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RESUMO

O uso de smartphones é quase universal entre jovens de 19 a 25 anos e tem sido associado a “nomofobia”,
caracterizada pelo uso problematico e continuo dos dispositivos. Esta revisao sistematica, conforme o PRISMA
2020, analisou 13 estudos (=4.500 participantes) publicados entre 2010 e 2024 nas bases PubMed, SciELO,
Cochrane e BVS. O tempo médio de uso variou de 4 a 7 horas diarias, especialmente a noite, relacionando-se
a pior qualidade do sono e aumento de sintomas ansiosos. Mecanismos como fear of missing out (FOMO),
comparacao social e uso passivo de aplicativos mostraram relagao bidirecional entre ansiedade e uso excessivo.
Achados neurobiol6gicos apontaram alteragGes no cortex cingulado anterior e nos niveis de GABA, com
melhora apo6s intervencoes comportamentais como abstinéncia e terapia cognitivo-comportamental.
Persistem lacunas quanto a padronizagio diagnostica e falta de estudos longitudinais. Conclui-se que o uso
desregulado de smartphones afeta negativamente a satide mental de jovens, demandando acGes preventivas e
terapéuticas integradas.

Palavras-chave: Transtornos de Ansiedade. Telefone Celular. Adulto Jovem.

ABSTRACT

Smartphone use has become nearly universal among young adults aged 19 to 25 and has been associated with
“nomophobia,” characterized by problematic and continuous device use. This systematic review, conducted
according to PRISMA 2020, analyzed 13 studies (=4,500 participants) published between 2010 and 2024 in
PubMed, SciELO, Cochrane, and BVS databases. The average daily usage ranged from 4 to 7 hours, especially
at night, and was linked to poorer sleep quality and increased anxiety symptoms. Mechanisms such as fear of
missing out (FOMO), social comparison, and passive app use showed a bidirectional relationship between
anxiety and excessive smartphone use. Neurobiological findings indicated alterations in the anterior cingulate
cortex and GABA levels, with improvement after behavioral interventions such as abstinence and cognitive-
behavioral therapy. Gaps remain regarding diagnostic standardization and the lack of longitudinal studies. It
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is concluded that dysregulated smartphone use negatively affects young adults’ mental health, requiring
integrated preventive and therapeutic approaches.

Keywords: Anxiety Disorders. Cell Phone. Young Adult.

1. INTRODUCAO

A trajetoria dos aparelhos moveis iniciou-se em 1973 com o DynaTAC, da
Motorola, restrito a chamadas de voz. O marco da convergéncia entre internet, dudio, video
e aplicativos ocorreu apenas em 2007, com o lancamento do iPhone, que inaugurou a era
dos dispositivos moveis inteligentes compactos e multifuncionais!. Desde entdo, o uso
desses aparelhos expandiu-se exponencialmente, alcancando em 2024 cerca de 4,6 bilhoes
de pessoas conectadas diariamentel, refletindo a centralidade da comunicacao movel na

sociedade contemporanea.

Entre os jovens de 19 a 25 anos, a penetracao dos smartphones é quase universal,
sendo estimado que mais de 95% possuiam ao menos um dispositivo em 2023, segundo a
Pesquisa TIC Domicilios2. Esse cenario evidencia a forte insercao tecnologica nessa faixa
etaria, que utiliza tais aparelhos em contextos académicos, profissionais e de lazer. Contudo,
a conectividade constante, ao mesmo tempo que facilita interagoes e acesso a informacao,

levanta preocupacoes acerca do uso problemaético e de seus impactos sobre a sattde mental.

O termo “nomofobia” (do inglés no mobile phone phobia) descreve o medo de
ficar sem acesso ao smartphone e abrange comportamentos como irritabilidade diante da
falta de bateria ou sinal e apreensdo com a desconexdo. Essa condicdo vem sendo
caracterizada como um problema emergente do mundo moderno3. Estudos internacionais
apontam que jovens universitarios dedicam, em média, de 4 a 7 horas diarias ao uso de
smartphones para atividades nao sociais, sobretudo no periodo noturno, o que tem sido
associado a prejuizos na qualidade do sono e intensificacdo de sintomas ansiosos475. No
Brasil, Marin et al.6 relataram que 48,1% dos jovens apresentam dependéncia moderada de
internet, associada a maiores indices de depressao, ansiedade e distarbios do sono. Esses
achados sugerem que o uso probleméatico de smartphones constitui um fenémeno de

crescente impacto epidemioldgico.
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O recorte etario de 19 a 25 anos justifica-se por corresponder a uma fase de
especial vulnerabilidade neurobiol6gica e psicossocial. O cértex pré-frontal, responsavel
pelo planejamento e inibicdo de impulsos, ainda se encontra em processo de maturagao,
enquanto o sistema limbico, associado as emocOes e recompensas, apresenta elevada
responsividade, configurando um desequilibrio que aumenta a propensao a condutas de

risco e ao uso excessivo de dispositivos moveis como estratégia de regulacao emocional?.

