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Introducgéo

Nas ultimas décadas, observa-se uma crescente migracao das informacdes para o ambiente digital, transformando
as redes sociais em um dos principais meios de acesso as noticias e acontecimentos do mundo. De acordo com
Farias (2013), o consumo de conteldos jornalisticos tem se deslocado de forma significativa para essas
plataformas, que passaram a se consolidar como referéncia cotidiana para grande parte da populagéo.

Para além do consumo de informacdes, as redes sociais passaram a desempenhar papel central na vida cotidiana,
ocupando espaco na socializac¢éo, no lazer e até mesmo na construgdo da identidade pessoal. Moura et al. (2022)
destacam que as notificagBes, curtidas e visualizagbes geradas pelas redes sociais reforcam a hiperconectividade,
associada a satisfacdo de necessidades psicoldgicas de pertencimento, socializagéo, entretenimento e identidade.
Esse contexto é terreno fértil para o surgimento do fenémeno Fear of Missing Out (FOMO), descrito por Lima et al.
(2023) como um estado persistente de medo e ansiedade diante da possibilidade de que outras pessoas estejam
vivenciando experiéncias positivas sem a sua presenca. O FOMO tem sido relacionado ndo apenas a dependéncia
tecnoldgica, mas também a comportamentos compulsivos de checagem das midias digitais, a queda da
autoestima e ao aumento de sintomas ansiosos e depressivos.

Segundo Alegre (2024), o uso exacerbado das redes sociais esta associado a intensificacdo da comparacgéo
social, processo pelo qual os individuos avaliam a si mesmos a partir daquilo que observam nas experiéncias
alheias. Esse movimento favorece a insatisfagdo com a prépria vida e amplifica sentimentos de inadequacao.
Nesse contexto, torna-se imperativo investigar e compreender as inter-relacdes entre o fenébmeno FOMO e o uso
intensivo das redes sociais, considerando seus efeitos sobre a autoestima, a ansiedade e a comparacéo social.

Obijetivo

Investigar a relacdo entre o uso excessivo de redes sociais, o fendbmeno FoOMO e seus impactos na ansiedade,
autoestima e comparagéo social, considerando fatores geracionais e de personalidade que influenciam a
vulnerabilidade emocional de jovens e adolescentes.

Material e Métodos

Trata-se de um estudo do tipo revisao bibliografica, cujo objetivo foi analisar a relagdo entre o uso excessivo de
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redes sociais, o fendbmeno Fear of Missing Out (FOMO) e seus impactos sobre ansiedade, autoestima e
comparacdo social em jovens e adolescentes. A revisdo considerou publicagdes cientificas e disserta¢des
disponiveis em bases de dados académicas, abrangendo o periodo de 2013 a 2024, que abordassem aspectos
psicolégicos, comportamentais e sociais do uso das midias digitais.

Os critérios de inclusdo contemplaram estudos que apresentassem dados sobre FOMO, ansiedade, redes sociais e
hiperconectividade. Foram excluidos trabalhos sem fundamentagédo empirica e estudos sem relacao direta com o
contexto digital contemporéaneo.

A coleta de dados seguiu as etapas de identificacéo, selegdo e sintese das informacdes, com analise critica das
evidéncias apresentadas. Os achados foram organizados em categorias tematicas, contemplando: (l) impactos da
hiperconectividade sobre a saude mental, (Il) comparacédo social e percep¢do de inadequacédo e (lIl)
consequéncias emocionais do FOMO, incluindo ansiedade, insatisfac@o pessoal e busca por validacéo digital.

A andlise integrada permitiu identificar padrdes recorrentes de uso problematico das redes sociais e ciclos de
dependéncia emocional, reforgcando a importancia de estratégias preventivas e de promocao da sadde mental em
ambientes digitais.

Resultados e Discussao

Segundo Moura et al. (2022), o Brasil ocupava, em 2015, a quarta posi¢do mundial em namero absoluto de
usuarios de internet, (dados da UNCTAD, 2017, apud Moura et al., 2022). Nesse cenario de crescente acesso as
plataformas digitais, Alegre e Garavello (2020) destacam que individuos altamente envolvidos em redes sociais
recorrem a essas plataformas para reduzir a ansiedade, buscando atenc¢éo, apoio e validagcdo de outros usuarios
(Vannucci, Flannery e Ohannessian, 2017, apud Alegre & Garavello, 2020). Segundo Picon (2015 apud Du Mont et
al., 2022, apud Alegre & Garavello, 2020), as redes sociais sdo estruturadas para incentivar constantemente o
retorno dos usuérios, com notificagcdes imediatas que fazem parte da rotina diéria, gerando frustracéo quando as
curtidas, comentarios e reacdes esperadas ndo séo recebidas.

