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Na internet, todos sao filosofos, poetas, inteligentes... Na internet, todos séo
belos, felizes, muito ocupados e bem sucedidos. Sei ndo... Acho que eu vou me
mudar pra la (Christian V. Louis).

O gue muitos definem como auxilio, outros definem como vicio ou até mesmo

como doenca. A Nomofobia € a dependéncia enraizada de um individuo com



qualquer aparelho que sintonize ou vincule com a internet. N&o apenas fecha a sua
mente para 0 mundo como te ajuda a caminhar para a soliddo e o sofrimento.

Os autores iniciam o dialégo falando dos problemas ocasionados com a
pratica excessiva da utilizacdo de eletrbnicos e redes de internet. Neste caso, 0s
autores indicam os possiveis fatos da existencia da patologia (Nomofobia)
atualmente na sociedade. Todavia, 0 tema destaca, neste contexto, como a
psicologia é importante, os modelos das exibicbes e o valor de todos os aspectos
gue assimilam este processo.

De acordo com os autores do livro, os aspectos discutidos recentemente
falam do surgimento dos computadores e telefones celulares na sociedade, em
consequéncia disso, comecamos fazer observacdes nas mudancas catastréficas dos
costumes, héabitos, emocdes e no modo de comportar em meio as relacbes na
sociedade e individualmente, resultantes por meio desta interatividade. Levando em
conta o que foi observado, foi feito uma investigagdo na sociedade, buscando
acompanhar as reacdes e comportamentos sobre o uso abusivo desses aparelhos,
especialistas da area da Saude Mental dedicaram-se a estudar as mudancas
cognitivas, comportamentais, sociais e familiares observadas nos individuos.

A palavra Nomofobia, originalizada na Inglaterra, tem significado de
desconforto ou angustia impactado pelo medo de ficar incomunicével ou pela falha
com a tentativa de comunicar-se pelo meio do telefone celular, redes de internet,
computadores ou outro meio eletrbnico. Nesta nova era de tecnologias, e até
recentemente (2008) ndo existia qualquer termo que pudesse explicar o0s
sentimentos e Sensacgao de tristeza, incomodidade e de ansiedade causados pelo
impedimento de se comunicar por meio do computador, telefone celular nem para se
compreender a relacdo de dependéncia patolégica em relacédo aos aparelhos.

Neste instante, essa patologia apresenta primicias iguais de qualquer outra
fobia. O individuo que apresenta transtorno de ansiedade como diagndéstico primério
tem o costume de desenvolver dependéncia patolégica de uma destas usabilidades
de se comunicar como forma de tentar minimizar as suas dificuldades. Tais
dispositivos tém a tendéncia de trazer a estas pessoas um sentimento de
preservacao, bem-estar, confianca, e, portanto, reduz o estresse. Ja na nomofobia,
este individuo, quando a tentativa de comunicacao é falha por algum destes meios

eletrdnicos (telefone celular, computador), ao invés de seguranca e confianca que
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estaria adquirindo ele, se sentira ameacado como se estivesse em perigo, mesmo
realmente n&o estando.

Através destas pesquisas, popularmente, sdo chamados de nomofébicos os
‘dependentes’ de aparelhos eletrénicos. No entanto, o sentido real da nomofobia
esta se referindo aos tragos 0s quais aparecem se a pessoa ndo conseguir se
conectar a outras pessoas pelo computador/celular ou quando néo € possivel fazer
ligacbes pelo telefone celular. Atualmente, o nhome que precisavamos apareceu
‘nomofobia’, para que fosse possivel classificar as sensacdes e indicativos que
estavam se tornando claras em algumas pessoas que estao relacionadas as novas
tecnologias e produzindo tais mudancas comportamentais e emocionais.

