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Resumen

Esta revision sistematica analiza en qué medida la ansiedad social y el apego inseguro (ansioso y evitativo)
actuan como predictores o como mediadores del FOMO en adultos jévenes (18-30 afios). Siguiendo el
protocolo PRISMA 2020, se sintetizaron 20 estudios empiricos publicados entre 2010 y 2026, obtenidos de
cinco bases de datos (PubMed, WoS, Scopus, PsycINFO y SciSpace) y evaluados mediante la herramienta
ROBINS-I. Los resultados identifican al apego ansioso como el predictor mas robusto (B entre 0,33 y 0,53),
seguido de la ansiedad social, mientras que el apego evitativo mostré asociaciones inconsistentes. La
intolerancia a la incertidumbre y la insatisfaccién de necesidades psicolégicas emergieron como
mediadores clave. Se concluye que el FOMO es un fendmeno clinico arraigado en la vulnerabilidad
relacional y el miedo a la evaluacién negativa. Las intervenciones deben priorizar la seguridad del apego y

la regulacién emocional sobre la mera restriccién tecnoldgica.

Palabras clave: Miedo a perderse algo, FOMO, apego ansioso, apego evitativo, ansiedad social.
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Abstract

This systematic review examines the extent to which social anxiety and insecure attachment (anxious and
avoidant) predict FOMO in young adults (18-30 years). Following PRISMA 2020 guidelines, 20 empirical
studies published between 2010 and 2026 were synthesized from five databases (PubMed, WoS, Scopus,
PsycINFO, and SciSpace), with quality assessed using the ROBINS-I tool. Results identify anxious attachment
as the most robust predictor (B between 0.33 and 0.53), followed by social anxiety. In contrast, avoidant
attachment showed inconsistent associations. Key mediators include intolerance of uncertainty and
dissatisfaction of basic psychological needs. It is concluded that FOMO is a clinical phenomenon rooted in
relational vulnerability and fear of negative evaluation. Health interventions should prioritize strengthening

attachment security and interpersonal emotional regulation over mere technological restriction.

Keywords: Fear of missing out, FOMO, anxious attachment, avoidant attachment, social anxiety, systematic

review
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1. Marco teérico

1.1.Introduccion al FOMO

El Fear of Missing Out (FOMO) se ha convertido en uno de los constructos psicoldgicos mas relevantes para
comprender la relacidn entre el bienestar emocional y el uso de tecnologias digitales en la sociedad
contemporanea (Przybylski et al., 2013; Elhai et al., 2021). En un contexto caracterizado por la
hiperconectividad, la exposicién constante a la informacidn social y la creciente centralidad de las redes
sociales en la vida cotidiana, el FOMO emerge como un fendmeno que articula procesos cognitivos,
emocionales y motivacionales vinculados a la necesidad de pertenencia, la comparacién social y la
regulacién emocional (Milyavskaya et al., 2018; Reer et al., 2019). La rapida expansion de las redes sociales
ha transformado de manera significativa las dindmicas de interaccién social, modificando profundamente
la forma en que las personas construyen su identidad y evaltan su posicion social (Baker et al., 2016; Kuss

& Griffiths, 2017).

El interés cientifico por el FOMO ha crecido exponencialmente desde su operacionalizacion empirica por
Przybylski et al. (2013), gvuienes lo definieron como una preocupacion persistente por perder experiencias
gratificantes que otros podrian estar viviendo. Este fendmeno se ha vinculado con el uso intensivo de redes
sociales, la ansiedad, la insatisfaccién vital y diversos indicadores de malestar psicolégico. Sin embargo, su
comprension requiere integrar multiples marcos teédricos, entre ellos la teoria del apego (Bowlby,
1969/1982; Bowlby, 1973; Brennan et al., 1998), la teoria de la comparacion social (Festinger, 1954), los
modelos de uso compensatorio de Internet (Kardefelt-Winther, 2014) y la investigacién sobre ansiedad

social (Alt & Boniel-Nissim, 2018; Wolniewicz et al., 2018).

En los préximos apartados se presenta un marco tedrico exhaustivo y actualizado que permite comprender
el FOMO desde una perspectiva multidimensional. Para ello, se propone una estructura que avanza desde
la conceptualizacién del fendmeno hasta la integracion de los principales modelos explicativos, con especial
atencion al papel del apego ansioso (Bowlby, 1973; Brennan et al., 1998; Tseng & Huang, 2025), el apego
evitativo (Bowlby, 1969/1982; Brennan et al., 1998; Tseng & Huang, 2025) y la ansiedad social (Shi et al.,
2022; Rifkin et al., 2025) como factores de vulnerabilidad.

1.2.El Fear of Missing Out: conceptualizacion y dimensiones

El FOMO se ha consolidado en la ultima década como un constructo central para comprender la relacién

entre el bienestar psicoldgico, la identidad social y el uso intensivo de tecnologias digitales. Aunque el

13
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término se popularizé en el discurso social antes de su formalizacién cientifica, fueron Przybylski et al.
(2013) quienes lo definieron empiricamente como "una preocupacion generalizada de que otros puedan
estar viviendo experiencias gratificantes de las cuales uno estd ausente, acompafada de un deseo
persistente de mantenerse continuamente informado sobre lo que otros estan haciendo" (Przybylski et al.,
2013, p. 1). Esta definicién subraya dos elementos esenciales: la percepcién de exclusion social y la
necesidad de conexidn constante. Ambos componentes se articulan en un contexto digital caracterizado
por la hiperconectividad, la visibilidad permanente de la vida ajena y la disponibilidad continua de

informacion social.

El FOMO no es simplemente una emocidn pasajera, sino un fendmeno psicolégico complejo que integra
procesos cognitivos, afectivos y conductuales. Su estudio ha adquirido relevancia creciente debido a su
asociacién con indicadores de malestar psicoldgico, tales como ansiedad, estrés, insatisfaccién vital y uso
problematico de redes sociales (Elhai et al., 2016; Dempsey et al., 2019). Las personas con mayores niveles
de FOMO tienden a presentar también niveles mas elevados de ansiedad y menor bienestar subjetivo, lo
que sugiere que este fendmeno puede constituir un factor de vulnerabilidad en entornos digitales

altamente demandantes.

1.2.1. Dimension cognitiva del FOMO

El componente cognitivo del FOMO se refiere a los pensamientos recurrentes y persistentes relacionados
con oportunidades sociales perdidas. Estos pensamientos suelen centrarse en la idea de que otros estan
participando en experiencias mds interesantes, significativas o socialmente valoradas. La cognicién asociada
al FOMO implica rumiacién sobre eventos sociales no presenciados, creencias de inferioridad social,

percepcidn de desventaja relacional e interpretacion sesgada de la actividad social ajena.

En las redes sociales, estos procesos cognitivos se ven incrementados por la naturaleza selectiva del
contenido compartido. Chou y Edge (2012) demostraron que los usuarios tienden a inferir que los demas
son mas felices y tienen vidas mds satisfactorias a partir del acceso a publicaciones idealizadas. Este sesgo
cognitivo puede generar la impresidén de que uno se estd perdiendo constantemente experiencias valiosas,

incluso cuando no hay evidencia objetiva de ello. (Przybylski et al., 2013).

Ademas, la disponibilidad permanente de informacién social facilita la monitorizacién constante de la
actividad ajena, lo que incrementa la comparacion social en entornos digitales (Przybylski et al., 2013). Esta
monitorizacién puede convertirse en un habito cognitivo que refuerza la preocupacion por la exclusion

social, especialmente en individuos con mayor sensibilidad interpersonal. La dificultad para desengancharse

14
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de este flujo de informacidn constituye uno de los factores que explican la persistencia del FOMO como un

estado psicoldgico relativamente estable (Elhai et al., 2016).

1.2.2. Dimension emocional del FOMO

El FOMO se asocia con una variedad de estados afectivos negativos, entre los que destacan la ansiedad, la
frustracion, la inquietud y la insatisfaccion (Przybylski et al., 2013; Elhai et al., 2016). Estos estados
emocionales emergen cuando el individuo percibe que no participa en experiencias socialmente

significativas o teme perder oportunidades relevantes para su desarrollo personal o relacional.

La ansiedad es uno de los correlatos emocionales mas consistentes del FOMO. Elhai et al. (2016)
encontraron que los niveles elevados de FOMO predicen una mayor ansiedad generalizada y mayor estrés.
Esta relacién puede explicarse por la incertidumbre inherente al FOMO: el individuo no sabe qué esta
ocurriendo en su ausencia, pero imagina que se trata de experiencias gratificantes o socialmente
relevantes. La ambigliedad de esta incertidumbre activa el sistema de amenaza y genera un estado de alerta

sostenida que dificulta la relajacién y el descanso.

La frustracion también es un componente emocional frecuente, especialmente cuando el individuo intenta
reducir el FOMO mediante la conexién constante, pero no logra satisfacer plenamente su necesidad de
pertenencia. Este ciclo puede generar un estado emocional crénico de insatisfaccidn que, a su vez, refuerza

el uso compulsivo de redes sociales y perpetua el malestar en lugar de resolverlo (Dempsey et al., 2019).

1.2.3. Dimension conductual del FOMO

El FOMO se manifiesta conductualmente en patrones de uso intensivo y, en ocasiones, compulsivo de las
redes sociales. Entre las conductas mas caracteristicas se encuentran la comprobacién frecuente del
teléfono movil, la revision constante de notificaciones, la necesidad de mantenerse al dia de la actividad
social del grupo de referencia y la participacidn excesiva en plataformas digitales para evitar la exclusidn

(Baumeister & Leary, 1995).

Estas conductas pueden generar un circulo de retroalimentacién negativa: cuanto mds se intenta reducir el
FOMO mediante la conexién constante, mayor es la exposicion a contenido social idealizado, lo que

incrementa la probabilidad de experimentar FOMO nuevamente (Alt, 2015). Esta espiral puede volverse

15
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cronica e interferir progresivamente en las actividades cotidianas, las relaciones presenciales y la calidad

del sueno.

Ademas, el FOMO puede influir en la toma de decisiones cotidianas, como asistir a eventos sociales por
miedo a quedar excluido, incluso cuando no existe un deseo genuino de participar. Este comportamiento,
guiado mas por la evitacion de la exclusidon que por la motivacidn intrinseca, puede deteriorar el bienestar

emocional y la autonomia personal a largo plazo (Milyavskaya et al., 2018).

1.2.4. FOMO como fenémeno motivacional y su relacién con el bienestar

Przybylski et al. (2013) conceptualizaron el FOMO como un fendmeno motivacional vinculado a la
regulacién de necesidades psicoldgicas basicas, en especial la necesidad de relacién. Cuando esta no se
satisface en el contexto offline, los individuos recurren a las redes sociales como compensacion, aunque
esta suele ser parcial y genera dependencia emocional de la retroalimentacién digital. La literatura ha
documentado los efectos del FOMO sobre el bienestar (Groenestein et al., 2024; Putri et al., 2026): mayor
ansiedad y estrés, menor satisfaccion vital, mayor sintomatologia depresiva y dificultades en la regulacidn
emocional. Dempsey et al. (2019) demostraron que el FOMO media la relacion entre el uso intensivo de
redes y la sintomatologia depresiva, lo que subraya que no es el uso en si mismo lo que genera malestar,

sino la experiencia subjetiva de exclusién que dicho uso activa.

1.3.Redes sociales, comparacion social y FOMO

Las redes sociales han transformado profundamente la manera en que las personas se comunican,
construyen su identidad y evaltan su posicion social (Boyd & Ellison, 2007). El contenido compartido en
ellas suele presentar versiones selectivas e idealizadas de la vida de los usuarios, lo que favorece los
procesos de comparacion social y puede contribuir a la aparicion del FOMO (Chou y Edge, 2012; Przybylski

et al., 2013; Vogel et al., 2014).

1.3.1. Naturaleza y caracteristicas de las redes sociales digitales

Las redes sociales digitales pueden definirse como plataformas tecnoldgicas que permiten a los usuarios
crear perfiles, compartir contenido, interactuar con otros y construir redes de relaciones (Boyd & Ellison,

2007). Entre sus caracteristicas mas relevantes para el estudio del FOMO destaca, en primer lugar, la
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conectividad permanente: los usuarios pueden acceder a informacidn social en cualquier momento y lugar,
lo que genera un flujo continuo de actualizaciones sobre la vida de los demas. Esta disponibilidad
ininterrumpida intensifica la exposicién a sefales sociales y dificulta el distanciamiento psicoldgico

necesario para la regulacion emocional.

Asimismo, la visibilidad publica de la actividad social —publicaciones, fotografias, historias y estados—
permite mostrar aspectos de la vida cotidiana a una audiencia amplia, lo que incrementa la exposicién a
informacidn socialmente relevante. La retroalimentacion inmediata a través de "me gusta", comentarios y
visualizaciones proporciona sefales rdpidas de aprobacién que refuerzan conductas de autopresentacion y
de busqueda de validacién. Finalmente, las plataformas facilitan la curacién del contenido personal: los
usuarios seleccionan cuidadosamente qué aspectos de su vida compartir, lo que contribuye a la creacidn
de narrativas idealizadas. En conjunto, estas caracteristicas convierten las redes sociales en un entorno
altamente estimulante, pero también en un espacio donde la comparacién social y la percepcién de

exclusién pueden intensificarse de forma sistemdtica.

1.3.2. Autopresentacion selectiva y sesgo de positividad

Uno de los fendmenos mas estudiados en relacion con las redes sociales es la autopresentacién selectiva.
Las personas tienden a compartir momentos positivos, logros personales, experiencias gratificantes y
eventos socialmente valorados, mientras que los aspectos negativos o rutinarios de la vida cotidiana suelen
quedar ocultos (Chou & Edge, 2012). Este sesgo de positividad genera una representacion distorsionada de
la realidad social, en la que las vidas ajenas parecen mas felices, exitosas o interesantes de lo que realmente

son.

La autopresentacion selectiva se ve reforzada por la arquitectura de las plataformas digitales, que premian
el contenido atractivo mediante algoritmos de visibilidad y retroalimentacién social (Barta & Andalibi, 2024;
Litterick, 2025). De este modo, los usuarios aprenden que ciertos tipos de publicaciones generan mayor
aprobacién, lo que refuerza la tendencia a mostrar Unicamente los aspectos mas positivos de su vida
(Steinberger & Kim, 2023; Dinh & Lee, 2024). Este fendmeno tiene implicaciones directas para el FOMO: la
exposicién repetida a contenido idealizado puede generar la percepcidn de que otros disfrutan de
experiencias mas gratificantes y crear la sensacidn de estar constantemente rezagado respecto al grupo de

referencia (Przybylski et al., 2013; Lawal et al., 2024).
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1.3.3. Comparacion social en el contexto digital

La teoria de la comparacion social, propuesta por Festinger (1954), sostiene que los individuos evaltdan sus
capacidades, logros y experiencias comparandolos con los de otras personas, un proceso fundamental para
la construccién de la identidad y la autoevaluacién. En el contexto digital, esta comparaciéon adquiere
caracteristicas particulares que la vuelven mds frecuente e intensa. Las redes sociales proporcionan un
volumen de informacién interpersonal sin precedentes, que incrementa considerablemente las
oportunidades de comparacién. Ademads, estas comparaciones se realizan con un publico mucho mas
amplio que en los entornos offline: mientras que en la vida cotidiana las personas se comparan con
individuos cercanos, en redes sociales pueden hacerlo con cientos de personas, incluidos desconocidos o

figuras aspiracionales.

A ello se suma que las comparaciones suelen basarse en contenido relacionado con versiones idealizadas
de la vida de los demas, lo que genera percepciones distorsionadas y expectativas poco realistas. Asimismo,
muchas de estas comparaciones se producen de forma pasiva, sin necesidad de interaccion directa. Vogel
et al. (2014) demostraron que la exposicion a contenido idealizado aumenta la probabilidad de realizar
comparaciones sociales ascendentes, con personas percibidas como superiores, un tipo de comparacion
gue se asocia con emociones negativas como envidia, insatisfaccién o frustracidn y que contribuye

directamente al desarrollo del FOMO.

La comparacién social ascendente constituye uno de los mecanismos psicolégicos mas relevantes para
comprender el FOMO (Festinger, 1954; Piko et al., 2025). Cuando los usuarios observan que otras personas
participan en actividades sociales gratificantes, viajan, celebran logros o disfrutan de experiencias positivas,
pueden experimentar la sensacién de que se estan perdiendo algo valioso (Przybylski et al., 2013). Esta
percepcidn genera sentimientos de inferioridad, insatisfaccién con la propia vida, preocupacién por la
posible exclusidn social y un deseo creciente de mantenerse informado en tiempo real sobre lo que hacen

los demas (Lee et al., 2024; Piko et al., 2025).

La exposicidn repetida a contenido idealizado puede crear la impresidn de que la vida de otras personas es
mas interesante o significativa e intensificar la preocupacidn por perder oportunidades sociales relevantes.
Ademas, la comparacion social ascendente puede activar procesos de rumiacion, en los que el individuo
piensa repetitivamente en lo que podria estar haciendo o en lo que otros estdn experimentando. Esta
rumiacién aumenta la ansiedad y el malestar emocional, reforzando el ciclo del FOMO. Las funciones de
monitorizacién en tiempo real —historias efimeras, actualizaciones inmediatas, notificaciones— pueden
convertirse en habitos compulsivos que, cuanto mas se practican, mas alimentan el ciclo que se representa

en la figura 1:
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Figura 1. Ciclo de retroalimentacion inspirado en Elhai et al. (2016). (Elaboracion propia)

1.3.4. Redes sociales como amplificadoras de necesidades psicoldgicas

Las redes sociales no sélo proporcionan informacién social, sino que también amplifican necesidades
psicolégicas fundamentales, como la necesidad de pertenencia, la busqueda de aprobacién y la validacidn
interpersonal (Baumeister & Leary, 1995; Liang, 2017). La retroalimentacién inmediata a través de 'me
gusta', comentarios o visualizaciones puede reforzar la dependencia emocional de la aprobacidn digital,
especialmente en personas cuya autoestima esta parcialmente anclada en la valoracion ajena (Valkenburg

et al., 2006; Burrow & Rainone, 2017).

Cuando estas necesidades no se satisfacen adecuadamente en el contexto offline, los individuos pueden
recurrir a las redes sociales como forma de compensacién. Sin embargo, esta compensacién suele ser
parcial y puede generar dependencia emocional, especialmente en personas con vulnerabilidades previas
—como apego ansioso o ansiedad social—, para quienes la validacion digital se convierte en un sustituto

inestable de la seguridad relacional genuina (Valkenburg et al., 2021).

1.3.5. Evidencia empirica sobre redes sociales y FOMO

La literatura cientifica ha documentado de forma consistente la relacién entre el uso intensivo de las redes
sociales y el FOMO. Los hallazgos mads relevantes indican que el FOMO predice una mayor frecuencia de
uso de estas plataformas (Przybylski et al., 2013), que la exposicion a contenido idealizado incrementa la
probabilidad de comparaciones sociales ascendentes (Vogel et al., 2014), y que el FOMO se asocia con
ansiedad, estrés y un menor bienestar subjetivo (Elhai et al., 2016). Asimismo, se ha constatado que el

FOMO actiia como mediador entre el uso de redes sociales y el malestar psicolégico (Dempsey et al., 2019).
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En conjunto, estos resultados sugieren que las redes sociales no son inherentemente perjudiciales, pero
pueden convertirse en un contexto de riesgo cuando se combinan con vulnerabilidades individuales y

patrones de uso intensivo.

1.4. Teoria del apego como marco explicativo

La teoria del apego ofrece un marco especialmente sélido para comprender por qué algunas personas son
mas vulnerables que otras a experimentar FOMO en el contexto de las redes sociales. La teoria del apego
constituye uno de los marcos tedricos mas influyentes para comprender cdmo los individuos desarrollan
patrones de relacién interpersonal a lo largo de la vida, y esta influencia no se limita a las relaciones cara a
cara, sino que también se extiende a los entornos digitales. Las disposiciones relacionales que se originan
en las experiencias tempranas con las figuras de cuidado moldean la manera en que los individuos buscan

seguridad, regulan sus emociones y se relacionan con los demas, tanto offline como online.

1.4.1. Fundamentos de la teoria del apego

La teoria del apego fue formulada inicialmente por John Bowlby (1969/1982) desde una perspectiva
etoldgica y evolutiva. Bowlby propuso que los seres humanos disponen de un sistema motivacional innato
—el sistema de apego— orientado a buscar proximidad, proteccion y seguridad en la relacién con figuras
significativas, especialmente durante la infancia. Este sistema cumple una funcién adaptativa, ya que, en
situaciones de amenaza, incertidumbre o malestar, el nifio busca la cercania de la figura de apego para
obtener consuelo y proteccién. El éxito o el fracaso de estas interacciones contribuye a la formacion de

modelos internos de trabajo que configuran las expectativas relacionales futuras (Bowlby, 1969/1982).

