Nomofobia:
O Medo de Desconectar
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Os impactos ocultos de uma vida cronicamente online
e 0 guia pratico para recuperar sua atencao.




O que e?

Uma abreviatura de no
mobile phone phobia. E
0 medo ou ansiedade
iIntensa de ficar sem
acesso ao smartphone.

Contexto:

Embora nao esteja no
DSM-5 ou CID-11, € um
problema de saude
publica emergente.

Os Quatro Medos Principais
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Social / Ativo el

Nao consequir se
comunicar

Medo de nao poder falar com
outras pessoas.
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Nao acessar
informacgoes

Medo de nao ter acesso
imediato a dados.
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Social / Passivo N

Perder a conexao

Ansiedade de ficar
desconectado da internet e
redes sociais.
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Funcional / Passivo I\

Perder a
conveniéncia

Desconforto em abrir mao
das facilidades digitais.
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21%

Graves

A maioria das
pessoas sente
desconforto.
Apenas a
intensidade
varia.

91%

Moderados

& e L.
Quem tem maior risco? '

¢ % Sinal Maximo: Pessoas mais jovens
e estudantes universitarios.

Sinal Alto: Mulheres (maior indice
Q relacionado a comunicagao e
@ conveniéncia).

Fatores Amplificadores

|, Alto tempo de @l Tragos de
/ uso diario neuroticismo

il | . Vicioem
@l substancias ) .
psicoativas f | redes sociais
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Autodiagnostico: Sinais de Alerta

4?
:

Ansiedade de Separacao

Sente panico quando esquece o celular em casa; dorme com o
aparelho ao lado da cama ou sob o travesseiro.

-

Verificacao Fantasma

Verifica o celular constantemente mesmo sem receber
Knotificagc")is; nao consegue focar em atividades sem checar a tela.
Dependéncia de Infraestrutura

Sente forte desconforto quando a bateria esta baixa ou fica
ansioso em lugares sem sinal de internet.

\( -
Preferéencia Virtual

Sente a necessidade irreal de estar sempre disponivel;
prefere interacoes pelo celular a encontros presenciais.
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O Custo Fisico e Mental

a
Cerebro (Saude Mental):
Ansiedade aumentada, sintomas |
depressivos, estresse elevado, |
impulsividade e baixa
autoestima.

Maos (Comportamento):
Verificagao compulsiva do y
aparelho e incapacidade de L/
ficar sem o celular mesmo
por curtos periodos.

[

\

qualidade do descanso e
dificuldade cronica para dormir.

Olhos (Sono): Insénia severa, ma

P

Mesa de Trabalho
(Desempenho): Queda
acentuada no
rendimento académico e
graves dificuldades de

&concentraqéo.
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Mindful Light Mode

Modo Pleno

O primeiro passo é reconhecer o problema.

Observe seus sentimentos quando esta sem o celular. Monitore quantas
vezes voce verifica o aparelho por hora e identifique as situacoes exatas
que disparam sua ansiedade. A partir daqui, retome o controle.
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Estrategia 1: Fronteiras Digitais

Criar Zonas Livres
Banir o celular de ambientes como o quarto e a mesa de jantar. s

Modo Nao Perturbe
Ativar regularmente durante atividades importantes e trabalho profundo. -

Desintoxicacao Gradual —

Comecar deixando o aparelho em outro comodo por intervalos curtos (15-30
minutos) e aumentar progressivamente.

Filtro de Notificacoes
Desativar alertas nao essenciais, mantendo apenas o vital. 4

Dica Analogica: Compre um despertador tradicional e use um relogio de pulso para
ver as horas sem ser sugado pela tela.

A NotebookLM



Estrategia 2: Ferramentas Internas

Higiene do Sono Enfrentamento da
Ansiedade

Evite usar o celularde 1a 2

horas antes de deitar. Quando a ansiedade bater,
respire profundamente e

Estabeleca uma rotina lembre-se: o desconforto é

relaxante noturna. temporario.

Mantenha o aparelho P Questione os pensamentos

fisicamente fora do quarto automaticos: Eu realmente

durante a noite. preciso verificar isso
agora?

Mindfulness: Exercicios de atencao plena desenvolvem o autocontrole e a consciéncia do momento
presente. (Ironicamente, aplicativos focados em mindfulness podem ser ferramentas aliadas na transicao).
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Estrategia 3:
Reconexao Analogica

Atividades Sociais:

Participar de esportes e jogos tradicionais reduz
significativamente a nomofobia. Atividades em grupo sao
o antidoto para a solidao, que é um gatilho direto do

uso problematico.

Desenvolver Alternativas:

Preencha o tempo com leitura de livros fisicos, exercicios

W\
fisicos ou novos hobbies manuais.
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Relacionamentos Presenciais:

Priorize o fortalecimento de lagos no mundo real,
substituindo a conveniéncia da mensagem de texto pela
rigueza de um encontro.
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OS Wellbeing Dashboard

O Framework da Desconexao

O Gatilho A Reacao Nomofobica
Bateria acabando / Panico e sensacgao de
Esqueceu o aparelho Isolamento

Checar compulsivamente

Tédio momentaneo SR
sem notificagcoes

Levar o celular para o

Hora de dormir : e
travesseiro (Insdnia)

A Nova Resposta

Praticar a tolerancia ao
desconforto temporario

Pausa de 15 min longe da tela
/ Interacao social

Usar despertador tradicional
e ler um livro fisico

A tecnologia € uma excelente ferramenta, mas um péssimo destino.
A verdadeira conexao acontece no momento presente.
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