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Resumo: Com a incorporagio das tecnologias no tecido social, percebe-se mudangas nos
comportamentos e estilo de vida das pessoas. As redes sociais tornaram-se forgas genera-
lizadas, contexto em que emergiu o Fear of Missing Out (FOMO), um medo de perder um
determinado evento. Cabe, diante dessa problematica, refletir sobre as relagoes digitais.
Realizou-se uma Scoping Review através das bases SciELO, MEDLINE e LILACS e obteve-
-se uma amostra final de dez pesquisas. Buscou-se investigar o FOMO a partir da Psicologia
Comportamental, com foco na Terapia de Aceitagio e Compromisso. Também buscou-se
discutir aspectos socioculturais do fendmeno e determinar sua relagdo com a autoestima e
dependéncia. Uma cultura coletivista contribui para niveis maiores de FOMO e para facilitar
o uso problematico. Niveis mais altos de FOMO surgem com niveis mais baixos de autoestima
e tanto a autoestima como o FOMO mostraram uma influéncia significativa no tempo gasto
online. Os dados sustentam que respostas digitais de monitoragdo sdo co-mantidas por SR+
(aprovagdo/novidade) e SR- (alivio de exclusio), esclarecendo a persisténcia do padrio. O
FOMO expressa-se como fusdo cognitiva e esquiva experiencial e incorre na perda de uma
vida significativa. Por fim, este estudo refletiu sobre a necessidade de um uso mais consciente
da tecnologia.

Keywords: Comportamento, Fear of Missing Out, Midias Sociais, Tecnologia, Terapia de
Aceitagdo e Compromisso.
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Abstract: With the incorporation of technologies into the social fabric, changes in people’s
behaviors and lifestyles have been observed. Social networks have become widespread forces, a
context in which Fear of Missing Out (FOMO) has emerged, a fear of missing out on a particu-
lar event. Given this problem, it is worth reflecting on digital relationships. A Scoping Review
was conducted using the SciELO, MEDLINE and LILACS databases and a final sample of ten
studies was obtained. The aim was to investigate FOMO from the perspective of Behavioral
Psychology, with a focus on Acceptance and Commitment Therapy. The aim was also to dis-
cuss sociocultural aspects of the phenomenon and determine its relationship with self-esteem
and dependence. A collectivist culture contributes to higher levels of FOMO and facilitates
problematic use. Higher levels of FOMO arise with lower levels of self-esteem, and both self-
esteem and FOMO showed a significant influence on time spent online. It was identified that
virtual behavior is maintained by both positive and negative reinforcement, which would
explain ambivalent use. FOMO expresses itself as cognitive fusion and experiential avoidance
and incurs the loss of a meaningful life. Finally, this study reflected on the need for a more
conscious use of technology.

Palavras-chave: Behavior, Fear of Missing Out, Social media, Technology, Acceptance and
Commitment Therapy.
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Introdugao

A partir do surgimento e difusdo do acesso a
Internet nos anos 1990, o desenvolvimento tecno-
légico inaugurou mudangas na sociedade e intro-
duziu novas formas de comunicagio, interagdo e
informacao no cotidiano da populagdo. Dada a ca-
pilaridade das Tecnologias Digitais da Informagao e
Comunica¢ao (TDICs) no tecido social, é percebi-
do que os habitos, comportamentos e estilo de vida
das pessoas sofreram frontalmente suas transfor-
magdes alimentadas pelas novas possibilidades de
acesso, conexao e aplicago.

Nesse cendrio, as redes sociais emergiram e
tornaram-se for¢as onipresentes na vida cotidiana
dos adolescentes e jovens adultos. A incorporagio
generalizada de midias sociais levou a uma crescen-
te quantidade de estudos cientificos sobre a relacido
entre o uso da tecnologia e satide mental (Buglass
et al., 2017; Donnelly & Kuss, 2016; Moura et al.,
2021). As redes sociais sdo caracterizadas como
fornecedoras abundantes de informacéo e oferecem
facil acesso a informagdes em tempo real sobre as
atividades, eventos e conversas que estdo ocorrendo
(Przybylski et al., 2013).

Nesse contexto de atualizacdes continuas, cres-
ceu o interesse de pesquisadores sobre um fendme-
no recente, 0 Medo de Perder ou Fear of Missing Out
(FOMO). O FOMO ¢ compreendido como “uma
apreensdo generalizada de que outros possam estar
tendo experiéncias gratificantes das quais alguém
esta ausente” (Przybylski., et al. 2013, p. 1841). Esse
estado psicologico representa a ansiedade, preocu-
pacdo ou angustia vivenciadas pelas pessoas que
estdo fora de contato com experiéncias e eventos
satisfatorios que ocorrem em seu circulo social. As
pessoas sentem-se ansiosas de que outras pessoas
estejam levando vidas muito mais interessantes e
socialmente desejaveis (Przybylski et al., 2013).

Para reduzir os sentimentos negativos da fal-
ta de informac¢des como frustracdo, sintomas de
estresse e desconforto' (Milyavskaya et al., 2018;

1 Este trabalho utiliza termos que remetem a processos in-
ternos em razdo do enquadramento terapéutico adotado da
Terapia de Aceitacdo e Compromisso. A escolha conceitual
contribui com o esfor¢o de situar o FOMO dentro de referen-
ciais terapéuticos comportamentais. O admite como um ro-
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Stead & Bibby, 2017), pessoas com niveis elevados
de FOMO, podem se envolver em uma verificagdo
constante de redes sociais. No inicio, isso pode fun-
cionar para obter uma experiéncia de alivio, mas,
a longo prazo, pode desenvolver um uso vician-
te, envolvendo saliéncia, tolerdncia e abstinéncia
(Dempsey et al., 2019).

O uso problematico de midia social diz respei-
to ao uso incontrolavel e intenso de midias sociais,
com apresentacdo de sintomas semelhantes ao vi-
cio comportamental e deteriorando aspectos da
vida didria, social e profissional (Andreassen et al.,
2014; Kuss & Griffiths, 2017; Sun & Zhang, 2021).
Para fins didaticos, nesta pesquisa adotamos os
termos uso problematico, adi¢ao, dependéncia e
vicio, como sindnimos para uso incontrolavel das
redes sociais.

