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NOMOFOBIA: O
NOME DADO A
DIFICULDADE EM
DESLIGAR-SE DO
CELULAR!

Com as redes sociais, likes e compartilhamentos,
interagoes virtuais e até mesmo o recente
“metaverso”, as pessoas estdo cada vez mais
conectadas as telas e mais distantes dos contatos

fisicos e do mundo real.

Alids, o impacto da tecnologia é tanto que ja existe nome
para casos de dependéncia associada aos celulares e com-
putadores: nomofobia.

Alexandrina Meleiro, médica psiquidtrica pela Associa-
cdo Brasileira de Psiquiatria e Doutora pela USP - Depar-
tamento de Psiquiatria, explica que a Nomofobia consiste
na necessidade de estar sempre proximo e utilizando os
aparelhos eletrénicos, o que resulta em verdadeiras crises
de abstinéncia quando ndo hd acesso aos dispositivos.

“Existe uma incapacidade de desligar o celular. Ge-
ralmente a pessoa o verifica obsessivamente e, por isso,
constantemente precisa carrega-lo. As vezes leva até os
carregadores portateis para ndo correr o risco de ficar sem
0 objeto ativo”, conta.

Alexandrina afirma, ainda, que os sinais da fobia sdo
expressivos: “Quando a pessoa que sofre com o problema
n&o consegue conexao, demonstra inquietacdo e agressivi-
dade. Em alguns casos pode chegar até mesmo a ter dores
de cabeca e outros sintomas fisicos”.

Tendo em vista que o individuo ndo desliga o celular nem
mesmo para dormir e permanece constantemente com ele
nas maos, € comum gue apresente também dores na colu-
na, nas maos e, inclusive, problemas de visdo, uma vez que
0 Uso excessivo de telas resseca os olhos. Outras possiveis
consequéncias sao alteragdes no sono e alguns sintomas
psicoldgicos, como depressao e ansiedade.

“Ha um certo medo que essa pessoa tem da ideia de ficar
‘desplugada’, sem acesso e sem controle. Geralmente, séo
muito sensiveis a quantidade de likes e outros indices de
engajamento, ou seja, possuem baixa autoestima, ficando
suscetiveis a validacao externa”, aponta a especialista, so-
bre alguns dos fatores que levam a condic¢do.

Alguns estudos realizados na Inglaterra mostram que
dentre uma amostra de mil pessoas - entre 18 e 30 anos -
40% sofrem com a Nomofobia. “Eu acredito que esse per-
centual é pequeno, uma vez que as pessoas Nao se iden-
tificam ou raramente fazem o autodiagndstico diante do
quadro”, comenta Alexandrina.

Vale lembrar que os influencers estdo ainda mais vulnera-
veis, ja que trabalham diretamente com as midias sociais e de-
pendem, profissionalmente, do engajamento obtido em rede.

Diagndstico e tratamento

O diagndstico geralmente é feito de forma externa, com
familia ou amigos notando os padrdes de comportamento.
Diante disso, é importante que seja feito o encaminhamen-
to para psicdélogos, psiquiatras ou, dependendo da faixa
etaria, pediatras.

O tratamento é comportamental: “Normalmente, pedi-
mos para o paciente ficar de 20 a 30 minutos sem olhar
o celular. O ideal é ir aumentando esse tempo, como se
fosse um desmame gradativo, para que existam condicdes
de ir modificando, aos poucos o vicio do celular, das redes
sociais ou dos jogos”, explica. “Em casos mais graves, pode
ser necessario o uso de medicacao, mas é raro”.

Por fim, vale salientar que ndo ha um tempo especifi-
co mencionado como preocupante diante da Nomofobia,
uma vez que existem profissdes em que ocorre a necessi-
dade de manter-se conectado, mas fica a recomendacéo:
“O essencial € que em alguns momentos a pessoa consiga
permanecer desconectada, sem que isso cause qualquer
comportamento disfuncional”.
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