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RESUMO

INTRODUCAO: A nomofobia, caracterizada pelo medo excessivo de ficar sem o telefone celular, tem
se intensificado diante do aumento do uso de tecnologias digitais, especialmente entre os jovens. Esse
fendmeno impacta diretamente a sade mental, gerando sintomas como ansiedade, estresse e isolamento
social.. OBJETIVO: analisar criticamente os impactos psicoldgicos, comportamentais e sociais do medo
de ficar sem celular, destacando as evidéncias cientificas mais recentes sobre o tema.
METODOLOGIA: Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura com abordagem qualitativa. Foram
selecionados e analisados oito artigos cientificos publicados entre 2018 e 2025, disponiveis em bases
como SciELO, Google Académico e periddicos internacionais. Os critérios de inclusdo abrangeram
estudos com recorte sobre nomofobia e saide mental, em portugués, inglés ou espanhol. A analise foi
guiada por leitura critica e sintese interpretativa. RESULTADOS E DISCUSSAO: Os estudos
revelaram uma correlacdo significativa entre nomofobia e sintomas de sofrimento psiquico, como
ansiedade, insbnia e queda no desempenho académico. Os jovens demonstram comportamentos
compulsivos com o celular e dificuldades de autorregulagcdo emocional, especialmente em contextos
como o isolamento social na pandemia. A nomofobia mostrou-se um transtorno multifatorial, relacionado
a baixa tolerancia ao desconforto e a dependéncia das midias digitais. CONSIDERACOES FINAIS: A
nomofobia representa um desafio emergente para a salde mental, exigindo intervencoes
interdisciplinares. Este estudo contribui para o reconhecimento da nomofobia como um problema de
salde publica, recomendando agbes educativas, politicas de salde digital e pesquisas futuras que

explorem o fendmeno em diferentes contextos socioculturais.

PALAVRAS-CHAVES: Ansiedade; Comportamento Aditivo; Saude Mental; Tecnologia;
Telefones Celulares.
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EFFECTS OF NOMOPHOBIA ON
MENTAL HEALTH: THE FEAR
OF BEING WITHOUT A CELL
PHONE IN THE CONNECTED
GENERATION

ABSTRACT

INTRODUCTION: Nomophobia, characterized by the excessive fear of being without a cell phone, has
intensified due to the increased use of digital technologies, especially among young people. This phenomenon
directly impacts mental health, generating symptoms such as anxiety, stress, and social isolation.
OBJECTIVE: to critically analyze the psychological, behavioral, and social impacts of the fear of being
without a cell phone, highlighting the most recent scientific evidence on the subject. METHODOLOGY:
This is a narrative literature review with a qualitative approach. Eight scientific articles published between
2018 and 2025, available in databases such as SciELO, Google Scholar, and international journals, were
selected and analyzed. The inclusion criteria included studies on nomophobia and mental health, in
Portuguese, English, or Spanish. The analysis was guided by critical reading and interpretative synthesis.
RESULTS AND DISCUSSION: The studies revealed a significant correlation between nomophobia and
symptoms of psychological distress, such as anxiety, insomnia, and decline in academic performance. Young
people demonstrate compulsive behaviors with cell phones and difficulties with emotional self-regulation,
especially in contexts such as social isolation during the pandemic. Nomophobia has been shown to be a
multifactorial disorder, related to low tolerance to discomfort and dependence on digital media. FINAL
CONSIDERATIONS: Nomophobia represents an emerging challenge for mental health, requiring
interdisciplinary interventions. This study contributes to the recognition of nomophobia as a public health

problem, recommending educational actions, digital health policies, and future research that explores the

phenomenon in different sociocultural contexts. ﬁ ko
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A era digital promoveu uma transformacdo profunda nas dindmicas sociais contemporneas,
especialmente com a ascensdo dos smartphones. Estes dispositivos tornaram-se ferramentas essenciais para
atividades cotidianas, abrangendo comunicacdo, trabalho, lazer e acesso a informacgdo. Contudo, o uso
excessivo desses aparelhos tem desencadeado novos padrdes comportamentais, destacando-se a nomofobia.
Essa condigdo, abreviatura de “no mobile phone phobia”, refere-se ao medo irracional de ficar sem o celular
ou desconectado da internet, afetando particularmente jovens adultos e estudantes universitarios (Cunha et al.,
2023).

