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Resumo: O objetivo deste artigo é analisar como a Terapia Cognitivo-
Comportamental contribui no tratamento da nomofobia em adolescentes. Para tanto,
os pesquisadores realizaram uma pesquisa bibliografica sobre o tema em questdo
de modo a compreenderem como se encontra tal realidade. Ressalta-se ainda que,
com o crescente nimero de adolescentes que apresentam dependéncia tecnolégica,
surgiu a necessidade de um maior aprofundamento de tal tematica tomando por
base a Terapia Cognitivo-Comportamental como intervenc¢ao psicoterapica. Apés
o término da andlise, concluiu-se que ela colabora com um tratamento valioso
nestes casos, fornecendo recursos terapéuticos para manter o equilibrio entre o
uso apropriado da tecnologia e a satide mental. Neste sentido, o desenvolvimento
de uma interacdo mais intencional e harmoniosa com o mundo digital impactara
positivamente o autocuidado e a qualidade de vida na era da informac¢do, com base
na compreensdo de todos os padrdes cognitivos e comportamentais associados a
esse transtorno. Portanto, este artigo pode contribuir para que outros pesquisadores
se familiarizem com essa area, constituindo-se, assim, como um material académico
de significativa relevancia.
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Palavras-chave: Teoria Cognitivo-Comportamental. Nomofobia. Adolescentes.

Abstract: The objective of this article is to analyze how Cognitive-Behavioral
Therapy contributes to the treatment of nomophobia in adolescents. To this end, the
researchers conducted a literature review on the subject to understand the current
reality. It is also highlighted that, with the growing number of adolescents exhibiting
technological dependence, there has been a need for a deeper understanding of this
topic, using Cognitive-Behavioral Therapy as a psychotherapeutic intervention. After
completing the analysis, it was concluded that CBT contributes to valuable treatment
in these cases, providing therapeutic resources to maintain a balance between the
appropriate use of technology and mental health. In this sense, the development of
a more intentional and harmonious interaction with the digital world will positively
impact self-care and quality of life in the information age, based on an understanding
of all the cognitive and behavioral patterns associated with this disorder. Therefore,
this article can contribute to other researchers becoming familiar with this area,
thus constituting a significantly relevant academic resource.

Keywords: Cognitive Behavioral Therapy. Nomophobia. Adolescents.

| Introducao

Nos ultimos anos, os avangos na tecnologia e o surgimento dos telefones celulares
transformaram completamente a maneira como as pessoas se comunicam, interagem
socialmente e obtém informagoes. Segundo a pesquisa TIC Kids Online Brasil 2024, criangas
e adolescentes estdo entre os maiores usudrios de dispositivos eletrénicos, os quais se tornaram
parte essencial de suas vidas diariamente. Embora esses avangos tenham criado oportunidades
positivas, como acesso mais eficiente & informacao e maiores possibilidades de interagao social, o
uso frequente e descontrolado dessas tecnologias tem gerado novos comportamentos psicoldgicos,

como a nomofobia que se refere a0 medo de ficar sem celular e sem conexao com a internet.

De acordo com Kuss e Lépez-Ferndndez (2016), o vicio digital é como um padrao de uso
excessivo que tem consequéncias importantes na vida social, académica e profissional do usudrio.
Outros estudos recentes demonstraram que a dependéncia na internet também pode estar
ligada a alteragoes neurobioldgicas relacionadas as restrigoes de regides especificas, responsdveis
pela meméria, controle inibitério e tomada de decisdes em adolescentes (Valkenburg, Meier e
Beyens, 2022). Para Weinstein e Lejoyeux (2020), essas alteragoes também incluem disfuncoes
executivas, grandes impulsividades e problemas de estado de espirito, tudo o que pode constituir

um desastre com graves consequéncias clinicas.

Em se tratando do tratamento para o vicio digital, a Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) surge como uma boa opgio, visto que, de uma forma ou de outra, por exemplo, é
possivel trabalhar questoes de autocontrole, regulacio emocional ou reestruturagao de definigoes

disfuncionais sobre o uso da tecnologia. Além do mais, por meio de técnicas especificas, ajuda
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a desenvolver habilidades mais alinhadas a um uso mais consciente e sauddvel de dispositivos

digitais, sendo uma aliada na prevencio e no gerenciamento de comportamentos aditivos.

Diante disso, o presente artigo tem como objetivo geral analisar, por meio de uma
pesquisa bibliografica, como a TCC contribui no tratamento da nomofobia em adolescentes.
Como objetivos especificos, busca-se identificar na literatura cientifica os principais conceitos e
caracteristicas da nomofobia; descrever os impactos psicolégicos da nomofobia em adolescentes;

discutir o uso da TCC em casos de nomofobia.

Para alcangar tais objetivos, foi utilizada uma pesquisa de cardter qualitativo e exploratério
centrada na leitura e interpretagio de acervos virtuais nacionais e internacionais por meio do
Estado da Arte, cruzando o Google Académico com bases mais especializadas na drea da satde e
psicologia, como SciELO e PePSIC.

