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Resumen

El periodo de pandemia por Covid-19 ha supuesto un fuerte impacto en la vida de las personas, asociándose a 
fenómenos problemáticos, entre ellos, el FoMO (Fear of Missing Out o miedo a perderse algo). Este miedo ha sido 
relacionado con numerosos problemas psicológicos, tanto internalizantes como externalizantes. Sin embargo, hasta 
la fecha, pocos estudios se han centrado en conocer aquellas variables que pueden ejercer un papel protector ante 
este miedo. El objetivo del presente estudio fue explorar el potenciar papel protector que podrían ejercer el afron-
tamiento resiliente y la regulación emocional conjuntamente, como recursos personales frente al FoMO durante la 
situación de pandemia. Una muestra de 146 jóvenes adultos de entre 18 y 25 años (74% mujeres) cumplimentaron 
distintos cuestionarios que evaluaban: afrontamiento resiliente (BRS), regulación emocional (WLEIS-S) y miedo a 
perderse algo (FoMO). Se realizaron análisis de correlación, así como de moderación mediante la macro de PROCESS 
(Hayes, 2018). Los resultados señalaron asociaciones significativas entre las variables en la dirección esperada. Ade-
más, la regulación emocional moderó el efecto principal del afrontamiento resiliente sobre el FoMO. Estos hallazgos 
sugieren los potenciales beneficios de entrenar y desarrollar ambos recursos personales con el fin de protegerse de 
emociones negativas como el FoMO.

Abstract

The Covid-19 pandemic period has had a strong impact on people’s lives, it has been associated with problematic 
phenomena, including FoMO (Fear of Missing Out). This fear has been related to numerous psychological problems, 
both internalizing and externalizing. However, to date, few studies have focused on variables that can play a protec-
tive role to deal with this fear. The objective of the present study was to explore the protective role that Resilient 
Coping and Emotional Regulation could play as personal resources against FoMO. A sample of 146 young adults, 
aged between 18 and 25 years (74% women), completed different questionnaires regarding resilient coping (BRS), 
emotional regulation (WLEIS-S) and fear of missing out (FoMO). Correlation analysis was carried out among the 
variables, as well as a moderation analysis using the PROCESS macro (Hayes, 2018). The results indicated significant 
associations between the variables in the expected direction. In addition, Emotional Regulation moderated the 
main effect of Resilient Coping on FoMO. These findings suggest the potential benefits of training and developing 
both personal resources to protect against negative emotions such as FoMO.
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INTRODUCCIÓN

La Organización Mundial de la Salud (OMS) declaró, el 11 de marzo de 2020, el estado de pandemia por la enferme-
dad causada por el Covid-19. Esta enfermedad ha afectado a más de 185 países alrededor del mundo (Dong et al., 
2020). Con el fin de proteger la salud pública, reforzar el sistema sanitario y contener la progresión exponencial del 
virus, el 14 de marzo de 2020, el Gobierno de España aprobó un Real Decreto (RD 463/2020) por el que se estable-
cía un estado de alarma (Lasa et al., 2020), que se ha ido extendiendo hasta la actualidad. A lo largo de todo este 
periodo, la población española ha atravesado diferentes escenarios que van desde un estricto confinamiento domi-
ciliario, pasando por una desescalada, hasta alcanzar una “nueva normalidad” que incluye una serie de restricciones 
a la movilidad y a la vida social que varían continuamente en función de la evolución del virus en cada región. Esta 
serie de circunstancias han provocado un gran cambio en la vida diaria de las personas, tanto por las medidas que 
se adoptan para evitar el contagio, como por sus efectos asociados en la salud física, psicológica, comportamientos 
y formas de interaccionar (Lima et al., 2020). 

Si nos centramos en el ámbito psicológico, diferentes estudios alertan del impacto de la pandemia en esta esfera. 
Un estudio realizado por Parrado-González y León-Jariego (2020), en el que participaron 1596 sujetos españoles, 
catalogó el impacto psicológico del periodo de pandemia de moderado a severo en el 24.7% de los participantes, y 
apuntó a un deterioro en la salud mental en el 48.8% de los casos. Por su parte, Sandín et al. (2020) en su estudio 
con 1161 participantes españoles, evidenciaron el fuerte impacto emocional de este periodo, que se reflejó en 
problemas de sueño, miedos (a la enfermedad/contagio/muerte, a los problemas laborales o de ingresos, y al aisla-
miento social), y sintomatología emocional (estrés, preocupación, depresión, desesperanza, ansiedad, inquietud y 
nerviosismo). A su vez, a nivel comportamental, el periodo de pandemia ha sido fuertemente asociado a un mayor 
uso de las nuevas tecnologías, tanto con fines sociales como de ocio (Ariza et al., 2021; Dong et al., 2020).   

