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Distintos medios hoy hablan sobre esta contra tendencia al famoso FOMO (Fear of Missing Out) Aqui te contamos
pero, ¢realmente sabemos qué significa? ¢qué implicaciones sociales tiene? lo que aprendimos.
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En promedio los mexicanos
pasamos mds de 68 dias
completos havegando por internet.

éSabias qué?...

“Los internautas mexicanos pasan, en
promedio,

pero esta media escala
hasta 5.9 horas diarias si se considera el
grupo de usuarios de entre 18 y 24 anios”

micretendencias oy dr croup

Empecemos por el principio

“Las redes sociales no son malas, no las voy a satanizar,
pero lo importante es el efecto que causan”

Segln el filosofo Byung- Chul Han en
su libro “La Sociedad del cansancio”
en la actualidad la humanidad

se enfrenta a una epidemia de
agotamiento fisico y mental
denominada “violencia neuronal”.

En este contexto, nos encontramos
ante una realidad que, aunque
agotadora, tiende a idealizar y
enmascarar como éxito y logro la
sobreproduccion y el rendimiento en
todas las esferas de la vida: laboral,
sexual y ludica.

Como sintoma de esta fatiga

y cansancio, mayormente
derivados de la hiperconexion,

se ha agudizado la sensacién

de pérdida de tiempo y de
disfrute de la vida. Este fendbmeno
ha contribuido al surgimiento

y desarrollo de trastornos
psicolégicos como la ansiedad, la
baja autoestima, el insomnio y la
sensacion de soledad y rechazo.
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Este fendbmeno ha desencadenado
una forma de “autoexplotacion” que
alimenta el “terror a la inmanencia”,
un temor y una escasa tolerancia
hacia el aburrimiento y el vacio
existencial. En este sentido, las
herramientas tecnolégicas juegan un
papel de complices e impulsores de
este estado mental al mantenernos
hiperinformados e hiperconectados
con nuestro entorno.
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Depresion

El insomnio hoy representa
un importante problema de
salud pudblica que es en gran

medida ocasionado por la
sobreestimulacion que nos
genera la tecnologia.

*De la Riva Group, Explorando el Gen Z, 2022
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It's cool, I'll just sit here
nursing my FOMO.
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Nuestra existencia se ha
convertido en un reallity show
infinito que nos engancha
mds que nunca en la vida

y actividades de los demds
mucho antes que en la
propia, lo que nos inhibe de
la verdadera productividad,
el autoconocimiento y hasta
de vivir una vida con un
significado mds profundo.
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La sobrecarga digital y la inercia de la autoexplotacion han
dado lugar al popular concepto de FOMO (Fear of Missing Out,
por sus siglas en inglés) relacionado con la ansiedad y temor
que puede surgir al perderse de algun evento, especialmente
de aquellos que se muestran en redes sociales.

| i1, El principal motor del fendbmeno
del FOMO trasciende la mera
curiosidad sobre ‘lo que hace el
otro”. Por un lado, conecta con
un profundo anhelo que nos
recuerda constantemente que
algo nos falta; por otro lado, nos
vuelve vulnerables al rechazo
y la exclusion al experimentar
la sensacion de estar siendo

| excluidos de eventos o situaciones.
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La hipervigilancia “del otro” también promueve que nosotros
mMismos Nos sintamos observados. Esto ha fomentado la necesidad
de convertir nuestra vida privada en una publica, 1o que nos lleva a
estar también en bdsqueda de escenarios novedosos, interesantes

®
y deseados por los demds que no son mds que meros esfuerzos
coreografiados para seguir alimentando el espiral del FOMO.
. /
Estilos de vida, vigjes, parejas En este contexto, hoy las plataformas
perfectas y ropa en tendencia digitales mds que comportarse
inundan las redes sociales como herramientas comienzan a
dentro y fuera de nuestro simular sustancias adictivas.
circulo cercano que promueven
contenidos que trabajan con Ademds de la liberaciéon de
narrativas de aspiracion. dopamina que se produce gracias
a la reacciéon de recompensay
g placer que genera la interaccion
NllUf{}ﬂ m—{-ﬁ por 2n Iqs red.es: socigles, el estado
e hipervigilancia al que nos
L T‘ e ™ sometemos también promueve
a (05Cana Este ciclo de busqueda de validacién externa comportamientos adictivos.
distorsiona nuestra percepcion de autovaloracion, . »
BRINDAMOS POR VIAJAR llevandonos a simplificar nuestras interacciones Esto se manifiesta en la compulsion
digitales en una ecuacion peligrosa de: por revisar el teléfono celular
“Like = me quiere, No like = no me quiere”. de manera constante e incluso
Y ) en experimentar sintomas de

abstinencia cuando no estamos
expuestos al estimulo del dispositivo.

