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RESUMO. Objetivos: investigar se a utilizacdo exagerada do celular tem
provocado prejuizos a saude fisica, mental, psicoldgica, nas relagdes do trabalho e
da familia, além de desencadear o processo denominado de dependéncia digital.
Métodos: Estudo quantitativo - qualitativo, de carater exploratorio com 160
participantes residentes no municipio de Taperoa no Estado da Paraiba, no més de
janeiro de 2025. Resultados: A amostragem foi composta por (45,63%) do sexo
masculino e (54,37%) do sexo feminino com idades de 09 a 84 anos. Conclusio:
Os dados revelam que as pessoas cada vez mais manipulam o celular ¢ que tem
enfrentados problemas de saude. Destarte, o estudo apresenta concordancia a
respeito da emergéncia social e médica quanto aos habitos desregrados da
tecnologia no cendrio contemporaneo e, portanto, ¢ possivel analisar incidéncia e
prevaléncia de impactos nocivos a saude fisica, mental e nas relagdes interpessoais
dos usuadrios.

Descritores: Tecnologia movel; Telefone celular; Distarbio motor.

ABSTRACT. Objective: To examine whether the excessive use of these devices
is intrinsically linked to the development of anxiety problems, sleep disorders,
muscle injuries and digital addiction. Methods: Quantitative-qualitative,
exploratory study with 160 participants living in the municipality of Taperoa in the
state of Paraiba, in January 2025. Results: The sample consisted of (45.63%) males
and (54.37%) females aged between 09 and 84 years. Conclusion: The data shows
that people are increasingly using cell phones and are facing health problems. Thus,
the study agrees with the social and medical emergency regarding the unhealthy
habits of technology in the contemporary scenario and, therefore, it is possible to
analyze the incidence and prevalence of harmful impacts on users' physical and
mental health and interpersonal relationships.

Descriptors: Mobile technology; Cell phone; Motor disorder.

RESUMEN. Objetivo: Examinar si el uso excesivo de estos dispositivos esta
intrinsecamente relacionado con el desarrollo de problemas de ansiedad, trastornos
del suefio, lesiones musculares y adiccion digital. Métodos: Estudio cuantitativo-
cualitativo, exploratorio, con 160 participantes residentes en el municipio de
Taperod, en el estado de Paraiba, en el mes de enero de 2025. Resultados: La
muestra estuvo compuesta por (45,63%) hombres y (54,37%) mujeres con edades
comprendidas entre 09 y 84 afos. Conclusion: Los datos muestran que las personas
utilizan cada vez mas los teléfonos moéviles y se enfrentan a problemas de salud.
Asi, el estudio concuerda con la emergencia social y médica sobre los habitos
insalubres de la tecnologia en el escenario contemporaneo y, por lo tanto, es posible
analizar la incidencia y prevalencia de impactos nocivos en la salud fisica y mental
de los usuarios y en las relaciones interpersonales.

Descriptores: Tecnologia movil; Teléfono celular; Trastorno motor.
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INTRODUCAO

No século XXI, o celular deixou de genuino instrumento de comunicagdo para se tornar um
onipresente fendmeno revolucionario no cotidiano da sociedade contemporanea e uma extensao quase
inseparavel na vida das pessoas. No entanto, essa revolugdo digital trouxe consigo uma série de
preocupacgdes e implicagdes, especificamente no que diz respeito ao impacto do uso excessivo desses
dispositivos na satide dos usuarios (V).

Apesar dos evidentes e inegaveis beneficios, a utilizacdo imoderada das tecnologias manifestou
preocupacodes acerca da submissdo digital e suas implicagdes na saude e nas relagdes interpessoais.
Assim sendo, a exposi¢do prolongada as telas pode estar correlacionada a uma variedade de
problemas de satide mental @. De igual modo, pode proporcionar agravos psicossociais, distarbio do
sono, estresse, lesdes musculares, ansiedade e depressdo, além de criar um estimulo continuo na
relacdo entre o usuario e o0 mundo virtual ¢! =32,

Desse modo, com o advento da insurreigdo técnico-cientifico-informacional, a tecnologia se
tornou o motor central ¢ unanime de mudancas, desafiando os individuos, a sociedade ¢ as relagoes
entre si a se adequarem as novas exigéncias e comportamentos. Outrossim, o desafio reside em
encontrar um ponto de equilibrio que permita as pessoas usufruirem dessas vantagens sem
comprometer sua saude, seu desenvolvimento e as relagdes interpessoais ! =2,