Individuos com baixa autoestima experimen-
tam sentimentos de desamparo, maior ansieda-
de social, isolamento e medo de serem excluidos
(De Jong et al., 2012; Goswick & Jones, 1981; Kim,
2022) e a baixa autoestima pode ser um fator de
risco para diferentes formas de vicio (Gori et al.,
2021). Além disso, pesquisas ja destacaram que a
diminui¢do da autoestima pode levar a um provavel
ciclo prejudicial de uso de redes sociais inspirado
no FOMO (Buglass et al., 2017).

Dessa forma, pretende-se investigar o fenome-
no do FOMO a partir do estofo tedrico da Analise
do Comportamento e de sua filosofia subjacen-
te, o Behaviorismo Radical. Diferentemente das
produgdes cientificas até o presente momento
(Buglass et al., 2017; Fioravanti et al., 2021; Hunt
et al., 2018; Moura et al., 2021), busca-se discutir
aspectos culturais e sociais do FOMO. E busca-se
realizar uma discussio do FOMO em rela¢io a re-
alidade brasileira, visto a escassez de estudos com
essa tematica em contexto nacional e que o pais
desponta como o terceiro maior consumidor glo-
bal de redes sociais, o equivalente a 131,5 milhoes
de pessoas (Veronesi, 2023).

tulo descritivo de um conjunto funcional (respostas de verifi-
cagdo/monitoracdo de redes) governado por regras (“preciso
estar atualizado”) e mantido diferencialmente por reforca-
mento positivo e negativo no contexto digital, estabelecendo
um padrao de esquiva experiencial. Esse padrao restringe o
contato com valores e reduz o engajamento em atividades de
significado escolhido.
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Compreende-se que tal tematica é atual e ubi-
qua, dado que, globalmente, mais de 3,8 bilhdes de
pessoas no mundo (49% da populagdo mundial)
sao usuarios ativos de midia social (Kemp, 2020).
Além disso, o FOMO tem sido consistentemente
apresentado como um preditor significativo do uso
problematico de midia social (Blackwell et al., 2017;
Dempsey et al., 2019; Liu & Ma, 2019) e dependén-
cia no seu uso (Kuss & Griffiths, 2017). Frente a
isso, é peremptdrio que a pesquisa sobre o FOMO
¢ justificada, visto as inimeras associagdes negati-
vas com ele, incluindo a gravidade dos transtornos
mentais como a ansiedade e depressao (Elhai et al.,
2016; Oberst et al., 2017).

Isto posto, este estudo coloca em enfoque as re-
percussoes do FOMO na satde dos usudrios de mi-
dias sociais. Compreende-se que investigar a ansie-
dade e angustia de sentir-se excluido de interagdes
sociais satisfatorias nas redes sociais possibilita ir
mais a fundo no mal-estar da cultura contempora-
nea gerado pela imposi¢do de manter-se atualizado
e portar o maximo de informacdes. A execucdo da
pesquisa podera promover doravante implicagdes
para a pratica clinica, despertar discussoes impor-
tantes sobre as relagcdes disfuncionais que podem
ser construidas com esses aparatos e comportar

SciELO

(“Fear of missing out” or fomo) AND
social

reflexdes necessarias sobre os enredos futuros da
tecnologia em relagdo a saide mental. Diante do
exposto, o objetivo geral deste estudo ¢ investigar o
fendmeno do FOMO nas redes sociais a partir do
referencial tedrico da Anélise do Comportamento
(AC) e da Ciéncia Comportamental Contextual
(CCCQ). Para os objetivos especificos, pretende-se
investigar a construgdo de repertérios individuais
relacionados ao FOMO a partir dos pressupostos
teoricos da Analise do Comportamento e da pers-
pectiva da Terapia de Aceitagdo e Compromisso,
discutir aspectos culturais e sociais associados ao
fendmeno e determinar a relagdo entre FOMO, au-
toestima e dependéncia de Internet.

Método

Esta pesquisa trata-se de uma revisao de literatura
de escopo, de natureza qualitativa e abordagem ex-
ploratdria, realizada com o intuito de oferecer uma
visdo geral do fenomeno emergente do FOMO e
mapear seus principais conceitos na literatura.
Compreende-se como uma revisdo de escopo, a
sintese de uma pesquisa que busca mapear o corpo
de literatura sobre um determinado tépico ou area

MEDLINE E LILACS

(“Fear of missing out” or fomo) AND
(addiction OR “internet addcition” OR

“high engagement” OR abuse OR
“heavy use” OR “problematic use”)
AND social

Figura 1. Combinacées de descritores usados em cada base de dados

Fonte: Elaborada pelos autores.
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de pesquisa e favorecer a identificagdo de concei-
tos-chave, lacunas na pesquisa e tipos e fontes de
evidéncias para informar a pratica e a formulagéo
de politicas e pesquisa (Daudt et al., 2013).

A pergunta de partida para a busca nas bases
eletronicas foi “Quais sao as defini¢des na literatura
cientifica do Fear of Missing Out nas redes sociais e
suas relagdes com autoestima e adi¢do a Internet?”.
A selegdo das palavras-chave para o algoritmo de
busca foi executada através de consulta no voca-
buldrio controlado da American Psychological
Association (APAPSYCNET). Nela foram obtidos
os descritores para a condu¢ao da busca: “FOMO”,
“redes sociais’, “autoestima” e “adi¢do a Internet” e
seus correspondentes na lingua inglesa “social me-
dia’, “self-esteem” e “addition to the Internet”.

A coleta dos artigos se deu nas bases de dados
da Scientific Electronic Library Online (ScieLO),
Medical Literature Analysis and Retrievel System
Online (MEDLINE), Literatura Latino Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saiade (LILACS) (Acessos
através da plataforma BVS-Brasil) no periodo de
agosto a setembro de 2023. Dada a novidade do
fendmeno, ndo houve restricdo temporal e nao foi
selecionado assunto nas bases consultadas para que
fosse possivel alcangar o maior nimero de estudos.
Na figura 1 a seguir, sdo apresentados os dois al-
goritmos que foram utilizados para a execugdo das
buscas nas bases SciELO, MEDLINE e LILACS.

