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RESUMO

A nomofobia, definida como o medo de ficar sem o celular, € um problema crescente na era digital,
com impactos negativos na saude mental. A autoeficacia, crenca na propria capacidade de lidar com
desafios, pode modular essa relacdo. Esta dissertacdo tem como objetivo principal investigar o
impacto da autoeficicia na relagdo entre nomofobia e bem-estar subjetivo, por meio da conducgéo de
dois estudos independentes. O primeiro estudo consiste em uma revisao sistematica da literatura, que
explora a fungdo da autoeficacia na mitigacdo dos sintomas da nomofobia e seu reflexo no bem- estar
subjetivo. Foram examinados dez estudos empiricos publicados entre 2019 e 2024, revelando que a
autoeficacia esta intimamente associada a niveis reduzidos de nomofobia e a um aumento no bem-
estar subjetivo. Individuos que apresentam alta autoeficacia demonstram uma capacidade superior
de regular o uso de dispositivos mdveis, o0 que lhes permite diminuir a ansiedade e o estresse
relacionados a nomofobia. Além disso, a autoeficacia promove a adogdo de estratégias de
enfrentamento mais eficazes, como o engajamento em atividades prazerosas offline e a busca por
suporte social. O segundo estudo aprofunda a investigacdo sobre o tema, examinando o papel
moderador da autoeficacia na relacdo entre nomofobia e bem-estar subjetivo. O estudo incluiu 142
participantes, predominantemente mulheres (78,9%) e solteiros (54,2%), com uma média de idade
de 34,1 anos. A maioria reside no Distrito Federal (52,1%), é branca (45,8%), e 76,06% ndo possuem
ensino superior completo. O instrumento utilizado para avaliar a nomofobia foi 0 Nomophobia
Questionnaire (NMP-Q), que classifica os niveis de nomofobia em quatro categorias, e apresentou
alta consisténcia interna (o = 0,95). A intensidade de uso de tecnologia foi medida com quatro itens,
também demonstrando boa confiabilidade (a = 0,73). O bem-estar subjetivo foi avaliado com a
Escala de Bem-Estar Subjetivo (EBES), apresentando alta consisténcia interna (o variando de 0,87
a 0,96). A autoeficacia foi mensurada com a Escala Geral de Autoeficacia, obtendo consisténcia
interna satisfatoria (o = 0,87). Este estudo coletou dados online por meio do Google Forms e utilizou
0 SPSS para analise estatistica descritiva e inferencial. Os achados indicam que individuos com alta
autoeficacia conseguem usar smartphones de forma equilibrada, adotando estratégias que favorecem
0 bem-estar subjetivo. Em contrapartida, a nomofobia esta associada a niveis mais baixos de bem-
estar, evidenciando a necessidade de intervencdes para abordar essa questdo. A pesquisa ndo so
esclarece as implicacbes da nomofobia, mas também sugere recomendagdes praticas para
intervencdes e prevencdo, destacando a autoeficacia como um elemento crucial na busca por
equilibrio entre o uso de smartphones e o bem-estar emocional, além de abrir caminhos para futuras

pesquisas na area.

Palavras Chaves: Autoeficacia. Bem-estar subjetivo. Saide mental.Uso de Smartphoes. Nomofoia



ABSTRACT

Nomophobia, defined as the fear of being without a cell phone, is a growing problem in the digital
age, with negative impacts on mental health. Self-efficacy, the belief in one's own ability to deal
with challenges, can modulate this relationship. This dissertation aims to investigate the impact of
self-efficacy on the relationship between nomophobia and subjective well-being, by conducting two
independent studies. The first study consists of a systematic review of the literature, which explores
the role of self-efficacy in mitigating the symptoms of nomophobia and its reflection on subjective
well-being. Ten empirical studies published between 2019 and 2024 were examined, revealing that
self-efficacy is closely associated with reduced levels of nomophobia and an increase in subjective
well-being. Individuals who present high self-efficacy demonstrate a superior ability to regulate the
use of mobile devices, which allows them to reduce anxiety and stress related to nomophobia.
Furthermore, self-efficacy promotes the adoption of more effective coping strategies, such as
engaging in enjoyable offline activities and seeking social support. The second study deepens the
investigation on the topic, examining the moderating role of self-efficacy in the relationship between
nomophobia and subjective well-being. The study included 142 participants, predominantly women
(78.9%) and single (54.2%), with a mean age of 34.1 years. The majority reside in the Federal
District (52.1%), are white (45.8%), and 76.06% do not have a higher education degree. The
instrument used to assess nomophobia was the Nomophobia Questionnaire (NMP-Q), which
classifies nomophobia levels into four categories and showed high internal consistency (a = 0.95).
The intensity of technology use was measured with four items, also demonstrating good reliability
(oo = 0.73). Subjective well-being was assessed with the Subjective Well-Being Scale (EBES),
showing high internal consistency (o ranging from 0.87 to 0.96). Self-efficacy was measured with
the General Self-Efficacy Scale, obtaining satisfactory internal consistency (a = 0.87). This study
collected data online through Google Forms and used SPSS for descriptive and inferential statistical
analysis. The findings indicate that individuals with high self-efficacy are able to use smartphones
in a balanced way, adopting strategies that favor subjective well-being. In contrast, nomophobia is
associated with lower levels of well-being, highlighting the need for interventions to address this
issue. The research not only clarifies the implications of nhomophobia, but also suggests practical
recommendations for interventions and prevention, highlighting self-efficacy as a crucial element
in the search for a balance between smartphone use and emotional well-being, in addition to opening

avenues for future research in the area.

Keywords: Self-efficacy. Subjective well-being. Mental health. Smartphone use. Nomophobia
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APRESENTACAO

Os smartphones tornaram-se ferramentas indispensaveis na educacdo contemporanea, facilitando o
acesso ao conhecimento e aprimorando a interacdo entre alunos e professores. Sua popularizacao decorre
da evolucdo tecnolodgica e da versatilidade dos dispositivos, permitindo a incorporagdo de aplicativos
educacionais, plataformas de ensino a distancia e recursos interativos no processo de aprendizagem
(Castells, 2018; Turkle, 2015). Além de viabilizar a comunicacdo e o compartilhamento de informacoes,
0s smartphones possibilitam a participacdo em ambientes virtuais de estudo, incentivam a autonomia
dos estudantes e ampliam as oportunidades de formacdo académica. Aplicativos como Duolingo,
Coursera e Google Classroom transformaram a maneira como 0 ensino é conduzido, oferecendo
conteldos adaptéaveis as necessidades individuais e promovendo um aprendizado mais dinamico e
acessivel (Rainie; Wellman, 2012; Ling, 2017).

Apesar dos beneficios educacionais, 0 uso excessivo dos smartphones levanta preocupacfes
acerca de seus impactos cognitivos e emocionais, exigindo um olhar critico sobre a dependéncia digital
e seus reflexos na aprendizagem (Carr, 2020; Montag; Walla, 2016). A nomofobia—o medo irracional
de ficar sem acesso ao smartphone—tem afetado o bem-estar dos estudantes, influenciando
negativamente a concentracdo, a qualidade do sono e o desempenho académico. Nesse contexto, a
autoeficacia emerge como um fator psicoldgico relevante na modulacdo dos habitos digitais,
contribuindo para um uso mais equilibrado da tecnologia no ambiente educacional. A compreenséo da
relacdo entre nomofobia, autoeficicia e salde mental torna-se essencial para a implementacdo de
estratégias preventivas e pedagdgicas, garantindo que os smartphones sejam utilizados de maneira
produtiva e sustentavel na formacéo académica.

A presente dissertacdo tem como escopo primario a analise dos impactos da autoeficacia na
relacdo entre nomofobia e bem-estar subjetivo, sendo constituida por duas investigacoes
independentes que se interligam na busca por um entendimento mais profundo dessas variaveis. No
primeiro estudo, optou-se pela realizacdo de uma revisao sistematica integrativa, tendo em vista a
necessidade de sintetizar os achados existentes sobre a influéncia da autoeficacia como um potencial
mitigador dos efeitos adversos da nomofobia. Este estudo justifica-se pela crescente prevaléncia da
dependéncia de dispositivos moveis e suas implicagdes psicoldgicas, que, apesar de bem
documentadas, requerem uma elucidacdo mais detalhada acerca de como a autoeficacia pode atuar
como um buffer, possibilitando aos individuos um enfrentamento mais eficaz das ansiedades e

estresses associados ao uso excessivo simultaneo da tecnologia.



Prosseguindo, o segundo estudo se transforma em uma analise empirica que busca nao
apenas ratificar as conclusdes obtidas na revisdo sistematica, mas também aprofundar-se no papel
moderador da autoeficacia na inter-relacdo entre nomofobia e bem-estar subjetivo. Para tal, adotou-
se uma abordagem quantitativa robusta, utilizando instrumentos validados para a coleta de dados e
um modelo estatistico que permita desvendar as nuances dessa relacdo. O estudo contou com a
participacdo de 142 individuos, predominantemente mulheres (78,9%), com média de idade de 34,1
anos. A maioria dos participantes era solteira (54,2%), trabalhava em empresas privadas (38%) e
residia no Distrito Federal (52,1%). O perfil demografico revela que 76,06% ndo possuem ensino
superior completo e a renda familiar variou, com um percentual significativo (45%) ganhando entre
1 e 3 salarios-minimos. Os dados foram coletados por meio de questionarios disponibilizados online,
onde os participantes responderam a diferentes escalas que mediam nomofobia, intensidade de uso
de tecnologia, bem-estar subjetivo e autoeficacia. A metodologia utilizou diversas escalas validadas
para mensurar as variaveis de interesse. O Nomophobia Questionnaire consistiu de 20 itens com
uma escala Likert de 7 pontos, enquanto a intensidade de uso da tecnologia foi avaliada com 4 itens,
também em uma escala Likert de 5 pontos. O bem-estar subjetivo foi medido pela Escala adaptada
de Bem-Estar Subjetivo, com 69 itens, e a autoeficicia foi avaliada pela Escala Geral de
Autoeficacia, que contém 10 itens. Os dados foram analisados com o software SPSS Statistics,
aplicando-se estatisticas descritivas e inferenciais, como correlacéo e regressao linear, assegurando
resultados com consisténcias internas adequadas para as medi¢Oes utilizadas. A justificativa para a
execucdo deste estudo reside na necessidade de empoderar intervencdes psicoldgicas que fomentem
a autoeficacia como uma habilidade social e emocional essencial, a fim de mitigar os efeitos
prejudiciais da nomofobia sobre o bem-estar dos individuos. Além disso, a analise revelou a
importancia da autoeficacia ndo apenas como um fator de protecao, mas também como um poderoso
mediador que pode influenciar a forma como os individuos experienciam suas emocdes relacionadas
ao uso da tecnologia.

Esta dissertacdo analisa a importancia da autoeficicia na saude mental em contextos de uso
excessivo de smartphones, especialmente em relacdo a nomofobia, que é o medo de ficar sem o
celular. Além de contribuir para o conhecimento académico em psicologia e saude mental, o estudo
visa oferecer subsidios tedricos e praticos para profissionais da saude, ajudando a compreender as
dindmicas emocionais e comportamentais ligadas ao uso de tecnologias mdveis. A intencdo é
desenvolver intervencBes e materiais informativos que melhorem o manejo de comportamentos
relacionados ao uso de smartphones, funcionando como uma referéncia importante para agoes

clinicas e de saude publica voltadas ao bem-estar psicol6gico em um mundo digitalmente conectado.



