Aloma 2015, 33(2), 77-83

Revista de Psicologia, Ciéncies de I’'Educacié i de I'Esport
ISSN: 1138-3194

Copyright © 2015

www.revistaaloma.net

Nuevas tecnologias - ;Nuevas
patologias? El smartphone y el fear
of missing out

Frederic Gil,* Georgina del Valle,* Ursula Oberst' y Andrés Chamarro?
'Universitat Ramon Llull, 2Universitat Autonoma de Barcelona

Recibido: 3-9-2015
Aceptado: 5-10-2015

Nuevas tecnologias - ;Nuevas patologias? El smartphone y el fear of missing out

Resumen. En el contexto de las investigaciones sobre el uso intensivo y/o maladaptativo del teléfono movil y de
las redes sociales en linea se han ido describiendo nuevos fenomenos que pueden ser asociados a un malestar
psicoldgico importante. El fear of missing out o FOMO (miedo a perderse algo) es un nuevo constructo psicoldgico
que se ha descrito como la sensacion de malestar al saber que otras personas estan realizando actividades agrada-
bles y que uno no es parte de ello. El presente estudio investiga la relacion entre el grado de FOMO experimentado,
los indicadores de uso problemadtico del teléfono maovil y los indicadores de malestar psicologico. Mediante un
andlisis de regresion lineal jerdrquico se encontré que tanto la conducta adictiva en torno al teléfono movil como
el FoMO son importantes predictores de sintomas psicopatologicos, especialmente, de ansiedad. El fear of missing
out se perfila como un correlato importante del uso desadaptativo del smartphone y de las redes sociales en linea.

Palabras clave: redes sociales en linea; fear of missing out; FOMO, smartphone; teléfono inteligente; adiccion;
uso intensivo

New technologies - new disorders? The smartphone and the fear of missing out

Summary. In the context of research on heavy or maladaptive use of mobile phones and online social networks
new phenomena have been described that can be associated with significant psychological distress. The fear of
missing out or FOMO is a new psychological construct that has been described as the feeling of distress that people
have when learning that other people are doing enjoyable activities and one is not part of it. This study investigates
the relationship between the degree of experienced FoMO, indicators of problematic mobile phone use and indica-
tors of psychological distress. Using a hierarchical linear regression analysis it was found that both addictive be-
havior in relation to the mobile phone and FoMO are important predictors of psychopathological symptoms, espe-
cially anxiety. The fear of missing out is emerging as an important correlate of maladaptive use of smartphones
and online social networks.
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Introduccién

Las tecnologias de la informacién y la comunicaciéon
(TIC) son el conjunto de recursos, procedimientos y
técnicas usadas en el procesamiento, el almacenamien-
to y la transmision de informacion. Entre ellos encon-
tramos los smartphones, que ofrecen multiples recursos
y ventajas a sus usuarios e influyen en la forma en la
que estos se relacionan entre si y perciben el mundo
que les rodea. Las TIC actuales permiten que una per-
sona pueda permanecer conectada constantemente sin
que importe el lugar en el que se encuentre, en otras
palabras, le permite estar constantemente conectada
(Hardey, 2011). A pesar de las multiples ventajas que
tienen estas tecnologias, su abuso puede tener un fuer-
te impacto en la persona, con consecuencias en los
campos psicofisioldgico, afectivo y socioeconémico
(Carbonell et al., 2012; Billieux, Maurage, Lopez-Fer-
nandez, Kuss & Griffiths, 2015; Kuss, Griffiths & Binder,
2013; Renau, Gil, Oberst & Carbonell, 2015). Es por
ello por lo que, durante los Gltimos 15 afios, han sido
numerosos los estudios que se han centrado en estudiar
mas en profundidad este fendmeno, para poder deter-
minar las causas, la incidencia y la frecuencia de las
«adicciones tecnoldgicas» (Griffiths, 1995). En una
primera aproximacion a este tema, Young (1998) ex-
puso las principales sefiales de alarma que denotan una
dependencia a Internet y que pueden reflejar el paso
de aficion a adiccion. Entre ellas encontramos: a) pri-
varse del suefio para estar conectado a la Red, a la que
se dedica un tiempo de conexién anormalmente alto;
b) descuidar otras actividades importantes, como el
contacto con la familia, las relaciones sociales, el estu-
dio o el cuidado de la salud; c) recibir quejas en relacion
con el uso excesivo de la Red por parte de alguien
cercano, como los padres o hermanos; d) pensar en la
Red constantemente, incluso cuando no se esta conec-
tado a ella, y sentirse irritado excesivamente cuando la
conexion falla o resulta muy lenta; e) intentar limitar
el tiempo de conexién, pero sin conseguirlo, y perder
la nocion del tiempo; f) mentir sobre el tiempo real que
se estd conectado o jugando a un videojuego; g) aislar-
se socialmente, mostrarse irritable y bajar el rendimien-
to en los estudios; y h) sentir una euforia y activacion
ano6malas cuando se esta delante del ordenador.

