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NOMOFOBIA, ADOLESCENCIA E DISTANCIAMENTO SOCIAL
Marcos Venicio Esper

Resumo: O uso problemético e excessivo das tecnologias pode ter efeitos
negativos na vida das pessoas, havendo a possibilidade de desencadear a
Nomofobia, conceituada como uma fobia causada pelo desconforto ou angustia
resultante da incapacidade de acesso a comunicacdo, atraves de aparelhos
celulares, tablets ou computadores. Pesquisa realizada no Brasil com
adolescentes afirma que 86% estdo conectados, o que corresponde a 24,3
milhdes de usuarios da rede de internet, com a variacdo entre 94 e 95% nas
regides Sul, Sudeste e Centro-Oeste e 75% nas regides Norte e Nordeste. O
artigo objetiva trazer possiveis reflexbes e apresentar contribuicbes da
educacdo e psicopedagogia, como mediadoras entre possiveis sintomas da
Nomofobia e o Distanciamento Social na adolescéncia. O momento de
confinamento e distanciamento social pode ser propenso a ansiedade, as
preocupacdes, tédio, sobre restricdes quanto as modalidades de diversao, e tais
elementos podem desencadear um aumento na dependéncia de celulares,
aumentando a possibilidade de sintomas nomofoébicos. O vinculo entre
Nomofobia e seu impacto psicopatoldgico ainda ndo esta claro e mais
pesquisas N0 campo S30 necessarias.

PALAVRAS-CHAVE - Uso do telefone celular, Saiude do Adolescente,
Distanciamento social.

NOMOPHOBIA, ADOLESCENCE AND SOCIAL DISTANCING
Abstract: The problematic and excessive use of technologies can have negative
effects on people's lives, which can trigger Nomophobia, conceptualized as a
phobia caused by discomfort or anguish resulting from the inability to access
communication through cell phones, tablets or computers . A survey carried
out in Brazil with adolescents states that 86% are connected, which
corresponds to 24.3 million Internet users, with a variation between 94 and
95% in the South, Southeast and Midwest and 75% in the regions North and
Northeast. The article aims to bring reflections and present contributions from
education and psychopedagogy, as a mediator between possible symptoms of
Nomophobia and Social Distancing in adolescence. The moment of
confinement and social distance can be prone to anxiety, worries, boredom,
restrictions on how to have fun, and such elements can trigger an increase in
dependence on cell phones, increasing the possibility of nomophobic
symptoms. The link between Nomophobia and its psychopathological impact is
still unclear and further research in the field is needed.

KEY WORDS - Cell phone use, Adolescent Health, Social distance.
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Introducéo

Embora as Tecnologias da Informacdo e Comunicacao (TIC’s) tenham
facilitado nossas vidas e atividades diérias, 0 uso problematico e excessivo das
tecnologias pode ter efeitos negativos na vida das pessoas. A nomofobia pode
mudar os habitos didrios das pessoas e as emocdes negativas devido as
tendéncias nomofobicas como medo e ansiedade, sobretudo em tempos de
confinamentos e distanciamento social, devido a hiperconexao.

Nomofobia é a fobia causada pelo desconforto ou angustia resultante da
incapacidade de acesso a comunicacdo, através de aparelhos celulares, tablets
ou computadores (BRAGAZZI, 2014). O termo surgiu na Inglaterra e
manifesta-se quando uma pessoa se vé impossibilitada de se comunicar ou
quando se encontra como alguém incontactavel, estando em algum lugar sem
um aparelho de celular ou qualquer outro telemdvel ou conexdo com internet.
E um termo muito recente, que tem origem nos diminutivos ingleses No-Mo,
ou No-Mobile, que significa SEM CELULAR. Dai a expressdo "nomofobia" ou
fobia de ficar sem um aparelho de comunica¢do moével ou medo de ficar —off-
line (ESPER, 2021). Ao olhar para tal esséncia de compreensdo, vé-se que 0
limiar entre necessidade e dependéncia é bastante ténue, sendo possivel
destacar a importancia da discussdo reflexiva em torno dos pontos de
equilibrio, considerando uma discussdo entre o normal e patoldgico. Estudos
demonstram que adolescentes tém mais probabilidade de ter essa fobia,
entretanto ninguém estd isento de desenvolvé-la pelo fato de adolescentes
estarem numa fase de vulnerabilidade, e o telefone € como uma extenséo de si
mesmos como pessoas (GEZGIN, 2016).

