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RESUMO:

Introducido: A nomofobia, definida como o medo irracional e a ansiedade associados a
impossibilidade de usar smartphones, tem sido cada vez mais reconhecida como um
fendomeno que afeta profundamente a vida cotidiana dos estudantes universitarios. Esta
condi¢do tem sido vinculada a impactos significativos ndo apenas no desempenho académico,
mas também na saide neuropsicoldgica, comprometendo fungdes cognitivas essenciais.
Objetivos: Analisar o impacto da nomofobia na qualidade do sono e no desempenho
académico de estudantes universitarios. Métodos: A revisao de escopo foi realizada através
da busca de artigos cientificos nas bases de dados PubMed, Google Scholar e Scielo nos
ultimos cinco anos, utilizando os descritores operadores para a busca: ((Nomophobia) OR
(Sleep Quality)) AND ((Sleep Quality) AND (Academic performance). Resultados e
Discussao: Os estudos analisados apontaram elevada prevaléncia de nomofobia na populagao
universitaria, evidenciando a correlagdo entre uso excessivo de smartphones, distirbios do
sono e baixo desempenho académico. A dependéncia tecnoldgica mostrou-se associada a
alteragcdes no padrdo de sono, como menor duracao e baixa qualidade, o que se refletiu em
sonoléncia diurna e menor aproveitamento nas atividades académicas. Apesar da
predominancia de resultados convergentes, diferencas metodologicas e contextuais reforcam a
necessidade de futuras pesquisas que aprofundem a compreensdo dos fatores moduladores
envolvidos.

Palavras-Chaves: Nomofobia; Qualidade do sono; Desempenho Académico; Estudantes

académicos.

ABSTRACT:

Introduction: Nomophobia, defined as the irrational fear and anxiety associated with the
inability to use smartphones, has increasingly been recognized as a phenomenon that
profoundly affects the daily life of university students. This condition has been linked to
significant impacts not only on academic performance but also on neuropsychological health,
compromising essential cognitive functions.Objectives: To analyze the impact of
nomophobia on the sleep quality and academic performance of university students.Methods:
A scoping review was conducted by searching for scientific articles in the PubMed, Google
Scholar, and SciELO databases over the last five years, using the following keywords and

operators: ((Nomophobia) OR (Sleep Quality)) AND ((Sleep Quality) AND (Academic



performance)).Results and Discussion: The analyzed studies indicated a high prevalence of
nomophobia in the university population, highlighting the correlation between excessive
smartphone use, sleep disorders, and poorer academic performance. Technological
dependence was found to be associated with changes in sleep patterns, such as shorter
duration and reduced quality, which translated into daytime fatigue and lower engagement in
academic activities. Despite the predominance of convergent findings, methodological and
contextual differences underscore the need for further research to deepen the understanding of
the moderating factors involved.

Keywords: Nomophobia; Sleep Quality; Academic Performance; Academic Students.

RESUMEN

Introduccién: La nomofobia, definida como el miedo irracional y la ansiedad asociados a la
imposibilidad de usar teléfonos inteligentes, ha sido cada vez mas reconocida como un
fendmeno que afecta profundamente la vida cotidiana de los estudiantes universitarios. Esta
condicion se ha relacionado con impactos significativos no solo en el rendimiento académico,
sino también en la salud neuropsicologica, comprometiendo funciones cognitivas
esenciales.Objetivos: Analizar el impacto de la nomofobia en la calidad del suefio y en el
rendimiento académico de los estudiantes universitarios.Métodos: Se realizé una revision de
alcance mediante la busqueda de articulos cientificos en las bases de datos PubMed, Google
Scholar y SciELO durante los ultimos cinco afios, utilizando los siguientes descriptores y
operadores: ((Nomophobia) OR (Sleep Quality)) AND ((Sleep Quality) AND (Academic
performance)).Resultados y Discusion: Los estudios analizados sefialaron una elevada
prevalencia de nomofobia en la poblacidon universitaria, evidenciando la correlacion entre el
uso excesivo de teléfonos inteligentes, los trastornos del suefio y un rendimiento académico
mas bajo. La dependencia tecnoldgica se asocid con cambios en el patron de suefio, como
menor duracion y baja calidad, lo que se vio reflejado en modorra diurna y menor
aprovechamiento en las actividades académicas. A pesar de la predominancia de resultados
convergentes, las diferencias metodologicas y contextuales resaltan la necesidad de
investigaciones futuras para profundizar en la comprension de los factores moduladores
involucrados.