Aun asi, entre los investigadores existe controversia
sobre si la adiccién a las TIC, sea a Internet, los vi-
deojuegos en linea, el teléfono moévil o las redes socia-
les en linea, realmente existe o inicamente se puede
hablar de abuso, uso inadecuado o uso intensivo
(Choliz, 2010; Billieux et al., 2015; Pontes, Szabo &
Griffiths, 2015). Si bien es cierto que el abuso podria
desencadenar un uso patoldgico, el debate esta en si
este uso patologico puede derivar en una adiccion vy,
de ser asi, deberia incluirse dentro de la categoria de
trastornos no relacionados con sustancias o adicciones
conductuales, o bien, mantenerse al margen (Young,
2015). En la quinta edicién del Manual diagndstico y
estadistico de los trastornos mentales (APA, 2013) la cla-
sificacion diagnoéstica propuesta para esta categoria
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incluye tinicamente el juego patolégico, aunque con-
templa la adiccién a los videojuegos en linea como
categoria que requiere mayor consideracién. La adic-
cioén a Internet o al teléfono moévil no queda contem-
plada. A pesar de ello, son muchos los autores que
exponen en sus estudios que la adiccién a las nuevas
tecnologias existe, pues se ha constatado la aparicion
de sintomas similares que a los dados en la adiccién a
sustancias.

Recientemente, algunas de las investigaciones sobre
las consecuencias negativas de las TIC se han centrado
en las redes sociales online (RSO), como Facebook,
Instagram, Twitter o WhatsApp. Se ha mostrado que
su uso inadecuado o abusivo puede producir un ma-
lestar psicolégico y una sintomatologia que son com-
parables a una adiccién, sobre todo porque, en la ac-
tualidad, los smartphones permiten a los usuarios
mantenerse conectados sin que importe el tiempo ni
el lugar (Renau, Gil, Oberst & Carbonell, 2015). Por
encima de todo, las investigaciones han evidenciado
que son los mas jovenes los que son mas vulnerables
a la hora de desarrollar un uso problematico (Kuss et
al., 2013; Przybylski, Murayama, DeHaan & Gladwell,
2013; Renau et al., 2015). Durante la adolescencia y
adultez temprana es cuando se empieza desarrollar la
necesidad de pertenencia al grupo y las redes sociales
ofrecen una manera de amplificar la sensaciéon de co-
nexion con las personas. Aunque algunos autores ex-
ponen que no podemos hablar de adiccion al teléfono
movil y prefieren hablar de uso abusivo, intensivo,
problematico o desadaptativo (Sanchez-Carbonell,
Beranuy, Castellana, Chamarro & Oberst, 2008), se ha
mostrado que asociados a estas conductas encontramos
sintomas como la irritacion, el nerviosismo, la inquie-
tud, la agresividad o la excesiva preocupacion cuando
su uso no es posible, mientras que la utilizacion pro-
duce sensacion de relajacion. Asi, algunos autores
(Pedrero, Rodriguez & Ruiz, 2012) consideran que las
consultas frecuentes para comprobar si se han recibido
nuevos mensajes o llamadas podrian indicar el grado
de dependencia del moévil. A esto cabe afladir que las
mujeres perciben el uso del teléfono como mas proble-
matico y que los hombres (Beranuy, Oberst, Carbonell
& Chamarro, 2009; Choliz, Villanueva & Choliz, 2009;
Jenaro, Gémez-Vela, Gonzalez-Gil & Caballo, 2007;
Labrador & Villadangos, 2010). Segun Choliz, Villanue-
va'y Choliz (2009), las chicas utilizan mas el movil para
enfrentarse a estados de animo displacenteros, y un
factor que emerge como indicador de uso problemati-
co son las consultas frecuentes del movil, lo que podria
indicar la importancia del acceso a las redes sociales
(Labrador & Villadangos, 2010).