Si bien es cierto que el uso de este tipo de servicios durante esta etapa ha podido facilitar experiencias positivas 
como son el entretenimiento, la necesidad de información o el sobrellevar el estrés (Polizzi et al., 2020), la literatura 
también ha evidenciado que este tipo de actividades online pueden suponer una amenaza para el desarrollo de 
otro tipo de consecuencias nocivas, como puede ser su uso problemático o abusivo, problemas de depresión o de 
ansiedad (Gao et al., 2020). En este sentido, diversos estudios se han centrado en conocer qué variables, más allá 
del aislamiento social percibido en este periodo de pandemia, podría haber tras el incremento en el uso de internet 
y redes sociales. En esta línea, el miedo a perderse algo (en inglés, Fear of Missing Out, FoMO) se ha postulado como 
una de las variables que podrían explicar este aumento (Fumagalli et al., 2021; Gioia et al., 2021; Hayran et al., 2021).

El FoMO es definido como una aprensión a que otras personas del entorno social extenso puedan estar teniendo 
experiencias gratificantes en las que uno está ausente (Przybylski et al., 2013).  En términos más generales, se con-
sideraría como un sentimiento negativo que emerge como resultado de ser conscientes de las propias experiencias 
desatendidas (Przybylski et al., 2013).  Una posible explicación al incremento de este fenómeno en los últimos años 
ha sido relacionada con el auge que ha experimentado el uso de redes sociales y herramientas digitales que hace 
que, a menudo, las personas se vean atrapadas en un sentimiento de que otras personas están experimentando 
momentos más agradables y tienen una vida mejor (Hayran et al., 2021).

Con las medidas de cuarentena implementadas desde el inicio de la pandemia, que han conllevado una ausencia de 
fotos de viajes, fiestas o actividades placenteras en redes sociales, podría parecer que se produciría una reducción 
de los niveles de FoMO en la población. Sin embargo, tal y como se ha apuntado anteriormente, el FoMO se ha 
seguido produciendo a lo largo de este periodo, postulándose como una de las causas de un mayor uso de nuevas 
tecnologías. Así, Fumagalli et al. (2021), en su estudio analizaron diferentes variables que podrían relacionarse con 
el incremento del uso de redes sociales en un grupo de 334 jóvenes adultos. Entre sus resultados hallaron que este 
mayor uso desde el inicio de la pandemia podría estar relacionado con sentimientos de aislamiento y soledad, 
relación que podría estar fuertemente mediada por el miedo a perderse algo. Por su parte, en la línea del estudio 
anterior, Gioia et al. (2021), analizando los resultados de 487 adultos, encontraron que los niveles de FoMO podrían 
haber fortalecido conductas dirigidas a la comunicación en línea, lo que, a su vez, podría haber puesto a algunos 
participantes en riesgo de un uso problemático de redes sociales. En línea con los anteriores, otro estudio aportó 
resultados similares al señalar que el FoMO durante el periodo de pandemia no ha desaparecido, sino que ha sido 
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transformado hacia un tipo de miedo a perderse algo relacionado con actividades online (Hayran et al., 2021). Así, 
es tentativo pensar que el FoMO puede haber sido una consecuencia no deseable en estos tiempos de estrés como 
el vivido a lo largo de este periodo de pandemia por Covid-19.

 Atendiendo a los datos evidenciados sobre la presencia de este fenómeno a lo largo de este periodo, parecería 
interesante conocer las consecuencias para el bienestar psicológico que este miedo a perderse algo puede suponer 
en población joven. En este sentido, el FoMO ha sido asociado a diferentes problemas psicológicos y de salud. Por 
ejemplo, se ha considerado que puede conducir a problemas de ansiedad y estrés (Beyens et al., 2016), problemas 
de sueño (Adams et al., 2017), depresión (Baker et al., 2016), uso problemático de smartphones y redes sociales (El-
hai et al., 2015; Wegmann et al., 2017) y a desmotivación académica (Alt, 2015). A su vez, el FoMO ha sido asociado 
a relaciones sociales pobres (Przyblski et al., 2013), a menores niveles de autoestima (Buglass et al., 2017) y a una 
menor satisfacción con la vida (Błachnio & Przepiórka, 2018). 

En contraposición al FoMO como consecuencia indeseable derivada de este periodo, se han encontrado otros facto-
res, como es el afrontamiento resiliente, con potencial protector ante eventos vitales estresantes y sus consecuen-
cias negativas asociadas. La resiliencia ha sido definida como un proceso dinámico a través del cual los individuos 
experimentan una adaptación positiva ante situaciones difíciles, de adversidad, o ante traumas (Luthar & Cicchetti, 
2000). Por tanto, se considera que representa una forma de afrontamiento ante la adversidad (afrontamiento re-
siliente), promoviendo el uso de diferentes estrategias tanto conductuales como cognitivas (Sinclair & Wallston, 
2004). Según Sinclair & Wallston (2004), los individuos que mostraron un patrón de afrontamiento resiliente tendie-
ron a usar con una frecuencia mayor la reevaluación de la situación, así como la solución activa de las dificultades de 
la vida. Así, diferentes estudios llevados a cabo durante la pandemia por Covid-19, han evidenciado que contar con 
un alto nivel de afrontamiento resiliente se asociaba a mayores índices de salud mental (Li et al., 2021); se relaciona-
ba con una mayor calidad de vida (Keener et al., 2021); y amortiguaba los efectos nocivos asociados al aislamiento 
percibido en este periodo (Salah et al., 2021). Por tanto, se podría considerar al afrontamiento resiliente como un 
recurso personal ante eventos estresantes, como puede ser la pandemia, pues dependiendo de la forma en que las 
personas se enfrentan a este tipo de eventos, tendrán una mayor o menor probabilidad de desarrollar problemas 
asociados a este tipo de circunstancias. 

