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RESUMO

Objetivo: investigar a prevaléncia da Sindrome de Fear of Missing Out (FOMO) em adultos jovens e sua
correlacdo com o engajamento nas midias sociais. Métodos: Pesquisa transversal e exploratéria realizada
em Ipatinga (MG) com jovens adultos de 20 a 34 anos, possuidores de smartphones e acesso a midias sociais.
A amostra foi calculada para testar a prevaléncia de FOMO entre diferentes niveis de engajamento nas redes
sociais, com 25 individuos por grupo. Os dados foram coletados por meio de questionarios validados, e as
analises realizadas no software RStudio. Resultados: A amostra teve 57 participantes, com 50,9% do sexo
feminino e 38,6% com ensino médio. A prevaléncia de FOMO moderado/alto foi de 33,3%, e 50,9%
apresentaram alto engajamento nas midias sociais. A maioria (92,9%) desconhecia o termo FOMO. As midias
sociais mais usadas foram Whatsapp (94,7%), Instagram (89,5%) e YouTube (49,1%). Individuos com FOMO
moderado/alto apresentaram maior engajamento nas redes sociais (p = 0,004). Conclusao: A FOMO é um
fenbmeno crescente, fortemente ligado ao engajamento nas midias sociais. Discutir mais sobre as
caracteristicas da FOMO ¢é importante para compreender a complexidade de como as emoc¢des humanas
interagem com as tecnologias digitais e seus impactos no ambito da saide mental.

Palavras-Chave: Midias sociais, Adicao ao smartphone, Saude mental, Ansiedade.

ABSTRACT

Objective: To investigate the prevalence of Fear of Missing Out (FOMO) syndrome in young adults and its
correlation with social media engagement. Methods: A cross-sectional and exploratory study conducted in
Ipatinga (MG) with young adults aged 20 to 34, smartphone users with access to social media. The sample
was calculated to assess the prevalence of FOMO across different levels of social media engagement, with
25 individuals per group. Data were collected using validated questionnaires and analyzed using RStudio
software. Results: The sample included 57 participants, 50.9% female and 38.6% with high school education.
The prevalence of moderate/high FOMO was 33.3%, and 50.9% showed high social media engagement. Most
participants (92.9%) were unaware of the term FOMO. The most used social media platforms were WhatsApp
(94.7%), Instagram (89.5%), and YouTube (49.1%). Individuals with moderate/high FOMO showed higher
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social media engagement (p = 0.004). Conclusion: FOMO is a growing phenomenon strongly associated with
social media engagement and impacts mental health. Discussing more about the characteristics of FOMO is
important to understand the complexity of how human emotions interact with digital technologies and their
impacts on mental health.

Keywords: Social media, Smartphone addiction, Mental health, Anxiety.

RESUMEN

Obijetivo: Investigar la prevalencia de sindrome del Fear of Missing Out (FOMO) en adultos jovenes y su
relacion con el compromiso en redes sociales. Métodos: Estudio transversal realizado en Ipatinga (MG) con
adultos de 20 a 34 afios, usuarios de teléfonos inteligentes y redes sociales. La muestra, calculada con 25
individuos por grupo, evalud la prevalencia de FOMO segun niveles de compromiso en redes sociales. Los
datos se recopilaron con cuestionarios validados y se analizaron en RStudio. Resultados: Participaron 57
personas, el 50,9% mujeres y el 38,6% con educacion secundaria. El 33,3% present6 FOMO moderado/alto,
y el 50,9% mostré alto compromiso en redes sociales. EI 92,9% desconocia el término FOMO. Las plataformas
mas utilizadas fueron WhatsApp (94,7%), Instagram (89,5%) y YouTube (49,1%). Las personas con FOMO
moderado/alto tuvieron mayor compromiso en redes sociales (p = 0,004). Conclusién: EI FOMO es un
fenébmeno creciente, estrechamente relacionado con el uso de redes sociales, con impacto en la salud mental.
Profundizar en sus caracteristicas es esencial para entender cémo las emociones humanas interactiian con
tecnologias digitales.

Palabras clave: Medios de comunicacién sociales, Adiccion al smartphone, Salud mental, Ansiedad.

