Controlar el tiempo,
modificar rutinas y tenerlo
lejos: los consejos para usar
menos el celular en 2026

11/01/2026

Durante la Ultima década, casi sin darnos cuenta, el celular
pasd de ser una herramienta Util a convertirse en un objeto
omnipresente y parte fundamental de nuestras vidas. Esta en el
bolsillo, en la mesa de luz, en el trabajo y también en los
momentos de ocio.

Notificaciones constantes, feeds infinitos y algoritmos
disefiados para captar atencién hacen que muchas personas
pasen mas tiempo frente a la pantalla del que creen o desean.
E1l impacto de esta acumulacién de horas se refleja en la salud
y en los comportamientos cotidianos, con concentracidn
fragmentada, descanso interrumpido y una sensacidn persistente
de saturacidén digital.
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La cuestién es tan importante que, en muchos &mbitos,
diferentes generaciones ya plantean dejar de usar el celular y
pasarse a una vida mas analdgica, al menos a como se vivia en
la primera década del 2000: sin smartphones.
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Lejos de 1las soluciones extremas, pequeflas decisiones
cotidianas permiten bajar la dependencia del smartphone,
mejorar la concentracidén y recuperar tiempo de descanso y
vinculos fuera de la pantalla. (Foto: Adobe Stock).

Sin embargo, reducir el uso del celular no implica renunciar a
la tecnologia, sino aprender a ponerla en su lugar. Lejos de
las recetas extremas, la idea es cambiar habitos cotidianos y
hacer mas consciente una conducta que, en muchos casos,
funciona en piloto automdtico.

Estos son algunos pequeios cambios que, sostenidos en el
tiempo, no solo disminuyen las horas frente a la pantalla,
sino también pueden traer mejoras en la forma de trabajar,
descansar y vincularse.

1. Tomar conciencia es el primer paso

Antes de modificar cualquier rutina, hay una practica que abre
los ojos: chequear los datos y estadisticas de uso que ofrecen
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los propios teléfonos. Esa informacidén permite saber cuantas
horas se pasan con el celular encendido y en qué momentos del
dia, y ayuda a detectar patrones y emociones, como el
aburrimiento, el estrés o la necesidad de distraccién rapida.

2. Obstaculos fisicos para frenar el
impulso

Una de las recomendaciones mas curiosas, pero efectivas,
es colocar una gomita elastica o una banda alrededor del
celular. El objetivo no es bloquear el uso, sino generar una
pausa mental cada vez que se lo toma sin pensar. Ese pequefio
gesto rompe la inercia y obliga a preguntarse para qué se esta
agarrando el dispositivo.

3. Limites de tiempo y apps de bloqueo

Si bien muchas personas activan restricciones por aplicaciédn,
diversos estudios muestran que los limites flexibles suelen
fallar: se estiran, se ignoran o generan mas ansiedad.

En cambio, los 1llamados “limites duros” funcionan mejor.
Son bloqueos que no pueden desactivarse facilmente y que
obligan a respetar un periodo real sin acceso a ciertas
aplicaciones o sitios.

Para ellos, existen aplicaciones disefadas para restringir el
acceso a redes sociales y paginas web durante horarios
determinados, incluso sincronizando varios dispositivos.
Algunas incluyen modos bloqueados que impiden cancelar la
restriccién antes de tiempo. También hay opciones fisicas
que convierten al celular en un dispositivo limitado hasta que
se lo desbloquea de forma manual.

4. Fuera de la vista, fuera de la mente

En entornos de trabajo o estudio, simplemente no ver el
celular puede marcar una gran diferencia. Guardarlo en una



mochila, un cajon o incluso en otra habitacidén reduce 1a
probabilidad de usarlo por reflejo y mejora la concentracién.

5. Cambiar la rutina

La clave no pasa solo por usar menos el celular, sino
por 1llenar ese tiempo con actividades que resulten
gratificantes. Tejer, dibujar, tocar un instrumento, salir a
caminar o andar en bicicleta aparecen como alternativas que
cumplen funciones similares a las del scroll:
distraer, relajar o cortar con la rutina, pero sin pantalla de
por medio.

A 1la noche, uno de los consejos mas repetidos plantea sacar el
celular del dormitorio. Reemplazar la alarma del teléfono por
un despertador tradicional evita empezar el dia revisando
notificaciones y reduce la tentacidn de pasar largos minutos
en Instagram o Tiktok antes de dormir.

6. Hacer el teléfono menos atractivo

Algunas decisiones técnicas también ayudan. Activar el modo
escala de grises elimina los estimulos visuales que hacen mas
adictivas a las apps. Otra opcidén es desactivar
recomendaciones automdticas en plataformas de video. Asi, el
usuario esta obligado a buscar contenido de forma intencional
en lugar de dejarse llevar por el algoritmo.

7. Usar la computadora

Para ciertas tareas inevitables, como responder mensajes o
hacer tramites, usar una computadora en lugar del celular suma
un nivel de incomodidad que reduce el uso impulsivo. El acceso
deja de ser inmediato y eso, paraddjicamente, ayuda a usar la
tecnologia con mas criterio.



8. Pausas cortas y descansos largos

Otra estrategia consiste en programar pausas breves de uso
seguidas de bloques de trabajo sin distracciones. Para quienes
se animan a mas, los descansos prolongados, como fines de
semana con uso minimo, suelen generar una sensacidén de
bienestar y fomentar el contacto cara a cara con otras
personas.

9. Compartir el control

Una alternativa poco habitual, pero efectiva, es intercambiar
el celular con alguien de confianza durante ciertas franjas
horarias. De ese modo, se mantiene la posibilidad de contacto,
pero se evita caer en el propio feed y en el consumo
automdtico de contenido.

Fuente: TN