A primeira investigagdo sobre Nomofobia foi realizada pelos Correios
do Reino Unido em 2008, a qual constatou que quase 53% das pessoas no
Reino Unido sofriam de um medo irracional persistente de ser desconectado de

seu dispositivo movel. Mais tarde, em 2012, a empresa britanica de telefonia
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celular SecurEnvoy relatou que 66% da populacdo que sofria de Nomofobia

tinham niveis de estresse comparaveis aos sentimentos de se casar ou ir ao
dentista. Antes que essas pesquisas fossem conduzidas e o termo cunhado,
varios estudiosos fizeram um trabalho pioneiro sobre dependéncia de telefones
celulares, tanto na teoria quanto na pratica. Uma revisdo dessa literatura
existente indica que a Nomofobia &, comumente, considerada um problema
emergente da era moderna ou uma desordem do mundo moderno (KING,
2013).

Uma pesquisa realizada no Brasil entrevistou criangas e adolescentes
brasileiros entre 9 e 17 anos advindos de 2964 familias e afirmou que 86%
estdo conectados, o que corresponde a 24,3 milhdes de usuarios da rede de
internet, com a variacdo entre 94 e 95% nas regides Sul, Sudeste e Centro-
Oeste e 75% nas regides Norte e Nordeste. A conexdo ocorre por meio do
telefone celular em 93% das vezes, com compartilhamento de mensagens
instantaneas, sendo 80% pelo sexo feminino e 75% sexo masculino. O uso de
redes sociais em 70% (SF) e 64% (SM), fotos e videos 53% (SF) e 44% (SM),
jogos e video-games online 39% (SF) e 71% (SM) e off-line 56% (SF) e 65%
(SM). Posse de perfil em redes sociais é referida por 82% do total da amostra
®),

No estudo supracitado, 20% da amostra de criancas e adolescentes
relataram riscos de contetidos sensiveis sobre sono ou alimentacdo, formas de
machucar a si mesmo em 16%, formas de cometer suicidio em 14% e
experiéncias com o uso de drogas em 11%. Sobre imagens ou videos de
contetdo sexual 16% afirmam buscar acesso e 26% afirmaram terem sido
tratados de forma ofensiva. No total da amostra, 24% ficaram "muito tempo"
na internet e 25% n&o conseguiram controlar o tempo de uso. "Muito tempo”
poderia ser categorizado como mais de 5 horas (20% de 24 horas) ou "virar a
noite" (CETIC, 2018).

Para Eisenstein (2006); ESPER (2021) estes dados revelam que o uso

de celulares e internet ndo se referem somente a uma distracdo ou momento de
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entretenimento, mas também, pode apresentar riscos a salde, nos quais 0s

dados sdo s6 a ponta do iceberg relacionados aos riscos a saude mental,
problemas comportamentais e corporais.

LIN et al., (2020) propuseram e publicaram um conjunto de critérios de
diagnédstico, os quais acreditam servir de base para o diagnéstico da
Nomofobia. Esse estudo, que contou com a participacdo de mais de 280
estudantes universitarios, desenvolveu 12 critérios para sintomas caracteristicos
de dependéncia e quatro critérios para comprometimento funcional, causado
pelo uso excessivo do telefone. Os principais sintomas se assemelham aqueles
observados com disturbios relacionados as substancias viciantes, como
incapacidade de resistir ao impulso de atender ao telefone, sensacdo de
ansiedade quando o telefone lhes é subtraido, semelhante a retirada fisica, e o
uso do telefone que excedeu um periodo maior do que o pretendido.

Embora a Nomofobia ndo tenha sido incluida no DSM-V, o uso
problematico e excessivo de celulares pode ser considerado um problema de
salde publica(BRAGAZZI, 2014).

O confinamento e o uso de celulares

Apo6s alguns dias de confinamento pelas razbes da COVID-19, é
possivel ter as primeiras sensacdes sobre o impacto das medidas do
distanciamento social em relagdo aos usos das Tecnologias da Informacéo e
Comunicagédo, doravante denominadas TIC. Essas medidas de distanciamento
social, tomadas em um contexto de crise e grandes incertezas, podem levar a
um aumento geral e exacerbagdo no uso de celulares.

Considerando-se que exacerbagéo traz irritabilidade como sintoma, dir-
se-ia a possibilidade de desencadeamento de possivel neurastenia, uma vez que
se trata de espécie de neurose, caracterizada por irritabilidade facil, mau
humor.

De acordo com a Organizagdo das Nagdes Unidas (ONU), a pandemia
da COVID-19, num intervalo de 10 meses, colocou 0 mundo diante da pior

crise humanitaria do planeta, desde a Segunda Guerra Mundial. Até o momento
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em que nos dispusemos a redigir este texto reflexivo, o0 mundo ja contava com

aproximadamente 1,9 milhGes de infectados pelo novo coronavirus (SARS-
CoV-2) e, no Brasil, mais de 400 mil mortos decorrentes da COVID-19
(ESPER, 2021).

