren que, aunque un patrén de uso excesivo puede
manifestar una dependencia psicoldgica, esta no es tan intensa como la que se
desarrolla en otros tipos de adicciones. Segun el DSM-5 (Asociacién Americana de
Psiquiatria, 2013), no constituye una adiccion en si misma, aunque en su ultima
version han incorporado la tipologia de adicciones sin intervencidn de sustancias
quimicas, por lo cual, no se descarta la posibilidad de que, en un futuro, pueda llegar
a ser identificada como tal. Lo cierto es que la hiperconexion genera ciertas
manifestaciones similares a las provocadas por las adicciones (Potes y Filet Larrea,
2018), y que hay caracteristicas psicoldgicas semejantes que podrian motivar este
comportamiento, como por ejemplo: la vulnerabilidad psicologica, la necesidad de
refuerzo positivo al realizar una actividad placentera especifica, la presion social, el
déficit de autocontrol y del control de impulsos, la dependencia, y la carencia de

actividades gratificantes, entre otras (Echeburua Odriozola, 2012).
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Vinculado al uso problematico de las redes sociales surge el FOMO, un constructo
que ha ganado mucha popularidad en los ultimos afios. El término fue acufiado por
Dan Herman a fines de los afios ‘90, pero no fue hasta esta ultima década que cobrdé
impacto y relevancia gracias a los aportes de Przybylski et al. (2013). Se trata de un
acronimo de origen inglés que alude a la expresion fear of missing out, y puede ser
traducido como miedo a quedarse afuera o miedo a perderse algo. De acuerdo con
el diccionario de Cambridge es “un sentimiento de preocupacion por la posibilidad
de perderse eventos interesantes a los que asistiran otras personas, especialmente
causado por cosas vistas en las redes sociales" (Cambridge Dictionary, s.f.).
Przybylski et al. (2013) lo definen como “una aprehension generalizada de que otros
puedan estar teniendo experiencias gratificantes de las cuales uno esta ausente ...
se caracteriza por el deseo de permanecer continuamente conectado con lo que
otros estan haciendo” (p. 1841).

El FoMO incluye dos procesos: la percepcion de perderse algo, seguida de un
comportamiento compulsivo para mantener estas conexiones sociales (Gupta y
Sharma, 2021). Esta sensacién de malestar que genera el saber que otros sujetos
estan realizando actividades agradables y que uno no es parte de ello, conduce al
deseo de estar constante y ansiosamente al corriente con lo que otros publican o
comparten. Es asi que el sujeto experimenta la imperiosa necesidad de conectarse
con asiduidad a las redes sociales virtuales para observar lo que otros hacen,
motivado por el miedo a quedarse afuera o sentirse excluido (Gil et al., 2015;
Przybylski et al., 2013). Este temor se ve profundamente aliviado al utilizar con
frecuencia el teléfono (Wolniewicz et al., 2017). De modo que se asocia con: las
redes sociales, en tanto que estas posibilitan el consumo de la vida ajena y evitan
perderse hasta las mas insignificantes novedades (Blachnio y Przepiérka, 2018;
Pérez Elizondo, 2020); el uso problematico del teléfono mdévil, dado que es el
dispositivo que con frecuencia facilita el acceso a las redes sociales (Elhai et al.,
2021); y, en consecuencia, con el uso problematico de Internet (Stead y Bibby,
2017).

Asimismo, no existe unanimidad respecto de qué motiva este comportamiento.

Reagle (2015), refiere que es producto de la ansiedad y la envidia que sufre el sujeto
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al comparar su vida con la de los demas. Segun Swan y Kendall (2016) se asocia a
sintomas y trastornos de ansiedad originados por problemas laborales, académicos,
familiares o sociales. De acuerdo con Lim (2016), es un rasgo de personalidad que
se expresa de diferente modo segun el sujeto, es decir, todos poseen este miedo,
pero se manifiesta en distinto grado. Para Soriano Sanchez (2022), puede deberse
a la falta de relaciones interpersonales presenciales. Lo que es indudable es que se
trata de predictor de malestar emocional (Gil et al., 2015) que impulsa al sujeto a
cuestionarse si esta haciendo lo suficiente o si esta donde deberia estar en términos
de su vida (Gupta y Sharma, 2021).

