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Resumen
Objetivo:	identificar	las	características	e	implicaciones	del	síndrome	Fomo	en	la	salud	mental	de	los	adoles-

centes. 

Metodología: revisión sistemática de la literatura, abarcando los últimos cinco años y utilizando bases de da-

tos	digitales.	Se	seleccionaron	estudios	que	cumplían	con	criterios	de	elegibilidad	previamente	establecidos,	

incluyendo muestras representativas de adolescentes. 

Resultados:	el	síndrome	Fomo,	conocido	como	el	temor	a	perderse	algo,	se	caracteriza	por	una	atención	des-

viada hacia las actividades publicadas en las redes sociales por otros, lo cual genera ansiedad y preocupación 

por	la	exclusión	social.	Según	los	estudios	revisados,	esta	constante	búsqueda	de	conexión	puede	tener	con-

secuencias negativas para la salud mental, especialmente en adolescentes. 

Discusión:	el	uso	excesivo	de	teléfonos	inteligentes	y	redes	sociales	se	ha	identificado	como	un	factor	predicti-

vo	del	síndrome	Fomo,	y	los	trastornos	mentales	pueden	jugar	un	papel	determinante	en	su	desarrollo.	

Conclusiones:	es	crucial	que	los	adolescentes	adquieran	habilidades	digitales	y	socioemocionales,	tales	como	

la	inteligencia	digital,	la	autoestima	y	la	autoeficacia	emocional,	para	establecer	una	relación	saludable	con	la	

tecnología.	Estas	habilidades	son	fundamentales	para	que	los	adolescentes	puedan	utilizar	las	tecnologías	de	

manera adecuada y mitigar los posibles efectos negativos en su salud mental.

Palabras clave:	síndrome	Fomo,	dependencia,	salud	mental,	tecnología,	adolescencia.	

Abstract 
Objective:	To	identify	the	characteristics	and	implications	of	Fomo	syndrome	on	adolescent	mental	health.

Methodology:	A	systematic	literature	review	covering	the	last	five	years	and	using	digital	databases	was	perfor-

med.	Studies	were	selected	that	met	previously	established	eligibility	criteria,	including	representative	samples	

of adolescents.

Results:	 Fomo	syndrome,	 known	as	 the	 fear	 of	missing	out,	 is	 characterized	by	 a	 shift	 in	 attention	 toward	

activities posted on social media by others, which generates anxiety and concerns about social exclusion. 

According	to	the	reviewed	studies,	this	constant	search	for	connection	can	have	negative	consequences	for	

mental health, especially in adolescents.

Discussion:	Excessive	use	of	smartphones	and	social	media	has	been	identified	as	a	predictor	of	Fomo	syndro-

me, and mental disorders may play a determining role in its development.

Conclusions:	It	is	crucial	for	adolescents	to	acquire	digital	and	socio-emotional	skills,	such	as	digital	intelligen-

ce,	self-esteem,	and	emotional	self-efficacy,	to	establish	a	healthy	relationship	with	technology.	These	skills	

are essential for adolescents to use technology appropriately and mitigate potential negative effects on their 

mental health.

Keywords:	Fomo	syndrome,	addiction,	mental	health,	technology,	adolescence.

Resumo
Objetivo:	Identificar	as	características	e	implicações	da	síndrome	de	Fomo	na	saúde	mental	de	adolescentes.

Metodologia: revisão sistemática da literatura, abrangendo os últimos cinco anos e utilizando bases de dados 

digitais.	Foram	selecionados	estudos	que	atenderam	aos	critérios	de	elegibilidade	previamente	estabelecidos,	

incluindo amostras representativas de adolescentes.
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Resultados:	A	síndrome	de	Fomo,	conhecida	como	medo	de	ficar	de	fora,	é	caracterizada	por	uma	mudança	

de	atenção	para	atividades	postadas	nas	mídias	sociais	por	outras	pessoas,	o	que	gera	ansiedade	e	preocu-

pações	com	a	exclusão	social.	De	acordo	com	os	estudos	revisados,	essa	busca	constante	por	conexão	pode	

ter	consequências	negativas	para	a	saúde	mental,	especialmente	em	adolescentes.

Discussão:	O	uso	excessivo	de	smartphones	e	mídias	sociais	foi	identificado	como	um	preditor	da	síndrome	

de	Fomo,	e	os	transtornos	mentais	podem	desempenhar	um	papel	determinante	em	seu	desenvolvimento.

Conclusões:	É	fundamental	que	os	adolescentes	adquiram	habilidades	digitais	e	socioemocionais,	como	inteli-

gência	digital,	autoestima	e	autoeficácia	emocional,	para	estabelecer	uma	relação	saudável	com	a	tecnologia.	

Essas	habilidades	são	essenciais	para	que	os	adolescentes	usem	a	tecnologia	adequadamente	e	mitiguem	

potenciais efeitos negativos em sua saúde mental.

Palavras-chave: Síndrome	de	Fomo,	dependência,	saúde	mental,	tecnologia,	adolescência.