Sob a perspectiva psicossocial, essa faixa etaria corresponde ao estagio de
“Identidade versus Confusao de Papéis”, descrito por Erikson, no qual a busca por
pertencimento e validacao social pode reforcar a permanéncia em redes digitais8. Ademais,
mecanismos como o Fear of Missing Out (FOMO), caracterizado pela ansiedade em perder
informacgOes relevantes, somados as pressdes académicas e profissionais, tém sido
apontados como fatores que intensificam a checagem compulsiva e elevam sintomas
ansiosos?710. Tais aspectos comportamentais contribuem para a manutenc¢ao de um ciclo
bidirecional, no qual a ansiedade atua tanto como antecedente quanto como consequéncia

do uso problematico.

Além dos determinantes comportamentais e sociais, pesquisas recentes tém
evidenciado dimensdes neurobiolégicas relacionadas ao fendmeno. Estudos de
neuroimagem sugerem que o uso problematico de smartphones esta associado a alteracoes
no cortex cingulado anterior, regiao ligada a inibicdo emocional. Seo et al.” identificaram
niveis elevados de GABA nesse territorio cerebral em jovens com dependéncia digital,
achado compativel com hiperinibicao e dificuldades de controle de impulsos. Esses
marcadores neuroquimicos tendem a normalizar-se apoOs intervencoes cognitivo-
comportamentais, sugerindo potencial de reversibilidade mediante tratamento clinico

adequado.

Apesar dos avancgos, permanecem lacunas importantes. Ainda nao ha consenso
quanto a definicao e critérios diagnoésticos do uso problematico de smartphones, tampouco
instrumentos validados especificamente para a populacao brasileira. A maioria dos estudos
concentra-se em desenhos transversais, dificultando estabelecer relagcoes causais entre uso

excessivo e ansiedade. Além disso, poucos trabalhos exploram a integracdo entre
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mecanismos neurobiolégicos, fatores psicossociais e contextos culturais, o que limita a

compreensao global do problema.

Diante desse panorama, torna-se relevante analisar de maneira sistematica as
evidéncias disponiveis sobre a relacdo entre o uso probleméatico de smartphones e a
ansiedade em jovens adultos. Este estudo tem como objetivo avaliar essa associacao,
buscando compreender seus mecanismos subjacentes e contribuir para o desenvolvimento

de estratégias educativas e de intervencao voltadas a promocao do bem-estar emocional.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao sistematica da literatura, conduzida de acordo com as
recomendacoes do checklist PRISMA 202018. A populacdo alvo correspondeu a jovens
adultos com idade entre 19 e 25 anos. A busca e analise dos artigos foram realizadas entre
marco e maio de 2025, em ambiente remoto, utilizando bases de dados digitais de acesso
internacional. O estudo foi desenvolvido de forma independente pelos autores, sem

financiamento externo ou vinculo institucional além da afiliacdo académica.

As buscas ocorreram nas bases PubMed, SciELO, Cochrane Library e Biblioteca
Virtual em Sadde (BVS), por meio dos descritores oficiais do DeCS/MeSH Internet-Related
Disorders, Anxiety e Young Adult, combinados por operadores booleanos (AND/OR).
Foram incluidos artigos originais que investigaram a associac¢ao entre o uso problematico de
smartphones e ansiedade em jovens de 19 a 25 anos, publicados em inglés, espanhol ou
portugués, entre 2010 e 2024, e disponiveis integralmente. Excluiram-se revisoes,

editoriais, relatos de caso e estudos com populacoes fora da faixa etaria delimitada.

Inicialmente foram identificados 789 registros. Apds aplicacdo dos critérios de
inclusao e exclusao, 13 estudos atenderam aos requisitos metodolégicos e foram
selecionados para anéalise qualitativa. A triagem ocorreu em trés etapas: leitura de titulos,

leitura de resumos e leitura integral dos textos.