FoMO y su relacion con la Teoria de la Autodeterminacion

La teoria de la autodeterminacion (TAD), desarrollada por Deci y Ryan (1985),
constituye una macroteoria de la motivacién humana. Su objetivo es comprender el
comportamiento humano y que este sea plausible de ser generalizado a contextos
diversos. Debido a la complejidad del modelo, los autores dividieron su formulacién
en cinco subteorias a fin de analizar aspectos especificos del fenémeno
motivacional. Es asi que la Teoria de las necesidades psicolégicas se erige como
una subteoria de la TAD (Stover et al., 2017).

Esta subteoria explica que la autonomia, la competencia y la vinculacién son
necesidades psicoldgicas basicas, innatas y universales que motivan el
comportamiento y son indispensables para la salud mental y el bienestar
psicolégico. La autonomia alude a la necesidad de percibirse libre en el propio
accionar y asumir sus consecuencias; la competencia, refiere a la necesidad de
percibirse eficaz en las acciones realizadas y obtener los resultados esperados; y la
vinculacion, apunta a la necesidad de sentirse conectado y cuidado por otros (Deci
y Ryan, 1985; Ryan y Deci, 2017). De acuerdo con Stover et al. (2017), estas
necesidades estan asociadas dado que “los individuos necesitan sentir que eligieron
y quieren llevar adelante aquello que estan realizando -autonomia-, que son aptos
en lo que hacen -competencia- y que en el proceso se relacionan y conectan con
otros significativos -vinculacion-.” (p. 109).

Diversos autores asocian el FOMO con la TAD, especificamente con la teoria de las

necesidades psicologicas. Desde esta perspectiva, aquellos sujetos que no
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consiguen satisfacer estas necesidades psicolégicas basicas, buscan regular su
comportamiento a través de acciones compensatorias y, en este contexto, se ven
impulsados a buscar su autodeterminacion en las plataformas virtuales. Esta
insatisfaccion puede ser situacional o crénica, es decir, puede aparecer como un
sentimiento eventual, como una disposicion a largo plazo o bien, como un estado
mental que lleva al sujeto a sentirse socialmente inferior y a experimentar, en
consecuencia, una soledad e ira intensas. De modo que, ante ello, los sujetos
buscan estimular su competencia y vinculacion a través de las redes sociales. El
FoMO se constituye, asi como un autorregulador, como un mediador entre la
busqueda de satisfaccion de estas necesidades basicas y el uso de las redes
sociales (Alt, 2015; Bloemen y De Coninck, 2020; Gupta y Sharma, 2021; Oberst et
al., 2017; Przybylski et al., 2013).

La importancia de la familia

Segun el Modelo Circumplejo de sistemas familiares propuesto por Olson et al.
(1979, 1989), el funcionamiento familiar puede ser explicado a través de dos
dimensiones: la cohesion y la adaptabilidad. A su vez, la comunicacién se presenta
como una variable que subyace a estas dos dimensiones, en tanto que resulta
estructural para su comprension. Por un lado, se entiende por cohesiéon familiar al
vinculo emocional positivo, caracterizado por un sentimiento de cercania entre sus
miembros. Por el otro, la adaptabilidad o flexibilidad alude a la capacidad de sus
miembros para cambiar las estructuras de poder y la dinamica de los roles y reglas
ante las crisis tanto evolutivas como accidentales. De modo que, en términos
generales, el sistema familiar puede ser equilibrado/ funcional o desequilibrado/
disfuncional, en funcién del grado de cohesién y flexibilidad que presente la familia.
Mientras que el primero se caracteriza por poseer una mayor cohesion y flexibilidad,
un funcionamiento familiar desequilibrado se distingue por la desconexion o
desvinculaciéon entre sus miembros. En este tipo de familias el compromiso y la
interconexion son limitados, y el afecto y la calidez, escasos.

