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RESUMO

O uso inadequado da internet e 0 medo de desconexao podem ser considerados fatores de risco
para a sade mental de jovens adultos. Assim, a partir dos conceitos Uso Problematico da Internet
e Nomofobia, buscou-se identificar os preditores desses construtos em jovens adultos. Como
instrumentos de pesquisa foram utilizados um questionario sociodemogréafico, o Questionario de
Uso Problematico da Internet, o Questionario Brasileiro de Nomofobia e a Escala de Depresséo,
Ansiedade e Estresse (DASS-21). Participaram do estudo uma amostra nao probabilistica de 155
jovens adultos. Os resultados, obtidos por meio de analise de regressao linear, revelaram que o
uso problematico da internet foi explicado pelas variaveis depressao, uso de redes sociais e nao
estar trabalhando. A nomofobia teve como variaveis preditoras o estresse, ndo estar trabalhando,
declarar-se do sexo feminino e maior uso da internet para acessar redes sociais e realizar trabalhos
académicos. Os resultados indicam a necessidade de agdes preventivas quanto ao uso adequado
de internet e celulares.

Palavras-chave: Saude Mental. Uso Problematico de Internet. Nomofobia. Adultos Jovens.
ABSTRACT

Inappropriate internet use and fear of disconnection can be considered risk factors for the mental
health of young adults. Therefore, based on the concepts of Problematic Internet Use and
Nomophobia, we sought to identify the predictors of these constructs in young adults. Research
instruments used were a sociodemographic questionnaire, the Problematic Internet Use
Questionnaire, the Brazilian Nomophobia Questionnaire, and the Depression, Anxiety, and Stress
Scale (DASS-21). A non-probability sample of 155 young adults participated in the study. The
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results, obtained through linear regression analysis, revealed that problematic internet use was
explained by the variables depression, social media use, and not being employed. Nomophobia
was predicted by stress, not being employed, self-identifying as female, and greater internet use
for accessing social media and academic work. The results indicate the need for preventive
measures regarding appropriate internet and cell phone use.

Keywords: Mental Health. Problematic Use of Internet. Nomophobia. Young Adults.
RESUMEN

El uso inadecuado de internet y el miedo a desconectarse pueden considerarse factores de riesgo
para la salud mental de los jovenes. Por lo tanto, basandonos en los conceptos de uso problematico
de internet y nomofobia, buscamos identificar los predictores de estos constructos en jovenes.
Los instrumentos de investigacion utilizados fueron un cuestionario sociodemogréafico, el
Cuestionario de Uso Problematico de Internet, el Cuestionario Brasilefio de Nomofobia y la
Escala de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS-21). Una muestra no probabilistica de 155 adultos
jovenes particip6 en el estudio. Los resultados, obtenidos mediante andlisis de regresion lineal,
revelaron que el uso problematico de internet se explico por las variables depresion, uso de redes
sociales y estar desempleado. La nomofobia se predijo por el estrés, estar desempleado,
autoidentificarse como mujer y un mayor uso de internet para acceder a redes sociales y trabajo
académico. Los resultados indican la necesidad de medidas preventivas con respecto al uso
apropiado de internet y teléfonos celulares.

Palabras clave: Salud Mental. Uso Probleméatico de Internet. Nomofobia. Adultos Jévenes.
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INTRODUCAO

Uso Problematico de Internet

O relatorio da Organizagdo Mundial da Satde (OMS, 2022), intitulado “World Mental
Health Report: Transforming Mental Health for All”, refere que as condi¢des disfuncionais de
saude mental sdo altamente prevalentes em todos os paises, acometendo cerca de uma em cada
oito pessoas no mundo. Nesse relatdrio, é destacado que o impacto do uso da internet na satde
mental, tanto positivo quanto negativo, & um topico de preocupacdo e que deve ser prioridade no
campo de pesquisa e investigacao.

Em outro relatorio, intitulado Digital 2024: 5 billion social media users, da agéncia
especializada em midias digitais (We Are Social & Meltwater, 2024), é destacado que a média
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diéria de tempo gasto pelos brasileiros nas redes sociais é de 3 horas e 37 minutos. Esses dados
colocam o Brasil como um dos paises nos quais a populacdo passa mais tempo online diariamente.