Bowlby (1973) planted que, a partir de las interacciones repetidas con los cuidadores, los nifios desarrollan
"modelos internos de funcionamiento": representaciones relativamente estables acerca de si mismos, de
los demas y de las relaciones. Estos modelos influyen en la forma en que las personas interpretan las sefiales
sociales, anticipan la disponibilidad del otro y regulan sus emociones en contextos relacionales. Cuando las
figuras de apego son sensibles y consistentes, es mas probable que se desarrolle un apego seguro; cuando
son imprevisibles, intrusivas o emocionalmente distantes, aumenta la probabilidad de que se formen

patrones de apego inseguro, con consecuencias duraderas para el funcionamiento relacional.
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1.4.2. Modelos internos de funcionamiento

Los modelos internos de funcionamiento constituyen el nucleo cognitivo de la teoria del apego e incluyen
creencias sobre la propia valia, la disponibilidad de los demas y la estabilidad de las relaciones. Aunque no
son plenamente conscientes, guian la interpretacién de las experiencias sociales y la respuesta emocional
ante situaciones de proximidad, separacidon o rechazo (Bowlby, 1973; Collins & Read, 1994). Asi, una
persona que ha desarrollado un modelo interno de si misma como poco digna de afecto puede interpretar
sefiales ambiguas —como un mensaje no respondido— como evidencia de rechazo, lo que incrementa la

ansiedad relacional (Baldwin, 1992).

En el contexto de las redes sociales, estos modelos internos pueden condicionar la forma en que se
interpreta la actividad digital de los demas. La ausencia de interaccion, la falta de respuesta o la percepcion
de que otros disfrutan de experiencias sociales sin uno pueden activar creencias profundas sobre el propio
valor y la disponibilidad de los demas, facilitando asi la aparicion del FOMO (Mikulincer & Shaver, 2007;
Przybylski et al., 2013).

1.4.3. Apego adulto: dimensiones de ansiedad y evitacion

La investigacidon sobre el apego en la edad adulta ha evolucionado desde categorias discretas hacia modelos
dimensionales. Brennan et al. (1998) propusieron un modelo de dos dimensiones con amplio consenso: la
ansiedad de apego, referida al grado en que una persona se preocupa por el abandono y la disponibilidad
del otro, y la evitacién del apego, entendida como laincomodidad ante la intimidad y la tendencia a priorizar
la autosuficiencia emocional. Combinando ambas dimensiones es posible describir diferentes patrones de
apego adulto —seguro, ansioso, evitativo y temeroso—, aunque lo mas relevante para comprender el
FOMO es que reflejan estrategias distintas de regulacién emocional con implicaciones tanto en contextos

offline como digitales.

Las personas con alta ansiedad de apego tienden a hiperactivar el sistema de apego: buscan cercania de
forma constante, son muy sensibles a seiales de rechazo e interpretan habitualmente la ambigliedad como
una amenaza. Las personas con alta evitacién, en cambio, tienden a desactivar dicho sistema, minimizando
la importancia de la cercania y mostrandose autosuficientes, al menos en apariencia (Cassidy & Kobak,

1988; Fraley & Waller, 1998).
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1.4.4. Apego y regulacion emocional

Mikulincer y Shaver (2007) desarrollaron un modelo detallado sobre como los estilos de apego se relacionan
con la regulacién emocional. Segun estos autores, el apego seguro se asocia con estrategias flexibles y
eficaces: las personas seguras pueden buscar apoyo cuando lo necesitan y afrontar situaciones dificiles de
forma auténoma. En contraste, los estilos inseguros se vinculan con estrategias menos adaptativas que

adoptan dos formas opuestas.

La hiperactivacién, propia de la ansiedad de apego, implica la amplificacion de amenazas relacionales, la
rumiacién sobre posibles rechazos y una busqueda intensa de sefiales de confirmacidn, con dificultad para
calmarse sin la respuesta del otro. La desactivacidn, caracteristica de la evitacidn, implica la supresién de
las necesidades de cercania, la minimizacién de la importancia de las relaciones y un distanciamiento
emocional ante el malestar (Cassidy & Kobak, 1988; Mikulincer & Shaver, 2007). Ambas estrategias tienen
implicaciones directas para el FOMO: la hiperactivacién puede traducirse en una vigilancia constante de la
actividad social ajena, mientras que la desactivacién puede generar un aparente desinterés que, sin

embargo, no elimina las necesidades relacionales subyacentes (Liu & Ma, 2019; Tseng & Huang, 2025).

1.4.5. Apego y uso de tecnologias digitales

En los ultimos afios, diversos estudios han comenzado a explorar cdmo los estilos de apego se manifiestan
en el uso de las redes sociales y otras tecnologias de comunicacién. Las plataformas digitales ofrecen un
contexto singular: permiten la conexién constante, pero también la gestiéon cuidadosa de la distancia
emocional (Oldmeadow et al., 2013; Vaterlaus et al., 2021). Para las personas con alta ansiedad de apego,
las redes sociales pueden convertirse en un espacio privilegiado para monitorizar la disponibilidad de los
demas, buscar confirmacién mediante interacciones como "me gusta" o comentarios y reducir
temporalmente la ansiedad relacional. Sin embargo, este uso resulta con frecuencia paraddjico: cuanto mas
se recurre a las redes para calmar la ansiedad, mayor es la exposiciéon a informacién social que activa

comparaciones, dudas y temores de exclusion que hacen crecer el FOMO (Hou et al., 2019).

En el caso de las personas con alta evitacién de apego, las redes sociales ofrecen una forma de conexién
gue no exige altos niveles de intimidad, lo que permite mantener el contacto sin implicacién emocional
excesiva y gestionar la propia imagen de forma controlada. No obstante, la exposicién continua a la
actividad social ajena puede activar, incluso en individuos evitativos, sentimientos de exclusién o de estar
al margen de experiencias relevantes, especialmente cuando sus necesidades relacionales no estdn

satisfechas en el contexto offline (Przybylski et al., 2013; Melchers et al., 2015).
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1.5.Apego ansioso y FOMO

El apego ansioso ocupa un lugar central en la explicacién del FOMO. La evidencia empirica disponible
sugiere de forma consistente que la ansiedad de apego es uno de sus predictores mas robustos, por encima
de otras variables relacionales y de personalidad (Przybylski et al., 2013; Blackwell et al., 2017). Las
caracteristicas definitorias del apego ansioso —preocupacion intensa por la disponibilidad y aceptacién de
los demads, elevada sensibilidad al rechazo y tendencia a la hiperactivacién del sistema de apego— encajan

estructuralmente con la légica psicoldgica del FOMO.

1.5.1. Hiperactivacion del sistema de apego y vigilancia social

En el entorno digital, la ansiedad de apego se traslada al uso de las redes sociales: la persona ansiosa puede
sentir una necesidad casi constante de comprobar la disponibilidad de los demas, sus respuestas a mensajes
o su participacién en actividades sin contar con ella (Oldmeadow et al., 2013; Hou et al., 2019). Las redes
sociales, con su flujo continuo de informacién social, proporcionan un escenario propicio para que la
hiperactivacion se exprese y se refuerce, de modo que cada notificacién o publicacidon puede convertirse

en una sefial relevante para evaluar la propia posicion en la red de relaciones (Przybylski et al., 2013).

Una de las caracteristicas mas definitorias del apego ansioso es la hipersensibilidad al rechazo. Las personas
con este estilo tienden a percibir como amenazantes sefales que otras considerarian neutras o poco
relevantes, de modo que un mensaje no respondido, una invitacién no recibida o la ausencia de interaccién
en redes sociales pueden interpretarse como signos de desinterés o exclusion (Downey & Feldman, 1996;

Mikulincer & Shaver, 2007).

En el contexto digital, esta sensibilidad se intensifica por varios factores. La ambigliedad de las sefiales
digitales —el silencio, la falta de respuesta— admite multiples explicaciones, pero la persona con apego
ansioso tiende a interpretarlas en clave de rechazo. La visibilidad de la actividad ajena —ver que otros
interactlan entre si 0o comparten experiencias sin uno— puede activar intensamente el temor a la exclusidn.
Esta combinacion de hipersensibilidad y ambigliedad favorece una vigilancia social constante que alimenta
activamente el FOMO: cuanto mads se observa la actividad ajena, mds oportunidades hay de percibir

situaciones en las que uno no esta presente (Przybylski et al., 2013; Fardouly & Vartanian, 2015).
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1.5.2. Apego ansioso como predictor robusto de FOMO

Diversos estudios han mostrado que la ansiedad de apego se asocia de forma consistente con niveles
elevados de FOMO. Przybylski et al. (2013) encontraron que las personas con mayor frustracién de
necesidades psicolégicas bdsicas —incluida la necesidad de relacién— presentaban mas FOMO, siendo la
ansiedad relacional un factor clave. Blackwell et al. (2017) observaron que la ansiedad de apego predecia
el FOMO incluso controlando otras variables relevantes como la autoestima o la ansiedad social, con

coeficientes de asociacion moderados o altos (B = .35).

Esta robustez puede explicarse por la afinidad estructural entre ambos constructos: el apego ansioso
implica temor al abandono, necesidad de confirmacidn y vigilancia de la disponibilidad del otro; el FOMO
implica preocupacion por perder experiencias sociales relevantes y vigilancia constante de la actividad
ajena. En este sentido, el FOMO puede entenderse como una manifestacién especifica de las dindmicas
relacionales propias del apego ansioso, trasladadas al contexto digital (Mikulincer & Shaver, 2007;

Przybylski et al., 2013).

1.5.3. Evidencia empirica sobre apego ansioso, redes sociales y FOMO

La investigacidn reciente ha articulado modelos que integran apego ansioso, uso de redes y FOMO. Las
personas con alta ansiedad de apego tienden a usar las redes con mayor frecuencia y a otorgarles mayor
importancia, con un uso orientado a la busqueda de aprobacién mas que a la comunicacién instrumental
(Blackwell et al., 2017). El FOMO media la relacién entre ansiedad de apego y uso problematico de redes:
la ansiedad incrementa el FOMO vy este favorece patrones de uso compulsivo (Dempsey et al., 2019; Hou
et al,, 2019). Esta dinamica genera un ciclo de dependencia emocional dificil de interrumpir sin abordar la
inseguridad relacional subyacente, lo que sugiere que las intervenciones para reducir el FOMO deberian
fortalecer la autoimagen y mejorar las habilidades de regulacion emocional (Obsuth et al., 2014; Blackwell

et al., 2017).

1.6. Apego evitativo y FOMO

A diferencia de la robustez predictiva observada en el apego ansioso, la relacién entre el apego evitativo y
el FOMO presenta una mayor heterogeneidad y falta de consistencia en la literatura cientifica. Algunos
estudios encuentran asociaciones positivas, aunque de menor magnitud que en el caso del apego ansioso,

mientras que otros trabajos no hallan relaciones estadisticamente significativas. Esta variabilidad empirica
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sugiere que los mecanismos psicolégicos que vinculan el apego evitativo con el FOMO son mas complejos,

indirectos y contextuales.

1.6.1. Estrategias de desactivacion emocional en el apego evitativo

El estilo evitativo se asocia con estrategias de desactivacion del sistema de apego (Mikulincer & Shaver,
2007). A diferencia de las personas con apego ansioso, quienes hiperactivan el sistema amplificando las
amenazas relacionales, las personas con apego evitativo tienden a suprimir las necesidades de cercania,
minimizar la importancia de las relaciones intimas y mantener una imagen de autosuficiencia y control

(Cassidy & Kobak, 1988).

Estas estrategias se desarrollan habitualmente en contextos en los que las figuras de apego han sido frias,
distantes o poco disponibles. Ante la experiencia repetida de que la busqueda de apoyo no es respondida
de forma sensible, el individuo aprende a inhibir el sistema de apego y a evitar mostrar vulnerabilidad. En
el plano subjetivo, esto puede traducirse en creencias del tipo "no necesito a nadie" o "las relaciones
cercanas son una fuente de problemas". Sin embargo, la teoria del apego sostiene que estas estrategias no
eliminan las necesidades relacionales basicas, sino que las mantienen latentes y parcialmente reprimidas

(Shaver & Mikulincer, 2002; Mikulincer & Shaver, 2007).

La literatura empirica refleja la ambivalencia del apego evitativo respecto al FOMO. Algunos estudios
reportan coeficientes de asociacién moderados, claramente inferiores a los observados para la ansiedad de
apego, mientras que otros trabajos no encuentran relaciones significativas (Przybylski et al., 2013; Blackwell
et al., 2017). Estas inconsistencias pueden atribuirse a diferencias en los instrumentos de medicion
empleados —el ECR (Brennan et al., 1998) y el ASQ (Feeney et al., 1994) no siempre operacionalizan la
evitacién de forma equivalente—, a la variabilidad en las muestras estudiadas y a la posible influencia de
efectos moderadores no considerados, como la satisfaccién de necesidades psicoldgicas basicas o la

intensidad de uso de redes sociales.

Una interpretacién plausible es que el apego evitativo no actia como predictor directo y fuerte del FOMO,
sino mas bien como un factor de riesgo indirecto y contextual, cuya influencia depende de otras
condiciones, especialmente del grado en que las necesidades de relacién estdn satisfechas o frustradas

(Mikulincer & Shaver, 2007; Przybylski et al., 2013).
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1.6.2. El papel de la satisfaccion de necesidades psicolégicas basicas

La teoria de la autodeterminacién sostiene que el bienestar psicolégico depende de la satisfaccién de tres
necesidades bdsicas: autonomia, competencia y relacion (Deci & Ryan, 2000). Incluso las personas con
apego evitativo, que tienden a priorizar la autonomia, siguen necesitando sentirse conectadas y valoradas,
aunque no lo expresen abiertamente. Cuando la necesidad de relacidon no estd adecuadamente satisfecha
en el contexto offline —por aislamiento, conflictos o vinculos superficiales—, puede manifestarse de forma
encubierta en sensaciones de vacio o busqueda de formas de contacto que no comprometan la

autosuficiencia.

En este contexto, las redes sociales pueden convertirse en un medio para gestionar necesidades
relacionales insatisfechas sin exponerse a la intimidad directa. Sin embargo, la exposicidn constante a la
actividad social ajena puede activar comparaciones y percepciones de exclusidn, especialmente al observar
que otros disfrutan de vinculos mas estrechos. De este modo, el FOMO puede surgir como una experiencia
ambivalente en la que la persona evita implicarse, pero percibe al mismo tiempo que estd quedando al

margen de experiencias significativas.

1.6.3. Uso compensatorio y tensién interna en el apego evitativo

El modelo de uso compensatorio de Internet plantea que las personas pueden recurrir a los entornos
digitales para compensar déficits emocionales o sociales de su vida offline (Kardefelt-Winther, 2014). En el
caso del apego evitativo, esta compensacién puede adoptar formas especificas: mantener cierto grado de
contacto sin exponerse a la intimidad, observar la actividad del grupo de referencia sin implicarse

activamente y construir una imagen de autosuficiencia coherente con el ideal del yo evitativo.

No obstante, este uso compensatorio puede incrementar la vulnerabilidad al FOMO cuando la vida social
offline es pobre o insatisfactoria y las comparaciones sociales generan la percepcidn de estar quedando
atrds. En estas condiciones, el FOMO puede surgir como una tensién interna entre el deseo latente de
pertenecer y la tendencia a mantener distancia emocional, manifestdndose en sentimientos de
ambivalencia, irritacidn o cinismo hacia las redes sociales, acompafados de una dificultad para desconectar

completamente de estos entornos (Shaver & Mikulincer, 2002; Kardefelt-Winther, 2014).
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1.7. Ansiedad social y FOMO

La ansiedad social constituye otro marco individual clave para comprender el FOMO. Se define como un
miedo intenso y persistente a situaciones sociales en las que la persona esta expuesta al escrutinio de los
demads, con temor a actuar de forma embarazosa o a ser evaluada negativamente (Clark & Wells, 1995;
American Psychiatric Association, 2013). Sus caracteristicas principales —preocupacidén excesiva por la
evaluacidn ajena, atencion autofocalizada hacia signos de ansiedad y tendencia a evitar contextos de
exposicién— se reproducen en el entorno digital, donde la visibilidad, la exposicién publica y la

retroalimentacion social son constantes.

1.7.1. Temor a la evaluacion negativa en entornos digitales

Las redes sociales constituyen un escenario privilegiado para la evaluacién social: cada publicacidn puede
ser observada y valorada, y los indicadores de retroalimentacion —«me gusta», comentarios,
visualizaciones— funcionan como sefiales visibles de aceptacion o rechazo (Valkenburg et al., 2021). Para
las personas con ansiedad social, este contexto resulta ambivalente: si bien la mediacién de la pantalla
puede reducir la ansiedad inmediata, la permanencia del contenido y la cuantificaciéon de la aprobacion
intensifican la preocupacién por la evaluacidon negativa (Weidman et al.,, 2012; Shaw et al., 2015). La
persona puede experimentar dudas intensas antes de publicar, revisar repetidamente la respuesta
obtenida y rumiar sobre posibles interpretaciones negativas (Clark & Wells, 1995). Esta preocupacion se
conecta directamente con el FOMO cuando percibe que otros reciben atencién y participacién social

mientras ella queda en un segundo plano.

1.7.2. Evitacion, observacion pasiva y retroalimentaciéon con el FOMO

La evitacion de la exposicidn social se traduce en redes en publicar poco, no comentar y mantener perfiles
silenciosos. Sin embargo, la evitacién activa no implica desconexion: muchas personas con ansiedad social
mantienen un uso elevado en forma de observacidon pasiva, revisando lo que otros publican sin participar
(Fardouly & Vartanian, 2015). Esta combinacion crea terreno fértil para el FOMO: la persona no participa
plenamente en la vida social, pero observa cémo otros si lo hacen, generando la sensacién de estar al
margen y una comparacion social mas intensa. Las cogniciones del tipo «ellos tienen vida social; yo no»
alimentan una doble trampa: si participa, anticipa evaluacidn negativa; si no participa, siente que se pierde
experiencias valiosas (Dempsey et al., 2019). Ansiedad social y FOMO pueden asi entrar en un circulo de

retroalimentacién: la ansiedad social favorece un uso pasivo y observador de las redes; este uso incrementa
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la percepcién de exclusion; ello aumenta el FOMO, que refuerza la sensacion de no estar a la altura para

participar (Przybylski et al., 2013).

Diversos estudios han encontrado asociaciones significativas entre ansiedad social y FOMO, aunque de
menor magnitud que con la ansiedad de apego (Blackwell et al., 2017; Dempsey et al., 2019), mediadas por
la comparacién social negativa y la baja autoestima (Vogel et al., 2014). Desde el modelo de uso
compensatorio, las personas con ansiedad social pueden recurrir a las redes para reducir la ansiedad
asociada a la interaccidn cara a cara y mantener conexién sin exponerse plenamente. Sin embargo, esta
estrategia tiene efectos ambivalentes: a corto plazo puede aliviar la ansiedad, pero a medio y largo plazo
tiende a mantener la evitacidén de situaciones presenciales, incrementar la comparacidn social negativa y
alimentar el FOMO al observar constantemente lo que otros hacen (Weidman et al., 2012; Verduyn et al.,

2015).

1.8. El uso compensatorio de Internet

El concepto de uso compensatorio de Internet, formulado por Kardefelt-Winther (2014), ofrece una pieza
clave para entender por qué el FOMO no es solo un producto del disefio de las redes sociales, sino también
una respuesta a carencias o insatisfacciones que se originan en la vida offline. En lugar de asumir que el uso
intensivo es en si mismo patoldgico, este enfoque propone que las personas recurren a los entornos
digitales para afrontar el estrés, la soledad o la insatisfaccién vital, siendo este uso funcional a corto plazo.
El problema surge cuando se convierte en la principal estrategia de regulacién emocional, desplazando vias

mas adaptativas y generando consecuencias negativas (Caplan, 2010; Kardefelt-Winther, 2014).

