FoMo

Nada que ver aqui

FOMO (el acrénimo en inglés de “fear of missing out”) significa
miedo a perderse algo en las redes sociales. Es un fenémeno que
ocurre cuando sientes la presion de estar haciendo lo que hacen
los demds, asistir a cada evento y compartir cada experiencia

de vida. Es una forma de presion social donde una persona se

ve obligada a documentar todo lo que les sucede, pero puede
provocar ansiedad y causar que los usuarios de las redes sociales
se pregunten por qué todos “se divierten sin ellos”. También estd
conectado con sentimientos de insatisfaccion porque te obliga
constantemente a comparar lo que sucede en tu vida con lo que
ves en tus redes.

L oNSETOS PARA LIBERARSE

Implementar reglas

Evite utilizar las redes sociales durante las comidas, cuando esté
en el bano o en la cama, y nunca use las redes sociales mientras
conduce.

Compre un reloj de alarma real

Si usa su teléfono como alarma, lo primero que hard cada dia es
mirar esa pantalla.

Cerrar sesion para un fin de semana

Un par de dias no es lo suficientemente largo como para disipar
cualquier.ansiedad provocada por la adiccion a las redes sociales,
pero un poco de tiempo lejos de la pantalla te recuerda lo
agradable que es la vida sin todas las actualizaciones-de estado;

Sé un editor duro

Antes de publicar una actualizacion de estado o una foto,
pregunte su motivo: jEstd tratando de demostrar que la estd
pasando bien? ;Es esta la decimocuarta selfie que has publicado
esta semana? Si la respuesta es si, intente chatear con un amigo o
enviarle un mensaje de texto a su madre.

Modificar su configuracion

Deshabilita todas las alertas y elimina las aplicaciones adictivas.
Cuando necesite trabajar o esté en la escuelg, intente deshabilitar
su conexion a Internet.
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£ /'E VALUATE!

Pon a prueba tus conocimientos sobre el acoso sexual respondiendo las
siguientes preguntas:

1. El escapismo significa olvidarse de la ordinaria o desagradable
realidad de la vida por un tiempo y es un componente de la
adiccion a los medios y a las drogas.

b. Falso
2. Todos los que usan las redes sociales se volverdn adictos.
b. Falso

3. Las malas calificaciones pueden provocar adiccion a las redes
sociales.

a. Verdadero

a. Verdadero

b. Falso
4. ;Qué parte del cerebro es el centro de recompensa?

b. Lobulo occipital
d. Nucleo accumbens

a. Verdadero

a. Cerebelo
c. Lobulo parietal

5. ¢Cudl es un tiempo aceptable para usar las redes sociales?
a. Durante una clase b. Mientras maneja

c. Durante el tiempo libre y con un propésito especifico
d. Durante una entrevista de trabajo
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EXISTEN PEORES HARITOS PARA TEwEe Bl Amfubffubo A RELATARSE

Cualquier sitio web o aplicacion de teléfono celular que permita la ¢Quién estd.en riesgo? : “La historia de Candace
interaccion social se considera una red social: incluidos los sitios de Aunque es P°51b|e que no estés experimentando
redes sociales como Facebook, Instagram y Twitter; sitios de juegos ~ *§ toda la parte fisica de los efectos del uso de

y mundos virtuales como Sims y Game of War; y sitios de videos s 4 drogas o alcohol, hay una serie de efectos
LA SRV Y "4 secundarios p5|colog|cos o emocionales que son

-
 QUE son L4s wedes sociaLes? ¢

8% i
Candace vivia del mantra “Texto, tuitea, duerme, repite” sin siquiera
darte cuenta. Ella era completamente adicta a las redes sociales y
‘afecté cada parte de su dia. Justo antes de irse a dormir, buscaria
= ' muy similares. Los mismos efectos de adiccién ~en Twitter o Instagram. Cuando se desper‘fobo en medio de la

que estdn presentes con los drogadictos también estdn presentes .28 _"°Che' ella hacia lo mismo. Incluso después de que sonarasu
en algunas personas que usan las redes sociales en exceso: ¥y alarma, sentlg la necesidad de revisar su teléfono para ver si tenia
_ .+ alglin mensaje.

Si bien todos estos sitios pueden ser divertidos y seguros, si se usan
constantemente, es posible volverse adictos a ellos. La adiccion -
a las redes sociales puede incluso tener muchos de los mismos a b Pérdida de concentracion, que puede llevar a calificaciones 5
efectos secundarios que la adiccion a las drogas. mds bajas o a la disminucion del rendimiento laboral. A lo largo del dia, Candace revisaba constantemente su teléfono, a
: pesar de que los celulares estaban prohibidos en clase. En el patio
durante el almuerzo, Candace salia con su grupo de amigos. Sin
embargo, cuando la conversacion comenzaba a ser “aburrida”,
~¥"._todos sacaban sus teléfonos y comenzaban a revisar su sitio de

: redes sociales favorito. Empez6 a darse cuenta de que vivia en

e
Escapismo: usar las redes sociales para evitar situaciones

£
J COMO WEDE UA’A pEﬂSOAIA VoLVEESE _ estresantes o dolorosas que ocurren en la realidad. ';_\ i
<2

ADMT/I? - Experiencias de modificacion del estado de dnimo: utilizar
las redes sociales para cambiar su estado de dnimo de malo