Esta revisao incluiu estudos na lingua inglesa,
portuguesa e espanhola. Quanto ao tipo, optou-se no
corpus de analise, pesquisas de cunho descritivo e
exploratorio e de natureza qualitativa, quantitativa e
mista. Quanto aos critérios de inclusio adotados, fo-
ram (1) pesquisas que discutissem o FOMO enquan-
to variavel relacionada a transtornos mentais (2) pes-
quisas que relacionassem o FOMO a dependéncia
de redes sociais, seu uso problematico, autoestima e
outras variaveis psicoldgicas (3) pesquisas que apre-
sentassem caracteristicas individuais do FOMO e (4)
pesquisas que discutissem aspectos socioculturais do
pais em que foram elaboradas.

Quanto aos critérios de exclusao definidos, le-
vou-se em consideragao o tipo de publica¢ao, no
qual se excluiu do corpus de busca e analise, (1)
ensaios e pesquisas eminentemente tedricos e revi-
sOes de literatura, (2) pesquisas que apresentassem
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0 FOMO em contextos que nao fossem os das redes
sociais e (3) pesquisas que ndo discutissem a rela-
¢3o do FOMO com a satide mental.

Na constru¢ao da pesquisa, seguiu-se as cinco
fases para a condu¢do de uma revisdo de escopo,
conforme as diretrizes de Arksey e O’Malley (2005),
dispostas a seguir: (1) identificar a questao da pes-
quisa, (2) identificar estudos relevantes, (3) sele-
cionar estudos, (4) mapear os dados e (5) reunir,
resumir e relatar os resultados. Nao foi realizada a
ultima etapa do “exercicio de consulta”, opcional na
estrutura de revisoes de escopo.

Para a sele¢do das pesquisas, efetuou-se o pro-
cesso de leitura dos titulos, seguido por resumo e
triagem de texto completo. Foi examinado o texto
completo dos artigos potencialmente relevantes. A
triagem ocorreu em duas fases, na primeira apenas
o titulo e o resumo das pesquisas obtidas na busca,
foram revisados. Assim, se excluiu da amostra, os
estudos que nao discutissem o FOMO. Em segui-
da, foram excluidos os artigos em texto completo
que ndo apresentaram o FOMO correlacionado ao
uso viciante de redes sociais e que ndo identifica-
ram as caracteristicas socioculturais dos paises em
que a pesquisa foi realizada. Na segunda fase, em
que ocorreu a caracterizagao dos dados, os artigos
que se adequaram ao escopo da pesquisa, tiveram
informacdes extraidas relativas a partir do ano de
publica¢ao, método adotado, pais de elaboragdo de
pesquisa e principais resultados.

A pesquisa teve como base a estrutura de
Arksey e O’Malley (2005) e Levac et al. (2010).
Além disso, foi desenvolvida em conformidade
com os principais itens recomendados pelo Joanna
Briggs Institute para revisdes de escopo (Peters et
al., 2015). Para a andlise dos dados, foi realizada
uma analise temadtica por agrupamento. Foram
extraidos os dados que apresentaram o conceito
de FOMO, autoestima e dependéncia de Internet.
Posteriormente, foram reunidos os dados culturais
das pesquisas incluidas para realizar uma andlise
cultural do FOMO. Por fim, efetuou-se uma inter-
sec¢do com os pressupostos tedricos da Analise do
Comportamento e com a perspectiva da Terapia de
Aceitagdo e Compromisso, de modo a analisar fun-
cionalmente o fendmeno e compreendé-lo como
processos de inflexibilidade psicolégica.
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Resultados

Na figura 2 a seguir, é apresentado o fluxograma
que ilustra todo o processo de busca. Nela, esta ex-
posta a triagem e elegibilidade dos estudos para a
construc¢do do corpus de andlise desta pesquisa.

Finalizado o processo de busca, obteve-se dez
pesquisas ao todo, sendo a mais antiga desenvolvida
no ano de 2020 e a mais recente no ano de 2023.
O ano que apresentou mais pesquisas foi o de 2021.
Quanto ao local em que as pesquisas foram desen-
volvidas, houve maior concentragdo no continente
europeu, no qual quatro pesquisas foram realizadas
na Italia, sendo o pais com mais pesquisas na amos-
tra. No mesmo continente, a Alemanha seguiu com
duas pesquisas. O continente asiatico fora o segundo
com maior concentragdo de pesquisas, pois a China
figurou com duas pesquisas e a Indonésia com ape-
nas uma. Na América do Norte, o Canada registrou
duas pesquisas. Quanto & América Latina e a Africa,
nao houve nenhuma pesquisa encontrada.

No que diz respeito as amostras utilizadas, hou-
ve o total de 14.715 sujeitos recrutados, com uma
faixa de idade de 8 a 81 anos, tendo uma maior
prevaléncia de sujeitos do sexo feminino, repre-

Resultados por bases de dados (n=234)
SciELO (n=7)
MEDLINE (n=222)
LILACS (n=5)

Identificacao

Triagem

Duplicados (n=4)
Excluidos por titulo e resumo (n=197)

Elegibilidade

Excluidos apés leitura integral (n=27)

Outros idiomas (n=4)
Revisées de literatura (n=7)

sentando 53,7% (n=7.899,7) do total, enquanto o
sexo masculino representou 46,3% (n=6.811,3) e
trés ndo informaram o género e um era outro. A
maioria dos participantes eram jovens adultos, es-
tudantes universitarios, pessoas com diploma esco-
lar e universitario, pessoas empregadas, seguido de
adolescentes que eram estudantes do ensino médio.
A maioria das pesquisas recrutou pessoas jovens e
que eram usuarias de redes sociais.

Em relacao aos construtos presentes nas pes-
quisas, observou-se que todas as dez pesquisas
apresentaram construtos associados ao FOMO.
O construto mais prevalente nas amostras foi a
dependéncia de redes sociais, figurando cinco
pesquisas ao todo (Adorjan & Ricciardelli, 2021;
Quaglieri et al., 2021; Li et al., 2021; Rottinger et
al., 2021; Varchetta et al., 2020); Uso problemati-
co de redes sociais foi registrado em duas pesqui-
sas (Gori et al., 2023; Servidio et al., 2022); uma
pesquisa investigou o FOMO juntamente com a
depressao (Leung et al., 2021); uma discutiu acer-
ca da saude geral relacionada ao FOMO (Kaloeti
et al., 2021). Ja uma pesquisa avaliou a produti-
vidade sob influéncia do FOMO (Rozgonjuk et
al., 2020).