ARTIGO 1 - O PAPEL DA AUTOEFICACIA NA MITIGACAO DO IMPACTO DA
NOMOFOBIA NO BEM-ESTAR: UMA REVISAO SISTEMATICA INTEGRATIVA

Resumo

A nomofobia, definida como o0 medo de ficar sem o celular, € um problema crescente na era digital,
com impactos negativos na saude mental. A autoeficacia, crenca na propria capacidade de lidar com
desafios, pode modular essa relacdo. Esta revisdo integrativa de literatura investigou como a
autoeficacia pode mitigar os sintomas da nomofobia e seus impactos no bem-estar subjetivo. Dez
estudos empiricos publicados entre 2019 e 2024 foram analisados. Os resultados indicam que a
autoeficécia esta associada a uma menor nomofobia e a um maior bem-estar subjetivo. Individuos
com alta autoeficacia demonstram maior capacidade de controlar o uso de smartphones, reduzindo
a ansiedade e o estresse relacionados a nomofobia. A autoeficacia também promove estratégias de
enfrentamento mais eficazes, como o desenvolvimento de atividades prazerosas offline e a busca
por apoio social. Conclui-se que a autoeficacia desempenha um papel crucial na relacdo entre
nomofobia e bem-estar, sendo um fator potencialmente modificavel para intervencdes.

Palavras-chave: Nomofobia, autoeficacia, bem-estar subjetivo, saide mental, uso de smartphone.

Abstract

Nomophobia, which is defined as the fear of being without one's mobile phone, is a growing problem
in the digital age, with negative impacts on mental health. Self-efficacy, the belief in one's own
ability to cope with challenges, can modulate this relationship. This integrative literature review
investigated how self-efficacy can mitigate the symptoms of nomophobia and its impacts on
subjective well-being. Ten empirical studies published between 2019 and 2024 were analysed. The
results indicate that self-efficacy is associated with lower nomophobia and greater subjective well-
being. Individuals with high self-efficacy demonstrate a greater ability to control their smartphone
use, reducing anxiety and stress related to nomophobia. Self-efficacy also promotes more effective
coping strategies, such as engaging in enjoyable offline activities and seeking social support. It is
concluded that self-efficacy plays a crucial role in the relationship between nomophobia and well-
being, and is a potentially modifiable factor for interventions

Keywords: Nomophobia, self-efficacy, subjective well-being, mental health, smartphone use.
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1 INTRODUCAO

A nomofobia, definida como o medo de ficar sem o celular (King et al., 2013), tem emergido
como uma preocupacdo significativa na era digital, com implicacdes para a saide mental e o bem-
estar dos individuos. Estudos tém demonstrado que a nomofobia pode levar a niveis elevados de
ansiedade, estresse e outros problemas psicoldgicos, afetando negativamente a qualidade de vida
dos individuos (King et al., 2013; Elhai et al., 2016). Uma pesquisa realizada pelo IBGE (2016),
constatou que o telefone mével celular é o equipamento mais utilizado para acessar a internet numa
populacdo de 10 anos ou mais, com um percentual de 94,6%. Além disso, estima-se que o Brasil
esteja entre 0s 5 paises do mundo com maior nimero de smartphones (Souza, 2021). Em conjunto,
esses dados evidenciam o alcance da tecnologia na vida dos brasileiros.

A tecnologia, juntamente com o uso dos smartphones, tem proporcionado inlimeras
alteragOes positivas na vida das pessoas. Contudo, o uso inadequado dessas ferramentas pode
interferir na qualidade de vida das pessoas negativamente (Grispun, 1999). Uma das variaveis
centrais que tem sido investigada como correlata a dependéncia do smartphone é o estresse (Hou et
al., 2017), entendido como o estado de tensdo causador de uma ruptura no equilibrio interno do
organismo (Lipp; Malagris; Novais, 2007). Ao ser percebido, pode promover impactos negativos
em variados ambitos, desde o fisioldgico até o social (Blaxton; Bergeman, 2017). Essa e outras
variaveis podem comprometer o bem-estar subjetivo, considerado como uma medida que inclui a
presenca de emocdes positivas, com auséncia de emocdes negativas e a presenca de sentimentos de
satisfacdo com a vida (Diener, Suh; Oishi, 1997).

Apesar dos efeitos negativos da nomofobia no bem-estar, existem moderadores desta
relacdo. Nesse sentido, tem-se a autoeficacia, definida como a crenca nas préprias capacidades para
realizar acGes necessarias em situacfes especificas (Locke, 1977). Ela tem sido amplamente
reconhecida como um determinante chave no manejo do estresse e na promocao de comportamentos
saudaveis. Individuos com alta autoeficacia sdo mais propensos a enfrentar desafios de maneira
eficaz, reduzindo assim os niveis de ansiedade e melhorando o bem-estar geral (Schwarzer;
Jerusalem, 1995). Pesquisas indicam que a autoeficacia esta positivamente correlacionada com uma
série de desfechos positivos de saude mental, incluindo menor ansiedade e maior resiliéncia
(Luszczynska et al., 2005).

No contexto da nomofobia, a autoeficicia pode atuar como um fator protetor, ajudando os

individuos a desenvolver estratégias de enfrentamento mais eficazes e a reduzir a dependéncia
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emocional de seus dispositivos moveis. Estudos sugerem que a crenca na propria capacidade de
gerenciar o uso do smartphone pode diminuir os sintomas de nomofobia, promovendo uma relagao
mais equilibrada com a tecnologia (Locke, 1997).

Portanto, examinar como a autoeficacia pode mitigar os sintomas da nomofobia e investigar
seu impacto no bem-estar subjetivo dos individuos nomofobicos é relevante para o desenvolvimento
de intervencdes eficazes. Compreender esses mecanismos pode fornecer insights valiosos para a
criacdo de programas de apoio que ndo apenas reduzam os sintomas de nomofobia, mas também
promovam um maior bem-estar e qualidade de vida. Essa pesquisa pode contribuir para a literatura
existente e oferecer direcdes praticas para psicologos, educadores e profissionais de salde no
desenvolvimento de estratégias de enfrentamento e programas de intervencdo (Yildirim; Correia,
2015; Elhai et al., 2017). Deste modo, o objetivo deste estudo é realizar uma reviséo sistematica
integrativa de literatura sobre o papel da autoeficacia na mitigacdo dos sintomas da nomofobia, e,

consequentemente, seus impactos no bem-estar subjetivo.

2 METODOS

2.1 Tipo de Estudo

Foi realizada uma revisdo sistematica integrativa (RSI) da literatura, visando reunir e
sintetizar achados de estudos sobre o tema investigado (Souza, Silva, Carvalho, 2010; Soares et al.,
2014). A RSI é reconhecida como uma abordagem metodologica ampla, que permite a inclusao de
estudos experimentais e ndo experimentais para uma compreensao completa do fendémeno analisado.

Segundo Whitemore e Knafl (2005), a abordagem "integrativa” destaca o potencial da RSI
para integrar opinides, conceitos ou ideias provenientes das pesquisas utilizadas, contribuindo para
a construcdo do conhecimento cientifico. Botelho, Cunha e Macedo (2011) também enfatizam a
aplicabilidade da revisdo integrativa em diversas areas do conhecimento, além de satde e educacao,
devido & sua capacidade de sistematizar o conhecimento cientifico e fornecer um panorama sobre a
producdo cientifica do tema ao longo do tempo. Quanto a natureza da pesquisa, trata-se de uma
pesquisa basica estratégica, que busca o conhecimento para resolver problemas identificados no
ambito das sociedades (Gil, 2002).

A pesquisa seguiu as etapas preconizadas pelo Modelo Preferred Reporting Items for

Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA), que inclui uma lista de verificacdo contendo 27
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itens e um diagrama de fluxo de quatro fases, considerados de suma importancia para a comunicagao

transparente de uma revisdo sistematica (Liberati et al., 2009).

2.2 Estratégia de Busca

Entre 2 de marco e 22 de abril de 2024, realizamos um levantamento das producdes
relacionadas as tematicas investigadas. Utilizamos as seguintes bases de dados na Biblioteca Virtual
da Saude (BVS): Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE), Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Scientific Electronic Library
Online (Scielo). Os descritores/termos em portugués e inglés foram estabelecidos previamente com
base na abordagem PICOS (Tabela 1), utilizando palavras incluidas nos Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS, 2024).

Nossa busca central foi estruturada como a combinacdo de dois grupos de termos. No
primeiro grupo, utilizamos os termos em inglés "Smartphone Addiction™ AND "Subjective Well-
Being" OR "Self-Efficacy”. No segundo grupo, usamos os termos em inglés "Internet Addiction
Disorder” OR "Smartphone Addiction” AND "Subjective Well-Being" OR "Personal Satisfaction"
OR "Self-Efficacy"”. Estudos semelhantes adotaram estratégias de busca comparaveis (Hussain,
2017; Long, 2016; Sohn, 2019). A busca foi atualizada em 10 de maio de 2024, limitando-se ao
periodo até 2 de margo de 2024.

Tabela 1 - Construgdo do acrdnimo PICOS e descritores no DeCS em portugués e inglés.

Objetivo: Examinar as contribuicdes da autoeficacia na mitigagdo dos sintomas da nomofobia, investigando seu
impacto no bem-estar subjetivo.

Descritores Extracdo Conversao
. Nomofobia. vicio em (“Transtorno de Adigdo a “Internet Addiction Disorder” OR
P - Populagao X Internet” OR “Vicio em » L,
celular ” Smartphone Addiction
Smartphone

L Comportamento e . .
| -Investigacao Mecanismos Autoeficacia Self Efficacy
Comportamentais

. “Satisfagdo Pessoal” OR “Personal Satisfaction” OR
C- Comparacao Bem-estar
“Bem-Estar Subjetivo” “Subjective Well-Being”
O- Desfecho Impacto positivo no bem-estar | e
S - Estudo Experimentais, observacionais | -

1° - (“Smartphone Addiction”’) AND (“Subjective Well-Being ) OR (“Self Efficacy”)
Combinacéo 2°- (“Internet Addiction Disorder”’) OR (“Smartphone Addiction””) AND (“Subjective Well-
Being”) OR (“Personal Satisfaction”), OR (“Self Efficacy”)

Fonte: Elaborado pelos autores, 2024
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A busca foi norteada pela pergunta: “De que maneira a autoeficacia influencia o bem-estar
de individuos nomofdbicos?”. A definicdo da pergunta (Tabela 2) e a estratégia utilizada para
compor este estudo baseou-se no modelo Population, Interest or Investigation, Comparison,
Outcome, Study design (PICOS), que em portugués significa “Populagao ou problema, Interesse ou

Investigacao, Comparagao ou Contexto, Desfecho e Delineamento do estudo”.

Tabela 2 — Abordagem PICOS para definir a pergunta Norteadora

De que maneira a autoeficacia influencia no bem-estar de individuos diagnosticados com

nomofobia?
Acrémio Definicéo Caracteristicas dos estudos incluidos na busca sistematica
b Populagéo / Problema Individuos que apresentam sintomatologia de nomofobia, ambos os sexos e idade
acima de 18 anos, sem patologias associadas
Intervencdo / investigacdo L 3 ) )
| . Autoeficicia como fator de atenuagdo do impacto da nomofobia no bem-estar.
ou interesse
c Contexto / Comparagdo | Comparagéo da influéncia da autoeficacia na relagio entre nomofobia e bem-estar
em diferentes grupos de individuos.
o Desfecho (“outcomes”) Bem-estar dos individuos que sofrem de nomofobia, medido por indicadores como
niveis de estresse, ansiedade, depresséo etc.
) Estudos Observacionais prospectivos e retrospectivos, Ensaios randomizados, com
Delineamento do estudo . . . .
S medidas de autoeficicia, nomofobia e bem-estar ao longo do tempo para analisar a
(“Study design”) .
relacdo entre esses fatores.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2024

2.3 Critérios Elegibilidade

A definicdo dos critérios de incluséo foi previamente estabelecida com base na abordagem
PICOS (Tabela 3). Os critérios de inclusdo e exclusdo foram elaborados para garantir a selecao de
estudos relevantes e de qualidade metodoldgica que abordem a relacdo entre autoeficécia,
nomofobia e bem-estar, permitindo uma andlise abrangente e aprofundada do tema. A inclusdo de
estudos qualitativos visa enriquecer a compreensao do fendmeno, enquanto a exclusdo de estudos
com amostras exclusivamente clinicas busca ampliar a generalizacdo dos resultados para a
populacdo em geral. A restri¢cdo de idioma visa facilitar a andlise dos dados e garantir a qualidade
da revisdo. Serdo utilizadas informacgdes provenientes de estudos que empregam a meta-analise de
multiplos estudos clinicos controlados e randomizados, estudos experimentais com delineamento
adequado, bem como estudos quase-experimentais. Essas evidéncias serdo fundamentais para a

realizacdo deste estudo, fornecendo bases solidas para as analises e conclusdes a serem alcancadas.
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3 — Critérios de Elegibilidade

Critérios de Inclusao

Critérios de exclusao

Tipo de estudo

Artigos empiricos (quantitativos ou qualitativos) publicados em
periddicos revisados por pares, teses e dissertacoes.

