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Celular demais
causa compulsao
e dependéncia

Medo de ficar sem o aparelho pode se transformar
em fobia e, consequentemente, pode acarretar em
uma série de fatores prejudiciais na vida da pessoa
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nomofobia, também po-
A pularmente conhecida
como sindrome da de-
pendéncia digital, trata-se de
uma fobia que parte do medo
irracional, do individuo, de fi-
car sem seu celular, e que tem
se desenvolvido ao redor de todo
o mundo. Esse medo, que poste-
riormente se transforma em uma
fobia, surge do uso excessivo des-
sas tecnologias, e consequente-
mente pode acarretar em uma
série de fatores prejudiciais na
vida da pessoa que estd inserida
nesse contexto de compulsao e
posterior dependéncia.
A médica psiquiatra do Hospr-
tal das Clinicas (HC- UFPE), Isa-
bela Pina, co-

pode afetar a autonomia do in-
dividuo, levando a um vicio. O
psicdlogo clinico André Souza,
que atende no espaco integrado
de terapias ATMA, no Poco da Pa-
nela, explica como se procedem
os habitos relacionados ao vicio.
“Esse comportamento repetido
dispara mecanismos de recom-
pensa, como a sensacao do like,
onde a partir de uma publicacao
feita pela pessoa, e os likes que
aquela publicacao rendem, tra-
zemuma certa. O ‘fazer bem’, das
curtidas, € exatamente um pro-
cesso bioquimico que estd se de-
senvolvendo no sistema nervoso
central do individuo. Essa satis-
facao, feita com pouco gasto de
energia, por serem movimentos
feitos apenas com os dedos, ativa
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nomofobia. “O
termo vem do inglés ‘no mobile’
(sem celular ou, de forma mais
ampla, sem tecnologia) e fobia
(medo), e € usado para descre-
ver uma ansiedade ou medo de
ficar sem o celular e sem o aces-
so a tecnologia, podendo gerar
uma grande angustia. Os sinto-
mas sdo basicamente relaciona-
dos com a ansiedade, através da
inquietacdo, apreensao e triste-
za, caso precise se ficar sem o
aparelho, podendo levar a qua-
dros de irritabilidade, medo, an-
glistia e até a crises de ansieda-
de, com sintomas fisicos inten-
sos, sendo estes: falta de ar, ton-
tura, tremores, nduseas, taqui-
cardia, entre outros”.

A fobia relacionada ao uso dos
smartphones pode ser caracteri-
zada como uma compulsao que

Nosso sistema
nervoso existe um efeito rebote.
A nomofobia se guia nao apenas
pelo prazer despertado do ato,
mas também do medo de nao
ser curtido, ou nao ser o primei-
1o a saber das devidas informa-
coes”, afirma.

Alguns sinais indicam o exces-
so de exposicdo as telas.

Isabela explica que trazer o ce-
lular para momentos de descan-
so, como dormir ao lado dele,
€ um dos primeiros indicios de
que a relacao estd se tornando
toxica. “As pessoas podem per-
ceber que estao perdendo con-
trole de sua relacao com o celu-
lar através de alguns comporta-
mentos, como: manter o celular
ligado 24h por dia, com recebi-
mento de ligacoes e de notifica-
coes, dormir com o celular pré-
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Ximo ou até mesmo embaixo do
travesseiro, acordar durante a
noite para checar o aparelho,
minimizar o risco de ficar sem
bateria ou checando o tempo
inteiro o nivel da bateria, sen-
sacdo de inquietacao e descon-
forto caso esteja em algum lo-
cal sem drea no celular ou sem
conexao, entre diversos outros
indicativos. Também é impor-
tante observar as criticas que
as pessoas ao redor podem fa-
zer, como queixas de que a pes-
soa ndo da atencao as conver-
sas ou com distracoes durante
o trabalho, reduzindo a produ-
tividade e as interacoes fisicas”.

CRIANCAS

Dentro do aspecto da nomofobia,
observa-se que o debate sobre o
vicio dos aparelhos telefonicos,
especificamente em criancas,
vem se tornando cada vez mais
comum. “No caso das criancas,
a nomofobia se torna algo ainda
mais grave, visto que, na primei-
ra fase da vida, o sistema nervo-
so ainda estd em desenvolvimen-
to, 0 que esta diretamente rela-
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cionado com o movimento. En-
tao, a crianca que nao se move
tem que ser observada com mui-
to cuidado, porque € um desen-
volvimento potencial que nao
estd acontecendo no momento
que deveria”, expoe André Souza.
Ainda no que diz respeito a in-
tensa interacao das criancas com
os telefones, a psiquiatra Isabe-
la Pina reforca que a exposicao
em niveis cada vez mais eleva-
dos pode prejudicar o desenvol-
vimento de habilidades sociais.
“Cada vez mais cedo as crian-
cas sao expostas ao mundo dr-
gital e ainda nao temos total co-
nhecimento sobre os prejuizos
que 1sso pode gerar no neurode-
senvolvimento dessas criancas.
Nessa fase, é muito importan-
te que elas tenham interacoes
sociais com outras pessoas, pa-
ra melhor desenvolvimento da
linguagem, da fala e das habili-
dades sociais. O contato com ce-
lulares e telas € feito de forma
mais solitria, sedentdriae, ain-
da por cima, de forma passiva,
podendo prejudicar o brincar e
imaginar da crianca”.
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Os sintomas sao
basicamente
relacionados com a
ansiedade, atraves da
inguietacao

Isabela Pina,

psiquiatra

Isabela enumera

problemas fisicos pelo
uso exagerado

E importante

monitorar o tempo
de tela e fazer uma
saudavel utilizacao

desses aparelhos”

AndréSouza,
psicologo

André Souza alerta para
os efeitos negativos das
telas para criancas

Se faz importante observar
também que a nomofobia nao
estd relacionada apenas a tecno-
logia em si, mas principalmen-
te na forma de utilizacao, e até
mesmo desenvolvimento pes-
soal que se é estabelecido com os
aparelhos, visto que 0s mesmos
estao inseridos de forma ampla
em nosso cotidiano. “Essa mo-
tivacao direcionada apenas pa-
ra o celular nao da espaco para
que o individuo socialize, estu-
de, desenvolva sua produtivida-
de, trabalhe, se relacione e se de-
senvolva nas demais dreas. Esse
isolamento e baixa socializacao
leva a uma ansiedade que pode
se desenvolver para um medo ir-
racional, se transformando na
fobia. E importante monitorar
sempre o tempo de tela, de uso
do celular, e ter uma consciéncia
como fazer uma saudavel utili-
zacao desses aparelhos. Deve se
preencher o dia com outras ati-
vidades, sendo estas fisicas, co-
mo um grupo de corrida, danga,
leitura, entre outros exemplos,
que permitam uma maior socia-
lizacao”, conclui André Souza.
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