Introducción
La constante dependencia e interacción con la tecnología en la vida diaria ha dado 
lugar a un nuevo modelo de relaciones sociales, en el que las plataformas y disposi-
tivos electrónicos actúan como intermediarios entre las personas, lo que desplaza e 
incluso sustituye la conexión personal cara a cara. Como resultado, el entorno actual 
demanda un mayor espacio para el intercambio social, el uso de dispositivos elec-
trónicos y una dedicación de tiempo considerable a estos aspectos. Esta dinámica 
diaria nos obliga a ocultar nuestras emociones, lo que implica un esfuerzo emocional 
agotador debido al cambio drástico en las relaciones con los demás. Como resultado, 
es común experimentar una profunda tristeza y soledad (López, 2019).

Diversos estudios han relacionado el síndrome Fomo (fear of missing out) con 
variables psicológicas, como la distracción, que se refiere a la pérdida del enfoque 
de atención, especialmente en actividades académicas (Siebers et al., 2022). Otros 
estudios se han centrado en analizar su impacto en las relaciones interpersonales con 
la familia y los amigos (Kim, 2022; Opsenica et al., 2022). Además, se ha investigado la 
conexión entre el Fomo y el uso excesivo de teléfonos inteligentes, así como el tiempo 
dedicado a estos dispositivos (Gul et al., 2022; Song y Kim, 2022). Sin embargo, es 
importante destacar que la mayoría de estos estudios se han centrado en la población 
adolescente (Tatlı y Ergin, 2022; Mousavi et al., 2022).

Entre las investigaciones más relevantes en el campo del síndrome Fomo, se 
destaca el estudio realizado por Franchina et al. (2018), que contó con la participación 
de 2663 adolescentes españoles de edades comprendidas entre los 12 y los 18 años. 
En este estudio, se buscó establecer la asociación entre el síndrome Fomo, el uso 
problemático de las redes sociales y el fenómeno del phubbing.
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Por otro lado, Li et al. (2021) llevaron a cabo la validación de un instrumento de 
medición del síndrome Fomo en un grupo de 2863 jóvenes en China. Brunborg et al. 
(2022) investigaron la relación entre el consumo de bebidas alcohólicas y el Fomo en 
una muestra de 2646 jóvenes noruegos. Li et al. (2020) exploraron la relación entre el 
síndrome Fomo, la calidad del sueño y la adicción a los teléfonos inteligentes en una 
muestra de 1164 estudiantes universitarios con edades comprendidas entre los 17 y 
los 25 años.

El miedo a perderse algo (Fomo) es un fenómeno complejo que puede tener 
un impacto negativo en el bienestar psicológico de las personas. Se han llevado a 
cabo investigaciones acerca del Fomo que han explorado diversas dimensiones del 
síndrome, incluyendo su vínculo con el uso de redes sociales, el fenómeno de ignorar 
a las personas por el teléfono (phubbing), el consumo de alcohol y la calidad del sueño. 
En conjunto, estos antecedentes han allanado el camino para un mayor entendimiento 
de este fenómeno y señalan la necesidad de más investigaciones.

Este proyecto de investigación tiene como objetivo conocer las características 
e implicaciones del síndrome Fomo en la salud mental de los adolescentes. Este fe-
nómeno, que ejerce un impacto adverso en la salud mental en esta población, puede 
generar un impacto negativo en su bienestar psicológico. Por ello resulta necesario 
comprender sus implicaciones y características, así como los factores de riesgo aso-
ciados, para mejorar el conocimiento sobre el tema y desarrollar programas preventi-
vos e investigaciones futuras.

Metodología
La metodología utilizada se basó en una revisión sistemática de la literatura cientí-
fica sobre el síndrome Fomo, siguiendo las pautas establecidas por la declaración 
Prisma 2020 (Haddaway  et al., 2022). La revisión incluyó artículos científicos, confe-
rencias, libros, materiales técnicos, entre otros, publicados en los últimos cinco años 
en el ámbito de la salud y la educación, disponibles en acceso libre en español e 
inglés. Para llevar a cabo una búsqueda eficiente, se utilizaron bases de datos como 
PubMed, Scielo, Dialnet y Worldwidescience, así como el motor de búsqueda Google 
Académico.

Para filtrar la información, se utilizaron palabras clave en combinación con ope-
radores lógicos, como “(Fomo) OR (Fear of Missing Out) OR (síndrome Fomo) AND 
(adolescentes)”. Esto permitió identificar los documentos relevantes para la investiga-
ción. Además, se aplicó un método de inclusión y exclusión en el estudio. Los partici-
pantes fueron seleccionados con base en la etapa de desarrollo de la adolescencia, la 
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cual, según la Organización Mundial de la Salud (2022a), abarca edades comprendi-
das entre los 10 y los 19 años. Se emplearon instrumentos de evaluación validados y 
se trabajó con muestras representativas. Se excluyó información que no cumplía con 
los criterios de inclusión y exclusión, los cuales se muestran en la tabla 1.

