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Resumen

Esta revisidon sistematica analiza la relacién entre la nomofobia, el uso problematico de redes
sociales y la salud mental en poblacién joven adulta (18—29 afios). Siguiendo las directrices
PRISMA 2020, se realizaron busquedas en IBECS, Dialnet y PubMed, identificAndose 18
estudios que evaluaron Ila nomofobia principalmente mediante el Nomophobia
Questionnaire (NMP-Q) y sus adaptaciones culturales, asi como, en menor medida, mediante
instrumentos de dependencia al mévil relacionados. La evidencia disponible sugiere que
niveles moderados y elevados de nomofobia se asocian principalmente con mayor ansiedad,
depresidn y estrés. Asimismo, fendmenos digitales asociados, como el Fear of Missing Out
(FOMO) y el doomscrolling, parecen intensificar el malestar psicolégico vinculado a la
hiperconectividad. Las mujeres jovenes y la poblacidon universitaria emergen como grupos
especialmente vulnerables. Finalmente, se subraya la necesidad de intervenciones
psicoeducativas para promover un uso saludable de la tecnologia y se sefialan limitaciones

metodoldgicas relevantes.

Palabras clave: Nomofobia; jovenes adultos; ansiedad; depresion; estrés.
Abstract

This systematic review examines the relationship between nomophobia, problematic social
media use, and mental health in young adults (18-29 years). Following the PRISMA 2020
guidelines, searches were conducted in IBECS, Dialnet, and PubMed, identifying 18 studies
that assessed nomophobia primarily using the Nomophobia Questionnaire (NMP-Q) and its
cultural adaptations, as well as, to a lesser extent, related mobile phone dependency
instruments. The available evidence suggests that moderate to high levels of nomophobia
are mainly associated with higher levels of anxiety, depression, and stress. In addition,
related digital phenomena such as Fear of Missing Out (FOMO) and doomscrolling appear to
intensify psychological distress linked to hyperconnectivity. Young women and university
students emerge as particularly vulnerable groups. Finally, the need for psychoeducational
interventions to promote healthy technology use is highlighted, and relevant methodological

limitations are identified.

Keywords: Nomophobia; young adults; social media; anxiety; depression; stress.
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1. MARCO TEORICO

1.1. INTRODUCCION

En la era digital contemporanea, el teléfono moévil se ha convertido en un elemento
estructural de la vida cotidiana, transformando los patrones de comunicacién, socializacion y
gestion del tiempo. Este fendmeno, impulsado por la expansion global de internet y la
integracion de los smartphones en practicamente todos los ambitos de la vida, ha generado
nuevas formas de dependencia tecnoldgica y malestar psicoldgico. El uso del dispositivo ha
dejado de ser instrumental para convertirse en un componente identitario y afectivo que

media la experiencia de presencia, validacién y pertenencia social.

En este contexto surge la nomofobia, entendida como la ansiedad irracional ante la
imposibilidad de utilizar el teléfono moévil o de mantenerse conectado. Aunque no esta
reconocida como diagndstico clinico en el DSM-5 TR (APA, 2022), su estudio se ha
intensificado en los Ultimos afios al evidenciarse su relacion con sintomas de ansiedad,
estrés, insomnio, baja autoestima y disfuncion social (King et al., 2013) (Ledn Mejia, 2021)

(Gnardellis et al., 2023).

La revision de la literatura cientifica demuestra que este fendmeno se encuentra
particularmente extendido entre jévenes adultos por su alta exposicién digital y por la
relevancia social de las redes en su vida diaria, constituyendo el principal foco de riesgo
(Roig-Vila et al., 2020) (Rey Muifios et al., 2024). El presente marco tedrico conceptualiza la
nomofobia como una forma de dependencia tecnoldgica con implicaciones relevantes para
la salud mental. Se contextualiza el fendmeno en el entorno digital actual y en la poblacién
adulta joven, se describen los principales comportamientos digitales asociados al uso
intensivo del smartphone y se analizan sus efectos psicolégicos, diferenciando entre un uso
funcional y un uso problematico. Finalmente, se presentan los principales modelos tedricos

gue explican los mecanismos psicolégicos implicados en la nomofobia.

Desde esta perspectiva, la presente investigacién se justifica por su caracter innovador y su
relevancia sanitaria y social. A pesar de los avances de la ultima década, aun existe una
escasez de revisiones sistematicas centradas especificamente en poblacién joven adulta, lo
gue impide contar con una vision global de la evidencia disponible. Por ello, este trabajo

propone una revision sistematica de la literatura cientifica publicada en los ultimos cinco
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afos, de 2019 a 2024; con el objetivo de analizar de forma rigurosa las relaciones entre
nomofobia y salud mental en personas jévenes adultas: tales como ansiedad, depresion y

estrés, entre otros.

La revisién sistematica se plantea como un método idéneo para integrar resultados
dispersos, evaluar la calidad metodoldgica de los estudios y detectar vacios en la
investigacion que orienten futuras lineas de intervencidon clinica y preventiva. En
consecuencia, este estudio no solo busca describir la magnitud del problema, sino también
contribuir al desarrollo de estrategias de evaluacidn e intervencién psicolégica que
respondan a los desafios de la era digital y promuevan un uso saludable y consciente de la

tecnologia en las nuevas generaciones.

1.2.  NOMOFOBIA EN LA POBLACION ADULTA JOVEN: IMPACTO PSICOLOGICO
Y NECESIDADES DE INTERVENCION

En la sociedad contempordnea, marcada por la inmediatez y la hiperconectividad, el
teléfono mavil ha dejado de ser un simple medio de comunicacién para convertirse en una
extension del cuerpo y la mente humana. Hoy en dia, este dispositivo permite escuchar
musica, pagar compras, gestionar la agenda, comunicarse y acceder a informacion
instantanea, cumpliendo multiples funciones que lo integran profundamente en la vida
cotidiana. La consecuencia de esta fusién entre tecnologia y rutina es una dependencia
psicolégica y funcional que se ha vuelto practicamente universal, manifestdndose en la
ansiedad o el malestar que muchas personas experimentan al separarse del mdvil, quedarse

sin bateria o no tener cobertura.

Este fendmeno, denominado nomofobia (acronimo del inglés no-mobile-phone phobia), hace
referencia al miedo irracional o a la ansiedad excesiva ante la imposibilidad de utilizar el
teléfono movil o de permanecer desconectado. El término fue acufiado por primera vez en
2008 durante un estudio encargado por la agencia britanica YouGov, en el que se observé
gue un 53 % de los usuarios moéviles experimentaban ansiedad al quedarse sin bateria,
cobertura o acceso a su dispositivo (Ledn Mejia, 2021). Desde entonces, el concepto ha
evolucionado hasta definirse como un fendmeno que combina rasgos de dependencia
conductual, inseguridad y necesidad de control (King et al., 2013) (Leén Mejia, 2021) (Rey
Muifios et al., 2024).
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Aunque todavia no se encuentra reconocido oficialmente en el Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (APA, 2022), diferentes autores proponen su inclusiéon dentro de
las fobias situacionales y subrayan que su impacto psicolégico se asemeja al de otros
trastornos de ansiedad (King et al., 2013) (Leédn Mejia, 2021). Los estudios iniciales ya
apuntaban a la relacion de la nomofobia con la fobia social y con los trastornos de ansiedad,
seflalando que algunos individuos utilizan los dispositivos como un medio para evitar la

interaccion presencial y reducir el malestar psicoldgico.

La relevancia y novedad del estudio de la nomofobia radican en que, en menos de dos
décadas, ha pasado de ser una curiosidad tecnoldgica a una preocupacion sanitaria global
gue atraviesa edades, géneros y contextos sociales. En la actualidad, la nomofobia se ha
consolidado como un sintoma caracteristico de la era digital, en la que el teléfono mdvil ha
dejado de ser una herramienta instrumental para convertirse en un mediador constante de
la vida cotidiana. El dispositivo concentra multiples funciones como comunicarse, escuchar
musica, gestionar tareas, navegar en redes sociales, realizar pagos, entre otras, lo que
favorece su integracién tecnoldgica en los habitos diarios. A medida que aumenta su
utilidad, también se intensifica la dependencia psicolégica, generando una relacién de apego
gue se retroalimenta por la disponibilidad inmediata de recompensas sociales y emocionales

(Rey Muifios et al., 2024) (Roig-Vila, et al., 2020).

Existen estudios que destacan que esta dependencia no siempre alcanza el umbral de
“« . ez I s . sy

adicciéon” clinica, pero si constituye un uso problematico del smartphone que afecta la
estabilidad emocional y el rendimiento académico. En este sentido, la nomofobia puede
entenderse como una manifestacion emergente de los nuevos trastornos de ansiedad
vinculados a la hiperconectividad, donde la inmediatez y la validacién social refuerzan la

dificultad para tolerar la desconexién (Roig-Vila et al., 2020).

En Espafia, la magnitud del fendmeno ha sido documentada en investigaciones de alcance
nacional. Un estudio publicado en Frontiers in Psychiatry analizé los datos de 1.126 personas
de entre 16 y 65 afios residentes en distintas comunidades auténomas, y reveld una alta
prevalencia de conductas problematicas vinculadas al uso del teléfono mavil y las redes
sociales. Estos hallazgos evidencian que la dependencia tecnolégica no se limita a los

adolescentes, sino que también afecta de manera significativa a la poblacién adulta,
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consolidandose como un problema emergente de salud mental en el contexto espafol

(Billian et al., 2024).

A partir de este escenario general, resulta especialmente pertinente centrar la atencién en
los jévenes adultos debido a su etapa evolutiva y su estrecha relacién con la tecnologia que
presenta un perfil de riesgo particular. Tal y como indica Roig-Vila et al. (2020), aunque los
inicios de la literatura cientifica se enfoc6 en adolescentes, los estudios recientes
demuestran que la dependencia del mévil se extiende a los adultos jévenes, en quienes la
frontera entre el uso funcional y el uso patolégico se difumina progresivamente. Esta
tendencia se ve amplificada por la estructura social y cultural de las generaciones mds
joévenes, consideradas nativas digitales, que han crecido en un entorno de exposicion
permanente a la tecnologia y la interaccién mediada por pantallas. En este contexto, la
conectividad constante ha pasado a representar no solo una herramienta de trabajo o
estudio, sino también un mecanismo de validacidén social y de autorregulacion emocional,
factores que pueden incrementar la vulnerabilidad psicolégica y justificar la necesidad de

una exploracidn especifica en este rango de edad.

El estudio mas reciente desarrollado en poblacién espafiola, llevado a cabo por Rey Muifios
et al. (2024) en la Universidade da Corufia, analizé la nomofobia en 441 estudiantes
universitarios de diferentes titulaciones. Los resultados mostraron niveles moderados-altos
de preocupacién ante la posibilidad de no poder comunicarse o acceder a informacién, con
mayor incidencia en mujeres y en el rango de edad comprendido entre 19 y 22 anos.
Ademas, el estudio reveld una relacion directa entre la comodidad de la comunicacion movil,
el género y la edad, sugiriendo un patréon de vulnerabilidad psicolégica en jévenes
universitarios. Dicho patrén identifica un perfil especialmente sensible a la desconexidn,
formado por mujeres jovenes que muestran mayor malestar en dimensiones como la
incapacidad para comunicarse y la renuncia a la comodidad. En conjunto, los datos indican
que ciertos grupos demograficos presentan una mayor reactividad emocional ante la

pérdida de acceso al smartphone, lo que incrementa su susceptibilidad a la nomofobia.

El interés cientifico en este fendmeno ha crecido de forma exponencial, pero la investigaciéon
presenta todavia una fragmentacién conceptual importante. Persisten ambigliedades entre

los términos uso problemdtico del mavil, adiccion al smartphone y nomofobia (Ledn Mejia,
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2021). Esta falta de consenso dificulta tanto la evaluacién clinica como la delimitacién de sus
consecuencias sobre la salud mental. En el caso de los jovenes universitarios, la dependencia
del teléfono movil se ve reforzada por su rol académico y social: se utiliza para acceder al
campus virtual, organizar tareas, comunicarse con el profesorado, mantener redes de apoyo
y proyectar la propia identidad digital. No obstante, la exposicion prolongada y la
hiperconectividad generan fatiga mental, problemas de atencién, insomnio y deterioro del
bienestar emocional, lo que convierte la nomofobia en una cuestion emergente dentro del

ambito de la Psicologia General Sanitaria (Rey Muifios et al., 2024) (Roig-Vila et al., 2020).