INTRODUCAO

As tecnologias digitais da informacg&o e da comunicagdo — como smartphones, computadores e tablets,
entre outros dispositivos — tém desempenhado um papel fundamental na transformacéo das relagées sociais
em diversas esferas da sociedade. Esses avancos tecnolégicos, ao longo das ultimas décadas, modificaram
profundamente a forma como as pessoas se comunicam, compartilham informag8es, acessam contetdos e
até mesmo estabelecem vinculos afetivos e profissionais. Hoje, essas ferramentas sdo muito mais do que
simples objetos de conveniéncia, elas se tornaram instrumentos indissociaveis para a vida moderna (MOURA
DF, et al., 2021).

Assim, o desenvolvimento dessas ferramentas de conexao trouxe como consequéncia novas formas de
viver e se relacionar em sociedade, uma vez que introduziram meios inovadores de producdo, acesso e
propagacdo de informacBes que modificaram a forma de comunicacgdo interpessoal. Tais instrumentos
tecnoldgicos, apesar dos seus beneficios, causaram, e ainda causam, impacto nos padrdes de comunicacao
da populacdo em geral e nos habitos comportamentais (AKBARI M, et al., 2021).

O uso das midias e redes sociais para divulgar informacdes sobre a vida pessoal e do cotidiano vem
crescendo de forma significativa e em 2021 mais de 4,26 bilhdes de pessoas em todo o mundo ja utilizavam
as ferramentas digitais, com projecdo de aumento para quase 6 bilhdes em 2027 (WEINSTEIN AM, 2013).

Com base nessa perspectiva, 0 avanc¢o continuo da tecnologia e o aumento do acesso a midia digital
proporciona conveniéncia e extensas vantagens para a sociedade contemporanea em diversos aspectos,
como na comunicacgéo, na educacao, no trabalho e no entretenimento. No entanto, 0 uso excessivo e o vicio
estdo relacionados a dependéncia e ao surgimento de problemas tanto mentais quanto fisicos (CHUNG S e
LEE HK, 2023).

Considerando os fatores mencionados, é relevante abordar a Sindrome Fear of Missing Out, conhecida
pela sigla FOMO, que se traduz como Medo de Ficar de Fora. Esse termo foi originalmente introduzido em
2004, mas ganhou destaque e ampla popularidade a partir de 2010 para descrever um fenémeno observado
no contexto dos sites de redes sociais (GUPTA M e SHARMA A, 2021).
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A Sindrome FOMO foi definida na literatura cientifica de forma a envolver dois componentes primarios: a)
apreenséo de que os demais estdo experimentando contextos mais gratificantes nos quais aquele individuo
se vé ausente, e b) compensacao persistente em permanecer conectado as pessoas por meio das redes
sociais. O primeiro componente esta associado a questdo cognitiva da ansiedade e o segundo envolve um
comportamento reflexo para o alivio dessa ansiedade gerada. A divisdo desses fatores em questdes
cognitivas e comportamentais ajuda a compreender melhor a natureza da sindrome (ELHAI JD, et al., 2022).

Para elucidar a prevaléncia da Sindrome FOMO, um estudo brasileiro conduzido na cidade de Montes
Claros, em Minas Gerais, analisou a presenca de sintomas dessa sindrome em um grupo de universitarios.
O estudo incluiu um total de 311 alunos com idades de 18 e 34 anos. A percepgédo de FOMO foi dividida em
categorias de alto e baixo, resultando em uma prevaléncia de 59,2% de alto FOMO. Além disso, observou-se
uma maior prevaléncia entre estudantes do género feminino e aqueles que estavam nas etapas iniciais do
curso superior (geralmente pessoas mais jovens). Os resultados da pesquisa também indicaram que a
sensacao de FOMO é mais comum em situacdes em que 0 acesso as redes sociais € limitado, durante o
trabalho e quando se esta sozinho (PEGO BF, et al., 2021).

