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Resumo: A crescente utilizacdo de smartphones tem gerado grandes mudangas nos habitos e
nas formas de interagdo social na sociedade. Embora esses dispositivos oferecam diversos
beneficios no acesso a informacgao e na comunicagao, o uso excessivo pode provocar impactos
negativos no comportamento e na saide mental dos individuos. Nesse contexto, destaca-se a
nomofobia, caracterizada pelo medo ou pela ansiedade de ficar sem acesso ao telefone celular
ou a conexdo com a internet. Diante disso, o presente estudo tem como objeto de investigacao
os impactos do uso excessivo de smartphones na satide mental, com foco na nomofobia. O
objetivo da pesquisa ¢ compreender as principais caracteristicas desse fenomeno e analisar de
que maneira o uso constante do celular pode influenciar aspectos emocionais €
comportamentais dos individuos. Para alcangar esse objetivo, serd realizada uma pesquisa de
carater qualitativo e exploratorio, baseada em levantamento bibliografico e andlise de
contetdo de postagens relacionadas ao tema na rede social Instagram. A pesquisa
bibliografica permitird compreender os principais conceitos e discussdes tedricas sobre
nomofobia e dependéncia tecnoldgica, enquanto a analise das postagens possibilitard observar
como o tema ¢ abordado no ambiente digital. Como resultados esperados, pretende-se
contribuir para a ampliacdo do conhecimento sobre os efeitos do uso excessivo dos
smartphones na saude mental, além de estimular reflexdes sobre a importancia do uso
consciente e equilibrado das tecnologias digitais no cotidiano.
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Abstract: The increasing use of smartphones has generated significant changes in habits and
forms of social interaction in society. Although these devices offer several benefits in
accessing information and communication, excessive use can have negative impacts on
individuals'
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behavior and mental health. In this context, nomophobia stands out, characterized by the fear
or anxiety of being without access to a cell phone or internet connection. Therefore, this study
investigates the impacts of excessive smartphone use on mental health, focusing on
nomophobia. The research aims to understand the main characteristics of this phenomenon
and analyze how the constant use of cell phones can influence the emotional and behavioral
aspects of individuals. To achieve this objective, a qualitative and exploratory research will be
conducted, based on a literature review and content analysis of posts related to the topic on
the social network Instagram. The literature review will allow for an understanding of the
main concepts and theoretical discussions on nomophobia and technological dependence,
while the analysis of the posts will allow for observation of how the topic is addressed in the
digital environment. The expected results are to contribute to expanding knowledge about the
effects of excessive smartphone use on mental health, as well as to stimulate reflection on the
importance of the conscious and balanced use of digital technologies in daily life.

Keyword: Nomophobia; Smartphones; Mental health; Digital technology; Social networks.

1. INTRODUCAO

O avanco das tecnologias digitais tem transformado significativamente a forma como
as pessoas se comunicam, acessam informacdes e organizam suas atividades cotidianas.
Nesse contexto, os smartphones tornaram-se ferramentas essenciais na vida moderna, sendo
utilizados para diversas finalidades, como trabalho, estudo, entretenimento e interacao social.

Entretanto, o uso cada vez mais frequente desses dispositivos tem despertado a
aten¢do de pesquisadores, principalmente em razdo dos possiveis impactos psicoldgicos e
comportamentais associados ao uso excessivo da tecnologia (RODRIGUEZ-GARCIA;
MORENO-GUERRERO; LOPEZ-BELMONTE, 2020).

Entre os fendmenos relacionados a intensa relagao dos individuos com os dispositivos
moveis, destaca-se a nomofobia, termo originado da expressdo inglesa “no mobile phone
phobia”, utilizado para descrever o medo ou a ansiedade de permanecer sem acesso ao
telefone celular ou a conexdo com a internet. Estudos indicam que esse comportamento pode
desencadear sintomas como inquietagdo, preocupagdo constante em verificar o aparelho e
sensacdo de desconforto quando o individuo se encontra desconectado (LEON-MEIJIA et al.,
2021).