Este fenbmeno tem despertado atencdo crescente na comunidade cientifica devido a sua rapida
disseminacdo nos ultimos anos, especialmente ap6s a pandemia de COVID-19. Os sintomas relatados véo
além do desconforto: incluem ansiedade, angustia, irritabilidade e episodios depressivos. Em publicos mais
jovens, esses efeitos sdo agravados pela exposicdo continua as redes sociais e pela busca incessante por
validacdo digital. Portanto, a compreensao critica da nomofobia torna-se imprescindivel diante de seus
desdobramentos para a saude mental (Souza et al., 2024).

Nota-se ainda que o uso compulsivo de smartphones compromete a qualidade de vida dos usuérios.
Entre adolescentes, por exemplo, é comum observar comportamentos como checagem obsessiva de
notificacdes e inquietacdo durante periodos sem acesso ao aparelho. Tais padrdes, muitas vezes naturalizados
socialmente, revelam uma dependéncia emocional significativa e prejudicam o bem-estar psiquico dos
individuos afetados (Santos et al., 2021). Além do sofrimento individual, o transtorno impacta diretamente o
desempenho académico e as relagdes sociais. A auséncia de atividades rotineiras aliada a irritabilidade causada
pela desconexdo indica um quadro cronico de dependéncia tecnoldgica. A diminui¢do da concentracdo e o
enfraquecimento dos vinculos interpessoais configuram sinais preocupantes da hiperconectividade (Avila;
Pinho, 2021).

Com a multiplicidade de func¢des concentradas nos smartphones, estes dispositivos passaram a mediar
grande parte das tarefas diarias, substituindo formas tradicionais de interacdo e organizacdo social. Essa
centralidade tecnoldgica reforca tendéncias a compulsdo e contribui para o distanciamento das experiéncias
presenciais humanas. Tal dindmica pode culminar em comportamentos semelhantes aos de abstinéncia, como
soliddo, nervosismo e desorientacdo (Leite et al., 2020).

Durante o isolamento social imposto pela pandemia, a dependéncia tecnoldgica intensificou-se como
principal meio de conexdo interpessoal. Nesse contexto, a nomofobia apresentou crescimento expressivo
principalmente entre jovens na faixa etéaria entre vinte e vinte e nove anos. A impossibilidade de contato fisico
foi substituida por interacdes digitais, aumentando a vulnerabilidade emocional e a exposi¢do prolongada as
telas (Marins, 2021). Esse transtorno extrapola a esfera individual e constitui um risco psicossocial no
ambiente organizacional. A necessidade constante de permanecer online mesmo fora do horario laboral
compromete o0 descanso adequado, ocasiona exaustdo fisica e mental e favorece o desenvolvimento do
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ocupacional e ao bem-estar no contexto laboral (Leite et al., 2020).

Aspectos sociodemograficos como idade, género e nivel educacional encontram-se diretamente
relacionados a predisposicdo para esse comportamento. Mulheres jovens demonstram maior propensao a
ansiedade relacionada ao uso do celular; igualmente individuos com baixa autoestima ou sentimentos de
soliddo apresentam maior vulnerabilidade. Estratégias como intervencdes baseadas em mindfulness tém sido
indicadas para promover equilibrio emocional e diminuir a dependéncia digital (Morilla et al., 2020). A
normalizagdo do uso continuo dos smartphones dificulta a percepcao dos prejuizos associados. Muitas pessoas
ndo reconhecem seu comportamento como compulsivo devido a sua presenca rotineira aparentemente
inofensiva. Entretanto, os impactos acumulados na satide mental e nas relacGes interpessoais exigem uma
ampliacéo do debate acerca do uso consciente da tecnologia (Cunha et al., 2023).

