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iDeja a un lado tu celular!

En la actualidad, el teléfono movil es el acompariante inseparable: salimos a la calle con él, lo
llevamos al trabajo, se viene con nosotros a la cama y también a las reuniones con amigos.

Este dispositivo ha modificado y mejorado las comunicaciones, la inclusion social, la actividad
econdémica y la productividad en varios sectores. Sin embargo, no todo es color pastel. A
continuacion te compartimos algunos CONTRAS del uso de celulares:

O
NOMOPHOBIA

O lo que es lo mismo, No Mobile Phone Phobia, es un término utilizado para describir el
temor o, mejor dicho, ansiedad que algunas personas llegan a experimentar al estar alejados
de sus celulares o que no esté funcionando.

Este término aparece por primera vez en el Reino Unido, en el 2008, después de que una
organizacion gubernamental estudiara la posibilidad de que el uso excesivo de teléfonos
moviles desencadenara trastornos de ansiedad.

Cifras de IAB México y Millward Brown, sefialan que 46% de las personas consideran que
sus dispositivos moviles son indispensables, al grado que regresarian a casa si lo llegaran a
olvidar.
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Otro impacto negativo del uso de estos dispositivos es el distanciamiento que
hay entre parejas, familia o personas con las que convivimos frente a frente.

El conflicto entre el amor al celular y el amor humano es tan comun que tiene su propio
léxico. En inglés, la palabra phubbing se utiliza cuando estas ignorando a tu pareja porque
prefieres usar tu celular; es una combinacion de las palabras phone (teléfono) y snubbing
(ignorar).

Un estudio publicado en Journal of Child and Family
Studies en 2019, relacioné el uso excesivo del dispositivo
movil con ansiedad, depresion y estrés.

También, demostraron que la adiccién al maévil también reduce la calidad del suerio, de
manera que las personas que mas lo utilizan por las noches presentan mayor tendencia a
padecer episodios de insomnio.




PSICOLOGIA )

Si tienes dudas sobre la cantidad de tiempo que le dedicas a tu
teléfono mavil, puedes comprobarlo por tu cuenta:

1. Ingresa al apartado de 1. Accede a Configuracion.
Configuracion.
2. Presiona Bienestar digital y
2. Busca la opcion “Tiempo en controles parentales.
pantalla”.

3. El grafico muestra el uso del
3. Se desplegara el grafico y tiempo teléfono durante el dia.
que estas activo en pantalla.

iNO TE PREOCUPES! Aqui te dejamos 5 tips para para no

estar (tan) al pendiente del mévil y que no influya en tus actividades:

1. Modo avioén. Utilizar el modo avién permite desconectarte de todo, sin que ello
suponga dejar apagado el equipo. Puedes acceder a casi todas las herramientas,
siempre y cuando no requieran conexion.

¢Por qué es tan util? Simple, porque puedes tener tu movil cerca, en tu bolsillo o
préximo a tu mesa de trabajo, y no experimentar asi la ansiedad por no saber que
estd ahi. Ademas, el modo avion garantizara que la entrada de una notificacion no
te distraiga.

2. No lo lleves a todos lados. ;De verdad esto es posible? Pues claro que lo es,
hasta hace unas décadas todo el mundo lo hacia. Nuestra dependencia por el
mavil hace que lo usemos hasta en el bafio o cuando caminamos por la calle.
Comienza por dejar el celular lejos cuando vayas a desayunar, comer o cenar. Eso
te permitira disfrutar mas los alimentos y convivir con quien estes.

3. Prueba hacer actividades sin este dispositivo. Déjalo en una habitacion en la
gue no estas, ve a la tienda de la esquina sin él o pasea a tu perro sin ir con el
maovil.

4. Adids a las apps que no usas. Revisa todas tus aplicaciones y conserva solo
aquellas que te aporten algo positivo en su uso.

5. Carga tu movil lejos de ti. También es importante tener un buen lugar para
cargarlo que no sea a un lado de tu cama; algunos estudios indican que la gente
se siente mejor, si no estd en la misma habitacién donde deja cargando el celular.
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Para nosotros es muy importante

tu opinion, jEscribenos!
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