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Hace algunos días 
atrás, una trein-
tena de estu-
diantes de uno 

de los colegios emblemá-
ticos de Santiago, resulta-
ron heridos a causa de la 
explosión de un artefacto 
incendiario al interior del 
propio establecimiento. En 
cuanto la noticia se supo, 
se hicieron presentes auto-
ridades de gobierno y del 
municipio con tal de eva-
luar las características de 
un hecho que actualmente 
se encuentra en manos de 
la fiscalía. 

¿Es posible que un cole-
gio exista elementos ex-
plosivos que atenten con la 
integridad física de quie-
nes integran la comunidad 

escolar y su directora ca-
talogue como de un hecho 
aislado lo ocurrido?, habla-
mos de un lugar donde a 
diario transitan estudian-
tes, docentes, apoderados 
y personal administrativo. 
Al respecto, ¿es de cono-
cimiento de la comunidad 
escolar la existencia de un 
reglamento de convivencia 
que regule los derechos 
y deberes de cada uno de 
sus integrantes? Los es-
tablecimientos podrán 
contar con protocolos de 
actuación que ayuden con 
la prevención en situacio-
nes como: seguridad, edu-
cación sexual, orden e hi-
giene, salud mental, porte 
y uso de armas, atentado 
o tiroteo, entre otros que 

son de autonomía del cole-
gio y diseñados por espe-
cialistas que pertenecen al 
espacio escolar. No se trata 
de la existencia de un sis-
tema 100% protocolizado, 
sino que, contar con las 
herramientas preventivas 
fundamentales para la ac-
tuación en hechos que no 
siempre tienen una conno-
tación de aislados.

Me resulta entristecedor 
que la educación públi-
ca en Chile haya llegado a 
estos extremos, nos acos-
tumbramos a que tienen 
que ocurrir noticias de vio-
lencia en las escuelas para 
que se hable de educación. 
Es imperativo que las au-
toridades comiencen a ser 
conscientes que por más 

que existan reglamentos 
de convivencia o un sin-
número de protocolos de 
prevención, aún hace falta 
un mayor grado de inter-
vención que vaya más allá 
del castigo o la suspensión 
de una matrícula. Se debe 
actuar sistémicamente con 
profesionales que no se 
remitan a una mera char-
la que evite la violencia 
escolar, por muy cliché 
que suene para algunos, 
escuchar a los estudiantes 
y docentes e invitar a que 
los apoderados se convier-
tan en protagonistas de la 
formación que están re-
cibiendo sus hijos e hijas 
en la escuela. Manuales y 
guías de prevención ya hay 
bastantes; ya es tiempo de 

aislado 

Ciberseguridad: 
Colaborar implica 

riesgos, pero es 
esencial

Nomofobia: problema creciente de 
salud mental en la sociedad chilena

Efectivamente ya no es posible creer 
en la sostenibilidad de una empresa que 
no tome las precauciones necesarias 
frente a la amenaza cada vez más sofis-
ticada de la ciberseguridad. Ignorar esta 
realidad no es una opción, pero operar 
como un silo tampoco lo es. No basta 
sólo con desarrollar políticas internas, 
que por lo demás, serán la base para 
cumplir con la propia Ley Marco sobre 
Ciberseguridad y de Protección de Da-
tos.

Compartir información sobre amena-
zas, mejores prácticas y experiencias 
sobre lo que ocurre en el ciber entorno 
es vital para defenderse. Pero, pese a 
que en ciberseguridad no debiese haber 
rivalidad, colaborar implica riesgos, al 
exponer las vulnerabilidades de cada 
organización. Esto crea un ciclo difícil 
de superar: ¿debemos asumir esos ries-
gos? Tengo claridad de que si no lo hace-
mos, seguiremos rezagados, y los únicos 
que tomarán ventaja serán los hackers.