Entre adolescentes e jovens adultos, o celular assume papel semelhante ao da extensdo da identidade
individual; essa ligacdo emocional dificulta imaginar o cotidiano sem ele. Tal vinculo favorece a manifestacéo
de sintomas como insdnia, irritabilidade, queda no rendimento escolar e distracdo frequente. Essas alteracdes
comprometem o desenvolvimento social e académico em uma fase crucial da vida (Souza et al., 2024).
Embora ainda ndo seja oficialmente reconhecida em todos os manuais diagnosticos internacionais, a
nomofobia apresenta critérios clinicos observaveis. Muitos especialistas classificam-na como um transtorno
contemporaneo relacionado as transformacGes digitais em curso. Seu reconhecimento institucional é
fundamental para padronizar diagnosticos precisos, orientar intervengdes terapéuticas eficazes e implementar
politicas publicas adequadas (Santos et al., 2021).

No ambito académico, o excesso de conectividade tem contribuido para dificuldades na concentracéo
académica, aumento da ansiedade e sensacdo de incapacidade entre estudantes. Esses fatores interferem
diretamente no processo de aprendizagem; portanto, acbes como acompanhamento psicopedagdgico e
campanhas educativas sobre o uso saudavel da tecnologia tornam-se essenciais nas instituicdes educacionais
(Leite et al., 2020). Diante dessa realidade abrangente e complexa, torna-se imprescindivel aprofundar as
investigacdes acerca dos impactos psicoldgicos, sociais e comportamentais decorrentes da nomofobia entre
jovens adultos. Esta revisdo narrativa visa analisar criticamente os impactos psicoldgicos, comportamentais e

sociais do medo de ficar sem celular, destacando as evidéncias cientificas mais recentes sobre o tema.

METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo narrativa da literatura, de carater qualitativo, com abordagem descritiva e
exploratdria. Este tipo de estudo tem como objetivo compreender, interpretar e discutir criticamente os
conhecimentos produzidos sobre a tematica da nomofobia e seus impactos na saide mental da geragdo

conectada, permitindo a integracao de diferentes abordagens tedricas e evidéncias empiricas. A pesquisa foi
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documentos previamente anexados, sendo estes compostos por artigo%dc%m?o?, %@gﬁa@&m@qvisﬁes
integrativas, publicados entre os anos de 2018 e 2025. Todos os textos analisados estavam disponiveis em
acesso aberto, em formato digital, e abordavam diretamente a tematica da nomofobia em suas dimensdes
clinicas, psicoldgicas, sociais e comportamentais.

Os critérios de inclusdo adotados para a sele¢do dos documentos foram: (i) publicagcdes em portugués,
inglés ou espanhol; (ii) publicacdes entre 2018 e 2025; (iii) estudos com foco na relacdo entre nomofobia,
saude mental, comportamento digital e qualidade de vida. Como critérios de excluséo, foram eliminados textos
que ndo abordavam diretamente a temética, como editoriais, cartas ao leitor, noticias, resumos simples ou
materiais sem rigor cientifico. Para a extracéo e organizagdo dos dados relevantes a andlise, realizou-se uma
leitura integral e criteriosa dos documentos selecionados, com énfase em trechos que abordassem aspectos
clinicos da nomofobia, sua prevaléncia, fatores de risco, manifestacGes psicoldgicas e estratégias de
enfrentamento identificadas nos estudos.

Durante esse processo, foram observados elementos como autoria, ano de publicacdo, delineamento
metodoldgico, objetivos da pesquisa, técnicas empregadas e principais achados. A analise priorizou conteidos
relacionados ao perfil sociodemogréafico dos individuos afetados — incluindo faixa etéria, género e nivel de
escolaridade, bem como os sintomas mais frequentemente associados, como ansiedade, estresse, depresséo,
irritabilidade e isolamento social. Também foram considerados os contextos em que o uso do celular se
mostrou mais critico, como o ambiente académico, cotidiano e profissional, além das implicacdes
psicossociais advindas do uso excessivo da tecnologia.

