cVoce é dependente do seu celular?

Aqgui estao alguns sinais de alerta:

o

Se distrai facilmente com
e-mails ou aplicativos
inteligentes

Constantemente revisa seu
celular sem nenhuma razao

Se sente ansioso ou inquieto se

. Acorda no meio da noite para
acha que esta sem o celular

checar seu celular

Evita a interacao social para

. Piorou seu desempenho
passar mais tempo com seu celular P

académico ou profissional

Como superar a Nomofobia?
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Reconhec¢a que vocé tem Tente sair de casa sem Restrinja algumas Silencie as
uma dependéncia seu celular horas de uso notificagoes

A

Nomofobia e sustentabilidade digital:

Se a internet fosse um pais, seria o sexto mais poluente do mundo em emissdes de CO2
Enviar um e-mail com um anexo equivale a manter uma lampada acesa por 24 horas

Podem ser consumidos até 17 litros de agua ao tentar gerar uma imagem com IA

As pessoas passam mais tempo em frente as telas (7 horas em média, usando TV, celular ou tablet)
do que dormindo (6 horas em média)
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