1.3. LANOMOFOBIA: MIEDO, DEPENDENCIA'Y CONTEXTO DIGITAL

En la actualidad, el uso de redes sociales como los reels de Instagram, TikTok, X (Twitter),
WhatsApp o YouTube, junto con reproductores de musica y video en streaming como Spotify
y Netflix, refuerza la conducta de conexidén permanente. La retroalimentacion se basa en los
mecanismos de recompensa dopaminérgica que provocan las notificaciones, los “me gusta”
o el acceso a contenido inmediato, generando patrones adictivos comparables con los de
otras conductas compulsivas. Estos mecanismos dopaminérgicos son clave en la adiccién a
las pantallas y explican fendmenos como el FOMO (Fear of Missing Out), caracterizado por la
ansiedad ante la posibilidad de perderse informacién o interaccidn en linea (Andreassen et

al., 2017) (Uriarte Ruiz Ocenda, 2025).

De esta forma, la nomofobia no se limita al miedo a no tener el mavil, sino que abarca la
ansiedad por no poder acceder a los entornos digitales que definen la identidad vy la
interaccion social. Esta dependencia, sostenida por la gratificaciéon inmediata, configura un
nuevo tipo de vinculacién tecnoldgica, que transforma los vinculos afectivos y altera el modo
en que las personas experimentan la presencia, la espera y la atencién plena (Carbonell et
al., 2012). Ademds, los estudios recientes reunidos por Firth et al. (2019) indican que la
hiperconexion digital puede alterar procesos cognitivos como la atencién, la memoria y la
percepcion temporal, dado que la exposicidn constante a estimulos digitales favorece la

multitarea, delegar cognitivamente tareas y la busqueda inmediata de gratificacién.

11



Nassef Espinosa Menni
Nomofobia en jovenes adultos: impacto en la salud mental

1.4. COMPORTAMIENTOS DIGITALES Y CONDUCTAS EMERGENTES EN LA ERA
DEL MOVIL

La expansidon del acceso a internet y el uso intensivo del teléfono mévil han dado lugar a
nuevos patrones conductuales que reflejan la dificultad de autorregular la exposicion digital.
Por ello mismo, es importante contextualizar en este epigrafe lo que rodea al entorno digital
actual, a pesar de que se extiende a pasos agigantados y de forma casi diaria. Entre los
fendbmenos mds estudiados se encuentran el vamping, el phubbing, el scrolling y el

doomscrolling, todos ellos vinculados a la nomofobia y al deterioro del bienestar psicoldgico.

El término vamping hace referencia a la costumbre de permanecer conectado durante la
noche, reduciendo las horas de suefo para navegar, consumir contenidos o interactuar en
redes sociales. Esta practica se asocia con trastornos del suefio, fatiga diurna y problemas de
atencién, especialmente en jovenes universitarios (Almoddvar Fuentes et al., 2023)

(Pastrana Molina et al., 2020).

Por su parte, el phubbing! (acronimo de phone y snubbing) describe la conducta de ignorar a
las personas presentes para atender al teléfono moévil. Este fendmeno deteriora la
comunicacidn interpersonal y puede generar sentimientos de rechazo, soledad o falta de

conexién emocional (Alvarez Menéndez & De la Villa Moral Jiménez, 2020).

En la misma linea, el scrolling consiste en la accién repetitiva y prolongada de desplazarse
por contenidos digitales sin un objetivo concreto, ya sea en redes sociales, aplicaciones de
video o plataformas informativas. Esta conducta, aparentemente inofensiva, esta
relacionada con la pérdida de nocidn del tiempo, la disminucion de la concentracién vy la
gratificacion inmediata que refuerza la permanencia en linea. Su caracter automatico y su
capacidad de ofrecer recompensas variables lo convierten en un comportamiento de bucle
atencional, que facilita la aparicién de habitos adictivos y reduce la capacidad de autocontrol

(Xie et al., 2023).

! Puede entenderse como una manifestacion especifica del snubbing, caracterizada por la desatencién social
provocada por la interaccién con dispositivos digitales.
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Por su parte, el doomscrolling, o desplazamiento compulsivo de noticias negativas en redes
sociales, se ha intensificado tras la pandemia, asociandose con niveles elevados de ansiedad,
estrés y desesperanza, al exponer al usuario de manera constante a informacién alarmante

(Firth et al., 2019).

Junto a estos términos, la literatura también recoge otros conceptos Utiles para esta revisidon
sistematica, como el FOMO (Fear of Missing Out), el binge-watching (visionado compulsivo
de series), el tecnoestrés y el scrolling infinito, todos ellos indicadores de uso problematico o

disfuncional del entorno digital (Przybylski et al., 2013) (Uriarte Ruiz Ocenda, 2025).

En conjunto, estas conductas reflejan una cultura de la conexién permanente, donde la
atencion humana se fragmenta y se sustituye por la hiperestimulacién digital (Firth et al.,
2019). Comprenderlas resulta esencial para analizar cdmo la nomofobia y las adicciones
tecnoldgicas emergentes impactan en la salud mental de las nuevas generaciones,

particularmente en la poblacidn joven adulta, que constituye el eje central de este trabajo.

1.4.1. Brainrot y memes: comunidad y tendencia digital

Aparte de los términos mencionados anteriormente, es importante destacar el término
brainrot (traducido coloquialmente como “podredumbre cerebral”), el cual se ha
popularizado en los Ultimos afios para describir el efecto de saturacién cognitiva derivado
del consumo constante de contenidos digitales breves, especialmente en plataformas como
TikTok, YouTube Shorts o Instagram Reels (Newport Institute, 2024). Aunque comenzé como
un meme humoristico en la jerga de Internet, el concepto ha trascendido hacia una
categoria discursiva que refleja la preocupacién social por los cambios en la atencién, la
memoria y el procesamiento cognitivo que acompanan al uso intensivo de las pantallas (Yan

et al., 2024) (Al-Leimon et al., 2025)

Oxford University Press eligiéd brainrot como la Word of the Year 2024, tras una votacion
publica con mas de 37 000 participantes y un andlisis lingliistico que mostré un incremento
del 230 % en su uso respecto al afio anterior. El término, que literalmente significa
“podredumbre cerebral”, se utiliza de forma irdnica o critica para describir el deterioro
mental o intelectual asociado al consumo excesivo de contenidos triviales, especialmente en
redes sociales como TikTok o YouTube. El brainrot refleja a dia de hoy una preocupacién
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contemporanea por el impacto de la cultura digital en la atencién, la creatividad y la salud
mental. Segun Casper Grathwohl, presidente de Oxford Languages, la eleccién de esta
palabra subraya la integracidon total de la vida virtual en nuestra identidad y el temor
creciente a sus efectos en la mente colectiva. Brainrot, que se popularizé entre la
Generacion Z y la Generacién Alpha, no solo capta un fendmeno linglistico emergente, sino
también una tensidn cultural entre el entretenimiento constante y la degradacién de la
estimulacion intelectual, situdndose, asi como simbolo del lenguaje y las dinamicas

emocionales de la era digital (Oxford University Press, 2024).

El brainrot puede entenderse como una manifestacion cultural del fendémeno de adiccion a
los videos de formato corto (Short-Form Video Addiction, SVA), descrita en la literatura
cientifica como una conducta compulsiva marcada por la exposicién prolongada a estimulos
audiovisuales rapidos y altamente gratificantes. Estudios recientes confirman que la
atencién media el vinculo entre esta forma de adiccion y el deterioro de la memoria, lo que
sugiere un impacto directo en los procesos cognitivos basicos (Al-Leimon et al., 2025). Es
decir, este tipo de consumo se asocia con una reduccidn de la atenciéon sostenida,
dificultades de memoria prospectiva y menor control ejecutivo (Yan et al., 2024) (Chiossi et

al., 2023)

Desde una perspectiva sociolingliistica, el brainrot no solo representa un fendmeno
cognitivo, sino también una mutacién del lenguaje y del comportamiento comunicativo en
contextos digitales. La proliferacion de expresiones como skibidi toilet, rizz, gyatt, sigma,
based, fanum tax o gooning constituye un Iéxico emergente propio de la cultura
hiperconectada (The Youth Lab, 2024). Este lenguaje funciona como marcador de identidad
generacional y como mecanismo de pertenencia a comunidades online, donde la ironia, la
fragmentaciéon y el absurdo se convierten en recursos discursivos dominantes. En este
contexto, la repeticion y el remix audiovisual crean un entorno de hiperreferencialidad, en el
que el contenido se define por su velocidad de consumo mas que por su significado

semantico (El Pais, 2024).
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Los memes, como manifestacion discursiva del brainrot, constituyen un vehiculo privilegiado
para comprender como el humor, la repeticién y la distorsidon del lenguaje reflejan las
nuevas formas de socializacidon digital. Lejos de ser simples piezas humoristicas, los memes
operan como unidades culturales de transmision simbdlica que condensan emociones,
referencias mediaticas y cédigos identitarios en formatos breves y visualmente saturados. Su
circulacién masiva y efimera reproduce la légica algoritmica de las plataformas digitales,
donde la viralidad depende mads del impacto inmediato que del contenido semantico o la

reflexién critica (Shifman, 2013).

Desde una perspectiva semiédtica y discursiva, los memes poseen la capacidad de moldear
ideologias y generar sentido a través de la intertextualidad y la repeticidn, configurando un
lenguaje hibrido que combina ironia, reconocimiento colectivo y saturacion informativa
(Wiggins, 2019). En este sentido, los memes asociados al brainrot, como Skibidi Toilet,
Quandale Dingle o Whopper Whopper, funcionan como un lenguaje visual compartido que
traduce la sobreexposicidon informativa en humor absurdo, al tiempo que normaliza la
desconexion emocional y cognitiva producida por el consumo digital intensivo. Asi, los
memes se convierten en un espejo de la saturacion contemporanea: una forma de
comunicacidon que mezcla placer, ironia y desafeccion, donde el gesto de reirse del propio

agotamiento mental encarna la paradoja central de la adiccién digital.

Esta logica de saturacion discursiva se extiende a una red mas amplia de expresiones,
términos y referentes que componen el universo linglistico del brainrot. Dichos elementos,
gue van desde memes visuales hasta jergas propias de comunidades digitales, conforman un
sistema semantico que refleja la hibridez entre humor, identidad y deterioro cognitivo
percibido. A pesar de que el vocabulario en internet crece y se amplia continuamente, en la
Tabla 1 se sintetizan algunas de las categorias que estructuran parte de este vocabulario

emergente, destacando su dimensidn lingistica, cultural y psicoldgica:
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Tabla 1. Clasificacion de algunos términos? , memes y expresiones de la cultura de Internet asociados al fenémeno del brainrot

Categoria
Meme-culture / humor absurdo
digital
Slang de “estar online” /
participacion digital
Cultura del cuerpo /
masculinidad mediatica
Cultura gamer /

entretenimiento rapido

Humor cadtico / collage
audiovisual

Efectos cognitivos / salud
mental

Jerga juvenil / cultura Z y Alpha

Términos
6-7 (six-seven), Skibidi Toilet, Quandale Dingle, Baby Gronk, Goat Cave, Freddy
Fazbear, Huggy Wuggy, Ankha, Amogus, Whopper Whopper, Ten fe Renfe (por su mal
funcionamiento), Absolute Cinema

Rizz, Gyatt, Fanum tax, Sigma, Delulu, Based, Cringe, UwU, F en el chat, Ratio,

Mentalidad masculina, Looksmaxxing, Mewing, Gym, Gooning, Gigachad, Rizz,
Femboy

Fortnite, GTA 6, Backrooms, Subway Surfers, IShowSpeed, Kai Cenat, NickEh30,
Michael Jackson

“Whopper whopper whopper”, “1 2 buckle my shoe”, “Bro think he Carti”, “Ayo the

” ou

pizza here”, “social credit”, Shitposting, Charlie Kirk, Epstein

Brainrot, podredumbre cerebral, masa gris reducida, atencién acortada

Skibidi Ohio, Camisa azul nifio, Nifio llamado dedo, Me encanta inclinarme, goticulona

Fuente: Elaboracion propia.

2 E| ecosistema memético y el lenguaje digital evolucionan a un ritmo acelerado, por lo que los términos y ejemplos recogidos en esta tabla representan una fotografia

contextual y no exhaustiva del momento de analisis.

3 En el contexto de la cultura memética digital, los arquetipos hacen referencia a figuras, personajes o patrones recurrentes que condensan rasgos simbdlicos, emocionales

Descripcidn
Memes y referencias virales de caracter surrealista. Funcionan

como marcadores de pertenencia generacional

Jerga digital para expresar estatus, aprobacion o burla. Indica
alta inmersién online

Discursos de masculinidad hiper-mediatizada, entre
idealizacién corporal e ironia

Contenidos digitales fragmentados que favorecen atencidn
breve y cambio constante de estimulos

Humor descontextualizado basado en repeticion, saturacion y
absurdo. Incluye arquetipos3.

