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Es dos que baixa o lixo e vai co mébil? Algunha vez fdcheste a traballar ou a clase, deixdches o
smartphone en casa e pasdchelo mal? Es dos que vai a un bar e, estando cos amigos, hon paras de mirar o maobil
porque non tes cobertura e iso che angustia? Se r'espondlches «si» a todas estas preguntas, € moi probable
que tefias nomofobia.

Tratase dun trastorno relacionado co mébil cando as persoas senten ansiedade, estrés, un medo irracional
ou desproporcionado cando non poden usar o smartphone, xa sexa porque estdn sen cobertura, porque se
esqueceron del, non tefien bateria etc.

Cabe destacar, que a nomofobia non conleva explicitamente a adiccién, ainda que si poidan ter certas
caracteristicas en comin: un € adicto ao mobil cando fen un uso excesivo, constante e en aumento, de tal
maneira que a sta privacion farialle pasar por un periodo de abstinencia. A nomofobia, con todo, é unha
preocupacién a non ser contactado ou non poder contactar e pode ser ou hon un primeiro paso cara @ adiccién.
E o mdis curioso € que esta dependencia leva a un illamento social, xa que a relacién co exterior faise a través
do whatsapp, as redes sociais, 0s xogos en lifia etc.



Un test para comprobar se sofres nomofobia

Existe un test que podes realizar fdcilmente para saber se realmente tes un problema cando non tes o
maébil preto de ti ou che xera certa ansiedade non estar conectado.

Para saber se es nomofdnico, con este cuetionario poderds analizar cal € a tda relaciéon co smartphone
desde a fobia que che provoca estar desconectado, sen acceso a informacion, a redes sociais, sen a posibilidade
de contactar nin de ser contactado.

Tan s6 tes que responder ds seguintes preguntas outorgdndolles En tu mente... _ |

un valor entre o 1 (totalmente en desacordo) e o 7 (totalmente de
JKeVisa mi e mail!

acordo).
/Ubica la casa de Juan en e/ mapa!

Cando o finalices , suma as puntuacions e en funcion dos

resultados obtidos, saberds se sofres ou non esta patoloxia:
. . Envia esta foto:
- Ausencia de nomofobia: 20 /( _

En la realidad...
! jPonme a cargar!
/‘Consl’jueme WiFi!

- Nivel leve: 21-59
- Nivel moderado: 60-99
- Nivel severo: 100-140

>

jAhora mismo!

jlLee los correos nuevos.
/Responde la llamada!

t‘\ jReserva ya en
e/ restaurante!
/]
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S UN MEDICO QUE
SE OluwibO EL CELJLAR




1.Sentiriame mal se non puidese acceder en calquera momento 4d
informacidn a través da mifia smartphone.

2. Molestariame se non puidese consultar informacién a través da mifa
smartphone cando quixese.

3. Pofieriame nervioso/a se non puidese acceder ds noticias (p. ex. sucesos,
predicidn meteoroldxica etc.)/ etc.) a través do meu smartphone.

4. Molestariame se non puidese utilizar o meu mobil e/o as sudas aplicaciéns
cando quixese.

5. Dariame medo se o meu smartphone quedase sen bateria.

6. Dariame algo se estivese a piques de quedarme sen saldo ou de alcanzar
o meu limite de gasto mensual.

7. Se me quedase sen sinal de datos ou non puidese conectarme a unha
rede wifi estaria a comprobar constantemente se recuperei o sinal ou logro
atopar unha rede.

8. Se non puidese utilizar o meu mobil, teria medo de quedarme tirado/a
en algures.

9. Se non puidese consultar o meu smartphone durante un intre, sentiria
desexos de facelo.

10. Inquietariame por non poder comunicarme ao momento coa mifia familia
e/o amigos.




11. Preocupariame porque a mifia familia e/o amigos non poderian
contactar comigo.

12. Pofieriame nervioso/a por non poder recibir mensaxes de texto
nin chamadas.

13. Estaria inquieto por non poder manter contacto coa mifia familia
e/o amigos.

14. Pofieriame nervioso/a por non poder saber se alguén tentou
contactar comigo.

15. Inquietariame por deixar de estar constantemente en contacto
coa mifia familia e/o amigos.

16. Pofleriame nervioso/a por estar desconectado/a de a nifia
identidade virtual.

17. Sentiriame mal por non poder manterme ao dia do que ocorre nos
medios de comunicacion e redes sociais.

18. Sentiriame incémodo/a por non poder consultar as notificacions
sobre as mifias conexions e redes virtuais.

19. Angustiariame por non poder comprobar se tefio novas mensaxes
de correo electroénico.

20. Sentiriame raro/a porque non saberia que facer.



Como acabar coa nomofobia
que sofren o 81% dos xovenes

Consellos para que as familias tfomen nota

Traballar, facer a compra, buscar posibles destinos vacacionais, ou consultar o tempo, son algunhas das
accions que realizamos a diario fronte as(fan‘rallas De feito, os espafois pasan unha media de 6 horas e
54 minutos ao dia utilizando Internet, segundo un estudo.