1.8.1. Elciclo compensatorio del FOMO

El FOMO encaja de forma natural en este modelo: puede entenderse como un estado emocional que
impulsa a conectarse para compensar la sensacion de desconexidn o exclusidn social. Los déficits offline
que suelen desencadenarlo incluyen relaciones interpersonales insatisfactorias, soledad, baja autoestimay
estrés vital (Caplan, 2010; Kardefelt-Winther, 2014). Ante estas condiciones, las redes ofrecen alivio a corto
plazo, pero si la vida offline sigue siendo insatisfactoria, la comparacién con la vida aparentemente plena
de los demas intensifica la sensacion de carencia (Vogel et al., 2014). EIl FOMO no solo es una consecuencia
de este uso compensatorio, sino también el mecanismo que lo mantiene: el ciclo se inicia con un déficit o
malestar offline, lleva a un uso compensatorio que genera exposicidon a contenido idealizado y

comparaciones desfavorables, desemboca en FOMO y en mayor uso de las redes para reducirlo (Przybylski
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et al., 2013). Este ciclo puede volverse crénico: cuanto mas se conecta la persona, mds percibe que su vida
es insuficiente, de modo que el uso compensatorio mantiene y amplifica el malestar en lugar de resolverlo

(Elhai et al., 2016).

1.8.2. Regulacion emocional y déficits offline

Uno de los ejes centrales del uso compensatorio es la regulacion emocional. Las personas pueden recurrir
a las redes para distraerse de emociones desagradables, sentirse acompafiadas o buscar validacién cuando
su autoestima estd dafiada (Kardefelt-Winther, 2014). El FOMO funciona como disparador motivacional: la
sensacion de estar perdiéndose algo importante genera malestar y empuja a conectarse para aliviarlo. Sin
embargo, este alivio es fragil: la exposicién a la vida social ajena puede activar nuevas comparaciones y
nuevas percepciones de exclusiéon, de modo que el FOMO se convierte en un estado que se intenta reducir

paraddjicamente mediante el mismo comportamiento que lo alimenta (Verduyn et al., 2015).

1.8.3. Interaccion con el apego y la ansiedad social, e implicaciones

El uso compensatorio no actla en el vacio, sino en interaccién con vulnerabilidades individuales. En
personas con apego ansioso, se centra en la busqueda de confirmacién y disponibilidad, convirtiendo el
FOMO en expresién directa de la inseguridad relacional (Blackwell et al., 2017). En personas con apego
evitativo, adopta formas indirectas como observar sin participar o gestionar la imagen a distancia, y el
FOMO puede surgir cuando la vida social ajena pone de relieve la propia desconexion (Oldmeadow et al.,
2013). En personas con ansiedad social, sirve para evitar la exposicion cara a cara y el FOMO aparece al
observar que otros participan en experiencias de las que la propia persona se autoexcluye por miedo
(Weidman et al., 2012; Dempsey et al., 2019). Estas implicaciones desplazan el foco de la intervencion del
tiempo de pantalla hacia la funcidn psicoldgica del uso, sefalando la necesidad de trabajar la satisfaccidn
de necesidades psicoldgicas basicas, la calidad de las relaciones offline y las estrategias de regulacion

emocional (Ryan & Deci, 2017).

1.9. Modelo tedrico integrador

El recorrido tedrico realizado permite articular los marcos analizados en un modelo integrador que explica
los mecanismos psicoldgicos que vinculan las vulnerabilidades individuales con el FOMO y, a través de este,

con el uso intensivo de redes sociales.
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1.9.1. Vulnerabilidades individuales: apego y ansiedad social como punto de partida

En el ndcleo del modelo se situa la frustraciéon de necesidades psicoldgicas basicas —especialmente la
necesidad de pertenencia (Baumeister & Leary, 1995) y la necesidad de relacién (Deci & Ryan, 2000)— cuya
insatisfaccién genera un estado de «hambre social» que predispone al FOMO. Sobre este sustrato acttan
dos factores disposicionales clave. Por un lado, las orientaciones de apego inseguro: la ansiedad de apego
predispone a la hipervigilancia de sefiales de rechazo y a una necesidad imperiosa de conexién, mientras
que la evitacién del apego puede conducir, de forma mds indirecta, a un uso compensatorio de las redes
que expone paraddjicamente al individuo a los desencadenantes del FOMO (Mikulincer & Shaver, 2007;
Blackwell et al., 2017). Por otro lado, la ansiedad social modula la interpretacion de la informacién social
mediante un sesgo negativo que lleva a percibir la ausencia de participacién como rechazo, magnificando

el impacto emocional de la exposicion a la vida social ajena (Clark & Wells, 1995; Dempsey et al., 2019).

1.9.2. El contexto digital como amplificador y el ciclo vicioso del FOMO

Estos factores individuales interactian con un contexto digital caracterizado por la conectividad
permanente, autopresentaciones idealizadas (Chou & Edge, 2012) y una arquitectura de plataformas
disefada para fomentar la comparacion y el monitoreo constante. Dicha interacciéon desencadena los
procesos proximales del FOMO: la comparacién social ascendente genera sentimientos de inferioridad y
privacién relativa, mientras que el monitoreo digital compulsivo intenta calmar la ansiedad sin resolverla
(Vogel et al., 2014; Verduyn et al., 2015). El resultado es un circulo vicioso en el que el uso de las redes para
reducir el FOMO proporciona nuevo material para la comparacién, deteriorando progresivamente el
bienestar psicoldgico (Przybylski et al., 2013; Elhai et al., 2016). En conclusion, el FOMO no es un mero
subproducto de la tecnologia, sino un fendmeno emergente que surge cuando una vulnerabilidad
psicolégica preexistente se encuentra con un entorno digital que explota y amplifica esas mismas
vulnerabilidades. Este modelo integrador abre la puerta a intervenciones mas especificas, orientadas no
solo a reducir el tiempo en pantalla, sino a fortalecer la seguridad relacional, la regulacién emocional y la

satisfaccidn de necesidades psicoldgicas bdsicas en el contexto offline.
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2. Justificacion

El planteamiento de este trabajo responde a la creciente prevalencia del miedo a perderse algo (FOMO, del
inglés Fear of Missing Out) en la sociedad contempordanea, un fenédmeno que ha trascendido su condicidn
de tendencia digital para consolidarse como un constructo psicolégico con implicaciones clinicas relevantes.
La literatura especializada ha documentado su vinculacién directa con un menor bienestar subjetivo, una
reduccion de la satisfaccién vital y el desarrollo de conductas problematicas en el uso de redes sociales. En
este sentido, Buglass et al. (2017) sefialaron que el FOMO no opera Unicamente como consecuencia del
consumo tecnoldgico, sino como un motivador de vulnerabilidad online que predispone al individuo a una
relacién disfuncional con el entorno digital, lo que exige un andlisis sistematico y riguroso desde la psicologia

sanitaria.

La relevancia cientifica de este estudio se fundamenta precisamente en la necesidad de trascender la
descripcidon fenomenolégica del FOMO para identificar sus determinantes individuales y comprender los
mecanismos psicoldgicos que subyacen a su aparicién y mantenimiento. A pesar del volumen creciente de
estudios individuales publicados en la Ultima década —periodo en el que el FOMO emergié como
constructo diferenciado y el uso de las redes sociales se generalizé—, la literatura cientifica sobre sus
predictores psicoldgicos permanece fragmentada. Si bien investigaciones previas han examinado de forma
aislada el papel del apego y de la ansiedad social (Elhai et al., 2020; Throuvala et al., 2021) como factores
antecedentes del FOMO, ninguna revisidn sistematica exhaustiva ha sintetizado conjuntamente esta base
de evidencia. Esta ausencia dificulta tanto la consolidacién tedrica del constructo como la identificacion de

dianas clinicas para la intervencidn, especialmente en el ambito de la Psicologia General Sanitaria.

Comprender los predictores psicolégicos del FOMO resulta esencial por diversas razones. En primer lugar,
identificar predictores robustos permite fundamentar los modelos tedricos sobre la etiologia del
constructo, aportando coherencia explicativa a un campo auln en consolidacién. En segundo lugar, el
conocimiento de los factores de vulnerabilidad puede orientar el disefio de herramientas de deteccidn
temprana, facilitando la identificaciéon de poblaciones en riesgo antes de que el malestar se cronifique. En
tercer lugar, comprender los mecanismos que articulan el apego inseguro, la ansiedad social y el FOMO
puede fundamentar el disefio de intervenciones psicolégicas mdas precisas, que aborden las
vulnerabilidades relacionales y cognitivas subyacentes y no se limiten a la regulacion superficial del uso
tecnoldgico. Finalmente, como sefialan Boustead y Flack (2021), sintetizar la magnitud de los efectos e
identificar los factores moderadores presentes en la literatura permite aclarar inconsistencias y orientar

futuras lineas de investigacién.

31



Raquel Navarro, Mirian Pérez y Andrea Romero

Relacién entre apego inseguro, ansiedad social y miedo a perderse algo (FOMO)

En este contexto, la presente revisién adquiere especial relevancia al responder a la necesidad objetiva y
cientifica de integrar los factores psicoldgicos que subyacen al fendmeno. Aunque el FOMO emerge como
un motivador de vulnerabilidad online que predispone a relaciones disfuncionales con la tecnologia, la
mayoria de los estudios existentes analizan el papel del apego y la ansiedad social de forma independiente.
Esta fragmentacion dificulta la construcciéon de un modelo etiolégico coherente capaz de orientar la practica

clinica y el desarrollo de intervenciones eficaces.

Asimismo, esta revisidon se justifica por la urgencia de identificar dianas terapéuticas precisas,
especialmente en la poblacién de adultos jovenes, quienes atraviesan una etapa evolutiva caracterizada
por la consolidacidn de la autonomia personal, la construccién de la identidad y la reorganizacién de los
vinculos interpersonales. Desde esta perspectiva, el abordaje del FOMO no deberia limitarse a
recomendaciones generales de higiene digital, sino centrarse en los procesos psicolégicos subyacentes que
mantienen el malestar. En concreto, este trabajo propone considerar tres nlcleos de intervencion
potenciales: los esquemas de abandono derivados del apego ansioso, las estrategias de evitacién social
propias de la ansiedad social y los déficits en la regulacién emocional interpersonal que favorecen la

monitorizacién compulsiva del entorno digital.

Es precisamente en este punto donde el presente trabajo aporta su principal novedad. Mientras la mayoria
de las investigaciones disponibles se centran en métricas de uso de redes sociales o en el examen de
factores contextuales, este estudio propone una revisidn sistematica que sitla a la ansiedad social y al
apego inseguro como nucleos etiolégicos del FOMO, adoptando un modelo explicativo clinico e integrador.
Al articular conjuntamente estos dos constructos, la revision cubre un vacio critico en la literatura y desplaza
el foco desde la observacion del sintoma —el uso problematico del dispositivo mévil— hacia la comprension

de su raiz psicoldgica: la inseguridad relacional y el miedo a la evaluacién negativa por parte de los otros.

Este modelo integrador no solo permite comprender por qué ciertos individuos muestran mayor
vulnerabilidad al malestar digital mientras otros desarrollan mayores niveles de resiliencia, sino que
también ofrece una base sélida para el disefio de intervenciones psicolégicas basadas en la evidencia. En
particular, abre la posibilidad de desarrollar estrategias preventivas y terapéuticas que prioricen el
fortalecimiento de la seguridad del apego, la reduccién de la ansiedad social y la mejora de la regulacién
emocional interpersonal, contribuyendo asi a un abordaje clinico mds profundo y eficaz del fendmeno del

FOMO.
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3. Objetivos

Tras establecer la relevancia clinica del miedo a perderse algo (FOMO) y su impacto negativo en el bienestar
de los adultos jovenes, este apartado define los propdsitos fundamentales que guian esta revisidn
sistematica. El estudio se articula en torno a la necesidad de sintetizar y evaluar criticamente la evidencia
cientifica que sitUa a la ansiedad social y a los estilos de apego inseguro como factores de vulnerabilidad y

posibles predictores clave de este fendmeno.

3.1.0bjetivo general

Analizar en qué medida la ansiedad social y los estilos de apego inseguro (ansioso y evitativo) se asocian
con la presencia y severidad del FOMO en adultos jévenes, con el fin de contribuir al desarrollo de un

modelo explicativo clinico del fenémeno.

3.2.0bjetivos secundarios

Para alcanzar el objetivo general, se plantean los siguientes objetivos especificos organizados por areas de
analisis:
1. Sintetizar la evidencia empirica sobre la relacién entre la ansiedad social, las dimensiones del apego
y los niveles de severidad del FOMO.

2. Identificar mecanismos psicoldgicos mediadores (como la intolerancia a la incertidumbre o la

satisfaccidon de necesidades) que articulan la relacién entre la vulnerabilidad relacional y el FOMO.

3. Explorar diferencias significativas en los niveles de FOMO comparando individuos con apego seguro

y baja ansiedad social frente a aquellos con apego inseguro y alta ansiedad social.

4. Analizar el papel de variables moderadoras que influyen en la fuerza o la direccion de las

asociaciones entre los predictores psicolégicos y el FOMO.
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4. Pregunta de investigacion

Siguiendo la metodologia propia de una revisién sistematica, la formulacién de la pregunta de investigacion
ha delimitado el objeto de estudio y ha guiado de forma estructurada el proceso de bulsqueda, seleccion y
sintesis de la evidencia cientifica. Para ello, se ha formulado una pregunta con la estrategia PECO (poblacion,
exposicién, comparacidén y resultado), que ha permitido organizar de manera precisa los elementos

centrales de la investigacion.

La poblacion (P) de interés esta compuesta por adultos jovenes entre 18 y 30 afios, grupo especialmente
relevante debido a su elevada exposiciéon a entornos digitales y a la etapa evolutiva de consolidacidn
identitaria y relacional en la que se encuentran. La exposicidon (E) considerada incluye la presencia de
ansiedad social y estilos de apego inseguro, concretamente los patrones de apego ansioso y evitativo, los
cuales han sido identificados en la literatura como posibles factores de vulnerabilidad psicolégica asociados
al FOMO. La comparacidn (C) se establece con individuos que presentan niveles bajos de ansiedad social y
estilos de apego seguro, considerados indicadores de un funcionamiento relacional mds adaptativo.

El resultado (O) analizado corresponde a la presencia y severidad del FOMO.

A partir de estos elementos, la pregunta de investigacidn que guia el presente trabajo se formula de la

siguiente manera:

¢En qué medida la presencia de ansiedad social y de estilos de apego inseguro funciona como un predictor
significativo de una mayor severidad del FOMO en la poblacién de adultos jévenes, en comparacién con

aquellos individuos que presentan niveles bajos de ansiedad social y un apego seguro?

Esta pregunta busca resolver el vacio detectado en la literatura cientifica actual, permitiendo evaluar si
estas variables actlan como dianas terapéuticas —como los esquemas de abandono o la evitacién social—

que expliquen el malestar asociado al uso de las tecnologias de la comunicacion.

5. Metodologia

Este estudio se ha disefilado como una revisidn sistematica de la literatura cientifica con el objetivo de
sintetizar de manera rigurosa la evidencia disponible sobre la relacién entre el FOMO, la ansiedad social y
los estilos de apego inseguro. Este enfoque metodolégico permite integrar criticamente los resultados de
investigaciones previas y extraer conclusiones fundamentadas sobre el estado actual del conocimiento en
este campo, superando las limitaciones propias de los estudios individuales y reduciendo la influencia de

sesgos subjetivos en la seleccién de evidencia.
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Para garantizar el rigor y la replicabilidad del proceso, la revisidn ha seguido las directrices establecidas por
la Declaracion PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses),
protocolo de referencia internacional para la identificacién, seleccién, evaluacidon y sintesis de estudios

cientificos (Page et al., 2021).

5.1.Disefio y estrategia de busqueda

5.1.1. Bases de datos y periodo de busqueda

Con el objetivo de garantizar una cobertura amplia y representativa de la literatura, se realizé una budsqueda
bibliografica exhaustiva en las siguientes bases de datos académicas, seleccionadas por su relevancia en

psicologia y ciencias de la salud:

e PubMed/MEDLINE, fuente de referencia en investigacidon biomédica, con indexacion mediante

términos MeSH.

e Web of Science (WoS), base multidisciplinar con herramientas avanzadas de analisis

bibliométrico.
e Scopus, una de las mayores bases de datos de literatura cientifica revisada por pares.
e PsycINFO, especializada en investigacion psicoldgica y ciencias del comportamiento.

e SciSpace, busquedas complementarias para reducir el riesgo de omitir estudios relevantes no

indexados completamente en las bases principales.

El periodo temporal abarcé desde el 1 de enero de 2010 hasta abril de 2026, intervalo que coincide con la
consolidacién del FOMO como constructo psicoldgico diferenciado en la literatura cientifica y con la

expansion global de los smartphones y las redes sociales como contexto que amplifica este fendémeno.

5.1.2. Estrategia de busqueda y ecuaciones por base de datos

Se adaptaron las ecuaciones de busqueda siguiendo la sintaxis particular de cada base de datos,
combinando términos relacionados con el FOMO, los estilos de apego y la ansiedad social mediante

operadores booleanos (AND/OR).

En el caso de PubMed/MEDLINE, se utilizaron descriptores MeSH para vincular estos conceptos. En Web of
Science y Scopus, la busqueda se centré en los campos de titulo, resumen y palabras clave, mientras que
en PsycINFO se limitd exclusivamente al resumen para asegurar la relevancia de los resultados. Por ultimo,

en SciSpace se realizaron busquedas basadas en los términos principales del estudio (ver Anexo 1).
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El periodo de busqueda abarcéd desde enero de 2010 hasta abril de 2026, coincidiendo con la etapa de

mayor produccion cientifica sobre el FOMO. En un primer momento, no se aplicaron restricciones de idioma

para no perder informacidn relevante; sin embargo, en la fase de selecciéon final, el andlisis se limitd a

articulos en inglés y espafiol. Como se detalla en el apartado 7, esta decisién supone una limitacidn

linguistica para la revisién.

A través de este proceso se identificd un total de 833 registros iniciales. La mayor parte de los resultados

se obtuvieron de SciSpace (n = 791). Los 42 registros restantes procedieron de la base de datos

PubMed/MEDLINE.

5.2. Criterios de inclusion y exclusion

Con el fin de garantizar la coherencia metodoldgica y la relevancia de los estudios analizados, se

establecieron a priori los criterios de inclusion y exclusidn recogidos en la Tabla 1, basados en la pregunta

de investigacion y los objetivos de la revisién.

Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusion de los estudios

Criterios de inclusion

Criterios de exclusion

Investigaciones empiricas cuantitativas, cualitativas o

de métodos mixtos

Estudios que examinen la ansiedad social y/o los
estilos de apego (ansioso o evitativo) como

predictores, correlatos o antecedentes del FOMO

Investigaciones que midan el FOMO como constructo

diferenciado con instrumentos validados

Articulos en revistas cientificas revisadas por pares o

actas de congresos académicos

Articulos tedricos, comentarios, editoriales o

revisiones narrativas sin datos empiricos

Estudios que mencionen el FOMO Unicamente
de forma tangencial, sin evaluarlo como

variable principal

Investigaciones que no analicen la ansiedad

social o el apego como variables relevantes

Tesis doctorales o trabajos académicos no

revisados por pares
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Criterios de inclusion Criterios de exclusion

Publicaciones entre enero de 2010 y abril de 2026 Publicaciones duplicadas que reporten los

mismos datos

Disponibles en inglés o espafiol

Nota. Los criterios se definieron antes del inicio del proceso de busqueda para reducir el riesgo de sesgo en
la seleccidn. Su aplicacidn sistematica garantizé que todos los estudios incluidos contribuyeran a responder

la pregunta de investigacidn.

5.3. Proceso de seleccion de estudios

Una vez identificados los 833 registros iniciales, el proceso de seleccidn se desarrollé en tres fases sucesivas

siguiendo las recomendaciones de PRISMA 2020 (Page et al., 2021):

1. Eliminacién de duplicados: los registros fueron exportados a una plataforma de inteligencia
artificial (Scispace) para detectar y eliminar referencias duplicadas, lo que permitié obtener 217

registros Unicos.

2. Revisidn de titulos y resimenes: se evalud la relevancia de los 217 registros. Se excluyeron 197 por
no abordar el FOMO como variable principal o por no examinar la ansiedad social ni el apego como

factores asociados.

3. Evaluacién a texto completo: los 20 articulos potencialmente elegibles fueron recuperados y
analizados en su totalidad. Todos cumplieron los criterios de inclusidn, por lo que no se excluyd

ningun estudio en esta fase.

En consecuencia, 20 estudios fueron finalmente incluidos en la revisién. El proceso completo se presenta

en el diagrama de flujo PRISMA (Figura 2).