As variaveis extraidas incluiram tempo médio diario de uso de smartphones,

periodo de uso predominante, repercussdes sobre a qualidade do sono, presenca e
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intensidade de sintomas ansiosos, mecanismos associados — como fear of missing out,
comparacao social e regulacdo emocional —, além de achados neurobiologicos e
intervencoes terapéuticas relatadas. Os dados foram organizados em sintese narrativa, com
abordagem descritiva e comparativa, respeitando a heterogeneidade metodolégica dos

estudos incluidos.

Por se tratar de uma revisao sistematica fundamentada em artigos previamente
publicados e disponiveis em bases de dados cientificas, nao houve necessidade de submissao
ao Comité de Etica em Pesquisa, conforme a Resolucio 466/2012 do Conselho Nacional de

Saude, visto que nao ocorreu intervencao ou abordagem direta a seres humanos.

3. RESULTADOS

Foram identificados 789 registros nas bases de dados consultadas, dos quais 13
atenderam aos critérios de inclusdo e foram analisados integralmente. Os estudos
selecionados, desenvolvidos em diferentes contextos socioculturais, apresentaram amostras
compostas por jovens adultos na faixa etaria de 19 a 25 anos, totalizando mais de 4.500

participantes.

A analise evidenciou que o tempo médio diario de uso de smartphones variou
entre quatro e sete horas, com predominio do uso noturno, associado a piora da qualidade

do sono e intensificacdo de sintomas ansiosos8:5:12:14,

Os mecanismos mais recorrentes associados ao uso problematico foram o medo
de perder informacoes (FOMO), a comparacao social em redes digitais e o uso passivo de
aplicativos como estratégia de regulacao emocional, compondo um ciclo no qual a ansiedade

ora antecede, ora resulta do uso excessivo°.2,

Entre os achados neurobiologicos, destacaram-se alteracoes funcionais no cortex
cingulado anterior, regido envolvida no controle inibitério e na modulacao emocionall9.
Além disso, evidéncias apontaram melhora clinica e reducao da ansiedade ap6s intervencoes
comportamentais e de autorregulacao (incluindo periodos de abstinéncia e higiene

digital)z0-22,
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Figura 1.Fluxograma PRISMA de selecao dos artigos incluidos no estudo.
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Tabela 1. Artigos analisados e sintese dos principais resultados.

Titulo Autor/Ano Revista Método / Principais Resultados
Amostra e Conclusodes
Smartphone Use and | Vagkaetal. | Int.J. Env. Res. Transversal; Nomofobia associou-se ao
Social Media (2024) Public Health 1.408 jovens maior envolvimento social
Involvement in Young (MDPI) gregos (18—25 (n° de amigos,
Adults: Association anos). mensagens). Ansiedade
with Nomophobia, Questionarios correlacionou-se a maior
Depression Anxiety NMP-Q, DASS- troca de mensagens; nao
Stress Scales (DASS) 21, RSES. houve relacio direta com
and Self-Esteem depressao/estresse.
Anxiety mediated the | Yang Liu et BMC Pediatrics Transversal; Vitimizacao por bullying
relationship between al. (2025) 1.395 prediz dependéncia de
bullying victimization adolescentes internet (f = 0,13).
and internet addiction chineses. Ansiedade mediou
in adolescents, and Modelos de completamente essa
family support mediagao relacdo. Suporte familiar
moderated the moderada com moderou o efeito (f =
relationship SPSS PROCESS. -0,032), atuando como
fator protetor.
Internet Addiction Marzilli et Int. J. Env. Res. | Transversal; 244 | Jovens com dependéncia
among Young Adult al. (2020) Public Health universitarios moderada mostraram
University Students: italianos. IAT, baixo envolvimento
The Complex FAD, BIS-11, familiar e maior
Interplay between ASR. impulsividade. A
Family Functioning, impulsividade mediou a
Impulsivity, relacdo entre
Depression, and funcionamento familiar e
Anxiety vicio em internet.
Internet Addiction, Marin et al. Psicologia: Transversal; 618 48,1% tiveram
Sleeping Habits and (2024) Reflexao e Critica participantes dependéncia moderada.
Psychological Distress (15—36 anos). Correlagao positiva com
in Brazilian IAT e DASS-21. depressao, ansiedade e
Adolescents and estresse; preditores de
Young Adults dificuldade de sono.
Recomenda intervencoes
para uso excessivo.




SILVA, Lucas Felipe Tenorio.; SANTOS, Ana Carolina
Candido dos.; SILVA JUNIOR, Alex Malcher.; COELHO,
Ttallo Gabriel Dos Santos.; SALGADO, Rafael Nahum.;
MOURA, Tuane Carolina Ferreira.