Estudos que empregam a meta-analise de multiplos estudos clinicos
controlados e randomizados, estudos experimentais e quase-
experimentais.

Estudos tedricos, revisGes de literatura e
sistematicas, editoriais, cartas ao editor e
estudos de caso, relato de experiéncia.

Participantes

Artigos com individuos com idade igual ou superior a 18 anos, de
qualquer género ou origem cultural, que apresentem sintomas de
nomofobia ou estejam classificados em algum nivel de nomofobia.

Estudos com participantes menores de 18
anos ou com amostras exclusivamente
clinicas (por  exemplo, pacientes
diagnosticados com transtornos mentais).

Idioma Artigos publicados em portugués, inglés.
Periodo de
L Entre 2019 a 2024
publicacao
Qualidade

Metodologica

Novidade e Originalidade da Pesquisa, Impacto da Pesquisa, Rigor
Metodoldgico, Clareza e Concisao na Comunicacdo dos Resultados

Estudos com graves falhas metodoldgicas
que comprometam a validade dos resultados

Nivel de Evidéncia

Serdo abrangidos estudos classificados até o nivel 2 de evidéncia
conforme a Pratica Baseada em Evidéncia (PBE).

Variaveis de

interesse

Nomofobia: Estudos que utilizem instrumentos validados para medir
os sintomas da nomofobia (por exemplo, Escala de Nomofobia,
Questionario de Nomofobia).

Autoeficacia: Estudos que avaliem a autoeficacia geral ou especifica
(por exemplo, autoeficacia para lidar com a nomofobia, autoeficacia
tecnologica).

Bem-estar: Estudos que utilizem medidas validadas para avaliar o
bem-estar subjetivo (por exemplo, Escala de Bem-Estar Subjetivo,
Escala de Satisfacdo com a Vida) ou psicologico (por exemplo, Escala
de Depressao, Escala de Ansiedade).

Estudos que avaliam depressdo e Ansiedade, por se tratar de fator

relacionado as caracteristicas de que definidoras da Nomofobia

Estudos que ndo avaliem a relagdo entre
autoeficécia, nomofobia e bem-estar ou que
ndo investiguem o papel moderador da
autoeficacia.

Estudos que tratam de jogos em internet e
cyberbullying, tempo de tela e redes sociais

Estudos que  possuem  nomofobia

relacionado a outras patologias

Fonte: Elaborado pelos autores, 2024

2.4 recorte temporal

Foram considerados elegiveis os estudos publicados em inglés e portugués, delimitando-se

0 periodo de andlise entre 2019 e 2024, ou seja, 0s ultimos cinco anos. O aumento da nomofobia e

suas implicacdes no bem-estar exigem uma anélise cuidadosa da literatura recente, especialmente

no contexto pds-pandémico, para entender melhor como a autoeficacia pode mitigar esses impactos
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e promover um uso mais saudavel das tecnologias. A escolha do recorte temporal para esta revisao
sistematica integrativa se justifica pelas transformacGes tecnoldgicas e sociais recentes. O nimero
de usuérios de smartphones cresceu de 2,5 bilhGes em 2018 para uma projec¢éo de 5 bilhdes em 2024
(Statista, 2023), evidenciando a crescente dependéncia da tecnologia. No Brasil, 0 nimero de
usuarios saltou de 50 milhdes em 2013 para 105 milhdes em 2024 (Teleco, 2013). O periodo
pandémico de 2020 acelerou essa adogdo, com muitas pessoas dependendo ainda mais dos
smartphones para comunicacao e trabalho, o que levantou preocupacdes sobre satde mental e 0 uso
problematico dessas tecnologias, como a nomofobia. Essa condigdo é especialmente preocupante
entre nativos digitais, que em 2024 estardo entre 29 e 44 anos, indicando a necessidade de
intervengdes para um uso equilibrado da tecnologia.

Estudos mostram que o uso excessivo de smartphones esta relacionado ao aumento da
ansiedade e depressdo (Conley et al., 2022). A autoeficacia € um fator importante para mitigar esses
efeitos, pois influencia a ansiedade e as competéncias digitais dos individuos (Bellini et al., 2016).
O intervalo entre 2019 e 2024 ¢é significativo, pois marca uma fase de transi¢do impulsionada pela
evolucdo tecnoldgica e pelas mudangas provocadas pela pandemia. Esse periodo evidencia como a
tecnologia tem se integrado ao cotidiano, alterando a forma como nos comunicamos, vencemos e
vivemos.

Assim, a analise da literatura recente € essencial para entender como a autoeficacia pode
ajudar a lidar com a nomofobia e promover um uso saudavel das tecnologias no contexto pos-

pandémico.

2.5 Selecéo de estudos

A selecéo e avaliacdo da elegibilidade dos estudos para incluséo nessa RSI foram realizadas
de forma independente por dois revisores, com subsequente verificagdo mutua. Os artigos
selecionados e os dados extraidos foram entdo revisados por outros dois autores. Quaisquer
divergéncias foram discutidas com os revisores originais e resolvidas com a participagdo do autor
principal.

A selecdo dos estudos foi realizada de maneira independente por algoritmo, por meio da
plataforma de selecdo Rayyan — Intelligent Systematic Review. Trata-se de uma fornecedora lider de
ferramentas de colaboracdo e pesquisa que impulsionam a comunidade global de pesquisa em busca
de descobertas cientificas aceleradas, utilizado primariamente para auxilio em pesquisas do tipo

revisdo sistematica e metanalise (Ouzzani, 2016).
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A selecdo dos artigos para a revisdo integrativa foi realizada em trés etapas distintas,
conforme delineado a seguir.

12 Etapa: A primeira fase consistiu na leitura criteriosa dos titulos e resumos dos
artigos, utilizando critérios de inclusdo e exclusdo previamente estabelecidos. Essa
abordagem é fundamental para garantir que apenas os estudos relevantes sejam
considerados, conforme enfatizado por Moher et al. (2009).
2% Etapa: Apo0s a triagem inicial, os artigos selecionados foram categorizados de
acordo com suas caracteristicas metodologicas e tematicas. A categorizacdo permite
uma melhor organizacdo dos dados e facilita a analise subsequente (Dixon-Woods et
al., 2006).
32 Etapa: A leitura completa dos artigos categorizados na segunda fase foi realizada,
incluindo a busca por outros estudos mencionados nas referéncias bibliogréficas
desses manuscritos. Essa etapa € crucial, pois estudos relevantes podem néo estar
indexados nas bases de dados consultadas (SCIELO, Medline e LILACS), mas podem

ser identificados por meio da anélise das citacdes (Higgins; Green, 2011).

Figura 1: Etapas da selecdo dos dados

Leitura na
integra e

Eta pa Leitura do Eta pa categorizagdo Eta pa i e

tituloe dos estudos
1 resumos 2 selecionados 3 Gdtos Eles
artigos
categorizados

A inclusdo de estudos adicionais a partir da busca de citacdes € significativa para assegurar
que a revisdo seja abrangente e inclua evidéncias relevantes que poderiam ter sido negligenciadas
na busca inicial. No contexto do Estudo 1, essa busca resultou na identificacdo de 12 estudos
adicionais, que foram analisados quanto a sua elegibilidade para inclusdo na revisdo. Esse processo
ressalta a importancia da busca de citagdes como um meio de enriquecer a base de dados da
pesquisa, garantindo a consideracdo de todas as evidéncias pertinentes sobre o tema em questao
(Pope et al., 2007).

A justificativa para a inclusdo de dois artigos por citacdo na Revisdo Integrativa baseia-se na
necessidade de ampliar a abrangéncia da pesquisa e fortalecer a andlise tematica. As citacdes
bibliograficas podem oferecer diferentes perspectivas sobre a nomofobia e a autoeficacia,

contribuindo para uma discussao mais rica e complexa dos resultados. Esta préatica reforca a robustez
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da pesquisa, promovendo uma analise mais profunda e abrangente dos dados coletados (Liberati et
al., 2009).

Foi realizada uma busca manual de forma independente por dois autores, incluindo
exploracdo da lista de referéncias dos estudos encontrados na busca sistematica. Para a sintese
qualitativa, excluimos os capitulos de livros, revisGes, editoriais e cartas ao editor, estudos que
possuem outras condigdes / comorbidades ou patologias associadas, encontramos uma elevada
heterogeneidade para os dados relativos aos vicios em smartphone, bem-estar subjetivo (BES), e
autoeficécia, parcialmente em razdo das diferentes ferramentas utilizadas para sua respectiva
avaliacdo. O objetivo desta busca sistematica foi resumir o conhecimento e fornecer uma visdo mais

abrangente desse assunto.

2.6 Extracao dos dados

Figura 2: Fluxograma da sele¢do dos artigos da reviso integrativa, a partir dos critérios de inclusdo e exclusdo.

[ Identificacdo dos estudos através de bases de dados e registos ] [ Outros estudos incluidos ]

Estudos identificados de:
Bases de dados (n=3)
Registros (n =1.115)

SciELO (n=345)
Medline (n =748)
LILACS (n=22

— )

Estudos removidos antes da triagem: 745 S

. Registros duplicados removidos (n = 64) Estudos relevantes 1d_e.nt’1,ﬁcados na

¥ Registros marcados como nio elegiveis (n = 460) busca de citagdes (n=12)
Registros removidos por outros motivos (n = 221)

Identificacio

Estudos avaliados por titulo &/ ou Estudos com Publicagdes ndo liberadas na integra
resumo (n=370) n=28)
Estudos com Publicagdes liberadas »| Estudos excluidos quanto zos critérios de
§ na integra (n =342) Elegibilidade (n=293)
v
: !
Incluidos nesse estudo quanto &
Estudos avaliados quato & Sleel;tg;;gsg ie;;c'l;uldos quanto a qualidade ae:‘l:ﬂldade
elegibilidade (n.=49) estudos descritivos, provenientes de relatos de
caso ou de experéncia, baseadas em opinides de
especialistas
A Estudos incluidos nessa revisdo (n =10)
'g Estudos selecionados apds a triagem (n=08) N
- Estudos incluidos por meio de citagdo (n=2)

Fonte: Fluxograma de Revisdo Sistematica de acordo com Preferred reporting items for Svstematic Reviewes and Metoa-Analyses, (PRISMA- 2020). ,

Os artigos foram analisados com base em um instrumento exclusivo desenvolvido para este
estudo (tabela 4), para a extragdo dos seguintes dados: autores, ano de publicacdo, pais de
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desenvolvimento do estudo, numero amostral (grupo de intervencéo e grupo controle), tipo de estudo
e classificacdo por evidéncia.

Na revisao integrativa realizada a partir da leitura na integra dos artigos selecionados, 90%
foram publicados em lingua inglesa e 40% foram publicados no Brasil. Além disso, 30% dos estudos
analisados foram classificados como estudos longitudinais, enquanto 70% foram classificados como
estudos transversais. Em relacéo ao nivel de evidéncia cientifica, 60% dos artigos possuiam o nivel

1 de evidéncia, englobando um total de 5788 participantes.

