LaEradela
Nomofobia.

El 70% del mundo esta conectado.
Pero, ;a que costo?

La ciencia detras de la adiccion al
celular, su impacto en el cerebro y el
cuerpo, y el protocolo tactico para
recuperar el control.
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Un Dispositivo Tan Omnipresente Como el Agua

$

Acceso a Agua Potable

Usuarios de Smartphones

5680 &= 709

©
El celular centraliza nuestra supervivencia moderna: es
nuestra billetera, oficina, vida social y despertador. El
96% de los usuarios de internet acceden De la poblacion mundial, una cifra casi identicaala
Personas con smartphones a nivel global (Junio 2024). exclusivamente a través de su dispositivo movil. poblacién con acceso a agua potable segura.

La Paradoja: Una herramienta disefiada con el propdsito de conectarnos nos esta
aislando sistematicamente en el mundo fisico.
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El Ranking Latinoamericano de la Hiperconexion

Un Tercio del Dia
(Horas Despierto)
|

| El Costo de la Hiperconexion

Brasil: 9h 13m Sh 13m Pasar solo 4 horas diarias
| en el celular equivale a perder
Argentina: > 8.5h > 8.5h 61 dias enteros

al ano mirando una pantalla.
(Dos meses completos: es como
Colombia: > 8h borrar marzo y mayo de tu vida),

En Colombia, el promedio supera

Chile: > 8h as 8 horas diarias.
Méas Un terclo de nuestra vida

util transcurre dentro del
dispositivo.

Mexico: 7.5h
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El Diseno de la Adiccion: No es Falta de Voluntad

1. El Gatillo (Notificacion)

Burbujas coloridas e interrupciones
que demandan atencion.

4. La Inversion (Mas Tiempo)

El algoritmo aprende de cada clic para
garantizar la préxima interaccion.

2. La Accion (Scroll Infinito)

El desplazamiento sin fin, disefiado
originalmente por Aza Raskin.

Hay miles de ingenieros trabajando a diario
para que te quedes un minuto mas. La
liberacion constante de dopamina imita
exactamente los patrones de adiccion a
las maquinas tragamonedas.

3. La Recompensa Variable
(Dopamina)

Likes, aprobacion social inmediata y
contenido viral impredecible.
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Matriz Diagnostica: ;Herramienta o Patologia?

El problema no es el tiempo total de uso, sino como afecta el funcionamiento diario.

Uso Funcional Uso Problematico

Larga duracién por Desplazamiento compulsivo

Proposito respo’ns‘abllldades laborales o (scroll) sin un objetivo claro.
académicas.

Emocion Tranquilidad al olvidar el Panico, ansiedad o desesperacion

(Abstinencia) dispositivo en casa. al estar sin bateria o senal.

Deteriora el sueno, reemplaza el
Impacto Vital Facilita la logistica diaria. contacto humano fisico y fomenta
el sedentarismo.
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El Costo Mental: La Angustia de la Desconexion
/" DIAGNGSTICO: NOMOFOBIA |

Nomofobia (No-Mobile-Phone-Phobia)

e Elterrorirracional a quedarse sin el celular, DIAGNOSTICO: FOMO
!nqomunicadu 0 sin bateria. Los sintomas

; :nﬁan la abstinencia quimica. FOMO (Fear Of Missing Out)

e Fl 71% de los usuarios en LatAm  El miedo a "quedarse por fuera”. Un rasgo
experimentan ansiedad profunda ante la evolutivo de supervivencia (el temor al rechazo
idea de estar incomunicados. de la tribu) magnificado por la validacion

e El 54% siente angustia al no poder revisar Inmediata de las redes sociales.
correos 0 mensajes. » Genera tension emocional, incertidumbre

constante y, a largo plazo, sintomas depresivos

al comparar la propia vida con realidades
construidas mediante filtros.
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La Anatomia del “Cuello de Texto” (Text Neck)
12 kg de presion

18 kg de
sobre la columna. tension.

30 Grados

Inclinarse 60 grados para mirar la pantalla equivale biomecanicamente a cargar
a un nino de 7 anos sobre los hombros durante 6 horas al dia.

(El peso natural
de la cabeza).

27 kg de carga
extrema.

Tension cronica, nudos musculares y cefaleas tensionales inevitables.
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El Sabotaje del Ciclo Circadiano

“Fisiologicamente, la luz azul engafa al cerebro haciéndole creer que es de dia.
Esta es la generacion de adolescentes que menos duerme en los ultimos 100 afios.”

(€

Entorno Oscuro -> Secrecion de Melatonina -> Senal de Descanso Luz Azul Artificial -> Supresion de Melatonina -> Insomnio

84 Revisa el celular justo Lo primero que hace al 40% De la poblacion mundial
0} antes de dormir. despertar es mirar la pantalla. 0 }) padece desdrdenes de sueiio.
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“Los telefonos nos acercan a
quienes estan lejos, pero nos

alejan de quienes estan cerca.”

La Pandemia de la Soledad

La paradoja final: las redes sociales se crearon para conectarnos, pero nos sentimos
cada vez mas solos. La meta no es aislarse del mundo digital, sino aprender a navegar en
él sin perder de vista el mundo fisico que palpita a nuestro alrededor.
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El Hack Neurologico: La Escala de Grises

Nuestros cerebros estan programados para ser atraidos por lo brillante y reluciente. Eliminar el color
amortigua el impulso de seguir desplazandose. Los videos pierden su atractivo y el teléfono se vuelve
iInmediatamente aburrido.

Refuerzo Positivo Friccion Visual
(Dopamina) (Aislamiento de Estimulos)

Android: Ajustes > Correccion de color > Escala de grises.
iIPhone: Ajustes > Accesibilidad > Filtros de color > Escala de grises.
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El Protocolo de Desintoxicacion

o

1. Friccion Digital

Ocultar aplicaciones problematicas
en carpetas dentro de otras
carpetas. Configurar limites de
tiempo estrictos en el sistema
operativo para forzar una pausa
consciente antes de abrir la app.

2. Zonas Libres

Prohibir los dispositivos en la
mesa durante las comidas.
Obligar a la mente a regresar a
la conversacion fisica
ininterrumpida, reconstruyendo
la cohesion familiar y social.

3. Regreso a lo Analogo

Invertir en un despertador
tradicional. Sacar el celular de la
mesa de noche rompe de
inmediato el ciclo de 'scroll antes
de dormir'y 'scroll al despertar'.

&1 NotebookLM



La Perspectiva Macro: Protegiendo el Futuro

En LatAm: La provincia de

4 EARTtorRe: UNGRGD Buenos Aires (Argentina)
(2023) dictamind que los 4 8 ; e
1 celulares interrumpen el I?&’;ﬂ rzensélfﬂc:é?ds:sn
~ aprendizaje con su sola /’ similares ya estan en
anos presencia. palseS discusion en Colombia,

Q O Chile, México y Uruguay.

El Consenso: Expertos y
psiquiatras coinciden en una

La Accion: 48 paises ya

nueva norma social: retrasar restringen los smartphones
la entrega del primer en las escuelas (Francia,
smartphone a los menores Reino Unido, Espania).

hasta los 14 afos, cuando
el cerebro tiene mayor
madurez ejecutiva.
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El Celular no es el
Enemigo.

Es la herramienta mas potente jamas
inventada. El objetivo de una
desintoxicacion no es apagarlo para
siempre, sino relegarlo a su lugar: una
herramienta a nuestro servicio, no un
amo de nuestra atencion.

Esta noche, deja tu celular cargando fuera
de tu habitacién. Usa un reloj analogo.
Observa qué pasa con tu mente mafana.
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