
En la era de la hiperconexión, bas-
ta una vibración o una notificación
para que el celular capture toda su
atención. Lo que parece una herra-
mienta de productividad y conexión
puede, sin darse cuenta, convertirse
en dispositivo que causa ansiedad,
insomnio y distracción constante.

“El uso constante del celular
fragmenta nuestra atención y nos
aleja del momento presente”, di-
ce Rocío Mayol, psicóloga e inves-
tigadora de la Universidad de Chi-
le. “El uso del celular antes de dor-
mir afecta la calidad del sueño,
principalmente por la luz azul que
interfiere con la producción de
melatonina, puede provocar in-
somnio y alterar el descanso”,
añade.

Esta no es la única consecuencia.
“También en personas ansiosas
muy pendientes de las notificacio-
nes y alertas del celular, podría con-
tribuir en el malestar que estén sin-
tiendo. Y personas con dificultades
en su autoimagen (o con) baja auto-
estima, también se podrían benefi-
ciar de limitar el uso del celular, so-
bre todo enfocado a las redes so-
ciales, donde los sentimientos
de comparación constante
pueden generar males-
tar tras usarlas”, dice
la experta.

¿Se ha pregunta-
do qué ocurre cuando
deja el teléfono a un la-
do? Estudios recientes
muestran que los beneficios pa-
ra la salud mental pueden sentirse
en pocos días.

BENEFICIOS
No son pocos los efectos positivos

que se pueden percibir de la desco-
nexión digital. Un ejemplo claro es
mejor sueño. La luz azul de la pantalla
y la estimulación constante interfie-
ren con los ciclos circadianos. “Una
recomendación concreta es evitar
pantallas al menos 60 minutos antes
de dormir y reemplazarlas por rutinas
tranquilas como leer o meditar”, dice

Mayol. También sirve silenciar
las notificaciones por la

noche y usar la fun-
ción no molestar. Si

tiene contactos de
emergencia, se puede

configurar el teléfono pa-
ra que pueda recibir poten-

ciales alertas.
Otro es menos ansiedad y

estrés. Limitar el uso del telé-
fono, especialmente en re-
des sociales, puede dismi-

nuir la ansiedad, según un
metaanálisis publicado en

Journal of Affective Disor-
ders. La constante exposición a

notificaciones y comparaciones so-
ciales genera un estado de alerta
permanente. “Comenzar por esta-
blecer límites pequeños y realistas
puede ayudar, como dejar de usar el

celular durante las comidas o al des-
pertarse”, dice Mayol. “Lo impor-
tante es normalizar estar desconec-
tados por ratos, recordando que no
siempre debemos estar disponi-
bles”, agrega.

Una ventaja de la desconexión es
que permite mayor foco y atención
sostenida. Un experimento publicado
en BMC Medicine en 2023 demostró
que bloquear el acceso a internet mó-
vil por dos semanas no solo redujo el
estrés, sino que mejoró significativa-
mente la atención en tareas cotidia-
nas. “El uso constante del celular
fragmenta nuestra atención y nos ale-
ja del presente”, afirma Mayol. “Para
recuperar el foco, puede comenzar
con chequear el celular solo en mo-
mentos determinados o practicar la
atención plena (mindfulness) al ca-
minar o comer”, añade.Considere un
“ayuno digital”: reducir el uso del ce-
lular de forma más drástica, como pa-
sar un día a la semana sin pantalla,
puede tener beneficios claros si se
hace con un propósito definido. Un
estudio de la Universidad de Bath, en
Reino Unido, mostró que quienes de-
jaron de usar sus celulares por solo 24
horas reportaron mayor bienestar,
calma mental y mejor regulación
emocional al día siguiente. “Pueden
ser útiles si se hacen con sentido y no

como una imposición”, matiza Ma-
yol. “Es mejor empezar con pausas
digitales breves y frecuentes. La cla-
ve está en crear una relación más
consciente y menos automática con
la tecnología”, agrega.

Limitar el uso del celular, espe-
cialmente en redes sociales, puede
reducir los síntomas depresivos, en
particular en adultos jóvenes. Por
ejemplo, una investigación de la
Universidad de Pensilvania encon-
tró que restringir el tiempo en plata-
formas como Instagram y Facebook
a 30 minutos al día disminuyó signifi-
cativamente los niveles de depre-
sión y soledad después de solo tres
semanas. Para lograrlo, los expertos
recomiendan establecer un tiempo
máximo diario de uso, eliminar las
notificaciones automáticas y evitar
revisar redes sociales al comenzar y
terminar el día, lo que puede ayudar
a romper el ciclo de comparación
constante que puede y afectar ne-
gativamente el estado de ánimo.