Términos que expresan deterioro cognitivo percibido por
sobreconsumo digital

Expresiones virales propias de generaciones jovenes y cultura

algoritmica

o conductuales facilmente reconocibles por la comunidad online, y que se reutilizan de forma irdnica o parddica en distintos formatos y contextos.
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Este lenguaje actia como una extension de la conducta adictiva digital, ya que reproduce la
légica de recompensa inmediata que caracteriza al propio consumo de contenido: frases
cortas, impacto rapido y ausencia de desarrollo narrativo (Newport Institute, 2024).
Reconocer que uno “tiene brainrot” no implica Unicamente aceptar un deterioro cognitivo,
sino también participar en un cddigo de autoironia colectiva, donde se admite la adiccion a
la hiperconectividad mientras se banaliza su impacto. Esta ambivalencia convierte al brainrot
en un signo linglistico de la adicciéon digital contemporanea: una mezcla de placer,
dependencia y agotamiento simbdlico. En consecuencia, estudiar sus expresiones verbales y
visuales permite entender cdmo la adiccidn digital no es solo comportamental, sino también
lingliistica y cultural, afectando a las formas de expresidn, percepcién y relacién social en el

entorno digital (Owens, 2024) (The Youth Lab, 2024).

1.5. EFECTOS PSICOLOGICOS DEL USO CONTINUADO DEL TELEFONO Y DE LA
NOMOFOBIA

El impacto psicoldgico del uso excesivo del teléfono movil constituye uno de los focos mas
relevantes dentro de la literatura reciente sobre salud mental y tecnologia. La nomofobia,
como manifestacion de esta dependencia, combina sintomas de ansiedad, alteraciones
emocionales y conductas de verificacién compulsiva. Su estudio ha permitido establecer
vinculos consistentes entre la exposicidon prolongada a dispositivos digitales y el aumento de
problemas como la ansiedad, la depresién, el estrés y la baja autoestima, especialmente en

jévenes adultos y poblacion universitaria (Rey Muifios et al., 2024) (Vagka et al., 2023).

Un estudio transversal de Gnardellis et al. (2023) con 1.408 jévenes griegos de 18 a 25 afios
mostré que casi todos presentaban algin nivel de nomofobia, destacando la prevalencia
moderada (57%) y severa (18,9%). Los niveles mas altos se asociaron con un uso claramente
compulsivo: el 59% de quienes tenian nomofobia severa comprobaban el teléfono cada
menos de diez minutos y mas de la mitad informaba de interferencias en su rendimiento
académico. Ademads, la nomofobia severa se vinculd con un uso mas frecuente del
smartphone durante actividades cotidianas, reflejando una fuerte necesidad de conexion y
malestar ante la desconexidén. Este patrén, sostenido por la evitacidon, indica un

funcionamiento psicoldgico de tipo fébico asociado al smartphone.
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Desde la neuropsicologia, se ha documentado que la exposicion digital continua puede
alterar mecanismos de recompensa y autorregulacién. El sistema dopaminérgico se activa de
forma similar a las adicciones conductuales: las notificaciones, los mensajes y los “me gusta”
actuan como estimulos de refuerzo variable que generan placer inmediato y, al mismo
tiempo, tolerancia progresiva (Uriarte Ruiz Ocenda, 2025) (Andreassen et al., 2017). Este
refuerzo intermitente crea un circuito de retroalimentacién emocional que dificulta la

desconexion y alimenta la ansiedad cuando el estimulo desaparece.

El uso problemadtico del teléfono afecta también la autoestima y el autoconcepto. En el
estudio de Andreassen et al. (2017) se demostré que el uso adictivo de redes sociales se
correlaciona con niveles mds bajos de autoestima y mayores rasgos narcisistas. Este
fendmeno puede explicarse a partir de dos mecanismos: la comparacién social constante,
que deteriora la autoimagen, y la busqueda de validacidon externa mediante la aprobacién
digital. En individuos con baja autoestima, el teléfono se convierte en un regulador afectivo
que proporciona alivio temporal, pero refuerza la dependencia y la percepcién de
insuficiencia personal. En cambio, en quienes mantienen una autoestima media o alta, la
nomofobia puede reflejar una necesidad de control y/o de rendimiento digital, mas que una
carencia emocional (Vagka et al.,, 2023) (Gnardellis et al., 2023). Véase Figura 1 para

entender la relacion entre la autoestima y el uso del movil:

Figura 1: Relacion entre uso problemadtico del smartphone y autoestima

Baja autoestima Alta/media autoestima
* Regulador afectivo Mirar * Reflejo de necesidad
e Alivio temporal el de control
e Dependencia mévil * Reflejo de
¢ Insuficiencia personal rendimiento digital

Fuente: Elaboracion propia.
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A nivel emocional, la nomofobia se vincula estrechamente con la impulsividad y la
intolerancia a la incertidumbre. El uso del modvil se convierte en una estrategia de
afrontamiento inmediata ante el aburrimiento, la soledad o la preocupacion, funcionando
como distractor emocional pero también como amplificador de la ansiedad a largo plazo
(Barraza Macias et al., 2025) (Ledn Mejia, 2021). Esta conducta compensatoria ha sido
descrita por King et al. (2012) como una forma de evitacidén fébica: el malestar disminuye
momentaneamente cuando el individuo se reconecta, pero la necesidad de hacerlo crece

progresivamente.

Las consecuencias del uso continuado se manifiestan también en el dmbito cognitivo.
Investigaciones en neurociencia cognitiva (Firth et al., 2019) demuestran que la exposicion
prolongada a dispositivos méviles afecta la memoria de trabajo y la atencidn sostenida,
favoreciendo la dispersion y la multitarea improductiva. El acceso inmediato a informacién
fragmentada reduce la capacidad de reflexién profunda y aumenta la vulnerabilidad a la
fatiga mental. Asimismo, la practica del vamping (uso nocturno del movil) altera la
arquitectura del suefio, disminuyendo el descanso reparador y elevando los niveles de estrés

basal (Almoddvar Fuentes et al., 2023).

El limite entre el uso funcional y el uso adictivo se sitla en la pérdida de control y en la
interferencia con la vida diaria. Ledn Mejia (2021) propone distinguir entre usuarios
ocasionales, habituales, en riesgo y problematicos, tomando como criterios la presencia de
ansiedad ante la desconexidn, la interferencia en el descanso o el rendimiento académico y
el fracaso en los intentos de limitar el uso. Desde una perspectiva sanitaria, esta frontera es
fundamental: utilizar el teléfono como herramienta de comunicacidon o gestién no implica
patologia, pero cuando su uso se convierte en fuente de malestar o evita el afrontamiento

de emociones, se aproxima a un patrén adictivo o fébico.

Roig-Vila et al. (2020) sefialan que en contextos universitarios el mévil cumple funciones
académicas y sociales simultaneamente, lo que favorece la confusién entre necesidad vy
habito. Esta ambigliedad explica por qué muchos jévenes subestiman su grado de
dependencia. A su vez, Rey Muifios et al. (2024) destacan que la prevalencia de nomofobia
es mayor en mujeres y en estudiantes de 19 a 22 afios, lo que apunta a la influencia del

género y del momento vital en la relacién con la tecnologia.
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En este sentido, tal y como define Mojica et al. (2020) otro fendmeno emergente que
evidencia la creciente dependencia psicoldgica al dispositivo es el sindrome de la vibracion
fantasma, definido como la sensacion de que el teléfono vibra sin que exista una notificacidn
real. Ademas, indica que tres de cada cuatro estudiantes universitarios han experimentado
este fendmeno, lo que sugiere una integracion cada vez mayor del smartphone en los
habitos perceptivos y emocionales cotidianos. El estudio sefiala que esta experiencia se
asocia a estados de ansiedad, malestar emocional y comportamientos vinculados al uso
excesivo del movil, reflejando cdmo la dependencia tecnoldgica puede afectar la regulacién

afectiva y el funcionamiento psicoldgico.

1.6.  MODELOS TEORICOS EN LA NOMOFOBIA

La comprensién de la nomofobia exige un marco tedrico que permita vincular los
mecanismos de uso del smartphone con los procesos psicologicos implicados en su
mantenimiento y sus efectos sobre la salud mental. Después de revisar la evidencia empirica
reciente, que senala asociaciones consistentes entre nomofobia, ansiedad, depresion,
estrés, alteraciones del suefio y dificultades cognitivas, resulta necesario situar estos
hallazgos dentro de perspectivas explicativas que ayuden a entender cémo y por qué se

desarrollan estos patrones de dependencia.

En este sentido, la literatura cientifica ha propuesto distintos modelos tedricos procedentes
de la psicologia del aprendizaje y la psicopatologia de las adicciones conductuales. Cada uno
de estos modelos aborda un nivel distinto del fendmeno: algunos se centran en los ciclos de
refuerzo que sostienen el uso del smartphone, otros integran factores personales, afectivos
y cognitivos que predisponen a la dependencia, y otros identifican componentes
conductuales que permiten caracterizar los sintomas adictivos. Analizarlos de forma
conjunta permite elaborar una explicacion comprensiva de la nomofobia y delimitar los

mecanismos que explican su relacién con las variables psicoldgicas estudiadas en este TFM.

A continuacién, se presentan tres modelos fundamentales que pueden explicar la
nomofobia: el condicionamiento operante, que explica cdmo los patrones de verificacion y
uso se mantienen por refuerzos inmediatos; el modelo I-PACE, que integra factores

personales, afectivos, cognitivos y ejecutivos para describir el desarrollo de adicciones
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digitales; el modelo de adicciones conductuales de Griffiths, que identifica los componentes
que caracterizan una conducta como adictiva y vincula explicitamente el uso problematico
del smartphone con fendmenos como FOMO, impulsividad y estado de conexién
permanente. Estos modelos, aunque distintos en su alcance y nivel de andlisis, convergen en
destacar el papel del refuerzo, la regulacion emocional, los sesgos cognitivos y la pérdida de
control en la consolidacién del uso problematico del smartphone. Su integracidn permite
comprender la nomofobia como un fendmeno complejo que combina vulnerabilidades
individuales, mecanismos de aprendizaje y patrones conductuales propios de las adicciones

en poblacién joven.

1.6.1. Modelo de condicionamiento operante

La teoria del condicionamiento operante de Skinner (1953) explica que las conductas
tienden a repetirse cuando van seguidas de consecuencias que incrementan su probabilidad
futura. Estos reforzadores pueden ser positivos, cuando se presenta un estimulo agradable
tras la conducta, o negativos, cuando se elimina un estimulo aversivo, generando en ambos

casos un aumento de la frecuencia de la conducta.

Aplicado al contexto digital, este enfoque permite comprender por qué los patrones de uso
del smartphone, especialmente aquellos asociados a la nomofobia, se consolidan y
adquieren caracteristicas compulsivas. Las notificaciones, los mensajes y los “me gusta”
funcionan como reforzadores positivos que ofrecen recompensas sociales inmediatas e
impredecibles, mientras que la consulta del dispositivo opera como refuerzo negativo al
reducir de manera inmediata el malestar ante la desconexion o la incertidumbre. En
consecuencia, la secuencia malestar, consulta, alivio se convierte en un ciclo autorreforzado
gue explica la estrecha relaciéon entre nomofobia y ansiedad, asi como su asociacidn con
sintomas depresivos y estrés. Este mismo mecanismo se observa en fendmenos como el
vamping, donde la combinacién de gratificacion inmediata y evitacién del silencio nocturno

mantiene conductas que afectan negativamente al suefio y a la atencidn sostenida.

En conjunto, este modelo aporta una base sélida para entender cémo los refuerzos
intermitentes y la regulacion emocional inmediata contribuyen al mantenimiento del uso

problematico del smartphone. En la Figura 2 se puede observar la secuencia mencionada:
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Figura 2: Secuencia malestar—consulta—alivio en el uso problemdtico del smartphone

Reforzamiento positivo Reforzamiento negativo

Estimulos del dispositivo como mensajes,
notificaciones, ''me gusta", redes sociales, etc.

A 4

La consulta del smartphone, junto con los estimulos positivos del mismo,

Alivio al consultar el smartphone

condiciona la siguiente idea de manera automatica

"Consultando el smartphone, me regulo"

Ciclo autorreforzado

Gratificacidn a corto plazo (inmediata) Afectacion negativa a largo plazo

Fuente: Elaboracidn propia.