De acuerdo con Topino et al. (2023), un funcionamiento familiar equilibrado, se
presenta como un factor protector ante la posibilidad de desarrollar FOMO, debido

a que el contexto familiar le ofrece al sujeto la posibilidad de autodeterminarse sin
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necesidad de recurrir de manera patologica a las redes sociales. Contrariamente,
un funcionamiento familiar desequilibrado emerge como un factor de riesgo dado
que las necesidades psicosociales basicas del sujeto no son satisfechas. En
consecuencia, es posible que los adolescentes que pertenecen a familias
disfuncionales, cadticas o problematicas busquen compensar, a través de las redes
sociales, esa deficiencia, es decir, esa falta de apoyo emocional y social que no
encuentran en el contexto familiar (Chen y Chen, 2022; Ruby et al., 2023; Topino et
al., 2023). Al respecto, Bloemen y De Coninck (2020) manifiestan que, aunque el
mal funcionamiento familiar y los conflictos entre padres puedan ser un factor de
riesgo, no necesariamente son predictores para el desarrollo de FoMO.

En concordancia, Chen y Chen (2022) afirman que los miembros de familias
disfuncionales tienden a sentirse excluidos y, por ende, buscan atencion y
aprobacion por parte de otros. Es asi que un buen funcionamiento familiar
incrementa la satisfaccién ante la vida, mientras que un funcionamiento familiar
pobre aumenta los niveles de ansiedad y estrés, y conduce a la disminucion de la
capacidad de autocontrol, favoreciendo el desarrollo de FoMO.

Ruby et al. (2023), por su parte, afirman que el crecimiento y la adaptabilidad son
los aspectos del funcionamiento familiar que mas influyen en el FOMO. Mientras que
el crecimiento alude a la madurez fisica y emocional, y a la realizacion personal
alcanzada por los miembros de la familia a partir del mutuo apoyo; la adaptabilidad,
por su parte, refiere al grado de satisfaccion de sus miembros respecto de la
atencion o asistencia recibida, que permitira al sujeto afrontar las crisis tanto
evolutivas como accidentales. Por lo tanto, un buen funcionamiento familiar se
asocia al crecimiento y la adaptabilidad como elementos esenciales que reducen el
riesgo de FOMO, lo cual es consistente con los aportes de Topino et al. (2023).

De igual modo, Sela et al. (2020), refieren que los ambientes familiares negativos
se asocian a bajos grados de cohesion y comunicacion familiar, como asi también
a altos niveles de conflictividad entre sus miembros, lo cual influye en el riesgo de
desarrollar depresién durante la adolescencia y, consecuentemente, conducen al
FoMO. Antagonicamente, un ambiente familiar positivo representa un factor

protector ante posibles sintomas depresivos y, por lo tanto, menor FOMO.
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En la misma linea, diversas investigaciones (Bloemen y De Coninck, 2020; Koca y
Saatgl, 2022; Ruby et al., 2023; Santana-Vega et al., 2019), sugieren que tener una
buena comunicacion y una relacion de calidad con ambos padres esta relacionada
con un menor uso problematico del teléfono mévil y con un menor FoMO. Cuanto
mas comunicacion o apoyo hay, menos FoMO experimenta el adolescente
(Bloemen y De Coninck, 2020). Del mismo modo, Alt y Boniel-Nissim (2018)
observaron que escuchar a los hijos, comprender como se sienten y saber qué
piensan es crucial para crear una atmosfera positiva. Paralelamente, un uso
regulado del teléfono movil se presenta como un indicador de una adecuada
comunicacién parento-filial (Santana-Vega et al., 2019). De manera que la
comunicacién entre los adolescentes y sus padres continda siendo importante, a
pesar del proceso de desatelizacién que tiene lugar en esta etapa (Ausubel, 1954).
Cabe destacar, en este sentido, que, si bien la relacion con ambos padres resulta
ser un factor protector, se observo que la asociacion entre el FOMO vy la calidad de
relacion con el padre especificamente es mas fuerte que con la madre. En otras
palabras, un mayor nivel de apoyo y control por parte del padre se relaciona con
niveles mas bajos de FoOMO entre los adolescentes, mientras que la relacion con la
madre tiene menor influencia en los niveles de FOMO. Es posible que ello esté
asociado a la diferenciacion de roles atribuidos social y culturalmente a cada figura:
un vinculo mas cercano, amistoso y emocional con la madre es esperable, mientras
que a el padre se atribuye un papel mas preponderante en la disciplina y el orden
(Bloemen y De Coninck, 2020; Koca y Saatgli, 2022).