Nesse contexto, a interacdo social mediada por plataformas digitais e redes online é frequentemente
percebida como uma forma significativa de ampliacéo do capital social de muitos individuos (ELHAI JD, et al.,
2022) e uma ferramenta para atender as necessidades de pertencimento, socializagdo, entretenimento e
formacéo de identidade (MOURA DF, et al., 2021). Contudo, é relevante notar que o uso problemético das
redes sociais esta associado ndo apenas a FOMO, mas também a impactos negativos na qualidade e
guantidade de sono, além de nos padrdes de comunica¢do emocional (WEINSTEIN AM, 2013).

Ademais, é pertinente destacar que a FOMO e o subsequente uso excessivo de redes sociais estdo
associados ao comprometimento da salde mental, desempenhando um papel importante ho aumento da
sensibilidade ao estresse e na promog¢édo de emocgdes negativas, como ansiedade, tristeza e insatisfacdo
pessoal (WEINSTEIN AM, 2013). N&o obstante, no contexto das condi¢des psiquiatricas, estudos anteriores
estabeleceram conexdes entre 0 FOMO e a dependéncia de redes sociais virtuais. Esse vinculo tem sido
associado ao desenvolvimento e ao agravamento de psicopatologias, como transtornos de ansiedade e de
depressdo (MOURA DF, et al., 2021).

Dessa forma, esse estudo visa verificar a prevaléncia dos sintomas associados a sindrome FOMO (Fear
of Missing Out) entre individuos com idades compreendidas entre 20 e 34 anos. Além disso, busca investigar
de forma detalhada a sua correlagdo com o grau de engajamento em midias sociais. Ao explorar essa relagéo,
o estudo pretende contribuir para uma compreensao mais aprofundada sobre como o uso excessivo das redes
sociais pode impactar a salde mental e 0 bem-estar emocional de jovens adultos.

METODOS

Trata-se de uma pesquisa de natureza exploratéria, com delineamento transversal, realizada no municipio
de Ipatinga, em Minas Gerais, envolvendo jovens adultos com idade entre 20 e 34 anos que possuem
smartphones e tém acesso a midias sociais. O calculo amostral foi realizado com base em estudos prévios
sobre FOMO e engajamento em midias sociais, utilizando um poder estatistico de 80% e nivel de significancia
de 5% para detectar uma diferenca minima de 35% entre os grupos. A escolha de 25 participantes por grupo
(baixo/moderado e alto engajamento) se justifica pela necessidade de manter a robustez estatistica em
analises exploratérias (CHOW S, et al., 2008).

A amostra foi composta por individuos acessiveis e dispostos a participar da pesquisa, selecionados com
base na conveniéncia e na disponibilidade durante a coleta. Os dados foram levantados a partir de um
questionario, formado por trés secdes sendo a primeira contendo perguntas referentes aos dados de
identificacao, utilizadas para a caracterizacdo da amostra; a segunda parte com questdes objetivas, visando
rastrear a presenca dos sinais e sintomas relacionadas a FOMO por meio de um questionario validado a
populacdo brasileira (REIS CS, et al., 2021); e a Ultima constituia-se de um questionario validado de
engajamento em midias sociais (MARIANO T, et al., 2019). Durante a aplicagcdo dos instrumentos de coleta,
garantiu-se a nao interferéncia dos pesquisadores, assegurando a independéncia e a veracidade das
informagdes fornecidas.
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As variaveis qualitativas foram apresentadas como frequéncias. O n valido foi apresentado para
demonstrar o nimero de informacdes néo perdidas de cada variavel. A associacao entre variaveis qualitativas
foi avaliada por meio dos testes Qui-quadrado e exato de Fisher. Intervalos de 95% de confianca (IC 95%)
das proporcdes foram representados nos graficos e nas informacfes de prevaléncia de FOMO e de alto
engajamento nas midias sociais. As analises foram desenvolvidas no programa RStudio versédo 2024.04.2
utilizando a linguagem R verséo 4.4.0, e foi considerado significativo p < 0,05.