1.6.2. Modelo I-PACE

Ahora bien, aunque el condicionamiento operante describe con precisién los mecanismos de
refuerzo que sostienen estas conductas, resulta necesario un modelo que integre también
las diferencias individuales, los procesos afectivos y los aspectos cognitivos implicados. En
este sentido, el modelo I-PACE (Interaction of Person—Affect—Cognition—Execution) de Brand,
Young y Laier (2016), actualizado posteriormente por Brand et al. (2019), ofrece una
explicacion mas amplia y dindmica de estas tres variables que puede vincularse al desarrollo
de las adicciones comportamentales vinculadas al uso de internet y dispositivos digitales.
Segun este modelo, los patrones adictivos emergen de la interaccion entre cuatro
componentes: factores personales, procesos afectivos, procesos cognitivos y funciones

ejecutivas.

En primer lugar, los factores personales (P) incluyen rasgos como impulsividad, neuroticismo
o baja autoestima, que aumentan la vulnerabilidad al uso compulsivo del smartphone. En
segundo lugar, los procesos afectivos (A) explican como el estrés, la ansiedad o los estados
de animo negativos favorecen el recurso al teléfono como estrategia de regulacidon
emocional. En tercer lugar, los procesos cognitivos (C) (como las expectativas de alivio

inmediato, los sesgos de gratificacion, el FOMO o la sobreestimacion de la necesidad de
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disponibilidad constante) contribuyen al checking compulsivo y a la anticipacion ansiosa del
uso. Finalmente, los procesos ejecutivos (E), especialmente el control inhibitorio y la toma
de decisiones, modulan la capacidad del usuario para interrumpir la conducta. Déficits en
estas funciones favorecen la repeticion automadtica del uso y dificultan la regulacién del

tiempo de conexidn.

La interaccion de estos componentes explica como un uso inicialmente funcional del
smartphone puede evolucionar hacia un patréon problemdtico o adictivo. En fases
tempranas, el dispositivo se utiliza para obtener gratificacién, mientras que en fases
posteriores se convierte en un modo de compensacion emocional destinado a reducir el
malestar. Este proceso es especialmente relevante para comprender la nomofobia, ya que la
ansiedad ante la desconexidon activa ciclos de verificacion que, a su vez, fortalecen el

problema.

De este modo, el modelo I-PACE permite relacionar la nomofobia con ansiedad, depresién y
estrés, asi como con alteraciones del suefio y de la atenciéon, derivadas del deterioro de las
funciones ejecutivas implicadas en la autorregulacién. Estas interacciones se sintetizan en la

Figura 3:

Figura 3: Ejemplo de interaccion de algunas variables del modelo I-PACE en la nomofobia

e P: impulsividad, neuroticismo, baja
. ) Procesos
autoestima, uso compulsivo... afectivos

. , A
e A: Ansiedad, estrés, estados de [Al
animo negativos...

e (: Expectativa de alivio inmediato,

e g Factores i
sesgos de gratificacién, FoMO, personales interaccion e

dindmica cognitivos
P-A-C-E [C]

Checking compulsivo... [Pl
e E: Control inhibitorio, toma de

decisiones, regulacion del tiempo

de uso, capacidad para interrumpir Funciones
ejecutivas
la conducta... (€]

Fuente: Elaboracion propia en base a modelo I-PACE
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1.6.3. Modelo de adicciones conductuales de Griffiths

Finalmente, el modelo de adicciones conductuales de Griffiths complementa las perspectivas
anteriores al establecer criterios especificos que permiten identificar cudando un
comportamiento repetitivo puede considerarse adictivo. Desde sus primeros trabajos,
Griffiths (1996) sefialé que actividades como el juego, el uso de internet o los videojuegos
pueden adquirir caracteristicas similares a las adicciones quimicas. Posteriormente, en su
modelo de seis componentes (Griffiths, 2005), definid que una conducta adictiva debe
presentar simultdneamente saliencia®, modificacion del estado de &nimo, tolerancia,
abstinencia, conflicto y recaida.Cuando se aplica este marco al uso del smartphone y a la
nomofobia, las correspondencias con los componentes del modelo de Griffiths son
evidentes. La saliencia aparece en la centralidad del dispositivo, coherente con la idea de
que una actividad “se convierte en la mas importante en la vida de la persona y domina su

pensamiento, emociones y conducta” (Griffiths; 2005).

La modificacion del estado de danimo se refleja en el uso del mévil para obtener alivio o
distraccidn, tal como sefiala el autor al describir experiencias de arousal, euforia, escape o
adormecimiento derivadas de la conducta adictiva (Griffiths, 2005). La tolerancia se
identifica en la necesidad creciente de conexién para lograr los mismos efectos, siguiendo la
definicion de que se requieren “cantidades crecientes de la actividad” para alcanzar la
respuesta previa (Griffiths, 2005). La abstinencia se manifiesta en ansiedad, irritabilidad o
malestar ante la falta de acceso al teléfono, en linea con los “unpleasant feeling states or
physical effects” que describe Griffiths cuando la actividad se interrumpe (Griffiths, 2005). El
conflicto emerge cuando el uso del smartphone interfiere con el descanso, las tareas
académicas o la concentracién, coincidiendo con los conflictos “interpersonales o
intrapsiquicos” y la afectacién de otras areas vitales identificados por el autor (Griffiths,

2005). La recaida se observa en los intentos fallidos de reducir el uso y el retorno a patrones

4 El término saliencia fue descrito originalmente por Griffiths (1996) a partir de los componentes conductuales
propuestos por Brown, definiéndolo como el momento en que una actividad “se convierte en la mas
importante en la vida de la persona y domina sus pensamientos, emociones y comportamiento” (Griffiths,
1996). Posteriormente, Griffiths (2005) consolidé este criterio dentro de su modelo de seis componentes de la
adiccidén (saliencia, modificacion del estado de animo, tolerancia, abstinencia, conflicto y recaida)
considerandolo el indicador principal de que una conducta ha adquirido una funcién adictiva.
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previos, fendbmeno descrito como la tendencia a “volver repetidamente a patrones

anteriores” incluso tras periodos de abstinencia (Griffiths, 2005).

La actualizacion del modelo (Griffiths & Kuss, 2017) refuerza esta perspectiva al situar estos
componentes dentro de un entorno cultural caracterizado por un estado de conexién
permanente. Segun esta revisidon, el estilo de vida “always on”, la impulsividad, la
comparacion social constante y, especialmente, el FOMO actian como factores que
intensifican la dependencia del smartphone y facilitan la aparicién de sintomas relacionados
con la ansiedad, el estrés y la depresion. Ademas, Griffiths sefiala que la adiccién no radica
en el dispositivo en si, sino en las actividades reforzantes que habilita, como las
interacciones en redes sociales, lo que resulta fundamental para interpretar la nomofobia
como un fendmeno vinculado simultaneamente a la conectividad, la regulacién emocional y
la validacién social. Véase la Tabla 2 para observar la aplicacion del modelo de Griffiths a la

nomofobia:

Tabla 2: Modelo de adiccién conductual de Griffiths aplicado a la nomofobia

Componente Descripcion segun Griffiths Manifestacion en la nomofobia
del modelo
La actividad domina El movil se vuelve central en la vida
Saliencia pensamiento, emociones y cotidiana; necesidad constante de
conducta disponibilidad
Modificacion La actividad produce alivio, Uso del mévil para reducir ansiedad,
del estado de escape, euforia o distraccion o malestar
animo adormecimiento
Se requieren cantidades Necesidad creciente de conexién y
Tolerancia crecientes de la actividad para checking mas frecuente
obtener los mismos efectos
Estados desagradables cuando la Malestar, nerviosismo o irritabilidad
Abstinencia actividad se interrumpe cuando no se puede usar el movil
(ansiedad, irritabilidad)
Interferencia en relaciones, Alteracion del suefio, menor
Conflicto trabajo, estudios o vida diaria concentracién, impacto en el rendimiento
académico
Vuelta a patrones previos tras Intentos fallidos de reducir el uso del
Recaida intentos de abstinencia smartphone; retorno rapido al checking
compulsivo
Factores Estilo “always on”, impulsividad, = Mas ansiedad, estrés y dependencia digital
amplificadores comparacion social, FOMO en jovenes

Fuente: Elaboracion propia en base a modelo de adiccién conductual de Griffiths.

25



Nassef Espinosa Menni
Nomofobia en jovenes adultos: impacto en la salud mental

2. JUSTIFICACION

La nomofobia constituye hoy una de las manifestaciones mas visibles del impacto psicolégico
de la transformacién digital. Su relevancia como objeto de estudio se debe a que el uso del
teléfono moévil ha trascendido su funcién instrumental para convertirse en un elemento
estructural de la vida social, laboral y afectiva, influyendo directamente en la forma en que

las personas se relacionan, trabajan y construyen su identidad.

Este fendmeno se ha intensificado tras la pandemia de COVID-19, periodo en el que el movil
se consolidé como una herramienta indispensable para el contacto interpersonal, la gestion
académica y el entretenimiento. Sin embargo, esta integracién ha tenido un coste
psicolégico cada vez mas documentado, con consecuencias sobre la salud mental que van
desde la ansiedad y la depresion hasta los trastosnos de la autoimagen y el suefio alterado

(Cheng & Lau, 2022).

En el contexto de la Psicologia General Sanitaria, estudiar la nomofobia resulta crucial
porque refleja nuevos patrones de dependencia emocional y de conducta, con implicaciones
en la salud mental comparables a las de otras adicciones sin sustancia. La evidencia cientifica
ha identificado asociaciones consistentes entre la nomofobia, la ansiedad, la depresidn, la
baja autoestima y la impulsividad (Rey Muifios et al., 2024) (Ledn Mejia, 2021). Ademas, su
prevalencia creciente en la poblacion universitaria espanola la convierte en un fenémeno
emergente que requiere atencidn preventiva y estrategias de intervencién adaptadas a la

realidad digital contemporanea (Roig-Vila et al., 2020) (Roig-Vila et al., 2023).

A nivel social, su estudio reviste importancia no solo por las consecuencias individuales, sino
también por su impacto colectivo: el uso problematico del mévil repercute en las dinamicas
de comunicacién, en la calidad de las relaciones y en la percepcion del bienestar. Asi,
analizar la nomofobia desde la Psicologia Sanitaria permite comprender mejor las nuevas
formas de malestar emocional y de desconexidén social que emergen en la era de la

hiperconectividad (Andreassen et al., 2017).

La nomofobia se presenta como una paradoja del progreso tecnolégico: un fenédmeno nacido
del avance que, al mismo tiempo, amenaza el equilibrio psicoldgico y social de las personas.
La posibilidad de estar permanentemente conectados ha generado una nueva forma de

dependencia emocional hacia el dispositivo movil, caracterizada por la necesidad de
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validacién continua, la dificultad para tolerar la soledad y la pérdida de concentracién en
actividades cotidianas. Estas dindmicas responden a procesos neuropsicolégicos de refuerzo
inmediato, basados en la liberacion de dopamina ante estimulos constantes como
notificaciones o “me gusta”, que consolidan un patrén de uso compulsivo y dificultan el

autocontrol (Uriarte Ruiz Ocenda, 2025)

En el plano individual, esta dependencia se traduce en niveles elevados de ansiedad,
insomnio, irritabilidad y disminucion del rendimiento académico o laboral. Los estudios mas
recientes relacionan la exposicion prolongada a pantallas y redes sociales con trastornos del
suefio, debido a la alteracion del ritmo circadiano y la inhibicidn de la melatonina provocada
por la luz azul de los dispositivos (Barraza-Macias et al., 2025). Asimismo, se ha
documentado una reduccidon de la atencién sostenida y una mayor susceptibilidad a la
distraccion como consecuencia de la fragmentacién cognitiva propia del entorno digital
(Firth et al., 2019). Este tipo de sobreestimulacién constante genera dificultades para la
concentracion, afectando a procesos de memoria y aprendizaje, y aumentando la fatiga

mental.

Desde la perspectiva emocional, la dependencia al teléfono mdvil y a las redes sociales
puede favorecer sintomas depresivos y disminucion de la autoestima. Segin Andreassen et
al. (2017), el uso adictivo de redes sociales esta estrechamente asociado a una necesidad de
alimentar el ego, a través de la autoimagen y la aprobaciéon externa, y a una tentativa de
inhibir la autoevaluacién negativa. Este mecanismo puede derivar en un circulo de
retroalimentacion entre la busqueda de reconocimiento y la frustracion emocional,
especialmente entre las mujeres jovenes, que muestran mayores indices de adiccién vy

vulnerabilidad a los efectos del uso excesivo del smartphone.

