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c¢Usas celular? Puedes ser adicto al “phubbing”

En este proceso esta involucrada la producciéon de dopamina y serotonina motivada por uso de los
dispositivos méviles

Toda persona que tenga un dispositivo mévil puede desarrollar phubbing como sintoma de una adiccién
que afecta sus relaciones personales, de pareja y sociales; de ahi la importancia de adoptar medidas
preventivas y de atencién psicoldgica.

La dependencia a la tecnologia o redes sociales se clasifica como una adiccién que no requiere de
sustancias, un trastorno segun el Manual Diagndstico y Estadistico para los Trastornos Mentales, de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), afirmé la Directora del Centro de Evaluacién e Investigacién
Psicoldgica, del Centro Universitario de Ciencias de la Salud (CUCS), maestra Martha Catalina Pérez
Gonzalez.

El phubbing es un término formado a partir de las palabras ingresas phone (teléfono) y snubbing
(desaire). Hace referencia al menosprecio que se hace de las personas por estar atendiendo los mensajes
de las redes sociales. Por lo tanto, no se pone atencidn a las interacciones directas cara a cara, dijo.

La autoestima de la persona puede depender de lo que suceda en el mundo virtual cuando siente
gratificacion porque le estan dando likes a sus mensajes. Eso podria ser sintoma de que ese hecho le da
seguridad y validez personal porque siente que pertenece a un grupo, es reconocido por los demas y
merece atencion.

A tal grado de que puede llegar un momento en que sélo con el uso de dispositivos podra satisfacer
muchas de sus necesidades, subray6 Pérez Gonzalez.

En este proceso estd involucrada la produccién de dopamina y serotonina motivada por el uso de los
dispositivos moviles.

La dopamina es un neurotransmisor o sustancia quimica liberada por las neuronas, que se asocia con el
placer, éxtasis o celebracién de logros. En cuanto a la serotonina, es un neurotransmisor relacionado con
la tranquilidad y el buen humor.

La persona, con tal de sentir satisfaccion, puede llegar al extremo de anteponer el contacto con las redes
a todos los demas aspectos de su vida, ya sea social, laboral o sentimental.

Si la persona no pone limites a su adiccién podria tener graves consecuencias como la pérdida del
trabajo. Puede también desarrollar poco sus habilidades sociales, hasta el grado de presentar torpeza

social; y le puede ocasionar también deterioro en su vida de pareja, y llegar incluso al rompimiento.

“Aplaza su trabajo y corre el riesgo de desarrollar problemas de concentracion por estar al pendiente de
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los mensajes en sus redes sociales, ademas de que tiene poca tolerancia a la frustracion, al no soportar
gue no le contesten de manera inmediata sus mensajes”, informo.

El estar enfocados en los dispositivos puede propiciar, ademas, accidentes laborales o de transito.

En caso de perder el celular, por ejemplo, el sujeto se puede angustiar, desarrollar panico por no tener su
dispositivo, y podria enfrentar una sensacion de pérdida.

Medidas

Lo aconsejable es que los nifios tengan acceso a los dispositivos méviles hasta los 6 afios, edad en la que
puede tener un acompafiamiento de la escuela y los padres para hacer uso de esta tecnologia ya sea con
fines educativos y ludicos.

Entre menos edad tenga el nifio al incorporar los dispositivos méviles a su vida, mas riesgo hay de que
desarrollen una adiccién a los mismos, explicé la especialista.

Es importante que los padres hablen con sus hijos sobre los riesgos de las nuevas tecnologias, las
adicciones que pueden desarrollar, sobre la forma en que puede afectar a los demas con su uso
inadecuado, y se informen con los especialistas.

Otra medida es que las personas que usan dispositivos moviles destinen el mismo tiempo a socializar con
la familia, vecinos o0 amigos, para que haya equilibrio. Es decir, si consultan las redes sociales durante
hora y media, usen igual tiempo en convivir con otras personas.

La dependencia a los dispositivos moviles puede tratarse psicolégicamente. Una opcion es comunicarse
al Centro de Evaluacion e Investigacion Psicoldgica del CUCS, en el nUmero telefénico 1058-5200,
extensiéon 33813.

Atentamente
"Piensa y Trabaja"
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