5.4.Extraccion de datos

Tras la seleccidn final, se extrajeron los datos mediante un formulario estandarizado desarrollado

especificamente para esta revision. La informacién recogida se organizé en tres bloques:
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e Caracteristicas del estudio: autores y afio de publicacién, pais, disefio metodolédgico, tamafio

muestral, rango de edad y tipo de poblacién.

e Medidas empleadas: instrumentos de evaluacion del FOMO, escalas de apego -ECR (Brennan et al.,

1998), ECR-R (Fraley et al., 2000), ASQ (Feeney et al., 1994), RQ (Bartholomew y Horowitz, 1991)-,

instrumentos de medicidon de la ansiedad social y otras variables de interés (mediadores,

moderadores).

e Resultados principales: relaciones estadisticas (correlaciones, coeficientes de regresidn, analisis de

rutas), tamafios de efecto si se especifican, efectos mediadores o moderadores y principales

conclusiones de los autores.

5.5.Evaluacion de la calidad metodoldgica

La calidad metodoldgica de los estudios incluidos se evalué mediante la herramienta ROBINS-I (Risk Of Bias

In Non-randomized Studies — of Interventions), adaptada para estudios observacionales. Esta herramienta

analiza sistematicamente el riesgo de sesgo en los siete dominios recogidos en la Tabla 2.

Tabla 2. Dominios de evaluacion de riesgo de sesgo segtin la herramienta ROBINS-I

Dominio

Contenido evaluado

Nivel de riesgo

Confusidn

Seleccion de
participantes

Medicién de

exposiciones

Datos faltantes

Identificacién y control de variables de confusién
relevantes

Procedimientos de seleccidn y representatividad de
la muestra

Validez y fiabilidad de los instrumentos de las
variables predictoras

Completitud de los datos y manejo de valores
ausentes

Medicidn de resultados Validez y fiabilidad de la medicién del FOMO

Bajo / Moderado / Grave
/ Critico

Bajo / Moderado / Grave
/ Critico

Bajo / Moderado / Grave
/ Critico

Bajo / Moderado / Grave
/ Critico

Bajo / Moderado / Grave
/ Critico
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Dominio Contenido evaluado Nivel de riesgo
Seleccion de resultados Notificacion selectiva de resultados Bajo / Moderado / Grave
reportados / Critico

Riesgo general de sesgo Juicio integrador de todos los dominios anteriores Bajo / Moderado/

Grave/ Critico

Nota. ROBINS-I = Risk Of Bias In Non-randomized Studies — of Interventions.

En conjunto, este procedimiento metodoldgico garantiza la replicabilidad del proceso de revisién, la
transparencia en la selecciéon y valoracidn de los estudios, y la solidez de la base empirica sobre la que se

sustentan las conclusiones del trabajo.

Tal como se refleja en la tabla 3, los resultados indicaron un riesgo global de sesgo predominantemente
moderado, con fortalezas relacionadas con el uso de instrumentos psicométricos validados y limitaciones
derivadas principalmente de los disefios observacionales transversales y del uso de muestras de

conveniencia.

Tabla 3. Evaluacion del riesgo de sesgo segun la herramienta ROBINS-I para los estudios
incluidos

Estudio Confusion Seleccion de  Medicién Datos Medicion de Seleccion de  Riesgo global
participantes de faltantes resultados resultados
exposicion reportados
es
Blackwell  Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
etal. informado
(2017)
Liuy Ma. Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2019a) informado
Liuy Ma Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2019b) informado
Holte et al. Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2022) informado
Manniony Bajo Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
Nolan, informado
2020
Alfasi Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2021) informado
Bousteady Moderado Moderado Bajo Bajo Bajo Moderado Moderado
Flack, 2021
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Estudio Confusion Seleccion de  Medicién Datos Medicion de Seleccion de  Riesgo global
participantes de faltantes resultados resultados
exposicion reportados
es
Chaudhary Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
Pandey, informado
2021
Tanrikuluy Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
Mouratidis informado
(2022)
Kosti¢ et al. Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2022) informado
Gorietal. Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2023) informado
Perazzini et Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
al. (2023) informado
Rippé et al. Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2023) informado
Holte et al. Bajo Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2024) informado
Liu et al. Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2024) informado
Covelliet  Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
al. (2025) informado
Gongetal. Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2025) informado
Rifkin et al. Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo
(2025)
Tsengy Moderado Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
Huang informado
(2025)
Zhaoetal. Serio Moderado Bajo No Bajo Moderado Moderado
(2026) informado

Nota. ROBINS-I = Risk Of Bias In Non-randomized Studies — of Interventions. Los niveles de riesgo se
representan como: Bajo = ausencia de limitaciones metodoldgicas relevantes; Moderado = presencia
de limitaciones menores (p. ej., muestras de conveniencia o disefio transversal); Serio = presencia de
sesgos importantes que requieren interpretacidn cautelosa; Critico = sesgo que invalida las inferencias
del estudio. "No informado" en la columna de datos faltantes indica que el estudio no describié el

procedimiento de gestidn de valores ausentes.
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5.5.1. Confusion

El dominio de confusidon mostré un riesgo de sesgo de moderado a serio en los estudios incluidos (véase
Tabla 5). Aunque la mayoria de los estudios controlaron variables demograficas basicas, como edad vy
género, pocos incorporaron covariables psicolégicas potencialmente relevantes, como ansiedad
generalizada, depresion o bienestar psicoldgico (Blackwell et al., 2017; Liu & Ma, 2019a; Gori et al., 2023).
Esta limitacion es particularmente relevante en investigaciones sobre ansiedad social y FOMO, ya que estos
constructos pueden solaparse con sintomas afectivos mas amplios. Asimismo, varios estudios que
examinaron estilos de apego no controlaron variables contextuales relacionadas con la calidad o el estado
de las relaciones interpersonales, lo que podria influir simultdneamente en las dimensiones del apego y en
las experiencias de FOMO (Alfasi, 2021; Boustead & Flack, 2021; Tseng & Huang, 2025). Ademas, la
predominancia de disefos transversales impide establecer relaciones temporales claras entre variables,

dificultando la exclusion de factores de confusion no medidos.

5.5.2. Seleccidén de participantes

El dominio de seleccion de participantes presentd un riesgo moderado de sesgo en la mayoria de las
investigaciones analizadas (Blackwell et al., 2017; Liu & Ma, 2019a; Gong et al., 2025; Zhao et al., 2026).
Gran parte de los estudios empled muestras de conveniencia, compuestas principalmente por estudiantes
universitarios (Blackwell et al., 2017; Liu & Ma, 2019a, 2019b, 2024; Mannion & Nolan, 2020; Gong et al.,
2025; Tseng & Huang, 2025; Zhao et al.,, 2026), lo que introduce limitaciones importantes en la
representatividad poblacional. Asimismo, los participantes fueron reclutados mayoritariamente mediante
voluntariado, lo que puede favorecer la inclusidn de sujetos con mayor interés o familiaridad con las redes
sociales o con los temas de investigacion. En varios estudios se observé también un sesgo de género, con
proporciones de mujeres que oscilaron entre el 70 % y el 80 %. Ademas, pocos estudios reportaron tasas
de respuesta o comparaciones entre participantes y no participantes, lo que dificulta evaluar el impacto
potencial del sesgo de seleccidn (Alfasi, 2021; Chaudhary y Pandey, 2021; Tanrikulu & Mouratidis, 2022;

Gori et al., 2023), lo que dificulta evaluar el impacto potencial de este sesgo en los resultados.
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5.5.3. Medicidn de las exposiciones

En el dominio de medicidén de las exposiciones, el riesgo de sesgo fue de bajo a moderado. Una fortaleza
destacable de la literatura seleccionada es el uso consistente de instrumentos psicométricos validados.
La Escala FOMO de Przybylski et al. (2013) fue utilizada en la gran mayoria de los estudios y ha mostrado
propiedades psicométricas adecuadas en multiples contextos culturales. Del mismo modo, las dimensiones
de apego se evaluaron principalmente mediante variantes del Experiences in Close Relationships (Brennan
et al., 1998), instrumentos ampliamente validados en la literatura. Las medidas de ansiedad social
mostraron mayor variabilidad entre estudios, aunque en general correspondieron a escalas establecidas y
con buenas propiedades psicométricas. La mayoria de los estudios reporté coeficientes de consistencia
interna adecuados (o de Cronbach > .70). No obstante, la dependencia casi exclusiva de medidas de

autoinforme introduce el riesgo de sesgos de deseabilidad social y varianza comun del método.

5.5.4. Datos faltantes

El dominio de datos faltantes evidencié limitaciones metodolégicas importantes con un riesgo moderado y
serio. La gran mayoria de los trabajos no explicaron explicitamente cémo gestionaron los valores ausentes
(Blackwell et al., 2017; Liu & Ma, 2019a; Li & Ma, 2019b; Zhao et al., 2026). Esta falta de claridad se vio
tanto en estudios transversales como en los experimentales, por ejemplo, en Alfasi (2021), Chaudhary y
Pandey (2021), Gori et al. (2023) y Holte et al. (2022, 2024), entre otros. Solo los estudios de Boustead y

Flack (2021) y Rifkin et al. (2025) reportaron un riesgo bajo de sesgo en este dominio.

5.5.5. Medicidon de los resultados

La medicién de los resultados mostré, en general, un bajo riesgo de sesgo, debido al uso consistente de
escalas validadas para evaluar FOMO y a la adecuada fiabilidad reportada en la mayoria de los estudios.
(Blackwell et al., 2017; Boustead & Flack, 2021; Holte et al., 2022, 2024; Liu & Ma, 2019a; Rifkin et al., 2025;
Zhao et al., 2026). Ademas, el constructo de FOMO cuenta con evidencia previa de validez factorial y

convergente en distintos contextos culturales.
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5.5.6. Seleccidn de resultados reportados

El dominio de seleccidn de resultados tiene una evaluacién de riesgo moderado en la gran mayoria de la
literatura analizada (Blackwell et al., 2017; Gori et al., 2023; Liu & Ma, 20193; Liu & Ma, 2019b; Holte et al.,
2022, 2024; Zhao et al., 2026). Aunque la mayoria de los estudios informa los analisis estadisticos esperados
para sus disefios, pocos trabajos registraron previamente sus protocolos o planes analiticos, siendo el
estudio de Rifkin et al. (2025) el Unico que presentd un bajo riesgo en este dominio especifico. En
consecuencia, no puede descartarse la posibilidad de reportes selectivos de resultados estadisticamente
significativos, una preocupacién frecuente en estudios observacionales exploratorios (Alfasi, 2021;
Chaudhary & Pandey, 2021; Gong et al., 2025; Tseng & Huang, 2025). Asimismo, el sesgo de publicacion

que favorece resultados positivos constituye una limitacidon potencial en esta literatura.

5.5.7. Riesgo global de sesgo

Integrando los distintos dominios evaluados mediante ROBINS-I, la mayoria de los estudios presentd riesgo
global moderado de sesgo (Blackwell et al., 2017; Gori et al., 2023; Liu & Ma, 2019a; Liu & Ma, 2019b; Liu
et al.,, 2024; Zhao et al., 2026). Las principales limitaciones metodoldgicas se relacionan con el uso
de disefios transversales, el muestreo por conveniencia y la posible confusién por variables no medidas. Sin
embargo, la utilizacidn consistente de instrumentos validados y la convergencia de resultados en diferentes
muestras y contextos culturales refuerzan la confianza general en los patrones de asociacién identificados

entre apego, ansiedad social y FOMO.

6. Resultados

Los 20 estudios incluidos en esta revision fueron publicados entre 2017 y 2025. La mayoria de ellos (n = 17;
85%) se publicaron a partir de 2020, lo que refleja el crecimiento reciente del interés cientifico en el
fendmeno del FOMO. La mayoria de los estudios emplearon metodologias cuantitativas, predominando
claramente los disefios de encuesta de tipo transversal (n = 17; 85%). Los estudios de Mannion y Nolan
(2020), Holte et al. (2022) y Rifkin et al. (2025) incluyeron disefios experimentales, lo que supone un 15%
del total (n=3). El estudio de Covelli et al. (2025) es de métodos mixtos e integra analisis cualitativos al

estudio transversal.
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El tamafio de las muestras es muy dispar y oscila entre 128 participantes en entornos controlados y 5441
participantes. La mediana de participacién es de 430 sujetos. Resulta significativo que la mayoria de las
investigaciones (n = 13; 65%) hayan recurrido a muestras de conveniencia integradas por estudiantes
universitarios o adultos jévenes de educacidn superior, lo que pone de manifiesto la predominancia del

muestreo por conveniencia en esta drea.

La procedencia geografica de los estudios incluidos revela cierta polarizacién hacia contextos
socioculturales especificos, lo que condiciona la validez externa de los hallazgos. Existe un claro predominio
de investigaciones desarrolladas en el continente asidtico (35%) con estudios en China, India y Taiwan. Le
sigue Estados Unidos, con un 30% de los estudios analizados. En contraste, los estudios realizados en Europa
se limitan al 20% (n = 4) y se han realizado en Italia y Serbia, mientras que regiones como Oriente Préximo
(Israel y Turquia) y Oceania contribuyen con un 10% y un 5%, respectivamente. Resulta especialmente
relevante la ausencia de estudios en Sudamérica y Africa dentro de la bibliografia seleccionada. Esta
hegemonia de muestras procedentes de Asia oriental y entornos anglosajones restringe la capacidad de
generalizar las dindmicas de apego y FOMO a otras realidades socioculturales que podrian presentar

patrones de interaccion digital distintos.

El andlisis de los procedimientos de evaluacion revela que la Escala FOMO de Przybylski et al. (2013) es la
mas utilizada en los trabajos revisados, con una presencia en 17 de los 20 estudios (85%). Esta convergencia
metodoldgica facilita la comparabilidad de resultados. En tres estudios (15%) se emplearon adaptaciones

al contexto local y a la situacion (Alfasi, 2021; Tanrikulu & Mouratidis, 2022; Zhao et al., 2026).

La herramienta predominante para evaluar el apego ha sido la escala ECR y sus variantes (Brennan et al.,
1998; Fraley et al., 2000; Fraley et al., 2011) (n = 11) centradas en las dimensiones de ansiedad y evitacion.
Hay estudios en los que se han utilizado otros instrumentos como el IPPA-R (Gullone & Robinson, 2005)
para analizar la relacion con iguales o la escala AAS-R para una vision mas amplia de las relaciones. (Covelli

et al., 2025; Perazzini et al., 2023)

El abordaje de la ansiedad social destaca por la diversidad y disparidad en los instrumentos de evaluacién
utilizados. Se han empleado escalas que varian desde el enfoque en la interaccién espontdnea, como la
Interaction Anxiousness Scale (IAS), hasta la Social Anxiety Scale (SAS) (Leary, 1983), que diferencia entre el
miedo a la evaluacion negativa y la evitacion social. (Tanrikulu & Mouratidis, 2022). Incluso se evalta por
medio de escalas que miden depresién atendiendo a los items de ansiedad social. Esta diversidad
terminoldgica e instrumental subraya la complejidad de delimitar los componentes afectivos que subyacen

a la interaccion digital y su solapamiento con el FOMO.
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Tabla 4. Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision sistemdtica y medidas

empleadas
Estudio Pais Diseio N Poblacion Edad Medida Medida Medida
FOMO apego ansiedad
social
Blackwell et EE.UU. Transversal 207 Estudiantes 18- FOMO ECR-R —
al., 2017 universitarios 25 Scale
Liu y Ma, China Transversal 463 Estudiantes 17— FOMO  ECR-SV —
2019a universitarios 24 Scale
Liu y Ma, China Transversal 463 Estudiantes 18- FOMO ECR-R —
2019b universitarios 24 Scale
Holte et al, EE.UU. Experimental 193 Jbévenesy 18- FOMO ECR-S DASS
2022 adultos 30 Scale
Mannion y EE.UU. Experimental 128 Estudiantes 18- No Separaci STAI
Nolan., 2020 universitarios 23 responde  6nde
rllamada objeto
Alfasi, 2021 Israel Transversal 264 Adultos 18- SM- ECR-S —
45 FOMO
Boustead y Australia Transversal 188 Usuariosde 18- FOMO ECR-S —
Flack, 2021 RRSS 72 Scale
Chaudhary y India Transversal 281 Jovenes 18- FOMO RAAS —
Pandey, 2021 adultos 25 Scale
Kosti¢ et al., Serbia Transversal 557 Adolescentes 16— FOMO IPPA-R —
2022 y jévenes 19 Scale
Tanrikulu y  Turquia Transversal 506 Adolescentes 14— FOMO — SAS
Mouratidis, y adultos 25 Scale
2022
Gori et al, Italia Transversal 470 Jbévenes 18- FOMO RQ —
2023 adultos 30 Scale
Perazzini et Italia Transversal 192 Adultos M= FOMO AAS-R —
al., 2023 23.2 Scale
Rippé et al.,, EE.UU. Transversal 509 Jovenes 18- FOMO ECR-R —
2023 adultos 29 Scale
Holte et al., EE.UU. Transversal 397 Adultos M= FOMO ECR-RSG  DASS
2024 37.6 Scale
3
Liu et al, China Transversal 720 Estudiantes 18- FOMO - DASS
2024 universitarios 24 Scale
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Estudio Pais Diseiio N Poblacion Edad Medida Medida Medida
FOMO apego ansiedad
social
Covelli et al., Italia Transversal 180 Jbvenes 19- FOMO AAS-R —
2025 adultos 35 Scale
Gong et al, China Transversal 3716 Estudiantes 18- FOMO — SIAS
2025 universitarios 24 Scale
Rifkin et al.,, EE.UU. Experimental 5441 Adultos 18- FOMO ECR-S SCA
2025 60 Scale
Tseng y Taiwan Transversal 577 Estudiantes 18- FOMO  ECR-R —
Huang, 2025 universitarios 24 Scale
Zhao et al., China Transversal 732 Estudiantes 18- FOMO — SAS
2026 universitarios 25 Scale

46



Raquel Navarro, Mirian Pérez y Andrea Romero

Relacién entre apego inseguro, ansiedad social y miedo a perderse algo (FOMO)

6.1.Diagrama de flujo

Figura 2. Diagrama de flujo PRISMA 2020.
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6.2.Sintesis descriptiva de estudios
6.2.1. Relacién entre apego ansioso y FOMO

El apego ansioso emergid en los estudios incluidos como un posible predictor del FOMO. De los 20 estudios
incluidos, 13 examinaron especificamente el apego ansioso y todos reportaron asociaciones positivas

significativas con el FOMO.
6.2.1.1.  Asociaciones positivas

Varios estudios identificaron correlaciones positivas de moderadas a fuertes entre el apego ansioso y el
FOMO en diversos contextos internacionales. Por ejemplo, Liu y Ma (2019a) reportaron una correlacion de
r=0,36 (p<0,01) en una muestra de 463 estudiantes universitarios chinos. En los Estados Unidos, Blackwell
et al. (2017) encontraron una relacién de r=0,643 (p<0,01), y en Australia, Boustead y Flack (2021)
documentaron un coeficiente de r=0,50 (p<0,01). Estos hallazgos son consistentes con datos de otros paises
como India (r=0,387, p<0,01), Taiwan (r=0,39, p<0,001), Italia (con valores de r=0,32 y r=0,502, ambos
p<0,01) e Israel (r=0,29, p<0,001). Esta estabilidad de los tamafios del efecto a través de distintas culturas

sugiere la solidez de la relacién entre el apego ansioso y FOMO.
6.2.1.2.  Evidencia de regresién y analisis de trayectoria.

Los estudios que emplearon andlisis multivariantes confirman que el apego ansioso predice el FOMO de
manera significativa tras controlar otras variables. Liu y Ma (2019b) informaron que, en estudiantes chinos,
el apego ansioso predecia positivamente el FOMO ( =0,53, p<0,001) en un modelo que controlaba el apego
evitativo y el género. En Taiwan, Tseng y Huang (2025) hallaron que esta relacién directa se mantenia
significativa en un modelo estructural (B = 0,328, p<0,001) que integraba la satisfaccion de necesidades
psicoldgicas como factor intermedio. Por su parte, Chaudhary y Pandey (2021) demostraron en la India que
el apego ansioso es un predictor robusto del FOMO (B = 0,387, p<0,001), incluso tras considerar la influencia
de rasgos de personalidad como el neuroticismo, el cual resultd ser el predictor mas potente (p = 0,426).
Finalmente, en Israel, Alfasi (2021) reporté que el apego ansioso predecia inicialmente el FOMO con un
coeficiente de B = 0,34 (p<0,001); sin embargo, al incluir la intolerancia a la incertidumbre en el modelo
multivariante, el efecto directo disminuyd a B = 0,24 (p<0,001), confirmando que esta incapacidad para

tolerar lo desconocido actia como un mediador parcial clave en la relacién.
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6.2.1.3. Evidencia de mediacion.