“Los mds preocupados por estas
consecuencias son los padres vy las
generaciones que crecimos sin dispositivos
¥ que sabemos que esta compulsion con los
dispositivos no es normal”

“La gente estd perdiendo la emocion de
lo que hace porque no es tan posteable”

“Las redes sociales hoy son como una . )
apuesta en el mercado que nos avuda a £Queé impacto cultural sucederd cuando se

ver en cudnto nos estamos cotizando” extingan las generaciones con memoria andloga?
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J OMO. “iTipico que un dia te quedas
° sin internety es maravilloso!”

El antidoto contra el FOMO

Para lograr el objetivo de liberarnos del estado de
autoexplotacion, se ha elevado la importancia de atender a

las necesidades individuales. Se trata de empezar a generar
conciencia sobre lo que naturalmente se conecta con nuestros
propios deseos y metas, incluso si a veces requiere nadar

La pérdida de equilibrio y contacto con la realidad ha dado lugar a una contra la corriente: es aprender a desconectar para conectar.
tendencia contraria que busca contrarrestar los sintomas de la fatiga

neuronal. Esta tendencia promueve el autocuidado mediante prdcticas Sin embargo, para una cultura con raices tan
que fomenten la gratitud y la plenitud en el momento presente, con el colectivas como la nuestra esto no es tarea facil.

objetivo de “desconectarse” del sentimiento de falta e insuficiencia. Alejarnos del estatus quo que impone la sociedad
es un ejercicio que involucra la autoexploracion
profunda. Para esto, es fundamental abrir
espacios y momentos que nos permitan conectar
mds con un “yo real” que trabaje con una
consciencia individual y social constructiva.

NETFLIX headspace. Offline

is
the

new
luxury

Time for a break?

Practica de origen budista que consiste Diversas marcas, productos y servicios se
en prestar atencion al momento presente  han sumado a esta intencion de proveer
que ha sido pionera en la prdctica de herramientas que ayuden a trabajar con
agradecimiento y anclaje al presente: el anclaje al presente y auto cuidado.

micretendencias oy dr croup
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Interesantemente vemos como la
preocupacion por el “yo individual“en
los mexicanos va poco a poco en
transformacioén en nuestra cultura.
Esto no quiere decir que nos estemos

alejando de nuestro “yo" colectivo, (0)
sino que estamos dando paso a 7 2 /
conocernos y a aceptarnos desde (@)

la suma de nuestras complejidades
para obedecer mds a lo que nosotros
necesitamos para evolucionar.

estda de acuerdo con la
frase hay que quedar
bien con uno mismo

“El corazon del YOMO *De la Riva Group,
es conectar con lo que es Mexico Emergente, 2024.
coherente con uno mismo”
éEstas apropiando el JOMO
en tu vida? ¢Como?

iCuidado!
Entre el Yo constructivo y el Yo egocéntrico

“Decir que se van a lener espacios en soledad o el tipico primero vo, después vo v al ultimo
corresponde una onda egocéntrica que también se promueve en RRSS... v eso no es el TOMO”

Es importante recalcar que esta En este sentido, la intension detrds Existe una linea muy delgada
revalorizacion del “yo individual” del “Joy of missing out” no obedece entre el individualismo y el
también nos confronta con a una légica de ausencia de aislamiento, ;:a qué nos referimos
conductas que pueden sobrepasar  consciencia social sino a una que se con esto? La primera se considera
el objetivo de bienestar hacia un conecta con los que nos construye una perspectiva que favorece los
sindrome del culto al amor propio como personas y sociedad: derechos individuales tales como
que puede desencadenar en la autonomia, la libertad personal
egocentrismo y exclusion. y de accion, al contrario de la

segunda, que sblo nos posiciona
en un estado de soledad y de
falta de cooperatividad.