En vistas a lo señalado por la literatura previa revisada hasta ahora, por un lado, encontramos al FoMO como una de 
las consecuencias indeseables asociadas a este periodo de pandemia y, por otro, al afrontamiento resiliente como 
un recurso personal protector ante eventos vitales estresantes como los que la sociedad está viviendo actualmente. 
Conocer factores que supongan un factor protector añadido ante consecuencias indeseables asociadas a eventos 
vitales estresantes, como lo es el FoMO, podría servir para potenciar los efectos del afrontamiento resiliente, en 
aquellos casos cuyo nivel inicial sea alto, o para amortiguar las consecuencias negativas asociadas a un bajo nivel de 
afrontamiento resiliente. 

En este sentido, algunos autores han apuntado al importante papel protector de las necesidades psicológicas bási-
cas. Desde la Teoría de la Autodeterminación (Deci & Ryan, 1985) el FoMO ha sido entendido como una experiencia 
emocional que surge cuando no se satisfacen determinadas necesidades psicológicas. Según esta teoría, la salud 
psicológica y la autorregulación emocional se relaciona con la satisfacción de tres necesidades: autonomía perso-
nal, sentimientos de afinidad y conexión social, y competencia para participar en el mundo. Diversos estudios han 
señalado que existe una relación negativa entre tener satisfechas estas necesidades básicas y el nivel de FoMO (Pr-
zybylski et al., 2013; Xie et al., 2018). Partiendo de esta teoría, diversos estudios han relacionado las dimensiones de 
Inteligencia Emocional, y en especial, la (auto)regulación emocional con estas necesidades básicas. Específicamen-
te, entre los procesos centrales más relacionados con una mayor autonomía y un funcionamiento pleno, así como, 
con más y mejores relaciones sociales y sentimientos de competencia o autoeficacia se encontró la regulación 
emocional (Roth et al., 2019). La regulación emocional, que puede ser definida como la habilidad para gestionar o 
regular las emociones (tanto negativas como positivas) propias y de los demás (Mayer et al., 2016), ha mostrado un 
papel importante en el afrontamiento de situaciones ansiógenas y estresantes, repercutiendo de una forma positiva 
al propio bienestar (Limonero et al., 2006; Liniana & Long, 2002). En este sentido, el estudio llevado a cabo por Sun 
et al. (2021) durante el periodo de pandemia, evidenciaron que contar con bajos niveles de regulación emocional se 
relacionaba con mayores índices de depresión y emociones negativas. A su vez, una de las estrategias de regulación 
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emocional conocida como reevaluación cognitiva, ha sido relacionada positivamente con el nivel de felicidad (Gutié-
rrez-Cobo et al., 2021), así como se ha relacionado negativamente con el grado de ansiedad (Muñoz-Navarro et al., 
2021) a lo largo de este periodo. Por tanto, podría considerarse la regulación emocional como un factor protector 
frente a consecuencias indeseables asociadas a la pandemia. Teniendo en cuenta que otra de las consecuencias 
asociadas a este periodo ha sido un aumento del fenómeno FoMO, resulta de interés conocer su relación con la 
regulación emocional. En este sentido, solo un estudio ha analizado la relación entre los niveles autocontrol (como 
una dimensión de un constructo más amplio) y el FoMO. Así, Kartol y Gündoğan (2020) en una investigación en la 
que participaron 370 sujetos de 18 a 30 años, encontraron que existe una relación negativa entre ambas variables, 
de forma que podría considerarse el autocontrol como un factor protector frente al miedo a perderse algo. Pese a 
que este estudio no hace alusión de forma independiente al componente regulación emocional, muestra indicios de 
cómo este constructo podría repercutir positivamente reduciendo los niveles de FoMO en la población. 

Por tanto, atendiendo a lo señalado por la literatura descrita, existe evidencia que apunta al potencial papel protec-
tor que ejercen recursos personales como el afrontamiento resiliente y la regulación emocional, frente a eventos 
vitales estresantes, como es el periodo de pandemia que desde hace más de un año se vive en todo el mundo. Sin 
embargo, poco se conoce actualmente sobre estos recursos personales potencialmente protectores frente a una 
de las consecuencias fuertemente asociada a este periodo de pandemia, el FoMO. Explorar la acción conjunta de 
este afrontamiento resiliente junto a la regulación emocional sobre el FoMO, podría ser una gran oportunidad para 
conocer si combinan sus efectos entre sí, ejerciendo con ello, efectos protectores frente al FoMO. 

Por tanto, los objetivos de este estudio fueron: (1) analizar la relación entre el afrontamiento resiliente y el FoMO; y 
(2) investigar el posible efecto moderador de la regulación emocional sobre dicha relación. Hasta donde sabemos, 
la regulación emocional no ha sido estudiada previamente como moderador entre el afrontamiento resiliente y 
el FoMO. Sin embargo, en vistas a los hallazgos anteriormente citados, es tentativo considerar que la regulación 
emocional podría, de algún modo, moderar la relación entre ambas variables, dado que los individuos con mayores 
niveles de regulación tienden a experimentar menos angustia psicológica y son capaces de mitigar de algún modo la 
influencia de pensamientos y sentimientos negativos que pueden surgir en situaciones estresantes (Domínguez-Gar-
cía & Fernández-Berrocal, 2018), como puede ser la pandemia por Covid-19 que estamos viviendo en la actualidad.