Algunos estudios exploraron la relacién entre apego ansioso y FOMO dentro de modelos de mediacién.
Holte et al. (2024) demostraron que la ansiedad por apego mediaba la relacidon entre la necesidad de
pertenencia y el FOMO, sugiriendo que el apego ansioso actla como un mecanismo mediante el cual las
necesidades sociales fundamentales se traducen en experiencias de FOMO. De manera complementaria,
Covelli et al. (2025) evidenciaron que el apego ansioso ejercia un efecto indirecto significativo sobre la

adiccidén a Instagram a través del FOMO, con normas subjetivas y grupales que moderaban esta asociacion.

6.2.2. Relacién entre apego evitativo y FOMO

La relacién entre apego evitativo y FOMO mostré una variabilidad considerable entre los estudios incluidos,
con resultados heterogéneos tanto en la magnitud como en la significacidon estadistica de los efectos

observados.

6.2.2.1.  Asociaciones positivas

La relacién entre el apego evitativo y el FOMO es inconsistente y, cuando aparece, es de una magnitud
significativamente menor que la del apego ansioso. Blackwell et al. (2017) identificaron una correlacién
positiva débil de r=0,186 (p<0,01) para la evitacidn, frente a una relacion mucho mas robusta de r=0,643
(p<0,01) para la ansiedad por apego. De manera similar, en Taiwan, Tseng y Huang (2025) reportaron una
asociacién inicial de r=0,14, aunque esta no se mantuvo significativa en los analisis multivariantes. Esta
disparidad sugiere que, mientras que la ansiedad impulsa la hipervigilancia social, las estrategias de

desactivacidn propias de la evitacion suelen actuar como un factor que reduce la vulnerabilidad al FOMO.

6.2.2.2.  Asociaciones no significativas.

En contraste, varios estudios no encontraron asociaciones significativas entre apego evitativo y FOMO. Por
ejemplo, Liu y Ma (2019a) reportaron que, aunque el apego ansioso predecia fuertemente FOMO (B=0,53,
p<0,001), el camino estructural desde el apego evitativo hacia FOMO no alcanzé significacion estadistica
(B=0,02, p=0,77). Este patron sugiere que el apego evitativo podria no constituir un determinante principal

de las experiencias de FOMO en determinadas poblaciones.
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6.2.2.3. Interpretacion tedrica.

La inconsistencia de los hallazgos puede explicarse por los mecanismos psicolégicos asociados al apego
evitativo. Segun la teoria del apego, los individuos con altos niveles de evitacién tienden a emplear
estrategias de desactivacién orientadas a mantener distancia emocional, autosuficiencia y minimizacién de
la dependencia interpersonal (Tseng & Huang, 2025). Estas caracteristicas podrian actuar como factores
protectores frente al FOMO al reducir la preocupacién por perder experiencias sociales, dado que estos
sujetos suelen mostrar una actitud de "retraimiento" y desinterés por el uso de redes sociales como medio
de interaccidn social intensa (Alfasi, 2021; Rippé et al., 2023; Tseng & Huang, 2025). No obstante, algunos
autores sugieren que la evitacion también podria relacionarse con el FOMO a través de mecanismos
compensatorios para intentar satisfacer necesidades de conexién social subyacentes que no se cumplen en

otros ambitos (Rippé et al., 2023; Tseng & Huang, 2025)

6.2.2.4. Consideraciones metodoldgicas.

La variabilidad observada entre estudios también puede estar influida por diferencias metodoldgicas, como
las caracteristicas de las muestras, los instrumentos de evaluacidn del apego y los enfoques analiticos
empleados. Por ejemplo, estudios que emplean distintas medidas de apego - p. €j., ECR (Brennan et al.,
1998) frente a ASQ (Feeney et al., 1994) o que analizan poblaciones diferentes -p. Ej., adolescentes frente
a adultos — pueden capturar dimensiones distintas de la relacidn entre evitacién y FOMO. En conjunto,
estos factores metodoldgicos podrian contribuir a la heterogeneidad de los resultados reportados en la

literatura.

6.2.3. Relacién entre ansiedad social y FOMO

La ansiedad social también emergié como un posible predictor del FOMO en los estudios que examinaron
esta relacién. De los ocho estudios que evaluaron especificamente la ansiedad social, todos reportaron

asociaciones positivas significativas con FOMO.

6.2.3.1.  Evidencia correlacional y predictiva.

Diversos estudios han identificado relaciones positivas moderadas entre ansiedad social y FOMO. Zhao et
al. (2026), en una muestra de 732 estudiantes universitarios chinos, encontraron una correlacion
significativa entre ansiedad social y FOMO (r = 0,771, p < 0,001), ademas de evidenciar que la ansiedad

social y el FOMO mediaban secuencialmente la relacion entre aislamiento social y adiccién a redes sociales.
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De forma similar, Gong et al. (2025) mostraron que la ansiedad social predecia significativamente el FOMO
(B=0,395 p <0,001) en un modelo que examinaba la relacion entre el uso de redes sociales y el rendimiento

académico, donde ambas variables actuaban como mediadores en cadena.

Tanrikulu y Mouratidis (2022) reportaron que la ansiedad social predecia positivamente el FOMO tanto en

adolescentes como en adultos emergentes, lo que sugiere cierta estabilidad evolutiva en esta asociacion

6.2.3.2.  Evidencia experimental.

Aunque la mayor parte de la literatura sobre FOMO es de naturaleza correlacional, hay una serie de estudios

gue aportan evidencia experimental sobre los mecanismos sociales implicados en este fendmeno.

El trabajo de Mannion y Nolan (2020) demostré experimentalmente que el FOMO actia como un inductor
directo de ansiedad situacional; los participantes que escuchaban sonar su teléfono sin poder atenderlo
(induccién de FOMO) reportaron niveles significativamente mas altos de ansiedad de estado,

especialmente cuando estaban separados fisicamente del dispositivo.

Holte et al. (2022) emplearon el paradigma experimental Cyberball para demostrar que los niveles base de
FOMO predicen la intensidad con la que una persona se siente excluida socialmente o condenada al
ostracismo. Sus hallazgos refuerzan la idea de que el FOMO estd intrinsecamente ligado al temor a la

exclusién, una preocupacién central para quienes padecen ansiedad social.

Mas recientemente, la serie de experimentos de Rifkin et al. (2025) aporta informacién valiosa para
conectar el FOMO y la ansiedad social con la pérdida de vinculo grupal. Sus resultados indican que el FOMO
se intensifica no por la falta de diversién en si, sino por el temor a las consecuencias sociales futuras, como

la pérdida de estatus o la exclusion definitiva del grupo.

6.2.3.3. Vias mediacionales.

Varios estudios han examinado la ansiedad social dentro de modelos mediacionales mdas complejos. Por
ejemplo, Gong et al. (2025) identificaron un modelo de mediacion serial en el que la ansiedad social y el
FOMO mediaban secuencialmente la relacién entre el uso de redes sociales y los resultados académicos.
En concreto, los resultados mostraron que un mayor uso de redes sociales se asociaba con niveles mas
elevados de ansiedad social, lo que posteriormente se relacionaba con un incremento del FOMO v,

finalmente, con un peor rendimiento académico.
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6.2.4. Variables y mecanismos mediadores

La literatura revisada identifica diversos procesos mediadores que explican la relacién entre los estilos de
apego y la ansiedad social con el FOMO. Estos mecanismos aportan evidencia sobre los procesos
psicolégicos subyacentes que conectan las caracteristicas relacionales individuales con la preocupacién por

perder experiencias sociales relevantes.

6.2.4.1. Intolerancia a la incertidumbre.

Uno de los mecanismos identificados es la intolerancia a la incertidumbre. Alfasi (2021) encontré que esta
variable mediaba la relacién entre la ansiedad por apego y el FOMO en el contexto de las redes sociales.
Las personas con altos niveles de ansiedad por apego suelen experimentar mayor dificultad para tolerar la
ambigliedad en situaciones sociales y relacionales; en entornos digitales, caracterizados por la
disponibilidad parcial de informacidn sobre las actividades de los demas, esta incertidumbre puede agravar

las experiencias de FOMO.

Zhao et al. (2026) mencionan la intolerancia a la incertidumbre en su discusion para explicar la relacién
entre la ansiedad social y el FOMO. Citan investigaciones recientes que sugieren que la ansiedad social
predice un mayor FOMO porque activa mecanismos cognitivos desadaptativos, entre los cuales se
encuentra la intolerancia a la incertidumbre. Segun estos autores, la intolerancia a la incertidumbre
contribuye a transformar el miedo al rechazo en el mundo fisico en una vigilancia constante (FOMO) de las

experiencias de los demds en el entorno digital.

6.2.4.2.  Satisfaccion de necesidades psicoldgicas.

Varios estudios destacan el papel mediador de la satisfaccion de necesidades psicoldgicas basicas en este
proceso. Tseng y Huang (2025) demostraron que la insatisfaccion de la necesidad de relacién actia como
un mediador critico que conecta tanto la ansiedad como la evitaciéon del apego con el FOMO, lo que
finalmente conduce al uso problematico de las redes sociales. En esta misma linea, se ha observado que la
Teoria de la Autodeterminacion permite explicar cémo los entornos digitales a menudo no satisfacen las
necesidades de autonomia, competencia y relacién, lo que provoca una compensacién emocional a través
del FOMO (Holte et al., 2024; Gong et al., 2025). Estos resultados sugieren que el apego inseguro aumenta
la vulnerabilidad al FOMO al estar vinculado con una insatisfaccion crénica de estas necesidades

fundamentales (Boustead & Flack, 2021).
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6.2.4.3.  Apoyo social en linea.

El apoyo social online y la autoestima son mecanismos criticos en la relacién entre el apego y el uso de
redes sociales. Segun Gori et al. (2023), las personas con un estilo de apego ansioso tienden a poseer una
concepcion negativa de si mismas, lo que se manifiesta en niveles reducidos de autoestima. Esta
vulnerabilidad interna actla como un motor que dispara el FOMO, ya que el individuo busca en las redes
sociales la validacién externa y la autoaceptacién que no encuentra en si mismo. En este punto, Liu y Ma
(2019a) demuestran que el FOMO actia como un mediador que impulsa al sujeto a buscar apoyo social en
linea, como "likes" y comentarios, para compensar sus deficiencias relacionales en el mundo fisico. Sin
embargo, este esfuerzo por obtener consuelo digital incrementa la exposicién a las actividades de otros, lo

gue paradéjicamente intensifica el FOMO y refuerza la adiccién a las redes sociales.

6.2.4.4. Atencidn plena.

Otro mecanismo identificado es la atencién plena (mindfulness). Perazzini et al. (2023) encontraron que las
actitudes conscientes mediaban la relacién entre las dimensiones del apego adulto y el FOMO. En particular,
la ansiedad por apego, la cercania y la dependencia se asociaron con FOMO a través de efectos indirectos
relacionados con niveles de atencién plena. Estos hallazgos sugieren que la atencién plena podria actuar

como un factor protector que amortigua el impacto del apego inseguro sobre las experiencias de FOMO.

Son varios los estudios que, aunque no realizan un andlisis empirico directo sobre cémo la actitud
consciente mitiga el FOMO, utilizan el mindfulness como un marco de referencia tedrico para proponer
intervenciones o explicar la autorregulacion emocional frente a la adiccidn digital (Alfasi, 2021; Liu et al.,

2024; Rifkin et al., 2025; Holte et al., 2024; Tanrikulu & Mouratidis, 2022)

6.2.4.5. Regulacion emocional.

La regulacion emocional constituye otro proceso relevante en este modelo. Liu y Ma (2019b) demostraron
que las dificultades en la regulacién emocional median la relacién entre el apego ansioso y la adiccidn a las
redes sociales. Complementariamente, en otro estudio del mismo afio (Liu & Ma, 2019a), identificaron al
FOMO como un mediador central en este proceso. Tedricamente, el apego inseguro dificulta el desarrollo
de estrategias adaptativas, lo que incrementa la vulnerabilidad al FOMO al entorpecer la gestién de la

ansiedad asociada con la posible exclusion social (Liu & Ma, 2019b; Alfasi, 2021).
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6.2.4.6. Modelos de mediacidn serial.

Finalmente, varios estudios identificaron modelos de mediacién serial complejos que integran multiples
variables psicoldgicas para explicar la adiccidn digital (Gori et al., 2023; Tseng & Huang, 2025; Zhao et al.,
2026). Zhao et al. (2026) encontraron que el aislamiento social se asocia indirectamente con la adiccion a
redes sociales a través de una cadena mediacional compuesta por la ansiedad social y el FOMO. De manera
similar, Tseng y Huang (2025) demostraron que la inseguridad del apego predice el uso problematico de
redes sociales mediante una mediacidn en cadena que incluye la insatisfaccién de la necesidad de relaciéon
(relatedness) y el FOMO. Complementariamente, Gori et al. (2023) observaron que el apego inseguro activa
una secuencia que vincula la baja autoestima con el FOMO vy el tiempo de permanencia en las plataformas
antes de derivar en un uso patoldgico. En conjunto, estos modelos sugieren que las relaciones entre los
factores relacionales, los procesos emocionales y las conductas digitales se desarrollan mediante secuencias

interconectadas de mecanismos psicoldgicos (Gori et al., 2023; Tseng & Huang, 2025; Zhao et al., 2026).

6.2.5. Factores moderadores

Ademas de los mecanismos mediadores, diversos estudios identificaron variables moderadoras que
influyen en la fuerza o en la direccién de las asociaciones entre los predictores psicolégicos y el FOMO. Estas
variables permiten comprender en qué condiciones los efectos del apego inseguro y la ansiedad social sobre

el FOMO pueden intensificarse o atenuarse.

6.2.5.1. Satisfaccion con la vida.

Boustead y Flack (2021) encontraron que la satisfaccion con la vida moderaba la relacion entre el apego
ansioso y el uso problematico de las redes sociales, en un modelo en el que el FOMO actuaba como
mediador. En particular, niveles mas altos de satisfaccidn vital parecian amortiguar el impacto del apego

ansioso sobre el FOMO vy, en consecuencia, sobre el uso problematico de las redes sociales.

6.2.5.2. Normas sociales.

Covelli et al. (2025) mostraron que las normas subjetivas y las normas grupales moderaban la asociacion
entre el apego ansioso y el FOMO. La relacién entre ambas variables fue significativamente mas fuerte
cuando los participantes percibian una mayor presién social para participar activamente en redes sociales

o cuando las normas del grupo enfatizaban la importancia de mantenerse constantemente conectados.
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6.2.5.3.  Relacién profesor—alumno.

Gong et al. (2025) identificaron que la calidad de la relacion entre profesor y alumno moderaba los efectos
mediadores en cadena de la ansiedad social y del FOMO en la relacién entre uso de las redes sociales y el
rendimiento académico. Las relaciones positivas con el profesorado parecian mitigar la cascada negativa
gue conecta el uso intensivo de redes sociales con la ansiedad social, el FOMO y, finalmente, con resultados

académicos menos favorables.

6.2.5.4. Edady etapa del desarrollo.

La literatura revisada se ha centrado principalmente en adolescentes y adultos emergentes, especialmente
poblacién universitaria y jévenes adultos de entre 18 y 30 aios, siendo menos frecuentes los estudios en
poblacién adolescente, adulta media o adulta mayor. Los articulos indican que el impacto del FOMO y sus
predictores varia significativamente segun la etapa evolutiva (Boustead & Flack, 2021; Tanrikulu &
Mouratidis, 2022). En la adolescencia, el fendmeno esta fuertemente impulsado por metas extrinsecas
como el deseo de popularidad, la fama y el atractivo fisico (Tanrikulu & Mouratidis, 2022). Por el contrario,
en los adultos emergentes y universitarios, el FOMO tiende a asociarse con la insatisfaccion de necesidades
psicoldgicas fundamentales, especialmente la de relacién (Gong et al., 2025; Tseng & Huang, 2025). Esta
variabilidad se debe a que los usuarios mas jévenes utilizan las plataformas digitales principalmente para
satisfacer necesidades socioemocionales, mientras que los de mayor edad optan por un uso mas
instrumental (Rom & Alfasi, 2014, citado en Alfasi, 2021). Ademas, durante la transicién a la adultez, el
sistema de apego se reorienta desde los padres hacia los pares, lo que convierte el miedo a la exclusién del

grupo de iguales en el motor central de la experiencia del FOMO (Kostic et al., 2022).

6.2.5.5. Género.

Diversos estudios incluyeron el género como covariable o variable de control (Alfasi, 2021; Liu & Ma, 2019a,
2019b; Tanrikulu & Mouratidis, 2022) y reportaron diferencias en los niveles medios de FOMO o adiccion,
aunque los resultados son inconsistentes: mientras que algunos hallaron mayores niveles en hombres
(Alfasi, 2021; Liu & Ma, 2019a, 2019b), otros reportaron niveles superiores en mujeres adolescentes
(Tanrikulu & Mouratidis, 2022) o incluso una ausencia de diferencias significativas (Boustead & Flack, 2021;
Perazzini et al., 2023). No obstante, pocos trabajos evaluaron formalmente el género como moderador de
las relaciones entre los predictores (como las dimensiones de apego) y el FOMO (Tanrikulu y Mouratidis,
2022), lo que constituye una limitacion relevante en la literatura actual, donde la mayoria de las
investigaciones presentan muestras con una sobrerrepresentacion femenina (Perazzini et al., 2023; Covelli

et al., 2025; Tseng & Huang, 2025).
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6.2.6. Diferencias de poblacion y culturales

Los estudios incluidos abarcaron diversas poblaciones y contextos culturales, aunque la representacién de

algunos grupos fue limitada.

6.2.6.1.  Estudiantes universitarios frente a otras poblaciones.

La mayoria de los estudios analizados utilizé muestras compuestas predominantemente por estudiantes
universitarios (Holte et al., 2022; Liu et al., 2024; Gong et al., 2025; Tseng & Huang, 2025; Zhao et al., 2026),
lo que restringe la generalizacién de los resultados a otros grupos de edad y contextos poblacionales,
constituyendo una limitacion metodoldgica recurrente (Blackwell et al., 2017; Liu & Ma, 2019a, 2019b). No
obstante, los pocos trabajos que exploraron poblaciones diferentes, como adolescentes en entornos
escolares (Kosti¢ et al., 2022; Tanrikulu & Mouratidis, 2022) o adultos de la poblacién general con rangos
de edad extensos hasta los 80 afios (Alfasi, 2021; Boustead & Flack, 2021; Gori et al., 2023; Holte et al.,
2024), aportan informacidn relevante al demostrar que el FOMO y el uso problematico de redes sociales
no son fendmenos exclusivos de los jovenes "nativos digitales", sino que presentan dindmicas propias en

distintas etapas del ciclo vital.