Além disso, pesquisas apontam que a nomofobia estd relacionada a mudangas nos
habitos sociais e na forma como os individuos lidam com a conectividade permanente. O uso
excessivo do smartphone pode influenciar aspectos emocionais, cognitivos e sociais, afetando
inclusive o bem-estar psicoldgico e a qualidade das relagdes interpessoais (AL-MAMUN et

al., 2025).



Dessa forma, compreender esse fendmeno torna-se relevante para ampliar as
discussdes acerca dos efeitos da tecnologia na sociedade contemporanea, bem como para
estimular reflexdes sobre a importancia do uso consciente e equilibrado dos dispositivos

moveis.

1.2 METODOLOGIA

A presente pesquisa possui carater qualitativo e exploratorio, pois busca compreender
os impactos do uso excessivo de smartphones na saide mental, especialmente em relagdo ao
fenomeno da nomofobia. Esse tipo de abordagem permite analisar comportamentos,
percepcoes e discussoes relacionadas ao tema, contribuindo para uma melhor compreensao do
problema investigado.

Inicialmente, serd realizada uma pesquisa bibliografica por meio da analise de livros,
artigos cientificos e publicagdes académicas que abordem temas como nomofobia,
dependéncia tecnolodgica, uso excessivo de smartphones e seus efeitos na saide mental. Essa
etapa ¢ fundamental para compreender os principais conceitos e discussdes teoricas
relacionados ao tema.

Além disso, foi realizada uma atividade de campo na Escola Estadual José¢ Aparecido
Ribeiro, direcionada aos alunos do ensino médio, com o objetivo de promover a
conscientizacdo sobre os impactos do uso excessivo de smartphones na saide mental. A
atividade consistiu em uma apresentacdo, na qual foram abordados conceitos, causas,
consequéncias e possiveis impactos do uso excessivo desses dispositivos.

ApoOs a apresentacao, foi desenvolvida uma dinamica com os estudantes, buscando a
reflexdo dos habitos relacionados ao uso do celular e a dependéncia tecnoldgica. A atividade
buscou compreender as percepcdes dos alunos sobre o tema, incentivando discussdes sobre
uso consciente e equilibrado dos dispositivos. A coleta das informagdes ocorreu por meio da
observagdo das interagdes e da participacao dos estudantes durante o desenvolvimento da

atividade.

2. AVANCO DAS TECNOLOGIAS DIGITAIS E O USO DE SMARTPHONES

Nas ultimas décadas, a tecnologia tem mudado de forma significativa a maneira como
as pessoas vivem, se comunicam e se relacionam. Dentre elas, os smartphones se destacam

como uma das ferramentas mais presentes no cotidiano, deixando de ser apenas um meio de



comunica¢do e passando a ser utilizado para trabalho, estudos, entretenimento, servigos
bancérios e interag¢do social, quase indispensavel nos dias atuais.

Essa facilidade proporciona praticidade e agilidade nas tarefas diarias, mas em contra
partida contribui para maior dependéncia tecnologica ¢ mudangas na comunicagdo e relagdes
sociais, ja que muitas atividades passam a depender diretamente desses dispositivos.Apesar de
possibilitar a conexdao com pessoas em diferentes lugares, também pode gerar impactos
negativos, como o distanciamento social, a superficialidade nas relagdes e dificuldades na
comunicagao interpessoal.

Desse modo, o avango das tecnologias digitais € o uso de smartphones trazem
beneficios importantes para a sociedade, mas apontam pontos importantes sobre seus
impactos nas relagdes humanas e na satde mental, principalmente quando utilizados de

maneira excessiva.

