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Las redes delaansiedad

® Existe consenso que, al tiempo de
prestar una gran utilidad y servicio,
lasredes sociales pueden ser una gran
fuente de ansiedad, con diversos efec-
tos sobre la salud mental.

Dentro de las aplicaciones de re-
des sociales mas utilizadas, aquellas
destinadas a la mensajeria instanta-
nea han mostrado el desarrollo de al-
gunoes cuadros ansiosos caracteristi-
COS €1 SUS usSuarios.

(...) A pesar de esto, no podemos
culpar a las aplicaciones por desarro-
llo de estos fenomenos ligados alaan-
siedad, sino al mal uso que se les ha
dado. El correcto uso de estas herra-
mientas tecnologicas deberia hacer la
vida de las personas mas faciles y feli-
ces. Para lograr estos propositos no
debemos olvidar que podemos en-
contrar alternativas de comunicacion
con otras personas mucho mas efi-
cientes que la mensajeria telefonica,
que debemos respetar nuestras nece-
sidades de tiempo personal, asi como
las necesidades de los otros y que de-
bemos establecer limites para el uso
de lasredes sociales en nuestras vidas.

Asilas cosas, puede ser de utilidad
preguntarnos ¢he logrado incorporar
la tecnologia en mi vida ajustandolaa
mi propio ritmo y necesidades?

Valentina Morales Arriagada
Directora Clinica Psicologica UNAB
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