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Autoestima condicionada a “likes”

P Hoy en dia la plataforma de Instagram, centrada en compartir ima-
genes y videos, es una de las que mayor popularidad goza. Dentro
de ella se puede publicar contenido visual (posting), navegar en las
publicaciones de otros (browsing), sefialar las imagenes o videos que
le agradan a uno (liking), interactuar con otros usuarios, ya sea co-
mentando en sus estados o por mensaje privado. Asi, es un medio fre-
cuentemente utilizado para la autopresentacion y, por lo tanto, tiene
fuertes efectos en la percepcion de los usuarios acerca de si mismos
y de su vida. Lo anterior es especialmente relevante para los jovenes,
quienes suelen interpretar el niUmero de seguidores y reacciones (/i-
kes o comentarios) en sus publicaciones como indicadores de la inclu-
sién y aceptacion que tienen por parte de sus pares. En este sentido,
es interesante mencionar también que el numero de likes activan el
circuito de recompensa en el cerebro, de modo que puede adquirir
las consecuencias propias de otras sustancias adictivas, promoviendo
el consumo problematico de esta red social.

Las investigaciones realizadas hasta la fecha muestran que el simple
hecho de tener una cuenta de Instagram no tiene consecuencias sig-
nificativas sobre el bienestar de los usuarios. Sin embargo, su uso ex-
cesivo ha mostrado aumentar la comparacion social, la internalizacion
de ideales de belleza y las evaluaciones negativas del propio cuerpo, lo
que a su vez se ha asociado con una menor autoestima, desérdenes de
la conducta alimentaria y sintomas depresivos. Dichos efectos parecen
ser alin mas importantes en Instagram que en otras redes sociales como
Facebook. Entre otros efectos negativos reportados en personas que
pasan largos ratos en redes sociales se encuentran un aumento en el
consumo de alcohol y en los niveles de ansiedad, aunque los datos para
éstos ultimos son controvertidos.

Entre las variables que moderan el efecto de las redes sociales en la
salud mental se encuentra la autopresentacion. Al elegir las imagenes
y videos que se publicaran, las personas suelen enfatizar en los aspec-
tos positivos de si mismos y su vida. Este tipo de selectividad trae be-
neficios importantes a su propio bienestar; también se ha encontrado
que los usuarios que editan sus fotos suelen tener menor autoestima y
satisfaccion con su apariencia fisica. En los usuarios que consumen este
contenido de modo pasivo, se pueden inducir ideas de que ellos mis-
mos o su vida no son tan atractivos. Asi, uno de los articulos analizados
en la revision sistemdtica indica que el browsing es mejor predictor de
sintomatologia depresiva que el posting o liking. Apoyandose en esto,
otro de los estudios describe una correlacion positiva entre el nime-
ro de personas seguidas y los niveles de ansiedad relacionada con la
apariencia fisica. En este sentido, es importante mencionar que el tipo
de perfiles que se siguen es determinante en los efectos sobre la salud
mental: consumir frecuentemente el contenido de cuentas de celebri-
dades o usuarios que publican cosas relacionadas con un estilo de vida
saludable se ha asociado con desérdenes alimenticios y una autoima-
gen negativa, mientras que ver imagenes o videos de viajes no indu-
ce estos efectos. De forma interesante, también se ha reportado que
quienes publican contenido relacionado con el deporte suelen tener
ideales de delgadez o musculatura muy estrictos y, por consiguiente,
mayores comportamientos bulimicos comparados con aquellos que
comparten imagenes de viajes. En cuanto a la exposicion de noticias
acerca de lo que sucede en el mundo, se ha encontrado que el consu-
mo excesivo de informacién emocionalmente cargada puede aumen-
tar los niveles de depresion y ansiedad, tal como se ha comprobado
en los ultimos afos con la epidemia por COVID-19. Cabe resaltar que
este medio también ha sido utilizado por instituciones de salud para la
promocién de conductas relacionadas con la prevencion y el bienestar
tanto fisico como emocional.
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Las intenciones con que se utilice la plataforma y la facilidad que se
tenga para relacionarse con otros son determinantes en el impacto que
tendra sobre la salud mental. Por ejemplo, quienes la ven como un me-
dio para mantener o aumentar su capital social y, por lo tanto, buscan
interactuar con otros, suelen experimentar mejoras en la percepcion de
su bienestar, ya que fortalecen su red de apoyo. Sin embargo, cuando
estos resultados no se alcanzan, ya sea por ansiedad social que se tras-
lada a la interaccioén digital o por dificultades para socializar, se puede
generar sentimientos mas potentes de malestar, soledad y una autoefi-
cacia deteriorada. Lo mismo se ha visto en las personas que utilizan las
redes como reemplazo del contacto con otros cara a cara o que tienen
interacciones hostiles, tal como sucede con el cyberbullying.

Se han propuesto algunas variables mediadoras en el impacto que las re-
des sociales tienen en la salud mental de los usuarios, entre las que des-
tacan la autoestima y el sentido de pertenencia. En cuanto a la primera,
la evaluacién positiva de uno mismo tiene un efecto protector sobre las
consecuencias negativas, a la vez que promueve una mayor satisfaccion
con la vida. Por otra parte, una baja autoestima es un factor de riesgo
para alteraciones psicoldgicas, ademds de que ha sido asociado con el
uso problematico de las redes, particularmente cuando la valoracion de
uno mismo se basa en la aprobacidn que se tenga por parte de los de-
mas. Se ha sugerido también una mayor tendencia por parte de usuarios
con baja autoestima a publicar selfies (fotos de su cara tomadas por ellos
mismos). De modo que si este hallazgo es replicado en otras investiga-
ciones, se podria tomar en cuenta como signo de alarma.

El sentido de pertenencia es sumamente importante para el bienestar
psicoldgico de las personas. Una de las ventajas de Instagram, al igual
que otras redes sociales, es que reduce la soledad, de modo puede te-
ner efectos preventivos o de apoyo de alteraciones emocionales. De
igual forma, las interacciones digitales han mostrado mejorar la rela-
cién que se tiene con compaiieros del colegio, por ejemplo. Sin embar-
go, justamente esta conectividad puede conllevar un miedo a perder-
se de las novedades de otros, razén por la cual se prolonga el tiempo
pasado en el mundo digital y, muchas veces, se impone una barrera
con las personas cercanas en el mundo fisico. Por ejemplo, se ha en-
contrado que las familias que usan dispositivos electrénicos durante
las comidas tienen una menor calidad de relacién. De igual forma, en
las parejas que pasan mas tiempo revisando redes sociales se relacio-
nan con decrementos en la proximidad fisica y emocional, asi como
con niveles mas reducidos de satisfaccion en la relacion e indices mas
elevados de divorcio.

El conocimiento acerca de los posibles efectos tanto positivos como
negativos de las redes sociales en el estado psicoldgico, asi como los
factores que moderan dichas consecuencias, puede ser utilizada para
campanas psicoeducativas dirigidas a:

1) la prevenciény desescalacion de alteraciones psicoldgicas,

2) la sensibilizacion de la poblacion en general para una identifica-
ciéon mas eficiente de individuos en riesgo,

3) que los usuarios puedan tomar decisiones mas conscientes de su
propio consumo.

Finalmente, ya que Instagram tiene un amplio alcance entre adoles-
centes y adultos jévenes y que esta poblacién tiene altos indices de
problemas tales como la depresién y suicidio, esta red puede ser utili-
zada como una herramienta para la promocién de conductas positivas
para la salud.
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