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Resumo — A nomofobia, termo derivado da expressao "no-mobile-phone
phobia" é um fendmeno psicolégico contemporaneo que vem ganhando
destaque significativo em um mundo cada vez mais tecnologicamente
orientado. Este fendmeno refere-se ao medo irracional e a ansiedade
associados a impossibilidade de estar em contato com dispositivos moveis,
como smartphones e tablets. Na contemporaneidade, o uso generalizado
desses dispositivos na sociedade moderna trouxe a tona questdes
importantes relacionadas ao seu impacto na educacéo. Este trabalho busca
examinar a relacdo entre a nomofobia e a educacao na contemporaneidade,
destacando como 0 uso excessivo de dispositivos moéveis pode afetar o
processo de aprendizagem e o desenvolvimento cognitivo dos alunos. Além
disso, explora-se a forma como as instituicdes educacionais tém abordado
essa questdo, tanto em termos de conscientizagcdo quanto de estratégias para
mitigar os efeitos negativos da nomofobia no ambiente de ensino. A
metodologia empregada € de natureza qualitativa iniciado com um
levantamento bibliografico e posterior analise critica e reflexiva de obras de
tedricos relevantes no campo da nomofobia, educagdo contemporanea e
impactos na saude dos jovens estudantes. Foi dada preferéncia a estudos
recentes e a obras de tedricos reconhecidos no campo. Os autores realizaram
0s estudos nas obras de Leite et al. (2020), Maziero (2016) e Teixeira et al.
(2019). A analise destaca a importancia de um equilibrio saudavel entre o uso
da tecnologia e a educacdo, bem como a necessidade de programas de
conscientizacdo que ajudem os alunos a desenvolverem habitos de uso
responsavel dos dispositivos moveis. Também séo discutidas estratégias
pedagdgicas que podem ser adotadas para promover a educacgéao digital e o
uso construtivo da tecnologia no contexto educacional. Em ultima analise, este
estudo ressaltou a relevancia de compreender a nomofobia e seus impactos
na educacao na contemporaneidade visando a promoc¢do de um ambiente de
aprendizagem saudéavel e produtivo onde a tecnologia é uma ferramenta
aprimorada e ndo uma distracao prejudicial.

Palavras-chave: Internet; Nomofobia; Psicologia; Psiquiatria.
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Abstract — Nomophobia, a term derived from the expression "no-mobile-
phone phobia" is a contemporary psychological phenomenon that has been
gaining significant prominence in an increasingly technologically oriented
world. This phenomenon refers to the irrational fear and anxiety associated
with the inability to be in contact with mobile devices, such as smartphones
and tablets. In contemporary times, the widespread use of these devices in
modern society has brought to light important questions related to their impact
on education. This work seeks to examine the relationship between
nomophobia and education in contemporary times, highlighting how the
excessive use of mobile devices can affect the learning process and cognitive
development of students. Furthermore, it explores how educational institutions
have approached this issue, both in terms of awareness and strategies to
mitigate the negative effects of nomophobia in the teaching environment. The
methodology used is qualitative in nature, starting with a bibliographical survey
and subsequent critical and reflective analysis of works by relevant theorists in
the field of nomophobia, contemporary education and impacts on the health of
young students. Preference was given to recent studies and works by
recognized theorists in the field. The authors carried out the studies in the
works of Leite et al. (2020), Maziero (2016) and Teixeira et al. (2019). The
analysis highlights the importance of a healthy balance between the use of
technology and education, as well as the need for awareness programs that
help students develop habits of responsible use of mobile devices.
Pedagogical strategies that can be adopted to promote digital education and
the constructive use of technology in the educational context are also
discussed. Ultimately, this study highlighted the relevance of understanding
nomophobia and its impacts on contemporary education with a view to
promoting a healthy and productive learning environment where technology is
an enhanced tool and not a harmful distraction.

Keywords: Internet; Nomophobia; Psychology; Psychiatry.
Introducéo

No limiar da era digital, a sociedade contemporanea enfrenta desafios Unicos
decorrentes da integracdo onipresente da tecnologia no cotidiano. Este artigo explora
um desses desafios emergentes: a nomofobia, um fenémeno psicoldgico que se refere
ao medo irracional e a ansiedade associados a auséncia de acesso a dispositivos
moveis.

Ressalta-se que a nomofobia ndo possui exclusividade em uma cultura ou pais.

