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0 QUE SAO
PROBLEMATICAS?

Y

VOCE PERGUNTA SOBRE
1ISSO? EU QUERO E SABER
0 QUE E NOMOFOBIA
1ISSO SIM
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GORQUE NA ADOLESCENCIA?.

-

Calma seudcoragéO, QUA|S OS SlNTOMAS E COMO
; PERCEBE-LOS

resposta, no fim
saberemos de tudo,

nao se apavore,
relaxe comigo

Nao s&o muitas
perguntas? estou
entendendo cada vez
menos sobre o que seria
isso

DEVO ME PREOCUPAR SE SOU
NOMOFOBICO?

EM QUAIS AREAS DA MINHA
VIDA ISTO AFETA?

< > % > QUAIS HABITOS EU DEVO
S ADQUIRIR PARA MELHORAR?
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P DO QUE SE TRATA b=
como saber NOMOFOBIA? —

se sou

nomofobico?

Quando falamos de nomofobia, por ser
um termo incomum, a duvida do que se
trata é perfeitamente compreensivel, o
que se destaca é o conjunto de
sensagdes negativas por ndo estar
conectado.

O uso abusivo dos meios tecnoldgicos
pode afetar de maneira significativa a
vido dos usudrios, propiciando o
afastamento das pessoas do “mundo
real", favorecendo assim o isolamento e
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consequentemente a depressdo e outros
problemas.

Q00 Fasuminide, . . .

E um medo irracional de ficar sem o celular, neste

transtorno os principais sintomas sdo: angustia,
ansiedade, nervosismo, tremores, suor e outros.
Considera-se dependéncia normal, aquela que nos
permite aproveitar todas essas inovag¢des tecnoldgicas
para os relacionamentos sociais, trabalhos, crescimento
pessoal entre outros
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Na adolescéncia, é normal ocorrer os conflitos
dentro das ideias, dos sentimentos e das
perspectivas de vida, e juntamente com tudo
isso, as mudangas comportamentais e hormonais
s6 contribuem mais ainda com a maneira viciante
e dependente das midias sociais, devido a todas
estas novidades e novas experiéncias ocorrendo,
e juntamente com a autocobranca de atender &
padrdes internos e a expectativas externas, e
para um momento tdo inconstante e cheio de
angustia dada pelas duvidas sobre quem somos e
o que devemos escolher para nossa vida, é muito
satisfatdrio estar nas redes com alto numero de
seguidores e likes como meio de conquista
pessoal, como se somente adquirindo esse status,

temos algum valor.
Além disso, devido ao surgimento do celular em

1973 e o seu dpice no século XXI, os adolescentes
que nasceram com a tecnologia em alta possuem
maior facilidade e acesso a essa, pois cresceram
biologicamente e socialmente ligados
diretamente ao aparelho eletrénico, logo eles
sdo considerados nativos digitais e dessa
maneira, consideram que os recursos
tecnoldgicos s8o como suporte para atender das
suas demandas didrias e ndo se véem sem essa
tecnologia.




O uso e a dependéncia de telefones celulares est&o
causando efeitos nocivos de soliddo e depressdo na
populagéo adolescente. Estes jovens n&o concebem a
vida longe do celular, alguns podem até manifestar
comportamentos obsessivos como checar o celular a todo
momento, até entram em pdnico se ele for perdido ou
esquecido. ). Muitos adolescentes dormem com o celular
para ficarem atentos a uma ligag&io ou mensagem,
apresentando comportamentos psicéticos como ter mais
de um aparelho, checd-los constantemente, n&o ir a locais
onde n&o ha rede de telefone ou procurar plugues para
evitar deixar o smartphone descarregado.
.

CIPNBEEEN fiBILoF
Verificou-se que existem altos niveis de depressdo e
ansiedade naqueles alunos que usam o celular antes de
dormir, além de que com a ansiedade, o fazem comer ou o
tempo todo ou nem comem, causando disturbios
alimentares.

Além de existir uma associagdo entre a uma sensagdo
dolorosa na cabega, desde aguda até incémoda, podendo

ocorrer junto com outros sintomas, gerado pelo uso a logas
horas no celular
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A insénia gerada pelas
consequéncias que afetam o nosso
fisico, de um distirbio ligado ao
estresse e a produgdo inadequada
de serotonina pelo organismo,
podendo estar relacionado ao uso
excessivo do celular, conseguinte,
a diminui¢do das horas de sono,
ndo afeta somente ao
desenvolvimento infantil e a
liberagdo de

interfere indiretamente e

horménios, ela

negativamente na participagdo e
atengo na aula, visto que os
estudantes estardo cansados e
com sono. logo, o rendimento
escolar dos alunos que utilizam o
celular antes de dormir diminui.