6.2.6.2. Contextos culturales.

Las investigaciones revisadas se realizaron en diversos contextos culturales, incluyendo paises occidentales
de orientacién individualista como Estados Unidos (Blackwell et al., 2017; Holte et al., 2024; Mannion &
Nolan, 2020; ; Rifkin et al., 2025; Rippé et al., 2023), Australia (Boustead & Flack, 2021) e Italia (Gori et al.,
2023; Perazzini et al., 2023; Covelli et al., 2025), asi como sociedades de Asia oriental con valores mas
colectivistas, destacando China (Gong et al., 2025; Liu et al., 2024; Liu & Ma, 2019a, 2019b; Zhao et al.,
2026) y Taiwan (Tseng & Huang, 2025). La muestra se completa con estudios en Israel (Alfasi, 2021), Turquia
(Tanrikulu & Mouratidis, 2022), Serbia (Kosti¢ et al., 2022) e India (Chaudhary & Pandey, 2021). La
convergencia de resultados sugiere que la relacién entre el apego inseguro, la ansiedad social y el FOMO
podria presentar cierto grado de universalidad (Gori et al., 2023; Liu y Ma, 2019a; Tseng & Huang, 2025).
Sin embargo, la escasez de comparaciones transculturales directas en un mismo estudio constituye una
limitacién que dificulta la posibilidad de establecer conclusiones firmes sobre el papel de los moderadores
culturales (Gori et al., 2023; Kosti¢ et al., 2022; Rippé et al., 2023). Cabe destacar que los estudios realizados
en China fueron particularmente frecuentes en esta muestra de articulos, lo que refleja la relevancia del

fendmeno en contextos de uso intensivo de plataformas como WeChat, Weibo o QQ ( Liu & Ma, 20193,
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2019b; Gong et al., 2025; Zhao et al., 2026). Aun asi, aunque los patrones psicopatoldgicos parecen
similares, se reconoce la necesidad de investigaciones comparativas mas sistematicas para identificar

posibles matices culturales especificos (Kosti¢ et al., 2022; Gong et al., 2025; Tseng & Huang, 2025).
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7. Discusioén y conclusiones

7.1.Interpretacion critica de los resultados

La sintesis de los 20 estudios revisados permite responder al objetivo general de analizar en
gué medida la ansiedad social y los estilos de apego inseguro se asocian con la presencia y
severidad del FOMO en adultos jévenes. En relacién con el primer objetivo especifico —
sintetizar la evidencia empirica sobre estas asociaciones—, los hallazgos confirman que el
apego ansioso constituye el predictor mas robusto y consistente de la severidad del FOMO,
con coeficientes de regresidn significativos que oscilan entre = 0,33 y 0,53 (Alfasi, 2021; Liu
& Ma, 2019; Tseng & Huang, 2025), lo que respalda la teoria del apego al mostrar cémo la
hiperactivacién del sistema de apego y el miedo crénico al abandono encuentran en las redes
sociales un escenario de monitorizacidn constante de la disponibilidad de los pares. La
ansiedad social también muestra asociaciones positivas significativas, aunque con una
representacion menor en el corpus analizado, y opera mediante un mecanismo paraddjico: la
evitacion del contacto directo combinada con la observacion pasiva de la vida ajena intensifica
la comparacion social negativa y la percepcién de exclusion (Gong et al., 2025; Zhao et al.,
2026). En contraste, el apego evitativo revela resultados inconsistentes, desde asociaciones
débiles (Blackwell et al., 2017) hasta relaciones no significativas en modelos multivariantes
(Liu & Ma, 2019a), lo que sugiere mecanismos de activacion diferenciales: mientras que para
algunos individuos las estrategias de desactivaciéon actian como factor protector que
minimiza el interés por la actividad social ajena, para otros el FOMO surge como una tensién
interna cuando la desconexidn offline es tan profunda que las redes sociales se utilizan como

un refugio compensatorio inestable (Rippé et al., 2023; Tseng & Huang, 2025).

En cuanto al segundo objetivo especifico —identificar mecanismos mediadores que articulan
la vulnerabilidad relacional con el FOMO—, la revision ha permitido delimitar diversas vias
explicativas. Entre ellas destacan la intolerancia a la incertidumbre (Alfasi, 2021), la
insatisfaccién de necesidades psicoldgicas basicas, especialmente la necesidad de relacién
(Holte et al., 2024; Tseng & Huang, 2025), las dificultades en regulacion emocional (Liu & Ma,

2019b), la baja autoestima (Gori et al., 2023) y, como factor protector, la atencién plena o
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mindfulness (Perazzini et al., 2023). Estos mecanismos explican cdmo la inseguridad relacional
se transforma en un estado de vigilancia digital patoldgica, proporcionando un modelo

etioldgico clinico completo que trasciende la mera descripcidon correlacional.

Respecto al tercer objetivo —explorar diferencias significativas en los niveles de FoMO
comparando individuos con apego seguro y baja ansiedad social frente a aquellos con apego
inseguro y alta ansiedad social—, los datos analizados indican consistentemente que los
perfiles caracterizados por apego ansioso y elevada ansiedad social presentan puntuaciones
significativamente mas altas en las escalas de FOMO que los grupos con apego seguro y menor
ansiedad social (Gong et al., 2025; Tseng & Huang, 2025; Zhao et al., 2026). Esta diferencia
sugiere un efecto acumulativo o sinérgico de ambas vulnerabilidades, de modo que la
inseguridad relacional y el temor al escrutinio social operan como factores de riesgo que se

potencian mutuamente en el contexto digital.

En relacion con el cuarto objetivo —analizar el papel de variables moderadoras que influyen
en la fuerza o direccidn de las asociaciones—, los estudios revisados apuntan a que el género,
la intensidad de uso de redes sociales y el nivel de autoestima podrian modular estas
relaciones, aunque la evidencia auln es incipiente y requiere mayor investigacién (Gori et al.,
2023; Rippé et al., 2023). En conjunto, estos hallazgos contribuyen al desarrollo de un modelo
explicativo clinico del FOMO en el que las vulnerabilidades disposicionales —especialmente el
apego ansioso y, en menor medida, la ansiedad social— interacttian con déficits en regulacion

emocional y necesidades psicoldgicas insatisfechas.

7.1.1. El apego ansioso como predictor nuclear del FOMO

La robustez del apego ansioso como predictor del FOMO se explica por la afinidad estructural entre ambos
constructos. Desde la teoria del apego, los individuos con alta ansiedad se caracterizan por una
hiperactivacion del sistema de apego, lo que conlleva una preocupacion constante por la disponibilidad de
los otros y un miedo intenso al rechazo o abandono ( Liu & Ma, 2019; Alfasi, 2021; Perazzini et al., 2023). El
FOMO actta como una extensién digital de esta inseguridad relacional: la vigilancia constante de las redes
sociales constituye el mecanismo para monitorizar la disponibilidad de los pares y buscar una confirmacion

de pertenencia que alivie temporalmente la ansiedad (Alfasi, 2021; Covelli et al., 2025; Liu & Ma, 2019).

59



Raquel Navarro, Mirian Pérez y Andrea Romero

Relacién entre apego inseguro, ansiedad social y miedo a perderse algo (FOMO)

El entorno digital, y especificamente las redes sociales, constituye un escenario privilegiado para que esta
hiperactivacion se exprese y se perpetue. Los datos empiricos de esta revisidon apoyan esta interpretacion.
Las correlaciones oscilan entre valores moderados (r = 0,29; Alfasi, 2021) y fuertes (r = 0,65; Rippé et al.,
2023), situando al apego ansioso como uno de los predictores con mayor validez empirica en la literatura
actual. Los coeficientes de regresion (entre B = 0,22 en Holte et al., 2024 y B = 0,53 en Liu y Ma, 2019a)
muestran que el apego ansioso explica una varianza significativa del FOMO incluso al controlar otras

variables como la ansiedad social o el neuroticismo.

Tabla 5. Resumen de indices estadisticos de la relacion entre apego ansioso y FOMO

Estudio Correlacion (r) Regresion (B)

Blackwell et al., 2017 0,64* —

Nota. Los
Liuy Ma, 2019a 0,36 * 0,53** .

guiones (—)
Holte et al., 2022 0,51** 0,22** indican que el
Alfasi, 2021 0,29** 0,34** valor no fue
Boustead y Flack, 2021 0,50* 0,45* reportado
Chaudhary y Pandey, 2021 0,39* 0,39%* directamente
Gori et al., 2023 0,38* 0,28** para esa relacién
Perazzini et al., 2023 0,32* — especifica en el
Rippé et al., 2023 0,65* 0,24* estudio. Los
Holte et al., 2024 0,37** 0,25* coeficientes  de
Covelli et al., 2025 0,50* — regresion  (6)
Tseng y Huang, 2025 0,39** 0,33** corresponden al

efecto total o

directo segun el modelo de cada autor. * p<.01. ** p<.001.

Especialmente relevante es el hallazgo de que el apego ansioso predice el FOMO por encima del apego
evitativo, lo que sugiere que no es la inseguridad genérica, sino la tendencia especifica a la hipervigilancia

y la necesidad imperiosa de conexidn, lo que impulsa la preocupacion por la exclusion social.

Un mecanismo especifico que merece atencién es la sensibilidad al rechazo, estrechamente vinculada al
apego ansioso (Downey & Feldman, 1996). Las personas con alta sensibilidad al rechazo tienden a percibir
como amenaza, sefiales que otros considerarian neutras o irrelevantes. Como documentan Rifkin et al.
(2025) en sus experimentos, el FOMO no solo responde a la pérdida de diversidn inmediata, sino al temor
a las consecuencias sociales futuras: la pérdida de estatus, el debilitamiento de los vinculos o la exclusidn

definitiva del grupo.

60



Raquel Navarro, Mirian Pérez y Andrea Romero

Relacién entre apego inseguro, ansiedad social y miedo a perderse algo (FOMO)

La investigacion de Alfasi (2021) aporta evidencia adicional al identificar la intolerancia a la incertidumbre
como mediadora de la relacién entre apego ansioso y FOMO. La incapacidad para tolerar la ambigliedad,
saber qué estan haciendo los demas, si nos estan incluyendo o excluyendo, transforma la incertidumbre
inherente al entorno digital en una fuente sostenida de ansiedad. Cuanto mds intolerante a la
incertidumbre es la persona, mds intensa es su necesidad de reducirla mediante la monitorizacion

constante, y mds vulnerable se vuelve al FOMO.

En consecuencia, el abordaje de este malestar requiere trascender el analisis de los habitos tecnolégicos.
Aunque tradicionalmente las recomendaciones se han centrado en aspectos conductuales, como limitar el
tiempo de pantalla o practicar un "detox digital", los hallazgos sugieren que estas estrategias pueden ser
insuficientes si no se trabaja sobre la raiz psicoldgica del problema. Debido a que el apego ansioso es una
orientacidn relacional con profundas raices en la historia vincular, las estrategias mas efectivas deben
orientarse hacia procesos de cambio que incluyan: (a) fortalecer la seguridad del apego mediante la
construccién de relaciones estables en el contexto offline; (b) reducir la sensibilidad al rechazo a través de
técnicas de reestructuracién cognitiva; (c) desarrollar habilidades de regulacién emocional que no
dependan de la validacion externa inmediata; y (d) promover una autoestima menos contingente a la
aprobacién social. En esta linea, los estudios de Perazzini et al. (2023) sobre el papel mediador de la
atencién plena sugieren que las intervenciones basadas en mindfulness podrian ser particularmente atiles

para las personas con apego ansioso.

7.1.2. Ansiedad social y FOMO: el circulo de la evaluacion negativa

La ansiedad social ha mostrado una asociacion positiva y significativa con el FOMO en los ocho estudios que
examinaron esta relacion, con coeficientes que oscilan entre r =0,771 (Zhao et al., 2026) y B = 0,395 (Gong
et al., 2025). Esta relacion se fundamenta en el temor al escrutinio social y a la evaluacién negativa

(Tanrikulu & Mouratidis, 2022; Gong et al., 2025; Zhao et al., 2026).

En los estudios analizados se constata que las personas con ansiedad social tienden a presentar un sesgo
cognitivo que las lleva a interpretar la falta de interaccién o la exclusién de un evento como una
confirmacion de su falta de valor personal (Gong et al., 2025; Zhao et al., 2026). Como documentaron
Weidman et al. (2012) y Shaw et al. (2015), esto se traduce en una preocupacion intensa por la impresion

gue causan en linea y en una tendencia a publicar menos contenido.

En los estudios de Gong et al. (2025) y Zhao et al. (2026) se explica lo que podria llamarse la paradoja de la
observacién pasiva. El mecanismo implicado es un uso pasivo y observador en el individuo, donde revisa lo

gue otros publican sin participar activamente, lo que intensifica la percepcién de exclusidn y la comparacion
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social ascendente. Esta dinamica genera un circulo vicioso de retroalimentacidn: la ansiedad social favorece
la observacién silenciosa; esta observacién aumenta el sentimiento de ser un "outsider"; y dicho
sentimiento eleva el FOMO, lo que refuerza la creencia de no ser lo suficientemente valioso para participar.
Como sefalan Dempsey et al. (2019), se produce una "doble trampa": si participa, anticipa la evaluacion

negativa; si no participa, siente que se pierde experiencias valiosas.

Tabla 6. Resumen de indices estadisticos de la relacion entre ansiedad social y FOMO

Estudio Correlacion (r) Regresion (B)

Zhao et al., 2026 0,771** —

Gong et al., 2025 0,395**

Nota. Los guiones (—) indican que el valor numérico no fue reportado de manera explicita en los apartados

de sintesis o discusion de las fuentes para esta relacién. ** p<.001.

Las personas con ansiedad social no solo realizan comparaciones sociales con mayor frecuencia, sino que
ademas tienden a interpretarlas de forma sesgada y desfavorable para si mismas (Clark & Wells, 1995). En
el contexto digital, esto significa que infieren que las experiencias positivas de los demas son mds
placenteras y representativas de lo que realmente son, amplificando el impacto emocional de la
comparacion. Los hallazgos de Zhao et al. (2026) son ilustrativos: la ansiedad social y el FOMO mediaban

secuencialmente la relacidn entre el aislamiento social y la adiccidn a las redes sociales.

Ademas, el FOMO en estos individuos no se debe solo a la falta de diversion inmediata, sino al temor a las
consecuencias sociales futuras, como la pérdida de estatus o la exclusion definitiva del grupo (Rifkin et al.,
2025). Los trabajos experimentales de Mannion y Nolan (2020), Holte et al. (2022) y Rifkin et al. (2025)
confirman que la induccién de exclusidn social incrementa los niveles de FOMO, sugiriendo una relacidon

bidireccional entre ambos constructos.

Aunque el apego ansioso y la ansiedad social comparten la preocupacién por el rechazo, difieren en su
focalizacion. El apego ansioso se centra en el miedo al abandono y la disponibilidad del otro, traduciéndose
en hipervigilancia y busqueda activa de cercania. La ansiedad social, en cambio, se centra en el miedo a la
evaluacion negativa y la humillaciéon publica, traduciéndose en evitacion de la exposicién y observacién
pasiva. Esta distincidon tiene implicaciones clinicas: las intervenciones para el apego ansioso deberian
centrarse en reducir la dependencia de la validacién externa; las para ansiedad social, en reducir la evitacidn

experiencial y fomentar la participacion gradual.
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Bajo esta premisa, la evaluacidon del FOMO debe entenderse como un elemento necesario dentro de los
protocolos de valoraciéon de personas con ansiedad social. Las intervenciones cognitivo-conductuales
deberian incluir un médulo especifico sobre redes sociales que aborde la reestructuracién de pensamientos
automaticos negativos sobre la evaluacién ajena; la exposicion gradual a la publicacién de contenido; el
entrenamiento en interpretacién de la ambigliedad digital; y el desarrollo de estrategias de regulacién
emocional no dependientes de validacidn externa. Las intervenciones basadas en mindfulness (Perazzini et
al., 2023) pueden ser particularmente Utiles para interrumpir el ciclo de evitacidon-observacién pasiva-

FOMO.

7.1.3. La inconsistencia del apego evitativo: ¢ proteccion o compensacion?

A diferencia de la robustez observada para el apego ansioso y la consistencia moderada de la ansiedad
social, los resultados relativos al apego evitativo presentan una heterogeneidad considerable. Mientras
algunos estudios reportan asociaciones positivas débiles (Blackwell et al., 2017; Boustead & Flack, 2021),
otros no encuentran relaciones estadisticamente significativas (Liu & Ma, 2019a; Alfasi, 2021; Rippé et al.,
2023), e incluso algunos sugieren efectos que desaparecen al introducir variables mediadoras (Tseng y

Huang, 2025).

Tabla 7. Resumen de indices estadisticos de la relacion entre apego evitativo y FOMO

Estudio Correlacion (r) Regresion (B)
Blackwell et al., 2017 0, 186* —
Tseng y Huang, 2025 0,14 —

Liuy Ma, 2019a — 0,02

Nota. En los estudios de Tseng y Huang (2025) y Liu y Ma (2019a), la relacidn no alcanzd significacion

estadistica en los modelos multivariantes presentados en el texto. * p<.01.

Las estrategias de desactivacién pueden considerarse como un posible factor protector. La explicacién
tedrica mas fundamentada proviene de la teoria del apego. Las personas con apego evitativo se caracterizan
por estrategias de desactivacidn del sistema de apego: suprimen las necesidades de cercania, minimizan la
importancia de las relaciones intimas y mantienen una imagen de autosuficiencia ( Cassidy & Kobak, 1988;
Mikulincer & Shaver, 2007). En el contexto del FOMO, estas caracteristicas podrian operar como factores
protectores, haciendo que la persona no se preocupe tanto por perderse experiencias sociales. Esta

hipdtesis encuentra apoyo empirico en Tseng y Huang (2025), quienes encontraron que la correlacién inicial

63



Raquel Navarro, Mirian Pérez y Andrea Romero

Relacién entre apego inseguro, ansiedad social y miedo a perderse algo (FOMO)

del apego evitativo con FOMO (r = 0,14) desaparecia en analisis multivariantes, y en Liu y Ma (2019a), donde

el camino estructural no alcanzé significacion (B = 0,02, p = 0,77).

Sin embargo, no todos los estudios apoyan esta interpretacidn. Una explicacion alternativa reside en la
distincidn entre dos subtipos de actitudes evitativas (Tseng & Huang, 2025). Por un lado, las actitudes de
desprecio/derogacion, donde el individuo realmente valora poco la conexion y experimenta bajo FOMO.
Por otro lado, las actitudes de retraimiento por malestar, donde existe una incomodidad con la intimidad,
pero subyace una necesidad de pertenencia no satisfecha. En este caso, la persona recurriria a las redes
sociales para un uso compensatorio (Kardefelt-Winther, 2014): intentar satisfacer su necesidad de relacion
desde una "distancia segura". El FOMO surgiria asi solo cuando la desconexidn offline es tan profunda que
la vida social ajena pone de relieve el propio vacio emocional. Rippé et al. (2023) encontraron que la soledad
actuaba como moderador critico: los individuos con apego evitativo que reportaban altos niveles de soledad

mostraban también FOMO elevado, mientras que aquellos con baja soledad no mostraban esta asociacidn.

La inconsistencia de los resultados sugiere que no se puede asumir automaticamente que un paciente con
apego evitativo presentara altos niveles de FOMO. La evaluacién individualizada es esencial, prestando
atencién a la satisfaccién de necesidades relacionales, la soledad percibida y el patrén de uso de redes
sociales. Cuando un paciente con apego evitativo presenta FOMO clinicamente significativo, el clinico
deberia explorar la posibilidad de un perfil temeroso subyacente o de necesidades relacionales
insatisfechas. En estos casos, las intervenciones dirigidas a reducir la evitacidn experiencial y fomentar la
conexién auténtica podrian ser mas efectivas que aquellas centradas Unicamente en reducir la

hipervigilancia.

7.1.4. Mecanismos mediadores: implicaciones clinicas y preventivas

En la revisidn bibliografica se han identificado un conjunto de variables mediadoras que articulan la relaciéon
entre las vulnerabilidades individuales (apego inseguro y ansiedad social) y el FOMO. Estos mecanismos
representan dianas terapéuticas potenciales, ya que intervenir sobre ellos podria interrumpir la cadena

causal que conduce del factor de vulnerabilidad al resultado problematico.

7.1.4.1 Intolerancia a la incertidumbre

El constructo de intolerancia a la incertidumbre emerge como mediador clave en la relacién entre apego
ansioso y FOMO (Alfasi, 2021), y ha sido mencionado como posible mecanismo en la relacién entre ansiedad
social y FOMO (Zhao et al., 2026). Se refiere a la tendencia a reaccionar negativamente ante situaciones
ambiguas. En el contexto digital, la incertidumbre es omnipresente: una persona puede ver que sus amigos

han quedado, pero no saber si la excluyeron intencionadamente. Para quienes no toleran la incertidumbre,
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esta ambigliedad es insoportable, y la respuesta es la monitorizacidén constante, que reduce temporalmente
la ansiedad, pero mantiene y amplifica el FOMO. Alfasi (2021) mostré que, al introducir esta variable, el

efecto directo del apego ansioso sobre el FOMO se redujo de  =0,34a 3 =0,24.

Dado que la intolerancia a la incertidumbre es un factor psicolégico modificable, el abordaje del FOMO
debe trascender la mera conducta de conexién y dirigirse a los procesos cognitivos que sostienen la
vigilancia digital. Para ello, resulta fundamental implementar estrategias como la psicoeducacién sobre la
inevitabilidad de la incertidumbre digital; exposicion gradual a situaciones de incertidumbre (no revisar el
teléfono durante un periodo); reestructuracion cognitiva de interpretaciones catastroficas; y
entrenamiento en mindfulness para permanecer con la incertidumbre sin actuar impulsivamente (Perazzini

et al.,, 2023).