La relacién entre la nomofobia y las alteraciones psicolégicas se extiende también al ambito
motivacional y conductual. Przybylski et al. (2013) definieron el FOMO (Fear of Missing Out)
como una necesidad compulsiva de mantenerse conectado para evitar la sensacion de
exclusién social. Este fendmeno se relaciona con la ansiedad anticipatoria y el malestar
emocional cuando el individuo no puede acceder a su dispositivo o a sus redes. A nivel
conductual, se ha observado que el FOMO incrementa la frecuencia de comprobacién del
movil y favorece la procrastinacion académica, debido a la distraccion constante y la

busqueda de gratificacién inmediata (Xie et al., 2023).
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El impacto neurocognitivo de esta hiperconectividad ha sido descrito por Firth et al. (2019),
quienes sostienen que el uso intensivo de Internet puede producir cambios en la atencion, la
memoria y la cognicidn social. Por otro lado, estudios recientes en poblaciéon universitaria
espafiola y europea en 2020 y 2024 de, respectivamente, Roig-Vila et al., y Rey Muifios et al.,
confirman que el uso excesivo del smartphone correlaciona con problemas de suefio,
ansiedad y sintomas depresivos, asi como con una menor satisfaccion vital. Estos resultados
son coherentes con la evidencia internacional que vincula la nomofobia con la alteracidn de
la regulacidon emocional, la dependencia social y la reduccién de la autoestima (Vagka et al.,

2023) (Gnardellis et al., 2023) (Ledn-Mejia, 2021).

A nivel interpersonal, esta dependencia tecnoldgica puede conducir a aislamiento social,
deterioro en las relaciones familiares y afectivas, y una tendencia a priorizar la comunicacién
digital frente a la presencial. El fendmeno del phubbing, ignorar a quien estd fisicamente
presente por mirar el movil, ejemplifica este desplazamiento de la atencién hacia la
virtualidad, generando conflictos en la convivencia y en la calidad de los vinculos (Roig-Vila
et al., 2023). Esta alteracion en los patrones de comunicacién influye en la empatia y en la
capacidad de conexién emocional, aspectos fundamentales en la salud mental y el bienestar

psicolégico.

Esta revisidon sistematica, en consecuencia, busca contribuir al campo de la psicologia
sanitaria mediante una sintesis rigurosa de los estudios mas recientes sobre nomofobia,
adiccién a redes sociales y salud mental, abordando de manera especifica las variables
principales de ansiedad, depresidn y como variables secundarias alteraciones del suefio y
dificultades atencionales. De este modo, se aspira a generar un marco de comprension que
favorezca la prevencién, la intervencién y la educacién emocional en el contexto digital,
promoviendo una relacién mas consciente y equilibrada con la tecnologia como condicién

necesaria para el bienestar psicolégico y social.
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3. OBJETIVOS

3.1.

OBJETIVO GENERAL

Analizar de manera sistematica la evidencia cientifica publicada entre 2019 y 2024 sobre la

relacion entre nomofobia, adiccion a las redes sociales y salud mental en poblaciéon adulta

joven con el propdsito de identificar los patrones de prevalencia, los factores asociados vy las

consecuencias psicolégicas mas relevantes derivadas del uso problematico del smartphone y

las redes sociales. Asimismo, se pretende examinar los efectos secundarios vinculados a este

fenédmeno, tales como la ansiedad, depresidon, estrés, alteraciones del suefo y de la

atencidn/rendimiento, con el fin de proponer posibles lineas de intervencién y prevencién

desde la Psicologia General Sanitaria.

3.2.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Examinar los principales enfoques tedricos y conceptuales empleados en la literatura
cientifica espafiola para definir y evaluar la nomofobia y la adiccion a las redes
sociales en poblacion adulta joven, identificando los instrumentos psicométricos mas
utilizados, sus criterios diagndsticos y las diferencias metodoldgicas entre estudios.
Analizar los factores sociodemograficos, conductuales y psicolédgicos asociados al uso
problematico del smartphone y las redes sociales con el fin de delimitar perfiles de
riesgo y patrones de prevalencia segun edad, sexo, nivel educativo y habitos digitales.
Explorar la relacion entre la nomofobia y los principales indicadores de salud mental,
tales como ansiedad, depresién y estrés. Ademas, y de forma opcional, variables
como alteraciones del sueno y dificultades atencionales o de rendimiento valorando
su impacto en el bienestar psicolégico y emocional de los jévenes adultos.

Revisar las propuestas de intervencidn psicoldgica, educativa y sanitaria orientadas a
la prevencion y abordaje de la nomofobia y de la adiccién a redes sociales, evaluando
su eficacia y aplicabilidad dentro del dmbito de la Psicologia General Sanitaria.
Identificar las brechas de investigacion existentes y proponer lineas futuras que
favorezcan el desarrollo de estrategias integrales de promocién de la salud mental

digital y de uso equilibrado de la tecnologia en poblacién joven.
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4. PREGUNTA DE INVESTIGACION

En el marco de la Psicologia General Sanitaria, y atendiendo al impacto creciente de la
hiperconectividad digital en la salud mental, esta revisidn sistematica busca dar respuesta a
la siguiente pregunta: en adultos jovenes, icémo se relaciona el nivel de nomofobia,
evaluado con instrumentos validados, con los indicadores de ansiedad, depresién y estrés; y
qué efectos secundarios se observan en el suefio y la atenciéon o el rendimiento

académico/laboral? La Tabla 3 resume el enfoque PEO aplicado a la nomofobia:

Tabla 3: Componentes del enfoque PEO aplicados al estudio de la nomofobia

METODO PEO

Elemento Definicidn sintética
P — Poblacién Jévenes adultos (mayores de 18 afios)
Nivel de nomofobia, medido mediante instrumentos
E — Exposicidon validados como el Nomophobia Questionnaire (NMP-Q) u
otras escalas equivalentes
Presencia de sintomas de ansiedad, depresién y estrés, asi
O — Outcomes/Resultados = como alteraciones del suefio y dificultades atencionales o de
rendimiento

Fuente: elaboracidn propia en base a de enfoque PEO

- Poblacién: Jévenes adultos mayores de 18 afios. Este grupo representa uno de los
sectores con mayor vulnerabilidad frente a la hiperconectividad digital y las dindmicas
de validacién social en linea. La etapa de la adultez joven se caracteriza por una alta
exposicién a entornos tecnolégicos y por la busqueda de integracion social a través de
dispositivos madviles y redes sociales, factores que incrementan el riesgo de desarrollar
comportamientos de dependencia tecnoldgica.

- Exposicién: Nivel de nomofobia, entendido como la ansiedad o malestar asociado a la
imposibilidad de acceder o utilizar el teléfono movil. El fendmeno se evalua
habitualmente mediante instrumentos validados como el Nomophobia Questionnaire
(NMP-Q) entre otros, que operacionaliza el constructo a través de cuatro dimensiones,
las cuales reflejan distintos grados de dependencia psicolédgica hacia el dispositivo y

hacia la conectividad digital constante:
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o Imposibilidad de comunicarse.
o Pérdida de conexidn.
o Imposibilidad de acceder a la informacién.

o Renuncia a la comodidad.

- Outcomes/Resultados: Indicadores de salud mental asociados al nivel de nomofobia,
especialmente los sintomas de ansiedad, depresidon y estrés, asi como alteraciones del

suefo y dificultades atencionales o de rendimiento.

Desde una perspectiva biopsicosocial, se parte del supuesto de que el uso tecnoldgico
excesivo influye en los procesos cognitivos, emocionales y sociales, alterando los
mecanismos de autorregulacion emocional y atencidon sostenida. La hiperconectividad
genera dependencia del refuerzo social y malestar ante la desconexion, manifestdndose en
conductas compulsivas de comprobaciéon y en ansiedad anticipatoria. En consecuencia, la
nomofobia puede considerarse una forma emergente de dependencia psicoldgica,

caracterizada por el deterioro del bienestar psicolégico general.
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5. MARCO METODOLOGICO

Esta revision sistematica se elaboré conforme a las directrices de la Declaracién PRISMA
2020 (Page et al., 2021), que promueve la transparencia, trazabilidad y reproducibilidad de
los procesos de busqueda, seleccidn y analisis de la literatura cientifica. El estudio se centra
en la produccién académica publicada entre 2019 y 2024 sobre la nomofobia y su relacidn
con la salud mental en poblacién adulta joven, con el objetivo de identificar los principales

efectos psicoldgicos asociados a este fendmeno emergente.

El disefio metodoldgico se basa en el modelo PEO (Poblacion, Experiencia/Exposicidn,
Outcome), dado que la revisién no pretende evaluar intervenciones ni comparadores, sino
explorar la relacion entre el nivel de nomofobia y los indicadores de ansiedad, depresion y

estrés, asi como alteraciones del sueno y dificultades atencionales o de rendimiento.
5.1. ESTRATEGIA DE BUSQUEDA

Se definié una estrategia de busqueda estructurada que combind descriptores en inglés y
castellano mediante operadores booleanos, integrando términos MeSH y palabras clave. El
objetivo fue asegurar una recuperacion exhaustiva y pertinente de estudios empiricos sobre
nomofobia y salud mental. Las busquedas se realizaron en IBECS, Dialnet y PubMed por su

relevancia en ciencias de la salud y psicologia, y los resultados se limitaron a:

Afos de publicacion: 2019-2024
e Idioma: inglés o castellano

e Tipo de documento: articulos cientificos originales, revisiones sistematicas o

metaanalisis
e Acceso: disponibilidad de texto completo
La busqueda en cada basa de datos fue de la siguiente manera:

o Busqueda en IBECS:

nomophobia OR nomofobia OR anxiety OR ansiedad OR depression OR depresion OR
stress OR estrés

o Busqueda en Dialnet:

nomofobia OR "adiccién al smartphone" AND (ansiedad OR depresién OR estrés)
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o Busqueda en Pubmed:

("nomophobia"[Title/Abstract] OR "nomofobia"[Title/Abstract]) AND
("anxiety"[Title/Abstract] OR "ansiedad"[Title/Abstract] OR
depression"[Title/Abstract] OR "depresion"[Title/Abstract] OR "stress"[Title/Abstract]
OR "estres"[Title/Abstract] )

CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

Criterios de inclusion:

Publicaciones cientificas originales, revisiones sistematicas o metaandlisis revisados
por pares.

Estudios publicados en inglés o castellano entre 2019 y 2024.

Acceso completo al texto.

Poblacidn joven adulta, mayor de 18 afios.

Evaluacién del nivel de nomofobia mediante instrumentos validados.

Analisis de indicadores de salud mental relacionados: principalmente ansiedad,
depresiodn, estrés y, de forma secundaria, suefio y atencidn o rendimiento.

Relevancia directa para el dmbito sanitario o psicolégico, aunque no necesariamente

clinico.

Criterios de exclusion:

5.3.

Articulos sin acceso completo o sin revision por pares.

Documentos no empiricos (tesis, capitulos, resefias, editoriales, resimenes de
congreso).

Estudios centrados en otras adicciones tecnoldgicas (videojuegos, internet en
general, apuestas) sin referencia especifica a la nomofobia.

Trabajos que no midan la nomofobia mediante instrumentos validados.

PROCEDIMIENTO DE SELECCION Y ANALISIS

El proceso de revisidn siguio las cuatro fases PRISMA:

1.

Identificacidn: localizacidn inicial de los registros en las bases de datos seleccionadas.

2. Cribado: eliminacion de duplicados y revision de titulos y resimenes para descartar

los estudios no pertinentes.

33



Nassef Espinosa Menni
Nomofobia en jovenes adultos: impacto en la salud mental

3. Elegibilidad: lectura completa de los textos que cumplian los criterios de inclusién,
valorando su adecuacion metodolégica y tematica.
4. Inclusién final: seleccion definitiva de los articulos que reunian los criterios de calidad
y relevancia definidos.
Para cada estudio incluido se registraron los siguientes datos: autoria, afio, pais, muestra,
instrumento de evaluacion de la nomofobia, variables psicolégicas analizadas y principales
resultados. El proceso se representard mediante un diagrama de flujo PRISMA, indicando el

numero de estudios en cada fase (identificacidn, cribado, elegibilidad e inclusion final).
5.4. VARIABLES DE ANALISIS

a) Nivel de nomofobia: Evaluado mediante escalas validadas como el NMP-Q, que distingue
cuatro dimensiones: imposibilidad de comunicarse, pérdida de conexidn, imposibilidad de

acceder a la informacién y renuncia a la comodidad.
b) Indicadores psicoldgicos (Outcomes):

e Variables principales: ansiedad, depresion y estrés.
e Variables secundarias: alteraciones del suefo y dificultades atencionales o de

rendimiento.

c) Factores sociodemograficos: Edad, sexo y nivel educativo, considerados como posibles

variables moderadoras.

d) Factores protectores o mediadores: Apoyo social, autoestima o estrategias de

afrontamiento, cuando estén reportados en los estudios originales.