Inclusao

Estudos incluidos na amostra final (n=10)

Figura 2. Fluxograma do processo de selecéo das pesquisas

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Quadro 1. Pesquisas recuperadas na amostra final da revisao

Autor/ano Local Amostra (total) Sexo Feminino  Sexo Masculino Faixas de idade
Varchetta et al. Italia 306 152 154 18 a 30 anos
(2020)

Gori, Topino e Italia 470 140 330 18 a 81 anos
Giriffiths (2023)

Servidio et al. Italia 405 288 114 19 a 43 anos
(2022)

Li, Huang e Dou  China 2.886 1.501,9 1.384,1 8 a 27 anos
(2021)

Kaloeti, Kurniae Indonésia 638 429 209 16 a 24 anos
Tahamata (2021)

Leung et al. China 760 511,8 248,2 18 a 33 anos
(2021)

Adorjan e Canada 115 67 48 13 a 19 anos
Ricciardelli

(2021)

Quaglieri et al. ltalia 397 274 122 18 a 35 anos
(2021)

Rottinger et al. Alemanha 7.990 4.124 3.866 16 a 54 anos
(2021)

Rozgonjuk et al. ~ Alemanha 748 412 336 12 a 79 anos

(2020)

Fonte: Elaborada pelos autores.

A maioria das pesquisas buscou compreender
variaveis de interesse relacionadas ao FOMO e ao
uso prejudicial de redes sociais. Especificamente ve-
rificar até que ponto o FOMO pode prever o apareci-
mento de sintomas de dependéncia (Varchetta et al.,
2020); Avaliar as associagdes entre estilos de apego e
uso problematico de midias sociais, considerando o
papel da autoestima, do FOMO e do tempo gasto nas
redes sociais nessas associagoes (Gori et al., 2023);
Examinar por que alguns individuos passam mais
tempo online nas redes sociais, resultando em sin-
tomas de dependéncia comportamental (Servidio et
al., 2022); Examinar as propriedades psicométricas
da escala FOMO de Przybylski no contexto chinés
(Li et al., 2021) e entre a populacao de adolescen-
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tes indonésios (Kaloeti et al., 2021); Compreender
os mecanismos de como o uso de redes sociais esta
relacionado aos sintomas de depressdo e examinar
os papéis mediadores da autoestima e do FOMO
(Leung et al., 2021); Investigar as atitudes e expe-
riéncias dos jovens online, sublinhando o que ¢ vi-
ciante e potencialmente prejudicial em relagdo as
redes sociais e como elas atuam, na maioria das
vezes, para aumentar as ansiedades (Adorjan &
Ricciardelli, 2021); Investigar as relagdes entre Vicio
em Internet e variaveis como dependéncia de mi-
dias sociais, FOMO, dificuldades na regulagao emo-
cional e tragos de personalidade (Quaglieri et al.,
2021); Examinar o FOMO com relagao a Atividades
na Internet (Rottinger et al., 2021); Determinar se
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WhatsApp, Facebook, Instagram e os transtornos de
uso do Snapchat medeiam a relagdo entre o FOMO
e o impacto do uso das midias sociais na vida diaria
e na produtividade (Rozgonjuk et al., 2020).

No Quadro 1 a seguir, sdo apresentadas todas
as pesquisas recuperadas na busca que constituem
o corpus de analise desta pesquisa conforme o local
de elaboragéo, tamanho e sexo da amostra, assim
como a faixa de idade de cada uma.

Discussao

Analise cultural
Os presentes resultados apontam uma produgio
muito limitada de publicag¢des sobre o FOMO em
diferentes paises, sobretudo no Brasil, que néo este-
ve presente na amostra de pesquisas selecionadas. A
maioria das pesquisas concentrou-se no continente
europeu. Cabe citar que o conceito de FOMO, nas-
ceu inicialmente nesse contexto ocidental. Por outro
lado, o contexto oriental esteve em segundo lugar na
quantidade de pesquisas. Os antecedentes culturais
do Oriente sao principalmente coletivistas e o estu-
do de Servidio et al. (2022) sugeriu que individuos
que vivem em uma cultura coletivista tendem a de-
senvolver um self interdependente e relatam menor
satisfacao com a vida em comparagdo com indivi-
duos de culturas individualistas (Dogan, 2019).
Servidio et al. (2022) apontou que uma au-
toconstrugdo interdependente foi positivamente
correlacionada ao FOMO, que foi associado a um
maior uso problemdtico de redes sociais. Sujeitos
com niveis mais elevados de autoconstrucdo in-
terdependente preocupam-se mais com avaliagdes
negativas, sentem mais medo de perder as tltimas
noticias sobre os outros e estdo, subsequentemen-
te, mais propensos a usar excessivamente as redes
sociais (Kim et al., 2010). O self interdependente
reforcaria o FOMO, que facilita o uso problema-
tico das redes sociais. O FOMO pode funcionar
como um mecanismo de controle interno, em que
o sujeito protege seu bem-estar e busca autoestima
(Servidio et al., 2022). Nesse sentido, observa-se o
papel da cultura coletivista para o desenvolvimento
de um self interdependente e para niveis maiores de
FOMO, enquanto o self independente esta negati-
vamente associado com o FOMO.
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O estudo de Leung et al. (2021) mostrou que
o uso de redes sociais foi positivamente correla-
cionado a depressao em uma populagao chinesa.
O estudo discutiu como o contexto cultural pode
desempenhar um papel importante para os meios
de comunicagao social e na interpretagao da ligagao
social de um povo, pois a popula¢ao chinesa enfa-
tiza a ligagdo social e o valor comunitario. Nesse
sentido, as descobertas do estudo acerca do FOMO
e da autoestima como mediadores de sintomas de-
pressivos passam a ser melhor contextualizados,
pois ter informagdes sobre o que os outros estdo
fazendo e como os outros se valorizam possui outro
sentido nessa cultura. No caso do Brasil, o senti-
mento do FOMO se expressa de forma elevada em
estudantes universitarios e ha uma necessidade de
checar as redes sociais quando estd sozinho. Como
sao redes que permitem interagdo ativa, sugere-se
que o FOMO surge como escapismo a soliddo en-
tre os jovens (Pégo et al., 2022). E possivel que os
estudantes universitarios brasileiros sintam FOMO
quando nédo ha sensa¢ao de pertencimento e como
forma de manter a sensa¢do de conexao, afetando
sua qualidade de vida e bem-estar. Em consonén-
cia com um estudo recente realizado em contexto
brasileiro, observou-se que quanto mais o sujeito
possui a necessidade de aprovagio e pertencimento,
menos ele tende a sentir- se satisfeito com a prépria
vida e sentir afetos positivos (Martins et al., 2023).