La “nomofobia”, es un térmi-
no que se usa para descri-

bir el miedo a estar sin acceso al 
teléfono móvil, y hoy en día es 
una preocupación mundial en 
el contexto actual de creciente 
dependencia tecnológica. En 
Chile, un estudio reciente de 
Nomophobia.com revela que el 
76% de los chilenos se consi-
dera dependiente de su smar-
tphone, y más del 20% afirma 
que valora su teléfono incluso 
más que a sus seres queridos. 
Además, el 64% admite pa-
sar un tiempo excesivo en su 
uso diario. Estas cifras reflejan 
cómo los teléfonos inteligentes, 
aunque fundamentales para la 
vida moderna, están comen-
zando a generar problemas de 
salud mental y emocional en 
gran parte de la población.

El uso de teléfonos inteligen-
tes en Chile ha crecido significa-
tivamente en los últimos años, 
y hoy el 67% de los chilenos 
afirma tener al menos un smar-
tphone, mientras que el 30% 
posee dos o más. Este cambio 
en el acceso a la tecnología 
también ha modificado cómo 
las personas interactúan social-
mente, informan y entretienen. 
Sin embargo, la dependencia 
tecnológica ha traído consigo 
consecuencias negativas.

El estudio muestra que un 
19% de los encuestados ha 
enfrentado problemas perso-
nales o laborales debido a la 
dependencia del teléfono. La 
nomofobia genera síntomas de 
ansiedad y nerviosismo, espe-
cialmente cuando las personas 
se ven imposibilitadas de acce-
der a sus dispositivos. El 67% 
de los encuestados indicó que 
lo que más les genera ansiedad 
es no poder comunicarse con 
sus seres queridos. “Este ciclo 
de constante necesida

Claudia Palma, gerenta de riesgo, 
ciberseguridad y oficial de protección de 

datos de Servipag

Dr. Carlos Guajardo 
Académico Facultad de 

Educación UCentral

hacerse garantes del dere-
cho y la calidad de la edu-
cación en nuestros niños y 
jóvenes del país.

nexión afecta la salud mental, al 
alimentar sentimientos de estrés y 
dependencia que pueden derivar 
en problemas más profundos si no 
se abordan”, indica Camilo Bastías, 
psicólogo de Grupo Cetep.

Cómo superar la nomofobia
Superar la nomofobia y reducir 

los impactos negativos en la salud 
mental es posible si se establecen 
límites y prácticas conscientes en 
el uso del teléfono. Grupo Cetep en-
trega consejos para poder lograrlo:

-Establecer límites de uso: Es cru-
cial fijar horarios específicos para el 
uso del teléfono. Momentos como 
las comidas, reuniones sociales y 
la hora de dormir pueden ser espa-
cios ideales para desconectarse y 
reducir la dependencia.

-Incluir actividades sin tecnolo-
gía: Participar en actividades que 
no requieran el teléfono, como ha-
cer ejercicio, leer o pasar tiempo en 
la naturaleza, ayuda a equilibrar el 
tiempo en pantalla y fomenta inte-
racciones sociales directas.

-Practicar mindfulness y técnicas 
de relajación: La meditación y los 
ejercicios de respiración son herra-
mientas útiles para reducir la ansie-
dad y desarrollar una relación más 
consciente con la tecnología.

-Fortalecer la autoestima y el au-

toconocimiento: Trabajar en la au-
toaceptación y la autoestima puede 
disminuir la necesidad de buscar 
validación en el mundo digital y re-
ducir la dependencia emocional al 
dispositivo.

-Buscar apoyo profesional: Si la 
ansiedad por estar desconectado 
se convierte en un problema abru-
mador, es aconsejable acudir a un 
profesional de la salud mental. La 
terapia puede proporcionar técni-
cas efectivas para gestionar la de-
pendencia y la ansiedad.

-Utilizar aplicaciones para con-
trolar el uso del teléfono: Existen 
aplicaciones diseñadas para moni-
torear el tiempo en pantalla y esta-
blecer límites diarios, lo cual ayuda 
a los usuarios a mantenerse cons-
cientes del tiempo que pasan en el 
dispositivo.

Abordar la nomofobia como un 
problema de salud mental en la po-
blación es esencial en un país como 
Chile, donde la dependencia a los 
smartphones sigue en aumento. 
Reconocer el impacto emocional 
y mental de esta dependencia y 
adoptar estrategias para gestionar 
el tiempo en pantalla puede ayudar 
a preservar el bienestar y fomentar 
una relación equilibrada con la tec-
nología.
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