No que tange ao uso de internet, ainda ndo se estabeleceu um consenso no campo
cientifico acerca da definicdo de um termo especifico para descrever o uso e abuso das novas
tecnologias (Fernandes et al., 2019). Entretanto, a utilizagdo do termo ‘Uso Problematico de
Internet” mostra-se mais adequada por indicar uma disfuncionalidade, sem necessariamente
indicar uma patologia.

Assim, a denominacdo de Uso Problematico de Internet (UPI) é utilizada para se referir
aos comportamentos relacionados a Internet, que sdo potencialmente aditivos. Ou seja, sdo
aquelas situacdes em que o individuo tem um controle reduzido acerca de sua atividade online,
uma vez que costuma percebé-la como gratificante, independentemente de suas consequéncias
(Moretta et al., 2022). Também é reconhecido como a incapacidade do individuo de controlar o
tempo gasto na internet, desenvolvendo uma maneira deficiente de autorregulacdo, que gera
consequéncias como ansiedade e sentimentos de angustia (Caplan & High, 2011).

Complementando, Mota et al. (2021) definem tal terminologia como o uso disfuncional
da conectividade, no qual o individuo apresenta dificuldades de controlar o tempo investido nesse
meio, 0 que tem gerado uma preocupacao crescente, particularmente nas populagdes de faixa
etaria mais jovem, devido aos potenciais impactos negativos para a salude mental das pessoas,
como ansiedade, depresséo e baixa autoestima.

A preferéncia da pessoa pela interacdo virtual em vez da presencial pode induzi-la a uma
autorregulacéo disfuncional no que tange ao uso da internet. Assim, recorre a este uso para regular
seu humor com prejuizos em diferentes niveis na vida, como econémico, laboral, social e familiar
(Fernandes et al., 2019).

Uma meta-andlise abrangendo dados de 24 paises indica que a UPI estd aumentando em
todo o mundo (Olson et al., 2022). Além disso, uma revisdo de 32 paises descobriu que, durante
a pandemia da COVID-19, o uso problematico das midias sociais aumentou a medida que 0s
individuos recorreram as plataformas online para lidar com o isolamento (Casale et al., 2024).
Esse aumento exponencial do uso de internet durante e apds a pandemia de COVID-19 ocorreu
pela necessidade de estabelecer o isolamento social e substitui-lo pela sociabilidade digital, o que
afetou, principalmente, estudantes universitarios (Mota et al., 2021).

A partir disso, além de considerar a populacdo de estudantes universitarios, observa-se

também o publico denominado de Jovens Adultos, com idade entre 18 e 25 anos, com maior
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tendéncia ao UPI (OMS, 2022; Vazquez-Martinez et al., 2024). Essa é uma fase permeada por
transicOes de vida e pressdes sociais, bem como uma busca por identidade e independéncia, o que
pode gerar consequéncias como estresse e ansiedade, bem como contribuir para 0 uUso excessivo
da internet (Papalia & Martorell, 2022). O UPI em jovens adultos pode gerar problemas
psicologicos, como depressdo e ansiedade (Shannon et al., 2022). Seu uso pode gerar a
Nomofobia, ou seja, 0 medo de ficar sem contato com o telefone celular. Como a geragcdo mais
jovem € a que mais consome smartphones e a que mais frequentemente usa a internet (Mahgoub
etal., 2019).

Nomofobia

O uso massivo da internet tornou-se indispensavel no cotidiano, integrando-se as
atividades diarias. O smartphone, atualmente, ndo é apenas uma ferramenta de comunicagdo, mas
também um meio de armazenamento de dados, cdmera e um dispositivo de mdsica e jogos
(Notara et al., 2021).

Paralelamente, as redes sociais ganharam grande adesdo, especialmente entre 0s jovens,
impulsionadas pela popularizacdo dos dispositivos moveis (We Are Social & Meltwater, 2024).
Apesar dos beneficios da tecnologia, seu uso excessivo gera impactos fisicos, psicol6gicos,
sociais e afetivos, destacando-se a Nomofobia como um problema crescente na atualidade. Esse
é especialmente prevalente entre jovens adultos (Notara et al., 2021), conforme destacado por
Gongcalves et al. (2020).