En relación a los objetivos propuestos, esperamos encontrar que el afrontamiento resiliente se asocie negativa-
mente con el FoMO (Hipótesis 1). Por otra parte, dado que la regulación emocional ayuda a regular las experiencias 
emocionales propias, también se espera que esta se vincule positivamente con el afrontamiento resiliente (Hipóte-
sis 2). Por último, dado que tener un nivel más alto de regulación emocional puede ayudar a regular las emociones 
negativas relacionadas con el aislamiento social experimentado desde el inicio del periodo de pandemia, por un 
lado, se espera una relación negativa entre la regulación emocional y el FoMO (Hipótesis 3), e hipotetizamos que 
la regulación emocional ejercerá un papel moderador en la asociación entre el afrontamiento resiliente y el FoMO 
(Hipótesis 4). De esta forma, se espera que la interacción conjunta de la regulación emocional y el afrontamiento 
resiliente ejerzan un papel protector frente al miedo a perderse algo. Esto es, se hipotetiza que a altos niveles de 
afrontamiento resiliente y altos niveles de regulación emocional la probabilidad de presentar miedo a perderse algo 
sea menor. 

MÉTODO

Diseño y participantes

Siguiendo un diseño transversal, se realizó un estudio correlacional de tipo descriptivo-exploratorio. La muestra 
fue de 146 participantes pertenecientes a la población general española (74% mujeres), con edades comprendidas 
entre los 18 y los 25 años (M=19.62; DT=2.01). Estos datos, así como otros relativos al tipo de ocupación y al curso 
académico de los de los participantes en la actualidad, aparecen resumidos en la Tabla 1.
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Tabla 1. Estadísticos descriptivos de las variables edad, sexo, tipo de ocupación y curso académico de los estudiantes

Media D.T.

Edad 19.62 2.01

N %

Sexo
  Hombre
  Mujer

38
108

26
74

Ocupación actual
  Estudiante grado medio/superior
  Estudiante grado universitario
  Estudiante máster
  Estudiante bachillerato
  Enfermero/a

13
121
10
1
1

8.9
82.88
6.85
.68
.68

Curso académico estudiantes 
  Primer curso
  Segundo curso
  Tercer curso
  Cuarto curso
  Quinto curso
  Sexto curso 

115
14
5
8
1
2

79.31
9.66
3.45
5.52
.69
1.38

NOTA: N=145 en Curso Académico de los Estudiantes  

Instrumentos

A continuación, se describirán los instrumentos que han sido utilizados en el presente estudio. Resulta importante 
aclarar previamente que los enunciados de todos ellos fueron adaptados con el fin de que fuesen respondidos aten-
diendo al periodo que comprende desde el inicio de la pandemia por Covid-19 hasta la actualidad. 

Cuestionario sociodemográfico: Para la recogida de información sociodemográfica se desarrolló un cuestionario au-
toadministrado, en el que los participantes debían responder a diferentes cuestiones: sexo, edad, tipo de ocupación 
en la actualidad y curso académico.

Fear of missing out (FoMO; Przybylski et al., 2013). Para el presente estudio, se utilizó el cuestionario FoMO en su 
adaptación española (Gil et al., 2015), un cuestionario autoadministrado que evalúa las preocupaciones y miedos 
que pueden experimentar los sujetos al encontrarse desconectados de las experiencias de su contexto social ex-
tendido. Cuenta con 10 ítems que se valoran en una escala tipo Likert de 5 puntos, que va de 1 (nada) a 5 (mucho). 
Se considera que, a mayor puntuación, mayor miedo presenta el individuo a perderse algo. La escala ha demostra-
do adecuadas propiedades psicométricas en cuanto a fiabilidad, validez y consistencia interna en estudios previos 
(α=.85; Gil et al., 2015).

Escala de Inteligencia Emocional de Wong y Law (WLEIS; Wong & Law, 2002). Para el presente estudio, se ha utilizado 
el cuestionario WLEIS en su adaptación española (WLEIS-S; Extremera et al., 2019). Este instrumento autoadmi-
nistrado cuenta con 16 ítems que evalúan las 4 dimensiones de la Inteligencia Emocional que fueron descritas por 
Salovey y Mayer (2007): reconocimiento y valoración de las emociones de los demás, expresión y valoración de las 
emociones propias, regulación emocional y uso de la emoción. El presente estudio únicamente se ha centrado en 
la subescala Regulación Emocional que cuenta con cuatro ítems. Las respuestas han de darse utilizando una escala 
tipo Likert de 7 puntos que va de 1 (totalmente en desacuerdo) a 7 (totalmente de acuerdo). Puntuaciones más altas 
son consideradas como niveles mayores de Regulación Emocional. En cuanto a las propiedades psicométricas de la 
escala adaptada, Extremera et al. (2019) encontraron que son adecuadas para la subescala de Regulación Emocional 
(α=.84).
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Brief Resilience Scale (BRS; Smith et al., 2008). Para el presente estudio se ha utilizado el cuestionario BRS en su 
version española (Rodríguez-Rey et al., 2016). Este instrumento evalúa el Afrontamiento Resiliente en población 
adulta. Contiene 6 ítems, algunos directos y otros inversos, que se responden siguiendo una escala tipo Likert de 5 
puntos que va de 1 (totalmente en desacuerdo) a 5 (totalmente de acuerdo). Puntuaciones altas son indicativo de 
una mayor habilidad de Afrontamiento Resiliente. Esta escala cuenta con adecuadas propiedades psicométricas en 
población española según estudios previos (α=.83; Rodríguez-Rey et al., 2016).