Observa-se que a maioria dos estudos sobre o tema tem sido conduzidos em ambito

Av. Alberto Lamego, 2000 - Parque Califérnia - Campos dos Goytacazes/ R]
Tel.: (22) 2739.7186 - Fax: (22) 2739.7281 - email: pgclcch@uenf.br


mailto:pgclcch@uenf.br

VIl COLOQUIO INTERDISCIPLINAR > 07,08 E 09
EM COGNICAO E LINGUAGEM o o6 T NOVEMBRG

Desafios e impactos -
na sociedade digital D e

LINGUAGEM

internacional, com poucas pesquisas realizadas no Brasil. Portanto, o objetivo deste
estudo é discutir a Nomofobia, seus aspectos constituintes, seus modos de lidar no
mundo e sua interferéncia no processo de ensino e de aprendizagem na atualidade.

Com o advento e a disseminacgéo acelerada de dispositivos moveis, observa-se
uma mudancga significativa nas dinamicas sociais e pessoais, que inevitavelmente
permeiam o ambiente educacional. Esta pesquisa visa aprofundar a compreensao
sobre como a nomofobia influencia a educacdo na contemporaneidade, um campo
ainda pouco explorado, mas de importancia critica. O uso excessivo e a dependéncia
desses dispositivos podem ter implicacdes profundas no processo de aprendizagem,
na atengao, na concentracao e no desenvolvimento cognitivo dos alunos. A presente
analise se debruca sobre essa questao, buscando identificar ndo apenas os desafios,
mas também estratégias e solu¢cdes potenciais.

Diante desse cenario se faz necessario ampliar os estudos sobre o assunto
abordado para compreender melhor como 0 uso excessivo dos dispositivos
tecnoldgicos afeta a salde mental das pessoas, levando em consideracdo tanto os
aspectos negativos quanto os positivos. Assim, é importante desenvolver estratégias
de prevencdo e tratamento para ajudar aqueles que sofrem com a nomofobia a
recuperar o equilibrio e a qualidade de vida.

Este estudo adota uma metodologia qualitativa, iniciando com um levantamento
bibliografico abrangente, seguido de uma andlise critica e reflexiva das obras de
tedricos proeminentes no campo, como Leite et al. (2020), Maziero (2016) e Teixeira
et al. (2019). Este enfoque permite uma avaliacao detalhada das mdultiplas facetas da
nomofobia e seu impacto na educacéo contemporanea, bem como uma investigagéao
dos efeitos na salude mental dos jovens estudantes. Neste prisma, explora-se a
necessidade de um equilibrio entre o uso da tecnologia e a educacéo, destacando a
importancia de iniciativas de conscientizag@o e o desenvolvimento de habitos de uso
responsavel de dispositivos mdveis.

A discussdo também se estende as estratégias pedagogicas que podem ser
adotadas para promover uma educacao digital equilibrada e construtiva. O objetivo
final & estabelecer um ambiente de aprendizagem onde a tecnologia serve como uma
ferramenta enriquecedora, ndo como uma distracdo ou fonte de ansiedade. Assim,
este trabalho ndo s6 ressalta a relevancia de entender a nomofobia e seus impactos

na educacdo moderna, mas também visa contribuir para a criacdo de um cenario
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educacional mais saudavel e produtivo, onde a tecnologia & harmoniosamente

integrada ao processo de aprendizagem.

1. Contextualizagdo do fend6meno nomofobico

1.1 O que séo fobias?

Segundo D’el Rey (2001) a fobia € um transtorno de ansiedade caracterizado
por um medo intenso e irracional de um objeto, situacao ou atividade especifica que
leva a evitar ou temer essa coisa, mesmo que nao haja perigo real. As fobias podem
ser incapacitantes e podem interferir significativamente na vida diaria de uma pessoa.
Existem varios tipos diferentes de fobias, entre elas a fobia social, fobia especifica
(como medo de aranhas ou altura) e agorafobia (medo de estar em lugares ou
situacdes onde escapar pode ser dificil ou embaracoso).

Mediante Guimaraes et al. (2015) as fobias especificas sao caracterizadas pela
presenca de um medo excessivo e persistente, que esta vinculado a um objeto ou
situacdo especificos, excluindo-se o0 medo de situacdes de exposicado publica ou o
temor de sofrer um ataque de panico. E evidente que essas fobias podem provocar
no individuo uma ansiedade antecipatéria.