Palabras clave: Nomofobia; Calidad del suefio; Rendimiento académico; Estudiantes

Academicos.
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1. INTRODUCAO:

Com a invencdo do telefone celular na década de 1970 e seu subsequente
desenvolvimento para os modernos smartphones no inicio dos anos 2000, esses dispositivos
se tornaram onipresentes, desempenhando papéis cruciais na comunicagdo, informagdo e
entretenimento (Katz et al., 2011). Historicamente, a comunicagdo movel comecou como um
luxo restrito a poucos, mas rapidamente se expandiu para se tornar uma “necessidade
percebida”, acompanhando o crescimento exponencial da internet e das redes sociais (Boyd e
Ellison, 2007). De forma que os smartphones modernos oferecem inimeras conveniéncias ¢
oportunidades, tornando o dia a dia mais pratico e acessivel (Bartwal e Nath, 2019). Sua
ampla aceitacdo na sociedade contemporanea deve-se, em grande parte, a sua capacidade de
conectar pessoas e integrar-se profundamente a rotina dos usuarios (Prasad et al., 2017).
Muitos chegam a considerd-los uma extensdo de si mesmos, influenciando tanto sua

identidade quanto sua maneira de interagir com o mundo (Park e Kaye, 2019).

Nesse contexto, tem-se observado nos ultimos anos um aumento significativo nos
problemas associados ao uso de smartphones (Lin et al., 2018). Como consequéncia, cresceu
também o numero de estudos que discutem o carater viciante, antissocial e potencialmente
perigoso desse fenomeno (Pivetta et al., 2019). O vicio em smartphones tornou-se tao
prevalente que ja ¢ comparado a dependéncia de substincias nocivas, sendo reconhecido
como um problema de saude publica (Basu et al., 2018). E nesse cenario que surge a
nomofobia, entendida como o medo de ndo poder utilizar ou ficar inacessivel por meio do
smartphone, reforcando a dependéncia tecnoldgica (Aboujaoude et al., 2019). A nomofobia,
abreviacao de “No-Mobile Phone Phobia”, ¢ definida como o medo de estar incontatavel via
smartphone, uma fobia tipica da modernidade decorrente do uso excessivo das novas
tecnologias. Ela se manifesta por sintomas de ansiedade, estresse e desconforto quando o
individuo se vé privado do dispositivo movel (Tams et al., 2018). Esse transtorno moderno
intensifica o receio de perder acesso imediato a informagdes e a outras pessoas (Yildirim et

al., 2016).



Diante desse cenario contemporaneo de hiperconectividade, torna-se pertinente refletir
sobre os efeitos psiquicos dessa logica de constante disponibilidade e desempenho.
Byung-Chul Han, no livrto A4 Sociedade do Cansago, analisa como a pressdo por
produtividade e o excesso de estimulos vém substituindo as antigas formas de repressdo por
uma autoexploragdo silenciosa e desgastante (Han, 2021). O autor aponta que o sujeito atual
tornou-se um “‘empreendedor de si mesmo”, prisioneiro de uma liberdade iluséria que o
conduz ao esgotamento fisico e mental. Dentro desse contexto, a nomofobia pode ser
compreendida como um sintoma desse novo paradigma de exaustdo: o medo de
desconectar-se revela nao apenas uma dependéncia tecnoldgica, mas uma necessidade
compulsiva de manter-se em constante atividade, mesmo em detrimento do sono, da
concentracdo ¢ da satde mental (Han, 2021). Além disso, o medo de desconexao,
caracteristico da nomofobia, reflete uma crise mais profunda da subjetividade moderna: a
dificuldade de lidar com o siléncio, com o d6cio e com a propria interioridade. A constante
necessidade de estar online, de responder prontamente, de ndo “perder nada”, revela uma
aversao crescente ao vazio — um espago necessario para o descanso, a criatividade e a
autorreflexdo. Nesse sentido, o uso excessivo dos smartphones ndo ¢ apenas um habito
tecnologico, mas um mecanismo de fuga de si (Han, 2021). A qualidade do sono,
comprometida pelo uso noturno dos dispositivos, torna-se um dos primeiros indicadores dessa
exaustdo invisivel. Dormir mal, mais do que uma questao fisiologica, ¢ também um reflexo da
dificuldade de “desligar-se” em um mundo que exige presenga continua e imediata (Han,

2021).