Este escenario puxo encima da mesa numerosos riscos. Datos recentes do Centro de Estudos Especializados
en Tr'as‘ror'nos de Ansiedade mostran que case o 53% dos espafiois sofre nomofobia, acrénimo da expresion
inglesa "non-mobile-phone phobia”, ¢ dicir, o medo irracional a permanecer un per'lodo de tempo sen teléfono
mobil. Esta cifra elevase ata o 81% no caso dos mdis novos, de acordo con un estudo de investigacion. De
feito, mulleres e novas son mdis vulnerables a sufrir ese medo irracional a estar sen o smartphone.

Ante esta realidade vlvese ainda mdis relevante tomar conciencia dos nosos comportamentos, sobre ‘rodo
diante dos mdis pequenos. En numerosas ocasiéns escoitamos "¢ igual que a sta nai” ou “fala como o seu pai”
ainda que a xenética sexa en parte responsable destas expresidns, o segredo radica nas denominadas neur‘onas
espello, un concepto que fai referencia a unhas células nerviosas responsables de que imitemos algunas
condutas que vemos houtras persoas.

Os fres primeiros anos de vida dos nenos son indispensables para o seu posterior desenvolvemento, e iso
inclde a contorna dixital. Un escenario no que suspenden a maioria das familias como demostra un estudo sobre a
cantidade de veces que o mébil, o computador ou a tablet interrompen o tempo que pasan cos seus fillos. Nel
participaron 170 familias con polo menos un neno cunha idade media de tres anos e o 48% revelou que estes
dispositivos interrompen a relacion cos seus fillos tres veces ou mdis ao dia, fronte a un 11% que asegurou que
isto nunca sucedia.



Por iso, conscientes do problema existente e a falta de cultura dixital do noso pais,
elaboraron unha lista de recomendaciéns para que as familias consigan que os seus fillos tefian
unha rutina dixital saudable baseada nas propias referencias familiares:

Predicar co exemplo, a mellor opcidn. CEllprincipiolde IR .
Neurocientificos e psicélogos afirman que os menores aprenden as cousas s -

de dlas maneiras: ensaio-erro e mediante a observacién. Ai € onde entran en o e
x0go as neuronas espello e é a forma na que os menores empezan a entender
como interactuar coa contorna basedndose no que fan os seus referentes,

neste caso, os seus pais.

. Desconexion dixital obrigada en casa.

Asegurar' un tempo diario lonxe das pantallas € importante, ainda que ds veces
resulte dificil poder cumprir con ese propdsito. Desde que se impuxese en moitas
compaiiias un modelo hibrido de teletraballo, case 7 de cada 10 espafiois afirma
atender chamadas de traballo fose do horario laboral. Apagar os hosos dispositivos
electrénicos, respectar os horarios de traballo e dedicar mdis tempo a outras
actividades ao aire libre pode influir beneficiosamente nos nosos fillos.

« Tic-tac, tic-tac.. xestionar os tempos.

Segundo datos de estudos o 37% das familias non establece un limite horario ao
uso das pantallas no fogar. A andlise de consumo dixital por parte dos menores xa
alertaba do aumento excesivo do tempo de uso por parte destes que creceu un 76%
en redes sociais, en aphcacuons de comunicacién un 49%, un 25% en plataformas de

video en lifla e un 23% en videoxogos e € que, os mdis pequenos chegaron a usar
dispositivos dixitais ata exceder as 9 horas diarias.

aome; e Uso de plataformas de seguridade dixital.

— 1 Os pais saben que existen estas aplicacions de control parental, pero sé
utilizano 1 de cada 10 familias. Mediante o uso deste tipo de ferramentas
poderiase chegar a evitar discusions cos fillos e empezar a adoptar rutinas

dixitais que garantan o benestar dixital de foda a familia e sexan un apoio e
recurso para os pais.
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Suxerencias e comentarios:

Se queredes pofiervos en contacto
connosco, estamos en:

UNIDADE ASISTENCIAL DE
DROGODEPENDENCIAS
SERVIZO DE PREVENCION
Plaza da Estacion - 17
27400—Monforte de Lemos (Lugo)
Rex. C-27-000100

Facebook:

TLF. 982 40 04 95
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Lembrade:

O moébil, asi como todas as tecnoloxias,
son moi Utiles cando as utilizamos
adecuadamente.

Pero como vemos hoxe neste boletin, e
moitas outras veces, tamén poden causar
multiples problemas.

E sobre todo sede un bo exemplo a
seguir para os vosos fillos e fillas.

Que NON nos pase isto, por favor:
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Fuente: A Martinez
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