Esse estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em 28 de fevereiro de 2024, sob o parecer 6.675.838 e
com o seguinte CAAE: 75370623.0.0000.5095. Durante essa pesquisa 0s entrevistados se comprometeram
a garantir o sigilo e anonimato de todos os participantes seguindo as regulamentacdes necessarias e a
Resolugdo 466/12. Ademais, os participantes da pesquisa so6 respondiam o questionario apos orientacoes e
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

RESULTADOS

Caracterizacdo da amostra

A amostra foi composta por 57 individuos, sendo 50,9% do sexo feminino. Quase metade, 43,9%, tinham
entre 20 e 24 anos, e 38,6% estudaram até completar o ensino médio somente (Tabela 1). A prevaléncia de
FOMO moderada ou alta foi de 33,3% (IC 95% 12,1%; 54,5%) e de alto engajamento nas midias sociais foi
de 50,9% (IC 95% 32,7%; 69,1%). A maior parte da amostra ndo conhece ou nunca ouviu falar do termo
FOMO, correspondendo a 92,9%.

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra.

Variaveis n (%)
Sexo
N vélido 57
F 29 (50,9%)
M 28 (49,1%)
Faixa etéria
N vélido 57
20-24 25 (43,9%)
25-29 18 (31,6%)
30-34 14 (24,6%)
Escolaridade
N vélido 57
Ensino médio incompleto 1(1,8%)
Ensino médio completo 22 (38,6%)
Ensino superior incompleto 16 (28,1%)
Ensino superior completo 18 (31,6%)

Fonte: Silva NA, et al., 2025.

Uso de midias sociais

As midias sociais mais utilizadas foram o Whatsapp (94,7%), o Instagram (89,5%) e o YouTube (49,1%)
(Tabela 2). O uso do YouTube foi significativamente maior em individuos do género masculino (p < 0,001), o
uso de Tik Tok decresceu com o avancar da faixa etaria (p < 0,001, Figura 1), e o uso das midias sociais nao
esteve associado a escolaridade.

A proporcao de jovens que utilizam algum app de monitoramento do tempo de uso de midias sociais foi
de 35,1%, 14,0% estabeleceram algum limite de tempo de uso de midias sociais e 78,9% acreditam que ter
um limite de tempo de uso das midias sociais € benéfico para o bem-estar. Esses parametros néao
apresentaram associa¢ao significativa com género e idade; no entanto, jovens cursando ou que ja finalizaram
0 ensino superior apresentaram maior propor¢cdo de uso de apps de monitoramento de tempo (47,1% vs
17,4%, p = 0,024).
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Tabela 2 - Distribuicao do uso de midias sociais.

Variaveis n (%)
Midia social utilizada
N vélido 57
Whatsapp 54 (94,7%)
Instagram 51 (89,5%)
Youtube 28 (49,1%)
Tik tok 18 (31,6%)
Twitter / X 9 (15,8%)
Facebook 8 (14,0%)
Telegram 8 (14,0%)
Pinterest 7 (12,3%)
Outra 6 (10,5%)
Utiliza app/configuragc6es para monitorar o tempo gasto com midias sociais 20 (35,1%)
N vélido 57
Estabelece limites de tempo para uso de midias sociais 8 (14,0%)
N vélido 57

,t’;\grr]::-iltsatlaqrue estabelecer limites para o tempo de uso das midias sociais é benéfico para o 45 (78,9%)

N valido 57
Fonte: Silva NA, et al., 2025.

Figura 1 - Distribuicdo do uso de midias sociais segundo faixa etéria. As propor¢des de uso entre géneros
diferiram apenas para o Tik Tok (p = 0,024 no teste exato de Fisher).
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Fonte: Silva NA, et al., 2025.