Conforme Grech (2020), as taxas globais de infeccdo e a potencial
mortalidade resultante da auséncia de tratamento e / ou vacinagéo eficazes, a
pandemia pode causar quase meio bilhdo de mortes, ou seja, 6% da populacédo
global. Os cuidados com a saude correm o risco de mergulhar na Idade Média,
se a populacdo ndo fizer sua parte e a infeccdo ndo puder ocorrer na auséncia
de contato. A Unica maneira de mitigar esses numeros € aplicar o
distanciamento social e tomar as precaucdes padrdo, tdo frequentemente
reiteradas pela Saude Publica: lavar as méos, evitar tocar no rosto.

O distanciamento social tem provocado intensas problematicas de
ordem psicoemocional, com visivel prosseguimento por tempo indeterminado,
até a extin¢do das sequelas causadas pelo virus e suas vertentes, sem previsao
de extincao das pesadas consequéncias acometidas pela doenca.

Essas informacOes e determinagbes diante da pandemia geram
instabilidades internas e externas, provocam mudangas nas relacfes intra e
interpessoais e, diante desse tragico periodo, o uso das TIC’s, em especial do
celular, tém pontos positivos e favoraveis, como encurtar as distancias,
encontros e reencontros on-line, fatores fundamentais e que devem ser
considerados. Numa outra vertente, o sujeito, com facilidade transporta-se para
0 mundo virtual, geralmente através de um celular e uma conexdo, quando se
cria uma nova “identidade virtual”. Esse ser virtual pode navegar pelo mundo
inteiro, conhecer pessoas, lugares, etc. e ndo precisa de se preocupar com a
realidade, com problemas de salde, com atividades fisicas, entre outras
agravantes.

Como conceituada no inicio do texto, a Nomofobia é considerada um
distarbio da sociedade digital e virtual contemporanea e refere-se a

desconforto, ansiedade, nervosismo ou angustia causada por estar fora de
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contato com um telefone celular ou computador. De um modo geral, é 0 medo

patologico de permanecer sem conexao.

A pandemia de Covid-19 atingiu simultaneamente 156 paises, em
mar¢o, com a maior concentracao de novos casos na Europa. No Brasil, mesmo
com a vantagem de um sistema de salde publico e gratuito, as recomendagdes
de distanciamento social e trabalho remoto esbarram numa realidade desigual
de condicbes de moradia, trabalho e renda®® e tal distanciamento pode
provocar a conexdo excessiva, quando o uso do telefone celular reduz a
guantidade de interacGes face a face, interferindo significativamente nas
interagBes sociais e familiares de um individuo. O uso excessivo de TIC’s pode
aumentar a ansiedade, a depressdo, o estresse, dentre outras condicGes, devido
a pressdo de estar continuamente conectado as redes sociais e, aliviando o
estresse diario que foi associado como um componente do bem-estar (GRECH,
2020).

Mudancas de Habitos

Antes da crise, as pessoas estavam mais ocupadas em fazer/produzir
tarefas diversificadas, pertinentes as suas areas. De repente, a quarentena, o
distanciamento social chegou sem pedir permissao, exigindo novos habitos e
novos mergulhos do/no Ser, relembrando de outros aspectos importantes da
vida e que foram esquecidos por causa da vida pos-moderna. Assim, para
Lannes ( 2020) é possivel perceber tudo o que estava tirando partes da
integridade, trazendo, como consequéncia, fragmentagdo dos sujeitos em
pedacos.

No mundo do jovem, aprendiz da vida, e/ou adolescente, ndo ha
percepcdo quanto aos maleficios dos bombardeios por informagdes em redes
sociais, de todos os lados. Como separar 0 que € importante e significativo do
que se vé como superfluo e descartavel? Descobrir significados sob atos
aparentemente simples, uma chamada ao celular, a exposicdo de uma foto no
Facebook, um outdoor, a lista de gastos do referido cartdo, fatos que parecem

casuais e desconectados, usem-se para reforcar a aflicio do homem num
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mundo liquido, onde se busca a identidade. A abordagem de que somente

unidos pode-se combater os “males sociais”, opta pelo individualismo como
preparacdo para a propria biodegradacdo e reciclagem humana (SOUZA,
2016).