En el caso de niños y adolescen-
tes, no se trata solo del tiempo fren-
te a la pantalla, sino del propósito
con que se utiliza. “Hay evidencia de
que el uso sin supervisión de celula-
res puede interferir con los proce-
sos atencionales”, explica el neuro-
científico Francisco Aboitiz. 

SUGERENCIAS PRÁCTICAS:

Varios estudios demuestran que dejar el
teléfono a un lado puede redundar en un mejor
sueño, menor ansiedad y, en definitiva, mejor
salud mental. ¿Pero cómo lograrlo? Aquí
algunas sugerencias útiles que pueden ayudar
a la desconexión.

Los beneficios en la salud mental
de desconectarse del celular

FELIPE LAGOS

El uso desmedido
puede causar
ansiedad, insomnio
y distracción
constante en
nuestras vidas.
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M
ientras el mundo habla de
ChatGPT y Gemini, en
Chile la inteligencia artifi-
cial comienza a hablar
con acento propio. Des-

de el derecho laboral hasta la mine-
ría, nuevas herramientas locales es-
tán demostrando que el país no solo
consume tecnología, también la
crea con una visión clara de identi-
dad, impacto social y escalabilidad
regional. Chile lidera por segundo
año consecutivo el Índice Latinoa-
mericano de Inteligencia Artificial
(ILIA), elaborado por Cepal y Cenia.
Además, el 90% de las pymes pla-
nea digitalizarse y más de la mitad in-
vertirá en IA o big data, según Movis-
tar Empresas.

Aunque las mayores tasas de creci-
miento proyectadas son globales, en
Chile ya surgen desarrollos propios
con foco regional. En este escenario
emergen iniciativas como Latam-
GPT, un modelo de lenguaje entrena-
do en Chile con datos latinoamerica-
nos que se lanzará en 2025 e incluirá
lenguas indígenas como el rapanui.
Es solo uno de varios ejemplos que
buscan avanzar hacia una IA sobera-
na, útil y culturalmente relevante.

La adopción de la inteligencia artificial en las empresas nacionales corre a toda máquina y su
penetración en varias industrias ya muestra sus primeros ejemplos destacados. De acuerdo a la Cepal,
nuestro país es el segundo en el ránking de mayor uso. Aquí algunos ejemplos que vale la pena conocer.

Más allá de ChatGPT y
Gemini: IA con acento chileno

FELIPE LAGOS

CHILE LIDERA POR SEGUNDO AÑO CONSECUTIVO el Índice Latinoamericano de Inteligencia Artificial (ILIA).

NUEVAS PLATAFORMAS ESTÁN FUNCIONANDO EN EL MERCADO

Soberanía tecnológica
para Latinoamérica. Creado
por el Cenia, con apoyo del
Ministerio de Ciencia, Latam-
GPT es un modelo fundacio-
nal de lenguaje que busca
representar la cultura, idio-
ma y pensamiento latinoa-
mericano. Entrenado en
Chile con datos de la región,
se presenta como una alter-
nativa ética y soberana
frente a modelos globales.
“La diferencia está en el tipo
de datos con el que está
entrenado, masivamente
más representativos de la
cultura, idiosincrasia y mo-
delo de mundo de América
Latina y el Caribe que cual-
quier otra alternativa; ello,
además de ser un modelo
que será abierto en datos,
pesos y parámetros”, dice
Rodrigo Durán, gerente de
Cenia.

Con su lanzamiento públi-
co previsto para el segundo
semestre de 2025, el modelo
será multilingüe, open-
source y alojado en una
supercomputadora en Arica.
Se perfila como una base
para desarrollar asistentes
legales, educativos y admi-
nistrativos adaptados a
realidades locales.

LATAM-GPT:
Rehumanizar la medicina con

IA. ¿Cómo evitar que el compu-
tador sea la principal herramien-
ta del médico en una consulta?
Esto fue lo que el doctor Cristó-
bal Langdon, un otorrinolaringó-
logo radicado hace años en
Barcelona, buscó solucionar con
Speaknosis, una herramienta
que registra y analiza el audio de
las consultas médicas para
generar resúmenes clínicos
automáticos y liberar tiempo al
profesional de salud. “No se
trata de reemplazar al médico,
sino de liberarlo de lo que no es
medicina”, dice Langdon. “Yo
no estudié 15 años para copiar y
pegar; estudié para entender,
contener, diagnosticar, acompa-
ñar. Entonces, ¿cómo rehumani-
zamos la medicina? Sacando el
teclado de la consulta; devol-
viéndole la voz al médico; dejan-
do que la tecnología haga lo que
mejor sabe hacer: tareas repetiti-
vas, estructuradas, invisibles”,
dice.Gracias a Speaknosis, los
médicos han reportado mejoras
en eficiencia y calidad del regis-
tro clínico, reduciendo en más
de un 70% el tiempo que se
tarda en escribir una nota médi-
ca. La herramienta pronto inte-
grará análisis de lenguaje no
verbal y compatibilidad con
imágenes diagnósticas.