E de fundamental importancia diferenciar os tipos de dependéncias, se é a
normal ou patologica dentro da nomofobia, pois, diferente de outras submissdes
tecnoldgicas, uma se retira proveito e outra ndo. A dependéncia ‘normal’ geralmente
€ aquela que nos concede a retirada dos proveitos das inovacdes para o
crescimento pessoal, relacionamentos sociais, trabalho, entre varios outros. Ja o
dependente patolégico, € aquele que tem condutas abusivas relacionadas a
substancias ou objetos. A dependéncia patoldégica vem acompanhada por uma
inadequacdo e precisa apresentar tracos no seu histérico para que, assim, seja
determinada. Por mais que algum individuo sem transtorno mental considere-se
dependente e ‘viciado’ por estes aparelhos modernos, isso nao quer dizer que eles
tenham algum problema. Esta patologia surge em pessoas que, quando ficam sem o
‘objeto’ causador da dependéncia, neste caso, sem o computador ou telefone celular
para se comunicar, acabam apresentando sinais e alteragbes emocionais e
comportamentais. Alguns destes sintomas observados frequentemente, sao:
nervosismo, tremores, ansiedade, angustia e suor, entre varios outros, relacionados
a impossibilidade do uso imediato das tecnologias.

A Terapia-Cognitivo Comportamental (TCC) é a abordagem mais eficaz para
o tratamento da doenca, por utilizar técnicas especificas, pode ajudar o individuo a
lidar com sua dependéncia do vicio ou até mesmo dos proprios comportamentos
inadequados de abuso. E mencionado, que, para enfrentar o medo fobico, é
importante compreender mais a fundo o objeto do medo, pois, a familiaridade tem a
tendéncia a reduzi-lo. O processo de recuperacdo para a nomofobia esta

constantemente apontado para o motivo responsavel pela producdo dos fenomenos,
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neste caso, ao diagndstico basico que leva esta pessoa a desenvolver uma
dependéncia patoldgica de alguma das tecnologias utilizadas.

Nos dias atuais, quase ninguém esta conseguindo viver sem a mobilidade, a
facilidade e a conveniéncia que estes aparelhos nos proporcionam é indescritivel.
Portanto, & uma pequena porcentagem de individuos que ndo os consideram como
objetos de primeira necessidade. Ndo conseguimos sair de casa sem eles, como
também, ndo saimos de casa sem carteira, documentos ou outro acessorio.

No meio de varias condutas observadas na sociedade, o que vem
demonstrando maior perigo € o do querer as coisas imediatas. Indicativos mostram
que este comportamento esta sendo fortalecido com a falta de tempo e pela pressa,
nos referindo a uma forma de inquietacdo, desejamos as coisas com rapidez.
Estamos adquirindo o costume de obter as solicitacfes atendidas instantaneamente,
desta forma, isso pode estar trazendo um sentimento de avidez, indisponibilidade
para com o0s outros e irritabilidade. Se queremos conhecimento sobre alguma coisa,
obtemos sem qualquer trabalho com uma pesquisa on-line.

E importante relatar que a utilizacdo das novas tecnologias como técnica de
evitar ou fugir de algo. Menciona-se, como modelo, o medo social: o sujeito utiliza a
tecnologia como fulga, nesta situacdo, utilizando-a para esconder os obstaculos
interacionais. Desta forma, a vinculagcdo com uma destas tecnologias mostra um
fator motivador trazendo vinculos que ndo exige, a exposicdo temida de falar e se
relacionar pessoalmente.

E inegavel que o telefone celular (TC), nos dias de hoje, é o aparelho mais
usado, quase 0 mais importante, no nosso dia a dia. Os TCs, no momento em que
se tornaram aparelhos por meio dos quais a internet poderia ser acessada,
trouxeram aos usuarios inumeras novas possibilidades para seu emprego no
cotidiano. Em vérias regides, hoje, ele aparece como suporte no qual os individuos
passam a ter uma melhoria de vida. Pode ser mencionado um arquétipo, na area da
saude. Sao vérios aplicativos desenvolvidos para TCs para prevenir e cuidar da
doenca. No setor educativo, demonstra a possibilidade de cursos on-line e
Educacao a Distancia e permitem acesso a educacao formal de modo mais flexivel a
pessoas que nao teriam oportunidade de frequentar pelos meios convencionais.