Por outro lado, com a disseminagdo e as inimeras funcionalidades do celular, a dinamica de
comunicacdo na sociedade a cada dia vem perpassando por mudangas, haja vista que as agilidades no
acesso a informacdo bem como a facilidade na comunicagdo em tempo real e a criagdo de
comunidades online paradoxalmente tem contribuido para o processo de isolamento social das
pessoas. Ainda mais, aquele tempo gasto em interagdes online vem sucedendo a presenca fisica que
seria dedicado a atividades com amigos e familiares, essenciais para o desenvolvimento de
habilidades sociais, interagdo, relacionamentos, empatia e comunicacio afetivo .

Ademais, outro aspecto a ser considerado com o uso indiscriminado do dispositivo € o disturbio
do sono tendo em vista que a facilidade na portabilidade das diversas midias, tem sido crescente o
numero de pessoas que os levam a qualquer lugar, inclusive para cama. Consoante a isso, quando
expostos de forma intensiva as telas brilhantes a poucos centimetros do rosto, a luz proveniente dos
dispositivos eletronicos desenvolve ressecamento dos olhos e miopia afetando diretamente o ritmo
circadiano do usuario e diminuindo a sintese de melatonina, o que dificulta o cérebro ao processo
natural de adormecimento ®. Logo, a luminosidade emitida pelo celular nas horas antes de dormir
tem sido um pivo no descontrole e na interrupg¢do do sono por suprimir a produgdo do hormoénio que
regula o reldgio bioldgico do sono e que pode ocasionar problemas do sono e na visdo aos usuarios e

tais distirbios sdo reconhecidos internacionalmente como uma grande preocupacio de saude -,
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Por conseguinte, é inegavel que estamos vivendo na era digital e que a tecnologia a cada dia se
torna imprescindivel na sociedade contemporanea. Portanto, cada vez mais é comum o langamento
de celulares ainda mais modernos capazes de oferecer infindas funcionalidades o que tem tornado
esses dispositivos cada vez mais presente e acessivel as diferentes classes sociais devida sua
praticidade e aplicabilidade em diversos &mbitos sociais e no cotidiano das pessoas.

Em contrapartida, sua utilizacdo desregrada tem levantado preocupacfes quanto aos efeitos
nocivos a salde e a socializacdo humana. Diante do exposto, vale ressaltar que nos ultimos anos tem
ampliado estudos cientificos acerca dos maleficios e impactos negativos a salde associando as varias
patologias, inclusive as desenvolvidas pelo tempo prolongado com movimentos repetidos e postura
anatomicamente improprio, que tem aumentado assim o risco de problemas osteoarticulares e
musculares, principalmente a postura com o pescogo posicionado para frente e para baixo.

Em concordancia, motivado pela dilatada utilidade que as plataformas e os setores virtuais
oferecem em comunicagdo eficiente, incontaveis aplicativos e servigos isso proporcionou a populacao
conviver em tempo real com todos e ter tudo que necessita sem ser preciso sair de casa. Assim,
exigindo mais tempo de uso dos dispositivos e formando uma geragdo solitaria e acomodada diante
das facilidades oferecidas pelos dispositivos tecnologicos. Tao logo, a exposi¢do prolongada no
mundo virtual pode influenciar a formacdo de identidade e autoestima levando aos usuarios
compararem suas vidas com as idealizadas e monitoradas através das redes sociais, podendo assim,
haver uma distor¢ao e exacerbando sentimentos de inferioridade e inseguranca podendo progredir
para ansiedade e depressdo .