Tabla 1. Los criterios de inclusión y exclusión utilizados

Criterios - inclusión Criterios - exclusión 
Artículos científicos con proceso de evaluación por 
expertos.

Se omitieron documentos de divulgación, ensayos y 
reportes cortos.

Estudios publicados en el período de los últimos cinco 
años 2018 - 2023. Publicaciones antes del 2018.

Investigaciones publicadas en lenguajes como inglés 
o el español.

Se prescindió de artículos publicados hace más de 
cinco años.

Estudios que tienen como población a adolescentes 
entre 10 a 19 años. Estudios con población adulta e infancia.

Publicaciones de acceso abierto. Se descartaron investigaciones de acceso limitado o 
de carácter privado.

Investigaciones donde se emplearon instrumentos 
de evaluación validados y se trabajó con muestras 
representativas.

Muestras pequeñas, instrumentos no validados.

Fuente: elaboración propia.

Resultados
El proceso de búsqueda arrojó 27 investigaciones que cumplieron los criterios esta-
blecidos y otros 26 documentos sobre diferentes temas que ayudan a estructurar el 
artículo (figura 1 y tabla 2). Todas las investigaciones analizaron la relación del síndro-
me Fomo con diversas variables psicológicas, centrándose en tres áreas principales: 
la relación con el uso excesivo de teléfonos inteligentes, el impacto en las relaciones 
interpersonales y la influencia en la comunicación con los padres.
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Identification of new studies via databases and registers
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Records identified from:
Databases (n = 4)

Registers (n = 141)

Records removed before screening:
Duplicate records (n = 5)

Records marked as ineligible by 
automation tools (n = 0)

Records removed for other reasons 
(n = 0)

Records screened
(n = 136)

Records excluded
(n = 109)

Reports sought for retrieval
(n = 27)

Reports not retrieved
(n = 0)

Reports assessed for eligibility
(n = 27)

Reports excluded:
Reason 1 (n = NA)
Reason 2 (n = NA)
Reason 3 (n = NA)

New studies included in review
(n = 27)

Reports of new included studies
(n = 26)

Records identified from:
Websites (n = 3)

Organizations (n = 0)
Citation searching (n = 23)

Identification of new studies via other methods

Reports sought for retrieval
(n = 26)

Reports not retrieved
(n = 0)

Reports assessed for eligibility
(n = 26)

Reports excluded:
Reason 1 (n = NA)
Reason 2 (n = NA)
Reason 3 (n = NA)

Figura 1. Selección de artículos científicos siguiendo las directrices del diagrama de 
flujo PRISMA 2020

Fuente: diagrama de flujo basado Haddaway et al. (2022).

La escala de Przybylski et al. (2013) es el instrumento de medición más utiliza-
do para evaluar el síndrome Fomo. Este cuestionario de autoinforme se basa en los 
principios de la teoría de la autodeterminación y ha sido utilizado en el 88,46 % de 
los estudios revisados. La población participante en estos estudios se encuentra en 
el rango de edad de 12 a 18 años (38,46 %), y el año de mayor publicación fue 2022 
(42,31 %). El promedio de participación por estudio fue de 713,6 adolescentes.

Tabla 2. Artículos incorporados en la síntesis cualitativa.

Estudio Año Rango 
de edad

Instrumento 
de medición Muestra País Base de 

datos
Variable 
asociada

Braña y 
Moral 2023 18-25

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
225 España SciELO Ansiedad

Siebers 
et al. 2022 12-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
300 Países 

Bajos PubMed Distracción

Kim 2022 12-15
Escala Fomo 

(Riordan et al., 
2020)

260 Correa PubMed Apoyo de los pa-
dres y autoestima

Gul et al. 2022 12-18
Escala Fomo 

(Przybylski et al., 
2013)

197 India PubMed
Uso problemático 
de teléfonos inteli-

gentes

Song y 
Kim 2022 12-18

Escala Fomo 
(Riordan et al., 

2020)
428 Corea PubMed

Apoyo social y 
tiempo de pantalla 

de teléfonos

(continúa)
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Estudio Año Rango 
de edad

Instrumento 
de medición Muestra País Base de 

datos
Variable 
asociada

Koca y 
Saatçı 2022 17-13

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013) 
547 Turquía PubMed Relación entre 

padres

Tatli y 
Ergin 2022 11-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
661 Turquía PubMed Percepción pares y 

soledad

Opsenica 
et al. 2022 18-19

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
564 Serbia PubMed Apego amigos

Mousavi 
et al. 2022 14-17

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
215 Estados 

Unidos PubMed
Las experiencias 
de cuarentena/

encierro

Pillion et 
al. 2022 12-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
711 Australia Worldwi-

descience Calidad del sueño

Wang et 
al. 2022 12-15

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
324 China Worldwi-

descience
Ansiedad, depre-

sión y estrés

Servidio 
et al. 2022 12-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
405 Italia Worldwi-

descience

La autoconstruc-
ción y el uso de te-
léfonos inteligentes

Brunborg 
et al. 2022 12-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
2646 Noruega Worldwi-

descience
El consumo excesi-

vo de alcohol

Parent 
et al. 2021 11-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
682 Canadá PubMed