Como parte do escopo tedrico deste artigo, foi feita a divisio em trés eixos temdticos: a)
Nomofobia: conceito e caracteristicas; b) Os impactos psicolégicos da nomofobia em adolescentes;
¢) O uso da teoria cognitivo-comportamental em casos de nomofobia. Vale ressaltar que para
atingir tal finalidade foram utilizados os seguintes descritores: “nomofobia”, “Teoria Cognitivo-

Comportamental” e “adolescentes”, buscando o recorte temporal de 2015 a 2025.

Além da introducio, este artigo apresenta os aspectos metodoldgicos, a fundamentagao
tedrica dividida em trés eixos, uma parte destinada aos resultados e discussao e outra que tece a
conclusao a luz dos dados obtidos e analisados. Ao final, s3o apresentadas as referéncias usadas

na sua construgﬁo.

E importante destacar que uma das razoes que justificam esta pesquisa deste artigo foi
a prépria motivagio para a qual foi feita. Com o aumento da dependéncia da tecnologia entre
adolescentes, surgiu a necessidade de investigar esse tema mais a fundo, utilizando a TCC como

abordagem psicoterapéutica.

A relevancia desta pesquisa pode ser observada também por meio dos seguintes aspectos:
1. Cientifico: Esta pesquisa dialoga com outras que possuem o mesmo tema; 2. Politico: Um
dos objetivos desta pesquisa é analisar os resultados apresentados em estudos cientificos acerca
das contribui¢ées da TCC no manejo da nomofobia, algo que pode nortear o surgimento de
politicas publicas de combate a este transtorno; 3. Social: A pesquisa, em questao, trata como

abordagem central a nomofobia em adolescentes que ¢ uma temadtica de cunho social.

Por fim, o produto desta pesquisa poderd se constituir em um material de relevincia para

trabalhos académicos que abordem a temdtica em questao.

Metodologia

O presente artigo consiste em uma pesquisa de natureza bibliografica e com abordagem
qualitativa, tomando por base produgoes cientificas voltadas & nomofobia em adolescentes e ao

uso da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) como terapia psicoterdpica para tais casos.
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Neste sentido, a escolha deste tipo de pesquisa se mostrou adequada aos objetivos esperados, visto

que permitiu juntar, selecionar e interpretar referenciais tedricos voltados a temdtica trabalhada.

Para tanto, foi feito um levantamento do estudo com bases em acervos virtuais nacionais
e internacionais por meio do Estado da Arte, cruzando o Google Académico com bases mais
especializadas na drea da satide e psicologia, como SciELO e PePSIC. Neste sentido, a pesquisa
bibliografica se caracteriza por ser construida a partir de materiais j4 publicados, especialmente
artigos cientificos, cujas leitura e andlise possibilitam um maior aprofundamento quanto ao

problema a ser investigado.

Quanto as etapas da construgao do artigo, pode-se dizer que ocorreram de maneira
estruturada. Inicialmente, definiu-se o foco temdtico do estudo, delimitando-o 4 nomofobia em
adolescentes e a0 uso da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) como terapia psicoterdpica.
Feito isso, realizou-se a selecao dos textos seguida da leitura exploratéria e seletiva dos que foram
coletados com a finalidade de definir os mais relevantes para o alcance dos objetivos da pesquisa.
Por fim, realizou-se a leitura analitica e interpretativa dos artigos escolhidos, organizando-os

conforme suas relacoes com os eixos temdticos do estudo.

Os critérios de inclusio consideraram resultados de estudos de campo, intervengoes,
revisdes e textos tedricos que abordassem os temas centrais do artigo, sendo escolhidos apenas
materiais publicados em veiculos de reconhecido rigor técnico e cientifico, garantindo qualidade
e consisténcia nas informacoes analisadas. Ressalta-se que foram utilizados os seguintes
descritores: “nomofobia”, “Teoria Cognitivo-Comportamental” e “adolescentes”, buscando o
recorte temporal de 2015 a 2025. Por outro lado, foram excluidos materiais sem relagao direta
com a temdtica pesquisada, textos repetidos e publicagdes cuja discussio se afastava dos objetivos

definidos para a pesquisa em questao.

E importante destacar, conforme supracitado, que, quanto a sua abordagem, o estudo
se caracteriza como uma pesquisa qualitativa. Segundo Gil (2008), tal pesquisa corresponde ao
aprofundamento da compreensio dos fenémenos sociais, culturais ou comportamentais, sem

possuir um foco de conotagiao numérica.

Ressalta-se ainda que, quanto ao seu objetivo, tal estudo se mostra ainda como uma
pesquisa exploratéria, na qual busca investigar um tema pouco conhecido e, sobretudo, orientar

estudos futuros.

