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INTRODUGAO

Os smartphones tornaram-se ferramentas indispensaveis no
cotidiano, sendo utilizados para comunicagdo, trabalho, estudo e
entretenimento. No entanto, o uso excessivo desses dispositivos
tem despertado preocupagdo devido aos possiveis impactos
psicolégicos e comportamentais. Entre eles, destaca-se a
nomofobia, caracterizada pelo medo ou ansiedade de ficar sem
acesso ao celular ou & internet. Esse fenébmeno pode estar
associado a alteragdes emocionais, cognitivas e sociais,
influenciando o bem-estar psicolégico e as relagdes
interpessoais. Assim, compreender a nomofobia é fundamental
para refletir sobre o uso equilibrado das tecnologias digitais na
sociedade contemporanea.

OBJETIVO

Explorar os impactos do uso excessivo de smartphones naj
atde mental, com foco principal na nomofobia e suas
iconsequéncias, por meio da analise de postagem na rede socialf
Instagram.

Trata-se de uma pesquisa qualitativa e exploratéria,
realizada por meio de levantamento bibliografico em
artigos cientificos, livros e publicagdes académicas sobre
nomofobia, dependéncia tecnolégica e uso excessivo de|
smartphones. Além disso, foi realizada uma palestra em
uma escola para estudantes de 15 a 17 anos, com o
objetivo de promover a conscientizagdo sobre o uso
excessivo do smartphone e estimular a reflexdo sobre a
importancia das relagdes interpessoais presenciais e da
participagdo em atividades além do ambiente digital.

RESULTADOS

A palestra foi bem recebida pelos estudantes e pela
equipe escolar, que apoiou a realizagdo da atividade. Ao
final, foi realizada a dindmica da “Caixa do Espelho”, em
que os alunos foram convidados a descobrir uma pessoa
importante que merece cuidado e aten¢do. Ao abrirem a
caixa, encontravam a proépria imagem refletida em um
espelho, promovendo uma reflexdo sobre autocuidado,
autoestima e salde mental. A atividade gerou boa
participagdo e reforgou a importancia do uso equilibrado
da tecnologia.

IConclui-se que, embora vivamos em uma era de constante}
conectividade, grande parte das interagdes ocorre no
lambiente digital, o que pode impactar as relagdes
interpessoais e o bem-estar. Dessa forma, a¢bes de}
conscientizagdo sobre o uso excessivo de smartphones;
sdo fundamentais para promover hébitos mais saudaveis
e equilibrados, valorizando as experiéncias, os vinculos e
los momentos vividos além das telas.
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