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INTRODUCAD

Como psicélogo clinico, tenho recebido em

meu consultorio diversas queixas

relacionadas ao impacto cotidiano que

dispositivos moveis como smartphones,

computadores e tablets vem alcancando nos
ultimos anos.

Infelizmente, esse impacto em nosso dia a
dia, muitas vezes vem se apresentando
negativo, uma vez que 0s inumeros
beneficios trazidos pela tecnologia
costumam cobrar seu prego, e esse prego
frequentemente recai sobre nossa saude
mental e fisica.

Reuni nessa breve cartilha, algumas
informacodes que podem ser relevantes na
hora de construirmos uma relagao saudavel
com nossos dispositivos moéveis, de forma a
aproveitarmos os beneficios trazidos pela
inovacao tecnoldgica sem que isso afete
negativamente nossa qualidade de vida.
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0 QUE SIGNIFICA
NOMOFOBIA?

O termo "nomofobia” surgiu da juncao das
expressoes "‘no-mobile-phone” (que inglés
seria algo como "sem celular’) e do radical
grego "fobia", termo ja conhecido para
identificar situacoes de medo. Em traducao
livre, nomofobia seria um "medo de ficar sem
o telefone celular”.

NOMOFOBIA £ UMA
DOENCA?

Apesar do termo "nomofobia” nao constar
especificamente nos manuais técnicos de
medicina (DSM-V e CID10), caso uma pessoa
apresente um medo patolégico da privagao
de seu celular, ela pode ser diagnosticada
SIM como apresentando uma "Fobia
Situacional” e este diagndstico aparece no
DSM-V (300.29) e no CID-10 (F40.2).

Importante ressaltar que esse diagndstico é
emitido APENAS por um profissional
especializado da psicologia ou da medicina.



QUAIS SINAIS DEVO
PERCEBER?

e Verificacao da tela do celular varias
vezes por dia em busca de notificacoes;

e Sensacgao de angustia, tédio, irritacao e
ansiedade quando fica sem conexao a
internet;

e Ficar no celular por muito tempo antes
de dormir;

e Manter o celular ligado enquanto dorme
e acordar varias vezes durante a noite
para olhar as notificacoes;

®* Qualquer sensacao de desconforto
percebida na privacao do wuso do
aparelho.

TENHO TODOS ESSES
SINAIS E AGORA?

Calma! Se vocé consegue identificar esses
sinais, algumas mudancas comportamentais ja
vao fazer uma grande diferenca na sua vida




QUAIS MUDANCAS
PODEM ME AJUDAR?

e Comece por desligar o celular durante a
noite, um sono saudavel ja te trara
muitos beneficios;

e Faca atividades ao ar livre, estabeleca
um periodo de tempo breve e va
aumentando progressivamente;

* Passe mais tempo com seu animalzinho
de estimacao;

e Dedique-se a uma atividade offline que
te traga prazer, pode ser a leitura de um
livro, aprender um instrumento musical,
cozinhar, etc...

| QUANDO DEVO PROCURAR
' AJUDA PROFISSIONAL?

Se a pessoa sozinha nao esta alcancando
bons resultados e percebe que esta
dependéncia do dispositivo modvel esta
causando prejuizos ao seu bem estar, deve
procurar ajuda psicoterapéutica com um
psicologo clinico ou médico psiquiatra. A
terapia ira ajudar a pessoa a construir
ferramentas  para lidar com essas
dificuldades e encontrar um equilibrio para
o uso saudavel das tecnologias.




ONDE POSSO SABER
MAIS SOBRE 0
ASSUNTO?

Separei algumas indicagoes interessantes
para vocé continuar aprendendo sobre
dependéncia digital :

LIVROS:

Nomofobia e a dependéncia tecnolégica do
estudante Cleber Bianchessi - Editora
Bagai, 2020

Nomofobia 2.0: E outros excessos na era
dos relacionamentos digitais, Andre
Senador, Aberje Editorial, 2020

Nomofobia - Dependéncia do Computador
e/ou internet? Dependéncia do Telefone
Celular? O impacto das novas tecnologias
no cotidiano dos individuos, Autores: Anna
Lucia Spear King, Antonio Egidio Nardi,
Adriana Cardoso, Editora Atheneu, 2017



CONSIDERACOES FINAIS:

A diferenca entre o veneno e o remédio
esta na dose.

Uma coisa importante que devemos saber é
que as novas tecnologias de comunicagao
sao aliadas da nossa vida moderna,
benéficas quando utilizadas de forma
saudavel.

A chave para desenvolver uma relacao
saudavel com o uso dos dispositivos moveis
esta no EQUILIBRIO.

Espero que esta pequena cartilha tenha te
ajudado no processo de encontrar o
equilibrio necessario para o uso saudavel da
inovagao tecnoldgica que tanto tem a nos
oferecer!
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