Nomofobia: conceito e caracteristicas

A nomofobia se refere a0 medo ou 2 ansiedade vivenciados por pessoas que nao
conseguem ficar sem celular, sem acesso a internet ou nio possuem funcionalidades on-line em
seus dispositivos (Yildirim, Correia, 2015). Com origem no inicio do século XXI no contexto da
pesquisa sociopsicoldgica, o termo nomofobia visa descrever uma condigio na qual a ansiedade

se torna dependente de alguma forma de acesso a tecnologia.
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A nomofobia, ou fobia de ficar sem telefone celular, é o medo de estar fora de
contato com o aparelho. Pode ser considerada uma fobia situacional moderna.
Os pacientes podem experimentar sentimentos de ansiedade quando perdem o
telefone celular, ficam sem bateria ou ndo tém cobertura de rede (King; Valenga;
Nardi, 2010, p. 52).
Para Rodriguez-Garcia, Moreno-Guerrero e Belmonte (2020), a nomofobia se refere a
um medo irracional de ndo ter um smartphone ou de ser incapaz de usd-lo, o que gera estresse
e consequéncias psicoldgicas negativas durante momentos de desconexao. No entanto, segundo

os autores, ¢ uma condigao ainda em pesquisa e estd sendo estudada em relagao a ansiedade, ao

estresse ou a outros efeitos biopsicossociais.

Segundo Nascimento, Modesto e Bessa (2025), dois ter¢os da populagio mundial,
aproximadamente 5,3 bilhoes de pessoas, ou 66% da populagao global tém acesso a internet.
Em 2022, o uso da internet entre a faixa etdria de 15 a 24 anos atingiu 75% em todo o mundo,
sendo este o grupo etdrio com a maior taxa de uso da internet globalmente, superando outros

grupos etdrios.

Pessoas propensas ao vicio em celular, inseguras e com transtorno de ansiedade costumam
manté-los ligados para o caso de necessidade. Sao incapazes de deixd-los conectados a tomada para
um simples carregamento a ponto de colocd-los no modo vibratério e em locais de ficil acesso e a
vista. Podem até mesmo deixar seus celulares ligados ao lado da cama enquanto dormem. A baixa
autoestima e a inseguran¢a podem fazé-los sentir-se excluidos, pois percebem que seus amigos

recebem mais ligacoes do que eles (Maziero; Oliveira, 2016).

E importante notar que, com o avango da tecnologia, o uso frequente de telas eletronicas
se tornou parte indispensdvel da vida didria das pessoas, sejam criancas em idade pré-escolar,
alunos do ensino fundamental e médio em escolas publicas ou privadas, ou profissionais nas
dreas administrativas ou industriais. Vale destacar que a luz emitida pelas telas, na cor azul, por
meio de jogos, videos e diversos contetidos mididticos, incentiva o investimento e a busca pela
experiéncia de entretenimento definitivo, afetando diretamente o comportamento dos usudrios

e interferindo em seus habitos, estudos e vida cotidiana.

O uso das tecnologias digitais interfere no comportamento das pessoas, instigando
a necessidade de estar e permanecer conectados e incluir a tecnologia como parte
integrante do seu cotidiano. Esses sentimentos e necessidades, muitas vezes
involuntdrios, geram mudangas comportamentais que podem contribuir para
o aparecimento de novas sindromes, as quais sio conhecidas como sindromes
tecnoldgicas (Bianchessi, 2020, p.18).
Nesse sentido, precisamos entender a diferenga entre o uso normal da tecnologia e a
dependéncia patolégica. E importante destacar que o uso didrio e prolongado da tecnologia
nao constitui, por si s6, uma condigdo patoldgica. Para ser visto desta forma, deve ser associado

a uma condigdo médica subjacente, como transtorno de ansiedade, que leva a dependéncia da

tecnologia e prejudica gravemente a vida da pessoa.



Revista Ilustragio, Santo Angelo, v. 7, n. 9, p. 433-448, 2026.

Desta forma, o padrao comportamental do uso excessivo de dispositivos eletronicos, como
celulares, pode ser entendido como semelhante ao de dependentes quimicos. Suas principais
caracteristicas s2o0 comportamentos compulsivos e perda de controle sobre o uso do dispositivo.

Quando tal uso ¢ interrompido, surgem sintomas e emog¢des como raiva, ansiedade e desespero.

De acordo com Leite (2020), algumas pessoas sao mais propensas a esse tipo de transtorno.
Pessoas com transtorno do panico, transtorno de ansiedade ou outras doengas mentais podem
ser mais suscetiveis a essa condi¢ao devido a dependéncia excessiva de celulares, ja que utilizam
seus aparelhos como reftgio e ferramenta de comunica¢do com o mundo exterior. Essa maior
probabilidade de desenvolver dependéncia celular também pode afetar o tratamento e até mesmo

o diagnéstico, tornando o processo inicial mais complexo ou demorado.

Os impactos psicoldgicos da nomofobia em adolescentes

O uso excessivo de smartphones e demais dispositivos eletronicos é um fator determinante
para o desenvolvimento de sintomas emocionais negativos, como ansiedade, irritabilidade ¢
estresse em criangas e adolescentes (Miranda e Pacheco, 2020). Esses autores mencionam que a
nomofobia nio ¢ apenas uma caracteristica social, mas também psicoldgica, afetando niveis de

regulagiao emocional dos adolescentes.