Diante desse panorama de hiperconectividade e dependéncia emocional das redes, intensifica-se a preocupacao
dos usuarios em relagdo ao que é compartilhado e o receio de perder experiéncias, contribuindo para o
desenvolvimento do FOMO, ansiedade ligada a sensacéo de excluséo de vivéncias online (Tanhan, Ozok & Tayiz,
2022).

A Geracao Z é especialmente vulneravel ao FOMO, pois cresceu imersa no ambiente digital, o que intensifica a
comparacgédo social e a busca por pertencimento através de interacdes online. A relagdo com influenciadores e a
exposicao a padrdes inatingiveis contribuem para sentimentos de inadequacédo, ansiedade e estresse (Teixeira &
Santos, 2024).

Considerando essa mesma linha, as redes sociais funcionam como um ambiente propicio para a comparagao
social, particularmente entre individuos mais suscetiveis, que tendem a se sentir inferiores ao confrontarem suas
realidades com publicacdes idealizadas (Vries & Kiihne, 2015, apud Alegre & Garavello, 2020). Esse processo €
intensificado quando crencas negativas estao internalizadas, fazendo com que os usuarios priorizem informacdes
gue confirmem essas percepg¢des; quanto maior a frequéncia de uso das redes, maior o nivel de comparacgéo
social, impactando negativamente a autoestima (Stapleton et al., 2017; Wang et al., 2017, apud Alegre &
Garavello, 2020).

Tragos como neuroticismo e extroversao influenciam o uso problematico das redes sociais. Individuos com alto
neuroticismo tendem a evitar interac6es presenciais e buscar alivio emocional online, enquanto os extrovertidos
ampliam suas conexdes digitais. Ambos os perfis apresentam maior propensdo ao FOMO e a permanéncia
prolongada nas redes (Moura et al., 2022).
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Alegre e Garavello (2020) reforcam que a ansiedade digital pode ser intensificada pelo volume diario de
informagfes e pelo uso excessivo das redes sociais, contribuindo para o desenvolvimento de transtornos de
ansiedade (Kratzer & Hegerl, 2008, apud Alegre & Garavello, 2020). O uso das redes como fonte de apoio
emocional pode ser arriscado, pois expectativas ndo atendidas geram sentimentos de vazio, e a necessidade de
manter alta interacao e visibilidade agrava a satde mental e configura comportamento semelhante a dependéncia
(Picon, 2015; Silva, 2016, apud Alegre & Garavello, 2020).

Segundo Kuss e Griffiths (2017), as redes sociais deixaram de ser vistas apenas como ferramentas do cotidiano e
passaram a influenciar diretamente a identidade das pessoas e a forma como elas se relacionam. Nesse sentido,
Teixeira e Santos (2024) apontam que o FOMO pode comprometer o julgamento racional. (Blackwell et al., 2017,
apud Teixeira & Santos, 2024).

Os dados evidenciam que o uso excessivo das redes sociais esta fortemente associado ao aumento da ansiedade,
a comparacgdo social e a diminui¢do da autoestima — fatores centrais do FOMO. Aspectos geracionais e de
personalidade agravam esse ciclo de dependéncia, no qual o alivio emocional buscado nas redes acaba por
intensificar o0s mesmos sintomas, aumentando o risco de transtornos ansiosos.

Concluséao

A centralidade das redes sociais na vida de jovens e adolescentes tem intensificado os efeitos do FOMO sobre a
saude mental, promovendo ansiedade, comparacao social e baixa autoestima. Tracos de personalidade e fatores
geracionais ampliam essa vulnerabilidade, evidenciando um ciclo de dependéncia digital. Diante disso, torna-se
imprescindivel adotar estratégias integradas de prevencdo que promovam 0 uso critico das redes e o
fortalecimento da resiliéncia emocional frente as pressées do ambiente digital.
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