Além disso, esse comportamento pode acarretar consequéncias sérias, pois a medida que a
tecnologia se torna cada vez mais integrada em nossas vidas, a linha entre uso saudavel e a
dependéncia digital se torna intrinsicamente conecta ao medo de em algum momento ficar desligado
das telas e das redes sociais. Deste modo, emerge o conceito classificado como nomofobia, expressao
recém incorporada em nosso vocabulario ortografico pela Academia Brasileira de Letras - ABL como
um transtorno da sociedade virtual e digital contemporanea que faz referéncia ao medo, a ansiedade,
ao desconforto, ao nervosismo ou a angtistia causados pela falta de contato com o celular ©¢-27

Em geral, esse medo irracional e patologico de permanecer sem contato com a tecnologia ja €
classificada como problema de satde publica e tem despertado estudos e pesquisas por apresentar
caracteristicas e sintomas semelhantes ao autismo, chamado em estudos como autismo virtual>627).
Adicionalmente, o impulso em manter hiperconectado e acessar as redes, a incapacidade de controle
do uso de telas, obsessdo pela vida virtual e o abandono a vida real sdo sintomas agravantes que se

relacionam a dependéncia tecnoldgica >737),
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Logo, baseado nessas consideragdes € existéncia minima de literatura nesse panorama acaba
gerando uma lacuna e pouco entendimento cientifico ao tema, o presente estudo discorre acerca dos
impactos nocivos causados pelo uso excessivo do celular na sociedade moderna, desta forma, como
énfase objetivou investigar se a utilizagdo exagerada do celular tem provocado prejuizos a salude
fisica, mental, psicoldgica e nas relagdes do trabalho e da familia, além de desencadear o processo
denominado de dependéncia digital.

METODOS

Trata-se de estudo quantitativo - qualitativo, de carater exploratorio com 160 participantes que
possuem e utilizam o celular, sendo 73 do sexo masculino e 87 do sexo feminino com idades de 09 a
84 anos. A amostra foi desenvolvida com residentes da zona rural e sede do municipio de Taperoa no
Estado da Paraiba, nos meses de janeiro e fevereiro de 2025.

A supracitada pesquisa explorou participantes de ambos 0s sexos com diferentes faixas etarias
de idades e regides distintas que possuem e manuseiam aparelhos celulares e telas como todo. Os
participantes recrutados preencheram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE de
maneira voluntaria e sem cobranca de qualquer aspecto.

A coleta de dados foi realizada através de um questionario eletronico construido na plataforma
Formularios do Google. A metodologia instrumental foi autoaplicavel por se tratar de técnica de
questionario online elaborado especificamente para a pesquisa e encaminhado simultaneamente para
diversos grupos de WhatsApp, incluindo grupos de universitarios, adolescentes, idosos, igreja,
comunidades e amigos.

Desta forma, a definicdo do questionario estruturado ¢ vista como uma série ordenada de
perguntas, respondidas por escrito sem a presenga do pesquisador. Dentre as vantagens do
questionario, destacam-se as seguintes: ele permite alcancar um maior nimero de pessoas; ¢ mais
econOmico; a padronizagdo das questdes possibilita uma interpretagdio mais uniforme dos
respondentes, o que facilita a compilacdo e comparagdo das respostas escolhidas, além de assegurar
0 anonimato ao interrogado.

Entretanto, para preservar o resultado do estudo, o questionario foi encaminhado
simultaneamente para os participantes com a finalidade de evitar intervencao ou selecao para acarretar
prejuizos no resultado final da pesquisa. A composi¢do das interrogativas do questionario eram de
autopreenchimento com a identificacdo da idade, sexo, endereco e seguida por 10 questdes fidedignas
ao tema. Algumas eram de multiplas escolhas, enquanto outras exigiam respostas diretas, com “sim”

ou “ndo”, representando afirmagdo ou negagéo.
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RESULTADOS

Trata-se de estudo transversal quantitativo com 160 participantes dos quais (45,63%) que
corresponde a 73 do sexo masculino, enquanto que (54,37%) que representa 87 do sexo feminino
com idades de 09 a 84 anos. Destes, foram identificados que 60 dos voluntarios tinham de 9 a 30
anos a medida que 74 com idades entre 31 e 50 anos e 16 individuos entre 51 e 70 anos e apenas 10
pessoas com idades entre 71 e 84 anos. Desta forma, podemos afirmar que a referente pesquisa
atingiu um publico heterogéneo. Enfim, a amostra foi desenvolvida com residentes tanto da zona

