




Segundo a OMS (Organização Mundial da Saúde) 
significa “um estado de bem-estar no qual um indivíduo 
percebe suas próprias habilidades, pode lidar com os 
estresses cotidianos, pode trabalhar produtivamente e 
é capaz de contribuir para sua comunidade.

No nosso dia a dia, vivenciamos diversas situações que nos 
geram emoções, sejam elas boas ou ruins (alegria, tristeza, raiva, 
nojo, medo, frustração, satisfação, dentre outras). 

Então, a maneira como lidamos com essas emoções, determina 
como estará a qualidade da nossa saúde mental

https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/mental-health
https://brunaportopsico.com.br/emocoes-basicas/




São doenças reconhecidas pela Medicina que surgiram com 
surgimento da  internet e os dispositivos móveis que 
impactam na Saúde Mental.

https://www.comprazen.com.br/blog/1/347/ciberdoencas-vicio-internet-celular-nomofobia-cibercondria-transtorno-comportamento-dependencia-nosso-blog









•Incapacidade de desligar seu telefone;

•Verificar a todo o momento chamadas perdidas, e-mails 
e textos;

•Constantemente carregar a bateria do celular;

•Conferir o tempo todo redes sociais e whatsapp;

•Demonstrar irritação ao estar em locais sem conexão 
wi-fi;

•Ser incapaz de ir ao banheiro sem levar seu telefone 
com você.

• Dormir de cansaço após ficar horas no celular;

• Esperar respostas imediatas; 



Os prejuízos causados pela Nomofobia

Você está perdendo tempo!

Tentar realizar várias coisas ao mesmo tempo acaba 
desperdiçando mais tempo do que otimizando 
qualquer coisa!

Sua produtividade cai e você fica menos assertivo.

https://www.vittude.com/blog/autossabotagem/
https://www.vittude.com/blog/assertividade-dicas-ser-mais-assertivo/


Os prejuízos causados pela Nomofobia

Você fica mais ansioso !

Até nossos corpos estão começando a reconhecer 
quando nossos telefones não estão por perto. Um estudo 
da Universidade do Missouri descobriu que os usuários 
do iPhone que se separaram de seus dispositivos durante 
situações que requerem uma quantidade significativa de 
atenção, como fazer um teste ou concluir uma tarefa de 
trabalho, podem resultar em pior desempenho.

Não ter o telefone por perto pode aumentar a ansiedade.

http://onlinelibrary.wiley.com/journal/10.1111/%28ISSN%291083-6101/earlyview

https://munews.missouri.edu/news-releases/2015/0108-iphone-separation-linked-to-physiological-anxiety-poor-cognitive-performance-mu-study-finds/


Segundo a OMS, mais de 264 milhões de 
pessoas vivem com transtornos de 

ansiedade.

•Durma bem;
•Reduza o tempo de utilização das redes sociais;
•Tenha momentos de lazer e descanso;
•Respire fundo;
•Identifique e nomeie os seus sentimentos;
•Veja o que é real e o que está imaginando;
•Peça ajuda
•Faça técnicas de relaxamento;
•Busque terapia se necessário. 

Nenhuma dessas dicas podem ser substitutivas de um 
acompanhamento especializado. 

Porque o segredo é o conjunto!

Alguns passos para Lidar Melhor 
com a  Ansiedade:

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/254610/WHO-MSD-MER-2017.2-eng.pdf




Dicas de bom uso!












