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¢Eres victima de la nomofobia? Aprende aidentificarlay controlar la ansiedad por estar desconectado .

¢Eres victima de la nomofobia?
Aprende a identificarla y controlar
a ansiedad por estar desconectado -

El uso temprano y frecuente de dispositivos
moviles es uno de los factores mas
significativos que podrian explicar esta
dependencia a los teléfonos celulares.

Maria José Villagran Barra
prensa@latribuna.cl

na fobia es el miedo

irracional y excesivo a

enfrentar un estimulo,
en principio no aversivo. En el
caso delanomofobia,sedescribe
el miedo irracional a estar des-
conectado del teléfono celular.

Elacadémico dela carrerade
Psicologia dela Universidad San
Sebastian, Juan Andrés Orias,
explico que el concepto nomofo-
bia proviene del inglés “no-mo-
bile-phone phobia”, explicando
el experimentar ansiedad o
malestar cuando no cuentan
con su dispositivo o se agota la
bateria.

El grupo etario mas vulnera-
ble a experimentar esta fobia,
son aquellos adolescentes y
jovenes, entre 16 y 24 afos; “en
este grupo impactaria la nece-
sidad de pertenenciay conexion
social, seria por tanto requerido
estar constantemente conecta-
dos con amigos y familiares”,
relaté el académico.

Estefenémeno esta caracteri-
zado porlaansiedad de perderse
experienciasy el temor asentir-
se excluidos, al cual se le suma
otro fenémeno conocido como

FOMO (Fear Of Missing Out),
el cual esta “relacionado con el
temor a perderse algo.

“Tanto enlanomofobia como
en el concepto FOMO, destaca
una dependencia emocional y
funcional quelos usuarios desa-
rrollan hacia estos dispositivos
en su vida cotidiana”, explicé el
académico delaUniversidad San
Sebastian.

Dentro de los factores que
pueden hacer que una persona
sca més propensa a padecer
esta fobia, Orias explicé que se
haobservado que el uso tempra-
no y frecuente de dispositivos
moviles es uno de los factores
mas significativos para el uso
dependiente de teléfonos celu-
lares-.

De igual modo se ha consi-
derado que las personas con
baja autoestima y problemas de
aceptacion personal requieren
constantemente la validacion y
aceptacion de otros, mantenién-
dose inseguros y dependientes,
asumiendo lanecesidad de estar
siempre disponibles y conecta-
das constantemente.

CONSECUENCIAS EN LA
VIDA DE LAS PERSONAS

El profesional de la salud
detall6 que existen estudios que
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LA NOMOFOBIA SE DESCRIBE como el miedo irracional a estar desconectado del teléfono celular.

evidencian consecuencias rela-
tivas a la salud fisica y mental
como también en el rendimiento
académicoylasrelacionesinter-
personales.

Respecto a la salud fisica, “el
abuso del teléfono movil se ha
asociado con malestares como
doloren el cuello,las manos ylos
hombros, cefaleas, problemas de
concentracion, sedentarismo y
trastornos del sueho”, sostuvo
Orias.

En torno al d&mbito social
y académico, sostuvo que el
manejo problematico de estos
dispositivosse havinculado con
la disminucion del rendimiento
escolary el deterioro de los vin-
culos personales.

En cuanto a la salud men-
tal “se evidencian fenémenos
emocionales preocupantes,
caracterizados por la ansiedad,
depresion, distraccion o com-
portamientos agresivos cuando
el adolescente se encuentra sin
su dispositivo moévil o cuando
percibe la posibilidad de per-
derlo”, puntualizé el académico
de la carrera de Psicologia de la
Universidad San Sebastian.

2COMO SABER SI UNA
PERSONA SUFRE DE
NOMOFOBIA?

A fin de evaluar el grado en
que las personas manifiestan el
temor a no tener acceso al telé-
fono movil, es necesario consi-
derar tres preguntas al respecto.

Estas dicen relacién con yme

sentiria incomodo sin el acceso
constantealainformaciénatra-
vés de mimovil?, gquedarme sin
bateriame asustaria? y yme sen-
tiria ansioso porque no podria
mantenerme en contacto conmi
familia y/o amigos?

En torno a los sintomas
encontrados en personas que
padecen nomofobia, “se con-
sidera dedicarle cada vez mas
tiempo al uso de teléfono mévil,
quitandoseloaotras ¢
como el estudio, trabajo u ocio.
Sentirse ansioso y nerviosoante
laideade perder el propio teléfo-
no,notenerlo cercaodisponible,
ono poderusarlo porestarfuera
delinea, o con la bateria descar-
gada”, detall6 Orias.

A todos estos sintomas agre-
¢6 el mirar de forma continua-
da la pantalla del teléfono para
ver si se ha recibido mensajes o
llamadas; mantener el teléfono
moévil siempre encendido y dor-
mirconélenlacama,ademésde
un estado de agitacion, irritabili-
dad, angustia, desorientacion y,
con frecuencia, sintomas fisicos
como taquicardia, temblores y
alteraciones en la respiracion
frente a la posibilidad de no
tener acceso al movil.

2COMO SE SUPERA?

En cuanto a las formas de
intervencion y superacion de la
nomofobia, el expertorelaté que
existen algunas acciones senci-
llas para evitar un uso excesivo
de los teléfonos moviles.

Académico de la carrera de
Psicologia de la Universidad San
Sebastian, Juan Andrés Orias.

Entre ellas, el académico
sugiri6 —por ejemplo- desinsta-
lar algunas aplicaciones que se
consideran de uso excesivo.

“Otra accién consideraria el
no utilizarlo en las comidas o
situaciones sociales. También
se sugdiere establecer horas
determinadas para consultarlo
y disminuir el tiempo de uso,
cargarlo fuera del dormitorio y
hacer pequenas salidas ala calle
sin teléfono”, sugirio el experto.

Al respecto, “es fundamen-
tal que aceptemos que no pode-
mos disponer del mévil a cada
momento. En casos en que el
teléfono movil este provocando
un deterioro funcional y social
en la persona, es importante
asistiraun especialista conside-
rando que el tratamiento depen-
dera del nivel de autocontrol de
cada persona’, finaliz6 Oria
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