Apego y el uso de 
teléfonos inteli-

gentes

Li et al. 2021 12-18
Escala Fomo 

(Przybylski et al., 
2013)

2886 China PubMed
Examinar las 

propiedades psico-
métricas

Allen et al. 2021 13-18
Escala Fomo 

(Przybylski et al., 
2013)

53 Estados 
Unidos

Worldwi-
descience

Las asociaciones 
entre las medidas 

psicosociales

Marengo 
et al. 2021 12-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
398 Italia Google 

Scholar Exclusión social

Schmuck 2021 10-14
Escala Fomo 

(Przybylski et al., 
2013)

384 Alemania Google 
Scholar

Bienestar social 
y comunicación 

de apoyo con los 
padres

Li et al. 2020 17-25

Escala china 
de miedo a 

perderse algo 
(T-SFomoSC)

Wegmann et al., 
2017)

1.258 China PubMed

La adicción a los 
teléfonos inteligen-
tes y la calidad del 

sueño

Fabris et 
al. 2020 11-19

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
472 Italia Worldwi-

descience

La adicción a las 
redes sociales y los 
síntomas emocio-

nales

(viene)

(continúa)
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Estudio Año Rango 
de edad

Instrumento 
de medición Muestra País Base de 

datos
Variable 
asociada

Lo Coco 
et al. 2020 14-16

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
242 Italia Worldwi-

descience
El uso de teléfonos 

inteligentes

Santana 
et al. 2019 12-19

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
569 España Dialnet

El uso de teléfonos 
inteligentes y la 
comunicación 

familiar

Yana et al. 2019 12-15
Escala Fomo 

(Przybylski et al., 
2013)

597 Perú SciELO Lenguaje escrito

Peñalba y 
Imaz 2019 12-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
240 España Dialnet Relaciones inter-

personales

Kaloeti 
et al. 2019 14-16

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
638 Indone-

sia SciElO
Examinar las 

propiedades psico-
métricas

Franchina 
et al. 2018 12-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
2663 España PubMed Phubbing

Alt y 
Boniel 2018 13-18

Escala Fomo 
(Przybylski et al., 

2013)
216 Israel PubMed Uso problemático 

de internet

Nota: la tabla proporciona una descripción de los artículos científicos seleccionados para la elaboración 
de la síntesis cualitativa.

Fuente: elaboración propia.

Figura 2. Nube de palabras de las variables asociadas
Nota: estructura que muestra las palabras que tienen mayor frecuencia. Estructuración en Python. 

Fuente: elaboración propia.

(viene)
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En el proceso de investigar el síndrome de Fomo, se empleó un enfoque de 
nube de palabras para examinar la variable asociada (figura 2). En primer lugar, desta-
ca el uso problemático de teléfonos inteligentes, con una incidencia del 23,46 %. Otros 
factores relevantes incluyen el respaldo parental (7,4 %), la calidad del sueño (4,8 %), 
el aspecto social (3,70 %), y el apego (2,47 %). Al explorar la distribución geográfica 
de los estudios, Italia lidera con un 15 %, seguido por España y China, ambos con un 
12 %, mientras que Estados Unidos contribuye con un 8 %. En términos de fuentes 
de información, se destaca que PubMed constituye el 50 % de las bases de datos 
utilizadas, seguido por Worldwidescience con un 27 %.

Implicaciones del síndrome Fomo en adolescentes
El síndrome Fomo, o temor a perderse algo, es una preocupación generalizada de que 
otras personas estén disfrutando de experiencias placenteras de las cuales uno está 
excluido. Se caracteriza por el constante deseo de mantenerse conectado con las 
actividades de los demás y saber qué están haciendo en todo momento (Przybylski et 
al., 2013). Las personas que padecen este síndrome sienten una fuerte atracción por 
el uso de plataformas dedicadas a la interacción y conexión social, especialmente, 
las redes sociales. 

El uso excesivo de las redes sociales puede contribuir al desarrollo del síndro-
me Fomo, ya que estas plataformas exponen a los usuarios a una gran cantidad de 
información sobre las actividades de los demás. Esto puede generar sentimientos de 
comparación, aislamiento y ansiedad (Braña y Moral, 2023). Para reducir la exposi-
ción al síndrome Fomo, es importante establecer límites en el tiempo de uso de las 
redes sociales, evitar seguir a personas que generen sentimientos de comparación o 
ansiedad, centrarse en las actividades positivas de la propia vida y conectarse con los 
demás de manera real y presencial.