A problematica se mostra mais comum em adolescentes e adultos jovens (Darvishi et
al., 2019), faixa etaria que inclui estudantes universitarios com prevaléncia elevada de
nomofobia grave (Humood et al., 2021). Nessa populagdo, os principais impactos
relacionam-se ao baixo desempenho académico e aos disturbios do sono (Roberts et al.,
2021). Ademais, no inicio da vida universitaria, muitos jovens negligenciam dimensdes
cruciais, como a higiene do sono — um fator determinante para a qualidade desse estado
fisiolégico — diante da adaptacdo a transi¢do para a vida profissional. Em um estudo
transversal realizado no Centro-Oeste brasileiro, por exemplo, dois tercos dos universitarios

da é4rea de satide ndo apresentavam uma boa qualidade de sono (Samaha e Hawi, 2016).

Nesse cenario, a transi¢do para a vida universitaria ¢ marcada por desafios cognitivos
e emocionais. A dependéncia de smartphones pode aumentar os niveis de estresse e

ansiedade, dificultando processos de atengdo, concentracdo ¢ memdoria, 0 que, por sua vez,
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influencia negativamente o rendimento académico (Firth et al., 2019). Paralelamente, a
necessidade de estar constantemente conectado pode interferir nas atividades didrias dos
estudantes, provocando queda na eficiéncia cognitiva e maior propensdo a distracdo. Além
disso, a interrupcdo recorrente do sono em razao do uso excessivo de dispositivos moveis
pode acarretar fadiga cronica, comprometendo a saude mental e fisica dos estudantes (Twenge

etal., 2019).

Sendo assim, diante desse cenario, torna-se imprescindivel compreender os efeitos da
nomofobia sobre a qualidade do sono e seus desdobramentos no desempenho académico de
estudantes universitarios. Embora diversas pesquisas ja tenham apontado essa relacao, ha
lacunas quanto a mensuragdo especifica dos impactos a longo prazo e a efetividade de
estratégias de mitigacdo. Além disso, a auséncia de diretrizes claras para um uso saudavel da
tecnologia no contexto académico refor¢a a necessidade de novos estudos que subsidiem a
formulacdo de intervengdes eficazes. Dessa forma, esta revisdo de escopo busca consolidar
evidéncias sobre essa inter-relagdo, contribuindo para um maior entendimento da influéncia

da nomofobia na qualidade do sono e no rendimento académico dos universitarios.

2. METODO:

Trata-se de uma revisdo de escopo conforme o protocolo PRISMA-ScR (Preferred
Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses extension for Scoping Reviews).
Esse método revelou-se adequado para disseminar resultados, identificar lacunas no
conhecimento e propor diregdes para pesquisas futuras. A questdo desta pesquisa e os critérios
de elegibilidade, foi formulada seguindo a estratégia PCC (Populacao, Conceito e Contexto):
“Como a nomofobia impacta na qualidade do sono e desempenho académico em estudantes
universitarios?”. Foram selecionados estudos dos ultimos cinco anos disponibilizados
gratuitamente, sem restri¢des geograficas, nos idiomas inglés e portugués que abordam sobre
a nomofobia e impactos na qualidade do sono e desempenho académico em estudantes. A
pesquisa foi realizada em margo de 2025 e utilizado as bases de dados Pubmed,Scientific
Electronic Library Online (SciELO), busca com base em descritores-padrao (DeCS):
“((Nomophobia) AND (Sleep Quality)) AND ((Sleep quality) AND (Academic Performance))
AND (((Nomophobia) AND (Academic Performance) AND (Students)))”. Além disso,



seguiu-se o protocolo PRISMA-ScR que proporcionou uma estrutura acertiva para a

organizacao e sistematizagao dos dados coletados.