El fear of missing out (el miedo a quedarse fuera)

En este contexto, algunos investigadores han propues-
to nuevos desordenes. Por ejemplo, se ha propuesto la
existencia de nomofobia (del inglés, no-mobile-phone-
phobia, King et al., 2013; Bragazzi & Del Puente, 2014),
que designa el sentimiento de miedo irracional que
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experimentan muchas personas al salir a la calle sin su
teléfono, quedarse sin bateria o estar en un lugar con
poca o ninguna cobertura de la red. Segan los estudios,
alrededor del 58% de los hombres y el 48% de las mu-
jeres sufrian este trastorno, y un 9% adicional se sentia
estresado cuando sus moviles estaban apagados. E1 55%
afirmé que por el hecho de estar «aislado» de las posi-
bles llamadas o mensajes de familiares y amigos expe-
rimentaban ansiedad, mientras que un escaso 10%
afirmé que la causa era su trabajo, ya que exigia una
conexién permanente.

Otro nuevo fendémeno descrito es el ringxiety, tam-
bién conocido como phantomringing o ruido fantasma
(Avvannavar, Kumar, Shrihari & Babu Are, 2008). Se
experimenta cuando la persona oye sonar su teléfono
o nota su vibracion cuando este en realidad no suena.
Este fenémeno se relaciona con dolores de cabeza, es-
trés, alteraciones del suefio y depresion (Oftedal, Wilen,
Sandstromt & Mild, 2000; Thomée, Harenstam &
Hagberg, 2011). El estudio de Thomée et al. (2011)
revelo el ringxiety como factor de riesgo en el desarrollo
de problemas relacionados con la salud mental.

En la misma linea, el concepto de FoMO (fear of
missing out) ha ganado mucha popularidad durante los
ultimos afios. Este término fue acufiado por Dan Her-
man, pero no ha ganado fuerza hasta la publicacion de
Przybylski, Murayama, DeHaan y Gladwell (2013), en
la cual lo describen como una sensacion de malestar
que puede llegar a sentirse al saber que otras personas
estan realizando actividades agradables y uno no forma
parte de ello. En este estudio se encontré una correla-
cién entre el FOMO y el malestar psicolégico general.
Przybylski et al. eran los primeros en facilitar una
comprensiéon operacionalizada y empiricamente vali-
dada del fenémeno FoMO, al crear un cuestionario de
auto-informe y facilitar la evidencia empirica de su
validez de constructo y de sus correlatos psicoldgicos.

Los usuarios afectados por el FOMO temen quedar-
se al margen y sentirse excluidos por no haber estado
pendientes de lo que estaba pasando en las redes so-
ciales en linea. El FOMO no puede considerarse una
forma de adiccion a las redes sociales, pero puede ser
un catalizador del uso desadaptativo, y de coémo las
redes sociales en linea pueden convertirse en fuentes
de estrés y ansiedad que pueden perjudicar la salud de
la persona.

Seguin indican Przybylski et al. (2013), el FOMO esta
relacionado con la regulacion afectiva. El FOMO mostr6
estar relacionado con un mayor uso de las redes socia-
les, menor satisfaccion de las necesidades psicologicas
basicas (competencia, autonomia, estar conectado con
otros) y menor satisfacciéon en la vida. El fenémeno
FoMO se comprenderia como un mecanismo autorre-
gulador surgido como consecuencia de la insatisfaccion
crénica o puntual de las necesidades basicas (Alt, 2015).

De acuerdo con lo expuesto anteriormente, el ob-
jetivo del presente estudio es investigar si existe una
relaciéon entre el grado de FOMO experimentado, los
indicadores de uso problematico del teléfono mévil y
los indicadores de malestar psicolégico. Se espera en-
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contrar que tanto el uso intensivo y desadaptativo de
las redes sociales mediante el smartphone, como el
FoMO se perfilen como predictores del malestar psico-
légico.