As informagdes extraidas foram sistematizadas qualitativamente com o intuito de permitir uma andlise
reflexiva e interpretativa dos dados, sem a necessidade de representacdo por meio de tabelas, priorizando a
construcdo de uma narrativa coesa que evidenciasse 0s principais pontos discutidos na literatura cientifica.
Como a presente pesquisa ndo envolveu contato direto com seres humanos ou experimentacdo com animais,
n&o se fez necessaria a submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP), conforme previsto na Resolugao n°
510/2016 do Conselho Nacional de Salde, que dispensa avaliacdo ética para estudos exclusivamente baseados
em dados secundarios de acesso publico.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise dos estudos selecionados revelou que a nomofobia constitui uma condi¢do emergente,
apresentando um crescimento expressivo entre adolescentes e jovens adultos. Tal transtorno caracteriza-se
pelo medo irracional de permanecer sem o celular ou desconectado da internet, afetando de modo direto o
bem-estar psicoldgico dos individuos. Pinheiro e Pinheiro (2022) demonstraram que a pandemia de COVID-
19 acelerou esse fendmeno, intensificando o uso de tecnologias digitais como tUnica forma de contato social,

o que agravou a dependéncia emocional e cognitiva aos dispositivos moveis.
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Além do contexto pandémico, observa-se uma forte assoc1aga%d;moms?%e 1n%lhe%ores de
sofrimento psiquico, tais como ansiedade, estresse e depressdo. Pinheiro e Maia (2024), por meio de
instrumentos padronizados, evidenciaram que jovens com altos escores no Questionario de Nomofobia
apresentaram niveis elevados de transtornos emocionais. Os dados sugerem que a dependéncia digital se insere
em um quadro mais amplo de vulnerabilidades psicoldgicas, demandando atenc¢do especializada na area
clinica.

A relagdo entre o uso patoldogico dos smartphones ¢ o desempenho académico também foi
amplamente destacada. Fernandes e Pereira (2024) verificaram que estudantes universitarios com maior grau
de dependéncia apresentam dificuldades na manutencdo da concentragdo, comprometendo assim seu
rendimento escolar. Essa interferéncia manifesta-se especialmente em ambientes presenciais, nos quais a
aten¢do deve ser sustentada, indicando que a nomofobia atua como um fator de dispersdo cognitiva.

Outro aspecto relevante refere-se aos comportamentos compulsivos associados ao uso do telefone
celular. Paiva e Ferreira (2024) identificaram padrdes tais como checagens repetitivas, ansiedade na auséncia
do dispositivo e sensagdo de perda de controle. Tais comportamentos, embora muitas vezes considerados
naturalizados, prejudicam atividades cotidianas essenciais e evidenciam um vinculo emocional disfuncional
com a tecnologia, sobretudo devido ao uso excessivo de redes sociais e aplicativos de mensagens.

Massano-Cardoso et al. (2022) analisaram o fendmeno em dois periodos distintos, anterior ¢ durante
a pandemia constatando um aumento significativo nos niveis de nomofobia durante o isolamento social. O
estudo sugere que fatores ambientais e contextuais, como o distanciamento fisico e a virtualizagdo das relagdes
sociais, atuam como catalisadores para o desenvolvimento do transtorno. Tal fato refor¢a a necessidade de
politicas publicas em tempos de crise que considerem os impactos psiquicos do uso digital.

No ambito das habilidades sociais, Gongalves et al. (2022) destacam que a nomofobia compromete
a capacidade de estabelecimento de vinculos interpessoais. Individuos afetados demonstram dificuldades em
interagdes presenciais, priorizando conexdes virtuais em detrimento do contato humano direto. Tal
comportamento gera retraimento social, prejuizo na comunicacdo e empobrecimento das relagdes afetivas,
especialmente em contextos académicos e familiares. Cunha ef al. (2023) aprofundaram a discussdo acerca
da relacdo entre nomofobia e ansiedade, indicando que a dependéncia tecnoldgica atua como fator
intensificador da inseguranca emocional. Segundo o estudo, estudantes universitarios apresentam sintomas
depressivos e sentimentos de incapacidade diante da desconexdo. Diante disso, os autores recomendam a
implementagao de programas de suporte psicoldgico no ambito das institui¢des de ensino superior.