Procedimiento

Para la realización de la presente investigación, se contó con la aprobación del Comité de Ética e Investigación de la 
Universidad de Málaga (62-2016-H). La recogida de datos se llevó a cabo a través de cuestionarios autoadministra-
dos vía online, siguiendo un muestreo no probabilístico por conveniencia. Todos los participantes fueron informados 
sobre el objetivo del estudio, así como del cumplimento por parte del mismo de todas las normas éticas y, antes de 
comenzar con la contestación del cuestionario, dieron su consentimiento informado para participar. A su vez, se les 
informó de la opción de poder abandonarlo en caso no desear continuar participando en el estudio.

Análisis de datos

Para el análisis de los datos recogidos en el estudio se utilizó el programa SPSS v. 25.0. (IBM Company, 2017) y la 
macro de PROCESS (Hayes, 2018). 

En primer lugar, se realizó un análisis de estadísticos descriptivos de las variables sociodemográficas de la muestra. 
Para este análisis descriptivo, en el caso de variables cualitativas se llevó a cabo el cálculo de la frecuencia y porcen-
taje; mientras que en variables cuantitativas se calculó la media y la desviación típica. A su vez, se realizó un análisis 
de la consistencia interna de los instrumentos (Alfa de Cronbach). 

Posteriormente se llevaron a cabo análisis de correlaciones bivariadas con el fin de conocer las relaciones entre las 
variables principales y así comprobar las Hipótesis 1, 2 y 3. Por último, para explorar el posible papel moderador de 
la regulación emocional en la asociación entre el afrontamiento resiliente y el FoMO, se empleó la macro de PRO-
CESS (modelo 1; Hayes, 2018). Así, este análisis se utilizó para comprobar la Hipótesis 4. 

RESULTADOS

Análisis descriptivos

En la Tabla 2, aparecen las consistencias internas, así como los estadísticos descriptivos de las puntaciones obtenidas 
en las principales variables objeto de estudio. 

Tabla 2. Análisis descriptivo y consistencias internas de las principales variables objeto de estudio
α Media D.T.

Afrontamiento Resiliente .82 17.33 4.87

Miedo a Perderse Algo (FoMO) .73 22.10 5.42

Regulación Emocional .87 4.63 1.29
NOTA: D.T.= Desviación Típica  

Análisis de correlaciones

El coeficiente de correlación de Pearson evidenció relaciones significativas entre las diferentes variables. Por un 
lado, tal y como se esperaba, se encontró una correlación negativa entre la regulación emocional y el FoMO. Por otra 
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parte, se mostró que existe una correlación positiva entre la regulación emocional y el afrontamiento resiliente. Por 
último, se encontró una correlación negativa entre el afrontamiento resiliente y el FoMO. Los estadísticos asociados 
a estos resultados pueden verse en la Tabla 3. 

Tabla 3. Correlación de Pearson (rxy) de las principales variables objeto de estudio 
FoMO Afrontamiento Resiliente

Miedo a Perderse Algo (FoMO)

Afrontamiento Resiliente -.25**

Regulación Emocional -.19* .45***
 NOTA: *p<.05; **p<.01; ***p<.001  

Análisis de moderación

Para explorar el posible efecto moderador de la regulación emocional sobre la relación entre afrontamiento resi-
liente y FoMO, se utilizó el modelo 1 de la macro de PROCESS de Hayes (2018). En este modelo, el afrontamiento 
resiliente se introdujo como variable independiente, el FoMO como variable dependiente y la regulación emocional 
como variable moderadora. El sexo, la edad y la ocupación actual se ingresaron como covariables. Los resultados 
de estos análisis se presentan en la Tabla 4. Los estadísticos señalaron un efecto significativo del afrontamiento 
resiliente sobre el FoMO (β=-.26; 95% IC:-.46 a -.05, t=-2.42, p<.05), siendo el tamaño del efecto (f2= .12) mediante 
G*Power 3.1.9.7. entre pequeño (.02) y mediano (.15) según Cohen. A su vez, se encontró un efecto significativo de 
la interacción afrontamiento resiliente x regulación emocional, sobre el miedo a perderse algo (β=-.14, 95% IC:-.26 
a -.02, t=-2.23, p<.05).

