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Las redes de la ansiedad 
Una de las características centrales de nuestra vida actual es la inmedia- 

tez. El exponencial avance en el desarrollo e incorporación de tecnología 
ha terminado imponiéndonos nuevos ritmos, que no siempre se ajustan a 
nuestras necesidades y/o capacidades, lo que puede llevar a experimentar 
ansiedad y estrés. 

Lo mismo ocurre con las redes sociales. El flujo de información y la ve- 
locidad de la comunicación de las distintas plataformas hace que estemos 
conectados a tiempo completo y suma nuevas demandas y preocupaciones. 

Existe consenso que, al tiempo de prestar una gran utilidad y servicio, las 
redes sociales pueden ser una gran fuente de ansiedad, con diversos efectos 
sobre la salud mental. Se han descrito sentimientos de inseguridad, baja 
autoestima y comparación constante con los demás, así como también ais- 
lamiento social y deterioro de las relaciones interpersonales. Una revisión 
sistemática, realizada el año 2022 por el académico UNAB, Jonathan Marti- 

nez Líbano, logró establecer que altos niveles de uso de las redes sociales en 
universitarios se correlacionan con la aparición de depresión, ansiedad, es- 

trés y adicción a internet. Lo anterior es particularmente preocupante cuan- 
do consideramos que, de acuerdo con el Minsal, uno de cada tres chilenos 

tiene problemas de salud mental, un 17 % presenta sintomatología depresiva 
y más del 40% indicadores de estrés. 

Dentro de las aplicaciones de redes sociales más utilizadas, aquellas des- 
tinadas a la mensajería instantánea han mostrado el desarrollo de algunos 
cuadros ansiosos característicos en sus usuarios. 

Un grupo de personas que usan mensajería se pueden sentir sobrepasados 
porque reciben una gran cantidad de mensajes, lo que conlleva dificulta- 
des para discriminar aquellos que son más importantes o pertinentes de los 
que no lo son o podrían esperar. Asimismo, pueden sentirse impelidos a dar 
alguna respuesta a todos los mensajes que reciben, ya sea por un sentido 
de responsabilidad o para cumplir las expectativas que otros podrían tener 
al escribirle. En ambas situaciones, la mensajería ocupará una cantidad de 
tiempo importante en la vida del individuo, restando disponibilidad para 
  

Van Gogh 

El viajero de noches estrelladas 

Viajero en imaginarios rieles, 
encaminado de las estrellas, 

veloz surcas los campos 
dormidos, 

que despiertan derramados 
sobre el tapiz extendido. 

Trazos de olas vigorosas 
sinuosas pinceladas, 
abren surcos desconocidos 
que revelan la belleza 
habitante en tus ojos. 
El oro pastel de los girasoles 
amarillo de ritmo pulsante, 
mezclado con la profunda 
quietud del azul metálico, 
como soles inundan 
el abismo nocturno, 

danza perpetua 
que cambió la expresión 
de la noche. 
Quizá un refugio 
para que tu loca timidez, 
descansara arropada en 
el bermellón de los 
viñedos. 

  

Carlos Wistuba, poeta 

Fértil semilla del óleo 
de legado florecido, 
colores atronadores se 
forjaron en tu espíritu 
fragmentado, 
como un triunfo del silencio 
que mueve a la Realidad 
y aquieta 
emociones desbocadas. 

  

otras actividades laborales, sociales o personales 
Otro grupo de personas puede preocuparse en 

exceso por considerar que tiene poco movimiento 
en su mensajería y pensar que esto es una señal de 
no ser importante o de ser poco valorado por los Ñ 
demás. El concebir los mensajes como un indica- ” valentina Morales Arriagada 
dor de popularidad o valoración social puede llevar Directora Clínica Psicológica 
al individuo a compararse constantemente con otros — Universidad Andrés Bello 
o llenarse de dudas acerca de sí mismo y de su valor 
personal. 

Una tercera posibilidad es la expectación ansiosa que se genera ante la 
espera de las respuestas a los mensajes que se han enviado. Cuando la espera 
es mayor a lo previsto, pueden aparecer anticipatoriamente ideas y emo- 
ciones negativas acerca de las causas de esta situación. Esto puede ser 
especialmente dañino para las relaciones con otros, como en una relación de 
pareja, donde la estabilidad del vínculo pasa a depender de la disponibilidad 
del otro para responder en forma inmediata, expectativa que, al no ajustarse 
a la vida real, se convierte en fuente constate de conflictos. 

A pesar de lo anteriormente descrito, no podemos culpar a las aplicacio- 

nes por desarrollo de estos fenómenos ligados a la ansiedad, sino al mal uso 

que se les ha dado. 

El correcto uso de estas herramientas tecnológicas debería hacer la vida 

de las personas más fáciles y felices. Para lograr estos propósitos no debe- 

mos olvidar que podemos encontrar alternativas de comunicación con otras 

personas mucho más eficientes que la mensajería telefónica, que debemos 

respetar nuestras necesidades de tiempo personal, así como las necesidades 

de los otros y que debemos establecer límites para el uso de las redes socia- 

les en nuestras vidas. 

Así las cosas, puede ser de utilidad preguntarnos ¿he logrado incorporar 

la tecnología en mi vida ajustándola a mi propio ritmo y necesidades? 

    

  

Baja fertilidad en Chile 
La caída de la tasa de fertilidad en Chile refleja 

una realidad compleja: en 2021, el promedio de 
hijos por mujer llegó a 1,2, según el INE. Aun- 

que la inmigración ha influido en la cantidad de 

nacimientos, los hijos de extranjeros solo repre- 

sentan el 17,4% del total. Cifra que no cubre el 

mínimo necesario para el recambio generacional, 

y el impacto de esta baja fertilidad es claro: en- 

vejecimiento acelerado, reducción de la futura 

fuerza laboral y una disminución en la capacidad ' 

innovadora. 

¿Por qué estamos ante esta situación? Desde lo Angie Demierre 

sociodemográfico, encontramos el deseo de las mu- Académica Escuela 

jeres de desarrollarse profesional y personalmente, de Obstetricia UNAB 

explorar el mundo, priorizar estudios y trabajo, y, en 

algunos casos, decidir no tener hijos. 

En paralelo, hábitos como el consumo de tabaco, alcohol y drogas, jun- 

to con la exposición a químicos, afectan la fertilidad. Desde lo biológico, 
un 53,3% de los nacimientos son en mujeres de más de 30 años, una edad 

en la que la fertilidad ya comienza a decaer. Además, el 75% de la pobla- 

ción chilena presenta sobrepeso u obesidad, lo que, unido al sedentarismo 

y problemas de salud como la infertilidad, dificulta la posibilidad de lograr 

embarazos saludables. 

Frente a este panorama, las mujeres deben tener la libertad de decidir 

cuándo y cómo ser madres, como parte de sus derechos reproductivos. Sin 

embargo, para aquellas que desean posponer la maternidad, se recomienda 

adoptar hábitos saludables, realizar chequeos preconcepcionales y conside- 

rar opciones como la preservación de óvulos. Es también fundamental que 

el Estado facilite el acceso a tratamientos de fertilidad, promueva políticas 

que protejan la fecundidad y fomente el autocuidado en quienes aspiran a la 

maternidad en el futuro. 

La solución no pasa por imponer decisiones, sino por crear condiciones 

de bienestar y salud que permitan una maternidad segura y accesible para 

quienes así lo deseen. 
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