O constante movimento no nosso mundo liquido perpetua os escritos
como flashes da vida contemporanea, quando excesso de informacgdes faz o
adolescente padecer, sem exclusdo do humano em fase adulta, supostamente
madura. A filtragem de noticias que importam em meio aos lixos inuteis
dificulta a captagdo das mensagens significativas entre o alarido considerado
algo sem nexo. Estudos propdem a separagdo do relevante daquilo sem
substancia, quando poucos eventos fogem de olhares atentos, com capacidade
que surpreende ao descobrir significados que podem se esconder da

normalidade das redes, segundo Souza (2020).

Transtornos psiquiatricos — excessivas redes sociais

Ha conflitos, confusBes ao se afirmar se transtornos mentais podem ser
fatores considerados de risco ao estudar dependéncia do smartphone
desencadeando a chance de serem aumentadas desordens psiquicas. Jovens
nomofobicos tendem a apresentar transtornos de ondem psiquiatrica que levam
a consequéncias de dificil diagndstico. Pode-se afirmar como sindnimos, vicio
e dependéncia. A expressdo vicio apresentam-se pessoas que tém necessidade
fisica de alcool, conforme National Institute on Drug Abuse 14, ou drogas que
trazem comportamentos excessivos, em repeticdio com finalidades de
destruicdo (KING, 2015).

Lin (2020) e King (2015) ressaltam que nem sempre a dependéncia é
atribuida a uma necessidade psicoldgica do usuario, e pode ser associada ou
n&do ao vicio em um mesmo paciente exclusivamente sobre drogas. O desejo de
fugir da realidade ou obter euforia, buscar incessante e ansiosamente fatos
novos, dominam o adolescente, prendendo-o as informacGes chamadas

(13 2
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Para Youg e Abreu (2011) mudanca de humor, saliéncia, tolerancia,

conflito, abstinéncia diagnosticam a dependéncia, independentemente de
qualquer uma das naturezas mencionadas, o que para Caplan (2002) ja
afirmava que tanto a dependéncia quimica como as dependéncias
comportamentais originam dependéncia psicoldgica, e que as dependéncias
tecnolégicas eram um tipo de dependéncia comportamental. O termo
dependéncia quimica”foi colocado em desuso pelo Manual Diagndstico e
Estatistico de Transtornos Mentais (DSM), substituindo o mesmo por TUS —
Transtorno por Uso de Substancias.

Aparelhagem de redes sdo vistas como substancias, que conduzem a
alguns comportamentos observados em quem apresenta quadro nomofébico.
Quando se passa um tempo grande na utilizacdo de telefone, quando se tem
mais de um smartphone, quando ndo se sai sem carregador conectado ao
aparelho, essas compulsfes trazem como consequéncias outras de igual
dependéncia: o nervosismo com a ideia de que haja perda do celular, pensar na
constante conferéncia sobre a tela, verificando se ha chamadas ou mensagens
que supostamente ndo foram respondidas, averiguar a posi¢do do aparelho na
cama, evitar interagdes sociais presenciais com seus semelhantes, fugir de
situacGes em que o telefone possa ndo estar disponivel como apresentacéo de
falta de bateria ou de sinal, sdo todos quadros patoldgicos.

Também tem sido analisada a sindrome de vibragdo, na literatura tem-
se nomeado esse fendmeno como phantom vibration syndrome, o que significa
que usudrios pensam sentir vibracdo do aparelho, sendo que o fato ndo ocorreu,
doenga conhecida como “Ringxiety” ou “Textiety” (recebimento de mensagem
de texto fantasiosa). Ha estudos feitos com criancas e adolescentes na Asia
com constatacdo de que a idade média para que o primeiro aparelho celular
seja adquirido, passou de 12.5 anos de idade em 2014 para 8,4 anos de idade
em 2017. Quanto menor o poder aquisitivo de criangas cujos pais tém menos
anos de estudo, mais cedo adquirem um aparelho celular, em comparagdo a

criangas com condigdes financeiras maiores (SOARES, 2016).
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Apesar da nomofobia ndo ter sido incluida como disturbio psiquiatrico

no DSM, o interesse por este desequilibrio e suas implicacbes aumenta cada
vez mais e expectativa é que ela seja considerada uma fobia especifica. Ja
existe um apéndice no DSM-V acerca da dependéncia de jogos na internet, um
transtorno n&o relacionado ao uso de substancias, o que pode abrir espaco para
uma caracterizacdo mais formal do uso abusivo do TIC's em breve
(BRAGAZZI, 2014).