2.1 CRESCIMENTO DO USO DE SMARTPHONES

O numero de usudrios de smartphones tem crescido de forma acelerada em todo o
mundo, chegando a se multiplicar varias vezes em um curto periodo de tempo. Atualmente,
estima-se que haja mais smartphones do que pessoas, com uma taxa aproximada de 104%, o
que evidencia a ampla disseminacdo desses dispositivos na sociedade contemporanea. No
contexto brasileiro, a conectividade mdvel tornou-se praticamente onipresente, destacando-se
pelo elevado tempo de uso, uma vez que os brasileiros passam, em média, mais de nove horas

por dia conectados.

2.2 INFLUENCIA DA TECNOLOGIA NA VIDA COTIDIANA

e Os brasileiros, passam cerca de 56% do tempo acordados usando telas;

e Os smartphones sdo usados para diversas atividades do dia a dia, como comunicacao,
estudo e entretenimento;

e Conectividade Total, com a evolugdao do 1G ao 5G, permitiu que smartphones se
tornassem centrais de informagdes e servigos na palma da mao.

o Nos negdcios, os aplicativos e a internet movel impulsionaram o comércio, o trabalho
remoto e a otimizagdo de processos, fortalecendo a economia.

e O uso de bancos digitais, mapas, redes sociais e ferramentas de trabalho no celular

mudou o cotidiano das pessoas, tornando a vida mais rapida e conectada.



e A Internet e os dispositivos moéveis extinguiram barreiras fisicas, permitindo a
comunicag¢do instantanea global;

e No trabalho ¢ na educa¢ao, o home office ¢ os cursos online, tornaram-se comuns,
exigindo novas habilidades de gestao de tempo e adaptagao.

e A rotina doméstica e automagdo residencial, como aspiradores robds, lampadas
inteligentes e fechaduras digitais, aumentam o conforto e a segurancga.

e Saude e bem-estar, como a telemedicina, dispositivos de monitoramento de satde e
avangos, proporcionam diagndsticos mais precisos e tratamentos personalizados.

e Mobilidade e consumo como os aplicativos de transporte, servigos de entrega e e-
commerce facilitam o deslocamento e compras, mudando habitos de consumo.

e Acessibilidade e inclusdo como tecnologias assistivas ajudam pessoas com
deficiéncia a terem mais independéncia, promovendo a inclusdo social.

e A inteligéncia artificial estd cada vez mais presente no dia a dia, ajudando em tarefas
simples, melhorando servicos e trazendo eficiéncia para nossa rotina.
Embora tenha varios beneficios, a tecnologia no cotidiano traz riscos como exclusao

digital, inseguranca de informacdes, e possiveis impactos na saude mental, além da

inseguranca da automacao substituir empregos.

3. CONCEITO E DEFINICAO DE NOMOFOBIA

A nomofobia ¢ um termo que vem da expressdao em inglés “no mobile phone phobia”,
que significa medo de ficar sem celular. Esse conceito surgiu em 2008 e descreve o
comportamento de pessoas que sentem ansiedade, irritagdo ou desconforto ao ficarem sem o
aparelho ou longe dele. Essa condi¢do pode impactar negativamente a vida do individuo,
tanto no aspecto fisico quanto psicologico, podendo levar a dependéncia e até ao vicio.

Considerada uma sindrome moderna, a nomofobia ¢ mais frequente entre os jovens,
especialmente devido ao uso intenso de smartphones na sociedade atual. Com o aumento
desse uso, o tema tem sido cada vez mais discutido na area da saide mental. A nomofobia
esta relacionada ao medo de ficar sem acesso ao celular ou a internet, o que pode gerar
diversos efeitos psicoldgicos e mudangas de comportamento. Estudos indicam que o uso
excessivo do smartphone pode alterar habitos diarios e afetar o equilibrio emocional das
pessoas (KING; VALENCA; NARDI, 2010).