Tabla 4. Efecto moderador de la Regulación Emocional sobre el Afrontamiento Resiliente
β SE b R2 Δ R2 IC del 95%

Límite inferior Límite superior

FoMO .11**

Constante 20.57*** 5.05 10.59 30.57

Sexo .64 1.06 -1.46 2.74

Edad .06 .24 -.44 .55

Ocupación actual -.13 .17 -.47 .21

AR -.26* .11 -.46 -.05

RE -.45 .38 -1.20 .30

AR x RE -.14* .06 .03* -.26 -.02
NOTA: IC=Intervalo de confianza; AR=Afrontamiento Resiliente; RE=Regulación Emocional; FoMO=Miedo a Perderse Algo. *p<.05; **p<.01; 

***p<.001  

Como puede observarse en la Figura 1, la relación negativa entre el miedo a perderse algo y el afrontamiento resi-
liente fue significativa a niveles altos de regulación emocional (β= -.43, 95% IC: -.72 a -.16, t=-3.07, p<.01), mientras 
que a niveles bajos de regulación emocional la relación no fue significativa (β=-.08, 95% IC:-.32 a .17, t=-.61, p=.54).

β= -.43**
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Figura 1. El papel moderador de la Regulación Emocional en la relación entre el FoMO y el Afrontamiento Resiliente    

   NOTA: **p<.01

DISCUSIÓN

El propósito principal de este estudio fue explorar la relación entre el afrontamiento resiliente y el FoMO, e inves-
tigar el posible efecto moderador de la regulación emocional sobre dicha relación en periodo de pandemia por 
Covid-19. Como se ha señalado anteriormente, existe evidencia sobre el papel protector que, ante eventos vitales 
estresantes como lo está siendo el actual periodo de pandemia, ejercen de manera individual el afrontamiento re-
siliente (Keener et al., 2021;  Li et al., 2021; Salah et al., 2021) y la regulación emocional (Gutirrez-Cobo et al., 2021; 
Limonero et al., 2006; Liniana & Long, 2002; Muñoz-Navarro et al., 2021; Sun et al., 2021). Sin embargo, el presente 
estudio se centra en conocer si ambos recursos personales ejercen un papel protector frente a una de las conse-
cuencias nocivas asociadas a este periodo, el FoMO. Hasta donde sabemos, es la primera investigación que analiza 
el efecto de interacción de ambos constructos sobre el miedo a perderse algo en una muestra de jóvenes adultos. A 
continuación, se discutirán los resultados obtenidos en el presente estudio. 

De acuerdo a los análisis de correlación, los resultados de este estudio confirman las hipótesis inicialmente pro-
puestas en la dirección esperada. Por un lado, se ha podido confirmar la Hipótesis 1, al haberse encontrado que 
las personas que experimentan un mayor miedo a perderse algo, presentan un menor afrontamiento resiliente. 
Revisando la literatura, no se han encontrado estudios que analicen la relación entre ambas variables. Sin embargo, 
en contraste ante este hallazgo, nos basaremos en lo que dice la literatura respecto al efecto protector que ejerce el 
afrontamiento resiliente ante consecuencias indeseables asociadas a eventos estresantes. Así, en tiempos de pan-
demia como el actual, el afrontamiento resiliente ha sido considerado como un factor protector ante consecuencias 
negativas derivadas de este periodo, como son la ansiedad o la depresión (Sánchez et al., 2021), así como frente al 
malestar emocional (Viejo et al., 2020). A su vez, dentro de población estudiante joven adulta, se ha encontrado que 
aquellos con un menor afrontamiento resiliente sufrían un mayor impacto psicológico y académico derivados del 
confinamiento (Lozano-Díaz et al., 2020). Teniendo en cuenta que el FoMO se postula como una de las consecuen-
cias no deseables de este periodo, es tentativo pensar que el afrontamiento resiliente ejerciera un papel protector 

parte, se mostró que existe una correlación positiva entre la regulación emocional y el afrontamiento resiliente. Por 
último, se encontró una correlación negativa entre el afrontamiento resiliente y el FoMO. Los estadísticos asociados 
a estos resultados pueden verse en la Tabla 3. 

Tabla 3. Correlación de Pearson (rxy) de las principales variables objeto de estudio 
FoMO Afrontamiento Resiliente

Miedo a Perderse Algo (FoMO)

Afrontamiento Resiliente -.25**

Regulación Emocional -.19* .45***
 NOTA: *p<.05; **p<.01; ***p<.001  

Análisis de moderación

Para explorar el posible efecto moderador de la regulación emocional sobre la relación entre afrontamiento resi-
liente y FoMO, se utilizó el modelo 1 de la macro de PROCESS de Hayes (2018). En este modelo, el afrontamiento 
resiliente se introdujo como variable independiente, el FoMO como variable dependiente y la regulación emocional 
como variable moderadora. El sexo, la edad y la ocupación actual se ingresaron como covariables. Los resultados 
de estos análisis se presentan en la Tabla 4. Los estadísticos señalaron un efecto significativo del afrontamiento 
resiliente sobre el FoMO (β=-.26; 95% IC:-.46 a -.05, t=-2.42, p<.05), siendo el tamaño del efecto (f2= .12) mediante 
G*Power 3.1.9.7. entre pequeño (.02) y mediano (.15) según Cohen. A su vez, se encontró un efecto significativo de 
la interacción afrontamiento resiliente x regulación emocional, sobre el miedo a perderse algo (β=-.14, 95% IC:-.26 
a -.02, t=-2.23, p<.05).