SPEAKNOSIS:
Minería predictiva al servi-

cio de la seguridad. Desarro-
llada por ingenieros chilenos
y premiada por Start-Up
Chile, Coddi utiliza IA para
anticipar fallas en camiones
mineros y maquinaria pesa-
da. Analiza señales de opera-
ción, mantenimiento y condi-
ción para predecir eventos
críticos con anticipación.
“Uno de los impactos más
significativos ha sido el
aumento del 2% en la dispo-
nibilidad de flota, lo que en
operaciones de gran escala
representa millones de dóla-
res en productividad recupe-
rada”, dice Pedro Cancino,
CEO de Coddi. “Además, se
ha reducido la exposición de
operadores y técnicos a
situaciones de riesgo al
minimizar las intervenciones
no planificadas. Las decisio-
nes de mantenimiento ahora
se basan en evidencia y
riesgo, reduciendo fallas
catastróficas y mejorando la
planificación operacional”.

El sistema ya ha sido im-
plementado por compañías
como Teck y Collahuasi y
está en proceso de expansión
hacia Perú y Canadá, donde
ya cuenta con alianzas estra-
tégicas. 

CODDI: 
Asesoría legal accesible

24/7.
LiaLaboral.com es una

plataforma de asistencia
jurídica automatizada en
derecho laboral chileno.
Utiliza IA entrenada con
leyes locales, dictámenes
de la Dirección del Trabajo y
jurisprudencia para resolver
dudas, generar documentos
personalizados y asistir en
procesos legales. “LiaLabo-
ral.com no reemplaza el
criterio del abogado, sino
que lo potencia. La platafor-
ma adopta un modelo
híbrido: la IA responde
dudas, analiza contratos,
prepara borradores de
documentos y ofrece refe-
rencias normativas instan-
táneas, mientras que las
estrategias complejas,
defensas o juicios pueden
escalarse”, explica Juan
Ávalos, CEO de LiaLaboral.
Su interfaz está diseñada
para ser empática y com-
prensible, especialmente
para pymes y trabajadores
sin acceso habitual a aseso-
ría legal. La plataforma
permite autoatención jurídi-
ca y, en casos complejos,
escalar con un clic a aboga-
dos humanos.

LIALABORAL:

Inaturalist, la plataforma de ciencia ciudada-
na que permite a las personas registrar y
compartir observaciones de la naturaleza,
como plantas, animales y hongos, con el
objetivo de ayudar a la ciencia y a la conserva-
ción de la biodiversidad, ya ha alcanzado a la
fecha 253 millones de observaciones de
especies de plantas y animales. La comuni-
dad cuenta ya con cerca de 9 millones de
usuarios. Cada observación puede contribuir
a la biodiversidad de la ciencia, desde la
mariposa más rara hasta la hierba más común
de un patio. Para registrarse: https://
www.inaturalist.org.

BREVES

Plataforma de
observaciones de la
naturaleza se consolida

El informe anual de habilidades profesiona-
les que realiza Cursera concluyó que en 2024,
en América Latina, el interés por cursos
ligados a la inteligencia artificial generativa
creció en un 425%. El segundo tema de
interés fue la ciberseguridad, que aumentó
106%. Y donde mayor demanda hubo fue en
Perú, Uruguay y Chile. 

Otro hecho relevante que arrojó el estudio
es que el 97% de los empleadores de la
región afirman que han adoptado o están
explorando la contratación basada en habilida-
des, un modelo que se enfoca en habilidades
verificadas junto con títulos tradicionales.

Nuevas contrataciones
buscan las habilidades
por sobre otras aptitudes

Pese a que en el mundo aún no se insta-
la 100% la red 5G, China avanza e instala
una segunda versión 2.0 llamada 5G-A en
más de 300 ciudades. La tecnología prome-
te ser mucho más innovadora porque ofre-
cería mejoras diez veces mayores en las
velocidades máximas de transmisión de
datos y la densidad de conexión en compa-
ración con la 5G

He Biao, gerente general de China Mobile,
afirmó que la compañía “probará tecnolo-
gías 6G en su infraestructura 5G-A y promo-
verá la investigación y el desarrollo integra-
dos de ambas”.

Red 2.0: China instala
5G más avanzado en
300 ciudades 

LA COMUNIDAD ya cuenta con 9 millones de usuarios.
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