O tratamento geralmente comega com acompanhamento psicoldgico, principalmente
por meio da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). Em situagdes mais graves, pode ser
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necessaria a intervencdo de um psiquiatra, que podera indicar o uso de medicamentos. O uso
excessivo do celular também esta ligado ao sistema de recompensa do cérebro, interagdes
como curtidas e comentarios nas redes sociais geram sensacoes de prazer, fazendo com que a
pessoa queira repetir esse comportamento com mais frequéncia.

Como consequéncia, as relagdes sociais presenciais podem ser prejudicadas, ja que o
contato direto tende a diminuir. Muitas vezes, o individuo se conecta com pessoas de
diferentes lugares virtualmente, mas acaba deixando de lado os relacionamentos com quem
esta fisicamente proximo.

A nomofobia ¢ um fendmeno cada vez mais comum e, por isso, deve ser tratada de
forma gradual e com a participacdo de diferentes profissionais. Embora ainda esteja em

estudo, especialistas afirmam que essa condi¢ao pode afetar qualquer pessoa.

4. USO EXCESSIVO DO SMARTPHONE E DEPENDENCIA DIGITAL

O uso excessivo do smartphone ¢ um problema que afeta muitas pessoas hoje em dia.
Isso acontece porque as pessoas estdo sempre conectadas e precisam verificar seus celulares o
tempo todo. Muitas vezes, elas ndo conseguem parar de usar o celular, mesmo quando nao ¢
necessario. Isso pode ser um sinal de que a pessoa estd desenvolvendo uma dependéncia
digital. As pessoas que tém dependéncia digital costumam verificar seus celulares com
frequéncia, mesmo quando nao hé nada importante para ver.

Elas também podem se sentir ansiosas ou irritadas quando ndo t€m o celular por perto.
Além disso, elas podem ter dificuldade em se concentrar em atividades importantes, como o
trabalho ou os estudos. Um dos principais motivos para essa dependéncia ¢ a facilidade de
acesso a internet e as redes sociais. As pessoas podem passar horas navegando na internet ou
verificando as redes sociais, sem perceber o tempo que esta passando. Isso pode ser
prejudicial para a saide mental e fisica, pois pode levar a problemas como ansiedade, estresse
e irritabilidade. Além disso, o uso excessivo do smartphone pode afetar a qualidade do sono.
Quando as pessoas usam o celular antes de dormir, elas podem ter dificuldade em dormir ou
podem acordar durante a noite. Isso pode afetar a produtividade e a concentragao no dia
seguinte.

A dependéncia digital também pode afetar as relagdes sociais. Quando as pessoas
passam mais tempo no celular do que com as pessoas ao seu redor, elas podem perder a
oportunidade de construir relacionamentos saudaveis. Isso pode levar a uma sensacao de

soliddao e isolamento. Para evitar esses problemas, ¢ importante estabelecer limites para o
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tempo de uso do celular. As pessoas devem tentar evitar o uso do celular antes de dormir e
criar momentos livres de tecnologia, como durante as refei¢cdes ou os estudos.

E também importante investir em atividades offline, como leitura, pratica de
exercicios fisicos ou convivéncia social. Ao fazer isso, as pessoas podem ter um uso mais
equilibrado da tecnologia e melhorar a qualidade de vida. E importante lembrar que o celular
¢ uma ferramenta util, mas ndo deve ser o centro da vida. As pessoas devem tentar encontrar

um equilibrio saudédvel entre o uso do celular e as outras atividades da vida.

5. IMPACTOS DA NOMOFOBIA NA SAUDE MENTAL

Especialistas tém discutido cada vez mais a nomofobia no campo da satide mental,
especialmente em funcdo do crescimento do wuso de smartphones na sociedade
contemporanea. A nomofobia ¢ caracterizada pelo medo ou ansiedade de ficar sem acesso ao
telefone celular ou a internet, podendo gerar diversos impactos no comportamento € na satude
mental dos individuos. Nesse sentido, a dependéncia do smartphone tem sido associada a
mudancas nos habitos cotidianos e a alteracdes no equilibrio emocional (KING; VALENCA;
NARDI, 2010).