Para o referido autor fobias especificas sdo medos intensos e irracionais em
relacéo a objetos ou situacdes especificas. Essas fobias sao influenciadas por nossas
crencgas e interpretacdes de fatos, levando a reagcdes emocionais exageradas mesmo
em situacdes que ndo representam perigo real. As fobias especificas sdo um tipo de
transtorno ansioso comum, afetando até 16% dos individuos com mais de 65 anos
(Guimaraes et al., 2015). Os transtornos ansiosos sédo problemas de saude mental
caracterizados por preocupacao excessiva e medo persistente em relagcao a situacdes
cotidianas. Sabe-se que as fobias possuem intima relacdo com traumas e situacées
passadas. Assim, a maioria dos problemas emocionais e comportamentais sao
desencadeados por dificuldades que o individuo enfrentou ao longo de sua vida.

Nessa mesma perspectiva, Del Rey (2005) complementa que as fobias podem
se desenvolver de varias maneiras diferentes. Algumas delas podem ser aprendidas
por meio de experiéncias traumaticas, como ser mordido por uma aranha e
desenvolver uma aracnofobia. Outras fobias podem ser aprendidas por meio da

observacdo de outras pessoas, como ver alguém ser mordido por um cachorro e
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desenvolver uma fobia por cées. Além disso, as fobias podem ter uma base bioldgica,
como uma predisposicdo genética para ansiedade. Fatores ambientais, como
estresse e trauma, também podem contribuir para o desenvolvimento de fobias.
Assim, observa-se que existem varios tipos de fobias que limitam e
desenvolvem dificuldades para a vida social e produtiva. Ao identifica-las é necessario
desenvolver tratamento adequado auxiliando quem procura por ajuda e proporcionar

um equilibrio entre a patologia e a vida.

1.2 O que é fobia social?

A fobia social € um transtorno de ansiedade que se caracteriza por um medo
intenso e persistente de situacfes sociais ou de desempenho que envolvem
exposicao a outras pessoas. Os pacientes com fobia social podem sentir medo de
falar, comer ou beber em publico, usar banheiros publicos, participar de reunides ou
festas entre outras situacées que envolvam grandes aglomeracdes. Esse medo
apresenta-se de maneira intensa podendo interferir significativamente na vida da
pessoa, afetando sua capacidade de trabalhar, estudar, fazer amigos e se relacionar
com outras pessoas.

Gouveia (2000), caracteriza as fobias quando um individuo demonstra um medo
especifico em relacdo a uma pessoa, objeto ou situacdo, o qual € atipico em
comparacao a maioria dos outros seres humanos e se torna irracional. Em uma fobia
genuina, esse medo perturba significativamente a vida da pessoa e, embora seja
percebido como ilégico por outros e por si mesmo, ndo pode ser acalmado pelo
simples processo de raciocinio.

O autor ainda reforca que a fobia social pode ser classificada em dois tipos:
generalizada e circunscrita. A fobia social generalizada se caracteriza pelo medo de
varias situacdes sociais, enquanto a fobia social circunscrita é caracterizada pelo
medo de uma situacao social especifica, como falar em publico. A fobia social € um
transtorno cronico e podendo comecar na infancia ou adolescéncia, mas também
pode se desenvolver na idade adulta.

Em relacdo a essas questdes, pode-se aludir que em alguns individuos,
entretanto, a ansiedade vivenciada em situagfes sociais é tdo intensa que interfere
com seu funcionamento social e, em certos casos, leva a evitacdo dessas

circunstancias. Nessas circunstancias, o temor de ser julgado negativamente, de
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parecer inadequado, embaracoso, ou de ndo estar a altura da situacéo, resulta em
niveis extremamente elevados de desconforto e medo, o que acarreta uma limitacédo
severa na vida cotidiana.

Os estudos empreendidos por Wagner et al. (2011) revelam que o tratamento da
fobia social geralmente envolve terapia cognitivo-comportamental, incluindo técnicas
como exposi¢cdo ao vivo em determinados ambientes, reestruturacdo cognitiva e
treinamento de habilidades sociais. A medicacdo também pode ser usada em alguns
casos. O objetivo do tratamento é ajudar o paciente a superar 0 medo e a ansiedade
associados a fobia social, permitindo que ela participe de situacfes sociais e de
desempenho sem medo ou ansiedade excessiva.

Nesse sentido, é importante fazer uma distincdo entre a vivéncia de niveis leves
de ansiedade em situacdes sociais, um fenbmeno comum que geralmente ndo causa
sofrimento nem interfere significativamente na vida da pessoa, e a fobia social, que é
um quadro clinico de ansiedade grave que limita severamente o funcionamento social
e profissional do individuo (Gouvea, 2000).

Assim, identificar no jovem a diferenca entre a ansiedade de entrar em contato
com o universo digital muitas das vezes para se comunicar com colegas ou realizar
tarefas cotidianas a nomofobia ultrapassa os limites da ansiedade e traz consigo
sintomas mais expressivos de medo e angustia ao ficar sem o acesso ao mundo
digital.