7.1.4.2 Insatisfaccidon de necesidades psicoldgicas basicas

La teoria de la autodeterminacion (Deci & Ryan, 2000) postula que el bienestar depende de la satisfaccién
de las necesidades de autonomia, competencia y relacion. Varios estudios identificaron la insatisfaccidon de
estas necesidades, especialmente la de relacién, como mediador critico entre el apego inseguro y el FOMO
(Boustead y Flack, 2021; Holte et al., 2024; Tseng & Huang, 2025). Cuando la necesidad de relacion no se
satisface offline, el individuo experimenta un "hambre social" que lo impulsa a buscar compensacién en el
entorno digital. Sin embargo, la validacion digital es superficial e inestable, y la exposicién a la vida
idealizada de los demas incrementa la sensacion de insuficiencia. Tseng y Huang (2025) demostraron que
la insatisfaccién de la necesidad de relacién mediaba la relacién entre ambas dimensiones de apego

inseguro y el FOMO.

Por tanto, el foco para mitigar este malestar no debe basarse Unicamente en reducir el uso de las redes
sociales, sino en mejorar la calidad de las relaciones y la vida fuera del entorno digital. Para abordar la raiz
del problema, resulta fundamental orientar las intervenciones hacia los siguientes puntos: evaluacién de la
satisfaccidn de necesidades en multiples dominios; entrenamiento en habilidades sociales para mejorar las
relaciones offline; fomento de actividades que satisfagan necesidades de forma integrada (deporte, arte,
voluntariado); y reduccién de la dependencia de la validacién digital diversificando las fuentes de

satisfaccion.

7.1.4.3. Dificultades en la regulaciéon emocional

Emergié como mediador en Liu y Ma (2019b). Las personas con apego inseguro presentan déficits en
estrategias adaptativas de regulacion (como la reevaluacidn cognitiva) y un uso excesivo de estrategias

desadaptativas (rumiacion, supresidn). Ante el malestar generado por la exposicion a contenido idealizado,
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recurren a la conexion compulsiva como regulacién, lo que proporciona alivio temporal, pero expone a

nueva informacion que genera nuevo malestar, estableciendo un ciclo de retroalimentacién negativa.

Para interrumpir esta dindmica, resulta esencial que el abordaje vaya mas alla de la simple restriccién del
uso tecnoldgico y se oriente al fortalecimiento de los procesos de gestidon afectiva subyacentes. Esto
requiere el desarrollo de habilidades que permitan una relacién mas saludable con el entorno digital a
través de: entrenamiento en identificacién y etiquetado de emociones; desarrollo de un repertorio de
estrategias adaptativas (reevaluacidon cognitiva, aceptacion emocional, distraccién planificada);
identificacién e interrupcion del ciclo emocidon - conexién compulsiva mediante registros de conducta; y

prevencion de recaidas con planes de afrontamiento.

7.1.4.4. Autoestima

Gori et al. (2023) encontraron que el apego inseguro se asociaba con menor autoestima, y que esta predecia
mayores niveles de FOMO y mas tiempo en redes sociales. Las personas con baja autoestima o autoestima
contingente necesitan validacién externa constante, y las redes sociales ofrecen una fuente abundante pero

inherentemente inestable de esta validacion.

A partir de estos hallazgos, se hace evidente que las estrategias para abordar este malestar no deben
restringirse Unicamente a la gestién del tiempo de uso de los dispositivos. Por el contrario, el enfoque debe
orientarse a fortalecer los pilares fundamentales de la autovaloracién personal, priorizando el desarrollo
de fuentes de autoestima mas internas y estables que no dependan de la retroalimentacién inmediata del
entorno digital. De este modo, se debe trabajar en la reduccién de la comparacién social ascendente,
mitigando el impacto emocional de las vidas idealizadas que se proyectan en red, y fomentar la construccion
de una narrativa de identidad propia que sea plenamente independiente de la aprobacidn recibida en el

entorno virtual.

7.1.4.5. Atencidn plena (mindfulness)

Perazzini et al. (2023) encontraron que las personas con apego inseguro muestran menores niveles de
mindfulness, y que esta menor capacidad contribuye al FOMO. El mindfulness reduce el FOMO al aumentar
la capacidad de tolerar emociones negativas sin actuar impulsivamente, reducir la reactividad a sefiales
digitales, facilitar la desconexién y disminuir la rumiacién. En este sentido, intervenciones basadas en la
atencién plena, como el entrenamiento en respiracién consciente y escaneo corporal, las practicas de
observacién de pensamientos y emociones sin reaccién, el uso consciente e intencional de las redes sociales
o las adaptaciones de los programas de reduccion del estrés basados en mindfulness (MBSR), constituyen
estrategias potencialmente prometedoras para reducir las experiencias de FOMO asociadas al apego

inseguro.
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7.1.4.6. Mediacidn serial y modelos integradores

Zhao et al. (2026) encontraron la cadena aislamiento social = ansiedad social > FOMO - adiccién. Tseng
y Huang (2025) demostraron este otro ciclo: apego inseguro - insatisfaccion de la necesidad de relacién
- FOMO -> uso problemdtico. Estos modelos tienen implicaciones profundas. Existen multiples puntos de
entrada para la intervencidn (eslabdn inicial, intermedio o final) y se observa que las intervenciones que
abordan un solo eslabén pueden ser insuficientes, por tanto, la prevencion deberia dirigirse a los eslabones

mas tempranos.

Los mecanismos identificados permiten construir un modelo del FOMO como fendmeno
sobredeterminado, con multiples vias causales convergentes. Para la practica clinica esto tiene diversas

implicaciones:

e evaluacion multifactorial de todos los mecanismos potenciales;

e intervencién personalizada segun el perfil de mecanismos alterados de cada paciente;

e intervencién multicomponente que aborde regulacién emocional, tolerancia a la incertidumbre,
satisfaccidn de necesidades y autoestima de forma integrada;

e prevencion selectiva dirigida a poblaciones de riesgo (adolescentes con alta intolerancia a la
incertidumbre);

e evaluacion de resultados centrada en mecanismos mediadores, no solo en la reduccion del FOMO.

7.2.Limitaciones

Al interpretar los hallazgos de la presente revisidn sistematica, es necesario considerar varias limitaciones
metodoldgicas que pueden afectar al alcance y la generalizacion de los resultados. Con el fin de ofrecer una
evaluacion rigurosa y autocritica, estas limitaciones se organizan en dos ejes diferenciados: las derivadas
de las decisiones metodoldgicas adoptadas en la propia revisidn, y las inherentes a la evidencia primaria
analizada. Esta distincidn permite valorar con mayor precisién el impacto de cada limitacién sobre la validez

interna y externa de las conclusiones.
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7.2.1. Limitaciones de la propia revision

7.2.1.1. Sesgo de cobertura y estrategia de busqueda

Una limitacién intrinseca de esta revisién radica en la cobertura de la busqueda bibliografica. Si bien se
consultaron bases de datos de alto impacto en psicologia y salud (PubMed, Web of Science, Scopus y
PsycINFO) y se emplearon herramientas de descubrimiento asistidas por IA como SciSpace, el proceso no
abarco la totalidad del ecosistema documental. Existe la posibilidad de que literatura relevante indexada
en bases de datos pedagodgicas especializadas (como ERIC), repositorios de literatura gris (como PsycEXTRA
o ProQuest Dissertations) o bases de datos regionales no haya sido recuperada. Este sesgo de cobertura
podria haber excluido estudios con hallazgos divergentes, condicionando asi la validez externa de los

resultados globales.

7.2.1.2.  Restriccidn linglistica

Una limitacién inherente a esta revision es la restriccién de la seleccién final a publicaciones disponibles en
inglés y espafiol. Si bien este criterio fue necesario por razones de viabilidad y acceso, introdujo un sesgo
potencial al excluir investigaciones de valor publicadas exclusivamente en otros idiomas, como el chino, el
aleman o el francés. Cabe destacar que, aunque el corpus analizado presenta una alta proporciéon de
estudios realizados en China e Italia (debido a su publicacidn en revistas indexadas en inglés), la exclusion
de la literatura en sus lenguas nativas y en otros idiomas, como el portugués, podria haber omitido matices
culturales relevantes. Este sesgo lingliistico se traduce en una representacion desigual de ciertas
perspectivas investigadoras y podria explicar, en parte, la ausencia de evidencia procedente de regiones
como Sudamérica y Africa en la sintesis final, condicionando la validez externa de los hallazgos en esos

contextos.

7.2.1.3.  Amplitud de la estrategia de busqueda

Pese al uso sistemdtico de términos MeSH, operadores booleanos y truncamientos en la estrategia de
busqueda, no puede descartarse que la combinacion de palabras clave seleccionada no haya capturado la
totalidad del abanico terminoldgico asociado al fendmeno. El FOMO, el apego y la ansiedad social son
constructos que pueden aparecer denominados con terminologia divergente segln el marco tedrico o el
area disciplinar de cada estudio. Esta posible opacidad terminoldgica representa un riesgo metodoldgico

que podria haber reducido la exhaustividad de la bldsqueda.
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7.2.2. Limitaciones de la evidencia primaria

7.2.2.1. Predominio de disefios transversales y ausencia de causalidad

Una limitacién critica de esta revision es que la gran mayoria de los estudios incluidos (85 %) utilizaron
disefos transversales, lo que limita significativamente la posibilidad de establecer inferencias causales
definitivas entre el apego, la ansiedad social y el FOMO. Aunque la consistencia de los hallazgos y su
alineacién con marcos como la Teoria del uso compensatorio respaldan la direccién predicha, no puede
descartarse la existencia de causalidad inversa o de relaciones bidireccionales. Por ejemplo, el FOMO
recurrente podria disparar la ansiedad social o la inseguridad del apego al cronificar la vigilancia digital y la
comparacién social negativa, generando un circulo vicioso que los datos capturados en un Unico momento
no pueden desentrafiar.

Si bien esta revision incluye un 15 % de estudios con disefio experimental (Mannion & Nolan, 2020; Holte
et al., 2022; Rifkin et al., 2025), estos se centran en la induccién de estados agudos y no en la evolucidén del
constructo a largo plazo. La escasez de investigaciones longitudinales que cumplieran los criterios de
inclusion constituye, por tanto, una limitacién que compromete la comprensién de cémo las

vulnerabilidades relacionales contribuyen al desarrollo y mantenimiento del FOMO a lo largo del ciclo vital.
7.2.2.2.  Muestras de conveniencia y validez externa

Muchos de los estudios revisados recurrieron a muestras de conveniencia compuestas, en su mayoria (65
%), por estudiantes universitarios. Como advierte Arnett (2008), este grupo se sitla en la etapa de la adultez
emergente, un periodo caracterizado por una alta densidad de interacciones sociales y un uso intensivo de
la tecnologia como herramienta de consolidacidn identitaria. Esta homogeneidad demografica puede
generar un sesgo de seleccién que amplifique de forma artificial las correlaciones entre la inseguridad del
apego y el FOMO, dado que el entorno universitario maximiza los disparadores de comparacidn social. Por
consiguiente, la infrarrepresentacidn poblaciones de entornos no académicos y muestras con diagndsticos
clinicos constituye una limitacion que impide generalizar estas conclusiones a la poblacién global o

comprender la fenomenologia del FOMO en perfiles de uso digital divergentes

7.2.2.3.  Sesgo de representacion cultura

Aunque los estudios incluidos proceden de diversos paises, la evidencia analizada presenta una marcada
polarizacidon geografica hacia contextos occidentales y de Asia oriental, los cuales representan la gran
mayoria de la produccidn cientifica actual sobre el fendmeno. Esta distribucién restringe la validez externa
de los resultados y dificulta su generalizacidn a otros entornos socioculturales (Rippé, Smith & Gala, 2023).
La experiencia y el significado del FOMO estan modulados por factores culturales, como los valores de

individualismo o colectivismo y las normas de interdependencia relacional, por lo que es plausible que las
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asociaciones entre el apego, la ansiedad social y el fendmeno presenten matices distintos en regiones
actualmente ausentes en la literatura, como Sudamérica o Africa. Esta brecha cientifica subraya la urgencia
de desarrollar investigaciones transculturales sistematicas que permitan validar el cardcter universal o
contextual de los mecanismos psicoldgicos identificados en esta revisién (Pedovi¢ y Stosi¢, 2022; Gori,

Topino & Griffiths, 2023; Kosti¢, Rippé, Smith & Gala, 2023).

7.2.2.4.  Varianza comun del método y sesgos de autoinforme

La mayoria de los estudios se basaron exclusivamente en medidas de autoinforme (96 %), lo que puede
introducir diversos sesgos metodoldgicos, entre ellos la deseabilidad social y la varianza comin del método.
Cuando tanto las variables predictoras como las variables criterio se evalian mediante el mismo tipo de
instrumento administrado en un Unico momento temporal, existe el riesgo de que las asociaciones
observadas se vean artificialmente incrementadas, no por la verdadera relacién entre los constructos, sino
por la covarianza espuria introducida por el método de medicién compartido (Podsakoff, MacKenzie, Lee &
Podsakoff, 2003). Este problema es particularmente relevante en el caso de los correlatos del FOMO, donde
las altas correlaciones con la ansiedad social y el apego ansioso reportadas en la literatura podrian estar, al
menos parcialmente, infladas por este artefacto metodoldgico (Gori, Topino & Griffiths, 2023; Zhao, Xu &

Liu, 2026)
7.2.2.5. Heterogeneidad en los instrumentos de medicién

Si bien la Escala FOMO de Przybylski et al. (2013) fue empleada de manera consistente en el 85 % de los
trabajos revisados, las medidas utilizadas para evaluar los predictores psicoldégicos mostraron una notable
variabilidad. En el caso del apego, aunque predominaron las variantes de la Experiences in Close
Relationships (ECR) (Brennan et al., 1998; Fraley et al., 2000; Fraley et al., 2011), otros estudios recurrieron
a instrumentos con marcos operativos distintos, como la Revised Adult Attachment Scale (RAAS) (Collins,
1996) o la AAS-R, (Covelli et al., 2025; Perazzini et al., 2023) lo que podria capturar dimensiones divergentes
del sistema de apego. Esta heterogeneidad es alin mas acusada en la medicién de la ansiedad social, donde
se emplearon desde escalas de interaccidén espontanea (IAS) (Wiggins, 1995) hasta escalas de evaluacion
subjetiva en situaciones espontaneas (SAS) (Leary, 1983) o subescalas de cribado clinico (DASS-21)
(Lovibond y Lovibond, 1998). Esta falta de estandarizacidon técnica dificulta la comparacion directa de los
tamafios del efecto y constituye una limitacidon estructural que afecta a la validez de constructo de los

hallazgos agregados, limitando la posibilidad de realizar sintesis cuantitativas o metaanalisis robustos.
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7.2.2.6.  Atencién limitada al apego evitativo e implicaciones para los objetivos

de la revision

El apego evitativo ha recibido una atencién considerablemente menor en la literatura revisada en
comparacién con el apego ansioso, lo que constituye una limitacidon para caracterizar de forma diferencial
los distintos patrones de inseguridad relacional. Los resultados observados para esta dimensién son
inconsistentes: mientras algunos estudios reportan una asociacion positiva débil (Blackwell, Leaman,
Tramposch, Osborne y Liss, 2017), otros no hallan una relacidn estadisticamente significativa (Alfasi, 2021;
Rippé, Smith & Gala, 2023). Desde la perspectiva de la teoria del apego, esta disparidad puede explicarse
por las estrategias de desactivacion emocional propias del perfil evitativo, las cuales promueven la
autosuficiencia y minimizan la necesidad de aprobacidn social. A diferencia de la hiperactivacidn del sistema
de apego ansioso, que dispara la vigilancia digital, la tendencia evitativa a mantener distancia emocional
podria actuar como un factor protector que atenua la susceptibilidad al FOMO (Gori, Topino & Griffiths,
2023; Tseng & Huang, 2025). Esta falta de convergencia representa una laguna critica que impide alcanzar
plenamente los objetivos de diferenciacidn clinica planteados, subrayando la necesidad de explorar

variables moderadoras en este perfil especifico.

7.3.Prospectiva

Los resultados obtenidos en esta revisidn, junto con las limitaciones metodolégicas identificadas, no solo
circunscriben el alcance del conocimiento actual, sino que sefialan con precisiéon los vacios que la
investigacion futura debe abordar de forma prioritaria. La légica que estructura este apartado es
estrictamente acumulativa: cada linea de prospectiva propuesta se ancla en un hallazgo concreto o en una
limitacién especifica detectada en la presente revision, con el fin de asegurar que las recomendaciones sean

viables, pertinentes y orientadas al avance real del campo.

7.3.1. De los disefios transversales a los modelos de panel cruzado

Dado que el 85 % de los estudios incluidos en esta revisidn emplearon disefios transversales, la principal
recomendacidon metodoldgica para la investigacién futura es la adopcidn de modelos de panel cruzado
(cross-lagged panel designs) con multiples puntos de medicion. Este tipo de disefio permitiria examinar la
precedencia temporal entre el apego, la ansiedad social y el FOMO: es decir, determinar empiricamente si
el apego ansioso predice aumentos posteriores en el FOMO (Holte et al., 2024), si la ansiedad social media

esa relacion en el tiempo (Gong et al., 2025; Zhao et al., 2026), o si, por el contrario, el FOMO actia como
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un antecedente que intensifica progresivamente las orientaciones de apego inseguro mediante procesos

de retroalimentacion (Hamaker et al., 2015).

Esta propuesta supera la demanda genérica de "mas estudios longitudinales"”, al identificar el mecanismo
analitico concreto de la estimacién de efectos cruzados entre variables en distintos momentos temporales,
que permitiria resolver la ambigliedad causal de los datos actuales (Holte et al., 2024; Zhao et al., 2026).
Adicionalmente, los disefios longitudinales con cobertura del ciclo vital posibilitarian identificar periodos
criticos de vulnerabilidad diferencial al FOMO, especialmente en la transicién de la adolescencia a la adultez
emergente (Kosti¢ et al., 2022; Tanrikulu & Mouratidis, 2022). En esta etapa, el sistema de apego se
reorienta desde los padres hacia los pares y la sensibilidad a la exclusidn social alcanza su mayor expresion

(Arnett, 2000; Singer & Willett, 2003; Kosti¢ et al., 2022)

7.3.2. Estudios experimentales: causalidad y mecanismos de activacion

La imposibilidad de establecer relaciones causales definitivas a partir de los disefios transversales
predominantes (85 %) en la literatura revisada justifica la implementacién de estudios experimentales que
manipulen directamente las variables de interés (Holte et al., 2024; Zhao et al., 2026). En concreto, dos

paradigmas resultan especialmente prometedores.

Por un lado, investigaciones que empleen la activacién de representaciones de apego seguro mediante
técnicas de priming subliminal o inducciéon de figuras de apoyo permitirian examinar si la seguridad sentida
actua como un factor protector causal que reduce la susceptibilidad al FOMO (Liu & Ma, 2019a; Alfasi,
2021). Por otro lado, la induccion experimental de la exclusion interpersonal mediante paradigmas como el
Cyberball permitiria evaluar si el ostracismo precipita de forma directa un estado agudo de FOMO, y en qué
medida la ansiedad de apego modera la intensidad de esta respuesta ante la amenaza de pérdida de estatus
grupal (Holte et al., 2022; Rifkin et al., 2025). Este tipo de aproximaciones no sélo aportaria evidencia causal,
sino que proporcionaria la base empirica necesaria para disefiar intervenciones clinicas, como programas
basados en mindfulness o regulacién emocional, dirigidos a interrumpir los mecanismos de activacion del

malestar digital (Perazzini et al., 2023; Gong et al., 2025;)

7.3.3. Apego evitativo: variables moderadoras y evaluacion en tiempo real

Los resultados inconsistentes observados en relacién con el apego evitativo representan uno de los vacios
mas relevantes identificados en esta revision (Blackwell et al., 2017; Liu & Ma, 2019a). Como se sefiald en
el apartado de limitaciones, la escasez de estudios que analizan sistemdaticamente esta dimensién impidié
alcanzar plenamente el objetivo de caracterizar de forma diferencial los patrones de inseguridad relacional

(Tseng & Huang, 2025). Desde la teoria del apego, las personas con estilo evitativo emplean estrategias de
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desactivacidon emocional y tienden a minimizar la importancia de las relaciones cercanas para preservar su
autosuficiencia (Shaver & Mikulincer, 2002; Mikulincer & Shaver, 2007). Esto genera una relacion
diferencial, e incluso inversa, con el FOMO respecto a la hiperactivacidén observada en el apego ansioso (Liu

& Ma, 2019b; Tseng & Huang, 2025).