A pesquisa conduzida por Silva et al. (2025) reforca esse cendrio ao identificar comportamentos
disfuncionais em adolescentes com altos niveis de nomofobia. Entre os sintomas detectados encontram-se
irritabilidade, disturbios do sono e diminui¢do do desempenho escolar. Esses jovens tendem a negligenciar

atividades presenciais como convivéncia familiar e pratica esportiva substituindo-as por longos periodos

online.
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Fernandes e Pereira (2024) também abordam a proximid%ggng%?? gosrg(%mbﬂ%tomos
relacionados a dependéncia digital. Observou-se presenca de alteragdes comportamentais tais como agitagao,
sensagao de vazio e impulsividade na auséncia do celular, caracteristicas compativeis com sintomas
abstinéncias. Esse entendimento amplia as perspectivas sobre a nomofobia ao equipara-la a comportamentos
aditivos que requerem abordagem clinica estruturada. No campo da autorregulagdo emocional, Pinheiro e
Maia (2024) destacam que jovens afetados utilizam o celular como mecanismo de evasao frente as situagoes
estressantes. A necessidade constante de verificar o aparelho impede o desenvolvimento de estratégias mais
saudaveis para enfrentamento, tais como dialogo ou resolu¢ao de problemas. O estudo sugere intervengoes
fundamentadas na inteligéncia emocional aliadas a educacao digital consciente.

A andlise realizada por Gongalves et al. (2022), relacionada ao panorama internacional, revelou que
a nomofobia ¢ um fenomeno presente em diversas culturas e faixas etarias; entretanto, apresenta maior
prevaléncia em paises onde ha elevado indice de penetragdo tecnologica. Essa constatagcdo evidencia que tal
problema nao se limita a uma regiao especifica, configurando-se como um desafio global relacionado a satde
digital e a hiperconectividade contemporanea. Massano-Cardoso et al. (2022) salientam ainda que os sintomas
da nomofobia frequentemente sao subestimados ou desvalorizados, dificultando sua detec¢ao precoce. A
banalizagdo do comportamento compulsivo associado ao uso do celular contribui para negligenciar seu
diagnostico oportuno. Os autores defendem a criacdo de protocolos clinicos especificos voltados a
identificacdo e tratamento da condi¢do, bem como sua inclusdo nos programas formativos dos profissionais
da saude mental.

Paiva e Ferreira (2024) sugerem que estratégias além do acompanhamento psicoldgico sdao essenciais
para prevenir a nomofobia; entre estas estdo campanhas educativas voltadas ao uso consciente da tecnologia
destinadas especialmente as institui¢des escolares, ambientes onde tal dependéncia manifesta-se com maior
intensidade. A educacdo midiatica aliada a reflexdo acerca dos habitos digitais constitui ferramenta importante
nesse processo preventivo. A discussdo acerca da nomofobia também deve contemplar os impactos
neurologicos decorrentes do uso excessivo das telas digitais. Pesquisas recentes indicadas por Silva et al.
(2025) apontam alteragdes na producao dopaminérgica € no padrdo atencional em adolescentes com uso
prolongado do smartphone; tais alteracdes podem comprometer o desenvolvimento neurologico saudavel
podendo gerar quadros de irritabilidade e impulsividade.

Do ponto de vista clinico, ainda nao ha consenso quanto a classificagdo diagnostica oficial da
nomofobia nos manuais tradicionais como DSM-5 ou CID-11; contudo, diversos autores, incluindo Cunha et
al. (2023), defendem sua caracterizagdo enquanto sindrome moderna com sintomas especificos, curso
progressivo e possiveis comorbidades associadas. A auséncia de critérios diagnosticos padronizados dificulta
0 acesso ao tratamento adequado; assim sendo, faz-se necessaria a elaboracdo e validacdo de diretrizes
especificas nesta seara.