urbana quanto da zona rural do municipio de Taperoa no Estado da Paraiba.
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Figura 1. Levantamento sobre o tempo em horas de uso do celular por dia.
Fonte: Autor, 2025.
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Figura 2. Tipos de problemas de saude enfrentados com o uso excessivo do celular.
Fonte: Autor, 2025.
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Quando referente ao questionado a respeito das implicagdes que os usudrios tem enfrentados
com o uso desregrado do celular foi possivel analisar que um escore de mais de 35% afirmam que
cada dia mais tem se tornado dependentes das telas e que tem enfrentados problemas sérios de saude
(figura 2). Por outro lado, no que remete aos impactos na relacdo familiar e no trabalho, 57,9%
admitem que o uso do celular tem prejudicado sim nas relagdes interpessoais na familia e no trabalho.
Enquanto, 91,2% afirmam que a utilizacdo de forma intensiva do celular tem contribuido para a
diminui¢ado das relagdes interpessoais € consequentemente o isolamento social.

Pois, conforme resultados apresentados, utilizando principalmente estudos transversais ¢
possivel constatar a incidéncia e prevaléncia dos impactos nocivos a saude e nas relacdes
interpessoais dos usudrios, em razdo do sedentarismo causado pelas funcionalidades e praticidades
associadas ao uso excessivo do celular na sociedade moderna. Os estudos apresentam concordancia
a respeito da emergéncia social e médica quanto aos habitos desregrados que sdo desencadeados pela

tecnologia no cenario contemporaneo.

DISCUSSAO

Tendo em vista aquilo que se almejava alcancar sobre os impactos da dependéncia e uso
excessivo do celular na vida moderna foi realizado um estudo descritivo de carater exploratdrio com
abordagem literaria qualitativo - quantitativo. Dessarte, a pesquisa foi conduzida no municipio de
Taperoa que esta localizada no interior do estado da Paraiba, no Brasil, mais precisamente na regido
central do estado, no Planalto da Borborema. Pertence 4 Mesorregido da Borborema e a Microrregido
do Cariri Ocidental a cerca de 245 km da capital Jodo Pessoa com area territorial de 628,365 km?,
populacdo de 14.068 habitantes e uma densidade demografica de 22,39 habitantes por quildmetro
quadrado, de acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas - IBGE ®.

Apesar da popularidade e frenética incorporagdao com que o celular vem se tornando presente
em todos os aspectos sociais ¢ surpreendente constatar o relativo vazio de pesquisas académicas sobre
0 mesmo nas ciéncias sociais ¢ humanas . De fato, ainda existe muito pouco publicado sobre as
implicacdes que o uso desmesurado desses dispositivos mdveis vem causando, sobretudo, nas
condi¢des e qualidade de vida de seus usuarios. No mais, a presente literatura assume relevancia
diante da preocupagdo social quanto ao uso hiperbdlico do celular e os danos causados as variadas
faixas etarias de idade, considerando o publico participante nas diferentes fases da vida e as mudancas
acarretadas no fator sujeito e sociedade. Consequentemente, a imersao e disseminacao das tecnologias
esta cada vez mais modificando o modo e a qualidade de vida das pessoas 19,

Nessa perspectiva, dados divulgados em 2024 pelo relatorio digital da We Are Social e

Meltwater revelaram que o Brasil tem mais de 480 milhdes de dispositivos digitais em uso, uma
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média de 2,2 aparelhos por habitante. E, portanto, o segundo pais no mundo onde mais se utiliza
compulsivamente o celular (perde apenas para a Africa do Sul), com média de nove horas diéria, ou
seja, os brasileiros passam 56,6% das horas acordadas em frente a telas 17

Em concordancia, a utilizagdo constante de tecnologias passa a ser prejudicial quando se torna
compulsivo o que leva ao encontro da pesquisa desenvolvida (Figura 1) que norteou acerca do calculo
de tempo do uso didrio do celular onde foi possivel constatar um grande nimero de pesquisados que
admitiram manipular o dispositivo o dia todo ou mais de cinco horas, levando em consideracgao as
diversas atividades cotidianas. Por outro aspecto € necessario considerar que mais 10% nao souberam
informar o tempo que passam utilizando o celular diariamente, porcentagem essa que se torna
determinante para margem da pesquisa, uma vez que evidencia se nao sabe informar por excesso ou
diminuto uso diario.