Substituicdes

Em tempos de confinamento, o ser humano foi obrigado a (re)pensar
solugdes "substitutas” para atividades livres e favoritas. Alguns participam de
reunides virtuais, outros assistem a filmes e séries; compartilhamentos de
contelidos humoristicos, mensagens de &animo via WhatsApp, Instagram,
Facebook ou TikTok. Assim, transformacbes sociais, fisicas e sociais,
especialmente para os adolescentes, podem deixa-los mais vulneraveis, pois
sabe-se que € a partir das interacdes que essa populacdo desenvolve habilidades
importantes para suas vidas, como empatia, senso de identidade, dentre outras.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Sadde (OMS), até o
momento, 0 vicio em videogame e, em particular, jogos on-line com varios
jogadores, representa uma doenca, assim como o vicio em alcool, cocaina ou
jogos (WHO, 2021).

E importante ressaltar que o0 momento de confinamento e
distanciamento social pode ser propenso & ansiedade, as preocupacoes, tédio,
restricdes sobre como se divertir, todos os elementos que podem desencadear
um aumento na dependéncia de smartphones parecem ser combinados com

confinamento.
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Celular como fuga

E possivel estabelecer uma média de horas/dia para considerar o
individuo em situacdo de dependéncia, que seria de no minimo 1 hora e meia
até 4 a 10 horas ininterruptas, chegando, em média, a 38 horas semanais, bem
como € possivel que as relacdes virtuais apresentem maior seguranca aos seus
usuarios devido a possibilidade do anonimato, tornando-as menos arriscadas.
Assim, o individuo que utiliza 0 meio virtual parece compartilhar de uma
maior experiéncia de prazer e satisfagdo conectados do que quando ndo estdo
conectados (ABREU, 2008). Para Koga (2020) essa situacdo pode se
intensificar quando o individuo, sucessivamente, aumenta o seu reflgio a
virtualidade para se distanciar-se das experiéncias do mundo real.

Felizmente, habitos ruins de uso excessivo do celular adotados em um
periodo de restricdo de liberdades ndo se estabelecem permanentemente. O
confinamento pode provocar repercussdes negativas na mente como depressao,
ansiedade e estresse, e, uma tendéncia a generalizacdo da Nomofobia pode vir
a deteriorar ainda mais o estado de salde mental das pessoas, em especial dos

adolescentes.

Nomofobia - Adolescéncia— Distanciamento Social

Os periddicos cientificos indexados, disponibilizados na mais
respeitada plataforma de peridédicos biomédicos do mundo (PubMed —
vinculado a US National Library of Medicine, National Center for
Biotechnology Information e National Institutes of Health), j& contabilizam
mais de 4.000 artigos publicados acerca da COVID-19 e do SARS-CoV-2.
Essa literatura cientifica e a Organizacdo Mundial da Saide (OMS) apontam,
de forma unissona, que, frente as condicGes que hoje temos para lidar com essa
pandemia, medidas de isolamento social e quarentena sdo indispensaveis como

estratégia de mitigacéo.
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Diante da Pandemia, a realidade tem sido dificil para populacdo

mundial. As pessoas tém medo da finitude iminente da vida e pensar como a
Educacdo e a Psicopedagogia podem equilibrar o mundo das comunicacdes
imaginadas (TIC"s) e o real (Distanciamento Social e Pandemia-Covid19) é de
grande valia.

Esse periodo pandémico exigiu dos seres humanos a capacidade de (re)
adaptacdo e enfrentamento. Testando positivo ou ndo, leva 0s sujeitos a
possibilidade de vivenciarem o rompimento com o equilibrio fisico e
psicologico, razdo que a COVID-19 tornou-se um episodio causador de
ansiedades, medos e angustias na atualidade.

Multiplos fatores corroboram para o desequilibrio emocional das
pessoas diante dessa situacdo, sejam indicios concretos (pandemia) ou
imaginarios (nomofobia), pois o seu estado emocional repercute no
funcionamento do seu sistema imunol6gico e na condicdo fisica geral
(MACHADO, 2016; ESPER, 2021). A (re) valorizacdo da morte levanta
duvidas sobre qual dos beneficios de tal posicdo é o principal fundamento:
buscar a aceitacdo dos fatos inexplicaveis da pandemia ou liberar a tensdo, de

forma a ndo sufocar o psiquico.

Transtornos pelo panico — Biblioterapia

Interferéncias e apresentacfes de estudiosos e pesquisadores clinicos
tém mostrado que protocolos de tratamentos para Desordens do Panico (DP),
com base em principios comportamentais cognitivos, disponiveis entre 75-95%
de pacientes podem e devem ser tratados em institutos de psiquiatria. Contudo,
muitos anos atrés foi sugerido que a maioria dos desafios sobre o assunto
aumentou sua acessibilidade (WALKER, 1991). Em prosseguimento ou
resposta, pesquisas consideraveis tém sido conduzidas eficazmente para
propria ajuda, conforme manuais, frequentemente limitadas em assisténcias
terapéuticas para DP. Especificamente, hd evidéncias que biblioterapia

funciona em terapia presencial (COTE, 1994). A prescricio de materiais de
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leitura com funcéo terapéutica (Biblioterapia), envolve processos de cura e

recuperacdo. Essa pratica € um importante instrumento no restabelecimento
psiquico de individuos com transtornos emocionais, contemplando ndo apenas
leitura de histdrias, mas interpretacdes de textos.