micretendencias by dir croup 6
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Los principales beneficios de lograr un estado de
congruencia invidual, que obedece a nuestras
necesidades emocionales, fisicas y psicologicas,
recaen principalmente en que volvemos a tomar
el control del tiempo que dedicamos a conectar
con nuestra propia escencia y a desconectar
del sentido del “deber ser” que nos destruye:

Se genera una significativa
sensacion de alivio y liberacion.

Impulsa el auto conocimiento.

Mejora el nivel de concentracion,

Disminuye el nivel de ansiedad. memoria y productividad.

Q0 (@ @)

Adam Grant @

@AdamMGrant
Banning smartphones in schools is good
for learning and well-being.

New study of 400+ middle schools in
Norway: after smartphone bans, girls had
fewer mental health issues & better grades.
Boys and girls were 43-46% less likely to
be bullied.

Y lo més importante...

Se abren espacios para conectar
con herramientas que fomentan
la creatividad que nos impulsa

a crear un plan de accién para
nuestro crecimiento personal.

Smartphones belong at home or in lockers.

“Si ponemos en la balanza
el TOMO contra el FOMO
lodavia estamos muy

lejos a estar tomando
conscientemente la decision
de dejarnos de saturar”

Debido a la naturaleza adictiva
del FOMO vy los dispositivos
digitales, esto es una tarea
mads dificil de lo que parece. En
este sentido, las herramientas
con caracter de economia
conductual parecen ser el primer
paso para poder “obligarse” a
alejarse del dispositivo y evitar
acudir a él sin consciencia y de
manera automatica.

Siguientes pasos

Hoy el panorama para una
adopcion propia del JOMO
todavia requiere de tiempo y
aprendizaje. Nuestra dependencia
a la hiperconexidon aun es fuerte

y debemos desaprender a vivir

de la forma en la que lo hemos
estado haciendo si queremos
alcanzar el objetivo: encontrar

un punto de equilibrio.

“Algunos de los trucos de mis pacientes son: poner el
celular en modo avion v ponerlo lejos. Otro me dijo que
movio las aplicaciones de lugar para no ir en automdtico
a sus redes sociales v asi lener tiempo de delenerse’.
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éTe ha pasado que llegas a
sentir una sensacion de logro

cuando notas que has pasado
menos tiempo en el celular?
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éComo podemos sumar?

“El TOMO en mi casa es: “mamd estoy
aburrido... perfecto!. Encuentra la manera
de entretenerte sin ningun dispositivo”.

Ante este des-aprendizaje digital la
clave estd en regresar a conectar
con la vida digital como un recurso
mds que como una cdrcel mental. Se
necesita sumar en herramientas de
creatividad y restar en narrativas que

sigan alimentando la autoexplotacion:

Los paseos al aire libre son la

principal herramienta de salud
mental para los mexicanos.

*De la Riva Group,
Mexico Emergente, 2024.

externa y autoexplotacion.

Sensibilizar:

Sobre efectos y riesgos

Depurar:

Contenido nocivo y
danino de nuestras RRSS

Herramientas de autocontrol

Espacios y experiencias
en la vida fisica y social

Food for thought
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JOMO emerge como un En un mundo donde la

poderoso recordatorio de la tecnologia estd omnipresente
importancia de desconectar y al alcance de nuestra

con lo externo para reconectar  mano, el JOMO ademds de
con nosotros mismos. Este ofrecer un camino hacia
enfoque, se centra en la una vida mas equilibrada,
alegria de perderse ciertas congruente y satisfactoria,
experiencias para liberarnos nos habla de una profunda
del ciclo desgastante de necesidad humana que se
bUsqueda de validacion estd tratando de recuperar.

¢Qué 3 cambios sociales
importantes crees que se
deriven de esta tendencia?

¢Qué implicaciones tiene esta
tendencia en tu marca o categoria?

Si tuvieras que crear algo para
contribuir al JOMO... ;Qué seria?