Tabla 4. Efecto moderador de la Regulación Emocional sobre el Afrontamiento Resiliente
β SE b R2 Δ R2 IC del 95%

Límite inferior Límite superior

FoMO .11**

Constante 20.57*** 5.05 10.59 30.57

Sexo .64 1.06 -1.46 2.74

Edad .06 .24 -.44 .55

Ocupación actual -.13 .17 -.47 .21

AR -.26* .11 -.46 -.05

RE -.45 .38 -1.20 .30

AR x RE -.14* .06 .03* -.26 -.02
NOTA: IC=Intervalo de confianza; AR=Afrontamiento Resiliente; RE=Regulación Emocional; FoMO=Miedo a Perderse Algo. *p<.05; **p<.01; 

***p<.001  

Como puede observarse en la Figura 1, la relación negativa entre el miedo a perderse algo y el afrontamiento resi-
liente fue significativa a niveles altos de regulación emocional (β= -.43, 95% IC: -.72 a -.16, t=-3.07, p<.01), mientras 
que a niveles bajos de regulación emocional la relación no fue significativa (β=-.08, 95% IC:-.32 a .17, t=-.61, p=.54).

β= -.43**

β= -.08
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ante este problema, al compartir este afrontamiento elementos relacionados con la satisfacción vital, como son una 
actitud positiva hacia la vida y el optimismo (Cazalla-Luna & Molero, 2016). Así, una persona resiliente, afronta las 
situaciones estresantes de una forma satisfactoria, sobreponiéndose ante la adversidad, reduciéndose así significa-
tivamente las consecuencias negativas asociadas a este tipo de circunstancias, como podría ser el FoMO. 

Otra de las hipótesis que nos marcamos inicialmente (Hipótesis 2) anticipaba una relación positiva entre el afronta-
miento resiliente y la regulación emocional. Nuevamente, esta hipótesis se ha confirmado en la dirección esperada. 
Además, la literatura previa avala este resultado (Limonero et al., 2012; Yuan, 2021). Una posible explicación a esta 
asociación la da el Resilience Portfolio Model (Grych et al., 2015). Según esta teoría, las fortalezas que facilitan la 
resiliencia de las personas frente a situaciones adversas se pueden agrupar en tres dominios: fortalezas interperso-
nales, i.e. características individuales que fomentan el desarrollo y mantenimiento de relaciones sociales cercanas; 
las fortalezas de creación de significados, que se refieren a la capacidad personal de dar sentido a los eventos difíci-
les que suceden en la vida, manteniendo coherencia entre los sucesos, las creencias y los valores; y, por último, las 
fortalezas regulatorias, esto es, la regulación emocional frente a los contratiempos de la vida. Por tanto, atendiendo 
a esta teoría, la regulación emocional se considera como uno de los factores que facilitaría de forma directa el 
afrontamiento resiliente, pues parece favorecer una mayor comprensión y regulación de las emociones negativas 
asociadas a eventos estresantes. 

Por su parte, también se ha podido confirmar la tercera hipótesis. Así, nuestros resultados sugieren que contar con 
un mayor nivel de regulación emocional como recurso personal, conduce a experimentar menores niveles de miedo 
a perderse algo. Resultados de estudios previos van en consonancia con este resultado. Así, una de las conclusiones 
del estudio llevado a cabo por Throuvala et al. (2019) fue que la falta de regulación emocional amplifica el uso de 
plataformas sociales tipo Snapchat, así como induce la aparición de otros problemas emocionales, como el FoMO 
que, a su vez, refuerza patrones compulsivos de uso de redes sociales. Otros estudios han asociado el FoMO a rela-
ciones sociales pobres o de poca calidad, lo que a su vez se relaciona con la falta de regulación emocional (Przyblski 
et al., 2013; Ryan & Deci, 2000).  Por su parte, Kartol & Gündoğan (2020) en su estudio encontraron que existe una 
relación negativa entre el FoMO y el autocontrol. Diversos autores aportan una explicación a esta asociación basán-
dose en la Teoría de la Autodeterminación (Deci & Ryan, 1985). Así, Przyblski et al. (2013) apuntan que una menor 
satisfacción con las necesidades psicológicas básicas de competencia para participar en el mundo, sentimientos de 
afinidad, autonomía personal y de conexión social, se asocian con una mayor vulnerabilidad para la desregulación 
emocional, con el consiguiente riesgo de desarrollar FoMO. Atendiendo a las características de este periodo de 
pandemia, en el que necesidades psicológicas básicas como los sentimientos de conexión social o de competencia 
para participar en el mundo, han podido verse amenazadas, resulta tentador pensar que pudieran haber supuesto 
un factor de riesgo a desarrollar problemas como el FoMO, pues de algún modo las personas no han podido regular 
sus emociones de una forma satisfactoria.