Este temor a la exclusión social es una condición emocional negativa con dos 
dimensiones: por un lado, provoca la sensación de estar ausente o perdiéndose algo; 
por otro, impulsa comportamientos compulsivos para preservar las relaciones socia-
les. Al punto que, el síndrome se presenta como un sentimiento que puede manifestar-
se de diferentes formas, como una reacción momentánea durante una conversación, 
como una actitud persistente a largo plazo o como un estado mental que provoca en 
el individuo una sensación más intensa de inferioridad social, soledad o ira (Gupta y 
Sharma, 2021). 

Cuando las personas experimentan este tipo de comportamientos, es común 
que no logren establecer las relaciones o respuestas esperadas, pierdan el control 
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de sus impulsos y desarrollen diferentes temores. En consecuencia, se destaca la 
importancia del proceso cognitivo y emocional en la generación de comportamientos 
de uso excesivo y abusivo de las redes sociales, que pueden conducir a la adicción 
(Vicario y Roncero, 2019).

Los estudios han encontrado que los adolescentes varones presentan puntua-
ciones más altas al evaluar el síndrome Fomo, lo que indica que este género es más 
propenso a desarrollar esta dependencia (Gul et al., 2022). Además, se ha observado 
que los adolescentes que experimentan niveles más altos de temor a perderse even-
tos significativos o aspectos interesantes tienden a hacer un uso más frecuente de las 
redes sociales y los teléfonos inteligentes (Opsenica et al., 2022).

En estudios específicos con adolescentes que hacen un uso constante de las 
redes sociales, como WhatsApp, YouTube, Instagram y Facebook, que son las plata-
formas más populares, se ha encontrado una mayor prevalencia del síndrome Fomo 
(Vicario y Roncero, 2019; Kaloeti et al., 2021; Moore y Craciun, 2021). Asimismo, se 
ha demostrado una conexión causal entre el síndrome Fomo y el uso inadecuado del 
lenguaje escrito, dado que con frecuencia se descuidan las reglas ortográficas duran-
te las interacciones en línea (Yana et al., 2019). Asimismo, el uso de las redes sociales 
se ha asociado con problemas en las relaciones interpersonales de los jóvenes y está 
estrechamente relacionado con el uso problemático de los teléfonos inteligentes. 
Además, los adolescentes con vínculos inseguros tienden a depender excesivamente 
del uso de teléfonos móviles para aliviar los sentimientos de desprecio, inseguridad 
y ansiedad.

Durante la pandemia de covid-19, los jóvenes experimentaron una desconexión 
del entorno social, lo que los impulsó a buscar alternativas de comunicación e inte-
racción con sus compañeros, como el uso de las redes sociales. En este período 
de confinamiento, se observó que los adolescentes que presentaron puntuaciones 
altas en el síndrome del Fomo eran más propensos a experimentar sentimientos de 
soledad (Parent et al., 2021).

El síndrome del Fomo está vinculado con el uso excesivo de las redes socia-
les y los teléfonos inteligentes, siendo común que las personas afectadas recurran a 
múltiples plataformas con este propósito. Además, se ha establecido una conexión 
entre el uso excesivo de las redes sociales y la manifestación del comportamiento de 
phubbing (Franchina et al., 2018; Chi et al., 2022), así como experimentar el phubbing 
por parte de los padres (Geng et al., 2021). Igualmente, se ha descubierto que un bajo 
control en el uso del teléfono y la presencia de pensamientos negativos recurrentes 
están asociados al síndrome del Fomo (Brailovskaia et al., 2021). También, de acuerdo 
con Mousavi et al. (2022), el distanciamiento social y las restricciones relacionadas 
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están vinculados a niveles más altos de angustia, ansiedad, depresión, estrés y Fomo 
en la población adolescente.

Por otro lado, se ha encontrado una relación entre el síndrome del Fomo y la 
falta de autorregulación en el aprendizaje de los estudiantes adolescentes, ya que 
ambas conductas comparten la incapacidad de control y concentración (Alt y Boniel-
Nissim, 2018). Asimismo, se ha evidenciado que las plataformas de redes sociales 
constituyen una importante fuente de distracción, lo que puede ocasionar dificultades 
de concentración y tendencia a postergar tareas en entornos educativos (Siebers et 
al., 2022).

Otro motivo de preocupación es que, durante la etapa de la adolescencia, la 
interacción con el contenido compartido por los influenciadores en las redes sociales 
puede desencadenar el síndrome del Fomo (Lee et al., 2021). Las características de 
estos influenciadores, como la expresión personal, la amigabilidad, las actualizacio-
nes constantes, el uso de multimedia y la exposición de situaciones gratificantes, 
fomentan en los jóvenes la necesidad de seguir y observar su contenido de manera 
constante para evitar la sensación de perderse algo (Schmuck, 2021).

Al estudiar la relación entre los adolescentes transgénero y los medios digitales, 
se observa una conexión compleja. Se ha encontrado que estos jóvenes experimen-
tan niveles más altos del síndrome del Fomo. Sin embargo, al analizar la situación más 
detenidamente, se revela que utilizan las redes sociales como una herramienta para 
validar sus identidades y establecer conexiones sociales. Estas plataformas se con-
vierten en una fuente importante de información y apoyo emocional, que les permite 
comprender y reflexionar sobre sus propias experiencias en comparación con las de 
otras personas (Allen et al., 2021).

