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Tips para lograr desconectarse del
celular sin que le de un ataque

Para enfrentar la nomofobia los expertos recomiendan comenzar a disminuir en forma paulatina el uso del dispositivo
y optar por zonas con poca conectividad, especialmente durante el periodo de vacaciones.

Camila Espinoza Lopez
cronica@estrellaconce.cl

I celular se ha conver-
Etido en un elemento
indispensable para la
vida de muchos, casi como
una extension del organis-
mo. Por lo mismo, hay
quienes no se despegan del
aparato ni para ir al baino o
ir a dormir, conducta que
trae como consecuencia el
temor a quedar sin bateria.
Cuando este temor se
vuelve angustia es cuando
se puede sospechar que se
padece un mal de estos
tiempos: la nomofobia.
Esta enfermedad se
puede definir como el te-
mor irracional a salir a la
calle sin celular. Es decir, a
estar desconectado de la
tecnologia.

PROCESO PAULATINO

Luis Pino, docente de la es-
cuela de psicologia de Uni-
versidad de Las Américas-
UDLA, recomienda en-
frentar este problema tra-
tando de disminuir el uso
del aparato, en forma pro-
gresiva.

“Me siento mal y dejo
de estar mal cuando tengo
el celular. Por lo tanto, voy
generando una relacién de
dependencia. Lo que debe
hacer la persona en este
caso es comenzar, paulati-
namente, a desprenderse
del objeto”, dice Pino.

Anade que, para lograr-
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Una manera de
prevencion tiene
que ver con tener
una cultura del
uso del celular”

Dominique Karahanian,
académica de la U. Mayor

lo, ayudara establecer me-
tas iniciales: “Se puede
contar cudntas veces se re-
visael celular y hace usode
las redes sociales o las
aplicaciones, en un mi-
nuto. Y, si estoy mirando
cada cinco minutos el Fa-
cebook a través de celular,
comienzo a disminuir la
frecuencia. Por ejemplo, a
revisarlo cada 10 minu-
tos”, dice.

LA DESCONEXION
Un problema

que afecta a

quienes “no pueden vi- |
vir” sin revisar su celular
queda en evidencia enva-
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caciones. Ya que, a pesar
de estar alejados del traba-
joy con tiempo para des-
cansar, muchos no logran
desconectarse.

En estos casos, dicen los
expertos, se podria optar
por visitar lugares quizas
mds apartados, donde no
siempre se pueda tener se-
nal del celulary, de vez en
cuando, dejar de lado el
dispositivo.

“En algunos lugares, es
posible encontrar acciones
que apuntan a generar mo-
mentos
d e

NINOS Y ADOLESCENTES CADA VEZ MAS CONECTADOS
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desconexion. Por ejemplo,
existen restaurantes donde
los teléfonos celulares no
estdn permitidos y selos de-
be dejar en un locker, de
maneraque, en lamesa, na-
die tenga su teléfono, gene-
rando una instancia de con-
versacién”, sostiene Juan
Pablo Bustamante, subge-
rente de linea de accesorios
de Mall Connection.

APOYO
Pino plantea que también
es clave en este proceso
apoyarse en otra persona.
“Quien te vaaayudar a
desconectarte es otra per-
sona, porque, en definiti-
va, lo que uno estd hacien-
do con los ce-
lulares
son
re-
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ciones humanas, no estd
vinculdndose con una ma-
quina”, recalca.

El experto destaca que
“la tecnologia lo que hace
es queviene a supliry a op-
timizar las relaciones hu-
manas, porque son mas in-
mediatas, mas rapidas. Y,
sime voy a tomar un tiem-
po fuera y a desconectar-
me, lo ideal es que lo haga
con un tercero”.

ADMINISTRAR EL USO
Pino agrega que resulta
positivo que las personas
establezcan sus propias re-
glas para usar el celular:
“Eso tiene que ver con qué
tan disciplinada sea una
persona. Podemos compa-
rar personas que no nece-
sitan de otro para dejar de
fumar, con disminuir el
uso del celular. Hay per-
sonas que fumaban dos
cajetillas diarias y solos,
por su motivacién, co-
mienzan paulatinamente
a controlarse y a adminis-
trar su vi-
da: por
ejem- |
plo,

voy a
fumar solo
cuando salga o el
fin de semana”.
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Quientevaa
ayudara
desconectar es
otra persona. En
definitiva, lo que
uno esta haciendo
con los celulares
son relaciones
humanas”

Luis Pino,
docente de la UDLA

Una opinién similar tie-
ne Dominique Karahanian
, psicéloga y académica de
Universidad Mayor. “Una
manera de prevencién tie-
ne que ver con tener una
cultura del uso que le va-
mos a dar al celular. En el
sentido de tener ciertos
tiempos para usarlo y
tiempos de poder desco-
nectarse. Todo eso te va a
llevar a un lugar en el cual

te conectes de manerasa-
na con el dispositivo”,
dice. Anade que “en Eu-
ropa lo que estdn ha-
ciendo es usar un celu-
lar antiguo para el fin de
semana. Lo compran co-
mo un segundo celular pa-
ra desconectarse de inter-
net. Sime quieres ubicar el
fin de semana, me ubicas
en ese teléfono”. @
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Un 67% de los nifios esta conectado

El Consejo Nacional de Television (CNTV) dio a co-
nocer en su IX Encuesta Nacional de Television

2017 que, en un 67% de los hogares chilenos, los
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Mas de la mitad de los nifios tiene celular

Elestudiodel CNTV, queanalizé més de 5.500 casos en el
pais, también arrojo que un 89% de los adolescentes de

entre 14y 17 anos, es decir casi nueve de cada 10 casos,

Control parental
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Debio al uso que hacen los nifios y adolescentes de
redes sociales muchos padres no saben bien cémo

resguardar a los pequefios de los contenidos a los

nifos y adolescentes tienen algln aparato tecnoldgico. Es-
talista la encabeza el acceso ainternet (que fue de un
48%), seguido por el uso de tablets (25%) y de notebooks
(13%). El reporte concluye también que un 35%, es decir
unode cada tres nifios en edad preescolar, tiene objetos
tecnolégicos propios.

posee unteléfono con acceso ainternet. Este porcentajedisminuye
si se considera anifios entrelos ochoy 13 afios, donde un 55% po-
see unsmartphone para ver videos o bajar contenidos virtuales. En
otras palabras, se puede afirmar que méas de la mitad delos nifios
tiene celular coninteret enel pais. En la edad preescolar, esteacce-
sollegaa un 12% delos casos.

que pueden acceder. El psicélogo Luis Pino afirma que hay que
tenerojo con las estrategias que se siguen. “Hay una proble-
miatica, por ejemplo, siyo al celular lo pongo como objeto de
castigo, aumenta el valor que tiene el dispositivo. Sibien es
una forma de control de la conducta, con el tiempo se produce
el efectocontrario. La persona deseara mas el celular”, dice.