Tabela 1. Estratégia PCC para pergunta de pesquisa e critérios de elegibilidade.

PCC

CRITERIOS DE INCLUSAO | CRITERIOS DE EXCLUSAO

Populacao | Estudantes universitarios Individuos ndo ingressados em escolas

e IES (Instituto de Ensino Superior)

Conceito Efeitos da nomofobia na | Efeitos fora do conceito considerado

qualidade do sono e no
desempenho  académico em
estudantes universitarios

Contexto | Estudos observacionais e | Estudos coorte, estudos caso-controle,

transversais ensaios clinicos randomizados,
revisdes  sistematicas, metanalises,
revisdes narrativas, estudos de caso e
estudos ecoldgicos

3.

RESULTADOS:

Apobs a aplicagdo dos critérios de elegibilidade previamente definidos e a
analise detalhada dos titulos e resumos, foram selecionados 12 estudos alinhados a
pergunta de pesquisa. Essa abordagem sistematica permitiu a inclusdo de materiais
relevantes e de qualidade, fortalecendo a solidez das conclusdes da revisao.

O processo de selecdo e analise de dados, foi descrito, de forma que foram
identificados a partir das bases de estudos: Pubmed, Scientific Electronic Library
Online (SciELO), 578 artigos. De forma que, foram removidos apds a aplicacdo dos
critérios de elegibilidade: 482 (Pubmed), 80 (Google Scholar) e 4 (Scielo). Foram
escolhidos 480 artigos para a leitura do resumo e titulo, restando 14 artigos para os
analisar por completo.

Dessa triagem inicial, 14 artigos foram selecionados para analise completa. No
entanto, quatro deles foram excluidos por ndo apresentarem proximidade suficiente
com a tematica do estudo. Assim, a revisdo incluiu um total de 10 artigos, distribuidos

da seguinte forma: 5 da PubMed, 4 do Google Scholar e 1 da SciELO.

Tabela 2. Fluxograma de busca nas bases de dados.
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IDENTIFICAGAO

ELEGIBILIDADE

INCLUIDOS

Documentos identificados pela busca nas
bases de dados (n=578):

—
PubMed (n=482), Google Scholar (n=80) e
Scielo (n=4)
Documentos selecionados por meio da leitura

do titulo e resumo (n=480)

|

Documentos elegiveis para ¢ leitura do texto
completo (n=14)

Documentos incluldos (n=10)

—

Artigos identificados por outras formas de

busca (n=0})

Documentos excluidos pela leitura do titulo e

resumo (n=98)

Documentos excluidos devido apds a leitura do

texto completo com justificativa

Néo foi abordado acerca do tema proposte
(n=10,11,12,13,14)

Tabela 3. Artigos caracterizados segundo autor, pais, objetivo, tamanho da amostra e
principais resultados.

AUTORES PAIS | OBJETIVO AMOSTRA | RESULTADOS

Alodhialah, Arédbia | Avaliar o nivel de (350 A maioria dos participantes
AM, Saudita [ conhecimento e os | participantes. | (51,4%) exibiu conhecimento
Almutairi, resultados  psicologicos, moderado de  nomofobia.
AA, & académicos e  sociais Pontuagées mais altas de
Almutairi, MT associados a nomofobia nomofobia foram

entre estudantes de uma
faculdade selecionada em
Riad, Arabia Saudita.

significativamente associadas a
menor desempenho académico
(r = —0,35, p < 0,001) e maior
sofrimento psicologico,
incluindo ansiedade (pontuacao
média = 5,2) e panico quando a
bateria do telefone estava fraca
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(pontuagdo média = 4,8). A
analise de regressao identificou
género (B = 0,28, p = 0,001) e
posse de smartphone ( = 0,20,
p = 0,003) como preditores de
nomofobia.