Caracteristicas dos individuos e sua correlagdo com a FOMO

Em relagdo as caracteristicas individuais verificadas (tabela 3), ndo houve correlagdo estatistica entre a
intensidade de FOMO e género (p = 0,512). Além disso, o estudo ndo demonstrou valores estatisticos
significantes para associar o grau de FOMO a faixa etaria (p = 0,425). Quanto a escolaridade, também nao
houve correlagdo precisa entre o nivel de instru¢ao escolar e a FOMO (p = 0,924). O conhecimento sobre 0
termo FOMO foi baixo entre os participantes, sem diferenga estatistica entre os grupos (p = 0,594). Apenas
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5,3% do grupo Sem/Pouco e 10,5% do grupo Moderado/Alto relataram conhecer ou ja ter ouvido falar sobre
o conceito. Em relacéo as plataformas utilizadas, o Whatsapp e o Instagram foram as mais comuns em ambos
0S grupos, e o uso do Facebook, Telegram, Youtube, Pinterest, Twitter/X e TikTok também foi semelhante
entre os grupos, sem associacdes estatisticas relevantes. Em adicdo, a adocdo de estratégias para
monitoramento e limitacdo do uso de midias sociais também nédo apresentou diferencas significativas entre
os grupos. O uso de aplicativos ou configurac8es para monitorar o tempo de tela foi reportado por 28,9% do
grupo Sem/Pouco e 47,4% do grupo Moderado/Alto (p = 0,347). Ademais, a pratica de estabelecer limites de
tempo para o uso de midias sociais foi pouco frequente, sendo adotada por apenas 13,2% dos participantes
no grupo Sem/Pouco e 15,8% no Moderado/Alto (p = 1,000). No entanto, a maioria da amostra reconheceu
gue estabelecer limites de tempo pode ser benéfico para o bem-estar, sendo 76,3% no grupo Sem/Pouco e
84,2% no Moderado/Alto, sem diferenca estatisticamente significativa (p = 0,655).

Os resultados indicam que n&o foram observadas diferencas estatisticamente significativas entre os
grupos em nenhuma das variaveis analisadas. O perfil sociodemografico, o0 conhecimento sobre FOMO e os
habitos relacionados ao uso e controle do tempo em midias sociais permaneceram similares entre os
participantes, independentemente da intensidade da FOMO.

Tabela 3 - Caracteristicas dos individuos, conhecimento sobre FOMO e informagdes sobre uso de midia
social segundo status de FOMO.

Variaveis Sem/Pouco  Moderado/Alto P-
(n=38) (n=19) valor
Género 0,5129
N valido 38 19
F 21 (55,3%) 8 (42,1%)
M 17 (44,7%) 11 (57,9%)
Faixa etaria 0,425F
N valido 38 19
20-24 17 (44,7%) 8 (42,1%)
25-29 10 (26,3%) 8 (42,1%)
30-34 11 (28,9%) 3 (15,8%)
Escolaridade 0,924°
N valido 38 19
Ensino médio 16 (42,1%) 7 (36,8%)
Ensino superior 22 (57,9%) 12 (63,2%)
Conhece ou ja ouviu falar do termo FOMO 2 (5,3%) 2 (10,5%) 0,594F
N valido 38 19
Midia social utilizada
N valido 38 19
Facebook 4 (10,5%) 4 (21,1%) 0,420F
Instagram 33 (86,8%) 18 (94,7%) 0,652F
Whatsapp 35 (92,1%) 19 (100,0%) 0,544F
Telegram 5 (13,2%) 3 (15,8%) 1,000F
Youtube 18 (47,4%) 10 (52,6%) 0,925F
Pinterest 4 (10,5%) 3 (15,8%) 0,675F
Twiter / X 7 (18,4%) 2 (10,5%) 0,703F
Tik tok 12 (31,6%) 6 (31,6%) 1,0007
Outra 6 (15,8%) 0() 0,164F
Utiliza app/configuracfes para monitorar o tempo gasto com 11 (28,9%) 9 (47,4%) 0,347F
midias sociais
N vélido 38 19
Estabelece limites de tempo para uso de midias sociais 5 (13,2%) 3 (15,8%) 1,000F
N valido 38 19
Acredita que estabelecer limites para o tempo de uso das 29 (76,3%) 16 (84,2%) 0,655F
midias sociais é benéfico para o bem-estar
N valido 38 19

Fteste exato de Fisher, @ teste Qui-quadrado.
Fonte: Silva NA, et al., 2025.
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Status de FOMO vs engajamento nas midias sociais

Individuos com nivel de FOMO moderado/alto apresentaram maior proporcéo de alto engajamento com
as midias sociais (p = 0,004, Tabela 4 e Figura 2). No grupo com uso baixo/moderado de midias sociais, a
maiorias dos participantes (85,7%) apresentou niveis baixos de FOMO, enquanto apenas 14,3% relataram
niveis moderados ou altos. Em contraste, no grupo com alto uso de midias sociais, 51,7% dos participantes
apresentaram FOMO moderado ou alto, enquanto 48,3% relataram niveis baixos. Esses achados sugerem
uma relacdo entre maior engajamento em midias sociais € um aumento na sensacao de estar perdendo
experiéncias importantes.