Fomo en la salud mental
La depresión afecta aproximadamente a uno de cada cinco adolescentes, según la 
(Academia Nacional de Medicina de México, 2017). Se trata de un trastorno del esta-
do de ánimo que se caracteriza por la presencia de síntomas físicos, emocionales y 
cognitivos. Estos síntomas generalmente se presentan durante un período mínimo de 
dos semanas e incluyen sentimientos de tristeza, pérdida de interés, culpa, desespe-
ranza, pensamientos suicidas, alteraciones en el sueño y el apetito, fatiga, entre otros 
(Organización Mundial de la Salud [OMS], 2022b).

La depresión es considerada un trastorno psicopatológico que afecta tanto el 
estado de ánimo como la conducta. Se caracteriza por una profunda tristeza, sensa-
ción de vacío, falta de confianza e importancia y pesimismo (Ander, 2016). Además, 
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puede ocasionar trastornos del sueño (Pillion et al., 2022), alteraciones en la alimen-
tación, dificultades de concentración y atención (Al-Furaih y Al-Awidi, 2021), reduc-
ción en el nivel de interacción social, pérdida de interés en actividades gratificantes 
y tensiones en las relaciones familiares, son algunos de los efectos observados. Es 
relevante señalar que el uso excesivo y abusivo de las tecnologías constituye un factor 
de riesgo y se ha identificado una relación entre este tipo de uso y la depresión en los 
adolescentes (Alvites, 2019; Gonzálvez et al., 2017).

Las plataformas de redes sociales proporcionan una forma de gratificación 
para los jóvenes que experimentan ansiedad social, que se refiere al miedo, temor, 
angustia o incertidumbre de ser observados o juzgados por los demás (Andrade et 
al., 2023). Según Crone (2019), es posible que el trastorno de ansiedad social esté 
relacionado con una mayor sensibilidad en las áreas emocionales del cerebro, espe-
cialmente cuando se enfrentan a situaciones negativas con sus pares. Esto puede 
afectar su desempeño en tareas diarias relacionadas con la escuela, el trabajo, el 
ocio o la comunicación. Del mismo modo, se ha establecido una conexión entre la 
ansiedad social y la necesidad constante de verificar y actualizar las redes sociales 
(Gupta y Sharma, 2021). Además, la dependencia de las redes sociales y la incapaci-
dad de ausentarse de situaciones gratificantes están vinculadas a niveles más altos 
de ansiedad (Świątek et al., 2021).

Igualmente, se observan señales de asociación con el trastorno del control 
de los impulsos, el cual se caracteriza por una dificultad considerable para resistir 
el impulso de realizar una acción específica. Esta falta de control se experimenta 
como un aumento de tensión y estrés, los cuales cesan al llevar a cabo la conducta 
impulsiva (Campos, 2019). Los adolescentes que experimentan esta dependencia de 
estar constantemente pendientes de las redes sociales presentan un temor a la falta 
de señal y a la privación del contacto con los demás, lo que los hace más propensos 
a desarrollar trastornos depresivos y compulsivos (Yana et al., 2019; Vally et al., 2021). 

Los niveles elevados de Fomo están asociados con baja autoestima, tristeza y 
estrés. Además, este síndrome se relaciona con la adicción a los teléfonos inteligentes 
(Lo Coco et al., 2020), lo cual, a su vez, se ha vinculado con una disminución en la cali-
dad del sueño (Li et al., 2020). Por otra parte, el Fomo actúa como un factor mediador 
entre la depresión, la ansiedad, el estrés y el trastorno por uso de videojuegos (Wang 
et al., 2022).

La soledad en los jóvenes está relacionada con la percepción que sus amigos 
tienen de ellos. La falta de comunicación y cercanía con un compañero aumenta las 
emociones asociadas a la soledad. Por lo tanto, la aceptación por parte de los demás 
desempeña un papel significativo en la convivencia y estabilidad emocional de los 
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adolescentes (Tatlı y Ergin, 2022). La dependencia de observar constantemente las 
actividades de otras personas es uno de los síntomas de individuos con una personali-
dad interdependiente que enfrentan dificultades relacionadas con la soledad (Servidio 
et al., 2022).

Otro estudio ha establecido una conexión entre el síndrome Fomo y el consumo 
excesivo de bebidas alcohólicas (Riordan et al., 2021). Este síndrome se considera un 
factor de riesgo, ya que, al pasar más tiempo en las redes sociales, aumenta la opor-
tunidad de encontrar personas con las que compartir este tipo de bebidas. Comparar 
experiencias relacionadas con el consumo de alcohol entre amigos y la exposición a 
la publicidad de estos productos en las plataformas de redes sociales contribuyen a 
momentos de gratificación social (Brunborg et al., 2022).