Método
Participantes

El estudio se llev6 a cabo con una muestra autoselec-
cionada de 289 espafoles (95 hombres, 194 mujeres),
con una edad media de 22.95 afios (SD = 10.19) que
contestaron un cuestionario en linea. La media de redes
sociales utilizadas era de 3.4 redes (SD = 1.4), la mas
utilizada de las cuales fue Facebook (96.2% de la mues-
tra).

Instrumentos

Uso problemiitico del teléfono movil. Se ha utilizado el
Cuestionario de Experiencias Relacionadas con el Movil
(CERM, Beranuy, Chamarro, Graner & Carbonell, 2009)
para la evaluacion del grado de adiccion al moévil. Esta
formado por 10 items con 4 posibles respuestas tipo
Likert que van de 1 (casi nunca) a 4 (casi siempre). El
presente estudio mostr6 una consistencia interna de a
= .86.

Fear of missing out. Para evaluar el FOMO se ha usa-
do la adaptacion espafiola del Cuestionario de fear of
missing out (Gil, Chamarro & Oberst, 2015). La escala
evalaa los miedos y las preocupaciones que el individuo
puede experimentar en relacién con estar fuera de
contacto con las experiencias de su entorno social
extendido. Consta de 10 items con 5 posibles respues-
tas tipo Likert que van de 1 (nada) a 5 (mucho) y
evaltian los sentimientos y las emociones que experi-
menta la persona en sus interacciones con los demas
y su percepcion de estas. El presente estudio mostrd
una consistencia interna de a =.85.

Uso de las redes sociales en linea: intensidad, frecuencia
y tipo de acceso. Se han utilizado tres cuestionarios: 1)
El Social media engagement questionnaire (SMEQ) desa-
rrollado por Przybylski et al. (2013). Consta de 5 items
con una escala de Likert de 7 puntos que miden el uso
de las redes sociales en linea durante el dia a dia. Las
puntuaciones se suman para obtener un indice de
implicacion (engagement) con las redes sociales. 2) Para
la intensidad de uso, se aplico la escala Social network
intensity (SNI) de Salehan & Negahban (2013), com-
puesta por 5 items en una escala de Likert de 7 puntos
que van de «nunca» a «siempre». 3) Del mismo estudio
se tomo la escala Social network access via mobile phone
applications (SNMA) para medir el grado en el que los
participantes usaron el smartphone para acceder a las
redes. Cuenta con 5 items en una escala de Likert de 7
puntos.

Malestar emocional. Se ha usado la escala de ansiedad
y depresion hospitalaria (HADS), traducida y adaptada
al espafiol por Quintana et al. (2003). Consta de dos
subescalas de 7 items cada una: una para medir la an-
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siedad y otra para la depresion, con 4 alternativas de
respuesta. Las puntuaciones para la escala entera (ma-
lestar emocional) varian entre O y 42; puntuaciones
mas altas indican mayor malestar. El mejor ajuste de
sensibilidad y especificidad para la escala total eran
puntuaciones superiores a 13 (Singer et al., 2009). El
presente estudio mostré una consistencia interna de o
= .738 (para ansiedad), o = .586 (para depresion), y a
=.763 (escala HADS total).

Procedimiento

La recogida de datos se realiz6 a través de un
cuestionarios en linea, (www.surveygizmo.com) , con-
figurado para que la obtencion de respuestas se reali-
zara de forma totalmente anénima. La captacion de la
muestra se realizo a través de una pagina de Facebook
(www.facebook.com/spanishfomo) que daba acceso al
enlace del cuestionario. Los participantes eran anima-
dos a colaborar mediante un enlace (www.midetufomo.
com) y contestando el cuestionario. Tras responder el
cuestionario, los participantes recibian feedback sobre
su grado de FoMO, basado en parametros estadisticos
(medias y cuartiles).

Andlisis de datos

Se efectuaron pruebas t para diferencias de género y
correlaciones entre las variables. También se efectu6
un analisis de regresion multiple de las variables FoMo,
CERM, SNI, SNMA y SMEQ para predecir el malestar
emocional. Los andlisis se realizaron con el programa
SPSS versién 17.