No ambiente corporativo também ha manifestacdo da nomofobia enquanto fator psicossocial adverso:

Figueiredo (2019) aponta que trabalhadores altamente conectados tendem a desenvolver quadros clinicos
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como fadiga mental, insonia e reducdo na produtividade laboral; ademals%a%as cons{%ﬂnﬂfe@é quanto
a disponibilidade geram sobreposi¢ao entre vida profissional e pessoal situagdo esta que demanda politicas
institucionais voltadas a promoc¢ao da saude ocupacional mediante periodos deliberados sem conexao digital
continua.

Simultaneamente, estratégias terapéuticas inovadoras vém sendo propostas para conter os efeitos
dessa condicao: Morilla et al. (2020) destacam o uso do mindfulness como técnica eficaz para promover
atencao plena voltada a reducao da ansiedade relacionada a desconexao; intervengdes baseadas na terapia
cognitivo-comportamental tém apresentado resultados promissores na modulacdo dos padrdes disfuncionais
no uso problematico do celular. A inclusdo da tematica da nomofobia na formacao educacional constitui outro
caminho promissor: Leite et al. (2020) sugerem que curriculos escolares incorporem discussoes relacionadas
a saude mental digital, ética no uso tecnoldgico bem como praticas voltadas ao bem-estar emocional; promover
autonomia digital desde os primeiros anos pode atuar como fator protetivo contra vinculos disfuncionais com
os dispositivos moveis.

Adicionalmente, politicas publicas voltadas a promocdo da satide mental juvenil devem integrar
debates acerca da dependéncia tecnoldgica; conforme salientado por Gongalves et al. (2022), atualmente ha
escassez de programas especificos nesse campo emergente: ¢ imprescindivel desenvolver agdes intersetoriais
envolvendo satude publica, educagdo, assisténcia social e tecnologia da informagdo para agdes preventivas

efetivas.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisdo narrativa permitiu compreender que a nomofobia, embora ainda néo oficialmente
reconhecida nos principais manuais diagndésticos, configura-se como um fenémeno psicossocial relevante e
multifacetado, com implicacdes significativas para a sade mental, especialmente entre adolescentes e jovens
adultos. Os estudos analisados demonstram que 0 uso excessivo de smartphones esta associado a sintomas de
ansiedade, estresse, depresséo, alteracbes comportamentais e dificuldades de relacionamento interpessoal,
sendo potencializado pelo contexto pandémico, pelas exigéncias académicas e pela cultura da
hiperconectividade.

Evidenciou-se que a nomofobia impacta negativamente o desempenho escolar, a qualidade do sono, a
autorregulacdo emocional e o convivio social, aproximando-se de transtornos de dependéncia. Além disso, 0s
dados apontam para a influéncia de fatores sociodemogréaficos e contextuais, como género, idade e grau de
exposicao digital, reforcando a necessidade de abordagens personalizadas de intervencdo. A auséncia de
protocolos clinicos especificos e de politicas publicas voltadas a saude digital representa um desafio para a
identificagdo e o tratamento precoce desse transtorno.

Nesse sentido, é essencial que instituicGes de ensino, organizacfes de salde e gestores publicos
desenvolvam acgOes integradas voltadas a prevengdo da nomofobia, incluindo programas de suporte
psicoldgico, campanhas de educacdo digital e estratégias terapéuticas como o mindfulness e a, terapia

Editora

oy e | COgnitus



Congresso Nacional d@lmwmg%@@m
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como uma demanda emergente da contemporaneidade.

Como limitacdo deste estudo, destaca-se a heterogeneidade dos metodos utilizados nos artigos
analisados e a escassez de pesquisas longitudinais sobre a evolu¢do da nomofobia. Assim, recomenda-se que
futuras investigacGes explorem a efetividade de intervengdes especificas, o desenvolvimento de critérios
diagnosticos padronizados e a construcdo de politicas publicas que promovam o uso saudavel da tecnologia,

garantindo o equilibrio entre os beneficios digitais e a preservacao do bem-estar psiquico.
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