A Nomofobia se originou a partir da juncdo da expressdo no-mobile (sem celular) e da
palavra fobos, que significa fobia (King & Nardi, 2014). Seu primeiro estudo foi publicado em
2010 e, desde entfo, tem apresentado um crescimento exponencial. E considerada um transtorno
do mundo moderno (Arpaci, 2022). Essa fobia é o medo mais recente do século XXI, que surgiu
como resultado dos avangos tecnologicos e do uso excessivo da Internet e de smartphones
(Mahgoub et al., 2019).

Trata-se do desconforto e da angustia de ficar incomunicavel ou pela impossibilidade de
se comunicar por meio do celular, computador ou internet. Isso esta diretamente relacionado a
agorafobia, pois 0 medo de se colocar em situacOes sociais pode contribuir para o estabelecimento
de uma relacdo patologica com a tecnologia. Assim, a Nomofobia retrata 0 medo de ficar offline

e expbe uma dependéncia emocional e comportamental relacionada & privacdo de acesso ao
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celular (King & Nardi, 2014). Pessoas nomofobicas podem nunca desligar seus celulares ou
tendem a manté-los por perto, mesmo na hora de dormir. Algumas delas costumam carregar um
telefone, bateria ou carregador extra como medida de seguranga caso percam o telefone ou fiqguem
sem bateria (Abraham et al., 2014).

As pessoas que apresentaram Nomofobia relatam sintomas como angustia, desconforto,
ansiedade, inseguranca (King & Nardi, 2014), medo de perda de controle (Yildirim & Correia,
2015) e depressdo (Copaja-Corzo et al., 2022). O uso excessivo e a dependéncia de celulares
podem levar ao isolamento social, ansiedade, padrdes de sono prejudicados (Notara et al., 2021)
e baixo desempenho académico (Sattar & Rafique, 2025). Todavia, destaca-se que o uso diario e
a quantidade de horas ndo definem a existéncia ou ndo dessa dependéncia; o que determina sua
presenca € 0 surgimento de sentimentos e sensacBes que comprometam a vida pessoal,
profissional e social da pessoa (King & Nardi, 2014).

O UPI e a Nomofobia, embora sejam construtos diferenciados, estdo inter-relacionados,
pois a fobia de ndo ter acesso a um smartphone estd intimamente ligada ao UPI. O acesso
descomplicado a smartphones aumentou o uso excessivo da Internet e o vicio em midias sociais.
A prevaléncia massiva das midias sociais substituiu as redes sociais convencionais, limitando as
pessoas a um ambiente virtual regulado digitalmente, e isso tem o potencial de causar
comportamentos viciantes, particularmente entre jovens adultos (Udayanga, 2023).

O wuso intenso de internet e aspectos de salde mental tém sido investigados
internacionalmente, mas ainda € um tema incipiente no Brasil (Mota et al., 2021). Também ainda
é escassa a literatura nacional sobre a monofobia e seus fatores de risco (Morilla et al., 2020).
Assim, pelo exposto, o estudo tem como objetivo identificar os preditores do Uso Problemético
da Internet e da Nomofobia em jovens adultos.

METODO
Participantes

A amostra do tipo ndo probabilistica foi constituida de 155 participantes. O critério de
inclusdo foi ser jovem adulto com idade de 18 a 25 anos, ter celular e fazer uso da internet.

Enquanto o critério de exclusao foi utilizar celular e internet por menos de uma hora por dia e ter

diagnostico de algum transtorno mental.
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A maioria dos participantes pertencia ao sexo feminino (72,3%, n=112), referiu ndo ter
uma unido estavel (54,2%, n=84), ndo possuia filhos (98,1%, n=152), tinha formacdo em nivel
de graduacdo (61,3%, n=95) e atuava no mercado de trabalho como profissional (55,5%, n=86).
A média de idade foi de 21,5 anos (DP = 2,06; min = 18, max = 25).

No que tange a utilizagdo da internet, a maioria dos participantes usa celular para acessar
as redes sociais (52,3%, n = 81). As demais finalidades mais utilizadas sinalizadas foram:
atividades ocupacionais (25,8%, n = 40), servicos de streaming (10,3%, n = 16), trabalhos
académicos (8,4%, n = 13) e jogos online (3,2%, n = 5).