Haitham A., | Bahrei | Avaliar demonstrando que | 549 A insatisfacdo com o sono foi
Feten n a insatisfagdo do sono | participantes |um componente comum da
Fekih-Romdha pode efetivamente insonia e da nomofobia. A
ne, Zahra Q., classificar a gravidade da insatisfacdo com o sono teve
Omar A., nomofobia. excelente precisao diagnostica
Maha M., na deteccdo de individuos com
Seithikurippu nomofobia (sensibilidade
R., Ahmed S., 75,13%, especificidade 100%,
Michael V. indice de Youden 0,75, area sob
a curva 0,88).
Mohammed Oma Determinar a prevaléncia | 735 A prevaléncia de nomofobia
Q. Eilean de nomofobia, fatores | individuos entre os estudantes foi de
R.L., demograficos que afetam 99,33%, a maioria com um
Mohamed R., comportamentos nivel moderado de nomofobia.
Samson P. nomofobicos ¢ a relacao Estudantes com nomofobia
entre nomofobia e grave relataram desempenho
desempenho  académico académico fraco ( p = .706),
entre estudantes mas 1sso nao foi
universitarios em Oma. estatisticamente significativo.
Copaja-Corzo | Peru Avaliar a qualidade do | 3. 139 | Cerca de 77,3 % dos estudantes
C sono e seus fatores | individuos avaliados relataram ma

Miranda-Chav

ez B,
Vizcarra-Jimé

nez D,
Hueda-Zavalet
a M,
Rivarola-Hidal
g0 M,

Parihuana-Tra

vezano EG,
Taype-Rondan
A

associados em estudantes
de medicina durante a
pandemia de COVID-19

qualidade do sono. Em que os
alunos com mé qualidade do

sono foram associados a
maiores pontuagoes de
nomofobia.
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Kubrusly M, | Brasil | Visa conhecer o efeito da | 292 99,7% apresentaram algum grau
Costa ™, nomofobia nos estudantes | individuos de nomofobia, e 64,5%
Paula 7, de Medicina de uma demonstraram nivel moderado
Caminha RM faculdadf: privada e sua ou grave de nomofobia. Mais de
associacao com depressao, 50% dos estudantes
ansiedade,  estresse e apresentaram graus superiores
rendimento académico. ao nivel leve de estresse, e
19.5% e 11,2% dos estudantes
manifestaram  ansiedade e
depressao graves ou muito
graves. Aumento em nomofobia
e em ansiedade e depressao sdao
associadas a um pior
rendimento académico, € vice €
versa.
Abdulelah M | Arabia | Determinar a prevaléncia | 1428 A prevaléncia de nomofobia
Aldhahir et al. | Saudita | de nomofobia e avaliar o | individuos entre estudantes de RT foi de
impacto da nomofobia no 97,3% (1390). A média (xDP)
desempenho  académico das pontuacdes totais dos itens
entre estudantes de terapia do NMP-Q foi de 62 (= 22),
respiratoria (RT) na Arébia indicando um nivel moderado
Saudita. de nomofobia entre  os
estudantes de RT. Ser mulher,
solteira, viver fora do domicilio
familiar e ter maior desempenho
académico foram fatores de
risco associados a maiores
niveis de nomofobia.
Abdulelah M | Arabia | Determinar a prevaléncia | 806 A prevaléncia de nomofobia
Aldhahir et al. | Saudita | de nomofobia e avaliar sua | individuos entre estudantes de FT foi de

associacao com 0
desempenho académico de
estudantes de fisioterapia
na Arébia Saudita.

98,4% (793). A média (£ DP)
das pontuacdes totais dos itens
do NMP-Q foi de 49 (= 17),
indicando um nivel leve de
nomofobia. Em relagdo as
médias de notas (GPA), as
alunas com GPA menor que
3,49 apresentaram a maior
pontuagdo de nomofobia (51
(43— 74); p < 0,001)). Em
relacdo as adverténcias
académicas, aquelas que nao
relataram adverténcias
académicas apresentaram a
maior pontuagdo de nomofobia
(46 (42— 50); p = 0,023)).
Finalmente, em relagao as horas
de estudo, os alunos que
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passaram > cinco horas
estudando por semana tiveram a
maior pontuagdo de nomofobia
(54 (42— 68); p < 0,001)).