E importante destacar que a adolescéncia é uma fase crucial no desenvolvimento humano,
marcada por transformagoes fisioldgicas, cognitivas e sociopsicoldgicas significativas (Papalia;
Martorell, 2022). Nesse contexto, os adolescentes estdo em processo de construcio pessoal,

conquistando autonomia e desenvolvendo relagées cada vez mais complexas.

A inser¢ao avassaladora das tecnologias digitais faz com que a relagao dos adolescentes
consigo mesmos ¢ com o mundo também possa ser condicionada nessa fase. Vale ressaltar
que o uso excessivo de dispositivos tecnoldgicos pode estar associado a prejuizos ao bem-estar
psicoldgico, como sintomas de ansiedade, dificuldade de concentragio, alteragoes no ritmo de

sono-vigilia, problemas nas relagdes sociais e no desempenho escolar.

De acordo com Santos ez al. (2024), o uso excessivo de telas cria um ciclo intermindvel de
sobrecarga emocional. Os adolescentes sentem que precisam permanecer on-line mesmo quando
estdo claramente esgotados mental e emocionalmente. Ressalta-se ainda que o uso do celular ao
longo da vida tem influéncias psicolégicas que afetam ndo apenas o bem-estar subjetivo, mas

também a capacidade do individuo de equilibrar especificamente as necessidades do dia a dia.

O excesso de informagoes nas redes sociais pode levar a um estado de ativagao
cognitiva prolongada, caracterizado pela dificuldade de desligar-se mentalmente
das interagoes online, o que compromete a qualidade e a duragio do sono. Esse
processo estd frequentemente mediado por sintomas depressivos, que intensificam
a ruminagio e dificultam o relaxamento necessirio para o inicio do sono (Xie;

Huang; Wang, 2025, p. 6).
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Segundo Cabrejos e al., (2021), as consequéncias emocionais do vicio em celulares vao
além da ansiedade de perda de contato. Indices de que os adolescentes apresentam sintomas
depressivos leves a moderados, irritabilidade persistente e dificuldade de concentragao sao sinais
de que a receptividade emocional pode estar comprometida, interferindo na adaptacio dos
adolescentes a diferentes contextos sociais e de aprendizagem. Na visao desses autores, esses
efeitos nao apenas prejudicam a satide mental e afetam a qualidade de vida, mas também fazem

com que os jovens sejam mais propensos a conflitos familiares e sociais.

Como afirmam Souza e Carlesso (2025), as plataformas de entretenimento e as redes
sociais, especificamente aquelas que recompensam a interacio rdpida e os ciclos de feedback
frequentes, como o TikTok, refor¢am o comportamento compulsivo. Assim, o contato constante
com estimulos produzidos pela tecnologia e a busca por validagao social tornam os dependentes
mais inseguros quando esses dispositivos nao estao disponiveis. De acordo com Vitéria ez al.,
(2024), mesmo em contextos de aprendizagem, a frustracio e distragio causada pelo uso do
smartphone durante as aulas podem prejudicar o relacionamento com colegas e professores e

aumentar o isolamento social.

Segundo Bianchessi (2020), a dependéncia dos alunos em relacio a tecnologia digital
estabelece um ciclo de estimulo em que a demanda por feedback perpetua comportamentos
compulsivos, levando, consequentemente, a uma maior suscetibilidade emocional. Além disso,
as repercussoes emocionais do vicio em celulares afetam caracteristicas das familias, obstruindo
a comunicacio e promovendo conflitos entre pais e filhos (Borges; Javorski, 2022). Matos e
Godinho (2024) apontam que o uso excessivo de redes sociais se torna mais agravante na satide
mental pelo fato de que o vicio em celular nao se restringe ao individuo, mas aparece nas relagoes

sociais e nas a¢oes didrias.

Conforme Gomes (2022), as implicacoes da dependéncia em celulares vao além
da dimensio afetiva da adolescéncia, estendendo-se ao comportamento e ao desempenho
académico. Deste modo, o vicio em celulares contribui para a perda de aten¢do na sala de aula,
provoca constantes dificuldades de aprendizagem e reduz a capacidade de planejar e executar
tarefas. Vitéria et al. (2024) descobriu que os alunos dependentes de dispositivos eletronicos
participavam menos de atividades em grupo e também tinham dificuldade em conversar com

outros da escola, de modo que os efeitos de tal dependéncia se estendiam a vida social.

Para Souza e Carlesso (2025), as plataformas digitais, em particular o TikTok, usadas
de forma desenfreada geram comportamentos compulsivos que impactam o aprendizado ¢ o
desempenho académico. Afirmaram ainda que o uso excessivo de midias sociais e aplicativos
de entretenimento aumenta significativamente, ocupando espago que poderia ser dedicado a

atividades benéficas no mundo.