Los cientificos han relacionado la intensidad del uso de las redes sociales 4 #£5 a bueno publicando algo positivo que le haya sucedido. 2 . e estado d iy d

con el nicleo accumbens del cerebro, el “centro de recompensa”, donde i Ocultar el comportamiento adictivo. Por ejemplo, - ;-1unt$>ns g e 58 toI /fe Al °C90.°SRElgN AR e Gparezea tind
inconscientemente obtenemos placer y refuerzo de ciertas acciones. "I escabullirse para usar su teléfono en clase porque no puede = ;HO et 1 i g

Cuando una persona tiene comentarios sociales positivos, en forma de ~ %% resistir la tentacién de consultar las redes sociales. B~ - Cuando los primos de Candace la invitaron a ir a acampar para

“Me gusta” y comentarios en Facebook, por ejemplo, hay una actividad 198 el fin de'semana del Dia del Trabajo, ella penso, “Suena divertido.

Disminucion en la participacion de la comunidad social de la P ¥

intensificada en esta parte de su cerebro. . vida real y el rendimiento académico. B " Solo espero quehaya servjcio fie telefonico para que pueda publiggr
Imaginese lo emocionado que se siente cuando hay una notificacion . Aumento en los problemas de relacién. Una gran parte de fgtos d; todas las coslos dlvertthas quel hacemgs : Propto desct;\brk;(,),
después de que publicé una imagen graciosa o un estado ingenioso: ese % la comunicacién en persona implica muchas sefiales no SInien argé), OI(;Je en ft’SI;“O" Gncl‘ste" a fﬂsdq esu F;”(Toa"fl’ ania
es su niicleo accumbens que estd siendo motivado mientras recibe un" verbales (expresiones faciales, lenguaje corporal, contacto 3 SRR A L o, MO O
cambio quimico. Con el tiempo, comienzas a repetlr inconscientemente 4§ visual y més). Cuando se comunica exclusivamente a _ Medios de comunicacion social. Aunque se sintio ansiosa durante
estas acciones hasta que se = _ &= través de las redes sociales, una persona no desarrolla galb prATEIS oSO oler COﬂSl;I|t0I’ |o§ [gdes somqles i
convierte en una forma e C Wy esas habilidades importantes. Ademds, se desarrollan mds o los mEnsajes d_e texto, pronto comenz0 a relajarse o medida que
de adiccién. P 3 ; discusiones y desacuerdos porque el tono de voz (sarcasmo ="} transcurria el fin de semana.

[ o : o broma) puede pasarse por alto en las redes sociales. = + Cuando regresé a la escuela el lunes, sus amigos le preguntaron
ya IUQ/ | i Abstinencia: se siente ansioso o agitado cuando no puede 1 ' r inmediatamente: “;Donde has estado todo el fin de semana?!”

-t

L 2 q : T n implemente sonri6 y respondio: “Fui mpar en |
¢Quién estd en riesgo? J _ iniciar sesion en las redes sociales o su teléfono. e Ca dﬂfe simpleme t? Sonrio y respo dO” ui'a acampar en las
Una serie de rasgos de 5 St . montanas con mis primos, y fue increible”. Sin su teléfono, Candace

semsamal e s . Ef\’/SVFIJ PEOEES ///M/TOS P/MA TENER 8 . se sinti6 libre, Ella realmente podia disfrutar de lo que estaba

asociados con el alcance del uso . N Estadisticas y hechos @ haciendo en ese momento. En lugar de usar las redes sociales para
e == & evitar los silencios incomodos, se miraron a los ojos y continuaron

de las redes sociales, pero & El cincuenta y dos por ciento de los adultos de hoy usan dos : P )

. . : A g ” - . hablando. Ella todavia disfruta de las redes sociales, pero no
cualquier persona con un nicleo 3 0 mds sitios de redes sociales. Este nimero solo aumentard — F&E J -

3 J . f consumen cada minuto de su dia.

accumbens sano puede convertirse - O a medida que mds y mds Preadolescentes y adolescentes ; L
en adicto. Los investigadores han ' g . usan las redes sociales.
encontrado que las personas con : Sesenta y tres por ciento de los estadounidenses utilizan
mayor rasgo de personalidad narcisista son los que tienden a ser mds i Facebook.

activos en las redes sociales para presentarse favorablemente en linea El setenta por ciento de los usuarios de Facebook inician

porque el entorno virtual les permite construir su yo ideal. = sesién diariamente, y el cuarenta y cinco por ciento inician
Algunos estudios han demostrado que las personas con una gran 3 sesion varias veces al dia.

interaccion social fuera de internet, que son mds extrovertidas y que ; La adiccion a las redes sociales puede ser mds fuerte que la
tienen una mayor autoestima, usan las redes sociales para mejorar | - adiccion a los cigarrillos y el alcohol.

socialmente. Las personas que tienen pocos conocidos fuera de internet,
que son mds introvertidas o que tienen menos autoestima, usan las
redes sociales para obtener compensacion social: Es mas fdcil para las

personas que son ansiosas o socialmente inseguras comunicarse a través ; ?
et e e s e 5% Las redes sociales nos hacen comparar nuestras vidas con

i otras.

Los hombres usan las redes sociales un promedio de ocho
horas por dic; las mujeres usan las redes sociales incluso
f-‘ mds tiempo.
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