Tabela 4: Apresentacdo dos estudos incluidos na revisdo integrativa, segundo autores, ano da publicacdo, periédicos,

nacionalidade, amostra, metodologia (desenho de estudos) e nivel de evidéncia

Autoria Ano Periodicos Pais Amostra Desenho do Nivel de

estudo Evidéncia
Al  Paulaetal 2023 SciELO Brasil 301 Transversal N2
A2  Guimaraes, et al 2022 SciELO Brasil 316 Transversal N2
A3  Zhang, et al. 2022 SciELO China 904 Transversal N1
A4 Laurence, et al. 2022 SciELO Brasil 257 Transversal N2
A5 Du,etal 2021  MEDLINE Amsterdam 594 Longitudinal N1
A6  Sok, etal. 2019 MEDLINE R. da Coréia 139 Transversal N1
A7  Al-Mohaimeed, et al. 2022  MEDLINE Arabi Saudita 715 Transversal N1
A8  Brailovskaia; Margraf 2020 MEDLINE Estados Unidos 1985 Longitudinal N1
A9  Machado; Eisenberg 2023 SciELO Brasil 257 Transversal N2
Al10 Bhat; Gaur 2019 MEDLINE India 320 Longitudinal N1

Total da amostra  5.788

2.7 Avaliacdo de Qualidade Metodoldgica

Na anélise qualitativa dos dados, foram empregadas duas abordagens: a Categorizacdo e a
Préatica Baseada em Evidéncias. A categorizacdo consiste na organizagéo e sintese dos resultados de
estudos anteriores sobre um tema especifico, enquanto a Pratica Baseada em Evidéncias se
concentra na hierarquizacdo das evidéncias encontradas, variando de nivel 1 (maior evidéncia) a
nivel 6 (menor evidéncia). Essa abordagem permite uma analise mais aprofundada do tema,
facilitando a tomada de decisdes e melhorando a pratica clinica. Os estudos considerados elegiveis
para analise foram os de nivel 1 e 2, visando garantir a qualidade das evidéncias utilizadas. Essa
metodologia possibilita ndo apenas uma compreensdo mais completa do assunto, mas também a

identificacdo de lacunas no conhecimento que podem direcionar futuras pesquisas.
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Tabela 5 — Niveis de evidéncia Segundo PBE

Nivel Descrigdo da categorizacéo dos estudos

Nivel 1: evidéncias resultantes da meta-analise de multiplos estudos clinicos controlados e randomizados;
Nivel 2: evidéncias obtidas em estudos individuais com delineamento experimental;

Nivel 3: evidéncias de estudos quase-experimentais;

Nivel 4: evidéncias de estudos descritivos (ndo-experimentais) ou com abordagem qualitativa

Nivel 5 evidéncias provenientes de relatos de caso ou de experiéncia

Nivel 6 evidéncias baseadas em opinides de especialistas

3. RESULTADO

A busca bibliografica inicial resultou em 1.115 publicacBes. Apos a aplicacao de filtros de
corte temporal, idioma (portugués) e delimitacdo por assunto principal (Comportamento Aditivo,
Transtorno de Adicéo a Internet, Smartphone), o numero de publicagdes foi reduzido para 370.
Dentre estas, oito artigos foram selecionados por atenderem aos critérios de incluséo estabelecidos
para a pesquisa e foram incluidos dois artigos apds a triagem por considerar relevante a pesquisa.

A presente investigacdo objetivou verificar como a autoeficacia pode modular o impacto da
nomofobia no bem-estar. Com o0 aumento da popularidade dos smartphones, mesmo
proporcionando beneficios como conexao instantanea e acesso a grande quantidade de informacoes,
surgem crescentes preocupacfes sobre o0s possiveis impactos negativos do uso excessivo,
principalmente em relacdo a salde mental dos usuarios.

Diversos estudos cientificos como de Yildirim e Coreia (2015) tém se dedicado a investigar
os efeitos do uso problematico de smartphones em diversos aspectos da satide mental, incluindo
ansiedade, depressdo, qualidade do sono e bem-estar geral. Nesse contexto, a autoeficacia tem
emergido como um elemento fundamental na compreensdo da relacdo entre o uso de smartphones
e a satude mental dos individuos.

Esta sintese (quadro 1) tem como objetivo explorar e integrar os achados de pesquisas que
examinaram a interag&o entre o uso de smartphones, a autoeficécia e diferentes dimensdes da saude
mental. Ao revisar e sintetizar as descobertas desses estudos, almejamos proporcionar uma Visao
abrangente sobre o papel crucial desempenhado pela autoeficacia na modulacdo dos efeitos

negativos do uso excessivo de smartphones na saude mental dos individuos.
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Ao longo desta analise, serdo consideradas as evidéncias provenientes de pesquisas que ndo
apenas investigaram a relacdo direta entre o uso de smartphones e a satde mental, ou bem-estar em
especifico, mas também exploraram o impacto da autoeficacia nessa dinamica. Por meio dessa
abordagem integrativa, pretende-se ressaltar a importancia de incluir a autoeficdcia como um
componente central em estratégias de intervencdo voltadas para a prevencdo e tratamento dos

problemas associados ao uso excessivo de smartphones.
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Quadro 1: Sintese dos Artigos

Autoria Titulo Sintese: Autoeficacia como modulador da nomofobia no bem-estar
. o _ | Aautoeficacia pode moderar a relagéo entre a dependéncia do uso de smartphone, ansiedade, entusiasmo para
Paulaetal. | Andlise dadependéncia do uso de smartphone em comparacéo a o L L . . .
Al . B . atividades diérias, distlrbios do sono e a influéncia do uso do smartphone antes de dormir na qualidade do sono. A
(2023) dor, sono, ansiedade e depressdo em universitarios . . . . . .
autoeficécia pode ajudar a modular o impacto da nomofobia no bem-estar dos universitarios.
L . . L Embora ndo explore diretamente a autoeficacia, podemos inferir como ela pode modular o impacto da nomofobia no
Guimardes, | Nomofobia e Dependéncia de Smartphone: As Variaveis Idade .
A2 . y bem-estar com base nos resultados do estudo, s resultados do estudo sugerem que a autoeficacia pode ser um fator
et al. (2022) | e Sexo Explicam essa Relagdo? ] ) y ) -
importante a ser considerado na prevencgao e no tratamento da nomofobia e do vicio em smartphone.
- | Prevalence of subhealth status and its effects on mental health O estudo aponta que a prevaléncia do estado de subsatde entre os estudantes de medicina chineses pode ter efeitos
ang, etal. - . . ) o A e
A3 2022) and smartphone addiction: a cross-sectional study among negativos na salide mental e levar a adi¢do ao smartphone. Além disso, a autoeficacia foi identificada como um fator
Chinese medical students que pode modular a nomofobia e contribuir para o bem-estar dos individuos.
O foco principal do estudo é identificar os preditores do uso problemético de smartphones entre estudantes
universitarios, como ansiedade social, soliddo e impulsividade. No entanto, a autoeficécia poderia ser inferida como
A Laurence, et | Predictors of problematic smartphone use among university um fator relevante nesse contexto. A autoeficacia, ou seja, a crenga na propria capacidade de lidar com desafios, pode
al. (2022) students influenciar a forma como os individuos lidam com o uso problematico de smartphones. Alguém com alta autoeficacia
pode ser mais capaz de controlar o uso do smartphone e evitar a nomofobia, enquanto alguém com baixa autoeficécia
pode ser mais vulneravel a esses problemas.
Este estudo tem por objetivo a relacéo reciproca entre a falha no autocontrole do uso de midias sociais, mindfulness e
bem-estar. No entanto, a autoeficacia pode ser indiretamente inferida a partir dos resultados do estudo. A falha no
AS Du, etal. The reciprocal relationships between social media self-control autocontrole do uso de midias sociais pode estar relacionada a baixa autoeficécia, ou seja, a crenga de que néo se é
(2021) failure, mindfulness and wellbeing: A longitudinal study capaz de controlar o proprio comportamento online. Por outro lado, o mindfulness, que se mostrou associado a um
menor fracasso no autocontrole, pode ser considerado um fator que aumenta a autoeficécia, pois promove a
consciéncia e a atencdo plena ao momento presente, facilitando o controle dos impulsos.
Sok etal Differences of Self-Control, Daily Life Stress, and O autocontrole, que € um dos focos da pesquisa, pode estar relacionado a autoeficacia. Individuos com maior
ok, etal. L . . . . . .
A6 (2019) Communication Skills between Smartphone Addiction Risk autoeficécia podem ter mais facilidade em controlar o uso do smartphone e, consequentemente, sofrer menos com a

Group and General Group in Korean Nursing Students

nomofobia e seus impactos negativos no bem-estar.
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O estudo investiga fatores que podem estar relacionados a capacidade de um individuo de controlar o uso do

Al- Prevalence and Associated Factors of Problematic Use of ) ) . o o .
) ) ] ) ) smartphone, como idade, sexo, nivel de educacéo e estado civil. Esses fatores podem indiretamente refletir a
A7 | Mohaimeed, | Smartphones Among Adults in Qassim, Saudi Arabia: Cross- L . . .
. autoeficacia, ja que pessoas com maior autoeficacia / autocontrole tendem a ter mais controle sobre seus
etal. (2022) | sectional Survey .
comportamentos e habitos
O estudo se concentra na relagdo entre o declinio do bem-estar e 0 aumento do uso de midias online em estudantes
. . . . . . universitarios alemées entre 2016 e 2019. No entanto, podemos inferir a partir dos resultados do estudo que a
Brailovskaia; | Decrease of well-being and increase of online media use: L o ) . . )
. o autoeficécia pode desempenhar um papel na forma como os individuos lidam com o uso excessivo de midias online e
A8 Margraf Cohort trends in German university freshmen between 2016 and ] L o L ] o
(2020) 2019 a nomofobia. Embora o artigo ndo explore essa relagdo diretamente, ele fornece evidéncias que sugerem a importancia
de investigar o papel da autoeficacia na moderacéo da relagéo entre o uso de midias online, a nomofobia e 0 bem-
estar.
Este estudo investiga a relagéo entre nomofobia (medo de ficar sem celular) e crencas de autoeficacia académica.
Machado; . . Alunos com alta autoeficacia académica pode ter mais facilidade em controlar o uso do celular e encontrar outras
) Um Estudo Sobre Nomofobia E Crengas De Autoeficécia ) ) o )
A9 Eisenberg . . formas de lidar com o medo de ficar sem ele, o que pode contribuir para um maior bem-estar. Por outro lado, alunos
Académica Em Estudantes Universitarios. . L . ) o . ) . .
(2023) com baixa autoeficacia académica podem ser mais vulneraveis aos efeitos negativos da nomofobia, como ansiedade,
estresse e problemas de sono.
O estudo revela que estudantes com maior conhecimento sobre os riscos do uso excessivo de smartphones apresentam
ALD Bhat; Gaur | Psychological risk factors associated with the internet and menor probabilidade de desenvolverem sintomas de depresséo e ansiedade (p. 4). Essa constatacdo pode sugerir que a
(2019) smartphones among students at an Indian dental institute. autoeficacia, ou seja, a crenga na propria capacidade de controlar o uso de smartphones, poderia estar associada a um

menor risco psicoldgico.

Fonte: elaborado pelos autores
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4 DISCUSSAO

A literatura analisada destaca a autoeficacia como um fator central na mitigacdo dos
efeitos negativos do uso excessivo de smartphones sobre a saide mental, sendo apontada como
um elemento protetor contra a nomofobia e outros impactos adversos. Estudos demonstram que
individuos com maior crenca em sua capacidade de controlar o uso dos dispositivos tendem a
desenvolver estratégias de enfrentamento mais eficazes, reduzindo a dependéncia e
promovendo um equilibrio mais saudavel na interacdo com a tecnologia. Paula et al. (2023)
identificaram que a autoeficidcia modula a relacdo entre dependéncia de smartphones,
ansiedade, qualidade do sono e bem-estar, sugerindo que seu fortalecimento pode mitigar os
impactos negativos da nomofobia. De forma convergente, Zhang, Ming et al. (2022)
ressaltaram o papel da autoeficacia na reducdo do estado de saude em estudantes de medicina
chineses, reforcando a necessidade de promover estratégias que aumentem essa crenca para
melhorar o bem-estar emocional.