Adolescentes sdo trabalhados num processo entre a personalidade,
realidade e problemas de leitura de mundo, de forma que se considerem a
transformacéo respeitosa da forma como eles leem o mundo, com suas devidas
imaturidades e tentativas de acerto, momento em que se deve lembrar que cada
ser humano Ié a vida conforme suas experiéncias preliminares.

Assim, 0 jovem se permite conhecer suas emocdes, emogdes parecidas,
ajudando-o a superar seus anseios pessoais, Vvazios, melancolias que
desencadeiem depressdes pelo acimulo do peso das redes sociais, tarefa essa
que pode ser elaborada em grupo de forma individual. O fendbmeno ocorre pela
associagdo de eventos ao desenrolar da trama a sua propria existéncia. A
biblioterapia exige acompanhamento terapéutico, seja de bibliotecario com
formacdo terapéutica, ou de psicologos, psiquiatras, psicopedagogos, de forma
que haja substancia levada ao leitor ou receptor, dada pela afinidade que o
mesmo tem pela historia.

A Sociedade Brasileira de Biblioterapia Clinica, fundada no Brasil,
pretende formar profissionais especificos, para que possam exercer a funcéo,
com conhecimento de diversas areas ligadas a temas diversos, de forma que,
desenvolvendo pesquisas e acdes voltadas a liberacdo da carga das redes
sociais, seja possivel conduzi-los as aprendizagens que tenham significado
efetivo no mercado de trabalho ao qual esses profissionais pretendam ser
inseridos (MAGALHAES, 2018).

Mais recentemente, programas com base em computagdo, tém sido
desenvolvidos como outra forma de acesso as relagdes, sem a necessidade de
envolvimento terapéutico intensivo. Os participantes podem aprender a

interagir entre si, através de leitura sobre informagdes de tratamento em
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websites, para que ndo lhe seja arrancado, agressivamente e em sua totalidade,

0 uso do aparelho celular.

Psicopedagogia e a Pandemia COVID-19 - SARS-CoV-2

Sob a dtica da Educacdo, especialmente entre adolescentes, deve-se
considerar a Nomofobia de forma relativa, quanto a utilizagdo do aparelho
celular. Quando o individuo comeca a ficar muito preocupado com a
quantidade de likes e compartilhamentos que as suas publicacGes alcancam,
passa a se isolar socialmente, deixando de aproveitar momentos para postar
selfies, e comega a se sentir mais feliz no mundo virtual que no mundo real.
Neste ponto também, comeca a apresentar a dependéncia, dando sinal de
problema. Especialistas alertam que,em casos mais extremos, esse
comportamento neste ponto ja pode desencadear o inicio de uma depressdo
(KING, 2014).

O Instituto Delete, desde 2008 tem pesquisado o impacto das
tecnologias no comportamento humano. E uma instituicio que, a favor das
tecnologias, vem defendendo o uso digital consciente. Sua missdo é orientar a
populacdo de forma educativa/preventiva, oferecendo suporte no uso abusivo
(tratamento). A desintoxicacdo digital necessita de passos simples, preventivos,
que podem fazer toda a diferenca na qualidade de vida evitando, assim, muitos
problemas futuros. O referido Instituto alerta para o bom andamento das
relagOes presenciais, de forma que o uso das tecnologias ndo se torne um abuso
no cotidiano.

E necessaria atencdo as consequéncias fisicas (privacdo de sono, dores
na coluna, problemas de visdo) e psicoldgicas (depressdo, angustia, ansiedade)
devido ao uso abusivo das comunicagdes em redes. Deve haver dosagem do
uso das TIC's, verificando se o0 desempenho académico dos
jovens/adolescentes, no trabalho, na familia ou pessoal estdo sendo
prejudicados nesse contexto. A observacdo sobre a importancia demasiada que

0 jovem da aos celulares, desprezando compromissos ou encontros ao ar livre,
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acaba por conectd-lo demasiadamente as tecnologias e isso é fator

preponderante dentro dessa analise.