Nessa logica, a literatura vislumbra outro fator que deve ser considerado preocupante, haja
vista que mais da metade dos pesquisados afirmam ndo conseguir passar um dia sem acessar o0 uso
do celular e as redes sociais. Nao obstante, outro ponto que serve como base para novos ramos de
pesquisas parte do pressuposto de que 60,4% dos entrevistados que declararam serem pais ou maes
afirmam que ndo tém buscado controlar o acesso equilibrado do celular para com seus filhos, algo
que vem em concomitancia com o uso cada vez mais precoce do aparelho entre criancas e
adolescentes e que vem despontando como um desafio para a saude publica e classificado por
especialistas como epidemia virtual e que vem apresentando reflexos negativos na aprendizagem e
no desenvolvimento de habilidades e socializagdo desse publico infanto - juvenil.

Nesse aspecto, reforga a assercdo de que o celular integra a vida em diferentes idades, algo
cada vez mais preocupante quanto ao uso desregrado. Portanto, a dependéncia desses individuos no
uso das telas ¢ o reflexo do uso incontrolavel e o aumento de sua utilizagdo em todas as areas da
sociedade e quando acontece de vincular a episddios depressivos, pode causar impactos de modo
nocivo a saude de todas as idades %,

Sendo assim, embora o dispositivo possa melhorar muitos aspectos da vida humana, conceda
ampliagdo de conhecimento, acesso a informacgdo e multiplas funcionalidades, seu manuseio
exagerado pode levar a dependéncia em virtude da realizacdo das atividades oferecidas, podendo
interferir na saude e no comportamento como efeito de causa e consequéncia na depressio ¢! 3%, Em
suma, essa facilidade na comunicagao pode levar o utente se sentir obrigado a permanecer conectado
e disponivel para os outros, podendo ocasionar sintomas de ansiedade, estresse, dependéncia do
aparelho e podendo levar a sindrome do toque fantasma -1V,

Consequentemente os jovens nativos digitais sdo os nascidos apos 1995, também chamados

de Geracao Z (Gen Z) foram os primeiros a passar a adolescéncia toda imersos no mundo digital e
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que tem enfrentados consequéncias profundas G!3?). Destarte, a exposicdo excessiva de telas e o
acesso ao mundo online das redes sociais sem uma politica de controle tem construido uma geragao
ansiosa diante da hiperconectividade, causando de fato, uma epidemia de transtornos mentais com
grande probabilidade de relatar sintomas de ansiedade e depressdo e em casos extremos chegar ao
suicidio ®V. Nessa légica, estudo desenvolvido com adolescentes da Coreia do Sul, revelou que a
utilizacdo em excesso de telas possibilita o aumento de conflito familiares e as dificuldades
académicas, além do aumento do sentimento de infelicidade e elevar o risco para a tentativa de
suicidio ®¥,

Desta forma, quanto maior a utilizagdo e vivencia com telas pode aumentar as chances de
dependéncia de uso ao ponto de sentir incompleto quando distante e ndo provendo de autocontrole
quanto ao tempo de manuseio. Assim, a impulsividade de uso pode ser definida como sindrome
caracterizada pela falta de autocontrole quanto a quantidade e intensidade de acesso ao aparelho e a
presenca de desconforto, irritabilidade, crise de abstinéncia, ansiedade, agressividade e panico quando
impedido de usar das telas 1227,

Outro determinante de aproximacdo sdo as plataformas sociais que disponibilizam
compartilhamento de informagdes do cotidiano de seguidores em stories e status a cada dia vem
criando um processo de convivéncia de rotina de acompanhamento em tempo real e isso progride a
ansiedade em sempre acompanhar as novidades e partilhamento de modos de vida diferentes.
Somando a isso, o usuario sem o aparelho fica ansioso, com a sensacao ¢ medo de ficar de fora do
que acontece por trds das telas, impedido de viver os acontecimentos e atualizagdes, tal
comportamento cognitivo denominado na era digital como sindrome de Fomo 1224,

Outrossim, o ser humano ¢ um ser sociavel, precisa de interacdes fisicas para viver em
sociedade. Assim sendo, a tecnologia aproximou muito as distancias entre as pessoas, contudo afastou
o convivio social e interagdes fisicas, passando a ser mais importante o convivio na rede social do
que em familia ou com amigos. Entdo, quando perguntados se o uso supérfluo do celular tem
contribuido para a diminuicao das relagdes interpessoais € o isolamento social, o resultado foi quase
unanime e associado aos estudos empiricos existentes que demonstraram que o isolamento social ¢
um antecedente significativo para o vicio em smartphones.