Um dos principais efeitos relacionados a nomofobia ¢ a ansiedade. Individuos com
alta dependéncia do celular tendem a apresentar necessidade constante de verificar
notificacdes, mensagens ¢ redes sociais. Quando impossibilitados de acessar o aparelho,
podem manifestar inquietacdo, nervosismo e desconforto, evidenciando sinais de ansiedade
decorrentes da desconexao (KING; VALENCA; NARDI, 2010).

Outro impacto relevante ¢ o estresse, associado a exposicao continua a estimulos
digitais. O uso frequente do smartphone pode gerar sobrecarga mental, dificultando o
descanso e a recuperagdo psicologica. Além disso, a necessidade constante de estar conectado
intensifica a pressdo mental, contribuindo para sentimentos de irritagdo e cansago emocional
(SILVA, 2018).

A nomofobia também pode estar relacionada a dificuldade de concentragcdo. A
verificagdo frequente do celular e o recebimento constante de notificagdes tendem a
interromper atividades, prejudicando a atengdo em tarefas que exigem foco, como estudos e
trabalho. Esse comportamento pode comprometer o desempenho académico e profissional,
além de reduzir a capacidade de manter a concentracao por periodos prolongados.

Por fim, o uso excessivo de smartphones esta associado a impactos emocionais €

psicologicos, afetando o bem-estar e a qualidade das relagdes sociais. A dependéncia
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tecnologica pode reduzir o contato presencial entre os individuos, prejudicar as interagdes
sociais e favorecer sentimentos de isolamento, dificultando a construcdo de vinculos mais

profundos (KING; VALENCA; NARDI, 2010).

6. NOMOFOBIA E OS IMPACTOS DAS REDES SOCIAIS NO COMPORTAMENTO

As redes sociais estdo diretamente ligadas ao comportamento humano na atualidade,
uma vez que grande parte das atividades da sociedade contemporanea, como estudar, se
informar e se comunicar, ocorre por meio dessas plataformas digitais. O impacto das redes
sociais no comportamento manifesta-se, principalmente, na constante busca por validagdo
externa, na idealizagdo de padrdes de beleza e na influéncia exercida por figuras publicas,
como influenciadores digitais.

Esses individuos frequentemente ditam formas de comportamento, estilos de vida e
padrdes de sucesso associados a fama, ao dinheiro e a visibilidade, o que pode gerar uma
ilusdo de que tais conquistas sdo facilmente alcangaveis e que, se alguém conseguiu, qualquer
pessoa também conseguird, desconsiderando contextos e realidades distintas. No contexto da
nomofobia, o0 medo de ficar sem acesso ao celular ou as redes sociais pode provocar sintomas
como ansiedade intensa, irritabilidade, dificuldade de concentracdo, além de prejuizos nas
relacdes sociais e na qualidade do sono.

O uso excessivo dessas plataformas também pode contribuir para um certo
empobrecimento das fungdes cognitivas, visto que as redes sdo projetadas para manter o
usudrio conectado pelo maior tempo possivel, gerando uma sensagdo imediata de bem-estar
apenas pelo ato de consumir contetidos de forma continua.

De acordo com Desmurget (2023), Sean Parker, ex-presidente do Facebook, afirmou
que as redes sociais foram desenvolvidas para explorar fragilidades da psicologia humana.
Segundo ele, essas plataformas utilizam mecanismos que estimulam a liberagao de dopamina
no cérebro por meio de interagdes como curtidas e comentarios, com o objetivo de manter os
usuarios constantemente engajados, contribuindo para a criagdo de um comportamento
potencialmente viciante e capturando a atencdo dos individuos de forma continua. Embora as
redes sociais tenham ampliado a comunicacdo, ultrapassando barreiras geograficas e
promovendo avangos tecnoldgicos e novos meios de produgdo, também levantam
questionamentos importantes sobre seus impactos sociais.

