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Las redes sociales y la salud
mental: la vida online

vs la vida offline

» Elaumento en los indices de alteraciones psicoldgicas ha lla-
mado la atencidn de las autoridades hacia el campo de la salud
mental. Quienes tienen mayores indices de depresién, ansie-
dad y conducta suicida son los jévenes, pues la transicién a la
adultez implica un aumento en las exigencias sociales, acadé-
mico-laborales y financieras. Esta poblaciéon también es la que
mayor inmersién tiene en el mundo digital, de modo que se
resalta la importancia de conocer el efecto de las redes sociales
en su bienestar y vida cotidiana.

Es bien aceptado que las relaciones que establecemos con
otros afectan significativamente nuestras emociones, auto-
estima, felicidad y satisfaccion con nuestra vida y nosotros
mismos. Por ejemplo, se ha encontrado que aquellos que tie-
nen amigos con estados de dnimo saludables tienen menor
probabilidad de caer en depresion, ademas de que pueden re-
cuperarse de ésta mds rdpidamente. Asimismo, el nimero de
mejores amigos reciprocos contribuye a la autoestima. Los ha-
bitos de consumo de tabaco también se contagian entre gru-
pos sociales, de modo que es mas facil dejar de fumar cuando
una persona cercana lo intenta a la par. De igual forma, se ha
observado que los integrantes de pandillas tienen puntuacio-
nes similares en el peso corporal y alteraciones de la conducta
alimenticia, tales como atracones y acciones extremas para la
pérdida de peso. De aqui el planteamiento de que “uno es lo
que sus amigos comen”.

Lo anterior puede significar un beneficio en el campo de la sa-
lud mental. En primer lugar, permite amplificar el alcance de
campafas para la promocién del bienestar. La Universidad de
Bristol implementé un programa (AHEAD) en el que se educé a
los alumnos con respecto a la importancia de ejercitarse y co-
mer sanamente, encontrando que las actitudes fomentadas se
esparcian entre compaiieros. Iniciativas similares podrian llevar-
se a cabo en temas de salud mental, incluyendo la desestigma-
tizacion y busqueda de ayuda profesional. En segundo lugar,
podrian incorporarse estrategias terapéuticas en personas con
alteraciones del estado de dnimo dirigidas a favorecer relaciones
con personas que tengan un estado de animo saludable.

En las ultimas décadas, las relaciones interpersonales han ido
moviéndose al ciberespacio, en donde se han desarrollado pla-
taformas interactivas que permiten a los usuarios presentarse
por medio de la creacién de perfiles, establecer y mantener in-
teracciones con otros. Por lo anterior, las redes sociales aportan
fuertes beneficios en la salud mental, entre los que se encuen-
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tran aumentos en el apoyo social, capital social, autoestima y
bienestar subjetivo, lo cual a su vez promueve disminuciones
en el sentimiento de soledad y sintomas depresivos. Sin em-
bargo, también se han reportado consecuencias perjudiciales
como aislamiento, dafios en la autoestima, menor satisfaccion
con su apariencia fisica y su vida en general y malestar emocio-
nal. Estos sintomas tienden a magnificarse durante situaciones
de emergencia, tal como se ha visto durante la epidemia por
COVID-19.

El efecto que las redes sociales tengan sobre el bienestar de
los usuarios depende en gran medida de cémo se utilicen. Por
ejemplo, se ha asociado el uso pasivo con aumentos en las ma-
nifestaciones depresivas y ansiosas. Esto no sucede cuando el
uso es activo, es decir, cuando se hacen esfuerzos deliberados
por establecer comunicacién con otros usuarios.

El tipo de interacciones que se tengan también son determi-
nantes en los efectos de las redes sociales en la salud mental.
Evidentemente los comentarios positivos promueven mayor
bienestar; la temporalidad también parece ser relevante, pues
se ha encontrado que los comentarios amigables en las publi-
caciones de adolescentes mujeres tienen un mayor efecto so-
bre su estado de dnimo cuando son casi inmediatas. Por otra
parte, el cyberbullying y el ostracismo digital se han relacionado
con una menor autoestima, sentido de pertenencia y percep-
cion de que la vida propia no tiene sentido. Esto es particular-
mente peligroso, pues puede llevar a conductas suicidas.