Otro hallazgo interesante, esta vinculado a la estructura familiar. Bloemen y De
Coninck (2020) sugieren que los adolescentes provenientes de familias
ensambladas o monoparentales utilizan mas las redes sociales que los
adolescentes pertenecientes a familias nucleares, aunque paradodjicamente estos
ultimos son mas propensos a desarrollar FOMO. Los investigadores recurren a la
TAD para explicar que, debido a su estructura familiar, los adolescentes de familias
ensambladas y monoparentales tienden a ser mas competentes en el logro de
independencia personal y conexion social. Las tareas domeésticas que estos

adolescentes muchas veces enfrentan, el cuidado de sus hermanos menores, entre
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otras, son factores que los tornan mas auténomos y autosuficientes. De igual modo,
estos adolescentes han de adaptarse a los cambios familiares y a una menor
disponibilidad por parte de sus padres, lo que los lleva a buscar apoyo social por
fuera de la familia.

Finalmente, es pertinente resaltar que las regulaciones severas respecto del tiempo
de uso de dispositivos tecnoldgicos durante la adolescencia suelen tener un efecto
contraproducente (Koca y Saatgl, 2022). El uso de estos aparatos también se
encuentra vinculado a la dinamica familiar: aquellos adolescentes que presentan un
uso problematico perciben que sus padres y hermanos también hacen un uso
intensivo de estos aparatos (Santana-Vega et al., 2019). Por lo cual, en la medida
en que las familias incrementen actividades que involucren a todos sus miembros,
fortalezcan la interaccion y creen un ambiente positivo y de apoyo, el riesgo de
desarrollar FOMO se vera significativamente reducido (Koca y Saatgi, 2022; Ruby
et al., 2023).

CONCLUSIONES

La expansién de las redes sociales ha generado un sinfin de oportunidades. Sin
embargo, un uso problematico de ellas conlleva diversas desventajas. Para los
adolescentes, constituyen un verdadero y significativo espacio de socializacion e
intercambio. En este sentido, el rol de los padres resulta ser fundamental para un
adecuado uso de la tecnologia.

Multiples investigaciones empiricas dan cuenta de que el FOMO no depende
unicamente de caracteristicas individuales. La estructura y el funcionamiento
familiar, la calidad de las relaciones y de la comunicacidn entre el adolescente y sus
padres, el estilo de crianza, entre otros, son factores que influyen en el uso de las
tecnologias y, en consecuencia, pueden contribuir -o no- al desarrollo de FoOMO.
De acuerdo con el Modelo Circumplejo de sistemas familiares propuesto por Olson
et al. (1979, 1989), un funcionamiento familiar equilibrado se caracteriza por una
familia que se encuentra unida y conectada, pero que a la vez es flexible y
adaptable. La buena y fluida comunicacion que caracteriza a este tipo de familias

se presenta como un factor protector ante la posibilidad de que sus hijos
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adolescentes hagan un uso problematico o desadaptativo de las redes sociales,
disminuyendo asi la posibilidad de que desarrollen FOMO. Asimismo, resulta
fundamental promover espacios libres de tecnologias que favorezcan la interaccion,
en un ambiente de apoyo mutuo.

Cabe destacar que la adolescencia constituye una etapa transitiva hacia la adultez.
El acompanamiento y la orientacion de los padres continda teniendo un rol
preponderante durante esta etapa del desarrollo para que esta transicion se

produzca de manera 6ptima.
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