Fecha: 28/01/2025 Audiencia: 320.543 Seccioén:
Vpe: $7.283.771 Tirada: 126.654 Frecuencia:
Vpe pag: $9.063.840 Difusion: 126.654

Vpe portada: $9.063.840 Ocupacion: 80,36%

ACTUALIDAD
SEMANAL

Pag: 4

Vida saludable
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Las actividades
offline pueden
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gratific
diata que las RR.SS.

r la misma
cion inme-

Establecer
1 horarios

Para reducir los
tiempos en linea, la
psicologa de Clinica
MEDS, Maria José
Galvez, propone
establecer horarios
especificos para
revisar los dispositi-
vos, provocando un
cambio gradual.
“Sobre todo las redes
sociales, generan un
montén de dopami-
na que es una gratifi-
cacion inmediata.
Entonces si se desco-
necta de un dia para
otro, habra una
sensacion de inco-
modidad”, explica.

Eliminar los
2 accesos directos
Claudio Araya,

director del Magister en
Mindfulness Relacional y
Compasion de la Univer-
sidad Adolfo Ibanez,
propone como estrategia
reducir el acceso directo a
las aplicaciones. “Sacar
algunas redes sociales de
los iconos visibles o inclu-
so desinstalarlas del
teléfono ayuda. Mientras
existan mds pasos para
acceder a ellas, es mas
dificil entrar en piloto
automatico”, dice. Tam-
bién, conviene utilizar
plataformas que establez-
can limites de tiempo o
que fomenten la concen-
tracion, pues son herra-
mientas que ayudan a
gestionar mejor el tiempo.

Desactivar

notificaciones

La Universidad de
Auckland recomienda
configurar los aparatos
en el modo “no moles-
tar”, a fin de recibir solo
notificaciones de emer-
gencia o de nimeros
seleccionados previa-
mente, reduciendo la
ansiedad y el estado de
alerta que producen las
notificaciones. “Estamos
acostumbrados a esto,
entonces es un patron de
conducta el necesitarlas,
lo que puede generar una
abstinencia cuando no
hay ninguna”, explica
Galvez y propone priori-
zar actividades con ami-
gos y familiares. Ademas,
informar sobre vacacio-
nes o periodos de desco-
nexion ayuda a reforzar
este habito.

Volver
a lo analdgico
“Mas que eliminar un

habito, hay que buscar ma-
neras de reemplazarlo”,
plantea Claudio Araya.
“Especialmente en vacacio-
nes, cuando la estructura del
horario no esta tan definida,
vale la pena invertir energia
en pensar en qué ocupar el
tiempo y elegir cosas espe-
cialmente analogicas”. Asi,
leer un libro, reunirse con
amigos o salir a caminar
ayuda a esta desintoxicacion.
“No se puede quedar solo en
la ausencia de conducta, sino
que se debe cambiar por
otra”, sostiene la psicologa
Maria José Gilvez, quien
sefiala que optar por las
actividades offline puede
generar la misma gratifica-
cién inmediata.

Conciencia
Fomentar una

conciencia digital permi-
te reducir la dependencia
tecnoldgica y mantener
los habitos en torno al
uso de los dispositivos, lo
que implica reflexionar
sobre como, cuando y
por qué se utilizan, “Sa-
bemos que el teléfono
genera la sensacion de
estar hiperconectado, y
finalmente estas mucho
mds nervioso, ansioso y
provoca mayor cantidad
de trastornos del suefio”,
plantea la psicdloga
Gilvez, de MEDS, y
afiade que para promo-
ver este cambio es nece-
sario que sea paso a paso
y coherente en los pro-
pios entornos. m
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