A nomofobia, por sua vez, se apresenta na atualidade como um fenémeno e
atrai cada vez mais a atencdo na sociedade contemporéanea. Com a crescente
dependéncia e 0 uso excessivo de dispositivos tecnolégicos, como smartphones e
computadores, as pessoas tornam-se cada vez mais ansiosas e desconfortaveis

guando estdo desconectadas.

1.3 O que € nomofobia?

A palavra "nomofobia" € uma juncdo de "no mobile" (sem celular, em inglés) e
"phobia” (fobia), este termo se refere ao medo irracional de ficar sem acesso aos
dispositivos moveis ou a internet (Leite et al., 2020). Nessa condic¢ado o individuo pode

desenvolver uma série de sintomas, como ansiedade, irritabilidade, dificuldade de
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concentracédo, insdnia e até mesmo problemas de relacionamento. Leite et al. (2020,
p. 13) afirma que

0s jovens estdo trocando atividades comuns a idade pelos
smartphone, estdo deixando de lado atividades fisicas e interacdes
pessoais para utilizar o mundo virtual como base de suas relacfes
pessoais (...). Os trabalhadores que utilizam essas tecnologias em
seus afazeres do dia a dia também sado alvos faceis para e dispersao
da nomofobia.

Ao que aponta Maziero (2016, p. 75) “A nomofobia pode causar ansiedade,
desconforto, nervosismo e angustia na falta de contato com esses dispositivos”. O
autor ainda enfatiza que a nomofobia pode ser considerada um medo patologico na
auséncia do aparato tecnolégico fazendo parte da sociedade virtual e digital
contemporanea.

Embora os estudos sobre a nomofobia ainda sejam escassos, Maziero (2016)
descreve que algumas caracteristicas tém sido associadas a essa condicdo como
baixa autoestima, comportamentos sociais inapropriados, medo de se relacionar,
ansiedade social, pouca confianca em si, timidez, isolamento social e baixa
capacidade de enfrentamento. Assim, os relacionamentos afetivos e sociais sao
extremamente prejudicados pelo uso excessivo das tecnologias.

Segundo Souza e Cunha (2018) cerca de 6% das pessoas que usam a internet
apresentam um comportamento compulsivo em relacao a tecnologia, o que pode ter
consequéncias negativas em varias areas da vida, como no desempenho educacional
e profissional. Estudos indicam que a nomofobia estd associada a alteracées no
neurotransmissor dopamina, o que afeta tanto o corpo quanto a mente.

O referido autor ressalta que o uso excessivo de dispositivos tecnologicos e a
dependéncia da internet podem ocorrer em qualquer idade. No entanto, é possivel
gue certos grupos demograficos, como os jovens adultos e adolescentes, sejam mais
propensos a desenvolver a nomofobia devido ao seu maior envolvimento com as
tecnologias e as demandas sociais e educacionais associadas a elas. Ressalta ainda
gue a nomofobia ndo é exclusiva de uma cultura ou pais especifico. No entanto, é
interessante observar que, até 0 momento, a maioria dos estudos sobre o tema tem
sido conduzida em ambito internacional, com poucas pesquisas realizadas no Brasil.

Diante do atual cenario escolar, € imperativo analisar com rigor a questdo da

dependéncia patolégica dos adolescentes em relacdo as Tecnologias Digitais da

Av. Alberto Lamego, 2000 - Parque Califérnia - Campos dos Goytacazes/ R]
Tel.: (22) 2739.7186 - Fax: (22) 2739.7281 - email: pgclcch@uenf.br


mailto:pgclcch@uenf.br

VIl COLOQUIO INTERDISCIPLINAR > 07,08 E 09
EM COGNICAO E LINGUAGEM o o6 T NOVEMBRG

Desafios e impactos -
na sociedade digital D e

LINGUAGEM

Informagédo e da Comunicacéo (TDIC). Este problema, muitas vezes negligenciado
pela comunidade educacional, tem implicagdes significativas no desenvolvimento dos
jovens e na dinamica social das instituicdes de ensino.

A falta de consciéncia por parte da maioria dos atores envolvidos no ambiente
escolar sobre a gravidade dessa situacdo é preocupante. A disseminacéo ubiqua de
dispositivos eletrbnicos e o acesso constante a internet tém resultado em uma
dependéncia que vai além do mero entretenimento. A relacdo dos adolescentes com
esses aparelhos transcende o uso saudavel e produtivo, muitas vezes se tornando
uma compulséo prejudicial.