A media de uso geral da internet diariamente foi de 7 horas (DP = 4; min = 1, max = 18).
A média diéria de uso da internet para redes sociais foi de 2,61 (DP = 1,27). Ela foi de 1,97 (DP
= 1,76) para atividades ocupacionais, 1,90 (DP = 1,06) para realizacdo de trabalhos académicos,
1,58 (DP = 1,02) para streaming, 0,92 (DP = 0,46) para jogos online e 0,41 (DP = 0,50) para

apostas online.

Instrumentos

Questionario com informacdes sobre sexo, idade, filhos (sim, n&o), conjugalidade (em
unido estavel, sem unido estavel), escolaridade (Ensino Fundamental, Ensino Médio, Ensino
Superior), trabalho (sim, ndo), uso da internet (nimero de horas diarias), finalidade do uso (redes
sociais, atividades ocupacionais, servicos de streaming, trabalhos académicos, jogos online;
apostas online).

Questionario de uso problematico da internet adaptado no Brasil (Problematic Internet
Use Questionnaire-Short Form-9 (PIUQ-SF-9) (Koronczai et al., 2011), adaptado para o Brasil
por Spritzer et al. (2021). Trata-se de uma medida unifatorial (nove itens; alfa = 0,91, ex. item:
“Com que frequéncia vocé fica online quando deveria estar dormindo?”). Os itens sdo avaliados
por meio de uma escala de frequéncia de 5 pontos, variando de 0 (nunca) a 4 (todos os dias).

Escala de Depressdo, Ansiedade e Estresse (Depression, Anxiety, and Stress Scale
(DASS-21) (Lovibond & Lovibond, 2004), adaptada para o Brasil por Vignola e Tucci (2014).
Possui 21 itens distribuidos em trés dimensdes: 1. Depressao (alfa = 0,92; ex. item: “Senti-me
desanimado e deprimido™); 2. Ansiedade (alfa = 0,86; ex. item: “Senti que ia entrar em panico”);
3. Estresse (alfa = 0,90; ex. item: “Tive dificuldade em relaxar”). Os itens se referem a sintomas

experimentados na ultima semana e sdo avaliados por uma escala Likert de quatro pontos que
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varia de 0 (Discordo fortemente) a 3 (Concordo totalmente).

Questionario Brasileiro de Nomofobia (Nomophobia Questionnaire (NMP-Q), Yildirim
& Correia, 2015), adaptado no Brasil por Rocha et al. (2020). O instrumento possui 20 itens (alfa
= 0,95; ex. item: “Ndo poder receber informacdes (ex. acontecimentos, clima, etc.) no meu
smartphone me deixaria nervoso(a)”). Os itens sao respondidos por meio de escala Likert de sete

pontos, com variacdo de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo totalmente).

Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta de dados foi realizada por meio de uma plataforma online, na qual constava o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, instru¢cGes para o preenchimento e critérios de
inclusdo e exclusdo. Para o recrutamento dos participantes, utilizou-se a técnica bola de neve, na
qual os participantes responderam ao formulario e tiveram a possibilidade de passa-lo a outros
jovens adultos, objetivando alcancar participantes com caracteristicas variadas (Creswell, 2010).
O formulario foi divulgado por meio de um link e um QR Code nas plataformas digitais
(WhatsApp, LinkedIn, Instagram e e-mail). Os dados foram coletados nos meses de marco e abril
de 2025. A pesquisa tem aprovago do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Vale do
Taquari, sob 0 CAEE nimero 86344424.1.0000.5310.

Procedimentos de Anélise de Dados

O banco de dados foi analisado por meio do SPSS 25 (Statistical Package for the Social
Sciences). Para identificar os preditores, foi realizada analise de regressao linear multipla, método
stepwise, que considerou o UPI como variavel dependente e, como varidveis independentes, as
variaveis sociodemograficas, as dimensdes do DASS-21 (estresse, ansiedade, depressdo) e as
finalidades do uso da internet.

A magnitude do efeito (effect size) foi avaliada pelos coeficientes de regressdo
padronizados e calculados para cada modelo final, de acordo com parametros de Emerson (2023).
De acordo com o autor, valores de R2 entre 0,01 e 0,09 sdo considerados pequeno efeito, entre
0,10 e 0,24, médio, e acima de 0,25, grande efeito.