Além disso, gera também a perda
de atengdo, principalmente no
quesito sala de aula, j&@ que muitos
estudantes passam parte da aula
rolando a timeline conferindo o
feed do Instagram ou em outros
aplicativos, Entretanto, isso resulta
em uma md produtividade no
ambito escolar, pois ao n&o prestar
ateng&o aos educadores os alunos
n&o compreendem a matéria.

nelueiopppepcns, intepnesspnis, &

O uso exacerbado dessas midias sociais sd&o
um meio de fugir dos problemas cotidianos,
dependéncias ou até o sentimento de ser
aceito por algum grupo ou até de pessoas do
seu convivio, causando assim um “ilhamento”
social.

Entretanto o uso compulsivo desses aparelhos,
provoca menos convivio social e mais estresse,
pois quanto mais vicio, menos suporte social.
Para fugir da realidade, as pessoas encontram
um "refugio” no aparelho mével, na maioria das
vezes quando estdo nervosas ou ansiosas.

Foi encontrada uma relagdo entre o uso
problematico de telefones celulares e o ato
de ignorar ou deixar de conversar com alguém
por estar focado no celular. tornando-se uma
situagdo que ndo pode mais ser tratada
pessoalmente por meio do autocontrole,

ogro\{ondo esse comportamento.
MENENDEZ & DE LA MORAL VILA, 2020).
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O individuo em seu inconsciente busca refugio para suas

angustios e desconfortos causados pela ansiedade
perante a sociedade contempordnea. Afravés da
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dependéncia tecnoldgica encontra o prazer e conforto,
pois naquele momento ele passa a fazer parte de um
novo "mundo", no qual se tem total liberdade para ser
aquele que "deseja ser".
Fazendo com que os seus relacionamentos se tornem
conexdes tecnoldgicas, com a qual antes ndo poderia
enfrentar o mundo, agora tudo se torna acessivel e
imprescindivel para expor todos os seus desejos e
realizagdes.
A partir disto, quando o individuo perde o controle do
uso excessivo do celular e passa a ter uma obsess&o, se
torna escravo do vicio, a partir do momento que a

=! dependéncia se torna patolégica acarretando em vdrios
prejuizos sociais e familiares, perdendo se toda a sua
esséncia como um ser humano, que se parece como
parte da méquina que o acompanha.
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A populagdo em ge{al, principalmente os adolescentes, se
mantém cada vez mais conectados com o mundo virtual, é
notado o aumento de problemas enfrentados pelos sujeitos
que utilizam essa ferramenta de maneira exagerada. O uso
abusivo dos meios tecnoldgicos pode afetar de maneira
significativa a vida dos usudrios, propiciando o afastamento
das pessoas do “mundo real” favorecendo o isolamento e
consequentemente a depressdo, além de outros problemas.
Isso acontece a partir do momento que se torna prioridade a
aproximagd&o entre o individuo e a tecnologia. O individuo faz
busca de dependéncias como forma de suprir seus sintomas,
entende-se que as alteragdes emocionais na vida desses
sujeitos ocorrem pelo medo de ficar incomunicével.

buscar de forma

implacdvel solucionar o que

julga como errado e que o

torna  fragil, sujeito  ao
desespero, o individuo como
mecanismo para isto, acaba
desenvolvendo transtornos de
ansiedade que acorrentam &

nomofobia, a qual seria o
medo irracional de n&o estar
conectado ao aparelho mével,
e consequentemente a
internet.

A partir disto, dado que os
transtornos apresentados
derivam-se  da  ansiedade
vinculada do desespero, estas
disfuncdes em diversos casos
de nomofobia estdo presentes
e servem de combustivel para
esta, sendo a principal raiz,
podendo ser vista quando a
cada notificag&o necessitamos
olhar o aparelho, aflitos em
visualizar ~ as  mensagens
recebidas ou as curtidas
recebidas nas publicagdes, a
frustragdo gerada pela
decepgdo em consequéncias

com o isolamento e o vicio.