De acuerdo con la investigación de Fabris et al. (2020), el estrés es una expe-
riencia frecuente relacionada con la interacción constante en las redes sociales. El 
temor al rechazo o la exclusión de las actividades de amigos o conocidos motiva la 
necesidad de mantener la conexión y utilizar las redes sociales. El estrés se asocia al 
uso excesivo de las redes sociales con el fin de preservar o fortalecer las relaciones 
con otras personas en línea, ya que genera una sensación de gratificación al perte-
necer a un grupo.

Discusiones
La base de este estudio se sustentó en una revisión sistemática de la literatura más re-
ciente, con el objetivo de explorar el síndrome Fomo y su influencia en la salud mental 
de los adolescentes. Para cumplir con este objetivo, se llevaron a cabo diversas estra-
tegias de búsqueda en bases de datos de artículos científicos, revistas académicas 
y libros relevantes. Esto posibilitó una exhaustiva búsqueda de artículos científicos, 
cuyos hallazgos resaltaron la importancia de comprender los factores de riesgo y 
las características del síndrome Fomo para implementar programas de atención y 
prevención efectivos. Es esencial considerar las particularidades de la personalidad, 
como la introversión y la baja autoestima, así como los trastornos mentales, ya que 
estudios previos han demostrado que pueden ser factores determinantes en el desa-
rrollo del síndrome Fomo (Santana et al., 2019).

El síndrome Fomo se ve influenciado por el uso excesivo de teléfonos inteli-
gentes y redes sociales, un aspecto destacado como predictor por Sultan (2021). 
Además, se ha encontrado que este uso excesivo puede actuar como un mediador en 
la relación entre la exclusión social por parte de los pares y los síntomas emocionales 
negativos, según los hallazgos de Marengo et al. (2021). Los problemas familiares 
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también se han asociado con niveles más altos de Fomo, como lo demuestra la inves-
tigación de Peñalba Vicario e Imaz Roncero (2019). Además, las relaciones de apoyo y 
afecto de los padres han demostrado influir en las dificultades relacionadas con el uso 
de dispositivos y la dependencia de las redes sociales, según lo señalado por Song y 
Kim (2022) y Koca y Saatçı (2022).

Por otro lado, la autoestima y la estabilidad emocional se han identificado como 
factores que reducen la probabilidad de experimentar problemas relacionados, según 
el estudio de Kim (2022). Además, el desarrollo de la autoeficacia y la satisfacción con 
la vida se ha asociado con una disminución en los niveles del síndrome Fomo, como 
lo sugiere el trabajo de Deniz (2021).

Las instituciones educativas tienen la responsabilidad de enseñar y formar 
a los futuros ciudadanos. Para lograrlo, es necesario comprender el contexto en el 
que los estudiantes llevan a cabo sus interacciones sociales. También es importante 
comprender el propósito de la utilización de dispositivos electrónicos por parte de los 
adolescentes, para poder diseñar estrategias educativas adecuadas que los apoyen y 
orienten en el uso correcto del contenido y los servicios de las plataformas de redes 
sociales.

Por lo tanto, es esencial que estos programas se concentren en la reducción 
del tiempo que los jóvenes destinan al uso de dispositivos electrónicos e internet, al 
mismo tiempo que crean conciencia sobre los problemas que pueden surgir y mejo-
ran la motivación académica y el aprovechamiento del tiempo libre. De acuerdo con 
Malinauskas y Malinauskiene (2019), este tipo de terapia educativa ha demostrado ser 
eficaz para mitigar los efectos negativos del uso excesivo de teléfonos inteligentes e 
internet en los adolescentes.

Además, las intervenciones psicosociales han probado ser efectivas para reducir 
las consecuencias del uso excesivo de los dispositivos móviles. Estas intervenciones 
se enfocan en promover el autocontrol y mejorar la autoestima de los adolescentes. 
Los programas están diseñados para abordar las necesidades emocionales de los 
jóvenes, y es crucial involucrar a todos los contextos que los rodean, especialmente el 
apoyo de la familia, como lo señalan Koca y Saatçı (2022). Según Yeun y Han (2016), 
este tipo de enfoque ayuda a prevenir el uso excesivo de los teléfonos inteligentes y 
los problemas asociados a ello.

Por otra parte, resulta fundamental que los adolescentes adquieran habilidades 
relacionadas con la inteligencia emocional, social y digital, ya que estas habilidades 
son esenciales para su bienestar y desarrollo. Esto implica aprender a identificar in-
formación confiable, distinguir el contenido falso del verdadero, discernir qué informa-
ción se puede compartir y estar conscientes de los peligros potenciales y cómo actuar 
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frente a ellos. Además, es necesario que los adolescentes desarrollen la autoeficacia 
emocional, ya que esta habilidad les permitirá establecer relaciones exitosas con los 
demás y mejorar su vida social de manera significativa.