Alkalash S H | Ardbia | Medir a prevaléncia de | 595 A maioria deles (99%, n = 589)
et al. Saudita | nomofobia, seus fatores | individuos tinha  diferentes graus de
associados e seu impacto nomofobia, enquanto apenas
no desempenho académico uma pequena porcentagem nao
de estudantes de medicina a exibiu. Os estudantes de
da  Universidade Umm medicina mais jovens (18-19
Al-Qura (UQU), Cidade anos) mostraram porcentagens
de Meca, Arabia Saudita. significativamente maiores de
nomofobia moderada a grave
em comparagdo aos estudantes
mais velhos (P = 0,028),
enquanto nao houve relagao
significativa entre nomofobia e
desempenho académico, apesar
do fato de que 128 (77,1%) dos
estudantes com nomofobia
grave tiveram médias de notas
(GPAs) de 3,540, em
comparagdo com 244 (69,1%)
dos estudantes com nomofobia
moderada (P = 0,150).
Jing Tian et al. | China Explorar a influéncia de | 3.511 A andlise de regressdo multipla
fatores demograficos no | individuos hierarquica revelou que as
vicio em celular, pontuagdes médias para

procrastinacdo académica
e desempenho académico
entre estudantes de
medicina. Além disso,
investigou a associacao
entre vicio em celular,
procrastinacao académica
e desempenho académico

procrastina¢do académica, vicio
em celular e desempenho
académico foram 2,66 = 0,91,
513 £ 1,53 e 4,51 £ 0,71,
respectivamente. Além disso,
houve diferencas significativas
em género, série, experiéncia de
lideranga e renda familiar
mensal em relacdo ao vicio em
celular, procrastinagao
académica e  desempenho
académico. O vicio em celular
foi negativamente associado a
dedicacdo ao  aprendizado,
desempenho de aprendizado e
facilitagdo de relacionamento. A
procrastinagdo académica foi
negativamente  associada a
dedicacdo ao  aprendizado,
desempenho de aprendizado,
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facilitagdo de relacionamento e
desempenho de objetivo. O
viclo em celular e a
procrastinagao académica foram
revelados como prevalentes
entre estudantes de medicina
chineses e influenciam
negativamente seu desempenho
académico.

Mengi, A,
Singh, A., &
Gupta, V

india

Estimar a prevaléncia de
nomofobia entre
estudantes e internos de
faculdades de medicina e
seus impactos negativos na
qualidade do sono e no
desempenho académico.

600
individuos

Quase dois quintos dos sujeitos
do estudo (40,1%) foram
considerados nomofobicos, com
pontuagdes maiores que 24. A
analise do qui-quadrado de
Pearson refletiu que a maioria
das variaveis de desempenho
académico, como declinio nos
habitos de estudo e notas,
concentragdo reduzida e chegar
atrasado as aulas, tém uma
associacao estatisticamente
significativa ( P = 0,000) com a
pontuagdo nomofobica.

4. DISCUSSAO:

Os estudos analisados indicam que a nomofobia, definida como o medo irracional de

ficar sem acesso ao celular ou a internet, ndo se limita a um problema de uso excessivo de
dispositivos moveis, mas também se relaciona a diversas dimensdes da vida académica e da
saude mental dos estudantes (Aldhahir et al., 2023; Alkalash et al., 2023; Mengi et al., 2020).
Essas dimensdes incluem o desempenho académico, a qualidade do sono e a presenga de

transtornos de ansiedade e depressao (Kubrusly et al., 2021; Copaja-Corzo et al., 2022).
Nomofobia e Desempenho Académico

No que diz respeito ao desempenho académico, alguns estudos apontam que altos
niveis de nomofobia se associam a piores resultados, sugerindo que a distracdo frequente
proporcionada pelo uso do celular pode prejudicar o foco e a concentracao (Buctot et al.,
2021; Mengi et al., 2020; Tian et al., 2021). Pesquisa realizada na Ardbia Saudita indicou

prevaléncia elevada de nomofobia em estudantes de Fisioterapia, associada de forma negativa
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ao rendimento académico (Aldhahir et al., 2023). Em contrapartida, outros trabalhos nado
evidenciaram correlagdo estatisticamente significativa entre vicio em smartphones e
desempenho académico, destacando que fatores como a demanda do curso, o contexto
sociocultural e as caracteristicas pessoais do estudante podem modular essa relacao (Alkalash

et al., 2023; Mohammed Qutishat et al., 2020).