Por otra parte, en relación a la acción conjunta de la regulación emocional y el afrontamiento resiliente sobre el 
FoMO (Hipótesis 4), los análisis de moderación de este estudio han revelado un efecto de interacción de ambos 
constructos como forma de protección personal frente al FoMO. Como puede observarse en la Figura 1, aquellos 
sujetos que presentan altos niveles de regulación emocional y de afrontamiento resiliente, son los que tienen una 
menor probabilidad de presentar miedo a perderse algo. Además, las personas con un bajo nivel de regulación emo-
cional muestran una alta probabilidad de desarrollar FoMO, independientemente de sus niveles de afrontamiento 
resiliente. La relación significativa entre el afrontamiento resiliente y el FoMO hallada únicamente a niveles altos 
de regulación emocional sugiere la importancia de contar con altas habilidades de regulación emocional dado que 
reduce significativamente la probabilidad de desarrollar FoMO. Por tanto, parece ser que contar con altos niveles de 
regulación emocional y afrontamiento resiliente pueden considerarse como factores protectores al reducir de forma 
conjunta la aparición del FoMO entre los jóvenes. De esta forma, pese a la importancia que supone el afrontamien-
to resiliente como forma de hacer frente de forma satisfactoria a eventos vitales estresantes, en relación al FoMO, 
este afrontamiento por sí solo parece no ser suficiente para su reducción, pues se necesita además contar con altos 
niveles de regulación emocional. Por tanto, se propone el desarrollo de habilidades de regulación emocional, pues 
potencia el efecto protector del afrontamiento resiliente ante problemáticas asociadas a eventos estresantes, como 
lo es el FoMO. 
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Limitaciones

La presente investigación no está exenta de limitaciones. La principal está relacionada con el tamaño muestral y 
homogeneidad de la muestra. Por un lado, la muestra de este estudio está compuesta de un total de 146 partici-
pantes españoles de 18 a 25 años, de los que 108 corresponde al sexo femenino, por lo que podría existir un sesgo 
asociado al sexo en los resultados. Además, debido a las dificultades que han supuesto las diversas restricciones 
(e.g. de movilidad), la recogida de datos se realizó vía telemática y el tamaño muestral es relativamente pequeño. 
Asimismo, aunque no hay que descartar el tamaño del efecto pequeño como sugieren Funder y Ozer (2019), es 
necesario corroborar el modelo teórico de este estudio con muestras más numerosas para evitar posibles sesgos 
estadísticos y proporcionar estimaciones más precisas sobre el efecto encontrado. Por todo ello, sería necesario 
replicar estos resultados con un mayor tamaño muestral y mayor homogeneidad de sexos. Por otra parte, dado el 
corte transversal del estudio, se debería tener especial cuidado al realizar inferencias sobre el mismo, pues se trata 
de un diseño que impide efectuar relaciones de causalidad. Por tanto, sería importante que se realizasen futuros 
estudios de corte longitudinal con muestras que cuenten con más heterogeneidad (e. g. que aumente el número 
de la muestra, que ampliasen el rango de edad, que abarcase diferentes culturas,…). A su vez, dado que el FoMO 
se considera como un fenómeno complejo en el que intervienen distintos factores y que se asocia a diferentes pro-
blemas, resultaría necesario el estudio de otras variables y recursos que conduzcan a entender mejor este miedo, y 
que ayuden a favorecer su prevención. 

Sin embargo, pese a las limitaciones de la presente investigación, los resultados encontrados aportan una serie de 
implicaciones, tanto prácticas como teóricas. Desde un punto de vista teórico, se ha intentado aumentar el cono-
cimiento sobre el papel que ejercen diferentes factores con potencial carácter protector frente al FoMO, teniendo 
en cuenta el contexto de pandemia que desde Marzo de 2020 se vive en todo el mundo. Así, nuestros resultados 
permiten profundizar sobre diversas variables relevantes en este escenario, como son la regulación emocional y 
el afrontamiento resiliente, aumentando la comprensión sobre el papel que conjuntamente pueden ejercer sobre 
problemas como el FoMO. 

Por su parte, desde un punto de vista aplicado, el efecto protector del afrontamiento resiliente junto a la regulación 
emocional sobre el miedo a perderse algo, podría ser tenido en cuenta de cara a la promoción de programas de pre-
vención y de reducción del FoMO, evitando así los potenciales problemas y prácticas nocivas que pueden derivarse 
de este miedo. Un abordaje del fenómeno FoMO por medio del entrenamiento y desarrollo de recursos personales 
como la regulación emocional o el afrontamiento resiliente, no solo supondrán una mejora en este fenómeno, sino 
que tendrá una repercusión indirecta a la hora de ayudar a las personas a afrontar situaciones adversas y estre-
santes, como lo es la situación de alerta sanitaria que se está viviendo en la actualidad, evitando así consecuencias 
indeseables asociadas a este tipo de circunstancias. 

Conclusión

El objetivo principal de la presente investigación ha sido conocer el papel protector conjunto de la regulación emo-
cional y el afrontamiento resiliente frente al miedo a perderse algo (FoMO). Pese a que aún se necesita un cuerpo 
mayor de evidencia científica, los hallazgos de este estudio apuntan a los potenciales beneficios de entrenar y 
desarrollar ambos recursos y fortalezas con el fin de proteger de emociones negativas como el FoMO. Un aborda-
je preventivo, así como alertar de sus potenciales consecuencias nocivas, puede ser una forma útil de paliar esta 
problemática en la población, algo que cobra especial relevancia teniendo en cuenta el contexto de emergencia 
sanitaria en el que nos encontramos. 
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