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Los beneficios en la salud mental de desconectarse del celular
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Enla era de la hiperconexion, bas-
ta una vibracién o una notificacion
para que el celular capture toda su
atencion. Lo que parece una herra-
mienta de productividad y conexién
puede, sin darse cuenta, convertirse
en dispositivo que causa ansiedad,
insomnio y distraccion constante.

"El uso constante del celular
fragmenta nuestra atencién y nos
aleja del momento presente”, di-
ce Rocio Mayol, psicéloga e inves-
tigadora de la Universidad de Chi-
le. “Elusodel celularantes de dor-
mir afecta la calidad del suefo,
principalmente por la luz azul que
interfiere con la produccion de
melatonina, puede provocar in-
somnio y alterar el descanso”,
anade.

Estano es la (inica consecuencia.
“También en personas ansiosas
muy pendientes de las notificacio-
nes y alertas del celular, podrfa con-
tribuir en el malestar que estén sin-
tiendo. Y personas con dificultades
en su autoimagen (o con) baja auto-
estima, también se podrian benefi-
ciar de limitar el uso del celular, so-
bre todo enfocado a las redes so-
ciales, donde los sentimientos
de comparacién 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 dias.

SUGERENCIAS PRACTICAS:

Los heneficios en la salud mental
de desconectarse del celular

Varios estudios demuestran que dejar el
teléfono a un lado puede redundar en un mejor
suefio, menor ansiedad y, en definitiva, mejor
salud mental. ;Pero como lograrlo? Aqui
algunas sugerencias (tiles que pueden ayudar
a la desconexion.

El uso desmedido
puede causar
ansiedad, insomnio
y distraccion
constante en
nuestras vidas.

BENEFICIOS

No son pocos los efectos positivos
que se pueden percibir de la desco-
nexion digital. Un ejemplo claro es
mejor sueno. La luz azul de la pantalla
y la estimulacién constante interfie-
ren con los ciclos circadianos. “Una
recomendacion 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-
cién 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, segun un
metaanalisis publicado en
Journal of Affective Disor-

ders. La constante exposicion a
notificaciones y comparaciones so-
ciales genera un estado de alerta
permanente. “Comenzar por esta-
blecer limites pequefios vy 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 desconexion es
que permite mayor foco y atencién
sostenida. Un experimento publicado
en BMC Medicine en 2023 demostro
que bloquear el acceso a internet mé-
vil por dos semanas no solo redujo el
estrés, sino que mejord significativa-
mente la atencién en tareas cotidia-
nas. “El uso constante del celular
fragmenta nuestra atenciony 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
atencién plena (mindfulness) al ca-
minar o comer”, afiade.Considere un
“ayuno digital": reducir el uso del ce-
lular de forma més dréstica, como pa-
sar un dia a la semana sin pantalla,
puede tener beneficios claros si se
hace con un propésito definido. Un
estudio de la Universidad de Bath, en
Reino Unido, mostro que quienes de-
jaron de usar sus celulares por solo 24
horas reportaron mayor bienestar,
calma mental y mejor regulacion
emocional al dia siguiente. “Pueden
ser Utiles si se hacen con sentidoy no

como una imposicion”, matiza Ma-
yol. “Es mejor empezar con pausas
digitales breves y frecuentes. La cla-
ve esté en crear una relacion mas
consciente y menos automatica con
la tecnologia”, agrega.

Limitar el uso del celular, espe-
cialmente en redes sociales, puede
reducir los sintomas depresivos, en
particular en adultos jovenes. Por
ejemplo, una investigacion de la
Universidad de Pensilvania encon-
1r6 que restringir el tiempo en plata-
formas como Instagramy Facebook
a30 minutos al dia disminuyd signifi-
cativamente los niveles de depre-
sion y soledad después de solo tres
semanas. Paralograrlo, los expertos
recomiendan establecer un tiempo
maximo diario de uso, eliminar las
notificaciones automaticas y evitar
revisar redes sociales al comenzary
terminar el dia, lo que puede ayudar
a romper el ciclo de comparacion
constante que puede y afectar ne-
gativamente el estado de animo.

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