Preferir uma vida social real a virtual é demonstracdo de estabilidade,
escolhendo-se relacionamentos e amizades reais aoinvés de virtuais.
Regularmente, a pratica de exercicios fisicos, com criacdo de intervalos
regulares durante o uso de tecnologias, como alongamentos, reverte o quadro
patoldgico a normalidade de escolhas saudaveis. Ha abalos de humor diante de
publicacbes virtuais, que desencadeiam problemas de relacionamentos
presenciais, por exemplo, quando ha crengas de que tudo que é postado como
informagdes verdadeiras e dignas de confiabilidade. A retirada do lixo
eletrébnico, jogando-o no local correto, favorece que se pense no meio
ambiente, reciclando aparelhos fora de uso e evitando a troca frequente, sem
necessidade.

A pandemia é também um convite para reorganizar o tempo, 0 espaco,
dinheiro, energia, planos, sonhos, relacionamentos, mudanca de foco do corpo
para a alma, eliminacdo de coisas supérfluas e a ter sede de beijos e abracos
verdadeiros que permitem nadar no mar da afetividade, a incluir espiritualidade
na rotina, como a mao amiga que socorre em tempos complexos e dificeis.

Ratificar a certeza da sede de beijos e abracos conduz a reflexdo a
cinestesia, cujo individuo assim caracterizado ndo se satisfaz por visdo e
audicdo. Nesse setor e analise, esse elemento precisa tocar, experimentar,
sentir e cheirar, de forma a conseguir compreender melhor o que esta diante
dele. SO pela observacdo da cinestesia, consegue-se compreender e aceitar
pessoas com sensacdes que Ihe permitam perceber movimentos musculares.

Profissionais da area da educacdo, quando atentos aos diagnosticos
necessarios que o setor exige, constatam que criancas e jovens em fase escolar
muitas vezes compreendem contetidos expostos pelo corpo docente quando sdo
tocados durante a explicacdo, apresentando dificuldades de compreender as
disciplinas apenas pela audigdo ou pelos processos visuais que a tecnologia

traz, elucidando melhor os dados, além dos escritos em lousa com giz,
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bastando, desta forma, que um simples toque em seu brago ou um gesto de

carinho que o professor faca na cabeca do aluno, seja suficiente para que ele
compreenda a explicacdo que esta sendo dada.

Por outro lado, hd o processo inverso, existem alunos que sao
imediatamente bloqueados quando ao conhecimento, se forem tocados ou se 0
professor tenta se aproximar dele num gesto de carinho, que sdo o0s
acinestesicos.

Reflete-se, portanto, que o aumento do uso de celulares pode causar um
aumento de sintomas da Nomofobia e trazer consequéncias negativas para a
salde mental e fisica das pessoas (contaminadas ou nao) diante da Covid-19.

Na reflexdo acerca das contribuicdes da educacdo/psicopedagogia,
como mediadora entre possiveis sintomas da Nomofobia e o Distanciamento
Social é relevante salientar que o despertar dessas contribuicGes traz, antes de
qualquer prosseguimento sobre este assunto, a consciéncia de que a
exacerbacdo causada pelos celulares tem transformado pessoas em deficientes
sociais, a partir do momento que as relacdes pessoais ficam para segundo
plano.

A psicopedagogia, neste momento, desenvolve pessoas em suas
propostas, lidando com essas deficiéncias ou problematicas. A pedagogia como
arte de ensinar, unida a psicologia na abordagem de construcdo de processo
cognitivo tém, ambas como ciéncia, plena condicdo de desenvolver
aprendizagens em pessoas constatadas com deficiéncia, desde que, de forma
correta, haja abordagens metodoldgicas e direcionamentos adequados.

A anamnese utilizada pelo profissional da psicopedagogia normalmente
estuda casos que auxiliem no prognostico e suas intervencdes, de forma que as
reclamacdes sejam processadas na intencdo de auxiliar no processo de
desenvoltura da melhora do conhecimento. Nos contextos atuais da educacéo
existe todo um entrelagcamento de ideias trazidas pela Base Nacional Comum
Curricular (BNCC) que em linhas de produgdo tem conscientizado a

necessidade de que a aprendizagem seja trabalhada em oficinas de diversos
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segmentos. Tanto setores publicos, como escolas, clinicas ou outras abordagens

de obtengdo de conhecimento tém necessitado do auxilio dos psicopedagogos,
inclusive a intervencdo terapéutica que so tem auxilio técnico se em forma de
oficinas direcionadas as pessoas com deficiéncia. Ressalta-se aqui a falta da
capacidade de se interagir socialmente pela maximizagdo dos aparelhos
celulares, o que passa a ser considerado sintoma.