A influéncia da autoeficacia também se evidencia na capacidade dos individuos de lidar
com desafios psicologicos associados ao uso problemaético de smartphones. Estudos como 0s
de Jie Du et al. (2021) e Sohyune et al. (2019) apontam que individuos com maior autoeficacia
demonstram melhor controle sobre seus comportamentos digitais, apresentando menor
vulnerabilidade a nomofobia e aos impactos negativos do uso excessivo de smartphones. A
relacdo entre a autoeficacia e a regulacéo do uso tecnoldgico também € destacada por Laurence
et al. (2022) e Machado e Eisenberg (2023), cujos achados indicam que estudantes
universitarios com maior crenca na propria capacidade de gerenciar o uso de dispositivos
moveis exibem menor propensdo ao desenvolvimento da nomofobia.

Além disso, pesquisas como as de Al-Mohaimeed et al. (2022) e Bhat e Gaur (2019)
sugerem que fatores sociodemograficos, como idade, sexo e nivel de escolaridade, podem
influenciar indiretamente a autoeficdcia e, consequentemente, o uso problematico de
smartphones. Pessoas com maior autoeficicia tendem a ter mais controle sobre seus habitos
digitais, reduzindo a exposicdo a efeitos adversos, como ansiedade e depressdo. Brailovskaia e
Margraf (2020) reforcam essa perspectiva ao sugerirem que a autoeficacia pode desempenhar
um papel moderador na relagdo entre o uso de midias online e 0 bem-estar psicol6gico, uma
vez que individuos mais confiantes em sua capacidade de autorregulacdo tendem a

experimentar menos impactos negativos do consumo digital excessivo.
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Assim, o conjunto das investigacdes sugere que o fortalecimento da autoeficacia é uma
estratégia relevante para mitigar os efeitos negativos da dependéncia de smartphones,
promovendo um uso mais equilibrado e consciente desses dispositivos. Ao atuar como um fator
protetivo contra a nomofobia e outras consequéncias adversas, a autoeficacia se destaca como
um elemento-chave na promo¢do do bem-estar emocional e na regulacdo saudavel do

comportamento digital.

CONSIDERACOES FINAIS

A andlise dos diversos estudos sugere fortemente que a autoeficacia desempenha um
papel crucial na modulagdo dos impactos negativos da homofobia e do uso problematico de
smartphones no bem-estar dos individuos. Fortalecer a autoeficacia pode ser uma estratégia
eficaz para promover a saude mental, reduzir a ansiedade, melhorar a qualidade do sono e
fomentar um bem-estar emocional mais robusto. Intervengdes focadas em aumentar a
autoeficacia sdo fundamentais para ajudar os individuos a gerenciar melhor sua relagdo com a
tecnologia e minimizar os efeitos adversos associados ao uso excessivo de smartphones.

Os estudos revisados destacam consistentemente a importancia da autoeficacia na
modulacdo dos efeitos negativos do uso excessivo de smartphones na saide mental dos
individuos. Investigacdes futuras podem se beneficiar ao considerar a autoeficAcia como um
componente central nas intervencGes destinadas a prevenir e tratar os problemas relacionados
ao uso de smartphones.

A revisdo integrativa destaca a importancia da autoeficacia na modulacdo do impacto
da nomofobia no bem-estar emocional dos usuarios de smartphones. Fortalecer a autoeficacia
pode reduzir os sintomas da nomofobia e melhorar o bem-estar geral, permitindo um uso
saudavel da tecnologia. A crenca na capacidade de controlar o uso de smartphones € crucial na
prevencdo dos efeitos negativos da nomofobia e do vicio em smartphones. Portanto, a
conclusdo dessa revisao integrativa é que a autoeficacia emerge como um componente crucial
na promocao de um equilibrio saudavel entre 0 uso de smartphones e o bem-estar emocional

dos individuos.
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ARTIGO 2 - O PAPEL MODERADOR DA AUTOEFICACIA NA RELACAO
ENTRE NOMOFOBIA E BEM-ESTAR SUBJETIVO

Resumo

O objetivo deste estudo é analisar os efeitos da autoeficacia na relagdo entre nomofobia e bem-
estar subjetivo. A amostra foi composta por 142 participantes. Os dados foram analisados
utilizando estatisticas descritivas e inferenciais. De forma geral, foram encontrados altos indices
de nomofobia. Além disso, a nomofobia favoreceu piores indices de bem-estar. Porém, a
autoeficécia foi identificada como um fator moderador, atenuando os efeitos negativos da
nomofobia no bem-estar emocional. P6de-se concluir que este estudo ndo apenas amplia o
entendimento sobre a nomofobia e seus impactos, mas também oferece insights relevantes para
a pratica profissional e para o desenvolvimento de estratégias de intervencdo e prevencéo, a
partir da identificacdo do papel da autoeficacia.

Palavras-chave: Dependéncia de tecnologia. Smartphone. Bem-estar subjetivo. Autoeficacia.

Abstract

This study aims to examine the effects of self-efficacy on the relationship Between nomophobia
and subjective well-being. The sample consisted of 142 participants. Data were analyzed using
descriptive and inferential statistics. Overall, high levels of nomophobia were found.
Furthermore, nomophobia was associated with lower levels of well-being. However, self-
efficacy was identified as a moderating factor, mitigating the negative effects of nomophobia
on emotional well-being. It can be concluded that this study not only expands understanding of
nomophobia and its impacts but also provides relevant insights for professional practice and the
development of intervention and prevention strategies, based on the identification of the role of
self-efficacy.

Keywords: Dependence on technology. Smartphone. Subjective well-being. Self-efficacy.
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1 INTRODUCAO

Os smartphones tém desempenhado um papel importante no estabelecimento e
manutencdo da conectividade social e se tornaram uma das partes integrantes da vida humana,
devido as diversas fungbes que desempenham (Ghogare et al., 2022). Espalhando-se
rapidamente por todo o mundo, as suas aplicacfes desempenham um papel fundamental nas
conexdes sociais, na expressao, na partilha de informacdes e no desenvolvimento de realizagdes
(Schwab; Davis, 2018).

O crescimento do uso desses aparelhos mdveis nos tltimos anos, segundo Tatendo et al.
(2019), tem gerado preocupacéo devido a capacidade que eles tém de realizar muitas tarefas com
recursos que incluem sistemas operacionais avancados, telas sensiveis ao toque e acesso a
Internet, elementos estes que s@o altamente atrativos na atualidade (Alosaimi et al., 2016). Em
decorréncia da sua ascensdo, elevou-se também a intensidade do uso, ocasionando uma
dependéncia ao smartphone. Para Byron et al. (2019), os efeitos decorrentes desse uso
excessivo, especialmente os relacionados ao psicoldgico, comportamental e social, tem se
tornado objeto de estudo nos ultimos anos, surgindo assim uma area de pesquisa sobre a
dependéncia do smartphone, conhecida como "nomofobia".

A justificativa cientifica para esta pesquisa é baseada na necessidade de compreender 0s
efeitos da nomofobia e a prevaléncia dos sintomas, que ja foram apontados em pesquisas
anteriores no exterior (Nartiang, 2018; Ghogare et al., 2022; Qutishat et al., 2020). Essas
pesquisas evidenciaram o aumento de sintomas da nomofobia, variando entre 33 % e 99,33%.
No Brasil, em uma comparagdo com 15 paises feita pelo McAfee (2022), constatou que 96%
dos brasileiros possuem algum nivel de dependéncia em relagdo ao celular, o que revela uma
porcentagem bem acima da média global. A relevancia cientifica do presente artigo reside na
sua contribuicdo para o avango do conhecimento sobre o impacto da dependéncia tecnoldgica
na saude mental e no bem-estar de pessoas, bem como sua relagdo com a autoeficacia. Feitas
essas consideracOes, a presente pesquisa tem como objetivo geral analisar os efeitos da
autoeficacia na relacdo entre nomofobia e bem-estar subjetivo. Para o alcance do objetivo geral,
se fez necessario tracar os seguintes objetivos especificos: identificar a prevaléncia, niveis de
nomofobia, intensidade e o tipo de uso de tecnologia; relacionar os niveis de nomofobia com a
autoeficécia; e verificar a influéncia da autoeficacia na relagdo entre a nomofobia e 0 bem-estar

subjetivo.
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A nomofobia é um fendmeno cada vez mais presente na atualidade e é considerada um
transtorno da sociedade virtual e digital contemporanea. Esse termo deriva da juncdo das
palavras "no mobile" (sem celular) e "phobia” (fobia) e se refere, de acordo com King et al.
(2013, p. 2), ao desconforto ou ansiedade causada pela ndo disponibilidade de um telefone
celular, computador ou qualquer outro dispositivo de comunicacdo virtual. Em geral, a
nomofobia é um medo patologico de permanecer sem contato com a tecnologia (Bragazzi;
Puente, 2014). Greenfield (2011) afirma que o quadro de dependéncia é constatado a partir de
quatro critérios: comportamento que produz intoxicagdo/prazer (com a intencdo de alterar o
humor e a consciéncia); um padrdo de uso excessivo; um impacto negativo ou prejudicial em
uma esfera importante da vida; a presenca de aspectos de tolerancia e abstinéncia.

A presenca de sinais de nomofobia varia de acordo com a faixa etaria e o nivel de
dependéncia e € mais comum entre estudantes mais jovens, por eles serem mais proficientes no
uso de smartphones em comparacdo com outras subpopulacdes (Jeong; Lee, 2015). A
populacdo mais jovem passa um tempo consideravel usando seus dispositivos, dependendo
deles para as tarefas didrias mais simples (Alosaimi et al., 2016) e o usam excessivamente para
assistir noticias, conexdo social, tarefas académicas, jogos, compras e busca de informacdes,
entre outras atividades. Vale ressaltar que o0 uso intensivo de smartphones afeta negativamente
a vida das pessoas, com implicacbes na sua saude mental, fisica e social e bem-estar
(Figueiredo, 2019). Por outro lado, nem todas as pessoas que utilizam dispositivos méveis em
grande escala sdo nomofobicas. A presenga da nomofobia é mais identificada quando o uso dos
aparelhos comeca a afetar negativamente a vida diaria do individuo, causando problemas nas
relagdes interpessoais, no desempenho académico, no trabalho, ou no bem-estar subjetivo.

O bem-estar subjetivo é considerado um conceito complexo que compreende uma
dimenséo cognitiva e uma afetiva, englobando outros conceitos e dimensdes de estudo como a
qualidade de vida, emocdes negativas e emoc¢des positivas (Galinha Ribeiro, 2005). O bem-
estar subjetivo pode ser considerado como uma medida que inclui a presenca de emocdes
positivas, com auséncia de emocOes negativas e a presenca de sentimentos de satisfacdo com a
vida (Diener; Suh; Oishi, 1997).

Em relacdo ao uso dos smartphones, ja se tem dados de que 0s recursos de comunicagado
que esses dispositivos dispdem estdo diretamente relacionados aos niveis de bem-estar subjetivo
dos usuarios, uma vez que as trocas de mensagens frequentes entre grupos de familiares e de
amigos permitem gerar suporte social e solidariedade, potencializando os vinculos emocionais

entre os membros dos grupos, podendo gerar sentimentos de bem-estar
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(Chan, 2018). Por outro lado, alguns autores, como Bruzzi (2013), atestam que 0 progresso da
tecnologia do smartphone apresenta-se de forma complexa, gerando sentimentos ambiguos aos
usuarios, que se revelam nos seus niveis de bem-estar. Corroborando com essa ideia, Lopes et
al. (2022) verificaram em seus estudos uma relacdo negativa entre o bem-estar e a dependéncia
do smartphone, de maneira que quanto mais o individuo apresenta comportamentos
dependentes em relacdo ao dispositivo, menos avalia satisfatoriamente os aspectos gerais de
sua vida. Tendo em vista 0s achados das pesquisas anteriores, acreditamos que maiores indices
de nomofobia irdo reduzir os indices de bem-estar subjetivo (H1).

