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

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 disfru-
tando experiencias valio-
sas de las que no estamos
siendo parte. Asi lo ex-
plicé la psicéloga Carla
Mendoza Nunez, coordi-
nadora clinica del Centro
de Psicologia Aplicada
(CEPA) de la Universidad
de Talca, quien aclaré que
éste es un concepto acu-
nado desde el marketing
que, “no es una patologia

de salud mental y se ma-
nifiesta como insatisfac-
cién con la vida, ansiedad
0 una presiéon constante
por estar conectados y
disponibles”.

La paradoja, segin Ia
especialista, es que este
fenémeno se valida gra-
dual y progresivamen-
te como un comporta-
miento social aceptado.
“Vivimos en una cultura
hiperconectada  donde
estar pegados al celular,
compararnos 0  sentir
que siempre falta algo,
se ha naturalizado”, sos-

tuvo. A esto se suma que
el FOMO puede generar
efectos como baja auto-
estima y dificultades para
concentrarse, hasta una
dependencia psicologica
al teléfono motivada por
la dopamina que nos ge-
nera cada notificaciéon o
“like”.

“Detectar que estamos ca-
yendo en el FOMO puede
ser dificil, porque muchas
sefales se sienten como
parte de la vida diaria. Pero
hay sintomas emocionales,
conductuales y fisicos que
pueden ayudar a identifi-

carlo’, agrego la psicologa.
Entre las senales que pue-
den alertarnos esta la revi-
sién compulsiva de redes
sociales, la dificultad para
disfrutar del presente, la
irritabilidad, los trastornos
del sueno y una constante
sensacion de insuficien-
cia. “Incluso se genera una
autoestima condicionada,
que depende de lo que ve-
mos en otros y no en nues-
tro propio valor personal’,
advirtio.

La alegria de disfrutar el
presente

En oposicion al FOMO,

ha surgido el JOMO, una
sigla para el concepto en
inglés Joy of Missing Out
o la alegria de perderse
cosas. Lejos de ser una ac-
titud resignada, el JOMO
promueve una conexion
con uno mismo, disfrutar
el momento presente y de-
sarrollar una desconexion
selectiva, sin culpa, de las
redes sociales. “Se trata de
elegir con conciencia en
qué participar y aceptar
que no estar presente en
todo también es bienestar”,
resumio6 la psicologa Carla
Mendoza Nufez.

www.litoralpress.cl



