Laxk Estrellal

Fecha: 02/10/2024 Audiencia:
Vpe: $145.323  Tirada:
Vpe pag: $641.700  Difusion:
Vpe portada: $641.700  Ocupacion:

66.983 Seccion:
20.174 Frecuencia: 0
19.138

22,65%

ACTUALIDAD

MAS INFORMACION Y CONSEJQS EN LAS REDES @ INFINIX.CHILE

Adiccion al celular: ;como usarlo de
manera responsable y eficiente?

En Chile, segiin un estudio
reciente, el 22% de los chi-
lenos cree que su
smartphone es mas im-
portante que las amistades
o familiares.

Estas investigaciones indi-
can que un porcentaje sig-
nificativo de la poblacién
experimenta ansiedad al
pensar en quedarse sin su
dispositivo mavil (48%), lo
que resalta la necesidad de
abordar este problema y
promover un uso mas sa-

ludable de la tecnologia.
Para evitar que la llamada
nomofobia afecte a los
usuarios de smartphones,
existen distintas acciones
que permiten disminuir el
uso de estos dispositivos,
evitando la dependencia.
Establecer Iimites de tiem-
po: Se aconseja dejar el te-
léfono al menos una hora
antes de dormir, para lo-
grar un mejor descanso.
Desactivar notificaciones
innecesarias: Se puede se-

leccionar la opcién de “si-
lenciar notificaciones” o
“no molestar”. Incluso los
teléfonos inteligentes tie-
nen “modos” que se acti-
van en ciertos horarios, pa-
ra evitar que lleguen noti-
ficaciones o llamadas, lo
que facilita el poder mirar
menos el celular.

Priorizar interacciones
personales: Una recomen-
dacion fundamental es de-
dicar tiempo para desco-
nectarse y disfrutar de la

compaiiia de la familia o
de amigos.

4. Practicar el Mindfulness
Digital: Ser consciente de
los habitos propios y refle-
xionar sobre el uso que se
le da a este dispositivo en
especifico o aotros relacio-
nados a la tecnologia.
Miguel Romero, de Infinix
en Chile, destaca que “es
importante que todos los
actores de la industria pro-
IMOVamos un uso respon-
sable de la tecnologia™. @