Além disso, as conversas com colegas e professores se tornam tao restritas que um padrao
comportamental se instala, no qual o virtual ofusca os deveres e as necessidades da vida real.

Ressalta-se ainda que esse padrao de substituicao da integracao pessoal pelo contexto digital
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pode obscurecer a esséncia do distanciamento social e a redugio da participagao em grupos pode

afetar, além do desempenho escolar, as habilidades socioemocionais.

Segundo Bianchessi (2020), a dependéncia dos alunos em relagio a tecnologia é evidente
na verificacio incessante de notificagoes e no uso prolongado de dispositivos eletronicos, o que
reforca os aspectos compulsivos-obsessivos e dificulta o estabelecimento de limites sauddveis.
Borges e Javorski (2022) argumentam que isso pode gerar conflitos familiares que saem do
controle, visto que os pais frequentemente precisam restringir o uso de smartphones por seus

filhos e filhas, causando mal-entendidos e conflitos entre geragdes.

Para Cabrejos et al. (2021), adolescentes com tendéncia a dependéncia de dispositivos
eletronicos apresentam comportamentos de isolamento e menor propensdo a participacio em
atividades extracurriculares, o que prejudica suas habilidades sociais e capacidade de aprendizado

colaborativo.

Conforme Santos et al. (2024), o uso indevido de dispositivos eletrénicos pode ter
consequéncias sérias que vao desde trazer dificuldades quanto ao desenvolvimento de habilidades
como em resolver problemas em situagdes da vida real. Desta forma, pode-se dizer que o vicio
em celulares é cumulativo, pois acarreta estresse emocional, ansiedade, mudancas de hdbitos
e padroes comportamentais, influencia no desempenho académico, além de ser um tema que

merece a atengao de educadores, familiares e outros profissionais da sadde.

Por sua vez, Souza e Carlesso (2025), demonstram que o tempo excessivo em frente 2 tela
pode levar ao vicio digital no qual os comportamentos compulsivos intensificam a dependéncia
da tecnologia, a0 mesmo tempo que iniciam a adogdo de estratégias de autocontrole. Vitdria
et al. (2024) argumenta ainda que intervengdes educativas, medidas de orientagio e agdes de
sensibiliza¢do nas escolas contribuiriam para reduzir o estresse associado ao uso do telefone e
para construir uma relagao sauddvel entre a utilizaco da tecnologia e as atividades académicas ou
sociais. Neste contexto, a prevencio e a orientagao sao importantes para reduzir a dependéncia

do telefone.

Como apontam Matos e Godinho (2024), prevenir e conversar abertamente é o que
realmente faz a diferenca contra o excesso do uso do celular. Esse cuidado precisa envolver todo
mundo que faz parte da vida do adolescente, mostrando que é possivel aproveitar a tecnologia
sem perder seu bem-estar. Deste modo, o objetivo maior nao ¢ s6 afastar problemas, mas sim
garantir que cada adolescente tenha a chance de se desenvolver de forma integral, sauddvel e

protegida.

O uso da teoria cognitivo-comportamental em casos de nomofobia

A crescente dependéncia de dispositivos méveis e de acesso a internet tem apresentado
muitos efeitos comportamentais e psicoldgicos, particularmente entre os adolescentes. Nesse

sentido, a nomofobia tem sido reconhecida como uma das formas mais prevalentes de transtorno



Revista Ilustragio, Santo Angelo, v. 7, n. 9, p. 433-448, 2026.

mental e impacta significativamente a rotina didria, a sua saide mental e o desempenho académico
dos mesmos (King; Nardi; Cardoso, 2014).

Neste contexto, a Teoria Cognitivo-Comportamental (TCC) ¢ geralmente vista como um
método vélido para reduzir os sintomas de dependéncia associados 2 nomofobia, pois permite
ao individuo modificar seus padrées de pensamento disfuncionais que perpetuam essa condigao
(Silva; Viana; Mesquita, 2024). Deste modo, o desenvolvimento e a aplicagao de estratégias de
intervengio psicolégica que contribuam para a redugao do uso problemdtico e descontrolado da

tecnologia por jovens sao fundamentais.

Dentro dessa perspectiva, a TCC aparece como uma abordagem de referéncia frequente
no tratamento de transtornos e comportamentos disfuncionais. De acordo com tal abordagem,
Nossos pensamentos sao responsdveis por nossos sentimentos e comportamentos (Beck, 2021).
Assim, identificar e corrigir padrdes de pensamento disfuncionais possibilita abrir portas para

mudangas comportamentais e de estratégias de enfrentamento.

Segundo Ribeiro e Silva (2025), a TCC parte do principio de que os sentimentos e a¢oes
resultam da mente. Em uma pessoa viciada em celular, a ansiedade em relagao ao aparelho tende
a surgir de crencas equivocadas de que ¢ preciso estar sempre on-line para ser aceito ou feliz.
Neste contexto, essa abordagem psicoldgica auxilia o individuo a identificar os pensamentos

negativos relacionados ao uso de celulares e redes sociais.