Nesse sentido, a nomofobia é um fenbmeno preocupante que afeta também a
educacao e a sociedade como um todo. A busca por um equilibrio adequado entre a
tecnologia e a desconexao digital € crucial para garantir que os estudantes possam
aproveitar ao maximo os beneficios da educacao digital sem serem prejudicados pelos
impactos negativos da nomofobia. Educar os estudantes sobre o uso responsavel da
tecnologia e promover uma abordagem equilibrada é essencial para enfrentar esse

desafio no contexto educacional contemporaneo.

2. Impactos da nomofobia na modernidade

O uso excessivo de tecnologias pode levar ao isolamento social, a falta de
interacdo direta com as pessoas e a dificuldade em estabelecer e manter
relacionamentos saudaveis e significativos. A dependéncia da tecnologia pode levar
a mudancas de comportamento, muitos deles prejudiciais as relagdes sociais, como a
falta de atencado, a dificuldade em se comunicar de forma clara, dificuldade em
desenvolver empatia e de estabelecer conexdes emocionais profundas.

Além disso, a nomofobia também pode levar a uma sensacdo de desconforto
e ansiedade quando as pessoas estdo fora do mundo virtual, interferindo nas
interacdes sociais e na capacidade de aproveitar momentos de lazer e convivio social.
Algumas pessoas podem usar a tecnologia de forma saudavel e equilibrada, sem que
isso afete negativamente suas relacdes sociais. Para lidar com a nomofobia e seus
efeitos nas relacfes sociais, € importante promover um uso saudavel e equilibrado da

tecnologia, estabelecer limites claros para o uso de dispositivos em momentos sociais
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incentivar a participacdo ativa em atividades presenciais e interacdes sociais

significativas.

Para Bauman (2001, p. 8, grifo do autor),

Os fluidos se movem facilmente. Eles “fluem”, “escorrem”, “esvaem-
se”, ‘respingam”, “transbordam”, “vazam”, “inundam”, “borrifam”,

” o«

“pingam”; sao “filtrados”, “destilados”; diferentemente dos sélidos, n&o
sdo facilmente contidos — contornam certos obstaculos, dissolvem
outros e invadem ou inundam seu caminho [...]

A teoria da modernidade liquida, proposta por Zygmunt Bauman (2013), lanca
luz sobre uma série de transformacdes profundas que afetam todas as esferas da
sociedade contemporéanea, tanto na vida publica quanto na privada, assim como nas
dindmicas dos relacionamentos humanos. A esséncia dessa teoria reside na ideia de
gue as instituicdes sociais, que antes eram percebidas como sélidas e estruturadas,
estéo passando por um processo de liquefacéo, assumindo uma forma amorfa, assim
como os liquidos.

Nesse contexto, a modernidade liquida é caracterizada por um conjunto de
atributos marcantes. Em primeiro lugar, observa-se uma crescente sensacdo de
desapego, onde as relagcdes humanas e as conexdes sociais se tornam cada vez mais
efémeras e transitérias. A solidez das instituicbes tradicionais da lugar a
provisoriedade, a fluidez das interagfes e a constante reconfiguracdo das conexdes
sociais e pode levar a fragilizacdo das relacdes interpessoais tradicionais. A
nomofobia, por sua vez, pode criar barreiras para a constru¢cdo de relacionamentos
significativos, a medida que a conexdo com o mundo virtual se torna mais prioritaria
do que as interagOes face a face.

Além disso, a modernidade liquida € um tempo de intensa individualizacdo, onde
a busca pela autonomia e pela liberdade individual assume um papel central. No
entanto, essa busca por autonomia coexiste com uma crescente sensagado de
inseguranca, uma vez que as estruturas sociais tradicionais que costumavam oferecer
seguranca e estabilidade estdo em colapso. Portanto, vive-se em uma era paradoxal,
na qual a liberdade e a inseguranca se entrelacam de maneira intrincada. Por sua vez,
a nomofobia pode ser vista como uma busca excessiva por autonomia digital, onde os

individuos dependem de seus dispositivos para se sentirem independentes e
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conectados ao mundo, o que, paradoxalmente, pode leva-los a se isolarem

socialmente.

Bauman (2001) desafia a refletir sobre como as mudancgas afetam ndo apenas
as relagfes sociais, mas também as interagfes humanas em todos os aspectos da
vida moderna. A medida que a modernidade liquida continua a moldar o mundo, é
fundamental explorar suas implicacdes e buscar estratégias para enfrentar os desafios
gue ela apresenta.

