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Especialistas advierten sobre riesgos de Ia
adiccion a redes sociales: “Procrastinacion,
ahuso del tiempo personal y frustracion”

Psicélogos del Centro de Atencién Integral de la Universidad del Alba estdn en
alerta por el aumento de consultas por abuso de las redes sociales y publicaron
una guia de consejos para evitar ser victimas del “contenido basura”, uno de los

;Quién decide cudnto tiempo
estas en las redes sociales, tti 0 tu
teléfono? Las aplicaciones de co-
municacién digital hoy son parte
integral de nuestras vidas y segu-
10 queni siquiera imaginamos la
vida sin WhatsApp u otras apli-
caciones. Pero ;te has pregunta-
do cudnto tiempo pasas en ellas?
Entre el consumo del llamado
“contenido basura” y el fendme-
no del “scrolling infinito; que es
desplazarse continuamente por
publicaciones sin tener un fin de-
terminado, muchas personas se
estdn convirtiendo en esdavos de
las comunidades digitales, aten-
tando contra su bienestar mental
o productividad laboral.

Un grupo de docentes dela Uni-
versidad del Alba se puso manos
ala obra para ayudar a combatir
este fendmeno y han decidido
trabajar activamente para infor-
mar a sus estudiantes y la comu-
nidad acerca de cémo recuperar
su tiempo personal fomentando
un uso consciente de las redes y
de habitos que erradiquen o Li-
miten el consumo de contenidos
superficiales y sin valor.

El “contenido basura” es aquel
queno nos entrega un valor edu-
ctivo ni informativo. Pueden
ser memes sin contexto, infor-
macién sensacionalista o falsa
o recompensas de corto plazo
respecto a nuestros gustos mas
superficiales. Segin un estu-
dio publicado por €l diario The
Guardian, el disefio del “scroll
infinito” estd o para man-
tenernos conectados la mayor
cantidad de tiempo posible, con
sensaciones momentdneas de
satisfaccion.

El director de Ingenieria de la
Universidad del Alba, Cristian
Gonzilez, define alosalgoritmos
usados por las plataformas como
formulas matematicas complejas
que “son capaces de interpretar
mis elecciones previas en redes

sociales y generar ofertas alter-
nativas con preferencias extre-
madamente cercanas, disefia-
das para satistacer necesidades
nuevas o anteriores. Gonzalez
advierte que, si bien esto permite
que se nos ofrezcan contenidos
que podemos sefialar como rele-
vantes o atractivos a nivel indivi-
dual, “su uso plantea retos éticos
en usabilidad, neuroderechos y
publicidad engariosa’

3COmo nos afectan estas publi-
caciones?

El psicdlogo del Centro de Aten-
ci6n Integral de la Universidad
del Alba, Raimundo Pérez, ad-
vierte que, si bien la adiccion a
las redes sociales no estd con-
siderada como un trastorno
mental por el DSM-5, 0 Manual
Diagnostico y Estadistico de los
Trastornos Mentales de la Aso-
ciacion Americana de Psiquia-
tria (APA), hoy “se empieza a
configurar algo similar” Segiin
Pérez, la constante exposicion a
estas plataformas, combinada
con la busqueda de placer inme-
diato y la procrastinacion per-
sistente, puede generar patrones
de comportamiento que afectan
negativamente la salud mental,
desplazando actividades impor-
tantes y fomentando frustracion
ydependencia.

El psicdlogo dice que “se han
levantado muchas consultas en
dinicas relacionadas con jove-
nes de entre 20 y 30 afios, indu-
so hasta los 40, que sienten que
procrastinan y no pueden hacer
nada al respecto (..) Pasar de-
masiado tiempo en el teléfono
genera un abuso del tiempo per-
sonal, desplazando actividades
significativas como el deporte, la
socializacién o proyectos impor-
tantes en la vida diaria” Ademds,
alerta que “este contenido basura
queda en el inconsciente de las
personas, lleva a muchas a sen-
tirse frustradas, comparandose

més adictivos en las plataformas digitales.

con vidas idealizadas que ven en
linea, lo que afecta su percepcion
de éxito y satisfaccion personal”
Con todo, Sebastian Ziniga,
docente en comunicaciones de
la misma casa de estudios, cree
que 1o se trata de fomentar el
ostracismo digital, sino que de
aprender a cuidar nuestro tiem-
po y gestionar adecuadamente
nuestro consumo de redes. “Cla-
ramente no se trata de una tarea
facil, pero si es posible poner méas
atenciény cuidado en cdmo usa-
mos las redes sodiales, sacarles
provecho, acceder a contenidos
¢ informacion valiosa, tener una
vida social saludable y al mismo
tiempo evitar una dependencia.
Las plataformas tienen sus pro-
piaslogicas, pero entenderlas nos
permite filtrar en parte nuestro
consumo;

La primera alerta, sefialan los es-
pecialistas, esti en respondernos
cuanto tiempo le dedicamos a
nuestras redes sociales. La ma-
yorfa de nosotros contestard que
es poco tiempo, pero las estadis-
ticas digjtales no mienten. Son
las mismas aplicaciones las que
disponen la informacion acerca
de las horas que les dedicas en
sus ments de configuracion.
En Instagram o YouTibe, por
ejemplo, puedes acceder a un
resumen diario y semanal de tu
tiempo usando la plataforma. En
los Iphone, recibes automdtica-
mente un informe semanal de
las horas que estuviste en la pan-
talla, mientras que en Androidlo
puedes programar. ;Como te fue
en este ejercicio?

A continuacion, te presentamos
las 10 recomendaciones pricti-
cas de psicologos del Centro de
Atencién Integral de la Univer-
sidad del Alba para recuperar la
vida personal, evitando el conte-
nido basura de las redes sociales.
10 claves para barrer el contenido
basura:

L. Los me gusta justos
y necesarios: Ponle like solo a
aquellos contenidos que te inte-
resen realmente y aporten va-
lor a tu calidad de vida, ya sean
contenidos inspiradores, ttiles o
educativos.

2, Adi6s al sensacionalis-
mo: Este tipo de mensajes se lla-
ma dickbait y generalmente usa
titulos escandalosos o suficiente-
mente atractivos para despertar
tu curiosidad. Aprende a detec-
tarlos y evita visitarlos.

3, Sigue cuentas confia-
bles: Toma en cuenta solo aque-
llas cuentas que pertenecen a
personas, medios o instituciones
reconocidos, entrenando tu al-
goritmo para ofrecerte conteni-
do enriquecedor.

4 Bloquea, bloquea: Si-
lencia o bloquea todas aquellas
publicaciones de contenido que
no te interesan o que son super-
ficiales.

5; Ponte limites: El reloj es
el mejor aliado. Establece limites
especificos de tiempo para mirar
tus redes a diario. Eso ayudaré a
evitar el “scroll infinito”

6. Programallistas o colec-
ciones de cuentas: La mayorfa de
las plataformas te permite orga-
nizar aquellas cuentas que sigues,
lo que ayuda a evitar contenido
sin importancia.

7. Un plan a mano: De-
fine con anticipacion qué hards
en aquellos horarios o instancias
en que sueles usar con mayor
frecuendia tus redes, como al
despertar, antes de dormir o
camino al trabajo en locomo-
cion.

8. Notificaciones en si-
lencio: Deja solo aquellas no-
tificaciones de redes sociales o
personas que sean prioritarias,
como la familia, amigos o de-
terminados asuntos de trabajo.
También ponle limites y aprove-
cha tus fines de semana.




