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hile alcanzo el

2025, un record de

cobertura de acce-

so a Internet con el
96,5%, lo que ha facilitado
las actividades economicas,
laborales, académicas y de
la vida diaria, pero también
tiene un costo silencioso,
que nos afecta a todos, la
adiccion al Internet. El uso
excesivo del Internet, alcan-
za un prevalencia general
del 149% segin los estudios
2022 del Dr. Meng de la Uni-
versidad de Pekin, por otro
lado, segin la Radiografia
Digital 2021, de Criteria,
en Chile el 93% de adoles-
centes entre 13 y 17 afios
tiene celular propio, donde
la mayoria esta conectado
mas de 4 horas diarias. Este
fendmeno ha generado pre-
ocupacion mundial, ya hay
varios paises como Austra-
lia, Dinamarca, Franciay Es-

pana que han promulgado
leyes para la restriccion de
acceso a Internet a los me-
nores de 16 afios y la pro-
hibicién de uso de celulares
en los colegios, a lo que Chi-
le se esta sumando.

.Qué es la adiccion al
Internet o Ciberadiccion?
Es el comportamiento com-
pulsivo y descontrolado al
utilizar Internet, afectan-
do la salud fisica, mental y
emocional de la persona,
ya sea en el sobreconsumo
de redes sociales, videojue-
gos, pornografia y compras
en linea, entre otras. Los
usuarios mas propensos a
la Ciberadiccién son los ni-
N@s y adolescentes, ya que
tienen poco control de im-
pulso y son propensos a la
satisfaccion inmediata, asi
como las personas con fra-
gilidad emocional, debido
a su busqueda de escape,
la dificultad para enfrentar
situaciones dificiles, la bus-
queda de validacién y cone-
xidén social.

(Como puedo sospechar
una Ciberadiccion? Pre-
senta incapacidad para con-
trolar el tiempo conectado a
Internet, descuida respon-
sabilidades diarias, tiende
al aislamiento social, tiene
dificultades en establecer
relaciones interpersonales
en la vida real, ha dejado
de hacer otras actividades

que antes disfrutaba, nece-
sita aumentar el tiempo de
conexion para sentir satis-
faccidén, presenta ansiedad
al no revisar el teléfono por
periodos cortos, ha sentido
sintomas fisicos como fati-
ga, dolores de cabeza, pro-
blemas de suefno o de vision,
falta de concentracion, bajo
rendimiento académico o
laboral debido a la distrac-
cién constante con el telé-
fono.

;(Cuales son las reco-
mendaciones para el uso
saludable del Internet?
Parte de la Higiene Digi-
tal, es establecer limites
de tiempo y zonas libres de
teléfonos, desactivar noti-
ficaciones, priorizar inte-
racciones sociales presen-
ciales, tener horarios sin
pantallas durante comidas y
antes de dormir, permitirse
momentos de aburrimiento
para fomentar la creativi-
dad y la atencién. Supervise
la conexidn de sus hijos, no
solo en la cantidad de tiem-
po sino en el contenido de
lo que ven, trate de pasar
tiempo de calidad con ellos,
especialmente al aire libre,
invierta tiempo en generar
recuerdos duraderos y tras-
cendentes, mas que fotos y
reels para las redes sociales.

Usted y su familia ;cuan-
tas horas al dia se conecta
al Internet?
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