O tratamento dos dados obedeceu a um nivel de confianca de 95%, com um nivel de

significancia de 5% (valor de p < 0,05). Os pressupostos para a analise de regressdo linear foram
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testados, por meio de anélise das correlacdes, Variance Inflation Factor (VIF), coeficiente de
Durbin-Watson e distancia de Cook, sendo identificados valores aceitaveis de acordo com
parametros de Field (2021).

RESULTADOS

Na Tabela 1, estdo apresentados os resultados da analise descritiva das variaveis UPI,
Nomofobia, ansiedade, depressdo e estresse. Identificam-se indices médios nas variaveis UPI,
Nomofobia e ansiedade e baixos em depressao e estresse, considerando a escala de pontuacao.
Quanto ao coeficiente de fidedignidade, verifica-se que todas as medidas apresentaram alfas

considerados satisfatorios (o > 0,70).

Tabela 1
Média, desvio-padréo, escala de pontuacdo dos instrumentos utilizados e alfas obtidos na

presente amostra.

Varidveis Min Max Escala M DP o
Uso problematico da internet 122 422 1-5 2,63 0,67 0,78
Nomofobia 1,00 6,30 1-7 3,48 1,31 0,75
DASS - 21 0-3

Ansiedade 0,00 3,00 1,26 0,75 0,86
Depressao 0,00 3,00 0,90 0,75 0,90
Estresse 0,00 3,00 0,92 0,78 0,87

Na tabela 2, apresentam-se os preditores do UPI. Verifica-se que a depressdo, o uso de
redes sociais e ndo estar trabalhando aumentam o UPI. Essas, conjuntamente, explicam 22% da
variacdo do modelo.

Os resultados revelam um tamanho de efeito considerado médio (R2 = 0,22), de acordo
com os parametros recomendados por Emerson (2023). Isso indica que as relacGes identificadas

apresentam uma média possibilidade de estar presentes na populacéo-alvo de jovens adultos.

Tabela 2
Modelo de regresséo para o uso problematico da internet.

Preditores Beta SE B t p
Depresséo 0,20 0,09 0,22 2,21 0,03*
Redes sociais 0,12 0,04 0,22 3,06 0,01*
Nao trabalha 0,34 0,11 0,22 3,06 0,01*
Estresse 0,22 0,09 0,24 2,42 0,02*

R? adjusted =0,22; F=15,23; VIF=1,01/1,03; DW=1,90; dCook=0,006; *p < 0,05
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A tabela 3 apresenta 0 modelo de regressdo para a Nomofobia. Os resultados revelaram
que, quanto maior a dimenséo de estresse, ndo estar trabalhando, declarar-se do sexo feminino e
maior uso da internet para acessar redes sociais e realizar trabalhos académicos, maiores 0s
indices de Nomofobia. As variaveis identificadas explicam conjuntamente 29% da variagédo do
modelo identificado.

Os resultados revelam um tamanho de efeito considerado médio (R2 = 0,29), de acordo
com os parametros recomendados por Emerson (2023). Isso indica que as relagdes identificadas

apresentam uma grande possibilidade de estar presentes na populacdo-alvo de jovens adultos.

Tabela 3
Modelo de regressédo para a Nomofobia.

Preditores Beta SE B t p
Depressao 0,20 0,09 0,22 2,21 0,03*
Redes sociais 0,12 0,04 0,22 3,06 0,01*
Né&o trabalha 0,34 0,11 0,22 3,06 0,01*
Estresse 0,22 0,09 0,24 2,42 0,02*

R2 adjusted =0,22; F=15,23; VIF=1,01/1,03; DW=1,90; dCook=0,006; *p < 0,05

DISCUSSAO

O presente estudo tem como objetivo identificar os preditores do UPI e da Nomofobia em
jovens adultos. No que diz respeito ao UPI, os resultados indicaram que, quanto maior a dimensao
de depressdo, uso de redes sociais e ndo estar trabalhando, maior € a utilizacdo problematica da
internet. Quanto a depressao, esse resultado vai ao encontro da literatura (Mota et al., 2021;
Shannon et al., 2022; Vazquez-Martinez et al., 2024). Pessoas com sintomas depressivos podem
recorrer a internet como forma de fuga e alivio imediato de emocdes negativas. Redes sociais,
jogos e streaming oferecem distracdo, recompensas rapidas e interacGes virtuais menos
ameagcadoras, o que ajuda a lidar com solid&o, isolamento e baixa autoestima. Assim, individuos
deprimidos tendem a se apoiar nesses reforcos digitais, ja que apresentam menor motivacao para
atividades offline (Elhai et al., 2019; Kuss & Lopez-Fernandez, 2016; Primack et al., 2017).