DOI 10.18606/2318-1419/amazonia.sci.health.vign2p228-241
Revista Amazonia Science & Health
2026 — Edicao 50 — Volume 14 — Nimero 2

A relagdo entre o uso de smartphones e o transtorno de ansiedade em
jovens: uma revisao sistematica

Psychosocial Factors Aker et al. Journal of Transversal; 494 | 6,47% apresentaram alta
Affecting Smartphone (2017) Addictions estudantes dependéncia. Depressao,
Addiction in Nursing turcos. SAS-SV, | ansiedade, insdnia e baixo
University Students FS, GHQ-28, suporte familiar predizem
MSPSS. uso problematico de
smartphone.
Changes of Seo et al. Am. J. Comparativo; 19 Dependentes tinham
Neurotransmitters in (2020) Neuroradiology dependentes x GABA 1 no cortex
Youth with Internet 19 controles. cingulado; ap6s TCC, os
and Smartphone MRS niveis diminuiram.
Addiction antes/depois de | Associagio entre GABA 1 e
TCC. ansiedade/depressao. TCC
reduziu a dependéncia
parcialmente.
Mobile Phone Use Desouky & Eastern Transversal; Dependéncia associada a
Pattern and Addiction Abu-Zaid Mediterranean 1.513 depressao e ansiedade.
in Relation to (2020) Health Journal universitarios Mulheres e solteiros mais
Depression and arabes. PUMP, afetados. Recomenda
Anxiety BDI, T-MAS. campanhas de uso
responsavel.
Studies on the Turgeman et | Int.J. Env. Res. Parte 1: Ansiedade social explicou
Relationship between al. (2020) Public Health Transversal (140 | 31,5% da variancia do uso
Social Anxiety and estudantes); excessivo. Apos 1,5 h de
Excessive Smartphone Parte 2: abstinéncia, uso 1 em
Use and on the Effects Experimental participantes com alta
of Abstinence and (60). LSAS, SAS, busca de sensacgoes.
Sensation Seeking SSS.
Depression, Anxiety Elhai et al. Addictive Transversal; 316 | FOMO mediou a relagao
and Fear of Missing (2020) Behaviors universitarios entre
Out as Correlates of EUA. DASS-21, depressao/ansiedade e
Social, Non-Social and FOMO, SAS-SV. uso nao social. Uso ndo
Problematic SEM. social teve maior
Smartphone Use associacao com
dependéncia.
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Int. J. Env. Res. | Transversal; 240 | Ansiedade social associada

The Relationship Annoni et al.
between Social (2021) Public Health adultos jovens. | adependéncia. Confianca
Anxiety, Smartphone PROCESS disposicional moderou a
Use, Dispositional Macro para relacdo, intensificando-a.
Trust, and mediacao
Problematic moderada.
Smartphone Use
Effects of Internet and Kim et al. Int. J. Env. Res. Transversal; Dependéncia de
Smartphone (2018) Public Health 4.854 coreanos. smartphones 1 risco de
Addictions on K-Scale, SAPS, depressao (RR 1,33) e
Depression and SCL-90-R. PSM. ansiedade (RR 1,40).
Anxiety (Based on Efeito maior que o da
PSM Analysis) dependéncia de internet.
Relationship of Demirci et Journal of Transversal; 319 Usuarios intensos tém
Smartphone Use al. (2015) Behavioral universitarios depressao 1 e sono |. Sexo
Severity with Sleep Addictions turcos. PSQI, feminino e ansiedade
Quality, Depression BDI, BAI, SAS. predizem dependéncia.
and Anxiety
Depression, Anxiety Boumosleh PLOS ONE Transversal; 688 Depressao e ansiedade
and Smartphone & Jaalouk universitarios predizem dependéncia
Addiction in (2017) libaneses. SAS- mesmo ap0s ajuste
University Students — SV, BDI-II, LAS- | sociodemogréfico. A idade
A Cross-Sectional 10. e nivel de estudo ndo
Study foram significativos.

Fonte: elaborado pelos autores (2025)
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Figura 2: Tabela de Avaliacdo de Risco de Viés usando a ferramenta JBL.