Nesse sentido, ¢ possivel refletir sobre a influéncia do sistema capitalista, que, por
meio dessas ferramentas, pode favorecer a manipulagao psicologica e o condicionamento de
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comportamentos, especialmente entre individuos mais vulneraveis. As chamadas “trends”
(tendéncias) sdo exemplos claros de como as redes sociais influenciam comportamentos, pois
incentivam diversas pessoas a reproduzirem os mesmos contetdos, muitas vezes com o
objetivo de pertencimento e aceitagdo social, reforcando a busca por validacao e contribuindo
para a padronizacdo de comportamentos, especialmente entre jovens e adolescentes. Nessa
faixa etaria, observa-se que os comportamentos tendem a ser semelhantes, uma vez que as
referéncias sao compartilhadas, influenciando a forma de comunicagao, o estilo de vida e até
mesmo os valores. Muitas pessoas passam a modificar seus habitos na tentativa de se
aproximar da realidade apresentada por influenciadores digitais, utilizando a vida do outro
como parametro para a propria existéncia.

Atualmente, ndo possuir uma conta em redes sociais, como o Instagram, ¢
frequentemente visto como algo incomum, pois muitos acreditam que, ao ndo estarem
presentes nessas plataformas, podem se sentir excluidos ou desconectados da sociedade, como

se ndo estivessem vivendo de acordo com o que ¢ considerado “normal”.

7. CONSCIENTIZACAO E USO EQUILIBRADO DA TECNOLOGIA

r

O uso consciente do celular ¢ essencial para manter a saude mental e fortalecer
relacionamentos. A dependéncia excessiva dos dispositivos pode levar a estresse, ansiedade e
isolamento social. Para minimizar esses efeitos, ¢ importante promover a educacdo digital,
que ensina a avaliar informagdes e interagir de forma respeitosa nas redes sociais.

Adotar estratégias para reduzir a dependéncia tecnoldgica ¢ fundamental, defina
limites de tempo para o uso do celular e crie um cronograma de desconexdo, reservando
momentos especificos para estar longe do dispositivo. Priorize atividades offline, como ler,
praticar esportes ou passar tempo com amigos e familiares, estabeleca ambientes livres de
tecnologia em casa, como durante as refeigdes ou no quarto. Praticar a reflexao também ¢ 1til;
mantenha um diario sobre seu uso do celular e como se sente em relagdo a isso, participar de
grupos de apoio pode oferecer motivagdo e compartilhamento de experiéncias.

Um filme que ilustra bem a dependéncia da tecnologia ¢ “Ready Player One.” Nele,
as pessoas escapam da realidade através de um mundo virtual, enfrentando desconexao
emocional com o mundo real. Essa busca por escapismo evidencia como a tecnologia pode

afetar a saude mental e a percepcdo da realidade, ressaltando a importdncia de um uso



equilibrado. Implementar essas estratégias pode ajudar a encontrar um equilibrio saudavel,

promovendo relacionamentos mais significativos e uma vida mais plena.

8. CONCLUSAO

Concluiu-se que o uso excessivo de smartphones pode gerar impactos significativos na
saude mental, causando ansiedade, estresse e dificuldades nas relagdes interpessoais. A
realizag¢do da atividade de campo na Escola Estadual José Aparecido Ribeiro, direcionada aos
alunos do ensino médio, possibilitou ampliar a conscientizagdo sobre os riscos do uso
excessivo do celular, além de promover momentos de reflexdo por meio da apresentagdo e da
dinamica desenvolvida com os estudantes. Dessa forma, o projeto contribuiu para estimular
discussdes sobre o uso consciente das tecnologias digitais, reforcando a importancia de

habitos mais saudaveis em relagao aos dispositivos e a preservacao da saude mental.
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