No que diz respeito a relacdo entre ndo estar trabalhando e UPI, esse resultado corrobora
estudo de Admane (2024), no qual identificou que jovens desempregados apresentavam
desenvolvimento de comportamentos aditivos, incluindo o uso excessivo da internet. Assim,
pode-se pensar que a falta de rotina profissional amplia o tempo livre, 0 que pode levar ao uso

excessivo da internet como forma de preencher o vazio. A internet pode ser utilizada como
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estratégia de enfrentamento de frustracBes relacionadas ao desemprego, funcionando como
mecanismo de fuga. A auséncia de um ambiente de trabalho reduz o contato interpessoal, levando
muitas pessoas a suprirem essa necessidade por meio de redes sociais e jogos online. Estar
desempregado pode gerar sentimentos de inutilidade ou fracasso, e 0 uso da internet,
especialmente redes sociais, pode oferecer recompensas imediatas, likes e reconhecimento.

Dessa maneira, deve-se compreender o UPI como um fendmeno multidimensional, no
qual o uso desadaptativo e disfuncional das midias sociais desempenha um papel fundamental na
intensificacdo de desafios emocionais e comportamentais. Os resultados sobre a monofobia
indicaram que, quanto maior o indice de estresse, a falta de emprego, a declaracdo de ser do sexo
feminino e o aumento do uso da internet para acessar redes sociais e realizar trabalhos
académicos, maiores sdo os indices de Nomofobia. Quanto a dimenséo de estresse, esse resultado
pode ser explicado juntamente com o maior uso de redes sociais, resultado também encontrado
por Vagka et al. (2024). Segundo os autores, altos niveis de nomofobia em jovens adultos foram
associados a alto engajamento com midias sociais e, consequentemente, a um alto nimero de
amigos. Assim, o fato de ter que atender as demandas das redes sociais pode ser estressante.
Hussain et al. (2023) constataram que 0 tempo excessivo investido nas redes sociais esta
positivamente relacionado a maiores niveis de estresse.

No que diz respeito ao resultado da relacdo entre monofobia e sexo feminino, reviséo
sistematica da literatura realizada por Le6n-Mejia et al. (2021) identificou que a maioria dos
estudos tém relatado que mulheres apresentam indices mais elevados de monofobia. Esse
resultado tem sido explicado pela necessidade de estar conectada, que esta ligada a papéis sociais
(filha, esposa, mae) e ao uso do celular como recurso de seguranga em contextos de risco
(Schwaiger & Tahir, 2020).

A variavel ndo estar trabalhando e maior Nomofobia pode ser explicada pelo papel central
que o celular assume em sua vida cotidiana, quer como ferramenta de busca de emprego, alivio
da ansiedade, fonte de apoio social (Rao et al., 2025; Yildirim & Correia, 2015). A auséncia de
uma rotina estruturada e o aumento do tempo disponivel também reforcam essa dependéncia
(Elhai et al., 2021).

A relacdo com o maior uso da internet para acessar redes sociais também foi identificada
na literatura (Charini & Supriyadi, 2024; Notara et al., 2021; Yildirim & Correia, 2015). O uso
das redes sociais por meio do smartphone desempenha um papel central no desenvolvimento da

Nomofobia em jovens adultos. Nessa faixa etaria, as redes sociais representam um espaco
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fundamental de interacdo e pertencimento, o que leva a necessidade de conexd@o constante. O
receio de perder interacbes ou informacdes relevantes intensifica a ansiedade diante da
possibilidade de ficar sem acesso ao dispositivo (Elhai et al., 2020). Além disso, o carater
reforcador das redes sociais, baseado em curtidas e interacdes, estimula comportamentos de
checagem compulsiva (Gezgin, 2018). Assim, a forte vinculagao entre redes sociais e smartphone
torna-se um dos principais fatores preditivos da Nomofobia entre jovens adultos (Yildirim &
Correia, 2015).