Ressalta-se ainda que tais pensamentos costumam causar problemas mais dificeis de
resolver em adolescentes, visto que eles frequentemente buscam e ouvem mais os conselhos
de seus pares do que os de pais ou adultos quando se trata de lidar com as pressoes sociais e

emocionais relacionadas a0 mundo digital.

No que tange ao tratamento da nomofobia, a TCC auxilia no controle do humor por
meio da regulagao emocional. Conforme Matos e Godinho (2024), a exposi¢ao prolongada ao
ambiente digital potencializa a ansiedade em adolescentes, fendmeno impulsionado sobretudo
pela pressao social. Para mitigar esse quadro, a TCC auxilia o adolescente na identificagao dos
gatilhos ansiosos e no desenvolvimento de estratégias adaptativas de gestao tecnolégica. O
objetivo central é capacitd-lo a reconhecer seus proprios limites, reduzir o tempo de tela e romper

com o padrao de dependéncia emocional em relagao aos dispositivos.

Algumas das razoes para o fornecimento dessas ferramentas incluem a identificacio de
suas proprias limitagoes, bem como a busca de maneiras de diminuir o uso das redes sociais e o
desejo de dependéncia emocional da tecnologia. Desta forma, o principal objetivo da TCC no

tratamento do vicio em celular se caracteriza em ajudar os adolescentes a reduzir sua dependéncia

dele.

E vélido destacar que a nomofobia impacta o desempenho académico e a socializagio de
adolescentes (Veiga; Rio; Santos, 2026). Sob essa dtica, a TCC prové técnicas que viabilizam o
controle rigoroso do uso tecnoldgico, auxiliando na priorizacio das demandas académicas em

detrimento das distragdes digitais cotidianas. Esse processo leva os adolescentes a repensarem
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suas rotinas ¢ a buscarem um dia a dia mais equilibrado, transformando hébitos que antes eram

automaticos.

Estudos refor¢am que o suporte da TCC é um caminho eficaz para acolher o impacto
emocional do uso excessivo de telas. Como resultado, os adolescentes se sentem mais presentes
e conectados na escola, o que ajuda a diminuir a sensagio de solidao e aumenta o prazer em
aprender. Desse modo, a terapia contribui para uma qualidade de vida superior e para amizades
mais profundas (Cabrejos ez al., 2021). Vale notar que esse suporte ensina o adolescente a navegar
pelas frustragées do uso digital, mostrando que existem maneiras muito mais ricas de socializar

e relaxar quando estamos inteiros na presenga de outras pessoas.

Conforme Silva e de Souza (2018), apés a conclusio de um tratamento de nomofobia com
a TCC, os individuos também se beneficiam de prevengio de comportamentos recorrentes ou
recaidas, como também desenvolvem novos padrées sauddveis de comportamento. Neste sentido,
a TCC alcanga esse objetivo ao ajudar o individuo a tomar consciéncia dos comportamentos
que apresentava anteriormente devido ao vicio e das causas emocionais ou subjacentes a ele.
Reconhecer esses dois fatores auxilia a pessoa a compreender o que aconteceu, a ter autocontrole
sobre as causas e, portanto, continua sendo fundamental para a recuperagio continua, bem

como para manter um nivel adequado de intera¢ao com os recursos tecnolégicos.

E importante destacar que, no tratamento da nomofobia, a TCC tem demonstrado eficicia
por meio de modalidades terapéuticas especificas que podem remodelar tanto o comportamento
quanto os processos de pensamento de uma pessoa. De acordo com Ribeiro e Silva (2025), o
foco estd em identificar e mudar padrées de pensamento que nos deixam dependentes das telas.
Muitas dessas percepgdes surgem sem que a gente note: passamos a acreditar, quase sem querer,
que nossa felicidade e nossas relagoes sociais nio sio afetadas pelo tempo que dedicamos aos
dispositivos eletronicos. Deste modo, a intervengdo terapéutica visa consolidar a autonomia

emocional e a autorregulagao do individuo perante os estimulos digitais.

Nesse contexto, Matos e Godinho (2024) salientam a eficicia da TCC no fomento de
competéncias regulatérias em adolescentes, o que lhes permite manejar a frustragao advinda da
restri¢do tecnoldgica. Considerando que o uso patoldgico da internet costuma estar vinculado
a ansiedade e a necessidade de validagao externa, a TCC prové mecanismos de enfrentamento
funcionais que substituem o comportamento dependente. Entre as ferramentas utilizadas,

destacam-se as técnicas de integragdo mente-corpo, como o mindfulness.