Trabalhar a Nomofobia é conscientizar o individuo, independentemente
da faixa etaria, de que as relacdes pessoais sdo necessarias, producentes,
solidas, saudaveis e que seu olhar deve ter peso maior nesse segmento em nivel
de gestdo de pessoas. Nas modernas oficinas psicopedagdgicas direcionadas, 0s
objetivos sdo focados em necessidades educacionais especiais, sociais e
emocionais em convivéncia social. Nem € necessario direcionar a quadros
motores ou cognitivos, mas comportamentais, quando se da importancia as
potencialidades dos nomofdbicos, por exemplo. Ndo deixa de ser intervencdo
terapéutica, em forma de oficina, todavia. Com aprendizagens ludicas, superam
suas limitacdes, abrindo-se ao mundo da sociabilizacdo presencial, tirando os
olhos do aparelho celular por tempos que véao crescendo, conforme o interesse
pelas propostas de trabalho que lhes é oferecida, de forma prética, eficaz e
planejada. As experiéncias sensoriais tém cunho social muitas vezes com
trabalhos manuais, trocas de objetos, interacdo conjunta na elaboracdo das
mesmas pecas.

As oficinas chamadas psicopedagdgicas tém varias leituras pelos leigos
que, de modo genérico, podem ser analisadas como simples trabalhos manuais
ou artesanatos, porém, por “trds dos bastidores”, hd objetivos a serem
alcancados em aprendizagem ampla onde sdo consideradas coordenagdes
motoras grossa e fina, vé-se uma nocdo de tempo, espaco, compreensdo de
manuseio do semelhante, analise de cores e texturas, como organizar trabalhos
fisicos, como respeitar o tempo e a habilidade do companheiro, quanto se

espera a memdria do colega de trabalho, de que forma se processa a
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criatividade dele, de que forma ele interage, se de fato ele estd atento, entre

outras necessidades em tarefas globalizadas.

Implicac6es para a Psicopedapedagogia

No momento atual, a diminuicdo e declinio das rela¢fes sociais pelos
motivos de afastamento e isolamento social pode ser um gatilho para iniciar um
processo de dificuldades para a vida dos adolescentes, como sedentarismo, que
pode levar além do desanimo, a deformacdo do olhar sobre a percepcdo da
imagem corporal — pontos relevantes para os adolescentes. Neste sentido, pode
levar o adolescente a um grande desanimo em tudo o que se relaciona ao seu
futuro e seus estudos.

Apesar do grande esforgo dos professores e de toda comunidade escolar
para manter a rotina de aulas on-line, sincronas, assincronas, hibridas, ainda é
um grande desafio, motivo de ansiedade e angustia para jovens adolescentes.

Entende-se que momentos “individualizados” entre psicopedagogo e
adolescente sdo de grande valia. Pois, significa abrir espaco de convivéncia, de
crescimento, de aprendizagem, de troca e inclusdo, lugar para o exercicio da
cidadania e autoestima (ainda que online) para que o adolescente possa falar,
de maneira geral, sobre sua vida, mas, sobretudo, de seus planos, sonhos,

futuro e estudos.

Considerac0es Finais

Quando o0 uso das tecnologias de informagdo e comunicagdo for
exacerbado pode ser considerado patolégico, pois em vez de propiciar prazer e
crescimento para a vida do adolescente, possibilita sentimentos de desconforto,
estresse e ansiedade. Reflexdes sobre a utilizagdo das tecnologias de maneira
ndo harmoniosa no atual contexto de pandemia reforcam a necessidade de
promover reflexdes para a saide mental. As possiveis reflexdes e contribuigdes

da psicopedagogia, como mediadora entre possiveis sintomas da Nomofobia e
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o Distanciamento Social causado pela covid-19 na vida dos adolescentes sdo

reais. E importante lembrar que o profissional da psicopedagogia pode oferecer
o0 equilibrio entre o desejo do aprender, do saber que podem estar aprisionados
dentro dos adolescentes e os desafios advindos do mundo moderno, como o
uso equilibrado e positivo ou desregrado e negativo das tecnologias de
informagdo e comunicacdo. O diferencial da psicopedagogia é focar no
processo, sem privilegiar as dificuldades e desafios, ou seja, 0o psicopedagogo
pode auxiliar o jovem a realinhar e promover projetos favoraveis para vida
pessoal e académica.

Nesse sentido, a Psicopedagogia pode e deve utilizar seus
conhecimentos para abordar 0s aspectos emocionais e subjetivos dos
adolescentes, de forma a auxiliar na percepcdo e reducdo da vulnerabilidade
dos sintomas da Nomofobia. Por meio do acolhimento, compreensao e sintonia
com o adolescentes, o psicopedagogo pode fortalecer seus recursos para

melhor enfrentamento dos desafios impostos pela pandemia da COVID-109.
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