Tabela 4 - Status de FOMO segundo o nivel de engajamento em midias sociais.

Variaveis Baixo/moderado Alto P-valor
(n=28) (n=29)
Status de fomo 0,004F
N valido 28 29
Sem/Pouco 24 (85,7%) 14 (48,3%)
Moderado/Alto 4 (14,3%) 15 (51,7%)

Fteste exato de Fisher.
Fonte: Silva NA, et al., 2025.

Figura 2 - Distribuicdo do nivel de engajamento com as redes sociais segundo o status de FOMO. O p-valor
refere-se ao teste exato de Fisher.

100 -1 p=0,004

Moderado/Alto Sem/Pouco

FOMO
Engajamento midias sociais || Ato [J| eaiomoderado

Fonte: Silva NA, et al., 2025.

DISCUSSAO

Dados da literatura mostram divergéncias entre os valores de prevaléncia da FOMO, fato possivelmente
relacionado as diferentes escalas utilizadas. Um estudo com universitarios realizado por Lima LFR, et al.
(2023), evidenciou que cerca de 85% dos participantes apresentaram tragos de FOMO com prevaléncia
moderada a alta, sendo 34% referente a essa Ultima categoria. Por outro lado, uma pesquisa realizada por
Pégo BF, et al. (2021) revelou uma prevaléncia de FOMO alto em 54,9% dos universitarios participantes.
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Os achados deste estudo corroboram pesquisas anteriores que indicam uma relacdo significativa entre
alto engajamento em midias sociais e sintomas de FOMO, mas trazem nuances importantes a serem
discutidas. Embora o publico dessas pesquisas tenha sido mais direcionado, ambas apresentaram uma
prevaléncia de FOMO moderado ou alto superior ao encontrado no presente trabalho, que demonstrou indice
de 33%. De qualquer modo, a bidirecionalidade dessa relacdo merece maior atengdo: enquanto o
engajamento elevado parece intensificar os sintomas de FOMO, a presenca desses sintomas também motiva
comportamentos compulsivos nas redes sociais, criando um ciclo vicioso.

Quanto ao alto engajamento de midias sociais evidenciado, & necessario reconhecer o uso excessivo de
telas como parte da realidade contemporanea. Segundo YE X, et al. (2022), 35% dos estudantes de medicina
que participaram em uma pesquisa na China apresentaram vicio em smartphones. E vélido ressaltar ainda,
que os individuos com altos niveis de FOMO costumam passar mais tempo em seus dispositivos, havendo
uma intima correlacao entre o engajamento nas midias e essa sindrome (SONG HY e KIM JH, 2022).

No que diz respeito a associac@o entre género e prevaléncia, apesar da maior parte dos entrevistados ser
do sexo feminino, a maioria dos individuos que foram classificados com um grau moderado a alto de FOMO
séo do sexo masculino. Tal fato contrapde o encontrado por Pégo BF et al. (2021) e Elhai JD, et al. (2022),
0s quais obtiveram maior evidéncia de FOMO em mulheres, apds uma analise proporcional. Analogo a eles,
Dam VAT, et al. (2023) demonstrou em seu estudo que as mulheres tendem a usar mais as midias sociais
em comparag¢do aos homens, e essa acdo esta intimamente relacionada a sindrome em questdo. As
contradices observadas em relagdo a prevaléncia de FOMO entre os géneros podem estar associadas a
diferencas culturais, metodol6gicas ou ao uso de diferentes plataformas sociais, o que reforca a necessidade
de investigacdes comparativas.

Em contrapartida, os dados da relacéo prevaléncia de FOMO e idade foram semelhantes ao da literatura
vigente, observando-se uma associa¢cdo maior do engajamento nas redes sociais e do FOMO em individuos
mais jovens (ELHAI JD, et al., 2022).