Apesar das relagdes identificadas em estudos anteriores sobre nomofobia e bem-estar,
acreditamos que a autoeficacia pode moderar essa relacdo. A autoeficacia é tida como a crenca
que o individuo tem sobre sua capacidade de realizar com sucesso determinada atividade
(Barros; Santos, 2010). A autoeficacia relacionada a nomofobia foi abordada nos estudos de
Machado et al., (2023) o qual constataram que quanto maior a autoeficacia em acdes, em
interacdo social e maior autoeficacia total em individuos, maior o medo relacionado a
incapacidade de comunicacdo. Anterior a esta descoberta, Locke (1997), em sua pesquisa, ja
havia observado que quanto maior a autoeficacia geral mais propensos os alunos ficam de usar
a internet em sala de aula para atividades que ndo sdo académicas, pois a autoeficacia exerce
influéncia sobre a cognicao, os afetos e 0os comportamentos, ajudando, inclusive, a lidar com
acontecimentos estressantes. Nesse sentido, acreditamos que a percepc¢do de autoeficacia ira
atuar como moderador da relagdo entre nomofobia e bem-estar subjetivo, reduzindo os efeitos

negativos da nomofobia no bem-estar (H2).

2 METODOLOGIA

2.1 Participantes

Participaram do estudo 142 pessoas, a maioria do sexo feminino (78,9%), solteiros
(54,2%), funcionarios de empresas privadas (38%), sem filhos (53,5%), residentes atualmente
no Distrito Federal (52,1%), de cor branca (45,8%), sem ensino superior completo (76,06%) e
com formacao ou cursando nas areas de enfermagem (22%) e psicologia (17%). A maioria
reside em sua casa com 1 a 3 pessoas (66,2%). A idade média foi de 34.1 anos com um desvio
padrdo aproximado de 12,3. A renda média familiar variou de menos de 1 salario minimo (12%)

a mais de 4 salarios minimos (54%).
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2.2 Instrumentos

Nomofobia: foi utilizado o Nomophobia Questionnaire (NMP-Q, Yildirim; Correia,
2015, versdo adaptada por Silva et al., 2020) que tem por finalidade identificar os niveis de
nomofobia. Ele € composto por 20 itens do tipo Likert, com 10 questdes relacionadas ao uso do
smartphone e 10 questdes relacionadas a emocdes e sentimentos na auséncia do smartphone,
todas tem a variacao entre 1 (Discordo totalmente) até 7 (Concordo totalmente). Os niveis de
nomofobia variam em: auséncia de nomofobia (até 20 pontos); nivel leve (de 21 a 59 pontos);
nivel moderado (de 60 a 99 pontos) e nivel grave (igual ou superior a 100 pontos). A medida
apresentou indices satisfatorios de consisténcia interna no presente estudo (o = 0,95).

Intensidade de uso de tecnologia: foram utilizados 4 itens baseados em estudos
anteriores sobre nomofobia no contexto brasileiro (Modesto; Fonseca; Sousa, 2022): “Qual a
intensidade de uso diario que vocé faz de seu smartphone para atividades educacionais?”; “Qual
a intensidade de uso diario que vocé faz de seu smartphone para checar suas redes sociais?”,
“Qual a intensidade de uso diario que vocé faz de seu smartphone para uso de aplicativos de
mensagens instantaneas (como WhatsApp, Messenger, Telegram, Signal, dentre outros)?”,
“Qual a intensidade de uso diario que vocé faz de seu smartphone para servigos diversos (como
aplicativos de comida, de transporte, dentre outros)?”. Os itens foram respondidos em uma
escala likert de 5 pontos, variando de 1 (nada frequente) a 5 (totalmente frequente). Essa medida
apresentou indices satisfatorios de confiabilidade na presente coleta (o = 0,73).

Beme-estar subjetivo: foi utilizado a Escala de Bem-Estar Subjetivo — EBES, composta
de 69 itens (Albuquerque; Troccoli, 2004). Na primeira parte da escala, os itens vao do nimero
1 ao 48 e descrevem afetos positivos e negativos, devendo o sujeito responder como tem se
sentido ultimamente numa escala em que 1 significa nem um pouco e 5 significa extremamente.
Na segunda parte da escala, os itens vao do numero 1 ao 15 e descrevem julgamentos relativos
a avaliacdo de satisfacdo ou insatisfacdo com a vida, devendo ser respondidos numa escala onde
1 significa discordo plenamente e 5 significa concordo plenamente. A medida apresentou
indices satisfatorios de consisténcia interna em todas suas dimensoes (o = 0,96 afetos negativos;
a = 0,96 afetos positivos; a = 0,87 satisfacdo com a vida).

Autoeficécia: Utilizou-se a Escala Geral de Autoeficicia (Balsan, 2020), um
instrumento que mede a percepcdo de autoeficacia, ou seja, a crenga do individuo em sua

capacidade de realizar tarefas e lidar com situacdes dificeis. A escala consiste em 10 itens que
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exploram diferentes areas da vida em que a autoeficacia pode ser avaliada. Na mensuracao
dessa medida, foi usada uma escala do tipo Likert, de cinco pontos, em que a atribui¢do do
nimero 1 representa “Discordo totalmente”, e o numero 5, “Concordo totalmente”. A medida

apresentou parametros adequados de consisténcia interna (o = 0,87).

2.3 Procedimentos de coleta de dados

A coleta de dados ocorreu por meio de questionario, a coleta de dados ocorreu por meio
de um questionario do tipo transversal. A pesquisa foi desenvolvida integralmente on-line, por
meio da plataforma Google Forms e, em seguida, disponibilizada ao publico nas plataformas
digitais (whatsapp, instagram, tiktok). Apds o aceite em participar, as pessoas responderam 0s
instrumentos na seguinte ordem: Escala de Nomofobia; Itens sobre intensidade do uso de
tecnologia e redes sociais; Escala de Bem-estar Subjetivo; Escala Geral de Autoeficacia; e, por

fim, informaram dados sociodemograficos.

2.4 Procedimentos de analise de dados

Os dados foram analisados por meio do software SPSS Statistics, versao 20, tendo sido
realizadas estatisticas descritivas (média e desvio padrdo) e inferenciais (correlagdo, regressao

linear).

3 RESULTADQOS

Para avaliacdo do nivel de Nomofobia, os participantes foram divididos em 4 grupos,
de acordo com os critérios recomendados pelo NMP-Q20. Na pontuacéo igual ou inferior a 20
pontos, verifica-se a auséncia significativa de indicios de nomofobia. No caso de a pontuacéo
total estar entre 21 e 40 pontos, pode haver alguns indicios leves de nomofobia. Se a pontuagao
total ficar entre 41 e 60 pontos, sdo observadas indicagfes moderadas de nomofobia. Por outro
lado, quando a pontuacdo total ultrapassa 60 pontos, é evidente um alto nivel de nomofobia.
Conforme Tabela 1, sdo verificados niveis graves de Nomofobia para a maior parte da amostra
(73,94%).
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Tabela 1 - Nivel de nomofobia

Nivel de Nomofobia N %

Sem indicios 1 0,7
Nivel Leve 16 11,27
Nivel Moderado 20 14,08
Nivel Grave 105 73,94
TOTAL 142 100 %

Fonte: Elaborado pelos autores

Procedimento similar de agrupamento foi feito para as medidas de intensidade de uso
de tecnologia. Assim, foram criados 0s grupos: a) “baixa intensidade de uso” (participantes com
média entre 4 a 8), b) moderado uso (participantes com média entre 9 a 14) e ¢) “alta intensidade
de uso” (participantes com média entre 15 a 20) para diferentes formas de utilizacdo da
tecnologia (educacdo; redes sociais; aplicativos de mensagem instantanea; servicos em geral).

Os resultados podem ser visualizados na Tabela 2 um alto uso das tecnologias.

Tabela 2 - Intenzidade e o tipo de uzo de tecnologia

. . Uso em app
Uso p m:n_f'u?s Uso e rlgdgx transmissdo Outros fins
educacionais sociais :
(Whatsapp)
Intensidade de use . Baixe  Alto Baixe Alfo . Baixe Alto
, N % Baixo use Alte use
de Tecnologia use uso use  use Us0 SO
Alta Intensidade g 6%? 21 78 3 96 2 a7 18 81
Moderada 3 260 n - o
Intensidade T 6 23 14 2 15 5 32 23 14
Baixa Intensidade 6 423 5 1 ] 0 6 1 6 0

Fonte: Elaborado pelos autores

Além da classificacdo geral dos indices de nomofobia, por meio de testes de Correlacéo
de Pearson, buscamos verificar o grau de associacdo entre as variaveis. Conforme visualizado
na Tabela 3, foram encontradas relagcdes positivas entre nomofobia intensidade de uso da
tecnologia e afetos negativos, e relacdo negativa com a medida de satisfacdo com a vida.

Tabela 3 - Correlagio entre as varidveis: nomofobia, uso tecnclogia, avtoeficacia, afetos
negativos, afetos positivos e satisfacio com a vida.

Nomofobia . . . Afetos Afetos Safisfagio com
N 142) Uso de tecnologia Autoeficicia Hegatives  positivos a Vida
Nomeofobia 0 407%* -0,113 0371 0,148 -, 154%
Fonte: Elaborado pelos autores
#* Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 36

*_ Correlation 13 significant at the 0.03 level (2-tailed).



Para o teste de moderac&o, foi utilizado o Modelo 1 do Processo do SPSS. O indice de

autoeficacia foi convertido em variavel categorica (i.e., autoeficacia alta X autoeficacia baixa)

tendo como referéncia o valor da média para a variavel encontrada na amostra. Considerando

as diferentes dimensdes do bem-estar (i.e. afetos positivos, afetos negativos e satisfagdo com a

vida), a autoeficacia moderou apenas o efeito da nomofobia na dimensdo de afetos positivos,

conforme pode ser visualizado na Tabela 4. Para as outras varidveis, ndo foram encontrados

resultados significativos.

Tabela 4 — Efeitc de moderagic da autoeficacia na relagio entre nomofobia e afetos positives

Variaveis B EP t P LIIC LSIC

Constante ERN 0,66 4,74 =< 0,001 1,2160 44149
Nomofobia -0,16 0,15 -1,07 0,2873 -0,4651 01388
Autoeficicia -0.27 0,38 -0.70 04819 -1,0279 04873
Termo de interagio 0.15 0,09 1.77 00778 -0,0181 03395

Fonte: Elaborado pelos autores

Embora o termo de interagdo tenha sido apenas marginalmente significativo, ao

decompor o efeito por niveis de autoeficécia, verifica-se que quando a autoeficacia é alta a

nomofobia contribui positivamente com os indices de afetos positivos, conforme visualizado na

Tabela 5.
Tabela & — Efeite de moderagio por niveis de autoeficicia
Variaveis B EP t P LIIC LSIC
Baixa autceficdcia -0,0024 0,0710 -0,0344 0,9726 -0,1429 0,1380
Alta autoeficicia 0,1584 0,0560 28277 0,0054 0,0476 0,2689

Fonte: Elaborado pelos autores
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4 DISCUSSAO

A investigacdo sobre o uso da tecnologia e seus impactos psicologicos tem sido
amplamente discutida na literatura, especialmente no que concerne a relacdo entre nomofobia,
autoeficacia e bem-estar subjetivo. A presente pesquisa buscou avaliar a influéncia da
autoeficacia na modulacdo dos efeitos da nomofobia sobre o bem-estar, destacando a
importancia dessa variavel como fator protetivo diante do uso excessivo de dispositivos moveis.
Os achados indicam que uma parcela significativa dos participantes (73,94%) apresentou niveis
graves de nomofobia, em consonancia com estudos anteriores que apontam para a crescente
dependéncia de dispositivos moéveis na sociedade contemporanea (Brasel; Gips, 2011). Esse
quadro reflete uma realidade em que a auséncia do smartphone gera ansiedade e desconforto
consideraveis, dificultando a regulagcdo emocional dos individuos (Yildirim; Correia, 2015).