O uso do celular para realizacéo de trabalhos académicos e a relacdo com a Nomofobia
podem ser explicados pela consolidacdo do celular como ferramenta no ambiente educacional,
seja para acessar bases de dados, bibliotecas virtuais, plataformas de ensino, realizar pesquisas,
trocar mensagens com colegas e professores, ou ainda organizar prazos e COMpPromissos
académicos. No entanto, o uso do smartphone para fins académicos pode legitimar a permanéncia
constante online, que pode vir acompanhada por distragdes, como redes sociais e aplicativos de
entretenimento (Yildirim & Correia, 2015). Essa sobreposicao entre o uso académico e recreativo

aumenta a dependéncia do dispositivo e contribui para a intensificacdo da Nomofobia.

CONCLUSAO

Os resultados revelam um quadro preocupante, considerando as variaveis explicativas
para ambos 0s construtos: a maior quantidade de horas de uso de redes sociais e ndo estar
trabalhando. Verifica-se que os construtos em questdo sdo complexos e multidimensionais.

O estudo apresenta forgas e limitacGes que devem ser consideradas na leitura de seus
resultados. Como forgas, destaca-se a utilizacdo de medidas com adequada confiabilidade e
resultados dos modelos com magnitude média, indicando que as relacdes identificadas,
possivelmente, também estardo presentes na populacdo-alvo de jovens adultos.

Como limitacbes do estudo, apontam-se 0 uso de amostra ndo probabilistica e desenho
transversal, que ndo permitem a generalizacdo de seus resultados e estabelecimento de relacdes
causais. Uma outra limitagdo ¢ a utilizagdo de instrumentos de autorrelato, o que pode influenciar
o resultado, principalmente no que diz respeito as horas de utilizacdo e suas finalidades (ex. jogos
e apostas on-line). Assim, sugere-se a realizacdo de novos estudos com amostras aleatorias e
inclusdo de outras variaveis, como personalidade, configuracdo familiar e relagdes pessoais

(amigos, colegas, relagdes romanticas), atividades realizadas no tempo livre e outras utilidades
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de uso, como inteligéncia artificial. A inclusdo de novas variaveis permitiria aampliagdo do poder
explicativo dos modelos obtidos.

Pesquisas longitudinais e qualitativas sobre o processo de uso da internet, desde o primeiro
acesso até o uso do celular e a motivacdo subjacente ao engajamento digital, sdo igualmente
importantes. Do ponto de vista pratico, sugerem-se acdes voltadas para informacbes e
sensibilizagdo dos jovens sobre os riscos do uso excessivo da internet e redes sociais,
identificacdo dos sinais de Nomofobia e UPI e os impactos na salde mental. Para os jovens que
ndo estdo trabalhando, sugere-se uma reorganizagédo da rotina didria com o estabelecimento de
horéarios fixos para atividades (exercicios, leitura, cursos, lazer offline) para reduzir o tempo
disponivel para navegacdo automatica.

Para o UPI, é importante a identificacdo precoce de sintomas depressivos e divulgacao de
servigos de atendimento. Campanhas educativas informando o impacto do uso problematico de
redes sociais para a salude mental podem auxiliar no uso mais equilibrado. Para a Nomofobia,
indicam-se acbes voltadas para o desenvolvimento de estratégias de enfrentamento aos
estressores e readequacdo da relacdo estudo-trabalhos académicos com maior equilibrio entre
atividades on-line e presenciais.

Portanto, para a prevencdo, é fundamental o estabelecimento de estratégias educativas
voltadas ao uso consciente da internet, que devem ser promovidas, com abordagens que valorizem
0 desenvolvimento de competéncias socioemocionais, 0 gerenciamento do tempo e o pensamento
critico diante das midias digitais. Ainda, 0 monitoramento de tela e a promocdo de atividades
offline sdo essenciais para prevenir as consequéncias do uso disfuncional da internet para a saude
mental.

Ademais, deve-se considerar tal fendbmeno como uma questdo emergente de salde
publica, exigindo a articulacao entre educacao, satde e tecnologia. Dessa maneira, ressalta-se que
o enfrentamento do UPI e da monofobia ndo depende exclusivamente de a¢des individuais, mas
também de mudancas nos proprios ambientes digitais, tornando-os mais saudaveis para a

populagéo.
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