Fatores sociodemograficos
Os resultados também sugerem que o FOMO esta
mais presente em adolescentes e jovens adultos.
No caso dos adolescentes, o estudo de Adorjan e
Ricciardelli (2021) revelou que, depois de pergun-
tar a um grupo se eles poderiam viver sem redes
sociais por uma semana, uma adolescente respon-
deu “talvez se todos fizessem isso”. Isso sugere que
o vicio em redes sociais ndo provém principalmen-
te da tecnologia, mas sim do refor¢o social online
e da ansiedade associada ao julgamento dos pares
(Adorjan & Ricciardelli, 2021). No entanto, o es-
tudo de Li et al. (2021) apontou a possibilidade de
que os adultos se sintam desconectados da socieda-
de por ndo entenderem “piadas” e também tenham
medo de serem excluidos do grupo.

Observa-se uma maior prevaléncia de pessoas
recrutadas do sexo feminino, de modo que o es-
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tudo de Rozgonjuk et al. (2020) demonstrou que
as mulheres tém niveis mais altos de transtornos
no uso de redes como WhatsApp e Instagram, bem
como impactos na vida didria e produtividade de-
vido ao uso das redes sociais. Apoiando os achados,
o estudo brasileiro da Pégo et al. (2021) também
indicou as mulheres como o grupo mais susceti-
vel a0 FOMO. Foi demonstrado que elas sdo mais
propensas do que os homens a usar as redes sociais
para se comunicar (Krasnova et al., 2017). Adorjan
e Ricciardelli (2021) também demonstraram que o
vicio tecnolégico foi esmagadoramente declarado
por esse grupo. Diante disso, ha um grau mais alto
de expressao do fendmeno no sexo feminino, uma
vez que as redes sociais podem reforgar esteredti-
pos de género, pressionando as mulheres a segui-
rem determinados padroes, alterando a percepgao
do préprio corpo e afetando sua saude mental e fi-
sica (Jackson et al., 2001).

FOMO, autoestima e dependéncia

O estudo de Gori et al. (2023) apresentou que niveis
mais baixos de autoestima foram associados a niveis
mais elevados de uso problematico de midias sociais.
Sujeitos com niveis mais elevados de FOMO tém ni-
veis mais baixos de autoestima (Buglass et al., 2017).
O que poderia explicar os niveis mais baixos de au-
toestima é uma maior necessidade de aprovagio e
maior sensibilidade a inclusao social que os sujeitos
com niveis mais altos de FOMO vivenciam (Lai et
al., 2016). E o que poderia explicar um aumento no
uso de redes sociais ¢ o desejo de conexdo social sem
expor-se a um risco de rejei¢ao e vulnerabilidade
(Weaver & Swank, 2021), uma vez que pessoas com
baixa autoestima encontram abrigo na rede social, a
qual permite que controlem quais aspectos pessoais
querem tornar publicos (Servidio, 2023).

Sujeitos com autoestima elevada tendem a ter
um uso equilibrado da tecnologia, lidar de forma
positiva com situagdes de estresse e desenvolver
uma atitude positiva em relagao a vida (Servidio et
al., 2018), enquanto a baixa autoestima, assim como
com outros comportamentos de vicio, associa-se ao
vicio em Internet e uso compulsivo de redes sociais
(Andreassen et al., 2017).

Tanto a autoestima como o0 FOMO mostraram
uma influéncia significativa no tempo gasto nas re-
des sociais, que por sua vez foi significativa e posi-
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tivamente associada ao uso problematico das redes
sociais. Sujeitos com baixa autoestima e FOMO po-
dem usar a midia social para terem confirmagéo e
envolvimento com outras pessoas, gastando, assim,
mais tempo nessas plataformas, tendo o uso proble-
matico (Gori et al., 2023).

Altos niveis de dependéncia de redes sociais sao
relacionados a baixa percepc¢ao de satisfagdo das
necessidades psicoldgicas basicas e baixa autoesti-
ma (Varchetta et al., 2020). O estudo de Quaglieri
et al. (2021) sugeriu que dificuldades de gerir emo-
¢Oes negativas podem prever o uso problematico
de Internet.

A transi¢ao do uso normal para o uso proble-
matico das redes sociais ocorre quando o sujeito
comega a vé-los como um mecanismo importante
ou mesmo exclusivo para aliviar a solidao e o es-
tresse (Xu & Tan, 2012). E, conforme o estudo de
Rottinger et al. (2021) também apontou, os sujeitos
verificam suas redes sociais com mais frequéncia
para manter um efeito positivo no seu humor, mas
o aumento no uso a longo prazo pode fazé-los apre-
sentar sintomas de preocupagio, perda de controle
e conflitos.

Voltando o foco de investigagdo para uma rede
especifica, Kaloeti ef al. (2021) descobriram que o
usar o Instagram tende a experimentar o FOMO.
A popularidade da rede corre o risco de se tornar
problematica para alguns usuarios (Kuss; Griffiths,
2017). Os sujeitos com maior medo de perder tém
boas atitudes no Instagram, seguem mais contas e
tém uma tendéncia mais forte ao vicio em redes so-
ciais (Moore & Craciun, 2020).

Analise Funcional do FOMO

O medo de perder (FOMO) foi definido como o
medo do sujeito que outras pessoas estejam se di-
vertindo sem ele (Przybylski et al. 2013). O FOMO
ndo é um fendmeno unitdrio, mas sim uma cons-
trucdo complexa que reflete tanto uma predisposi-
¢do do sujeito quanto uma cogni¢ao especifica em
relacao ao medo de perder um determinado evento
(Wegmann et al. 2017).

