A PROBLEMATICA
RELACAO ENTRE A
NOMOFOBIA, A
ANSIEDADE E A INSONIA
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0 QUE E A NOMOFOBIA?

A nomofobia é o medo irracional de ficar sem o seu
aparelho celular, uma manifestacdo da dependéncia que
muitas pessoas tém em relac@o a esses dispositivos, que
se tornaram parte essencial de suas vidas cotidianas. A

nomofobia pode ser uma causa ou agravante da
ansiedade, pois a pessoa que sofre com essa fobia pode
experimentar uma sensacdo de desespero ou inseguranca

quando se encontra sem o seu dispositivo mével.

COMO PREVENIR A NOMOFOBIA?

Desinstalar aplicativos Silenciar as Evitar o uso do celular
fateis e jogos notificacées durante refeicdes

Evitar o celular quando Deixar o celular
estiver com outras pessoas carregando longe de vocé




0 QUE E A ANSIEDADE?

A ansiedade € uma resposta normal do corpo humano a
situacOes de perigo ou estresse, ela ocorre quando o Sistema
Nervoso Central libera hormonios como adrenalina e cortisol.

Entretanto, quando ocorre de maneira cronica ou
desproporcional, ela pode se tornar um disturbio que afeta a
qualidade de vida humana. :
Seus principais sintomas séo:
* Preocupacdes excessivas
* Pensamentos negativos constantes
» Dificuldade em relaxar
» Sensacao de tensao muscular ou tremores
» Sensacao de panico ou medo intenso

0 QUE E A INSONIA?

A insdnia é um disturbio do sono que consiste na dificuldade de
conciliar o horario do mesmo e, portanto, interfere na sua
qualidade, seja antes, durante ou depois. Podendo ela ter causas
organicas e psiquicas, € um distarbio que merece apoio

profissional.
Seus principais sintomas sao:
» Dificuldade em adormecer ou manter o sono
» Dificuldade em concentrar nas tarefas diarias
# . *Dor de cabeca ou enxagqueca
« Cansaco durante o dia
e Sudorose noturna
» Boca seca ao acordar
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A RELACAO ENTRE AS TRES

Fuess (2017), também com a necessidade de encontrar uma relacéo
entre o uso do celular e o sono, relatou com base em uma pesquisa
realizada com pessoas entre 17 e 40 anos os prejuizos causados e
constatou que a exposicdo excessiva a luz do aparelho reduz a
producdo de melatonina, hormonio o qual é responsavel pela
regulacéo do sono e demonstrou, portanto, os beneficios do
afastamento dos aparelhos celular por pelo menos uma hora antes
do sono, tendo em vista que 93% dos entrevistados carregam o
celular consigo na hora de dormir.




QUAL A FUNCAO DO CELULAR PRA VOCE?

Conectar-se aos outros - 382 (72,5%)

Extensao da vida -

Fuga da realidad

Fonte de lazer - 224 (42,5%

QUAIS APLICATIVOS VOCE MAIS USA?7

Youtube- 426 (89,7%)

Instagram - 131 (

Jogos - 389 (81,9%)

TikTok - 306 (64,4%)




VOCE USA O CELULAR ANTES DE
DORMIR?

POR QUANTO TEMPO EM MEDIA?




VOCE JA SE SENTIU ANSIOSO
AO VER UMA NOTIFICAGAO?

Todos os dados dos graficos a cima foram
retirados de uma pesquisa feita pelos
alunos da Unifeob




Guia para dormir melhor

NAO EXISTE NENHUM
TRUQUE INFALIVEL PARA
ADORMECER, POREM...
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COLOQUE OS APARELHOS
ELETRONICOS PARA DORMIR!!

NGO & trata
formar ha

ESTES RITUAIS NOTURNOS PODE SER UMA
DAS MANEIRAS MAIS EFICAZES,
SIMPLESMENTE FOCANDO NA SUA
ATENGAO DE CONCENTRAR NO MOMENTO
PRESENTE!:
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