5.5. SINTESISY TRATAMIENTO DE LA INFORMACION

Los datos extraidos se organizaron en una tabla de extraccion que incluia los principales
elementos de cada estudio (autoria, afio, pais, muestra, instrumentos, variables vy
resultados). A partir de esta informacion, se realizd una sintesis narrativa y tematica
orientada a identificar patrones comunes, discrepancias y posibles vacios de investigacién.
Dada la heterogeneidad de disenos, poblaciones e instrumentos, no se llevé a cabo un
metaanalisis, optandose por una integracion cualitativa de los resultados. Los hallazgos se
analizan en funcion de las dimensiones de la nomofobia y su relacién con los principales

indicadores de salud mental, con el objetivo de aportar evidencia relevante para la practica
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en Psicologia General Sanitaria y para comprender el impacto emocional de Ila
hiperconectividad en la poblacion joven adulta. Para mas informacion, véase la Tabla 12

en el Anexo A, donde se presenta el cribado de articulos.

La busqueda bibliografica se realizé en IBECS, Dialnet y PubMed, identificdndose 70 registros
(PubMed: 63; Dialnet: 7; IBECS: 0), sin duplicados. En la fase de cribado por titulo y resumen
se examinaron los 70 registros, excluyéndose 52 estudios por no cumplir los criterios
establecidos, principalmente debido al rango de edad no elegible (18—29 afios), a la ausencia
de instrumentos validados para medir la nomofobia, a la falta de evaluacién de variables de
salud mental relevantes, a la inclusién de documentos no empiricos o sin revisidn por paresy
a estudios centrados en otras adicciones tecnolégicas sin referencia especifica a la
nomofobia. Posteriormente, se evaluaron en texto completo los 70 estudios, sin pérdidas
por problemas de acceso, y se incluyeron finalmente 18 en la sintesis cualitativa. Estos
estudios, publicados entre 2019 y 2024, constituyen el corpus empirico de la revisién y
aportan evidencia sobre la relacion entre la nomofobia y distintos indicadores de salud
mental, destacando la ansiedad, la depresion, el estrés, el insomnio y otras manifestaciones

de malestar psicoldgico en jévenes adultos.

El corpus empirico analizado estd compuesto por los siguientes estudios incluidos en la
revision sistematica: (Notara et al., 2021), (Gnardellis et al., 2023), (Tarrega-Piquer et al.,
2023), (Ren et al., 2023), (Copaja-Corzo et al., 2022), (Farchakh et al., 2021), (Al-Mamun et
al., 2023), (Daraj et al., 2023), (Abdoli et al., 2023), (Yilmaz & Bekaroglu, 2022), (Naser et al.,
2023) (Santl et al., 2022), (Vagka et al., 2024), (Sheikh et al., 2024), (MacDonald & Schermer,
2021), (Valenti et al., 2024), (Fernandez-Crespo et al., 2024), (Luo et al., 2024). Todo el
proceso de identificacién, cribado, evaluaciéon de elegibilidad e inclusion se documentd
mediante tablas de registro y se representé graficamente a través de un diagrama de flujo
conforme a PRISMA 2020, garantizando la transparencia y la trazabilidad metodolégica de la

revision. Véase Figura 4:
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Figura 4: Diagrama de flujo
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tecnologicas sin referencia especifica a la
nomofobia (n = 1)
-
4 N\
-8 Estudios incluidos en la revision
3 (n =18)
=
& J

Fuente: Elaboracion propia en base a PRISMA 2020

Asimismo, para facilitar la lectura del texto principal y garantizar la transparencia del proceso
de seleccion, la informacién de los 70 registros identificados se presenta de forma resumida
en el Anexo 1. Esta disposicion permite mantener la trazabilidad de los estudios incluidos y
excluidos y los motivos de exclusion, sin sobrecargar el apartado metodoldgico y asegurando

el rigor y la replicabilidad de la revision sistematica.
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6. RESULTADOS

6.1. VARIABLES PRINCIPALES

En el conjunto de articulos analizados se observa un patrén claro: la nomofobia se inserta en
un marco amplio de vulnerabilidad emocional y distrés psicolégico en jévenes adultos. Los
resultados se estructuran a continuacidn por variables, mostrando cémo la dependencia al
smartphone se asocia de forma consistente con sintomas ansiosos, afectivos, estrés

percibido, alteraciones del suefio y dificultades atencionales.

6.1.1. Ansiedad

La evidencia empirica incluida en esta revision muestra de forma consistente una asociacién
positiva entre nomofobia y ansiedad en poblacién joven adulta. La revision sistemdtica de
Notara et al. (2021), que integra cuarenta estudios, identifica la ansiedad como uno de los
efectos psicosociales mas frecuentemente asociados a la nomofobia, describiendo que la
imposibilidad de acceder al teléfono mévil genera inquietud, activacion fisioldgica y malestar

emocional, especialmente vinculados al miedo a la desconexién.

En estudios empiricos, esta asociacién se confirma de manera robusta. Gnardellis et al.
(2023), en una muestra de joévenes adultos griegos, observan que el 73,7 % de las personas
con nomofobia severa presentan ansiedad severa, evaluada mediante la DASS-21.
Resultados similares se encuentran en Copaja-Corzo et al. (2022), donde la ansiedad se
asocia a incrementos significativos en la puntuacion total de la NMP-Q, incluso tras controlar
variables sociodemograficas y patrones de uso del smartphone. De forma convergente, Santl
et al. (2022) muestran que la ansiedad mantiene asociaciones significativas con todas las

dimensiones de la nomofobia, reforzando su caracter transversal dentro del fendmeno.

Desde una perspectiva dimensional, Ren et al. (2023) muestran que Unicamente el factor
general de nomofobia, y no sus dimensiones funcionales, se correlaciona significativamente
con la ansiedad, indicando que esta variable se vincula especificamente al componente
patolégico del fendmeno. Asimismo, Farchakh et al. (2021), mediante modelos

multinomiales y de ecuaciones estructurales, identifican la ansiedad como uno de los
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predictores mas potentes de nomofobia severa en poblacién adulta, integrandola ademas en

un circuito emocional mas amplio junto al estrés y la depresion.

La evidencia se refuerza a nivel sintético con el metaanalisis de Daraj et al. (2023), que
estima una correlacidn positiva de tamaifio medio entre nomofobia y ansiedad (r = .31),
consistente en distintos contextos socioculturales. En linea con estos resultados, Abdoli et al.
(2023) encuentran que la ansiedad es el Unico predictor emocional significativo de la
nomofobia cuando se introducen simultdneamente depresion, estrés e insomnio en el
modelo. Este patrén se observa también en estudios epidemioldgicos de gran escala, como
el de Naser et al. (2023), donde la presencia de ansiedad clinica incrementa de forma

significativa el riesgo de dependencia mévil conceptualizada como nomofobia.

Otros trabajos amplian el andlisis a formas especificas de ansiedad. Tarrega-Piquer et al.
(2023) y Valenti et al. (2024) documentan asociaciones significativas entre nomofobia y
ansiedad social, mientras que MacDonald y Schermer (2021) muestran que la aprensién
comunicativa se vincula a mayor uso del smartphone y a niveles mas elevados de
nomofobia, aunque su efecto queda integrado en perfiles mas amplios de vulnerabilidad
emocional. En una linea complementaria, Yilmaz y Bekaroglu (2021) sitian la ansiedad como
parte del sustrato psicopatoldgico basal sobre el que operan otros factores clinicos, como la

sensibilidad interpersonal, en la explicacién de la nomofobia.

Finalmente, estudios recientes como Vagka et al. (2024) y Luo et al. (2024) confirman que la
ansiedad no solo se asocia a mayores niveles de nomofobia, sino que distingue perfiles
clinicamente relevantes de riesgo, evaluados mediante instrumentos estandarizados como la
DASS-21 y el GAD-7. Esta centralidad de la ansiedad queda reflejada también en propuestas
de intervencidn clinica, como el protocolo de Fernandez-Crespo et al. (2024), que la situa
como variable primaria de resultado en el abordaje terapéutico de la nomofobia. En
conjunto, los resultados muestran que la ansiedad es la variable emocional mas
consistentemente asociada a la nomofobia en jovenes adultos. La evidencia empirica sobre

nomofobia y ansiedad se resume en la Tabla 4:

38



Tabla 4: Resumen de estudios entre nomofobia y ansiedad en jovenes adultos

Autor/a (afio) Pais

Notara et al. (2021) Multipais

Gnardellis et al. (2023) Grecia

Tarrega-Piquer et al. (2023) Espafia

Ren et al. (2023) China
Copaja-Corzo et al. (2022) Peru

Farchakh et al. (2021) Libano

Daraj et al. (2023) Multipais

Abdoli et al. (2023) Irdn

Yilmaz & Bekaroglu (2021) Turquia
Naser et al. (2023) Oriente
Medio

Espaia

Fernandez-Crespo et al. (2024)

Muestra

(n; edad)

Revisién
(40 estudios)
1.408; 18-25

Universitarios

Universitarios
3.139; estudiantes medicina
2.260 adultos
Metaanalisis
(n=18.209)
537; 18-29
271; 18-25

5.720 universitarios

257 universitarios
1.408; 18-25
302; 18-24
3.998 universitarios
456 adultos; media = 31,8
Protocolo RCT

Instrumento
de nomofobia
NMP-Q
y otros
NMP-Q
NMP-Q

NMP-Q
NMP-Q
NMP-Q
NMP-Q

NMP-Q
NMP-Q
Dependencia
movil (ICD-10)
NMP-Q
NMP-Q
NMP-Q
NMP-Q
NMP-Q
NMP-Q

Instrumento
de ansiedad

Varios

DASS-21

Ansiedad social

Escalas de ansiedad

Escala de ansiedad

HAM-A

Varias

DASS-21
SCL-90-R
Diagndstico
ansiedad
DASS
DASS-21
PRCA-24
GAD-7
Ansiedad
DASS-21

Fuente: Elaboracion propia.
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Principales resultados

La ansiedad es uno de los correlatos psicosociales mas
frecuentes de la nomofobia

El 73,7 % con nomofobia severa presenta ansiedad severa

Mayor ansiedad social asociada a mayor nomofobia y uso
del smartphone

Solo el factor general de nomofobia se asocia a ansiedad
La ansiedad predice puntuaciones mas altas en nomofobia
La ansiedad aumenta la probabilidad de nomofobia severa

Correlacion positiva media entre nomofobia y ansiedad

(r=.31)

La ansiedad es el Unico predictor emocional significativo

La ansiedad forma parte del sustrato psicopatolégico basal

La ansiedad incrementa un 75 % el riesgo de dependencia

Ansiedad asociada a todas las dimensiones de nomofobia
Ansiedad asociada a mayor nomofobia y uso comunicativo
Aprensién comunicativa asociada a mayor uso y nomofobia

La ansiedad distingue perfiles clinicos de nomofobia
Ansiedad en interaccion social asociada a la nomofobia

La ansiedad es variable primaria de intervencién
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6.1.2. Depresion

La depresion es una de las variables psicoldgicas que aparece de forma consistente asociada
a la nomofobia en los estudios incluidos, aunque con menor presencia que la ansiedad o el
estrés, tal como ya sefialaba la revision sistematica de Notara et al. (2021). En conjunto, la
evidencia empirica muestra que mayores niveles de nomofobia se asocian con una mayor
sintomatologia depresiva en poblacidon joven-adulta, evaluada mediante instrumentos
estandarizados ampliamente utilizados en investigacién clinica y de salud mental, como el

DASS-21, el PHQ-9, el PHQ-2, el HSCL-25 o la HDRS.

Esta asociacién se observa de manera robusta en estudios transversales con grandes
muestras universitarias y de poblacién general. En este sentido, Gnardellis et al. (2023)
identifican que los participantes con nomofobia severa presentan también los niveles mas
elevados de depresion, mientras que Ren et al. (2023) muestran que el componente general
de la nomofobia, estrechamente vinculado al uso problematico del smartphone, es el que se
asocia significativamente con los sintomas depresivos, a diferencia de los factores
especificos de uso funcional del dispositivo. De forma convergente, Luo et al. (2024),
mediante analisis de perfiles latentes y curvas ROC, confirman que los estudiantes
clasificados como casos probables de nomofobia presentan puntuaciones significativamente
mas altas en depresion y una mayor probabilidad de superar los puntos de corte clinicos.
Resultados similares se observan en contextos europeos, donde Santl et al. (2022) muestran
correlaciones positivas entre nomofobia y depresién en estudiantes universitarios, incluso

tras controlar variables sociodemograficas y de uso del smartphone.