Bem como os avangos tecnologicos sdo tratados como um dos principais avancos do ultimo
século, no entanto, vem contribuindo com o surgimento de diversos problemas, dentre os quais as
lesdes pelo tempo e postura anatdomica inadequada, desfecho também analisado neste estudo em que
os individuos diante do uso prolongado e inapropriado tem desenvolvido problemas de lesdes

musculares, dos quais 12,80% afirmam enfrentar problemas de coluna (Figura 2).
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A medida que o uso do celular requer movimentos repetidos e intensidade acarreta a
influéncia na postura do corpo incentivando assim o movimento anormal do sistema
musculoesquelético também reconhecendo que o frequente e intenso uso de telas pode afetar o
usuario no ambito biopsicossocial, as alteragdes osteomusculares de tal ato e nos possiveis distirbios
que podem acometer o individuo e afetar sua qualidade de vida (32,

Em vista disso, as lesdes musculares e esquelética, principalmente pela utilizagdo por longos
periodos desenvolve ma inclinagdo do pescogo e podem comprometer a saide da coluna vertebral,
tronco enceféalico, punhos e maos com inflamagdes dos tenddes causando tendinite®®>). Por
conseguinte, estudiosos que compdem o Instituto Nacional de Traumatologia e Ortopedia (INTO),
tem constantemente alertado que ao ler uma mensagem no celular, por exemplo, inclinando o pescogo
para baixo e para frente, o usuario pode aumentar em até cinco vezes o peso que a cabega exerce
sobre a coluna (282930,

Logo, estudos cada vez mais demonstram que a inclinagdo para acessar o celular na mao pode
sobrecarregar a coluna cervical causando uma condi¢do conhecida como sindrome do “pescogo de
texto” (text neck) que € uma tensao que provoca dores na parte superior do pescoco ¢ dos ombros, €
pode atingir a coluna cervical causada pela mé postura podendo desenvolver dor cronica, hérnias de
disco, artrose e degeneragio 13730,

Desta forma, quanto mais inclinado estiver o pescogo maior sera o peso para a coluna, ou seja,
uma pessoa inclinada ao angulo de 70° manuseando o celular ¢ 0 mesmo que permanecer com um
objetivo de 28 quilogramas na cervical®”. Como resultado, contribuem diretamente para uma
desarmonia biomecanica e sobrecarga da cervical e cintura escapular, o que no decorrer pode gerar
dores em partes variadas do corpo e até mesmo mudangas estruturais no cranio %,

De fato, vivemos em sociedade que basicamente vive de cabega baixa, seja na fila de
supermercado, na pausa no sinaleiro do transito a reunides familiares e em salas de aulas, tocando os
dedos nas brilhantes telas e sendo seduzidos pelo contetido desses dispositivos. Sdo contextos
presentes na sociedade atual, que condicionam alguns comportamentos ndo sauddveis e até mesmo
doentia para uma gera¢do que prematuramente comega a exagerar na utilizagao de algo que tem seus
beneficios, porém transformado em maleficios diante do excesso e uso inconsciente,

Paralelamente, o excedente uso de telas antes de dormir, situagdo habitual e que pode motivar
distirbios do sono, como insdnia, agitacdo noturna e despertares frequentes tem sido algo preocupante
nas diferentes faixas etdrias de idade. Nao somente, a melatonina ¢ o hormonio que regula o reldgio
bioldgico e em seres humanos t€ém o papel de refor¢ar o funcionamento do ritmo circadiano,
estimulando o sono no final do dia . Entretanto, a utilizacdo em demasia de telas interfere no sono,

pois a exposicdo a luz azul emitida pelos sensores das telas inibe a produ¢do do hormdnio
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prejudicando na qualidade do sono e apresentando consequéncias fisicas e mentais como ansiedade,
irritabilidade, agressividade, problemas de insonia, entre outros (4!316),

Nessa perspectiva, literaturas recentes apontam para efeitos adversos ao uso desmedido de
dispositivos mdveis com implicagdes para a saude publica, fato esse que vai em encontro a um
processo de alienacio do corpo diante do vicio em telas !”'8!9) Entio, quanto mais tempo o usuério
passa em frente as telas tem maior probabilidade de relatar sintomas de depressao, ansiedade e serem
mais propensos ao sentimento de soliddo ©?).