Apesar dessas divergéncias, os achados de Tian et al. (China) reforgam que a
nomofobia estd relacionada a procrastinagdo académica, o que pode comprometer o
desempenho ao longo do tempo. Dessa forma, o impacto da nomofobia no rendimento
académico pode ndo ser imediato, mas sim progressivo, a medida que os estudantes perdem

produtividade e comprometem sua organiza¢ao académica.

Em relagdo ao perfil dos alunos, alguns resultados mostram que mulheres tendem a
apresentar pontuacdes mais elevadas em escalas de nomofobia (Aldhahir et al., 2023; Mengi
et al., 2020), enquanto outros estudos ndo identificaram associagao significativa com o género
(Alkalash et al., 2023). Essas divergéncias reforcam a importancia de se considerar as
especificidades de cada amostra e as diferencas socioculturais. Fatores como maior
envolvimento em redes sociais e padroes de uso para comunicagdo podem justificar, em parte,

possiveis discrepancias de género, mas ainda requerem investigagdes mais detalhadas.
Nomofobia e Impacto na Qualidade do Sono

Quanto a qualidade do sono, trata-se de um aspecto central na discussdo acerca da
nomofobia (Kubrusly et al., 2021). Em um estudo realizado no Peru com estudantes de
Medicina, observou-se que os individuos com niveis mais elevados de nomofobia
apresentaram pior qualidade de sono e sintomas de ansiedade e depressdo, resultando em
disfuncdo diurna, fadiga e menor rendimento académico (Copaja-Corzo et al., 2022).
Corroborando tais achados, Jahrami et al. (2022) sugerem que a insatisfacdo com o sono pode
ser um marcador de nomofobia em adultos, apontando uma relacdo bidirecional entre a

dependéncia tecnologica e a qualidade do descanso noturno.

A pesquisa de Mengi et al. (2020) também demonstra que, a medida que os escores de
nomofobia aumentam, agravam-se os indices do Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI),
evidenciando um ciclo vicioso em que a falta de sono adequado e o uso constante do
smartphone se alimentam mutuamente. Além disso, foi evidenciado na pesquisa uma

correlacdo estatisticamente significativa entre nomofobia e pior qualidade do sono,
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evidenciada por escores elevados no PSQI. Haitham et al. (2022) também demonstraram que
a insatisfacdo com o sono pode ser um marcador confidvel para classificar a gravidade da
nomofobia, reforcando que estudantes com maior dependéncia tecnologica tendem a relatar
pior qualidade do sono. Além disso, a dependéncia do smartphone antes de dormir pode
contribuir para insdnia e sono fragmentado, seja pela luz azul emitida pelas telas ou pelo
estado de hiperativagdo mental causado pelo uso constante. Assim, esses achados sugerem um
ciclo vicioso entre nomofobia e privacdo do sono, o que, por sua vez, pode amplificar

problemas como fadiga diurna e menor desempenho académico.
Fatores Psicologicos Associados a Nomofobia

Paralelamente, o surgimento de transtornos como depressdo e ansiedade em conjunto
com a nomofobia foi descrito em diferentes contextos (Copaja-Corzo et al., 2022; Kubrusly et
al., 2021). O cendrio de pandemia de COVID-19 pode ter ampliado a dependéncia dos
smartphones, seja pela intensificacdo das atividades académicas remotas, seja pela
necessidade de manter conexdes virtuais (Copaja-Corzo et al.,, 2022). Além de
potencializarem a nomofobia, tais fatores psicoldogicos podem levar a procrastinacao

académica (Tian et al., 2021), aumento do estresse e lacunas no processo de aprendizagem.