Asimismo, es recomendable considerar la intervención psicológica, la cual pro-
porciona un espacio para analizar, reflexionar y evaluar los pensamientos, emociones 
y acciones que una persona puede experimentar, así como los problemas que pueden 
surgir en su desarrollo. En particular, la terapia cognitivo-conductual se enfoca en 
reducir los síntomas y brindar herramientas para hacer frente a situaciones sociales 
que generen niveles elevados de ansiedad.

De acuerdo con Clark y Beck (2012), esta terapia se basa en la reestructuración 
cognitiva para modificar la importancia excesiva de los riesgos y la vulnerabilidad, 
desviando la atención de los estímulos o contenidos que generan miedo. La ansiedad 
proviene de pensamientos, creencias y evaluaciones incorrectas sobre el peligro o la 
amenaza. Esta terapia ha demostrado ser beneficiosa en el tratamiento de las adic-
ciones relacionadas con la tecnología (Han et al., 2020).

De manera similar, existen herramientas que permiten contrarrestar y reducir 
los problemas asociados al síndrome, como se plantea en el método Fomo-R pro-
puesto por Alutaybi et al. (2020). Este enfoque se fundamenta en las teorías del auto-
control y el modelo transteórico, y se estructura en diversas etapas con el propósito 
de que los participantes adquieran conocimiento sobre las implicaciones y distintos 
tipos de dependencia, desarrollen estrategias para contrarrestar los síntomas, regulen 
su comportamiento según lo aprendido, evalúen su progreso y realicen una revisión de 
su proceso. La meta principal es establecer una relación saludable con la tecnología.

Las limitaciones del presente estudio se centran en el proceso metodológi-
co. Es posible que algunas investigaciones relevantes sobre el tema hayan quedado 
excluidas debido a que no incluyeron los términos específicos de las ecuaciones de 
búsqueda en sus títulos o resúmenes. Además, otra limitación importante es la esca-
sez de investigaciones longitudinales, lo que impide contar con suficiente evidencia 
sobre la eficacia de los programas de intervención para abordar el síndrome en el 
largo plazo.

Conclusiones
Durante la adolescencia, el cerebro social entra en acción, una fase en la cual los jó-
venes se ven inmersos en la preocupación constante acerca de la percepción que los 
demás tienen de ellos, y se enfocan en imaginar las experiencias de otras personas. 
Este periodo resulta esencial para su desarrollo social y emocional, donde el grupo 
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de pares se transforma en una significativa fuente de apoyo emocional, comprensión 
y orientación. Los adolescentes, en su afán por definir su identidad social, encuen-
tran en este círculo de compañeros un elemento crucial. El uso de tecnologías, como 
las redes sociales, puede impactar en el sistema de recompensa del cerebro, dando 
lugar a comportamientos impulsivos e hiperactivos. Estos dispositivos están diseña-
dos para estimular la liberación de dopamina, una hormona vinculada al placer.

Desde la perspectiva de la teoría de la autodeterminación, se sostiene que la 
autorregulación y la salud psicológica se logran satisfaciendo tres necesidades fun-
damentales: la competencia, la autodeterminación y el apoyo social. La satisfacción 
de estas necesidades es crucial para el desarrollo de una salud mental adecuada. 
Aunque las redes sociales proporcionan a los adolescentes un espacio autónomo 
de expresión y libertad, su uso excesivo y abusivo genera preocupación. Surge así la 
inquietud por el uso problemático de internet y las redes sociales, que puede desem-
bocar en dependencia y comportamientos inapropiados.

El síndrome Fomo, también conocido como el miedo a perderse algo, se carac-
teriza por un deseo constante de estar conectado con las actividades de los demás. 
Los adolescentes son particularmente susceptibles a este síndrome, y se ha identifi-
cado una relación directa entre el Fomo y el uso excesivo de las redes sociales y los 
teléfonos inteligentes, ya que estos dispositivos les permiten estar conectados con 
los demás en todo momento. La pandemia por covid-19 llevó a que los jóvenes expe-
rimentaran una dependencia más pronunciada de las redes sociales, resultado de la 
desconexión social impuesta por las circunstancias, exacerbando de esta manera el 
síndrome del Fomo.

Este síndrome se ha asociado con diversos efectos negativos en los adolescen-
tes, incluyendo el uso excesivo de las redes sociales, el phubbing, la falta de autorre-
gulación en el aprendizaje y problemas de salud mental. Además, se ha identificado 
una relación entre el Fomo y el uso problemático de los teléfonos inteligentes, ya que 
ambos fenómenos están asociados con la falta de control en el uso de la tecnología 
y la presencia de pensamientos negativos repetitivos.

Para contrarrestar esta problemática, se proponen intervenciones educativas, 
psicosociales y psicológicas dirigidas a abordar el síndrome Fomo y sus ramifica-
ciones. Se hace hincapié en la necesidad imperativa de fomentar el desarrollo de la 
inteligencia emocional, la autoeficacia y la satisfacción con la vida. Además, se insta 
a establecer límites en el tiempo dedicado al uso de las redes sociales como una 
medida esencial para preservar el bienestar.
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