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Especialistas se refieren a estudio que indica que reducir el uso del
celular a dos horas mejora la salud mental

Vivir con el celular en la mano es un signo de los tiempos modernos. Ya sea en la calle,
arriba del transporte publico, antes de dormir. Y si cuantificaramos todo este tiempo en que
miramos las redes sociales, videos en YouTube o leemos noticias, nos dariamos cuenta
cuanto de nuestro dia gastamos observando la pantalla de un teléfono es bastante.

Lo anterior no es algo que solo ocurra con la poblacion de Chile. Se trata de un
comportamiento global y que ha originado el interés de diversos papers a nivel
internacional. Uno de ellos fue realizado por investigadores de la Universidad del Danubio
de Krems (Austria) y que concluy6 que reducir el uso del teléfono a un par de horas al dia
mejora la salud mental.

Anuncio Patrocinado

En un articulo publicado por la revista BMC Medicine se indica que, por primera vez, se
demostro una relacion causal entre el uso de teléfonos inteligentes y la salud mental. ¢Cémo
paso esto? A través del estudio de dos grupos de los cuales, el primero redujo el uso del
celular a dos horas diarias y en donde el segundo mantuvo su uso habitual (con un promedio
de uso de cuatro horas al dia).

Segun consigna la agencia, el resultado fue el siguiente: las personas que redujeron el uso
del mévil a dos horas disminuyeron los sintomas depresivos en un 27% y los de estrés en un
16%. Ademas, se indicé que la calidad del suefio mejord en un 18% y el bienestar general en
un 14%.
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El mal uso de los teléefonos inteligentes

“El uso prolongado del teléfono celular puede tener efectos negativos significativos en la
salud mental. Se ha encontrado que incluso con solamente dos horas diarias de uso, pueden
aparecer sintomas depresivos, aumento del estrés, disminucion del bienestar general y
alteraciones en la calidad del sueno. Este estudio (el de la universidad austriaca) demostro
que una reduccion en el tiempo de pantalla mejora estos indicadores, sugiriendo que existe
una relacién causal entre la cantidad de tiempo frente a la pantalla y el deterioro en la salud
mental”, sefiala en Diario Usach, Rodrigo Rojas, psicologo y académico de la Facultad de
Humanidades de la Universidad de Santiago.

Ademas, el profesional indica que existen varias investigaciones que sefialan que el uso
excesivo de los smarphones “estd vinculado a la ansiedad, impulsividad y dificultades en la
regulacion emocional. La sobreexposicion a estimulos digitales puede generar fatiga
cognitiva y problemas de concentracion lo que impacta negativamente en la productividad y
en la capacidad de procesar informacidon de manera eficiente”.

En este mismo sentido, Dante Castillo, socidlogo de la Usach, asevera que pasar mucho
tiempo mirando un celular puede llevar a “un aislamiento social, ya que un uso excesivo
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reduce la interaccion cara a cara con familiares, amigos, compaiieros de curso y colegas del
ambito laboral”.

Es mas, el académico afirma que “la exposicién constante a las redes sociales puede llevar a
comportamientos poco realistas y afectar tanto a la percepcién como a la autoestima”. “El
enclaustramiento en la interaccion con el teléfono se acopla con el proceso de
individualismo que se advierte en las redes sociales postindustriales, afectando a la
cohesidn social y la expresion de una identidad colectiva”, asegura el experto.

¢Solamente dos horas?

Sobre la reduccién del uso de celulares a dos horas (tiempo que arrojé buenos resultados en
los indices relacionados a la salud mental de las personas), el psicélogo Rodrigo Rojas
aclara que esa cifra de tiempo “puede representar un umbral critico a partir del cual
comienzan a observarse efectos negativos”.

El académico Usach reconoce que ese periodo “puede parecer relativamente corto debido a
la alta digitalizacion de la vida cotidiana, donde muchas actividades, como el trabajo, el
estudio y la socializaciéon dependen de dispositivos electronicos”.

Sin embargo, sostiene que la evidencia muestra que “la cantidad de tiempo frente a la
pantalla no es el inico factor importante, sino también el tipo de uso y el contexto en el que
se emplea”.

“Investigaciones previas han encontrado que el consumo pasivo de contenido digital, como
el desplazamiento infinito en redes sociales o el consumo de noticias negativas, tiene un
impacto mas perjudicial que el uso activo del celular para propositos educativos, laborales o
de comunicacioén significativa”, explica y agrega que “los efectos pueden ser acumulativos y
agravarse cuando se combinan con otros habitos poco saludables, como la falta de ejercicio
o la reduccidn del tiempo de interaccion social en persona”, plantea Rojas.

En tanto, el socidlogo Dante Castillo enfatiza frente al uso de celulares “lo que aumenta el

riesgo para la salud humana, especialmente en la dimension psicoldgica y social, es la
conexion consecutiva”.

La adiccion al celular

Ya lo dijimos: una de las caracteristicas de las sociedades modernas es el permanente uso
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del teléfono. Y en este punto, el psicélogo Rojas explica que la dependencia al celular
“comparte muchas caracteristicas con las adicciones conductuales lo que ha llevado a que
algunos investigadores la conceptualicen como una forma de ‘uso problematico del mévil’ o
‘adiccion al smartphone’. Ese comportamiento se caracteriza por la dificultad para controlar
el uso del celular, incluso cuando interfiere con la vida diaria o genera consecuencias
negativas en la salud mental”.

El profesional de la salud indica que cuando ocurren esas situaciones, las personas “suelen
experimentar sintomas similares a los de otras adicciones (ansiedad, irritabilidad o el uso
del dispositivo como un mecanismo de escape frente al estrés o a las emociones negativas).
El experto plantea que el uso compulsivo de los teléfonos esta asociado a situaciones
depresivas, dificultades en el sueno y mayor ansiedad, pero a su vez aclara que “no existe
un consenso en la comunidad cientifica sobre si la adiccion al celular debe ser reconocida
como un trastorno clinico”.

Sobre las maneras de tratar la dependencia, el académico de la Usach sostiene que “el
equilibrio entre el uso de la tecnologia y una vida saludable se puede lograr a través de la
implementacion de estrategias de regulacion y desarrollo de habitos digitales mas
conscientes”. Y ahi explica que aparecen metodologias como el “limite de uso para los
teléfonos, no usarlos durante las comidas o antes de dormir, y aplicar la llamada ‘dieta
digital’ que consiste en periodos sin pantalla para fomentar la atencién plena y la calidad
del descanso”.

y td, ;qué opinas?



