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Ciencia. Desconec-
tarse para conectar-
se:laférmulaque
produce un 91%de
mejoriaenlasalud
mental.

Jona Valenzuela

fayerwayer.com

Hoy en dia, dejar el teléfo-
no por mas de cinco minu-
tossin revisarlo parece una
mision imposible digna de
una pelicula de accién. Sin
embargo, unnuevo estudio
sugiere que cortar el acce-
so0 a Internet movil por un
tiempo podria ser el equi-
valente a unas vacaciones
para el cerebro.

Publicado en PNAS Ne-
Xus, este experimento puso
a prueba lo que pasaria si
las personas se tomaran un
“descanso digital” y los re-
sultados fueron sorprenden-
tes: menos ansiedad, mejor
concentracion y una sensa-
cién general de bienestar.

“Modo Avién
Prolongado”

Para comprobar el impacto
de una desintoxicacion di-
gital, un equipo de inves-
tigadores convencié a 467
valientes para bloquear
completamente su acceso a
Internet movil (si, sin Wi-Fi
nidatos, peroaun conllama-
das y mensajes de texto).

Para asegurarse de que
no hicieran trampa, ins-
talaron una aplicacién lla-
mada Freedom, que impi-
di6 cualquier intento de
conexién durante dos se-
manas.

Al final del experi-
mento, los resultados
fueron casi milagrosos.
E191% de los participan-
tesreportd mejorasensu
salud mental, masbienes-
tar e incluso una mejor ca-
pacidad para enfocarse.

Basicamente, todo lo que
lagente busca con yoga, me-
ditacién y apps de producti-
vidad... soloque en este caso,
bast6 con apagar Internet.

Lomasimpactante esque
el efecto fue tan fuerte que,
segtinlosinvestigadores, las

LOS beneficios de una
“desintoxicacion digital” podrian
ser mas e los esperacdos, cdice

unh estudio

mejoras en sintomas de an-
siedad y depresion fueron
comparables a los efectos de
la terapia cognitivo-conduc-
tual o incluso al uso de anti-

depresivos.

;Porqué
desconectarse nos
hace sentir mejor?
Los cientificos identi-
ficaron cuatro razones
principales por las que
cortar el Internet movil
tuvo un impacto positivo
enlos participantes:

Mas tiempo en el mun-
doreal: Sin la tentacion de
revisarredes sociales o ver
videos sin fin, las perso-
nas pasaron més tiempo
haciendo cosas “de la vida
real”, como hablar con

otras personas cara a cara,
hacer ejercicio, leer y has-
tasalir a tomar aire fresco.

Conexiones més pro-
fundas: Sin notificaciones
constantes interrumpien-
do cada conversacion, los
participantes reportaron
sentirse mds presentes
con sus amigos y familia-
res. De repente, la gente
volvié a hablar sin mirar
el teléfono cada dos mi-
nutos.

Mayor autocontrol: La
ausencia de Internet eli-
mind la tentacién de estar
pegado al celular sin darse

FREEPIK

cuenta. En lugar de entrar
en el clasico “voy arevisar
algo rdpido” que termina
en una hora perdida en
redes sociales, los parti-
cipantes sintieron que te-
nian mas control sobre su
tiempo y su atencion.
Dormir como un bebé:
Sin el brillo de la pantalla
y la avalancha de conteni-
do justo antes de dormir,
los participantes reporta-
ronnoches més tranquilas
y reparadoras. Parece que
cambiar el scroll infinito
porunas horas de suefio de
calidad fue una gran idea.
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;Todos deberiamos apagar
elInternet mévil?
El experimento fue un éxito,
perohuboun pequefiodetalle:
soloel 25% delos participantes
logré mantenerse completa-
mente desconectado durante
lasdossemanas.
Estodemuestraque, aunque
ladesintoxicacion digitalesbe-
neficiosa, también es dificil de
lograrenla practica.
Labuena noticia es que no

es necesario apagar In-
ternet por completo
para obtener be-
neficios: peque-
flos cambios
como limitar

el tiempo de

pantalla, pro-
gramar mo-
mentos del dia
sin conexioén o
simplemente des-
activar las notifica-
ciones pueden hacer
una gran diferencia.

¢;Eshoraderepensar
nuestrarelacién conla
tecnologia?

Este estudio nos deja con una
pregunta interesante: ;debe-
riamos todos hacer una pausa
digital de vez en cuando?

Con cada vez mds investi-
gaciones mostrando los efec-
tos negativos del uso excesi-
vo del celular, tal vez la clave
para una mejor salud mental
sea tan simple como mirar
menos la pantalla y mas el
mundo real.

Tal vez, después de todo, la
verdadera revolucion digital
seaaprenderadesconectarnos.