La relacidon entre depresién y nomofobia se mantiene también en modelos de regresidon
ajustados por variables sociodemograficas y de uso del smartphone. Estudios realizados en
contextos latinoamericanos y de Oriente Medio muestran que la presencia de
sintomatologia depresiva incrementa de forma significativa la severidad de la nomofobia
(Copaja-Corzo et al., 2022; Sheikh et al., 2024). Asimismo, el estudio de Farchakh et al.
(2021) aporta evidencia adicional al demostrar, mediante ecuaciones estructurales, un
efecto directo de la depresion sobre la nomofobia, incluso al controlar simultdaneamente por
ansiedad, estrés, impulsividad e insomnio. En la misma linea, Al-Mamun et al. (2023)

encuentran una asociacién positiva y significativa entre nomofobia y depresién en
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estudiantes universitarios, integrada dentro de un perfil de malestar psicolégico mas amplio

que incluye insomnio y uso problematico del smartphone.

No obstante, algunos trabajos indican que la depresién no siempre emerge como predictor
independiente cuando se analizan conjuntamente multiples variables psicopatolégicas. En
este sentido, Yilmaz y Bekaroglu (2021) y Abdoli et al. (2023) muestran que, aunque la
depresidn se asocia de forma positiva y significativa con la nomofobia a nivel correlacional,
su peso explicativo puede verse parcialmente absorbido por otras dimensiones
internalizantes, especialmente la ansiedad, lo que apunta a un patrén de alta comorbilidad
emocional. De manera similar, Vagka et al. (2024) observan que, aun en contextos con
elevada prevalencia de sintomas depresivos, la ansiedad y la autoestima desempefian un
papel mas central en la explicacion del uso digital intensivo y la nomofobia, reforzando la

idea de un entramado emocional complejo.

Finalmente, aunque algunos trabajos incluidos en la revisién no evaluan directamente la
depresiéon mediante instrumentos especificos (por ejemplo, Naser et al., 2023), la mayor
parte de la evidencia empirica disponible respalda la inclusidn de la sintomatologia depresiva
como una de las variables clave en la caracterizacion psicolédgica de la nomofobia en jévenes
adultos, tanto en estudios observacionales como en propuestas de intervencidn clinica en
desarrollo (Fernandez-Crespo et al., 2024). Véase la Tabla 5 para los estudios que analizan la

relacion entre nomofobia y depresion en poblacidn joven adulta:
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Tabla 5: Resumen de estudios nomofobia y depresidn en jovenes adultos

Autor (afio) i N Instrumento de:
Nomofobia Depresion
Multipais - - - La depresidn aparece como variable asociada a la nomofobia en varios estudios incluidos
Grecia 1.408 NMP-Q DASS-21 Nomofobia severa asociada a mayor depresion (40,6% depresion severa)

China 907 NMP-Q DASS-21 El factor general de nomofobia se asocia significativamente con depresion

Principales resultados

China 3.998 NMP-Q PHQ-9 Grupo “at-risk” muestra mayores niveles de depresion; OR = 3.02
Peru 3.139 NMP-Q HSCL-25 La depresion predice mayor severidad de nomofobia (B = 7.4)
Libano 2.260 NMP-Q HDRS La depresion ejerce un efecto directo sobre la nomofobia (SEM)
Bangladesh 585 NMP-Q PHQ-9 Correlacion positiva entre nomofobia y depresidn

Irdn 537 NMP-Q DASS-21 Correlacion significativa entre depresidon y nomofobia
Turquia 271 NMP-Q SCL-90-R Asociacion positiva; no predictor independiente en el modelo final
Arabia Saudi 1.022 NMP-Q PHQ-2 La depresion duplica el riesgo de nomofobia moderada/severa

Fernandez-Crespo et al. (2024) Espafia 40 NMP-Q DASS-21 Protocolo de intervencidn; la depresidn es outcome principal

Santl et al. (2022) Croacia 257 NMP-Q DASS-21 Nomofobia asociada con depresion significativamente. Habilidades emocin

Vagka et al. (2022) Grecia 1.408 NMP-Q DASS-21 Prevalencia alta en nomofobia — depresidn. Autoestima modula la asociacion

Naser et al. (2023)5 Paises arabes 5.720 Dependencia - No evalla depresion, pero respalda la inclusion de la sintomatologia depresiva como una

movil de las variables clave y es util para el epigrafe de discusion

Fuente: Elaboracion propia.

5> El estudio de Naser et al. (2023) cumple los criterios generales de inclusién de la revisidn sistemdtica, ya que analiza la dependencia del smartphone en poblacién joven
adulta dentro de un marco de salud mental. No obstante, no se incluye en el andlisis especifico de la variable depresién porque no evalla esta variable mediante
instrumentos validados ni presenta andlisis empiricos directos. Por ello, se utiliza como evidencia contextual y no como evidencia especifica en ese subanalisis.
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6.1.3. Estreés

Los estudios incluidos muestran de forma consistente una asociacidon positiva entre
nomofobia y mayores niveles de estrés en jovenes adultos. La evidencia procede
principalmente de estudios transversales que emplean la subescala de estrés de la DASS-21
como outcome, junto con modelos de ecuaciones estructurales y una revisidon sistematica

con instrumentos heterogéneos.

La revision de Notara et al. (2021) identifica asociaciones significativas entre nomofobia y
estrés, vinculadas a la desconexidon del smartphone y a la presion por la disponibilidad
constante. En esta linea, Gnardellis et al. (2023) observan que el 32,7 % de los participantes
con nomofobia severa presenta estrés severo, con correlaciones positivas moderadas entre

ambas variables.

Los modelos estructurales indican que el estrés se asocia principalmente al componente
general de sobreuso problemdatico del smartphone. Ren et al. (2023) muestran que este
factor se relaciona de forma significativa con el estrés, mientras que los componentes
funcionales apenas lo hacen. Resultados convergentes se encuentran en Santl et al. (2022) y
Vagka et al. (2024), donde la nomofobia mantiene una asociacidén significativa e
independiente con el estrés tras controlar por variables sociodemograficas, uso del mévil y

autoestima.

Otros estudios situan el estrés como variable intermedia dentro de modelos mas amplios de
distrés psicoldgico. Farchakh et al. (2021) muestran, mediante modelos de ecuaciones
estructurales, que el estrés ocupa una posicion central al actuar como nodo intermedio
entre insomnio, impulsividad, ansiedad y depresién. Por su parte, Abdoli et al. (2023)
sefialan que, aunque el estrés se correlaciona con la nomofobia, su efecto pierde

significacién al considerar conjuntamente la ansiedad.

Finalmente, el protocolo de Fernandez-Crespo et al. (2024) incluye el estrés como outcome
clinico prioritario junto con la nomofobia, la ansiedad y la depresiéon en una intervencion
dirigida a jovenes adultos, reforzando su relevancia clinica. Véase Tabla 6 para el resumen de

estudios entre nomofobia y estrés en jévenes adultos:
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Tabla 6: Resumen de estudios entre nomofobia y estrés en jévenes adultos

Autor (afio) Pais Disefio \| Instrumento Instrumento Resultados principales
nomofobia estrés
Notara et al. (2021) Multipais  R. sistematica - NMP-Q Autoinformes Asociacion entre nomofobia y mayores niveles de estrés; la desconexion del
(varios) diversos smartphone acttia como estresor situacional
Gnardellis et al. (2023) Grecia Transversal 1.408 NMP-Q DASS-21 El 32,7 % de participantes con nomofobia severa presenta estrés severo;
(estrés) correlacion positiva moderada entre nomofobia y estrés
Ren et al. (2023) China SEM 742 NMP-Q / DASS-21 El componente general de sobreuso problematico se asocia con estrés; el uso
PMPU (estrés) funcional no muestra asociacion relevante
Santl et al. (2022) Austria Transversal 390 NMP-Q DASS-21 La nomofobia se asocia de forma independiente con estrés tras controlar por
(estrés) variables sociodemograficas y uso del movil
Vagka et al. (2024) Grecia Transversal 1.017 NMP-Q DASS-21 Mayor nomofobia se asocia con mayor estrés; la autoestima modula la
(estrés) intensidad de esta relacién
Farchakh et al. (2021) Libano SEM 520 NMP-Q BDS-10 El estrés actla como variable mediadora entre insomnio, impulsividad y
ansiedad, que finalmente predicen la nomofobia
Abdoli et al. (2023) Iran Transversal 1.120 NMP-Q DASS-21 Correlacion positiva entre nomofobia y estrés; en regresion multivariante, la
(estrés) ansiedad explica la asociacion
Fernandez-Crespo et al. (2024) Espafia Protocolo RCT 40 NMP-Q DASS-21 El estrés se incluye como outcome principal en la evaluacion de una
(estrés) intervencién sobre nomofobia

Fuente: Elaboracidn propia.
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6.2. VARIABLES SECUNDARIAS
6.2.1. Suefio

La evidencia indica que el suefio es una de las areas funcionales mds afectadas en jévenes
adultos con nomofobia, aunque no siempre se evalle de forma directa. En la revisidon de
Notara et al. (2021) muestra una asociacidn consistente entre nomofobia y alteraciones del
descanso nocturno, incluyendo reduccion del tiempo de suefio, dificultades para conciliarlo y
uso intensivo del smartphone en horario nocturno, a partir de indicadores conductuales
indirectos. La evidencia mas sélida procede de Sheikh et al. (2024), quienes evaltan el
insomnio mediante el Insomnia Severity Index (ISI) y observan que la nomofobia moderada o
severa incrementa significativamente la probabilidad de insomnio, especialmente en
presencia de sintomatologia depresiva. Estudios adicionales aportan evidencia conductual
indirecta compatible, describiendo patrones de hiperactivacion y dificultad de desconexién
previos al suefio (Gnardellis et al., 2023), asi como la inclusién del insomnio como outcome
clinico en protocolos de intervencion (Ferndandez-Crespo et al., 2024). En conjunto, los
resultados situan a la nomofobia como factor de riesgo relevante para la alteracién del

suefo.
6.2.2. Atencion —rendimiento

La evidencia disponible sugiere, de forma indirecta, que la nomofobia se asocia con
fragmentacion atencional y dificultades para mantener el foco, con impacto potencial sobre
el rendimiento académico y funcional. En Gnardellis et al. (2023), el uso frecuente del
smartphone y el checking constante en contextos incompatibles con la concentraciéon
apuntan a una interrupcion sostenida del foco atencional. Este patron se refuerza en Ren et
al. (2023), donde el factor general de nomofobia se vincula al uso problematico del movil, y
en estudios que relacionan alta nomofobia con mayor distrés y déficits en regulacion
emocional, perfiles asociados a menor eficacia atencional (Santl et al., 2022; Valenti et al.,
2024). De forma complementaria, el uso intensivo del smartphone descrito por Sheikh et al.
(2024) aporta evidencia indirecta adicional. En conjunto, los resultados indican que la
nomofobia interfiere con la continuidad atencional, si bien esta relacidon se infiere a partir de
indicadores conductuales y emocionales, y no de medidas directas de atenciéon o

rendimiento.
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7. DISCUSION

Los resultados de esta revisidn sistematica confirman la relevancia clinica y cientifica de la
nomofobia en poblacién joven adulta, tanto por su elevada prevalencia como por su
asociacion consistente con distintos indicadores de salud mental. En linea con los principios
de sintesis y transparencia promovidos por la Declaracion PRISMA 2020, esta seccién integra
los principales hallazgos, los contextualiza en la literatura previa y sirve de marco para el

analisis critico de sus limitaciones e implicaciones.

La evidencia disponible indica que la nomofobia presenta una alta prevalencia en jovenes de
18 a 29 afos, con porcentajes que oscilan entre el 50 % y el 80 % de niveles moderados o
severos, segun estudios empiricos y metaanalisis recientes. Estos datos refuerzan la
consideracién de la nomofobia como un fendmeno emergente estrechamente vinculado a
los procesos de socializacién digital, la disponibilidad permanente del smartphone y su

integracién en la vida académica, laboral y relacional de este grupo etario.

Asimismo, los resultados muestran una asociacién clara entre la nomofobia y el malestar
psicolégico, especialmente con la ansiedad y el estrés, que aparecen de forma recurrente
como variables centrales. En particular, la ansiedad destaca no solo como un correlato
frecuente, sino como un posible nucleo emocional del fendmeno, mientras que la depresién
y el estrés se configuran como factores asociados que pueden intensificar o mantener el uso

problematico del smartphone.