O termo comportamento refere-se a uma agao
em um contexto, seja 0 comportamento aberto, emo-
cional ou cognitivo. Comportamento nao é o mes-
mo que movimento ou a¢des publicas observaveis. E
uma atividade que qualquer pessoa e, as vezes, ape-
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nas uma pessoa, pode observar, predizer e influen-
ciar, excluindo agoes hipotéticas que ninguém pode
detectar de forma direta (Hayes et al., 2021).

Lendo o FOMO a partir dos pressupostos da
Andlise do Comportamento, compreende-se o
comportamento de permanecer continuamente
conectado as redes sociais pelo medo de perder,
como reforcamento negativo. O refor¢o negativo é
uma consequéncia para o comportamento do su-
jeito que aumenta sua probabilidade de ser emitido
novamente devido a retirada de um estimulo aver-
sivo, ou seja, desagradavel. Para aliviar a ansiedade
de estar excluido de algo, o sujeito tem a manuten-
¢do desse comportamento de verificagdo das redes
sociais. Todavia, o engajamento gera ainda mais a
apreensdo de estar excluido, pois apenas refor¢a
negativamente o comportamento do sujeito, fa-
zendo com que, ao conseguir aliviar o FOMO, gere
FOMO novamente.

Todavia, a verificacao constante também ocor-
re devido a grande disponibilidade de reforgado-
res positivos das redes sociais. O reforco positi-
vo é uma consequéncia para o comportamento
do sujeito que aumenta a probabilidade da sua
ocorréncia novamente em contexto semelhante.
O sujeito com FOMO, ao buscar estar atualizado
sobre as atividades dos outros, também encontra
nas redes sociais consequéncias refor¢adoras na
forma de interagodes, likes e comentarios e no pro-
prio conteudo consumido, tornando a experiéncia
online prazerosa e mantida por mais tempo. Essa
afirmagdo pode explicar por que os sujeitos abrem
as redes sociais mesmo nao havendo notificagdes,
pois permanecem em busca da gratificagdo que o
ambiente online oferece (perfis, postagens, marcas,
memes e etc.).

Dessa forma, as redes sociais configuram-se
como meios de ter acesso a reforco social e dimi-
nuem as consequéncias aversivas do contato dire-
to de interagdes face-a-face, tornando a expressao
e comunica¢do mais reforcadoras. O desejo de
permanecer continuamente conectado ao que os
outros estdo fazendo (Przybylski et al., 2013), se
expressa pela conexao social ser positivamente re-
forcada nesse contexto. E, a0 manter-se atualizado
de tempos em tempos, o sujeito passa a ter a sensa-
¢ao de que pode estar “perdendo algo importante’,
ou seja, algo reforgador para ele.
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As redes sociais sdo desenvolvidas para serem
potencialmente viciantes, pois ndo apenas oferecem
uma disponibilidade generalizada de reforgadores,
como esses sao imediatos e com baixo custo de
resposta, de modo que é possivel ter acesso ao que
se procura com a a¢do de um clique. No entanto,
esse uso pode passar a ter carater compensatorio
de necessidades psicologicas, fazendo com que os
comportamentos online tenham uma fungao refor-
cadora negativa e os refor¢adores positivos sejam
mais excessivamente e impulsivamente procurados,
0 que, consequentemente, pode gerar dependéncia.
Essa compreensao do comportamento virtual sen-
do mantido tanto por reforcamento positivo quanto
negativo, explicaria os sentimentos de ambivaléncia
que as redes sociais geram em seus usuarios, pois
a0 mesmo tempo que oportunizam janelas de co-
nhecimento e comunicagdo, também podem ter
mais de uma fungao no cotidiano das pessoas.

FOMO como processos de inflexibilidade
psicologica

Adentrando na visdo da Ciéncia Comportamental
Contextual, a Terapia de Aceitagao e Compromisso
ou ACT (do inglés acceptance and commitment thera-
py) é uma abordagem de desenvolvimento cientifico.
A ACT propde um modelo de flexibilidade psicolo-
gica que compreende a dor como uma consequéncia
natural da vida e que os sujeitos sofrem desnecessa-
riamente quando possuem um nivel geral de rigidez
que os impede de adaptagao (Hayes et al., 2021).

O objetivo geral da ACT ¢é promover a flexibilida-
de psicoldgica, a qual significa aceitar os eventos en-
cobertos desagradaveis (sentimentos, sensagdes, pen-
samentos e memorias) para manter ou mudar agdes
importantes para o sujeito (Saban, 2015). Busca-se
o contato com eventos privados (aceitagao); menor
controle verbal (desfusdo cognitiva); sensibilidade
as contingéncias em vigor (contato com o momento
presente); estabelecimento de uma relagdo hierarqui-
ca entre o Eu e seus comportamentos (senso de Self-
como-contexto); clareza do que é importante para
si (valores); e engajamento em atitudes condizentes
com os valores (a¢do comprometida) (Assaz, 2019).

O FOMO pode ser entendido como um fend-
meno contemporaneo no qual hd a expressao de
dois processos de inflexibilidade psicoldgica: fusao

www.revistaperspectivas.org



Suyanne Soares Lima, Artur Gevasio Lira da Silva ® 109-125

cognitiva (“ndo posso perder nenhum evento” ou
“estou perdendo experiéncias gratificantes”) e es-
quiva experiencial da apreensdo de estar perdendo
(adiamento de tarefas/sono e scrolling compulsi-
vo). Pessoas que estdo fusionadas as proprias cog-
ni¢des provavelmente irdo ignorar a experiéncia
direta do seu comportamento e se tornarao relati-
vamente alheias as influéncias do ambiente (Hayes
et al., 2021). Nesse sentido, pessoas que apresentam
FOMO, irdo ter a perda da prépria experiéncia pela
instru¢ao de ndo poder perder a experiéncia do ou-
tro. Ha uma diminui¢ao no prazer da experiéncia
do presente e um aumento no prazer esperado da
experiéncia perdida (Rifkin et al., 2015).