Da mesma forma, a nomofobia reflete a natureza fluida das relacdes sociais no
contexto digital. As conexdes on-line podem ser estabelecidas e desfeitas
rapidamente e a auséncia momentanea de um dispositivo moével pode criar uma

sensacao de instabilidade e inseguranca nas interagdes sociais.

3. Nomofobia no ambiente escolar: consequéncias cognitivas e

comportamentais

A relacao entre nomofobia e educacao é um tema de grande importancia sendo
objeto de discusséao entre educadores e pesquisadores. Em um contexto educacional
cada vez mais digitalizado, a nomofobia emerge como um desafio significativo, com
potenciais impactos negativos na aprendizagem e no bem-estar dos estudantes.

De acordo com os estudos de Caetano (2017) a dependéncia patoldgica se
manifesta em individuos que, quando privados de seu objeto de dependéncia, como
o telefone celular ou o computador, para fins de comunicagao, exibem sintomas e
alteracbes emocionais e comportamentais. Estudantes afetados pela nomofobia
podem experimentar dificuldades em se desconectar do mundo virtual e se conectar
ao ambiente educacional, o que pode prejudicar seu desempenho.

A dependéncia em relacdo as TDIC é um fendmeno que tem se tornado cada
vez mais relevante na sociedade contemporanea. No entanto, € importante distinguir
entre a dependéncia normal, que permite a utilizacdo saudavel das inovacbes
tecnolégicas em diversos aspectos da vida, e a dependéncia patolégica, que envolve
uma inadequacado significativa e a manifestacdo de sintomas emocionais e

comportamentais negativos quando privado do acesso imediato as TDIC.
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Conforme Maziero (2016) a dependéncia normal pode ser caracterizada pelo uso
diario e frequente de dispositivos como computadores e telefones celulares, mas sem
gue isso configure um comportamento patolégico. Nesse contexto, as TDIC sédo
ferramentas Uteis que possibilitam melhorias nos relacionamentos sociais, no
desempenho no trabalho e no crescimento pessoal. A chave para diferenciar a
dependéncia normal da patolégica reside na auséncia de sintomas adversos e na
capacidade de controlar o uso dessas tecnologias de forma consciente.

A dependéncia patolédgica, por outro lado, € observada em individuos que
apresentam sintomas emocionais e comportamentais negativos quando privados de
seus dispositivos de dependéncia, como telefones celulares e computadores
(Maziero, 2016). Esses sintomas, conhecidos como sintomas nomofébicos, incluem
angustia, ansiedade, nervosismo, tremores e suor, entre outros. Essas manifestactes
estao diretamente relacionadas a incapacidade de acesso imediato as TDIC e refletem
a natureza viciante desse comportamento.

E importante notar que a dependéncia patoldgica das TDIC pode ter
implicacbes significativas na qualidade de vida dos individuos afetados. Além disso,
ela pode interferir negativamente em suas relacées sociais, desempenho cognitivo e
profissional, bem como na saude mental e fisica. Portanto, € essencial que
profissionais de salde mental e educadores estejam cientes dessas questdes e sejam
capazes de identificar e oferecer apoio adequado a individuos que possam estar
lutando contra a dependéncia patoldgica das TDIC.

As consequéncias cognitivas e comportamentais da nomofobia no ambiente
escolar sdo motivo de preocupacio crescente. E importante entender como essa
dependéncia de dispositivos moveis afeta 0 desempenho cognitivo e comportamental
dos alunos.

Com isso, os educadores possuem um papel de destaque na conscientizacao
sobre os efeitos negativos do uso excessivo de tecnologia e na promoc¢&o de um uso
saudavel e equilibrado desses dispositivos. Se faz necesséario desenvolver tanto
estratégias para diminuir o seu uso como estabelecer regras claras sobre o uso dos
smartphones em sala de aula. E importante incentivar a participacédo ativa dos
estudantes em atividades presenciais e promover o dialogo sobre os impactos da

tecnologia na vida académica. A conscientizacdo sobre os riscos da nhomofobia e a

Av. Alberto Lamego, 2000 - Parque Califérnia - Campos dos Goytacazes/ R]
Tel.: (22) 2739.7186 - Fax: (22) 2739.7281 - email: pgclcch@uenf.br


mailto:pgclcch@uenf.br

VIl COLOQUIO INTERDISCIPLINAR > 07,08 E 09
EM COGNICAO E LINGUAGEM o o6 T NOVEMBRG

Desafios e impactos ) o ¢ ,
na sociedade digital S

LINGUAGEM

promocdo de habitos saudaveis de uso da tecnologia podem contribuir para um

ambiente educacional mais equilibrado e propicio ao aprendizado.

