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Producto de las nofificaciones, likes, algoritmos y un alto volumen de contenido en Internet, los niveles de dopamina
en las personas se disparan, provocando una sensacién instantdnea de placer, lo que puede presentar un riesgo a
la salud mental, indicé piscéloga de la Universidad de Talca.

La dopamina es un neu-
rotransmisor del sistema
nervioso central que estd
implicada en diversas fun-
ciones del ser humano,
como la de regular la mo-
tivacion y el deseo, explico
Nadia Ramos Alvarado,
directora del Centro de Psi-
cologia Aplicada de la Uni-
versidad de Talca.

Es por esta razén, detall6 la
experta, “que cuando reali-
zamos conductas que gene-
ran sensacion de bienestar,
la secreciéon de dopamina
aumenta, por lo que volve-
remos a repetir esa conduc-
ta que ha resultado placente-

ray agradable”

Si bien se puede aumentar
los niveles de dopamina de
forma natural a través del
gjercicio, la meditacion o
escuchando musica que nos
gusta, “hoy en dia las redes
sociales también son una
fuente de dopamina inme-
diata, ya que se puede activar
al anticipar o experimen-
tar eventos de recompensa,
como los likes o con los co-
mentarios positivos en una
publicacion’; aclaré la espe-
cialista.

El problema radica, aclar6 la
académica de la UTalca, en
que si no hay recompensa y,

por ende, una liberacién de
dopamina por quien consu-
me contenido en redes so-
ciales, se termina generando
una sensacion de malestar
y “la persona se mantendra
conectada esperando la po-
sibilidad de que eso pueda
cambiar”

Redes sociales, un factor de
riesgo para la salud mental
A fines de 2024, la consul-
tora MIND presentd un es-
tudio donde se establecio
que el 77,4% de la poblacion
chilena utiliza redes sociales
activamente con un prome-
dio de 3 horas y 22 minutos
al dia, ubicdandose en los pri-

meros lugares de consumo a
nivel latinoamericano.

Esta cantidad de horas en
que los chilenos permane-
cen conectados, tiene un
fuerte impacto en la salud
mental. Asi lo detalld la
académica, Nadia Ramos
Alvarado, quien indicé que
“diversos estudios mues-
tran que, en el caso de los
adolescentes, que las utili-
zan durante 3 o mas horas
al dia, presentan mayores
conductas agresivas, ruptu-
ra de reglas y problemas de
atencion”.

En ese sentido, la especialista
explicé que también existen

“otros estudios en poblacién
adulta donde se muestra
que, a mayor uso de redes
sociales, mayor presencia de
sintomas de ansiedad, de-
presién, estrés, trastornos
del sueiio e irritabilidad”

El factor comin en usua-
rios adultos y adolescentes,
es que las redes sociales
pueden generar un “gran
malestar producto del tipo
de contenido publicado, que
muestra estilos de vida y es-
tatus alejados del propio y la
presencia de cyberbulling y
fakes news que pueden ser
dificiles de detectar’, explico
la psicdloga.