Mas ndo se desespere, para tudo hd uma
solugdo, para diminuir esse vicio podemos
comecar a valorizar a presenga das pessoas
nossa volta, definir um hordrio para verificar o
celular, mantenha o aparelho a alguns metros
de distancia da sua cama, encontre e faga
atividades prazerosas, ndo mexa no celular
apds acordar, n&o use o celular durante as
refeigdes, realize atividades fisicas.

Porém comece a exercitar estes habitos no seu
tempo, estd tudo bem fter dificuldades &
principio, inicie com pequenas atitudes, e ndo
sinta vergonha se sentir que precisa de
ajuda,peca, pois ndo é somente vocé que
pode estar passando por isso.
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Black mirror- 3°
temporada-

queda livre

documentdrio
Dilema das redes

Mito da caverna
de Platdo
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mais esta tudo bem,

acabar e a internet
nao vai parar se vocé
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0 mundo nao vai

dosar.. ®
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¥ /erdos entrevistados
idam Eenjcrieaeao
celular

Ainda bem que ha formas \‘
mais saudaveis de usar o
celular, vou compartilhar

com os outros 6rgaos sobre

as problematicas da
nomofobia

Em uma pesquisa via Google Forms

realizada com 531 pessoas,

conseguimos levantar alguns dados
que nos mostram o aumento do
contato das criangas com o aparelho
celular e a substituigdo feita por elas
dos jogos tradicionais pelos
eletrdnicos, dos 87,3% entrevistados
que tém contato com criangas que
faz uso do celular, 94,1% perceberam

essa troca. E
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Além disso, muitas das criangas
mexem no celular sem a supervis&o
dos pais, 39% das pessoas que
responderam o questiondrio
percebeu isso, entretanto 30,9% diz

que h& monitoramento e as criangas

usam de 2 a 4 horas, revelando que
falta uma investigagdo a respeito
tempo de uso do celular pelas
criangas e dos conteiddos que elas
acessam no celular, como também
do impacto que esse uso excessivo
causa nos individuos, uma vez que o
uso do celular é subjetivo e para
alguns isso ajuda na aprendizagem
e para outros ndo, como visto no
questiondrio, no qual 44,9% pensa
que o celular atrapalha no ambiente
escolar, 11% n&o atrapalha e 38,3%
talvez. Porém, esses resultados sdo
baseados em suas experiéncias e
n&o em dados comprovados.

10 horas ou +
2.3% 4 a 6 horas
14.2%

sem criangas
13.6%

2 a 4 horas
30.9% efernpo deiiela

mopiteramentorintantil




Ja na fase
PROCGEED? oo o

Alguma.vez sentju que o celul ;}afrapolho

O Seu desempenno proflssmnc

Qlgumas siduagges dadas pels use de.celular Nunca

10.8% Sempre
23.7%

Ja sofreram algum acidente de trabalho?

"Acidente, que eu me lembre, n&o, porém tira

muitas vezes a atengdo "
As vezes
65.5%
"respondendo uma mensagem . -
P 9 E no ambiente escolar/ académico?

enquanto descia a escada, e
se fizer parte da aula

acabei tropecando e cai"
223 5.8%

"Estava dirigindo & servigo da empresa e
respondendo meu superior, por um descuido
rodei o veiculo numa poga dégua, sem

) ) ; Talvez
ferimentos ou danos, mas foi um acidente

devido ao celular." 38.3%

]. Disponivel em: <https://www.psicologia.pt/artigos/textos/All66:pdf>. Acesso em 18

Nomofobia: uma reviséo integrativa sobre o transtorno da 10 modernidade. Revista De

s.n.

Como se sente quando dentro de um
ambiente, o uso do celular é proibido?
Viu s6 como
"Como se estivesse faltando algo. Como se o nao estamos
tempo demorasse muito mais pra passar” sozinhos
nesta? e
agora
gragas a
estas
informagdes
podemos agora que vocé sabe as
melhorar problematicas da
Jjuntosl! nomofobia, o que vocé vai
fazer para mudar isso?

"Um pouco ansioso, pois se alguém
me ligar e for uma emergéncia eu
n&o irei ver "

"Depende da situagdo ou do momento, &s
vezes quando estou longe do celular consigo
me concentrar mais no que estou fazendo
Me sinto mais focado"

116-12; "KATHYELLE, N. et al. NOMOFOBIA: O VAZIO EXISTENCIAL. [

ieira, G. C., DANTAS, C. N., CASSAGO, R. M., PUCCI, S. H. M., & GOBBI, D. R. (2020).

Salde Coletiva Da UEFS,
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