
a problemática
relação entre a

nomofobia, a
ansiedade e a insônia



O que é a nomofobia?
   A nomofobia é o medo irracional de ficar sem o seu

aparelho celular, uma manifestação da dependência que
muitas pessoas têm em relação 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 sensação de desespero ou insegurança
quando se encontra sem o seu dispositivo móvel.

Como prevenir a nomofobia?

Desinstalar aplicativos
fúteis e jogos

Silenciar as
notificações

Evitar o uso do celular
durante refeições

Evitar o celular quando
estiver com outras pessoas

Deixar o celular
carregando longe de você





a relação entre as três

Fuess (2017), também com a necessidade de encontrar uma relação
entre o uso do celular e o sono, relatou com base em uma pesquisa
realizada com pessoas entre 17 e 40 anos os prejuízos causados e

constatou que a exposição excessiva à luz do aparelho reduz a
produção de melatonina, hormônio o qual é responsável pela
regulação do sono e demonstrou, portanto, os benefícios 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.
 
 



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

Extensão da vida - 175 (33,2%)

Sentido da existência - 7 (1,3%)

Fuga da realidade - 151 (28,7)

Outra identidade - 24 (4,6%)

Fonte de lazer - 224  (42,5%)
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Qual a funcão do celular pra você?

Youtube- 426 (89,7%)

Instagram - 131 (27,6%)

TikTok - 306 (64,4%)

Jogos - 389 (81,9%)

Outros - 85 (17,9%)
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quais aplicativos você mais usa?



Sim
57%

Não
43%

30 - 60 min
44%

10 - 20 min
31%

 
25%

 Passa da hora de

dormir

Você usa o celular antes de

dormir?

Por quanto tempo em média?



 
43%

 
30%

 
17%

 
10%

Não, desativo as

notificações

SIm, paro tudo

que estou

fazendo para ver

Não, costumo a

não ligar
Sim, porém

consigo me

controlar

Você já se sentiu ansioso

ao ver uma notificação?

Todos os dados dos gráficos a cima foram
retirados de uma pesquisa feita pelos

alunos da Unifeob
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