Futuras investigaciones deberian examinar las variables moderadoras que introducen esta heterogeneidad:
el estado relacional, el nivel de apoyo social percibido (Gori et al., 2023) y, crucialmente, el patrén de uso
de redes sociales, distinguiendo entre el uso activo (produccién de contenido) y el uso pasivo (consumo y
comparacién social) (Kosti¢ et al.,, 2022). Se propone especificamente el empleo de la Evaluacion
Momentanea Ecoldgica (EMA) para capturar, en tiempo real y en contextos naturales, cdmo los individuos
con apego evitativo gestionan su distancia emocional tras la exposicidn a contenido idealizado, permitiendo
identificar los episodios de activacién del FOMO vy las estrategias de regulacién emocional desplegadas
(Holte et al., 2024). Esta aproximacion permitiria superar los sesgos de los autoinformes retrospectivos y
ofrecer una imagen ecoldgicamente valida de la dindmica cotidiana del malestar digital en este perfil de

apego (Perazzini et al., 2023; Holte et al., 2024).

7.3.4. Ampliacion de la diversidad poblacional y transcultural
7.3.4.1. Diversidad de grupos etarios y muestras clinicas

Ya que la generalizacion de los resultados esta limitada por el predominio de muestras universitarias (65%),
la investigacién futura debe incorporar grupos poblacionales sistematicamente ausentes en la literatura

revisada (Gong et al., 2025; Tseng & Huang, 2025).

La inclusién de adolescentes es especialmente pertinente, ya que en esta etapa el sistema de apego se
reorienta de los padres hacia los pares, convirtiendo la sensibilidad a la exclusién en un motor critico del

malestar digital (Kosti¢ et al., 2022).

Asimismo, la inclusion de adultos mayores permitiria examinar si las relaciones observadas son especificas
de la adultez emergente o se mantienen a lo largo del ciclo vital con distintas intensidades (Alfasi, 2021;
Gori et al., 2023). Finalmente, seria conveniente la incorporacion de muestras clinicas, con diagndsticos
formalizados como de trastorno de ansiedad social, trastornos de apego o uso problematico de internet.
Esto dotaria a la literatura de validez clinica real y abriria vias para protocolos de intervencién y prevencién

eficaces dentro de la Psicologia General Sanitaria (Gori et al., 2023; Holte et al., 2024).
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7.3.4.2. Investigacion transcultural

Aunque los estudios incluidos proceden de contextos geogréficos diversos, hay una marcada polarizacién
ya que predominan las investigaciones realizadas en entornos occidentales y en Asia oriental, con ausencia
de investigaciones en Africa o Sudamérica. En el futuro, las investigaciones transculturales deberian
examinar el papel moderador de la dimensidn individualismo-colectivismo (Triandis, 2001) sobre las
asociaciones entre apego, ansiedad social y FOMO. Esta linea es critica ya que los valores de pertenencia
grupal e interdependencia interpersonal pueden modular la sensibilidad a la exclusiéon social. Existe
evidencia de que las personas con un yo interdependiente (vinculo del self con el contexto social) muestran

mayor tendencia al FOMO que aquellas con un yo independiente (Alfasi, 2021).

Esta linea resulta pertinente también para la validacién transcultural de los instrumentos de medicidn
empleados. La Escala FOMO de Przybylsky et al. (2013), que fue utilizada en el 85% de los estudios
analizados en esta revisién, fue desarrollada originalmente en contexto anglosajon y podria no identificar
con igual sensibilidad las expresiones del fendmeno en contextos culturales con distintas normas de
socializacidn digital. Hacer estudios comparativos directos permitiria desentraiar si el FOMO es una
respuesta humana universal a la inseguridad del apego o si su intensidad estd mediada por el valor que

cada cultura otorga a la visibilidad social y la conectividad permanente.

7.3.4.3.  Adaptacion y validacion de instrumentos en el contexto espafiol

En relacién directa con la anterior, esta revisién pone de manifiesto la necesidad de validar y adaptar
instrumentos de medicidn del FOMO, el apego y la ansiedad social en el contexto espafiol. La ausencia de
versiones estandarizadas para la poblacidn espafiola de algunas de las escalas utilizadas en los estudios
revisados dificulta la replicacion de estudios y la comparacién de resultados entre investigaciones
nacionales e internacionales. La validacion de estos instrumentos en muestras espafolas representativas

supondria una contribucion metodoldgica de alto impacto para el desarrollo del campo en Espaiia.

7.3.5. Mecanismos psicolégicos mediadores y moderadores

Una comprension profunda del FOMO requiere avanzar mas alld del establecimiento de asociaciones y
examinar los mecanismos psicolégicos que explican por qué la inseguridad relacional incrementa su
severidad. Dado que esta revision ha identificado correlaciones consistentes, pero no siempre ha
desentrafiado los procesos intermediarios, la investigacion futura deberia proponer modelos de mediacidn
serial y moderada que integren la intolerancia a la incertidumbre, un mecanismo cognitivo que transforma
la ambigtiedad de la informacidn digital en vigilancia constante (Alfasi, 2021; Zhao et al., 2026). Asimismo,

es crucial integrar la frustracién de necesidades psicoldgicas bdsicas, especificamente la de relacién, tal
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como postula la Teoria de la Autodeterminacion (Ryan & Deci, 2017), donde el FOMO actia como un motor
motivacional que busca compensar déficits de conexion interpersonal offline (Holte et al., 2024; Gong et

al., 2025; Tseng y Huang, 2025).

Desde una perspectiva clinica, la identificacién de estos mediadores puede tener una aplicacién practica en
la intervencién ya que las dificultades en la regulacién emocional median la relacién entre el apego ansioso
y la adiccion digital (Liu & Ma, 2019b). Las intervenciones que fortalezcan estas habilidades —como los
programas basados en mindfulness o regulacion afectiva— podrian ser estrategias altamente efectivas para
reducir el impacto del malestar digital en poblaciones vulnerables (Perazzini et al., 2023). Incorporar la
tendencia creciente a la comparacion social y la ansiedad por las consecuencias sociales futuras (pérdida
de estatus o vinculo) permitiria comprender por qué el FOMO persiste incluso en situaciones no
placenteras, consolidando un modelo etioldgico que priorice la raiz psicolégica sobre el sintoma tecnoldgico

(Rifkin et al., 2025).

7.3.6. Aplicabilidad clinica: prevencidn e intervencion

Los resultados de esta revisidn tienen implicaciones directas para el disefio de programas de prevencién e
intervenciéon en salud mental. En el ambito preventivo, se propone el desarrollo de intervenciones
psicoeducativas dirigidas a adolescentes y jévenes en la transicion hacia la adultez emergente —etapa de
maxima vulnerabilidad identificada en la literatura (Kosti¢ et al., 2022; Zhao et al., 2026)— que estén
orientadas a fortalecer la seguridad del apego, desarrollar habilidades de regulacién emocional
interpersonal y promover un uso activo y consciente de las redes sociales. Estos programas deberian
incorporar componentes de alfabetizacién digital critica que permitan a los participantes reconocer los
mecanismos de disefio de las plataformas que potencian el FOMO, reduciendo asi su impacto sobre el

bienestar emocional.

En el dmbito clinico, los hallazgos de esta revisién sugieren que la evaluacién del FOMO deberia integrarse
en los protocolos de valoracidn psicolédgica de pacientes con trastorno de ansiedad social, apego inseguro
o uso problematico de redes sociales. (Tanrikulu & Mouratidis, 2022; Gori et al., 2023; Liu et al., 2024). La
disponibilidad de instrumentos validados en espafiol facilitaria esta integracién en los servicios de Psicologia
General Sanitaria. Del mismo modo, los resultados apuntan a la conveniencia de disefiar protocolos de
intervencién cognitivo-conductual que aborden especificamente la triada apego-ansiedad social-FOMO

como un patrén funcional interrelacionado, en lugar de tratar cada componente de forma aislada.
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7.3.7. Metodologias innovadoras: EMA, neuroimagen y andlisis digital

7.3.7.1.Evaluacién Momentanea Ecoldgica

Mds alld de su aplicacién especifica al apego evitativo, la EMA representa una metodologia de alta
relevancia para el estudio del FOMO en general. Dado que el FOMO es, por definicién, un estado emocional
fluctuante, su captura mediante autoinformes retrospectivos —método predominante en los estudios
analizados en esta revision (Blackwell et al., 2017; Liu & Ma, 2019a; Zhao et al., 2026)— puede distorsionar
su naturaleza dinamica. La evaluacién en tiempo real y en contextos naturales reduciria los sesgos
inherentes a los disefios transversales, identificados como una limitacidn critica en el riesgo global de sesgo
de la literatura actual. Siguiendo a Shiffman et al. (2008), esta metodologia permitiria identificar los
desencadenantes situacionales especificos que modulan la intensidad del FOMO, superando la estaticidad

de las mediciones puntuales que caracterizan a la mayoria de las investigaciones actuales.

7.3.7.2.Correlatos neurobioldgicos

Una direccién emergente de alta relevancia tedrica consiste en examinar los correlatos neurobiolégicos del
FOMO mediante técnicas de neuroimagen funcional. Los estudios sobre exclusidn social han identificado la
activacion de regiones cerebrales implicadas en el procesamiento del dolor social —como la corteza
cingulada anterior dorsal y la insula anterior— en respuesta a experiencias de exclusién interpersonal
(Eisenberger et al., 2003). Dado que el FOMO implica la percepcion de quedar excluido de experiencias
socialmente valoradas, cabria esperar patrones de activacién similares, potencialmente modulados por las
orientaciones de apego. Este tipo de investigaciones, aunque metodolégicamente complejas, podria
contribuir a fundamentar neurobiolégicamente los constructos psicoldgicos implicados y a identificar

posibles biomarcadores de vulnerabilidad al FOMO.

7.3.7.3.Registros digitales objetivos

La complementacién de los autoinformes con registros digitales objetivos del comportamiento en redes
sociales —tiempo de uso, frecuencia de comprobacién de notificaciones, tipos de contenido consultado—
permitiria superar las limitaciones de la varianza comun del método identificada en esta revision. (Blackwell
et al,, 2017; Liu et al., 2024; Zhao et al., 2026). Esta aproximacion, facilitada por las API de registro de
actividad disponibles en algunos sistemas operativos méviles, dotaria a las investigaciones de indicadores
comportamentales que contrastarian o confirmarian las percepciones subjetivas de los participantes sobre

su propio uso digital. (Alfasi, 2021; Gori et al., 2023).
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7.3.8. Diseio tecnolégico ético y regulacién algoritmica

Los hallazgos de esta revisidn tienen implicaciones que trascienden el dmbito estrictamente clinico para
alcanzar el dominio del disefio tecnolégico y la ética digital. La evidencia acumulada sobre la relacién entre
apego ansioso, ansiedad social y FOMO (Holte et al., 2024; Gong et al., 2025; Zhao et al., 2026) sugiere que
determinadas caracteristicas arquitectdnicas de las plataformas digitales —las notificaciones persistentes,
los indicadores de actividad en linea, el contenido efimero de alta caducidad social y los algoritmos de
recomendacién que priorizan el contenido emocionalmente activante— pueden interactuar de forma
sinérgica con las vulnerabilidades psicolégicas preexistentes de los usuarios para intensificar la experiencia

del FOMO.

La investigacién futura deberia examinar empiricamente cémo estas caracteristicas de disefio modulan
diferenciadamente la experiencia del FOMO en personas con distintos perfiles de apego, con el fin de
proporcionar evidencia cientifica que fundamente el desarrollo de entornos digitales mas éticos. Esto
incluiria tanto el disefio de funcionalidades que minimicen la activacién de vulnerabilidades psicolégicas —
como la desactivacién de indicadores de actividad o la limitacién de notificaciones— como el desarrollo de
marcos regulatorios que obliguen a las plataformas a considerar el impacto de sus decisiones de disefio
sobre el bienestar psicoldgico de sus usuarios, especialmente de los mas vulnerables. (Kosti¢ et al., 2022;

Tanrikulu & Mouratidis, 2022).

7.3.9. Sintesis con literatura gris y mitigacion del sesgo de publicacion

Una limitacién metodoldgica transversal a toda la literatura revisada es el posible sesgo de publicacién,
dado que el dominio de seleccién de resultados reportados presentd un riesgo moderado en la practica
totalidad de la muestra. Esta tendencia sugiere que la magnitud de las relaciones entre apego, ansiedad
social y FOMO podria estar sobreestimada. Para mitigar este sesgo, se recomienda la inclusién de literatura
gris en futuras revisiones -incluyendo repositorios de tesis doctorales, actas de congresos especializados,
informes técnicos y bases de datos de estudios no publicados o preregistrados-, practica que permitiria
alcanzar niveles de rigor como los identificados en el trabajo de Rifkin et al. (2025), el Gnico en esta revision

con bajo riesgo de notificacidn selectiva.

En el mismo sentido, el incremento de estudios preregistrados en este dmbito —en los que el plan de
analisis se especifica publicamente antes de la recogida de datos— constituiria un avance metodoldgico de
primer orden para reducir los sesgos derivados de la publicacion selectiva de resultados y de las practicas

de andlisis flexible post-hoc. La adopcién generalizada del preregistro en la investigacién sobre FOMO
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dotaria al campo de una base acumulativa mas robusta y replicable sobre la que fundamentar tanto las

conclusiones tedricas como las recomendaciones clinicas.

7.3. Conclusion

Esta revisidn sistematica ha cumplido su funcidn central: desfragmentar y sintetizar una base de evidencia
previamente dispersa para consolidar un modelo clinico donde la vulnerabilidad relacional y cognitiva del
individuo se situa en el centro del fendmeno del FOMO. La consistencia de los hallazgos en torno al apego
ansioso y la ansiedad social como predictores robustos del FOMO, la coherencia de estos resultados con los
marcos tedricos existentes y la identificacién de los mecanismos mediadores implicados permiten afirmar
que el campo dispone hoy de una base empirica suficientemente sélida para orientar intervenciones

psicolégicas mas precisas y basadas en la evidencia.

Al mismo tiempo, la revisién ha sido igualmente rigurosa en la identificacidon de sus propios limites. La
inconsistencia de los resultados sobre el apego evitativo, el predominio de disefios transversales y la
heterogeneidad metodoldgica de la literatura revisada sefialan con precisidn los vacios que la investigacion
futura debe abordar mediante modelos de panel cruzado, estudios experimentales y disefios multimétodo.
La presente revisién aspira asi a ser no solo una sintesis del conocimiento disponible, sino un mapa de

trabajo para quienes continten desarrollando este campo.

En un ecosistema digital cada vez mas disefiado para activar respuestas emocionales de comparacién y
exclusién, comprender los determinantes psicolégicos profundos del FOMO no es una cuestidn académica
menor. Es una condicién necesaria para desarrollar una psicologia clinica y preventiva que esté

genuinamente a la altura de los retos del bienestar digital en el siglo XXI.
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ANEXO A. ECUACIONES DE BUSQUEDA.

Tabla 8. Ecuaciones de busqueda adaptadas por base de datos

Base de

datos

Ecuacidn de busqueda

Filtros aplicados

PubMed

/
MEDLINE

Web of
Science
(WoS)

Scopus

PsycINFO

SciSpace

("fear of missing out" OR "fear of being excluded")

AND ("Attachment"[MeSH Terms] OR "attachment style" OR "anxious
attachment”" OR "avoidant attachment" OR "insecure attachment")
AND ("Social Anxiety Disorder"[MeSH Terms] OR "social anxiety" OR
"social phobia" OR "fear of negative evaluation")

TS= ("fear of missing out" OR "FOMO" OR "fear of being excluded")
AND TS= ("attachment style" OR "anxious attachment" OR "avoidant
attachment" OR "insecure attachment") AND TS= ("social anxiety" OR
"social phobia" OR "fear of negative evaluation")

TITLE-ABS-KEY ("fear of missing out" OR "FOMO" OR "fear of being
excluded") AND TITLE-ABS-KEY ("attachment style" OR "anxious
attachment”" OR "avoidant attachment" OR "insecure attachment")
AND TITLE-ABS-KEY ("social anxiety" OR "social phobia" OR "fear of
negative evaluation")

AB ("fear of missing out" OR "FOMO" OR "fear of being excluded") AND
AB ("attachment style" OR "anxious attachment" OR "avoidant
attachment" OR "insecure attachment") AND AB ("social anxiety" OR
"social phobia" OR "fear of negative evaluation")

[FOMO / fear of missing out] + [attachment / insecure attachment] +
[social anxiety / social phobia]

2010-2026;
inglés y espafiol

2010-2026;
inglés y espafiol

2010-2026;
inglés y espafiol

2010-2026;
inglés y espafiol

2010-2026;
inglés y espafiol

Nota. Con el fin de asegurar la exhaustividad del proceso, la busqueda preliminar se realizé sin filtros

idiomaticos. La seleccion final se cifid al inglés y espafiol, siguiendo los criterios de inclusidn (seccién 5.2),

lo cual constituye una limitacién abordada en el apartado 7.
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ANEXO B. LISTA DE VERIFICACION PRISMA 2020 PARA LA REVISION
SISTEMATICA

Tabla 9. Lista de verificacion PRISMA 2020 y localizacion de cada item en el TFM

Seccion / item # [tem de verificacidn Ubicacién en el TFM

TiTULO

Titulo 1 Identificar el trabajo como una revisidn sistematica. Portada (pag.1) y resumen (pag.8)
RESUMEN

Resumen 2 Resumen estructurado (antecedentes, métodos, Resumen (pag. 8) / Abstract (pég. 9)

resultados, conclusiones).

INTRODUCCION
Justificacion 3 Describir el problema en el contexto de lo que ya se Justificacion (pag. 32-34)
sabe.
Objetivos 4 Expresar de forma explicita los objetivos Objetivos (pag. 35)
y la pregunta de investigacion. Pregunta PECO (pag. 36)
METODOS
Criterios de 5 Especificar criterios de inclusion y exclusion. Metodologia, apartado 5.2. (pag.39)
elegibilidad y Tabla 1
Fuentes de 6 Detallar bases de datos y fechas de busqueda. Metodologia, apartado 5.1.1. (pag.
informacién 37)
Estrategia de 7 Presentar la ecuaciéon de busqueda completa. Metodologia, apartado 5.1.2. (pag.
busqueda 38) y Anexo A. (pag. 101)
Proceso de seleccion 8 Explicar el método de seleccién y cribado. Metodologia, apartado 5.3. (pag. 40)
/ Diagrama de flujo, apartado 6.1.
(pag.51)
Extraccion de datos 9 Describir qué datos se buscaron en los estudios. Metodologia, apartado 5.3 (pag. 40)
Riesgo de sesgo 10 Especificar las herramientas de evaluacion utilizada Metodologia, apartado 5.5 y tabla 2
(ROBINS-I). (pag. 41) y tabla 3 (pag. 42).
Medidas de 11 Definir los outcomes principales (correlacién FOMO, Metodologia, apartado 5.4. (pag. 40)
resultado apego inseguro y ansiedad social). y Resultados Tabla 4 (pag. 48)

Métodos de sintesis 12 Describir cdmo se agruparon y resumieron los datos. Metodologia / Resultados

RESULTADOS

Seleccion de 13 Detallar el flujo de registros (Diagrama de flujo). Resultados, apartado 6.1 (pag. 51)

estudios

Caracteristicas 14 Presentar tabla con los datos de los estudios Resultados, pags. 51-54 , Tabla 4
incluidos. (pag. 48)

Riesgo de sesgo en 15 Presentar los resultados de la evaluacion. Resultados y tabla 3, (pags. 42-46)

estudios

Resultados 16 Presentar resultados de cada predictor y/o Resultados apartados 6.2.1 a 6.2.6

individuales mediador (B, r). (pags. 51-61)
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Seccion / item # item de verificacion Ubicacion en el TFM

Sintesis de 17 Resumir los hallazgos de forma narrativa y tabular.  Resultados (pag. 51), apartado 6.2 y

resultados Tablas 4, 5,6y 7 (pags. 48, 65, 68, 69)

DISCUSION

Interpretacién 18 Discutir los hallazgos en relacidén con la teoria del Discusidn (pag. 58). Prospectiva (pag.
apego y la ansiedad social y plantear propuestas. 79)

Limitaciones 19 Discutir las debilidades de la evidencia y de la Limitaciones. Apartado 7.2 (pags. 67
revision. y ss.)

Conclusiones 20 Proporcionar una interpretacion general de los Conclusiones (pag. 78)

resultados.

Nota. PRISMA = Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses. La numeracion de

items sigue la version oficial de Page et al. (2021). Los items se organizan por secciones del informe tal como

aparecen en las directrices PRISMA 2020. La columna 'Ubicacién en el TFM' remite al apartado especifico

donde se da cumplimiento a cada item. PECO = Poblacién, Exposicion, Comparaciéon, Outcome. ROBINS-I =

Risk Of Bias In Non-randomized Studies — of Interventions.
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