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; g A AUNQUE NOS CUESTA ADMITIRLO, somos
(-Y TU ESTAS adictos al movil y no reconocemos que esta
ENGANCH ADA? dependencia puede tener efectos negativos.
Un estudio pone de Asi concluye el estudio Control de Movilemia,
manifiesto que no nos realizado por la compania CPP y el psicologo
del movil ni José Antonio Molina del Peral, que arroja
para comer jy apenas otros resultados preocupantes: el 80% de los
somos conscientes! usuarios consulta el smartphone cuando esta
en lamesa y el 75% no lo desconecta ni en un
momento intimo con su pareja. ¢Estas
demasiado apegada al movil? Responde
al test con algunas de las preguntas que se
hicieron para este estudio iy desctibrelo!

limitar las parcelas para las que las
empleamos. “Hay que aprender a
echar el freno; las comunicaciones
SON instantineas v nos creemos que,
siendo mis rapidos, seremos mas
productivos y felices. Y esa velk wcidad
contrasta con la sensacion de falta
de tiempo. Esta es la trampa de la
tecnologia’, senala Martinez Selva,
quien recomienda, ademds, “dedi-
car un tiempo a practicar la re-
flexion, un hecho que no se puede
descargar o comprar en linea”.

Enchufados a las e-drugs

“La escucha, con auriculares, de
determinadas pistas sonoras que
emplean una frecuencia distinta en
cada oido (sonidos binaurales), pue-
de producir en el cerebro experien-
cias sensoriales de diferente indole.
vy no solo agradables. También po-
drian inducir la aparicion de un
mayor niimero de ondas alfay beta,
que s¢ relacionan con los

ambiente relajado. Lo demis, suges-
tion incluida, lo pone el usuario”,
senala el experto, quien recomienda
ademis adquirir siempre productos
que acrediten todas las homologa-
ciones y pruebas de seguridad que
marca la legislacion.

Adictos en la Red
La adiccion a las redes sociales, al
cibersexo, el net-compulsivo (adic-
cién alos juegos de azar v alas com-
pras), son algunas de las llamadas
‘adiciones sin sustancia’ y compar-
ten con otro tipo de conductas adic-
tivas caracteristicas como la depen-
denciay el sindrome de abstinencia.
Para el doctor Montero, “la reper-
cusion patologica que puede oca-
sionar la aparicion de cualquier
nueva tecnologia depende mas de
aspectos psicopatologicos previos
del individuo. Con tecnologia v sin
ella siempre ha habido y habra con-
ductas adictivas. El punto

estados mentales de rela-  NOdeberiamos ey ¢l que la dependencia

jacion y aumento de la nfgtprifggfﬁm puede considerarse pato-

concentracion. Estos so- logica se encuentra en €l

nidos se han utilizado libre mas de una f;ft’nl':in de p m'mcletcnn'-
Giadie S horaaldiaen ° P

con fines terapéuticos en

cualquiera de las ducta de la persona, con

pacientes autistas, perola - formas virtuales de desatencion de su entor-

utilidad de dicha técnica
no se encuentra suficien-
temente contrastada’, comenta el
doctor Montero. Se trata de un fe-
némeno originado en Estados Uni-
dos, que se ha expandido con rapi-
dez entre los sectores mas jovenes
de la poblacién gracias a las redes
sociales. Actualimente, estas drogis
digitalessonoras se venden, de forma
legal, en multitud de paginas webs.

Cémo protegerte. [l 1iso modera-
do es la clave. "En ¢l caso de las ¢
drug, cada una debe consumirse en
una sesion de 15-30 minutos de
duracion. con auriculares v en un

comunicacion

no familiar, afectivo o la-
boral, v el consiguiente
deterioro de su situacion vital”,
Coémo protegerte. Ninguna tec-
nologia nueva puede ni debe susti-
tuir ¢l contacto directo entre indi-
viduos. “Habria que establecer un
tiempo miximo de uso recreativo.
No deberiamos emplear, en nuestro
tiempo libre, mas de 60 min al dia
en cualquiera de estas formas de
comunicacion. Otra opcion es esta-
blecer una regla de dos a uno: es
decir, por cada hora tecnologica,
dedicar dos a la comunicacion di-
recta con nuestros semejantes”. M

mia.
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TEST

1. TOLERANCIA
¢Cada cuanto consultas elmovil, si
no tienes llamadas o mensajes?

[JA _ Mis de 30 minutos

OB _ Entre 20 v 30 minutos

CC_ Menos de 10 minutos
(Te pasas mas tiempo del previsto
conectada al smartphone?

COA _ Casi nunca

B _ Ocasionalmente

OC_ A menudo

2. INTERFERENCIA VITAL
/Piensas que desatiendestucasa,
larelaciéonconlosamigosola
familia por culpa de Internet?

COA_ Un poco

OB _ Moderadamente

[JC_ Bastante
{Con qué frecuencia pierdes horas
de sueio por dedicarseloal movil?

A _ Casi nunca

B _ Ocasionalmente

JC_ Casi siempre

3. ABSTINENCIA
iCrees que estar desconectada
unas horas te generaria inquietud?

CJA_ Un poco
1B _ Moderadamente
[JC _ Bastante

(Teaburres cuandono interactuias
con tu teléfono inteligente?

A _ Un poco
OB _ Moderadamente
[1C _ Bastante

4. PERDIDA DE CONTROL
Si te interrumpen mientras usas
el smartphone, ite enfadas?

[JA _ Casi nunca

1B _ Ocasionalmente

[ C _ Casi siempr¢
:Te pones nerviosa sitienes que
apagar el movil en algunos sitios?

A _ Casi nunca
OB _ Ocasionalmente
C1C _ Casl siempre

RESULTADOS: .

Mayoria de A. Usas el movil de forma
responsable, salo si lo necesitas.
Enhorabuena.

Mayoria de B. Procura hacer un

so mas racional del teléfono, veras
gue no pasa nada si te quedas sin
cobertura un tiempo.

Mayoria de C. Ten cuidado, mas

que conectada, parece que estas
‘enganchada’ al smartphone.




