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FOMO y JOMO: ;Queé significan y como
se vinculan a las redes sociales?

Estos términos son cada vez mas
comunes entre quienes tienen

adiccion a las pantallas.

Especialista de la UTalca entregd

recomendaciones para
indentificarlos.

Fear of Missing Out o
FOMO (por sus siglas en
inglés), es un concepto que
describe la ansiedad que
sentimos al creer que los
demas estan disfrutando
experiencias valiosas de
las que no estamos siendo
parte. Asi lo explico la psi-
cologa Carla Mendoza
Nufez, coordinadora clini-
ca del Centro de Psicologia
Aplicada (CEPA) de la Uni-
versidad de Talca, quien
aclaré que éste es un con-
cepto acufiado desde el
marketing que, “no es una
patologia de salud mental
y se manifiesta como insa-
tisfaccion con la vida, an-
siedad o una presién cons-
tante por estar conectados
y disponibles”.

La paradoja, segun la
especialista, es que este
fenémeno se valida gradual
y progresivamente como un
comportamiento social
aceptado. “Vivimos en una
cultura hiperconectada
donde estar pegados al ce-
lular, compararnos o sentir
que siempre falta algo, se
ha naturalizado”, sostuvo. A
esto se suma que el FOMO
puede generar efectos
como baja autoestima y di-
ficultades para concentrar-
se, hasta una dependencia
psicoldgica al teléfono mo-
tivada por la dopamina que
nos genera cada notifica-
cion o "like".

“Detectar que estamos
cayendo en el FOMO pue-
de ser dificil, porque mu-
chas sefales se sienten
como parte de la vida dia-
ria. Pero hay sintomas
emocionales, conductuales
y fisicos que pueden ayu-
dar a identificarlo”, agregd
la psicéloga. Entre las se-
fiales que pueden alertar-
nos esta la revision compul-
siva de redes sociales, la
dificultad para disfrutar del
presente, la irritabilidad, los
trastornos del suefio y una
constante sensacion de in-
suficiencia. “Incluso se ge-
nera una autoestima condi-
cionada, que depende de lo
que vemos en otros y no en
nuestro propio valor perso-
nal”, advirtié.

La alegria de disfrutar el
presente

En oposicién al FOMO,
ha surgido el JOMO, una
sigla para el concepto en
inglés Joy of Missing Out o
la alegria de perderse co-
sas. Lejos de ser una acti-
tud resignada, el JOMO
promueve una conexién
con uno mismo, disfrutar el
momento presente y desa-
rrollar una desconexion se-
lectiva, sin culpa, de las re-

des sociales. "Se trata de
elegir con conciencia en qué
participar y aceptar que no
estar presente en todo tam-
bién es bienestar", resumié
la psicéloga Carla Mendoza
Nufiez.

Esta tendencia ha co-
brado fuerza en contextos
de fatiga digital, donde
muchas personas han co-
menzado a valorar la tran-
quilidad, el tiempo a solas
y el bienestar emocional
por sobre la validacion ex-
terna. Para la especialis-
ta, practicas tan simples
como silenciar cuentas
que alimentan la compara-
cién o salir a caminar sin
dispositivos, pueden mar-
car la diferencia. "Aceptar
el aburrimiento, descansar
sin distracciones o simple-
mente caminar sin musica,
son formas de reconectar
con uno mismo", comentd
la coordinadora clinica del
CEPA-UTalca, quien ade-
mas enfatizé que el JOMO
no implica abandonar la
tecnologia, sino aprender
a usarla con intencién.

En este sentido, reco-
mendo establecer hora-
rios fijos para revisar re-
des sociales, diferenciar
entre lo urgente y lo impor-
tante y seguir cuentas que
inspiren en lugar de gene-
rar comparacion. “Una de
las claves es trabajar la to-
lerancia a la incertidum-
bre. No saberlo todo ni
estar en todo, también es
salud mental”, concluyé.