4. DISCUSSAQ

Os achados desta revisao sistematica evidenciam que o uso prolongado de
smartphones, especialmente no periodo noturno, est4 associado a prejuizos significativos na
qualidade do sono e ao aumento de sintomas ansiosos em jovens adultos!o.8512.14, Essa
relacdo reforca a hipotese de que a exposicao continua a luz azul emitida pelas telas, somada
a hiperestimulacao cognitiva proporcionada pelos dispositivos, compromete os mecanismos
fisiologicos de regulacdo do ciclo sono-vigilial0. Dessa forma, o uso noturno excessivo
configura um importante fator de risco para a deterioracao do bem-estar psicolégico nessa

faixa etaria.
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A intensificacao de sintomas ansiosos observada em usuarios com maior tempo
de tela sugere uma relacao bidirecional entre ansiedade e uso problematico de smartphones.
Em consonancia com a literatura, a ansiedade pode atuar tanto como fator predisponente
ao uso excessivo — na tentativa de aliviar desconfortos emocionais — quanto como
consequéncia do proprio uso, em virtude de sobrecarga cognitiva e sociall©215.20, Essa
bidirecionalidade reforca a complexidade do fenomeno e a necessidade de abordagens

terapéuticas multidimensionais.

Os mecanismos psicolégicos mais frequentemente identificados, como o fear of
missing out (FOMO), a comparacao social e o uso passivo de aplicativos, funcionam como
mediadores relevantes desse ciclo. O FOMO, em especial, aparece como forte preditor da
ansiedade em jovens adultos!?, pois a constante necessidade de se manter atualizado em
ambientes digitais gera tensao emocional continua. Da mesma forma, a comparacao social
intensificada pelas redes virtuais amplia sentimentos de inadequacdo e inseguranca,
enquanto o uso passivo como estratégia de regulacdo emocional tende a perpetuar o ciclo

ansioso21.

No ambito neurobiologico, os estudos de neuroimagem e espectroscopia por
ressonancia magnética indicaram alteracoes no cortex cingulado anterior, regiao associada
ao controle inibitério e a regulacdo emocional. Esses achados sugerem que o uso
problematico de smartphones nao se limita a padroes comportamentais desadaptativos, mas
também envolve modificagbes em circuitos cerebrais relacionados ao manejo da
ansiedadel®. Essa evidéncia amplia a compreensao do problema e abre caminhos para o

desenvolvimento de intervencoes clinicas mais direcionadas.

Por fim, intervencdes comportamentais — incluindo estratégias de
reducao/abstinéncia do uso e higiene digital — demonstraram impacto positivo no manejo
do uso excessivo e em desfechos emocionais, indicando caminhos promissores para essa

populacao20-22,

Em sintese, os resultados desta revisao reforcam a hipbtese de que o uso
problematico de smartphones esta intrinsecamente associado a prejuizos na satiide mental

de jovens adultos. A convergéncia de fatores comportamentais, psicolégicos e
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neurobiologicos demonstra a complexidade do fenémeno e aponta para a necessidade de
estratégias integradas, que envolvam tanto medidas preventivas em nivel educacional e

social quanto intervencoes terapéuticas individualizadas.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Esta revisdo sistematica teve como objetivo analisar a relacdo entre o uso
problematico de smartphones e a ansiedade em jovens adultos de 19 a 25 anos. A anélise dos
13 estudos incluidos demonstrou que o uso excessivo, especialmente no periodo noturno,
esta associado a prejuizos significativos na qualidade do sono e a intensificaciao de sintomas
ansiosos. Foram identificados mecanismos psicoldgicos relevantes, como o fear of missing
out, a comparacao social e o uso passivo de aplicativos para regulacdo emocional, que

reforcam a bidirecionalidade da relacao entre ansiedade e uso excessivo.

Os achados de neuroimagem indicaram alteracoes no cortex cingulado anterior,
apontando para bases neurofuncionais do fenomeno, e intervencdes cognitivo-
comportamentais mostraram-se eficazes na reducao dos sintomas e no manejo do uso

problematico.

Conclui-se, portanto, que o uso desregulado de smartphones impacta
negativamente a satide mental de jovens adultos, confirmando as hip6teses estabelecidas e
respondendo ao problema de pesquisa. As principais contribuicoes deste trabalho consistem
em evidenciar a multidimensionalidade do fendmeno — que envolve aspectos
comportamentais, psicoldgicos e neurobioldgicos — e em destacar a relevancia das terapias

cognitivo-comportamentais como alternativa de intervencao.

Entretanto, observam-se lacunas relacionadas a padronizacao de critérios diagnosticos
para o uso problemético de smartphones, bem como a necessidade de estudos longitudinais
que permitam compreender a evolucao da relacao entre ansiedade e comportamento
tecnologico ao longo do tempo. Pesquisas futuras devem também considerar fatores

socioculturais e contextuais, ampliando a generalizacao dos achados.
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