Existem diversas sugestdes de cuidado para as dependéncias tecnoldgicas,
porém, uma proposta de intervencdo competente para cuidar do vicio das novas

tecnologias, colocando-a em extingdo, ainda € uma dificudade no setting clinico. Foi



12

desenvolvido um recurso terapéutico com a abordagem da TCC que uniu estratégias
utilizadas nestas recuperagdes, com foco nas relacdes interpessoais. Esta ajuda tera
como base, uma rede real e concreta de apoio social que podera ser realizado em
grupo ou individual.

Esta proposta constitui-se de doze passos, sao eles: psicoeducacgéo sobre as
dependéncias, suas hipoteses etiologicas e identificacdo de utilizagdo da tecnologia
como especifica ou generalizada; automonitoramento do uso das tecnologias, dos
locais e tempo de duracdo; analise de custo e beneficio de permanecer no
computador conectado a internet ou ao celular; pratica de respiracdo com
associacdo de imagens mentais positivas e treinamento em relaxamento muscular
de Jacobson para manejar a ansiedade e os impulsos; técnicas de reestruturacao
cognitiva para corrigir os pensamentos irracionais associados ao comportamento
impulsivo; estabelecer atividades fisicas ou sociais distratoras; treinamento em
assertividade, em comunicacdo positiva e habilidades sociais para facilitar as
interacbes sociais; recuperar relacdes sociais com amigos, parentes e vizinhos,
programando atividades que geram interacdes como idas a cinema, teatro, futebol,
praia, parques onde o uso da tecnologia sera limitado e restrito; prosposta de
programas na sociedade com o grupo para aquisicdo das habilidades sociais, e;
prevencao a recaida para ajudar a identificar situacdes de alto risco e gerar planos
alternativos.

De acordo com o livro, alguns autores acreditam que, por uma base
fenomenoldgica, as coercitivas por telefones celulares e internet sdo caracterizadas
por atos compulsivos, os comportamentos sdo usados como uma tentativa para
neutralizar um mal-estar subjetivo. As técnicas da Terapia-Cognitivo
Comportamental, como, exercicios de exposicao as proprias sensacdes, exercicios
de exposicdo ao vivo, psicoeducacdo, entre outras, ajudam a reestruturar 0s
pensamentos automaticos contraproducentes.

Ao analisar as comorbidades da nomofobia a fundo, € concebivel enxergar
gue ela esta ligada fortemente ao Transtorno Obsessivo-Compulsivo. Para afirmar
esta associacdo ao TOC, a obra mostra que €& possivel identificar individuos
dependentes de encaminhar e adquirir recados no celular (SMS) todos os dias,
como um ritual. Estes individuos, frequentemente, sentem-se euféricos quando a
tentativa de encaminhar ou receber SMS é falha. Usando o método de envio de

mensagem de maneira exagerada e repetitiva, estes individuos costumam checar
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diversas vezes na caixa de entrada de seu telefone celular, verificando se ele esta
funcionando, assim como a recepc¢ao do sinal da telefonia movel.

O vicio constante por redes sociais estd cada vez maior e as relacdes
pessoais e sociais estdo se reduzindo gradativamente em um contexto de
comunicacdo no mesmo ambiente. A rede social, hoje, estd sendo definida como
uma estrutura social composta por pessoa ou organizagdes, assim, reunidas por um
ou varios tipos de relacbes, que partilham valores e objetivos comuns. As pessoas,
ao acordar, ja estdo entrando nas redes sociais para olhar as ultimas novidades da
vida de amigos, familiares, até da prépria vida, para saber que viu, quem curtiu,
guem comentou. Em consequéncia disso, temos muito mais contatos e encontros
virtuais do que compromissos ou relagdes pessoais.