No ciclo do sofrimento, também ha a esquiva
experiencial, uma consequéncia imediata da fusao
com essas instru¢des mentais que incentivam a su-
pressdo ou eliminagdo de experiéncias potencial-
mente estressantes (Hayes et al., 2021). A esquiva
experiencial surge, entdo, como uma consequén-
cia previsivel da fusdo cognitiva, do dominio das
regras verbais (S4, 2012). Como consequéncia da
narrativa cognitiva de ndo perder, a esquiva expe-
riencial surge como forma de impedir que o sujei-
to se sinta excluido.

Quando ocorre identificagdo com a narrativa
cognitiva, os eventos encobertos sdo levados mui-
to a sério e os sujeitos sofrem além do necessario
(Saban, 2015). No contexto do FOMO, alguns
exemplos seriam “tenho que estar sempre conectado
com o que ocorre nas redes sociais” ou “ndo posso
ser o tltimo a saber dessa informagdo”. Diante disso,
0s sujeitos passam a ter um repertério comporta-
mental restrito e perdem o contato com o resultado
direto de suas agdes.

Quando as pessoas estdo engajadas em esquiva
experiencial, elas ficam sob controle aversivo. Ou
seja, estdo tentando evitar, suprimir ou escapar de
pensamentos, sentimentos, lembrangas ou sensa-
¢Oes corporais. Pode tornar-se dominante um ciclo
de esquiva, em que ha mais necessidade de manter
a esquiva a medida que aumentam os efeitos colate-
rais, como declinio de relagdes, sonhos e esperangas
(Hayes et al., 2021). E a partir desse processo, que o
FOMO aumenta como forma de lidar com as con-
sequéncias produzidas pela propria sindrome, mas
que caracterizam um comportamento restrito e que
sobrecarrega os processos atencionais flexiveis.
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O padrao de esquiva experiencial tende a sobre-
carregar processos atencionais flexiveis. Quando os
sujeitos nao conseguem estar no momento presente
fluida e voluntariamente, tornam-se mais vulnera-
veis a ruminagdo, depressao e ansiedade (Hayes et
al., 2021). Isso pode explicar por que o FOMO ja foi
associado a transtornos mentais como a ansiedade
e depressao (Leung et al., 2021; Moura et al., 2021),
tendo-se em vista que ele torna os usuérios alvos
faceis de psicopatologias.

Pessoas com alto FOMO sdo rigidamente ape-
gadas a uma visao de self impraticavel, pois o sujeito
nunca podera evitar completamente a possibilidade
de estar perdendo, principalmente considerando a
instantaneidade dos conteudos das redes sociais e
da propria dindmica de produgéo e compartilha-
mento céleres da contemporaneidade. Ha um sen-
timento de constante perda de controle do que esta
acontecendo, o que impede a associa¢do da agdo as
consequéncias escolhidas, impedindo a¢des que es-
tejam baseadas nos valores.

Os valores sao construgdes verbais globais de
consequéncias que o sujeito deseja em sua vida.
Definem-se como direcionamentos de a¢des e suas
caracteristicas sdo: abertura para a vulnerabilida-
de, vitalidade, escolha e orientagao pelo momento
presente (Saban, 2015). Na busca de igualar-se ao
estilo de vida cotidianamente influenciado pelas
redes sociais, ha um desencontro e incongruéncia
com o que é concebido como importante e valo-
rativo para o sujeito. Quando as pessoas perdem
contato com os valores, seu comportamento é
controlado pela conformidade social (Hayes et al.,
2021), o que se expressa nas tentativas de agradar
aos outros nas redes sociais, acompanhar atualiza-
¢oes e seguir determinados padroes de comporta-
mento, ou pela esquiva.

FOMO e contemporaneidade

Cabe refletir o espago que o FOMO adquire na con-
temporaneidade, visto que trata-se de um fendme-
no relativamente jovem na literatura e porque nun-
ca houve antes maior estimula¢do de informacgdes
e exposigoes e, portanto, nunca houve antes tantas
possibilidades de se estar perdendo e desconectado.
Trata-se de um fenémeno essencialmente parado-
xal, pois para ndo perder, abre-se mao de perceber
e viver. O FOMO, sob a rigidez de nao perder as
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gratificagdes, incorre na perda de uma vida signi-
ficativa e da conexdo com os proprios valores, pela
maxima de que o outro esteja tendo uma vida mais
significativa e da qual ele nao faz parte. Tem-se uma
busca pelos momentos que ndo estdo acontecendo
com o proprio sujeito e, nessa armadilha, perde-se
a conexao com o presente.

Posto assim, o FOMO constitui-se ndo apenas
como um medo de ndo saber e de nao estar incluso,
mas um medo mais primordial e contemporaneo
de que a vida esteja escapando. Nao sem motivo, os
sujeitos contemporaneos observam a passagem do
tempo como a perda da experiéncia, como se nao
tivessem vivido o que ocorreu nos tltimos meses,
porque uma vida significativa sempre parece ser a
exposta nas midias sociais. Como resultado dessa
incoeréncia com o viver, escapar para o mesmo lu-
gar parece ser o mais facil e mais confortavel.

A sensacdo de perder uma atividade ou uma ex-
periéncia social gratificante, associa-se a um interes-
se ansioso aumentado pela dindmica de produgéo e
consumo de informag¢des da contemporaneidade,
em que as redes sociais tém sustentacao (Buglass et
al., 2017). Independentemente de serem vidas alta-
mente editadas e com inclinagdes positivas, a com-
paragdo social surge e o sujeito fica mais distante de
se conectar com os aspectos mais reais e falhos da
vida. A imposicdo invisivel é a de ser visto e ser co-
nhecido, ndo basta mais o valor da experiéncia em si,
mas o valor social que ela adquire quando comparti-
lhada. O compartilhamento tornou-se nao parte da
experiéncia, mas a experiéncia propria.

De forma tétrica, a era digital parece ter se pro-
jetado para o afastamento dos valores pessoais, pois
na medida em que as pessoas vivem em automagao
e repeti¢do, a pergunta sobre a vida que desejam
construir ndo é a mais importante. E a facilidade
de terem vidas que ndo sdo as que desejam e que
envolvem um sofrimento desnecessario, torna-se
muito maior. O medo, na verdade, ndo deveria ser
o de perder atualizagdes, mas o de perder-se.