Sobre o uso das midias sociais, Montag C, et al. (2024) cita que, atualmente, cerca de cinco bilhdes de
pessoas utilizam algum servico de comunicacao virtual em todo o mundo. A pesquisa realizada por esses
autores, com 2.200 participantes maiores de 16 anos, investigou os aplicativos digitais mais utilizados, e a fim
de relaciona-los com o desenvolvimento de transtornos mentais. Entre os aplicativos, o mais utilizado foi o
WhatsApp (97%), seguido do Instagram (80,4%), fato também notado nesta pesquisa.

Outro ponto a ser abordado, é que apesar de o resultado de nossa pesquisa nao ter apontado alguma
associagao entre o nivel de escolaridade e a frequéncia de uso das redes sociais, Henzel V e Hakansson A
(2021) indicam que pode haver sobrerrepresentacéo da populacdo com baixo nivel de educa¢éo, bem como
de solteiros e de pessoas com menor rendimento econémico mensal entre os utilizadores das midias sociais.
Em contrapartida, um estudo realizado com trabalhadores chineses em 2024 levantou fatores de risco para o
vicio em midias sociais. Os resultados mostraram uma rela¢éo positiva entre o nivel de educacéo e o vicio,
indicando que, & medida que o nivel de educag¢édo aumenta, ha um crescimento tanto no subfator de tolerancia
virtual quanto no risco de vicio em redes sociais (KONG W, et al., 2024).

A possibilidade de estarmos permanentemente conectados e informados a nivel mundial, apenas com o
uso de um dispositivo de tecnologia digital de informacdo e comunicacdo, tem promovido constantes
desatencdes pelo ambiente ao nosso redor. Segundo o estudo de Koessmeier C e Buttner OB (2021), as
duas principais raz6es para distracdo nas midias sociais consistem em distracdo social, que diz respeito a
permanecer conectado e ndo perder as atualizacdes do que acontece ao redor, corroborando para o
desenvolvimento de FOMO,; e distracdo em relacéo a tarefa, quando ndo ha desejo em realizar uma tarefa
especifica, estreitamente relacionado com o ato de procrastinar.

Sob a mesma perspectiva, Wezel MMC, et al. (2021) mostraram que o uso de aplicativos de monitoramento
de tempo de tela é geralmente percebido como eficaz, assim como ratificado neste estudo, em que mais de
75% das pessoas nas duas variaveis de status FOMO, acredita ser benéfico estabelecer limites para o tempo
de uso de midias sociais. Entretanto, ainda que uma quantidade significativa de individuos acredite nos
beneficios de controle, apenas 35% utilizam aplicativos para tal e 14% estabelecem limites de fato, sendo que
essa ferramenta € mais utilizada pelos categorizados com moderado e alto FOMO.
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O monitoramento de tempo de uso das midias sociais, tem relagéo direta com o bem-estar e problemas
psicoldgicos. Adolescentes com tempo de uso excessivo de midias sociais apresentaram aumento de 59,6%
de risco de desenvolver depressao quando comparados com adolescentes que utilizam horas controladas
por dia (LIU M, et al., 2022).

Em relacéo ao perfil dos individuos que monitoram o tempo, neste estudo ndo se obteve uma associacao
significativa considerando o género e a idade, todavia, pessoas com maior escolaridade possuem o habito de
utilizar aplicativos limitantes de uso. Wezel MMC, et. al. (2021) indicam que ha possibilidade de que um fator
diretamente relacionado ao estabelecimento de limite seja 0 sucesso no autocontrole. Assim, individuos com
um bom autocontrole podem ser melhores em evitar interrupgfes, ao controlar o acesso as midias sociais e
direcionar o foco da atencao. Entretanto, o presente trabalho n&o identificou dados que relacionassem a maior
escolaridade com o melhor autocontrole.