A nomofobia pode contribuir para o isolamento social dos estudantes. O uso
excessivo de dispositivos moveis pode leva-los a se retirarem do ambiente escolar,
prejudicando as interacdes sociais com colegas e professores. Isso pode afetar
negativamente o desenvolvimento de habilidades sociais importantes.

A preocupacdo constante com a conexao on-line e a necessidade de estar
sempre disponivel podem levar a niveis elevados de ansiedade e estresse entre 0s
alunos. Isso pode interferir na capacidade de concentracdo e no bem-estar emocional.

A falta de concentracdo, a procrastinagdo causada pelo uso excessivo de
dispositivos méveis e a deterioracdo das habilidades de estudo podem resultar em
notas mais baixas e na dificuldade em cumprir prazos. Ainda, o acesso constante a
internet por meio de dispositivos moveis também expde os alunos a riscos on-line,
como o cyberbullying e a participagdo em comportamentos de risco e isso pode ter
consequéncias negativas tanto para o bem-estar emocional quanto para a reputacao
dos estudantes.

No entanto, é importante ressaltar que a relacdo entre nomofobia e educacao &
complexa e apresenta varias possibilidades, podendo variar de acordo com o contexto
educacional e as caracteristicas individuais dos estudantes. E necessario realizar
mais pesquisas e estudos para compreender melhor essa relacdo e desenvolver

estratégias eficazes de prevencao e intervencgao.

4. Estratégias e solucfes potenciais: promovendo hébitos de uso responsavel

de dispositivos moéveis

O tratamento e a prevencdo da nomofobia requerem uma abordagem
multidisciplinar que envolve educadores, pais, profissionais de saude mental e os
préprios alunos. A escola desempenha um papel critico ao criar um ambiente que

promove 0 uso consciente das TDIC e o desenvolvimento de habilidades de suas
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praticas digitais. A colaboracdo entre todas as partes interessadas € essencial para
enfrentar esse desafio na sociedade contemporanea.

Cabe ressaltar que a nomofobia ndo esta oficialmente reconhecida como um
transtorno mental no Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-
5). No entanto, os efeitos negativos do uso excessivo de dispositivos tecnoldgicos na
saude mental sdo amplamente reconhecidos, e profissionais de saude mental podem
oferecer suporte e orientacdo adequados para lidar com esses problemas (APA,
2014).

Uma abordagem educacional eficaz é essencial para prevenir a nomofobia. A
escola desempenha um papel central ao fornecer educacao digital aos alunos,
incluindo informacdes sobre 0s riscos associados ao uso excessivo de dispositivos
moveis. Conscientizar os estudantes sobre a importancia do uso responsavel das
TDIC é um primeiro passo crucial.

O tratamento para a nomofobia pode variar dependendo da gravidade dos
sintomas e das necessidades individuais do paciente. As possibilidades de tratamento
segundo Del Rey (2006) incluem terapia cognitivo comportamental, treinamento de
habilidades sociais e terapia familiar, seguindo as mesmas praticas para o tratamento

das fobias sociais e fobias especificas.

Observou-se que a maioria das pessoas que apresentam fobia
especifica ndo procurou ajuda psicoldgica, representando 59% das
pessoas, 11% ja procuraram ajuda psicoldgica para superar o medo e
as demais ndo responderam 30%. Entre as pessoas que nhao
procuraram ajuda psicologica, o principal motivo foi ndo achar
necessario procurar esta ajuda, compondo 44%, e 38% ndao
responderam. Alguns apontaram outros fatores como ja fazia terapia,
tempo, imaturidade e medo de procurar 18% (Guimarées et al., 2015,
p. 124).

Para o referido autor o tratamento de fobias pode ser feito por meio de
diversas terapias, sendo a abordagem comportamental a mais utilizada. As praticas
terapéuticas mais comuns sao a exposicdo ao ambiente real, onde o paciente &
exposto gradualmente a situacdo que Ilhe causa medo, a exposi¢cao imaginativa, sendo
levado a imaginar situacdes inesperadas.

Ainda, segundo Guimardaes et al. (2015), a terapia cognitivo-comportamental
(TCC) € uma abordagem terapéutica de suma importancia para o tratamento da

nomofobia. Ela ajuda o paciente a identificar padroes de pensamento negativos e
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comportamentos disfuncionais relacionados ao uso excessivo de dispositivos
tecnolégicos. O terapeuta trabalha com o paciente para desenvolver estratégias
saudaveis de enfrentamento e habilidades de autorregulacéo.