Nesse esteio, é esperado que as pessoas se sin-
tam perdidas, pois é no desconhecimento de si que
as leis da conformidade social conseguem estabele-
cer-se e uma certa homeostase social pode ocorrer.
As pessoas aprenderam a temer sua auséncia nas
experiéncias compartilhadas, mas nao ha um con-
texto favoravel para preocuparem-se em ter uma
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vida com presenca ou a desenvolverem tolerancia
ao desconforto, tédio ou insatisfacao.

Além de exemplos extremos de fuga do sofri-
mento, 0s sujeitos perderam a capacidade de tolerar
até formas menores de desconforto. Estdo constan-
temente procurando distragdo do momento presen-
te e entreterem-se (Lembke, 2021). Inversamente,
na ACT espera-se que a pessoa “acolha o momen-
to’, permanecendo atenta a pistas importantes que
de outra forma nao seriam percebidas. Cada vez
mais ha o que ser observado, mas a observagao de
si parece ficar para tras.

O Feed de Noticias é projetado com rolagem
infinita, sendo uma fonte de reforcamento conti-
nuo e que consegue captar a atengdo do usudrio
por ter conteudos que funcionam como estimulos
discriminativos. Ou seja, a rede sugere postagens
que sinalizam um refor¢ador, algum assunto de
interesse do usudrio. As pessoas sdo, nessa logica,
convidadas a acomodaram-se aos proprios padroes
comportamentais, pois os dados comportamentais
do algoritmo lhe apresentam mais do mesmo e as
aproximam dos seus desejos em anuncios. Nunca
antes foi tdo facil encontrar o que se deseja e de
forma tao instantanea.

E possivel se perguntar por que numa época de
liberdade, progresso tecnolégico e avango médico,
as pessoas parecem estar mais infelizes e com mais
dores do que nunca. Talvez o motivo dos sujeitos
estarem infelizes seja porque estao dando duro
para evitar serem infelizes (Lembke, 2021). Parece
ir na contramao a ideia de abrir espago para a dor
e o desconforto, mas, na verdade, é a Unica dire¢do
possivel para uma vida bem vivida e orientada pe-
los préprios valores. Em uma época que as pessoas
estdo fusionadas a cogni¢ao de que a vida nao pode
ter baixos e engajadas em esquiva experiencial, é
bastante compreensivel que se sintam perdendo,
insatisfeitas e cada vez mais avidas pela felicidade.
Ao mesmo tempo, todos parecem estar tendo vidas
melhores do que os outros quando, no entanto, to-
dos estdo igualmente sentindo que estdo perdendo.

Consideracgoes finais

Diante da virtualizacao do cotidiano e das redes so-
ciais configurarem-se como ambientes que influen-
ciam o comportamento dos sujeitos, esta pesquisa
almejou através de uma revisdo de escopo e com
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base na perspectiva da Psicologia Comportamental,
investigar os repertdrios digitais problematicos
a nivel cultural e individual do FOMO. O estudo
reuniu contribuigdes tedricas, praticas e sociais.
Ele avanc¢ou a area ao disponibilizar dados para dar
apoio a programas de intervengao e enriqueceu a
area clinica por reunir evidéncias uteis do fendme-
no aos profissionais.

Entre os principais achados a nivel sociocultu-
ral, observou-se o papel de uma cultura coletivista
para o desenvolvimento de um self interdependente
e para niveis maiores de FOMO, facilitando o uso
problematico de redes sociais (Servidio et al., 2022).
No Brasil, o FOMO aparece entre os jovens como
forma de escapar da solidao (Pégo et al., 2022). A
nivel individual, os resultados encontrados permi-
tiram tragar uma relacdo entre FOMO, autoestima
e dependéncia. Ha uma correlagdo negativa entre
FOMO e autoestima (Buglass et al., 2017), pois pes-
soas com niveis mais baixos de autoestima possuem
maior necessidade de aprovacao, conexao e perten-
cimento dos niveis mais altos de FOMO (Lai et al.,
2016) e gastam mais tempo com as redes sociais,
tendo o uso problematico (Gori et al., 2023).

Esta pesquisa ¢ a primeira a pensar o FOMO
como parte de um todo contemporaneo. Torna-se
dificil perceber o FOMO quando ele esta inserido
em uma dinamica contemporanea de prazer (e es-
quiva experiencial), repeti¢do e instantaneidade.
Viver no piloto automatico é mais facil porque
retira do sujeito as acdes de compromisso com os
valores, mas uma vida com presenca requer dispo-
si¢do para estar mais consciente. Este estudo reflete
sobre a necessidade de que as pessoas se tornem
mais conscientes do seu uso da tecnologia e se rela-
cionem melhor com ela na medida em que passam
a entrar em contato com aspectos desagradaveis
e ndo fazem desse uso uma esquiva experiencial.
Trata-se de olhar para o comportamento virtual no
cotidiano enquanto ele ocorre, observando os pen-
samentos e os incomodos no uso das redes sociais.

Quanto as limitagoes da pesquisa, pode-se des-
tacar a tematica incipiente no Brasil e seu terreno
pouco explorado. Entretanto, essa limitacao tam-
bém caminha paralelamente com a justificativa da
importancia de sua execuc¢ao e ndo anula os resulta-
dos. Percebeu-se poucas pesquisas envolvendo ele-
mentos culturais para compreender o fendmeno, o
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que pode ter limitado o escopo de alcance da busca
para uma analise intercultural. Posto isso, recomen-
da-se para as futuras investigacdes que sejam feitas
mais pesquisas de campo no Brasil e pesquisas com
comparagdes socioculturais para ampliar a discus-
sao dos resultados. Sugerem-se mais pesquisas que
discutam a educagdo sobre comportamento online
saudavel e tempo apropriado nessas midias.

A vida na contemporaneidade parece passar
como os instantes dos stories, pois ha a sensagao de
que o tempo passa rapidamente sem ser registrado.
E preciso estar aqui por inteiro, e isso significa entrar
em contato com a dor, pois ndo ha filtros em uma
vida que vale a pena ser vivida e ndo é dificil chegar
a conclusao de que nenhum algoritmo podera elimi-
nar a dor. Mas, sem fazer desvios da dor inevitavel, é
possivel ter um caminho em que néo se perde nada
essencial e uma vida extremamente valorosa.
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