Reforgando tal pensamento, Cabrejos ez al. (2021) ressalta que um dos pilares da TCC
nesse contexto ¢ a reestruturagdo dos pensamentos automdticos que emergem durante os
periodos de indisponibilidade da tecnologia. Dada a falta de acesso, os adolescentes comecam a
pensar automaticamente em todas as consequéncias negativas que enfrentario por conta disso. E
comum que pensamentos automdticos tragam aquela aflicao de estar perdendo algo importante

ou o medo de ficar isolado socialmente.
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Segundo Silva e Souza (2018), a TCC utiliza técnicas em sala de aula para abordar o vicio
em internet em adolescentes, ajudando-os também a aprender a lidar com os desafios da vida.
Conforme afirmado por Cabrejos ez al. (2021), essa intervengio nao sé auxilia os adolescentes
a se recuperarem do vicio em celular, como também promove mudangas comportamentais
positivas que aumentarao sua resiliéncia emocional ao longo do tempo. Uma vez que algumas
pessoas tém maior probabilidade de recair no vicio em celular do que outras em momentos
de estresse emocional, ela fornece aos adolescentes as ferramentas necessdrias para reduzir suas

chances de recaida.

Vale destacar, conforme observado por Silva e Souza (2018), que a integragao da TCC
com outros métodos de tratamento, como o treinamento de habilidades sociais e o incentivo
a prética de atividades de lazer em ambientes nao digitais, pode levar a melhores resultados
terapéuticos. A combinagao dessas terapias pode criar um ambiente de vida mais equilibrado e
sauddvel, de modo que o uso da tecnologia nao afete negativamente a saiide emocional e social

do adolescente.

Resultados e discussao

Apbs a realizagao da pesquisa bibliografica, os resultados indicaram que é possivel observar
que a nomofobia se apresenta como uma compulsio do uso tecnoldgico, constituindo-se como
um tipo de vicio. Neste contexto, hd uma busca constante desta utilizacio, principalmente por

parte dos adolescentes, conforme foi apresentado ao longo deste estudo.

Segundo Molina (2022), adolescentes viciados em tecnologia tendem a ser
emocionalmente frigeis e, como ainda estao aprendendo a regular suas emogoes, s2o ainda mais
suscetiveis aos maleficios do vicio tecnoldgico. Para Gomes (2022), o uso compulsivo de celulares
exige o autocontrole e a resiliéncia emocional dos adolescentes, processos de desenvolvimento

importantes que os pais desejam para seus filhos.

De acordo com Melo, Cavalcante e Botelho (2016), ¢ dificil uma pessoa se desvincular de
seu aparelho celular, pois 0 mesmo ¢é sinénimo de status e de inclusio social, em que o individuo
compartilha com outros a sua vida e acompanha de perto a vida de terceiros de igual forma.
Neste sentido, é importante destacar que os resultados do referido estudo mostram que, com a
utilizacao das priticas em TCC, passa-se a questionar o que motiva esse tipo de comportamento
no sujeito, principalmente em adolescentes, tornando-se necessdrio avaliar a validade de tal

conduta para visualizar o ponto em que deixa de ser sauddvel.

Para Cabrejos et al., (2021), o vicio em celulares é um caso particular com diversos
efeitos relacionados ao desenvolvimento psicolégico de adolescentes. Os sintomas emocionais
que expressam, como ansiedade, estresse, irritabilidade, depressao, entre outros, podem ser
relacionados, por exemplo, ao desenvolvimento futuro, ao desempenho escolar, as habilidades

sociais e a resiliéncia. Desta forma, o estudo realizado demonstra que a nomofobia atinge
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diferentes setores da vida do adolescente, algo preocupante dentro do contexto social e que que

deve ser visto com aten¢io pelas autoridades competentes.

Destaca-se ainda que os resultados das atividades expandidas por meio da TCC indicam
que os adolescentes, ao receberem suporte psicolégico, desenvolvem competéncias cognitivas
fundamentais para a autorregulagao do uso de dispositivos. Consequentemente, observou-se o
fortalecimento de suas habilidades sociais e um maior engajamento no processo de aprendizagem.
Nesse sentido, a psicoterapia atua na restauragao do foco atencional voltado as demandas

académicas, estabelecendo as bases para uma formagio educacional eficaz e equilibrada.

De acordo com Lourenco ez.4l. (2015), discursos preocupantes de que nao é possivel viver
sem celular sdo recorrentes em adolescentes com nomofobia, que acreditam de fato depender
desses aparelhos tecnolédgicos para a sobrevivéncia, aumentando ainda mais os conflitos existentes

por conta deste transtorno.

Segundo Silva, Viana e Mesquita (2024), a utilizagio da TCC para tratar as reagoes
de um individuo que nio consegue ficar distante do seu celular é fundamental para mudar
esses comportamentos ¢ desenvolver novas maneiras de agir cotidianamente. Neste sentido, tal
abordagem estimulard o adolescente a investigar e reconhecer suas associagoes que ocorrem de
forma distorcida (King; Nardi, 2013) e que podem provocar esse uso exagerado da tecnologia.
Sendo assim, como visto ao longo deste estudo, a TCC serve para os individuos ressignificarem
suas atividades didrias e os ensina a desfrutar plenamente da vida de forma independente, sem

depender de dispositivos eletrénicos.