Na mesma direcdo, Del Rey (2006) indica um outro tipo de terapia importante,
a terapia familiar que envolve a participacdo dos membros da familia buscando
entender e apoiar 0 paciente no processo de recuperacao. A terapia familiar pode
ajudar a estabelecer limites saudaveis no uso de dispositivos tecnolégicos e melhorar
a comunicacao e o relacionamento familiar.

O autor reitera que o treinamento de habilidades sociais também pode ajudar
no tratamento das fobias sociais, pois visa aprimorar as habilidades de comunicagao
e interacdo social do paciente, reduzindo a ansiedade e o0 medo de situacfes sociais.
Esse treinamento inclui reabilitacdo cognitiva e possui grande importancia, também,
para o tratamento da fobia social, sendo uma ferramenta importante para o tratamento
da nomofobia (Del Rey, 2006).

Para Amorim (2021) a educacao sobre a nomofobia e seus efeitos pode ser
uma parte importante do tratamento. Isso inclui informar o paciente sobre os riscos do
uso excessivo de dispositivos tecnoldgicos, ensinar habilidades de autorregulacéo e
promover um uso saudavel e equilibrado da tecnologia. Ter um suporte social é
fundamental no tratamento da nomofobia, participar de grupos de apoio ou buscar o
apoio de amigos e familiares pode ajudar o paciente a se sentir compreendido e
motivado durante o processo de recuperacao.

E importante ressaltar que o tratamento para a nomofobia deve ser
personalizado e adaptado as necessidades individuais de cada paciente. E
recomendado buscar a orientagdo de profissionais de saide mental, como psicologos,
psiquiatras ou terapeutas especializados em vicios tecnolégicos. Eles poderao realizar
uma avaliacdo completa do paciente, identificar os fatores desencadeantes e
desenvolver um plano de tratamento adequado.

Ademais, a colaboracdo estreita entre educadores e pais é essencial para
enfrentar a nomofobia de maneira eficaz. A escola pode fornecer orientacdes aos pais
sobre como estabelecer limites saudaveis para o uso de dispositivos méveis em casa

e promover o dialogo aberto sobre o tema.
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Consideragdes finais

A nomofobia é um fenbmeno cada vez mais presente no mundo
contemporaneo, com o aumento do uso de dispositivos tecnolégicos e a dependéncia
excessiva dessas tecnologias. A modernidade liquida, trouxe consigo a fluidez das
relagfes sociais e a crescente dependéncia das TDIC, criando um cenario propicio
para o surgimento da nomofobia. Assim, este artigo abordou os aspectos da
nomofobia, destacando a escassez de estudos que compreendam completamente
suas caracteristicas e impactos na saude mental.

E importante ressaltar a necessidade de ampliar os estudos sobre a nomofobia,
a fim de compreender melhor seus mecanismos, fatores de risco e estratégias de
intervengdo. Além disso, é fundamental promover a conscientizacdo sobre o uso
saudavel e equilibrado da tecnologia, tanto para individuos quanto para a sociedade
como um todo.

No mundo contemporaneo, em que a tecnologia desempenha um papel central
em nossas vidas, é essencial encontrar um equilibrio entre o uso benéfico e o uso
excessivo de dispositivos tecnoldgicos. Isso envolve estabelecer limites saudaveis,
buscar atividades off-line gratificantes e promover uma conexdo significativa com
outras pessoas.

E importante ressaltar que a colaboracgéo entre educadores, pais, profissionais
de saude mental e os proprios alunos é essencial para abordar eficazmente a
nomofobia. A compreensao dos sintomas nomofébicos e a oferta de apoio adequado
sdo aspectos cruciais no tratamento dessa dependéncia.

Em um mundo cada vez mais conectado, € imperativo que a escola
desempenhe um papel ativo na promocado do uso consciente das TDIC e na
construcdo de habilidades das praticas digitais. A nomofobia é um desafio complexo,
mas com esforcos coordenados e a conscientiza¢ao continua, € possivel ajudar os
jovens a encontrar um equilibrio saudavel entre a tecnologia e as relacdes sociais off-
line, promovendo seu bem-estar fisico e mental.

Em suma, a nomofobia € um desafio crescente no mundo contemporaneo e €
necessario continuar pesquisando e desenvolvendo estratégias de intervencdo para

lidar com esse fenbmeno. A conscientizacéo, a educacao e o apoio profissional séo
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fundamentais para ajudar os individuos a superar a nomofobia e promover uma

relacdo saudavel com a tecnologia.
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