O estudo recente conduzido por Alodhialah et al. (2025) refor¢a essa relagao,
demonstrando que muitos estudantes universitarios desconhecem os impactos da nomofobia
na qualidade do sono e no desempenho académico. A pesquisa destaca que a falta de
conscientizacdo sobre os efeitos da dependéncia tecnologica pode agravar os problemas
relacionados ao sono e a produtividade académica, ressaltando a necessidade de programas

educativos voltados a prevengao desse fenomeno.
Estratégias de Intervencao e Preven¢ao da Nomofobia

Frente a esse quadro, institui¢cdes de ensino e profissionais de saude devem considerar
estratégias de intervencao e prevencao que contemplem medidas de conscientizagdo sobre o
uso adequado dos dispositivos moveis, além de oferecer programas de acolhimento e suporte
psicossocial (Aldhahir et al., 2023; Mohammed Qutishat et al., 2020). Cabe ainda promover a
higiene do sono por meio de orientacdes relacionadas ao tempo de tela, sobretudo antes de
dormir, evitando a elevacdo da laténcia do sono e a consequente piora da qualidade do
descanso (Mengi et al., 2020). Aliada a isso, a adocdo de ferramentas de autorregulacdo do

uso de aparelhos eletronicos, bem como o desenvolvimento de competéncias em gestdo do
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tempo e organizagdo de tarefas, pode mitigar a procrastinacdo e reduzir sintomas de

ansiedade, favorecendo um melhor desempenho académico.

Por fim, as divergéncias relatadas na literatura acerca dos fatores associados a
nomofobia denotam a necessidade de estudos longitudinais e multicéntricos, capazes de
abranger distintas realidades culturais e faixas etarias (Alkalash et al., 2023; Buctot et al.,
2021). Investigagdes futuras podem empregar metodologias mistas (quantitativas e
qualitativas) para compreender de modo mais aprofundado as varidveis psicoldgicas,
académicas e socioculturais que influenciam o surgimento e a manuten¢do da nomofobia.
Ampliar o conhecimento acerca do fendmeno e suas implicacdes na saude mental e no
processo de ensino-aprendizagem ¢ fundamental para o desenvolvimento de intervencoes
mais efetivas, que promovam um ambiente académico equilibrado e estimulem o uso

consciente das tecnologias.

De modo geral, os trabalhos analisados mostram que a nomofobia exerce influéncia
significativa sobre o bem-estar e o desempenho académico de estudantes, especialmente
quando associada a questdes como a baixa qualidade do sono, sintomas de ansiedade ou
depressao e a possivel discrepancia de género. Embora a literatura apresente resultados ainda
divergentes em alguns aspectos, o consenso € que o uso consciente dos smartphones e o
desenvolvimento de estratégias institucionais e individuais de prevengdo e suporte podem
reduzir os riscos relacionados a nomofobia. A luz dos achados, o desenvolvimento de
pesquisas que aprofundem tais relacdes em diferentes contextos culturais e ao longo do tempo
torna-se essencial para embasar acdes mais especificas e eficazes, que levem em conta a

complexidade e a multifatorialidade desse fenomeno.

5. CONSIDERACOES FINAIS:

Os estudos analisados demonstram que a nomofobia, ao ultrapassar os limites do
simples uso indiscriminado de dispositivos moveis, afeta de forma expressiva a saide mental
e o desempenho académico de estudantes. Sintomas de ansiedade, depressao e alteragdes na
qualidade do sono surgem como aspectos criticos, indicando a necessidade de uma abordagem
que va além dos fatores estritamente tecnologicos. O comprometimento das relagdes

interpessoais, evidenciado em situagdes de dependéncia e isolamento, reforca a importancia
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de estratégias que contemplem tanto o aspecto individual quanto a dindmica coletiva

vivenciada no ambiente académico.

Nesse sentido, atenta-se para a relevancia de intervengdes multidisciplinares que
integrem agdes de promog¢do de bem-estar, gerenciamento de tempo de tela e suporte
psicolégico adequado aos estudantes que apresentam sinais de dependéncia tecnoldgica.
Politicas institucionais voltadas a conscientizacdo e a orientagdo sobre o uso equilibrado dos
smartphones podem atuar como fator de prote¢do, a0 mesmo tempo, em que incentivam um
ambiente de aprendizagem saudavel. No ambito das pesquisas futuras, destaca-se a
necessidade de aprofundar os estudos sobre varidveis socioculturais e perfis especificos de
estudantes, ampliando a compreensao sobre os fatores que potencializam ou atenuam a
nomofobia. Dessa forma, serd possivel desenvolver abordagens mais direcionadas, capazes de
mitigar impactos negativos e promover a qualidade de vida e o sucesso académico dos

discentes expostos aos desafios da era digital.
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