Vale ressaltar, conforme afirma Matos e Godinho (2024), que o vinculo prolongado
em redes sociais por parte dos adolescentes acaba afetando a qualidade da satide, diminuindo a
autoestima e dificultando o estabelecimento de relacionamentos pessoais, demonstrando que as

consequéncias do uso desenfreado de celulares sao tanto pessoais quanto coletivas.

Outro ponto aser destacado é que o uso de celulares tem demonstrado afetar negativamente
o desempenho académico e a interagao social de adolescentes no ambiente escolar (Veiga; Rios;
Santos, 2026). Neste contexto, a TCC apresenta potencial como modalidade de tratamento para
prevenir e tratar o vicio em celulares, por meio de sua implementagao como intervengao escolar.
Desse modo, essa abordagem viabiliza um modelo de intervengao passivel de transposi¢ao para

o contexto da escola.

Por sua vez, Crippa (2017) apresenta algumas dicas como forma de aliviar os impactos
do uso tecnolégico, visando inclusive reduzir a dependéncia dos adolescentes, como atividades
e comportamentos de higiene do sono, monitoramento dos comportamentos viciosos e busca
de contato social pessoalmente ao invés da permanéncia do celular. Tais sugestdes corroboram
com o trabalho de treino comportamental que pode ser desenvolvido na TCC, como forma de

reduzir as condutas desadaptativas que sdo apresentadas na compulsao pela tecnologia.

Por fim, os resultados do estudo em questio mostram que a TCC é uma intervenc¢io

psicolédgica que corresponde a um recurso eficaz para tratar da nomofobia, levando o adolescente
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a mudar a forma como pensa a respeito desse vicio, tomando consciéncia de sua seriedade,
sobretudo quanto aos prejuizos que pode causar na vida de qualquer um. Neste sentido, o
estudo realizado serviu também para demonstrar que a dependéncia em celular nao é apenas
uma questao digital, mas algo que familias, escolas e o setor de satide precisam abordar para

prevenir esse problema.

Conclusao

Nas dltimas décadas, a tecnologia mudou profundamente o nosso jeito de agir, nossos
costumes e a forma como nos conectamos com os outros. Nao d4 para negar que o mundo
digital trouxe avangos incriveis e facilitou muito a nossa vida em quase tudo o que fazemos.
Entretanto, quando essas tecnologias se tornam sedutoras demais para alguns usudrios, passam a

exercer prejul'zos psicossociais e se caracterizam como uma dependéncia tecnolégica.

A rapidez com que o mundo digital nos conecta hoje cria um espago muito atraente.
E facil se perder ali, buscando aquela sensagio gostosa de prazer imediato e o sentimento de
que, finalmente, fazemos parte de um grupo ou de algo maior. Neste sentido, as tecnologias
integradas a vida didria sdo tao indispensdveis que muitas vezes essa dependéncia nao é notada,
porém sao cada vez mais comuns comportamentos de isolamento social, ansiedade e fragilidade

nas relagoes interpessoais.

E verdade que o mundo digital envolve pessoas de todas as idades, mas é no universo dos
adolescentes que a dependéncia do celular ganha contornos mais sérios. Como eles estao vivendo
aquele momento de entender sua prépria identidade, a tecnologia acaba se tornando o meio
onde eles se manifestam e tentam se encaixar. Neste aspecto, o contexto digital apresenta uma
vasta gama de contetidos e formas de manifestagao, gerando no adolescente o desenvolvimento
de uma forte conexao emocional com esse meio, ao ponto de assumir o papel de um amigo ou

parte integrante dele.

Vale ressaltar que os estudos com essa faixa etdria ainda s3o poucos, entretanto a ficil
adaptacio aos meios tecnoldgicos levanta um alerta para o aumento dos casos de nomofobia e a
¢ g

importincia do controle parental durante essa fase do desenvolvimento.

Nesse sentido, a psicoterapia tem se mostrado a principal forma de intervengao em relagao
a esse transtorno, porém nio existe um tratamento correto, sendo necessdria a investigacao da

relagdo do individuo com o vicio tecnoldgico para o desenvolvimento adequado de estratégias.

Conforme estudo apresentado neste artigo, a Teoria Cognitivo-Comportamental
(TCC), como intervencio psicoterdpica, apresenta significativas contribui¢oes no tratamento da
nomofobia, visto que possui bons resultados no auxilio do individuo quanto a identificagio das

crengas disfuncionais causadas por este transtorno.

Em suma, os objetivos deste estudo foram voltados para a compreensio desse novo

transtorno da era digital, partindo de sua conceituagio e caracteristicas, abordando seus impactos
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psicoldgicos nos adolescentes e finalizando com uso da TCC nestes casos. Ressalta-se ainda que
a pesquisa bibliografica dos principais artigos demonstrou que esse tema ¢ relativamente novo
como campo de estudo académico, porém nos Ultimos anos tem aumentado cada vez mais o

ndmero de pesquisas nessa area.
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