Outro ponto a ser abordado é que a FOMO esta associada a sentimentos negativos, como ansiedade, falta
de controle, tensdo emocional, prejuizos no sono e reducao na capacidade de lidar com demandas e desafios
do cotidiano (GUPTA M e SHARMA A, 2021). Além disso, pode ser percebida tanto de forma ativa, quando o
individuo navega por conta propria pelos contetdos disponiveis nas midias sociais quanto de forma passiva,
guando recebe notificacdes periodicamente durante o dia, o que pode gerar sentimentos de obrigacdo de
checé-las e respondé-las (NOGUEIRA NIA, et al., 2023).

Como tentativa de atenuar os sentimentos negativos gerados pela FOMO, usuérios tendem a verificar as
suas redes sociais de forma mais intensa, a fim de se manterem atualizados sobre as atividades e ideias de
seus amigos, o que caracteriza um sistema de retroalimentacdo dos maleficios (MOURA DF, et al., 2021,
OBERST U, et al., 2016).

Dessa forma, nota-se que a relacdo entre essa sindrome e o engajamento em midias sociais apresenta
uma dindmica complexa de provavel natureza bidirecional que favorece a manifestacdo de comportamentos
compulsivos como forma de aliviar os estimulos constantes proporcionados pelas redes. A exposicdo a
plataformas que mostram apenas o que os outros escolhem compartilhar pode levar o individuo com FOMO
a idealizar a vida alheia como melhor e mais gratificante, gerando sentimentos de ansiedade e tenséao
emocional.

O uso excessivo de tecnologias de informacdo envolve sintomas que podem ser observados em vicios
comportamentais, como abstinéncia psicolégica (quando ndo se tem acesso ao telefone), tolerancia
(necessidade de aumentar a intensidade do uso para obter o mesmo nivel de satisfacéo) e uso perigoso
(como utilizar o smartphone ao dirigir) (ELHAI JD, et al., 2020). Essa problemética pode trazer prejuizos ao
bem-estar e ao funcionamento psicolégico de jovens adultos, quando se correlaciona tempo gasto em redes
sociais e menor rendimento escolar, baixa autoestima, menor conexao interpessoal e aumento de sintomas
depressivos (OBERST U, et al., 2016). Dessa forma, a FOMO pode estar atrelada a esse uso problematico
de smartphones, o que sustenta que individuos classificados como moderado/alto também podem sofrer com
prejuizos que vao além daqueles proporcionados pela prépria sindrome.

Do ponto de vista pratico, os resultados deste estudo sugerem que intervengdes psicossociais, como
programas de saulde digital, podem desempenhar um papel crucial na mitigagcdo dos impactos negativos
associados a sindrome FOMO. Nesse sentido, iniciativas como a implementacdo de programas voltados a
saude digital tornam-se altamente relevantes, uma vez que podem auxiliar no enfrentamento desse problema
de maneira eficaz. Entre as estratégias possiveis, destacam-se a promocdo de campanhas educativas que
conscientizem a populagédo sobre o uso responsavel e equilibrado das redes sociais, além do incentivo a
adocao de ferramentas e aplicativos que auxiliem no controle do tempo de uso dessas plataformas.

CONCLUSAO

Conclui-se que a Fear of Missing Out (FOMO) € um fendmeno contemporaneo com crescente prevaléncia
e forte associagdo com o engajamento em midias sociais, exercendo impacto significativo na satde mental,
especialmente entre jovens adultos. Este estudo contribui para esclarecer as correlagdes entre FOMO e
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engajamento digital em adultos jovens na cidade de Ipatinga-MG, mas enfrenta limitagBes, que restringem a
generalizacdo dos resultados. Discutir mais sobre as caracteristicas da FOMO é importante para compreender
a complexidade de como as emocfes humanas interagem com as tecnologias digitais e seus impactos no
ambito da salde mental. Futuras pesquisas devem adotar delineamentos longitudinais ou multicéntricos para
analisar causalidade e explorar fatores de confusdo, como associacdo com transtornos mentais e o uso de
outras tecnologias. Além disso, estratégias psicossociais, como programas educativos e aplicativos de
monitoramento do tempo de tela, podem mitigar os efeitos negativos da FOMO. Por fim, politicas publicas
gue incentivem o uso consciente das redes sociais sdo fundamentais para reduzir os impactos do uso
excessivo de tecnologias na salde mental.
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