Resultados
Estadisticos descriptivos

Los estadisticos descriptivos pueden ser consultados en
la tabla 1. Las puntuaciones del uso abusivo del mévil
en nuestra muestra son menores que en el estudio
original con adolescentes (Beranuy et al. 2009). Las
puntuaciones del SMEQ y del FOMO también son in-
feriores a la media esperada de la escala. En cambio, las
puntuaciones de intensidad de uso de las redes sociales
(SIN) son superiores a la media, y la de acceso a las
redes a través del teléfono moévil (SNMA) muy superio-

Tabla 1. Estadisticos descriptivos de las variables del estudio

Variables Rango Media SD
Min. Max.

FoMO 10 49 20.43 6.68
CERM 10 40 16.88 5.2

SMEQ 0 35 15.43 9.21
SNMA 5 35 28.07 8.89
SNI 5 35 22.77 7.02
HADS-A 0 19 6.87 4.23
HADS-D 0 14 3.83 3.10
HADS 0 32 10.70 6.59
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res. En cuanto al HADS, considerando los puntos de
corte existentes, 4 participantes (1.4%) presentan ni-
veles clinicos de ansiedad, 69 (23.9%) serian casos
posibles, y 178 (74.7%) con niveles no clinicos. Para la
depresion, 38 participantes (13.8%) presentan niveles
clinicos, 134 (46.4%) eran casos posibles, y 107 (40.5%)
fueron clasificados con niveles no clinicos. Para el
malestar emocional, 94 (43,8%) pueden ser considera-
dos sujetos afectados.

Existen diferencias de género para SNI, SNMA y
CERM. Las mujeres presentan niveles mas altos de
intensidad de uso (t = -3.64, p = .000, df = 287), de ac-
ceso a través del smartphone (t = -4.68, p = .000, df =
287) y de adiccién al moévil (t = -2.70, p = .007, df =
287).

Correlaciones

Los valores del coeficiente de correlacion (tabla 2) in-
dican que la edad y el sexo correlacionan de forma baja
con las medidas de uso abusivo del moévil, la intensidad
de uso de las redes sociales, la ansiedad y la depresion.
En cambio, las correlaciones entre las medidas de uso
abusivo del mévil y el tipo uso de redes sociales, la
intensidad de uso las redes sociales y la ansiedad son
moderadas. Las correlaciones con la depresién son
sistemdaticamente menores que con la ansiedad.

Prediccion de malestar emocional

Se adapt6 un modelo de regresion lineal multiple para
predecir el malestar emocional basado en las variables
CERM, FoMO, SNI, SNMA y SMEQ. Se encontré una
ecuacion de regresion significativa con R2 = .210, con
lo que el modelo resultante explica el 21% de la varian-
za de la puntuaciéon del HADS. El modelo (tabla 3)
indica que el CERM y el FoMO predicen el malestar
psicoldgico en alto grado, y el SNI poco y negativamen-
te.

Discusién

En este estudio se quiso investigar la relacion entre el
fear of missing out y los indicadores de uso problemati-
co del teléfono moévil con el malestar psicolégico. Los
resultados demuestran que tanto la conducta adictiva
como el FoMO son predictores importantes de malestar
emocional.

La necesidad de pertenecer y el deseo de estar co-
nectado socialmente, saber qué hacen los demas e in-
tentar formar parte de estas experiencias son probable-
mente necesidades basicas presentes desde la infancia
(Adler, 1912/1993; Baumeister & Leary, 1995) y por
ello, no restringido al uso de las redes sociales en linea.
Pero estas aplicaciones tecnologicas pueden contribuir
a un aumento de esta necesidad de pertenecer, incluso
cuando en realidad se tiene poco contacto con los otros
usuarios (Kramer, Hoffmann & Eimler, 2015), porque
han incrementado exponencialmente las posibilidades
de conectarse, compartir y tener experiencias gratifi-
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Tabla 2. Correlaciones entre las variables del estudio
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Sexo Edad CERM SMEQ FoMO SNI HADS-A HADS-D
Sexo 1 - 177% 157% .226%* 044 210 .087 -.076
Edad 1 -.338%* -.166* -.295%* -271%* -.192%* -.021
CERM 1 409** .516%* .514% 410% 253%*
SMEQ .222% .384* .205% 131%
FoMO 1 489+ 406** .226%*
SNI 1 201 .020
HADS-A 1 .603**
HADS-D 1
Tabla 3. Resumen del analisis de regresién mdltiple para malestar emocional (n = 289)
Variable B SE(B) beta t P
(constant) 1,878 1.46 1.28 .200
CERM .382 0.087 .302 4.38 .000
FoMO .284 .064 .288 4.44 .000
SNI -.158 .069 -.169 -2.31 .022
SNMA -.026 .049 -.035 -53 .599
SMEQ .059 .043 .083 1.37 .170