Além da elevada prevaléncia da nomofobia, verificou-se que 69,72% dos participantes
apresentaram uma alta intensidade de uso da tecnologia. Esse padrdo de comportamento pode
ser explicado pela necessidade constante de conectividade, seja para fins educacionais
(73,73%), interacdo em redes sociais (96,96%) ou outras atividades cotidianas (81,81%). A
predominancia das redes sociais como principal uso dos dispositivos estd em conformidade com
pesquisas anteriores, como a de Kwon et al. (2013), que identificaram as redes sociais como a
principal atividade realizada por usuérios de smartphones, e os achados de Montag et al. (2019),
que corroboram a centralidade dessas plataformas na vida de adultos jovens. Essa adeséo
massiva as redes sociais pode ser atribuida ao fato de que essas plataformas oferecem espacos
para interacdo social (Boyd; Ellison, 2007), autopromocdo (Deters; Mehl, 2013) e
entretenimento (Tamborini et al., 2011). No entanto, essa intensa conectividade também pode
ter repercussdes negativas na salde mental, especialmente quando se torna excessiva e
compulsiva.

Embora o uso da tecnologia para fins educacionais seja frequentemente visto como
benéfico, estudos indicam que o tempo de tela prolongado pode impactar negativamente o bem-
estar emocional. Twenge e Campbell (2018) identificaram que o0 uso excessivo de dispositivos
digitais esta associado a niveis mais altos de depresséo e sentimentos de soliddo, mesmo quando
utilizado para atividades académicas. Essa constatacdo ressalta a necessidade de uma
abordagem equilibrada no uso da tecnologia, evitando sua sobrecarga e seus potenciais efeitos

adversos na satde mental.

38



Os resultados também demonstraram que niveis mais elevados de nomofobia estavam
associados a maior incidéncia de afetos negativos e menor satisfacdo com a vida. Essa relacéo
evidencia que a nomofobia pode atuar como um fator de risco para 0 bem-estar emocional,
contribuindo para quadros de ansiedade, depressao e estresse (Elhai et al., 2017). Yildirim e
Correia (2015) analisaram essa relagdo em universitarios e concluiram que individuos com
maior nomofobia relataram menor satisfacdo em diversos aspectos da vida, incluindo
relacionamentos interpessoais e desempenho académico. A interferéncia da nomofobia nas
relagdes sociais pode intensificar sentimentos de soliddo e isolamento (Deters; Mehl, 2013),
afetando significativamente o bem-estar subjetivo. Esses achados reforcam a hipotese de que a
nomofobia esta intrinsecamente relacionada a dificuldades emocionais e sociais, impactando
negativamente a qualidade de vida dos individuos.

Apesar desse cenario preocupante, verificou-se que a autoeficacia desempenha um papel
mitigador nos efeitos adversos da nomofobia sobre o bem-estar subjetivo. Individuos com maior
crenga em sua capacidade de autorregulacdo apresentaram menores niveis de nomofobia e
relataram maior incidéncia de afetos positivos. Esses achados corroboram a teoria da
autoeficacia de Bandura (1977), que postula que a percepgéo da propria competéncia influencia
significativamente a forma como os individuos lidam com situacdes estressantes. No contexto
da nomofobia, a autoeficacia pode atuar como um fator de resiliéncia psicoldgica, permitindo
que os individuos desenvolvam estratégias mais eficazes para controlar a ansiedade relacionada
ao uso excessivo de dispositivos moveis. Conforme evidenciado por Yildirim e Correia (2015),
a autoeficécia estd inversamente associada a nomofobia, sugerindo que fortalecer essa crenca
pode ser uma estratégia fundamental para reduzir os impactos negativos do uso compulsivo de
smartphones.

A literatura recente reforca a relevancia dessa discussdo. Singh e Gupta (2021)
identificaram que a dependéncia excessiva de celulares pode comprometer a percepcao de
autoeficéacia, impactando negativamente o bem-estar subjetivo. Da mesma forma, Keles et al.
(2020) demonstraram que o uso intensivo de dispositivos moveis esta correlacionado com
niveis mais altos de ansiedade e depressdo em adolescentes, apontando para a necessidade de
estratégias que promovam um uso mais equilibrado da tecnologia. Balbinotti et al. (2022)
analisaram o impacto da autoeficacia e do bem-estar subjetivo no desempenho académico de
estudantes de Medicina, concluindo que a crenca na propria capacidade esta diretamente

relacionada ao sucesso académico e a salde mental.
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Dessa forma, os achados da presente pesquisa reforcam a importancia da autoeficacia
como um mecanismo de protecdo contra os efeitos deletérios da nomofobia. Estratégias de
intervencdo que busquem fortalecer a autoeficicia podem ser eficazes na reducdo da
dependéncia excessiva dos dispositivos mdveis, promovendo um uso mais saudavel e
consciente da tecnologia. Alem disso, a identificacdo de padrGes de uso prejudiciais e 0
desenvolvimento de medidas preventivas sdo fundamentais para minimizar os impactos
negativos da nomofobia sobre o bem-estar subjetivo. Assim, a compreensédo aprofundada dessas
interacOes oferece subsidios para o desenvolvimento de politicas e programas de
conscientizacao que incentivem uma relacdo mais equilibrada e saudavel com a tecnologia na

contemporaneidade.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo analisou os efeitos da autoeficicia na relacdo entre nomofobia e bem-
estar subjetivo, com a hipdtese de que a autoeficacia atenuaria os impactos negativos da
nomofobia. Os resultados confirmaram parcialmente essa hipdtese, mostrando que em casos de
alta autoeficacia, a nomofobia contribuiu positivamente com os afetos positivos, enquanto em
casos de baixa autoeficacia esse efeito foi menos evidente.

Os achados também demonstraram que enquanto a nomofobia esta associada a afetos
negativos e menor satisfacdo com a vida em alguns participantes, a presenca de autoeficacia
contribui para os afetos positivos, indicando que a percepc¢do de habilidade para lidar com a
nomofobia pode influenciar positivamente o bem-estar emocional. Essa dualidade destaca a
importancia de considerar ndo apenas 0s sintomas negativos, mas também os recursos pessoais
e emocionais na abordagem da nomofobia e na promogdo do equilibrio psicoldgico dos
individuos afetados. Deste modo, essa descoberta sugere que a autoeficacia pode atuar como
um fator de protecéo, atenuando os efeitos negativos e contribuindo para um estado emocional
mais equilibrado.

No que se refere as recomendacdes, este estudo indica a importancia do
desenvolvimento de estratégias utilizando o desenvolvimento de autoeficacia no tratamento da
nomofobia. Contudo, é relevante questionar até que ponto a alta intensidade de uso da
tecnologia estd sendo impulsionada por escolhas conscientes e benéficas ou se estd sendo
influenciada por fatores como obrigagdes, pressdes sociais, fuga e até mesmo a homofobia e

verificar até que ponto a autoeficacia pode ser considerada como moderadora na nomofobia.
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Embora relevantes os resultados aqui encontrados, este estudo se baseia apenas em
correlagc@es, o que significa que ndo se pode estabelecer uma relacdo causal entre as variaveis.
Outra limitacdo € que os resultados sdo baseados em medidas autorrelatadas, o que pode
introduzir vieses e imprecisdes. Apesar disso, realcamos o potencial de inovacao do estudo ja
que, até onde encontramos na literatura, a autoeficacia ndo foi testada como moderador da

relagéo entre nomofobia e bem-estar.
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CONSIDERACOES FINAIS DA DISSERTACAO

Os estudos apresentados demonstram que a autoeficacia é relevante para compensar a
influéncia negativa da nomofobia no bem-estar emocional. A revisdo sistematica sustenta que
uma boa autoeficacia é protetora: ajuda as pessoas a encontrarem métodos mais eficientes para
resolver seus problemas e, neste caso, reduzir a dependéncia emocional de smartphones. Ja o
segundo estudo desta dissertacdo corrobora também esses dados: que pessoas com alta
autoeficacia possuem mais afetos positivos mesmo diante de elevados indices de nomofobia.
Assim, uma estratégia promissora para intervengdes futuras que visam reduzir os efeitos
negativos do uso excessivo de smartphones (e, portanto, melhorar a qualidade de vida) €
fortalecer a autoeficacia.

Diante da crescente digitalizacdo da sociedade, ¢ fundamental que as politicas
educacionais sejam reformuladas para abordar o impacto do uso indiscriminado das tecnologias
digitais e das redes sociais entre estudantes, principalmente nas fases de desenvolvimento
cognitivo e emocional. A auséncia de diretrizes claras para o uso pedagdgico da tecnologia nas
instituicOes de ensino contribui para 0 aumento de quadros como a nomofobia, afetando a
capacidade de concentracédo, a regulacdo emocional e o desempenho académico. Para mitigar
esses efeitos, programas educacionais devem transcender a mera inclusdo de ferramentas
digitais e contemplar iniciativas estruturadas voltadas a educacao digital critica, a promocdo da
saude mental e ao fortalecimento da autoeficacia dos alunos. A implementacao de estratégias
que integrem o desenvolvimento das competéncias socioemocionais, 0 uso equilibrado da
tecnologia e a conscientizagcdo sobre os impactos da dependéncia digital torna-se essencial para
preparar os estudantes para os desafios contemporaneos do mundo virtual.

Além disso, as instituicdes educacionais devem adotar intervengdes sistematicas que
incentivem a autorregulacao digital e a construcdo de habitos tecnoldgicos saudaveis. Politicas
publicas voltadas a formacdo docente devem contemplar estratégias que capacitem o0s
professores na identificacdo e no manejo de comportamentos de dependéncia tecnoldgica entre
os alunos, garantindo ambientes de aprendizagem mais equilibrados e produtivos. A
autoeficécia, enquanto fator psicolégico mediador, precisa ser estimulada desde os primeiros
anos da educacdo formal, promovendo a autonomia e a resiliéncia dos estudantes diante das
pressGes do universo digital. Assim, a formulacdo de politicas educacionais que conciliem
salde mental e uso critico da tecnologia é imprescindivel para assegurar uma educacdo mais
inclusiva, adaptada as demandas da sociedade contemporanea e alinhada as necessidades do

desenvolvimento humano.
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Esta dissertagdo, portanto, contribui para o campo do conhecimento ao elucidar a
complexa relacdo entre autoeficacia, nomofobia e bem-estar subjetivo, fornecendo evidéncias

que sustentam a importante fungédo da autoeficacia como um moderador nas relagdes estudadas.

As descobertas ndo apenas reforcam a relevancia de intervencdes que visem ao
desenvolvimento da autoeficacia entre individuos com altos niveis de nomofobia, mas também
abrem novas perspectivas para futuras pesquisas que possam explorar intervenc@es especificas
voltadas a promocdo do bem-estar subjetivo em um mundo cada vez mais conectado. Assim,
espera-se que o presente trabalho ndo apenas amplie a compreensdo tedrica sobre estas
variaveis, mas tambeém ofereca insights praticos que possam ser implementados em contextos

clinico e educacional.
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ANEXO | - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO -
TCLE - FORMULARIO ONLINE

Vocé esta sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa cujo objetivo € investigar
e analisar os niveis de dependéncia tecnologica, visando compreender o impacto da
dependéncia excessiva de dispositivos moveis na salde mental e bem-estar. Por
gentileza, leia as informacdes abaixo e responda “sim™ caso concorde em participar desta
pesquisa, a qual é conduzida pela Orientanda Luana Guimardes da Silva, sob orientacéo
do Dr. Jodo Gabriel Modesto, ambos da Universidade Estadual do Goias. VVocé podera
ter acesso aos seus resultados, por intermédio da pesquisadora responsavel no e-mail:

lgs@aluno.ueq.br.

Sua participacdo levara, aproximadamente, 15 minutos.

Voceé aceita participar desta pesquisa?

As suas respostas serdo confidenciais e andnimas. Nenhuma informagédo de
identificacdo, incluindo o endereco IP que sera coletada durante este estudo.