E indiscutivel ressaltar que, existe uma linha fina entre os limites da satisfacéo
e da dependéncia no uso exagerado das redes sociais. Por meio disso, e, para que
todas as pessoas tenham conhecimento desta estrutura, ha uma série de critérios de
dependéncia tipicos que precisam ser identificados para que uma pessoa possa ser
diagnosticada como dependente. Sao eles: alteragcdo no temperamento, em que a
rede social seria um meio da pessoa sentir-se melhor ou seguro (maior nivel de
excitacdo ou fuga); o nivel da importancia, a partir do qual o usuario ndo consegue
desligar seu pensamento das redes sociais, de tal forma que a ferramenta comeca
a, lentamente, dominar o comando da sua vida; a paciéncia, que indica o tempo
dedicado a ferramenta e o nivel de controle que se tem dela; a privacdo e seus
efeitos, e; a evidéncia de confrontos na vida real, quando o uso excessivo das redes
sociais compromete as relacdes na vida real com familiares e amigos.

A dependéncia pelas redes sociais pode ser caracterizada inicialmente pela
perda do controle do seu tempo de uso, desta forma, o individuo/usuario passa a
ficar longos periodos de tempo interagindo virtualmente, sem que perceba. O
individuo passa a fazer compras apenas por internet e deixa de sair para procurar 0
gue precisa pessoalmente, também comeca a praticar jogos on-line e deixar de se
exercitar, socializa-se apenas por redes sociais e deixa de ter o prazer de estar em
um ambiente com outras pessoas, entre varios outros.

A nomofobia esta associada a inUmeros transtornos patolégicos, entre eles, a
depressdo. O individuo passa tanto tempo nas redes sociais que acaba ficando
isolado e com dificuldades de se interagir ‘face a face’ novamente, este individuo

utiliza-se de seu aparelho celular como um tentativa de reduzir seu isolamento.
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Nesta mesma linha de raciocinio, ha individuos que terminam uma relagédo e a todo
instante, esta seguindo seu/sua ex-parceiro/parceira virtualmente, acabando se
isolando e se sentindo mais triste.

De acordo os autores do livro, nos ultimos anos, o numero de sites virtuais
com o objetivo de facilitar contatos e relacionamentos emocionais/sexuais aumentou
exponencialmente. Pessoas que conhecem alguém que ja usou ou ainda usa
servicos de namoro on-line tendem a ter atitudes mais positivas em relacédo ao uso
da internet para tal finalidade. Usuarios relatam que € mais facil falar de si mesmo,
dos seus sentimentos, das suas emocdes, da prépria vida em um modo geral, mais
aprofundado, com pessoas que ndo se conhecem pessoalmente. Além disso,
permanecer andnimo faz com que esses individuos estejam mais dispostos a se
abrirem e discutirem aspectos pessoais um do outro.

A Terapia-Cognitivo Comportamental trabalha como forma de recuperagéo,
varias técnicas de exposicdo para o tratamento da nomofobia, como assim ja foi
falado. Algumas destas técnicas surgem efeitos valiosos na melhora do individuo.
Além disso, em algumas delas, o individuo pode refletir sobre como ele esta agindo
perante a esta patologia.

Técnicas de exposi¢do sdo complementadas pela reestruturacdo cognitiva, na
qual o paciente reavaliara os pensamentos associados as consequéncias da
restricio do uso de equipamentos eletrbnicos, como por exemplo: exposicao
imaginaria — utilizada primeiramente porque a intensidade da ansiedade usualmente
€ menor do que na exposi¢ao ao vivo e para preparar o paciente para ela, durante a
exposicdo, detalhes podem ser acrescentados a imaginacdo, tanto pelo paciente
como pelo terapeuta; Exposicdo ao vivo — Além da hierarquia de exposicoes, €
indicado que o terapeuta esteja presente nos desafios considerados de maior
dificuldade para que o paciente possa sentir-se mais seguro e depois realiza-lo
sozinho, e; exposicdo interoceptiva — caractectizada pela inducdo repetida as
sensacdes temidas e o enfraquecimento da resposta do medo através da habituacéo
e da aprendizagem de que n&o ocorre perigo real.