cantes debido a la accesibilidad permanente a través
de dispositivos moviles, independientemente del lugar
y de la hora. Esto puede, por un lado crear una necesi-
dad permanente de buasqueda de informacion y, por
tanto, incrementar la frecuencia y el engagement con
estas tecnologias; los individuos con un mayor grado
de FOMO pueden sentirse mas obligados de revisar
constantemente sus redes sociales para mantenerse
actualizados con los planes y las actividades de sus
amigos. Pero, por otro lado, el uso intensivo de las
redes sociales puede, a su vez, disparar el miedo a per-
derse algo, porque los usuarios perciben las posibilida-
des aparentemente ilimitadas que ofrecen las aplica-
ciones. Se crea una especie de retroalimentacion entre
uso intensivo o maladaptativo y FOMO, y por eso, la
llamada «adiccion» a las redes sociales en linea también
puede verse agravada por la presencia de FoMO. Futu-
ros estudios deben refinar en los mecanismos subya-
centes que existen en la relacion entre ambos fendme-
nos.
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Resum. En el context de les investigacions sobre l'is intensiu
i / 0 maladaptatiu del telefon mobil i de les xarxes socials en
linia s’han anat descrivint nous fenomens que poden ser as-
sociats a un malestar psicologic important. El fear of missing
out 0 FoMO (por a perdre’s alguna cosa) és un nou constructe
psicologic que s’ha descrit com la sensacio de malestar quan
se sap que altres persones estan realitzant activitats agradables
i que un no n’és part. El present estudi investiga la relacio
entre el grau de FoMO experimentat, els indicadors d’iis
problematic del telefon mobil i els indicadors de malestar
psicologic. Mitjancant una analisi de regressio lineal jerarqui-
ca es va trobar que tant la conducta addictiva entorn del tele-
fon mobil com el FOMO son importants predictors de simptomes
psicopatologics, especialment d’ansietat. El fear of missing
out es perfila com un correlat important de 1’iis desadaptatiu
del smartphone i de les xarxes socials en linia.

Paraules clau: xarxes socials en linia; fear of missing out;
FoMO, smartphone; teléfon intel-ligent; addiccio; s intensiu

Anexo: Escala de fear of missing out (FOMO-E)

«A continuacién, encontraras unas afirmaciones sobre
tu experiencia del dia a dia. Usando la escalade 1 a 5,
por favor indica en qué medida se ajustan estas afirma-
ciones a ti, dada tu experiencia en general. Por favor
responde aquello que realmente refleje tu experiencia
y no lo que piensas como tu experiencia deberia ser.
Por favor, considera cada pregunta sin tener en cuenta
el resto»

1 - nada, 2 - un poco, 3 - moderadamente, 4 - bas-
tante, 5 - mucho

1. A veces me pregunto si dedico demasiado tiempo
a estar pendiente de lo que esta pasando.

2. Cuando me pierdo una reunién entre amigos, me
molesta.

3. Cuando voy de vacaciones, sigo pendiente de lo
que mis amigos estan haciendo.
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4.

Me preocupo cuando me entero de que mis amigos
se lo estdn pasando bien sin mi.

. Me pongo nervioso cuando no sé qué estan hacien-

do mis amigos.

. Me da miedo que mis amigos tengan experiencias

mads gratificantes que yo.

. Esimportante para mi que entienda las bromas que

se hacen entre mis amigos.
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8. Me molesta cuando pierdo una oportunidad de
quedar con amigos.
9. Me da miedo que otras personas tengan experien-
cias mas gratificantes que yo.
10. Cuando me lo paso bien, es importante para mi
compartir los detalles en linea (p.ej. actualizando
el estatus).