Entre las variables secundarias, la alteracidon del suefio emerge como uno de los correlatos
mas robustos de la nomofobia, con magnitudes de asociacién comparables o incluso
superiores a las observadas para la ansiedad, lo que subraya su relevancia clinica.
Finalmente, diversos estudios apuntan a la existencia de mecanismos mediadores y
moderadores, como la autoestima, la soledad o las dificultades en la regulacién emocional,
gue permiten interpretar la nomofobia no solo como un patrén de uso excesivo, sino como

una estrategia de afrontamiento desadaptativa frente al malestar emocional y relacional.
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7.1.  LIMITACIONES

7.1.1. LIMITACIONES DE LOS ESTUDIOS INCLUIDOS

La interpretacién de los resultados de esta revisidon debe realizarse considerando las
limitaciones metodolégicas comunes a los estudios incluidos, que afectan tanto a la solidez
de las inferencias como a la generalizacidn de los hallazgos. Estas limitaciones se sintetizan

en la siguiente tabla:

Tabla 7: Factores metodologicos que condicionan la interpretacion de los resultados

Tipo de limitacion Descripcion Implicacidn para la interpretacion
Disefio Predominio de disefios transversales No permite establecer causalidad ni
del estudio y correlacionales direccién temporal entre nomofobia y

malestar psicolégico

Naturaleza Medicién en un Unico momento Posible relacién bidireccional o circular
de la relacion temporal no captada
Caracteristicas Mayoria de muestras universitarias Limitada generalizacién a jévenes no
muestrales universitarios
Homogeneidad Escasa representacidn de contextos Sesgo en la comprension global del
poblacional laborales, rurales o de menor nivel fenédmeno
educativo
Instrumentos Uso de multiples escalas para Dificultad para comparar resultados
de evaluacion nomofobia y salud mental entre estudios
Autoinforme Dependencia casi exclusiva de Sesgos de deseabilidad social y
cuestionarios autoinformados percepcion subjetiva
Seguimiento Ausencia de estudios longitudinales  Imposibilidad de analizar evolucién del
temporal fenédmeno
Intervencion Escasez de estudios experimentales Limitada evidencia aplicada para el
clinica o de intervencion abordaje terapéutico

Fuente: Elaboracion propia.

De forma conjunta, estas limitaciones indican que, aunque la evidencia disponible muestra
asociaciones consistentes entre la nomofobia y distintos indicadores de salud mental, los

resultados deben interpretarse con cautela. La falta de disefios longitudinales vy
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experimentales, junto con la homogeneidad de las muestras y la variabilidad instrumental,
restringe la capacidad para establecer modelos explicativos sélidos y para trasladar los

hallazgos a contextos clinicos diversos.

7.1.2. LIMITACIONES DEL PROCESO DE REVISION

Ademas de las limitaciones inherentes a los estudios incluidos, el propio proceso de revisién
presenta una serie de restricciones metodoldgicas y contextuales que deben ser

consideradas al interpretar los resultados. Estas limitaciones se sintetizan en la Tabla 8:

Tabla 8: Condicionantes metodoldgicos y académicos de la revisién

Aspecto del proceso Decisidn o condicionante Posible impacto
Estudios publicados entre 2019 y Exclusion de trabajos previos
Periodo temporal
2024 relevantes

Posible pérdida de literatura
Bases de datos IBECS, Dialnet y PubMed
internacional

Cobertura No inclusién de Scopus, WoS o Menor diversidad geografica y
internacional PsycINFO disciplinar
Exclusién de estudios sin
Criterio de edad Poblacién entre 18 y 29 afios
desagregacion etaria
Heterogeneidad Diversidad de disefos e

Imposibilidad de realizar metaanalisis
metodoldgica instrumentos

Tipo de sintesis Sintesis narrativa Limitacidn para cuantificar efectos

Exclusién de literatura no

Literatura gris Riesgo de sesgo de publicacidon
publicada
Condicionantes Extensién maxima del TFM (60 Restriccidn de una busqueda mas
académicos paginas, UNIR) amplia

Fuente: Elaboracidn propia.

Estas limitaciones no comprometen la validez metodoldgica del proceso, que se ajusto a las
recomendaciones de la Declaracion PRISMA 2020, pero si delimitan el alcance de la revision.
En particular, las restricciones derivadas de los criterios académicos de extensidn propios del

TFM condicionaron la amplitud de la busqueda y el numero de bases de datos incluidas,
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priorizdndose la coherencia metodoldgica y la profundidad analitica frente a la exhaustividad
absoluta. En consecuencia, los resultados deben interpretarse como una sintesis rigurosa y

actualizada de la evidencia disponible dentro de los margenes académicos establecidos.

7.2.  PROSPECTIVA

7.2.1. IMPLICACIONES PARA LA PSICOLOGIA GENERAL SANITARIA

Los resultados de esta revisidn sistemdtica tienen implicaciones relevantes para la practica
clinica y preventiva en Psicologia General Sanitaria, especialmente en poblacion joven
adulta. La elevada prevalencia de nomofobia moderada y severa sugiere la conveniencia de
incorporar su evaluacion en contextos sanitarios, educativos y comunitarios,
particularmente en consultas donde se abordan sintomas de ansiedad, alteraciones del
suefio o malestar emocional asociado al uso del smartphone. La evidencia revisada indica
gue la nomofobia puede actuar como un marcador temprano de vulnerabilidad psicolégica,
facilitando la deteccién precoz y la intervencion preventiva antes de la consolidacién de
patrones de dependencia digital. Asimismo, los resultados subrayan la necesidad de
intervenciones que vayan mas alla del control del tiempo de uso y aborden los procesos

emocionales subyacentes. Estas implicaciones se sintetizan en la Tabla 9:
Tabla 9: Aplicaciones clinicas y preventivas derivadas de los resultados de la revision

Ambito Implicacién

Alta prevalencia en jovenes Cribado de nomofobia
Ansiedad, estrés y suefio Protocolos de evaluacion
Indicador de vulnerabilidad Intervencion preventiva
Regulacion emocional y autoestima Abordaje integrador

Uso problematico Habitos digitales saludables
“ Asociacidn con insomnio Higiene del suefo
Evidencia preliminar Mindfulness y neurofeedback

Fuente: Elaboracion propia.

Aplicacion

Desde una perspectiva terapéutica, los hallazgos apoyan enfoques integradores centrados
en la regulacion emocional, la tolerancia a la desconexidn, el fortalecimiento de la

autoestima y el desarrollo de estrategias adaptativas de afrontamiento. En este sentido,
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intervenciones basadas en mindfulness, reestructuracién cognitiva, gestién del estrés,
entrenamiento en competencias socioemocionales y psicoeducacion digital se perfilan como
estrategias especialmente pertinentes para el abordaje clinico de la nomofobia en jovenes

adultos.

7.2.2. IMPLICACIONES TEORICAS

Desde un punto de vista tedrico, la sintesis de los estudios incluidos permite identificar un
conjunto de dimensiones que estructuran el fendmeno de la nomofobia en poblacién joven
adulta. Estas dimensiones no proceden de un modelo tedrico Unico previamente definido,
sino que se derivan de manera inductiva a partir de los patrones de asociaciéon observados
de forma recurrente en la evidencia empirica revisada. Su organizaciéon en un esquema
dimensional facilita la integracion de los resultados y contribuye a una comprension mas
precisa de la nomofobia como un fendmeno complejo y multidimensional, en el que
interactan procesos emocionales, cognitivos, conductuales y relacionales. Estas

implicaciones se observan en la Tabla 10:

Tabla 10: Esquema dimensional de la nomofobia derivado de la evidencia empirica

Variables asociadas en los
Evidencia de origen Aportacion tedrica
estudios
Estudios con DASS-21 y escalas Vinculacién con estados de
Emocional Ansiedad, estrés, depresion equivalentes; ansiedad como hiperactivaciéon emocional ante
predictor principal la desconexion
Dificultades para gestionar El smartphone funciona como
Regulacién emocional,
Cognitiva emociones sin mediacién modulador cognitivo del
reappraisal cognitivo
tecnoldgica malestar
Checking compulsivo, uso Patrones automaticos de uso Conducta mantenida por
Conductual
excesivo, uso nocturno asociados al alivio emocional refuerzo negativo
Uso del dispositivo como
Soledad, ansiedad social, Funcién compensatoria de
Relacional sustituto o amortiguador
uso compensatorio inseguridad relacional
relacional

Autoconcepto Estudios con modelos de Factor de vulnerabilidad
Baja autoestima
(transversal) moderacion psicoldgica
Modelo Relaciones bidireccionales Modelos estructurales y analisis
Fendmeno circular y no lineal
dinamico entre variables de direccionalidad

Fuente: Elaboracion propia.
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7.2.3. LINEAS FUTURAS DE INVESTIGACION

A partir de la evidencia sintetizada, se identifican varias lineas prioritarias para el avance del
conocimiento sobre la nomofobia y su relacién con la salud mental en poblacién joven
adulta, derivadas tanto de las limitaciones metodoldgicas detectadas como de los patrones
de asociacion mds consistentes. En particular, la sélida relacion entre nomofobia y
alteraciones del suefio situa el uso nocturno del smartphone como un ambito prioritario de
investigacidn, incluyendo la estimulacidén cognitiva previa al descanso y la influencia de las
dinamicas algoritmicas. El desarrollo de intervenciones orientadas a regular el uso nocturno
y mejorar la calidad del suefio podria tener un impacto relevante en la salud mental y en la

prevencion de la dependencia digital. Estas lineas se sintetizan en la Tabla 11:

Tabla 11: Lineas prioritarias de investigacion futura sobre nomofobia y salud mental en

poblacion joven adulta

Area de
Aportacion esperada

investigacion

Disefios Predominio de estudios Clarificar direccionalidad y evolucién

longitudinales transversales temporal de la nomofobia
DIVEEBE U= Alta concentracion en poblacidn Mejorar generalizacién a jovenes no
universitaria universitarios
Contextos sociales y Escasa representacion de Analizar impacto del estrés contextual en
laborales entornos exigentes el uso del smartphone
Medidas objetivas Dependencia de autoinformes Aumentar validez y precisidn de los datos
de uso
Suefo y uso Asociacién robusta con Comprender mecanismos causales
nocturno insomnio especificos
Dinamicas Escasa exploracidn empirica Analizar el papel del disefio de plataformas
algoritmicas
Intervenciones Déficit de estudios aplicados Desarrollo de programas preventivos y
especificas clinicos eficaces

Fuente: Elaboracidn propia.

51



Nassef Espinosa Menni
Nomofobia en jovenes adultos: impacto en la salud mental

8. CONCLUSIONES

Aqui se sintetizan las principales conclusiones derivadas de la revisidon sistemdtica realizada,
integrando los hallazgos mas relevantes sobre la nomofobia y su relacién con la salud mental
en poblacién joven adulta, asi como sus implicaciones clinicas para la Psicologia General

Sanitaria y las lineas de investigacion que se abren a partir de los resultados obtenidos:

e La nomofobia se identifica como un fendmeno clinicamente relevante en salud
mental, mas alld de un uso cotidiano del smartphone. El malestar ante la
desconexion se asocia a respuestas emocionales disfuncionales, lo que justifica su
inclusién en la evaluacién clinica del uso problematico del smartphone en poblacion
joven desde la Psicologia General Sanitaria.

e La evidencia muestra una asociacién consistente entre nomofobia y ansiedad, asi
como relaciones significativas con sintomas depresivos, estrés y alteraciones del
suefio, configurando un patréon de malestar emocional clinicamente relevante y
potencialmente comdrbido en jévenes adultos.

e La nomofobia presenta una naturaleza multidimensional y transdiagndstica, al
vincularse con distintos dominios del funcionamiento psicolégico. De forma indirecta,
también se asocia a alteraciones del funcionamiento atencional, mediadas por
ansiedad, estrés o problemas de suefio, lo que justifica futuras lineas de investigacion
sobre su relacidn con la atencién y el rendimiento académico o funcional.

e Los jovenes adultos constituyen una poblacion especialmente vulnerable a la
nomofobia, debido a la alta integracién del smartphone y a las demandas propias de
esta etapa vital, lo que refuerza la necesidad de estrategias de deteccién temprana,
prevencion e intervencién psicolédgica en el ambito de la Psicologia General Sanitaria.

e Los resultados sefialan la apertura de un campo emergente de evaluacion e
intervenciéon clinica en Psicologia General Sanitaria, especialmente en poblacién
joven, donde la nomofobia puede abordarse de forma integrada junto a otros

problemas de salud mental.
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Como linea de investigacion futura, analizar la relacién entre la nomofobia y el uso de
herramientas de inteligencia artificial, como ChatGPT, evaluando su impacto en la
salud mental. Ademas, estudiar su asociacién con la dependencia del smartphone y
la sintomatologia relacionada con la nomofobia y el aislamiento social de usuarios

y usuarias, incluyendo su papel como posible sustituto del apoyo social de los mismos.
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10. ANEXOS
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10 Es un ensayo clinico aleatorizado (RCT) orientado a intervenir sobre sintomas psicoldgicos asociados al uso
problematico del smartphone. Aborda nomofobia y malestar psicoldgico.
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