Finalmente, la inversién que se haga en estas plataformas di-
gitales juega un papel mediador en como impactaradn en la
salud mental. En este sentido, pasar mas tiempo en el mundo
digital, darle una importancia mas alld de su valor comunica-
tivo y/o incorporar las redes sociales como una parte integral
de la vida cotidiana se ha asociado con los efectos negativos
ya mencionados y, ademads, con alteraciones en el suefio. Estas
ultimas se han relacionado con una serie de factores, entre los
que destaca el Miedo a Perderse de Algo (FOMO, por sus siglas
en inglés), que lleva a los usuarios al uso nocturno de los apa-
ratos digitales. De igual modo, se ha propuesto que las ondas
electromagnéticas de los teléfonos celulares durante la noche
podrian interferir con la secrecién de melatonina que es una
hormona asociada con la regulacién de los ciclos circadianos.
En este sentido es importante mencionar que la privacion del
suefio ocasiona dificultades para concentrarse, de modo que
impacta en el desempefio académico y laboral y aumenta las
probabilidades de accidentes automovilisticos.

Algunos estudios han mostrado que las personas que manifies-
tan indicadores de malestar emocional, tales como depresion
o ansiedad, son mas propensas al uso problematico de redes
sociales. Una posible explicacion a esto es que intentan esca-
par de su situacion o distraerse de emociones o pensamientos
poco placenteros. De igual modo, las personas introvertidas
o con dificultades para establecer vinculos de forma presen-
cial tienen una tendencia a pasar mas tiempo navegando en
plataformas digitales, posiblemente porque es una forma de
compensar la falta de interaccién social que tienen en su vida
cotidiana.
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A modo de conclusién, el contacto que tengamos con otras
personas, tanto en el mundo presencial como en el digital satis-
face varias necesidades entre las que se encuentran el sentido
de pertenencia y apoyo social. Lo anterior impacta a lo largo
de toda la vida en el bienestar psicoldgico, la percepcién de
uno mismo Y la satisfaccién con la vida; aunque esto es parti-
cularmente relevante en la poblacién adolescente, ya que se
encuentran en una etapa critica para el desarrollo de la iden-
tidad. Adicionalmente, su estado de 4nimo y emociones son
mas fluctuantes que en personas adultas y su autoestimay la
percepcién que tienen de si mismos son mas vulnerables.

Sin embargo, se han descrito los efectos negativos que vienen
con el uso problematico de las redes. Es importante que se diri-
jan esfuerzos a la concientizacién de la poblacién de modo que
se puedan evitar estas conductas. Los profesionales de la salud
mental tienen que estar capacitados para atender este tipo de
dificultades, especialmente cuando las tendencias mundiales
sefalan que los ambientes digitales seran cada vez mas inmer-
sivos y, por consiguiente, se entrelazardn més con el mundo
presencial.

Se ha encontrado que los habitos, actitudes y conductas
pueden contagiarse entre aquellos que conviven frecuente-

mente en la vida cotidiana, lo cual se traslada también a las
interacciones que se tienen en redes sociales. De esta forma,
las plataformas digitales podrian significar una oportunidad
para aumentar el alcance y disminuir los costos de campanias
para la promocién del bienestar; ademds cuentan con la ven-
taja adicional que son atemporales y no tienen limitaciones
espaciales o geogréficas. De igual modo, pueden resultar
mas atractivas a la poblacién joven dado que se darian en
un ambiente que le podria resultar mas cémodo. Finalmen-
te, las redes sociales podrian incorporarse en intervenciones
terapéuticas como herramientas favorables a la relacion entre
personas que promuevan estados de dnimo saludables y con-
ductas de autocuidado.
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