O paciente € exposto a uma série de exercicios que podem trazer ansiedade
devido a alta ativagdo autondmica e habitua-lo a experimentar sintomas
desagradaveis sem precisar diminui-los através da busca pelo eletrbnico ou em

locais em que este é acessivel.
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Levando em consideracdo estes aspectos, conclui-se que, a nomofobia, hoje,
pode ser a patologia que mais afeta a humanidade. Por isso, utilizar aparelhos
eletrbnicos é algo que nos ajuda em varias conquistas e idealizacdes proprias,
desde que ndo seja excessivamente. O melhor modo a se fazer isso, é nos
monitorar e determinar uma quantidade de tempo diéria para poder estar mexendo
com qualquer aparelho. Em virtude dos fatos mencionados, se o individuo sentir que
passa mais tempo com aparelhos eletronicos e em redes sociais do que fazendo
algo que goste ou conversando com pessoas ao qual se sente bem, pessoalmente,
atente-se, pois, 0 vicio comeg¢a aos poucos e nao percebemos de fato, quando ele

toma nossas vidas.

3 APRECIACAO DA OBRA

De acordo com o autor, a Nomofobia estd causando grandes impactos na vida
familiar e social das pessoas. Criando uma mesma linha de pensamentos ao autor, observa-
se que a Nomofobia, j& passou de um vicio comum para um vicio patologico sendo
considerado uma doengas.

A patologia ndo esta classificada no Manual Diagnostico e Estatistico de
Transtornos Mentais V — DSM-V e muito menos na Classificacdo Internacional das
Doencas 10 — CID-10, pois, este estudo € recente e a patologia ainda esta sendo
analisada.

A obra publicada traz grande significados a sociedade atual, principalmente para o
meio cientifico, pois consegue desenvolver metas de tratamento e intervencéo, além disso,
faz comparacoes e citacbes da doenca no cotidiano, com um modo de prevencgéo, assim, 0s
autores conseguiram transmitir o conhecimento e chegar ao objetivo proposto para
tratamento.

As pesquisas feitas séo claras sobre a nomofobia, os varios tipos de patologia que
sdo associadas a ela, sdo ricas e 0 modo de tratamento com cada uma € de grande valor.
Um fator que merece relevancia, € que, realmente, faltava surgir ndo apenas a palavra como
definicdo deste vicio, mas, todo o contexto de tratamento e 0S possiveis prejuizos que o
préprio tratamento pode trazer em beneficio a esta melhoria.

Ha duas vertentes sobre esta patologia: a primeira, sendo ela positva —
demonstrando as diferencas entre 0 uso saudavel e diario dos aparelhos eletrdnicos,

inclusive das proprias redes de internet, visando a melhorias e bem-estar pessoal e
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autorealizacOes profissionalmente. J& a negativa — isola o individuo perante a sociedade,
criando ansiedade, estresse e angustias por ndo estar participando presencialmente das
atividades prazerosas. Além disso, também se nota na obra, que a patologia, faz com que,
esse individuo, perca o dominio das praticas de dialogo face a face e os costumes culturais ja
adquiridos.

As ideias dos autores sobre a patologia irdo trazer grandes impactos para a
sociedade devido ao vicio constante por eletronicos e, acima de tudo, grandes discussoes,
acarretando se a Nomofobia realmente pode ser considerada como uma doenca ou nao.

E imprescindivel dizer que, a obra contribui para um novo olhar perante aos
problemas recorrentes da sociedade com eletrdnicos. Pode-se dizer que, existem varios
pontos positivos que agregam ndo apenas o0 conhecimento dessa doenca a todos, mas, que
existem formas que auxiliam o individuo para se recuperar e ter uma melhor qualidade de
vida.

O ponto central ndo é julgar aqueles que tem o vicio, muito menos criticar a forma
como se comportam, mas sim, poder saber discernir 0 que € um uso saudavel das

tecnologias e o que é prejudicial.

4 INDICACAO DA OBRA

A obra é dedicada a todas as pessoas que se sintam dependentes das
tecnologias. E enderecada a area da Saulde, psicélogos, psiquiatras, médicos, e
pode contribuir para a area educacional, como, pedagogos, psicopedagogos e
educadores.
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