Os dados coletados ficardo sob a guarda das pesquisadoras por um periodo de no minimo
cinco anos e apads isso serdo destruidos ou mantidos na Instituicdo. As informacdes
obtidas neste experimento poderdo ser utilizadas como dados de pesquisa cientifica,
podendo ser publicadas e divulgadas, sendo resguardada a sua identidade. Ressalta-
se que ndo hé respostas certas ou erradas. A sua participacdo é voluntéria, isto é, ndo
ha& pagamento por sua colaboragdo. VVocé estara livre para nega- la ou para, em qualquer

momento, desistir da mesma se assim desejar, sem nenhuma penalidade.

Desde j& agradecemos a sua participacao e colaboragao!
( )SIM ( )NAO

Nome/assinatura

, de de
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ANEXO Il - QUESTINARIO DO NIVEL DE NOMFOBIA - NMP
Nomophobia Questionnaire
(NMP-Q, YILDIRIM; CORREIA, 2015, versdo adaptada por SILVA et al., 2020)

Composto por 20 itens do tipo Likert, com 10 questfes relacionadas ao uso do smartfone e 10 questdes

relacionadas a emogdes e sentimentos na auséncia do smartfone, todas tem a variagao entre 1 (Discordo
totalmente) até 7 (Concordo totalmente). Os niveis de nomofobia variam em: auséncia de nomofobia (até
20 pontos); nivel leve (de 21 a 59 pontos); nivel moderado (de 60 a 99 pontos) e nivel grave (igual ou

superior a 100 pontos).

Por favor, indique quanto vocé concorda ou discorda de cada afirmacdo em relacdo ao uso de seu
smartphone.

Concorda totalmente Discorda totalmente

1 2 3 4 5 6 7

NMP1 - Eu me sentiria desconfortivel sem acesso constante a informacéo atravésdo |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

meu smartphone.

NMP 2 - Eu ficaria irritado (a) se ndo pudesse procurar informacdes nomeu |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

smartphone quando eu quisesse fazé-lo.

NMP 3 - N&o poder receber informacdes (ex. acontecimentos, clima, etc)nomeu |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

smartphone me deixaria nervoso (a).

NMP 4 - Eu ficaria com raiva se eu ndo pudesse usar meu smartphone e/ousuas |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

funcbes quando eu quisesse.

NMP5 - Ficar sem bateria me atormentaria. 1 (2 (3 |4 |5 |6 |7

NMP 6 - Se meus créditos acabassem ou se eu atingisse meu limite de dados,eu |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

entraria em panico

NMP 7 - Se eu néo tivesse um sinal de dados ou ndo pudesse me conectar ao wi-fi,eu |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

verificaria constantemente se tenho um sinal ou consigo encontrar uma rede wi-fi.

NMP 8 - Se eu ndo pudesse usar meu smartphone, eu teria medo de ficar presoem |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

algum lugar.

NMP 9 - Se eu ndo pudesse verificar meu smartphone por algum tempo, eu ficaria |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

com vontade de checa-lo.
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(Continuagéo - Nomophobia Questionnaire )

Por favor, indique quanto vocé concorda ou discorda de cada afirmacdo em relacdo a se vocé ndo tivesse seu
smartphone contigo.
Concorda totalmente Discorda totalmente
1 2 3 4 5 6 7

NMP 10 - Eu me sentiria ansioso (a) porque eu ndo poderia me comunicar |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

imediatamente com minha familia e/ou com meus amigos.

NMP 11 - Eu ficaria preocupado (a) porque minha familia e/ou meus amigosndo |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

conseguiriam me contatar.

NMP 12- Eu ficaria nervoso (a) porque eu ndo conseguiria receber mensagensou |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

ligacdes.

NMP 13 - Eu ficaria ansioso (a) porque eu ndo conseguiria manter contatocom |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

minha familia e/ou meus amigos.

NMP 14 - Eu ficaria nervoso (a) porque eu ndo saberia se alguém tentoumecontatar. |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

NMP 15 - Eu ficaria ansioso (a) porque minha conexao constante com minhafamilia |1 |2 |3 |4 |5 [6 |7

e com meus amigos seria quebrada.

NMP 16 - Eu ficaria nervoso (a) porque eu seria desconectado de minha identidade |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

“online”.

NMP 17 - Eu me sentiria desconfortavel porque ndo conseguiria me manter |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

atualizado (a) das midias sociais e das conexdes online.

NMP 18 - Eu me sentiria estranho (a) porque eu ndo conseguiria checar minhas |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

notificacdes de atualizacdo dos meus contatos e das minhas conexdes online

NMP 19 - Eu me sentiria ansioso (a) porque eu ndo conseguiria checar meuse-mails. |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

NMP 20 - Eu me sentiria estranho (a) porque eu ndo saberia o que fazer. 112 |3 |4 |5 |6 |7

Fonte: Elaborado pelos autores
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ANEXO 11l - INTENSIDADE DE USO DE TECNOLOGIA - IT

Composto por 04 itens, do tipo Likert, com a finalidade de mensurar a intensidade de
uso de tecnologia de 5 pontos, variando de 1 (nada frequente) a 5 (totalmente frequente).
(Modesto; Fonseca; Sousa, 2022):

A seguir, serdo apresentados um conjunto de itens sobre a intensidade e o tipo de uso de
tecnologia. Indique em uma escala de 1 (nada frequente) a 5 (totalmente frequente), se vocé faz
0s respectivos usos da tecnologia.

IT1 - Qual a intensidade de uso diério que vocé faz de

seu Smartphone para atividades educacionais?

IT 2 - Qual a intensidade de uso diario que vocé faz de

seu Smartphone para checar as Redes sociais?

IT3 - Qual a intensidade de uso diario que vocé faz de
seu Smartphone para uso de aplicativos de mensagens
instantaneas (como WhatsApp, Messenger, Telegram,

Signal, dentre outros)?

IT4 - Qual a intensidade de uso diario que vocé faz de
seu Smartphone para uso diversos (como aplicativo de | 1 2 3 4 5

comida transporte, dentre outros) ?

Fonte: Elaborado pelos autores
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ANEXO 1V - ESCALA DE BEM-ESTAR SUBJETIVO (EBES)

Escala adaptada de Bem-Estar Subjetivo - EBES, (Albuguerque; Troccoli, 2004). Numa

escala Likert onde 1 significa discordo plenamente e 5 significa concordo plenamente.

Gostaria de saber como vocé tem se sentido ultimamente. Esta escala consiste em algumas palavras que descrevem
emocdes.
O importante é que vocé seja 0 mais sincero possivel. Leia cada item e depois marque:
1 (Nem um pouco), 2 (Um pouco) , 3 ( Moderadamente), 4 (Bastante ) e 5 (Extremamente )
Ultimamente tenho me sentido ...

diferentes

sentimentos

e

Néo ha

respostas

certas

ou

erradas.

1.

Aflito

1

Alarmado

Amavel

Ativo

Angustiado
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N
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N
~
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25.

Engajado

26.

Produtivo

217.

Impaciente

28.

Receoso

29.

Entusiasmado

30.

Desanimado

31.

Ansioso

32.

Indeciso

33.

Abatido

34.

Amedrontado

35.

Aborrecido

36.

Agressivo

37.

Estimulado

38.

Incomodado

39.

Bem

40.

Nervoso

41.

Empolgado

42.

Vigoroso

43.

Inspirado

44,

Tenso

45.

Triste

46.

Agitado

47.

Envergonhado
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Fonte: Elaborado pelos autores
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(Continuac&o)

Ultimamente tenho me sentido ...

sobre sua vida atual. Nao existe resposta certa ou errada, 0 que importa é a sua sinceridade.

1.(Discordo Plenamente), 2.(Discordo), 3.(N&o sei), 4.(Concordo), 5.(Concordo Plenamente)

Agora vocé encontrara algumas frases que podem identificar opinides que vocé tem sobre a sua propria vida.

Por favor, para cada afirmacéo, marque com um X o ndmero que expressa o mais fielmente possivel sua opinido

48.

Estou satisfeito com minha vida

49.

Tenho aproveitado as oportunidades da vida

50.

Avalio minha vida de forma positiva

51.

Sob quase todos os aspectos minha vida esta longe do meu ideal de vida

52.

Mudaria meu passado se eu pudesse

53.

Tenho conseguido tudo o que esperava da vida

54.

A minha vida esta de acordo com o que desejo para mim

55.

Gosto da minha vida

56.

Minha vida esta ruim

S7.

Estou insatisfeito com minha vida

58.

Minha vida poderia estar melhor

59.

Tenho mais momentos de tristeza do que de alegria na minha vida

60.

Minha vida é “sem graca”

61.

Minhas condic@es de vida sdo muito boas

62.

Considero-me uma pessoa feliz

S R R R R R

N N NN NN NN N NN NN NN

Wl W W W W W W W W W W W w w w

R I S N B N S e N N N I I I Y Y

ol o o1 o1 o1 o o1l o o o1 o1 o1 o1 o1 O

Fonte: Elaborado pelos autores
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ANEXO V - ESCALA GERAL DE AUTOEFICACIA - EGA

Escala Geral de Autoeficéacia (Balsan, 2020).

Um instrumento que mede a percepc¢do de autoeficacia, ou seja, a crenca do individuo em sua
capacidade de realizar tarefas e lidar com situagdes dificeis. A escala consiste em 10 itens que
exploram diferentes areas da vida em que a autoeficacia pode ser avaliada. Na mensuragdo dessa
medida, foi usada uma escala do tipo Likert, de cinco pontos, em que a atribui¢do do niumero 1

representa “Discordo totalmente”, e o numero 5, “Concordo totalmente”.

Abaixo sdo apresentadas algumas frases. Leia cada frase e circule o nimero que melhor descreve vocé,
conforme o esquema de respostas abaixo:

1- Nao é verdade a meu respeito 2- é dificilmente verdade a meu respeito 3- ¢ moderadamente
verdade a meu respeito 4- € totalmente verdade a meu respeito

N&o ha respostas certas ou erradas. O importante é que vVocé seja 0 mais sincero

1. Eu posso resolver a maioria dos problemas, se fizer o esforco

necessario.

2. Mesmo que alguém se oponha eu encontro maneiras e formas de

alcangar o que quero

3. Tenho facilidade para persistir em minhas intencdes e alcancar

meus objetivos

4. Tenho confianga para me sair bem em situagdes inesperadas. 112 |3 (4 |5

5. Devido as minhas capacidades, sei como lidar com situacfes

imprevistas.

6. Consigo sempre resolver os problemas dificeis quando me esforco

bastante.

7. Eu me mantenho calmo mesmo enfrentando dificuldades porque

confio na minha capacidade de resolver problemas.

8. Quando eu enfrento um problema, geralmente consigo encontrar

diversas solucdes

9. Se estou com problemas, geralmente encontro uma saida

10. N&o importa a adversidade, eu geralmente consigo enfrentar

enfrenta-la.

Fonte: Elaborado pelos autores
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ANEXO VI - QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO

1. Idade

2. Sexo
Feminino
Masculino

Prefiro ndo informar

3. Dentre as seguintes alternativas, vocé se

reconhece como de cor?
Amarelo
Branco
Pardo
Preto

4. Estado Civil

Solteiro (a)
Casado (a)
Unido estavel
Divorciado (a)

Vilvo

5. Qual das op¢es abaixo melhor se encaixa com

0 seu momento profissional atual?
e  Aposentado(a)
e  Autbnomo(a)
e Desempregado(a)
e Empresario(a)
e Funcionario(a) de empresa privada
e Servidor(a) publico(a)

o Pensionista

6. Qual o estado em que vocé reside atualmente?
7. Nivel de Escolaridade?

w

Vocé possui quantos filhos?

Quantas pessoas residem na sua casa?

0
1
3
4 ou mais
Sua renda familiar mensal é:
R$ 0 - R$ 499,00
R$ 500,00 R$ 1.499,00
R$1.500,00 - R$ 2.499,00
R$ 2.500,00 e R$ 3.499,00
Acima de R$ 3.500,00
Quial area do conhecimento?
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