Saliente-se ainda que, a privacdo de sono tem efeitos diretos na saude mental, afetando o
humor, a memoéria e a capacidade de concentracdo, o que, por sua vez, agrava os sintomas de
ansiedade e depressio®?. Portanto, o descontrolado uso a longo prazo tem se mostrado
potencialmente nocivo a saude dos usudrios podendo prejudicar fatores fisicos, o risco de outros
transtornos psiquidtricos, depressivos e ansiosos'*?1*?). Mediante o exposto, o vicio e a dependéncia
de midias sociais apresentam correlagdo com variaveis referentes a estresse, méa qualidade do sono e
depressio 3.

A Classificacdo Internacional de Doencas (CID 11) em sua versao on-line que entrou em vigor
em 1° de janeiro de 2022 embora tenha inserida novas denominag¢des ainda ndo traz referéncias
especificas a dependéncia pelo uso do celular. Todavia, houveram avangos com a incorporagao de um
grupo de diagnoéstico denominado transtornos devido a comportamentos aditivo e transtornos devidos
a comportamentos de dependéncia. Assim sendo, integraram transtorno de jogo sob CID 6C51, outros
transtornos especificados devido a comportamentos de dependéncia com CID 6CS5Y e transtornos
devido a comportamentos de dependéncia, ndo especificados com CID 6C5Z @9,

Portanto, devido a falta de robustez € necessario promover agdes que envolva o détox digital,
considerando que as pessoas estdo cada vez mais dependentes dos dispositivos moveis, perdendo

como consequéncias, competéncias sociais e humanas. Conclusivamente, faz necessario um processo

essencial de mudanca no estilo de vida na busca por reducdes graduais ou dietas de midias 2329,

CONCLUSAO

Assim, a partir da andlise dos achados, observa-se que o uso desregrado do celular e a
dependéncia digital ¢ uma preocupacgao crescente na sociedade moderna, todavia € possivel gerenciar
seu impacto por meio da conscientizagdo e da adog@o de habitos mais saudaveis.

Entdo, estabelecer limites para o uso de tecnologia, praticar o détox digital e investir em
atividades offline sdo passos essenciais para reconquistar o equilibrio e proteger a saide mental e
fisica. Acrescento ainda que, uma das maneiras mais eficazes de combater a adicto ¢ estabelecer

limites para o tempo gasto em dispositivos, podendo incluir pausas programadas e o uso de aplicativos
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de monitoramento, além disso, ponderar o tempo de tela ajuda a criar uma relagdo mais saudavel com
a tecnologia, reduzindo a compulsao de estar constantemente conectado.

Nesse vieis, fica entendido a correlacdo e causalidade do uso excessivo de telas, aqui
representado pelo celular com impactos nocivos a saude e nas relagdes interpessoais dos usudrios.
Tao logo, ¢ imprescindivel uma politica de controle no tempo de exposi¢do, uma vez que nao ¢ nada
facil se distanciar das tecnologias que se tornam cada vez mais fundamentais na sociedade hodierna.

Embora sejam inegavelmente ferramentas essenciais na sociedade contemporanea, o uso
indiscriminado pode acarretar prejuizos e implicagdes significativas a saude e as relacdes humana.
Pois, a conscientizag@o e a busca por um equilibrio entre o digital e o real sdo passos fundamentais
para que a tecnologia continue sendo uma aliada, e ndo um campo de preocupagdes e fonte de
dependéncia.

Outrossim, por se tratar de uma literatura recente e pela falta de conceitos definitivos, o tema
constitui um objeto marco de estudo a ser estabelecido e explorado, haja vista que, estudos
subsequentes poderao ser realizados na busca de mais evidéncias cientificas.

Portanto, a continuidade da pesquisa e a adaptacdo das estratégias de intervengdes serdo
cruciais para garantir que as futuras geragcdes possam navegar no mundo digital de maneira segura,
responsavel e saudavel, mediante a relevancia deste tema e considerando que ainda é uma area com
literatura incipiente, sugere-se a realizagdo de novos estudos, ndo apenas de revisao, mas pesquisas

viaveis que podem ter foco em campo, onde os fatos reais acontecem.
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