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Las redes de la ansiedad

Una de las caracteristicas centrales
de nuestra vida actual es la inmedia-
tez. La exponencial incorporacion
de tecnologia ha terminado impo-
niéndonos nuevos ritmos, que no
siempre se ajustan a nuesiras nece-
sidades ylo capacidades, lo que pue-
de llevar a experimentar ansiedad y
estrés,

Lo mismo ocurre con las redes socia-
les. El flujo de informacion y la velo-
cidad de la comunicacion de las dis-
tintas plataformas hace que este-
mos conectados a tiempo completo
¥ suma nuevas demandas y preocu-
paciones.

Existe consenso que, al tiempo de
prestar una gran ufilidad y servicio,
las redes sociales pueden ser una
gran fuente de ansiedad, con diver-
sos efectos sobre la salud mental. Se
han descrito sentimientos de inse-
guridad, baja autoestima y compa-
racion constante con los demas, asi
como también aislamiento social y
deterioro de las relaciones interper-
sonales. Una revision sistematica,
realizada en 2022, logro establecer
que altos niveles de usode las redes
sociales en universitarios se correla-
cionan con la aparicion de depre-
sidn, ansiedad, estrés y adiccion a in-
ternet. Lo anterior es particular-
mente preocupante cuando consi-
deramos que, de acuerdo con el
Minsal, uno de cada tres chilenos
tiene problemas de salud mental,
un 17% presenta sintomatologia de-
presiva y mas del 40% indicadores
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de estrés.

Dentro de las aplicaciones de redes
sociales mas utilizadas, aquellas des-
tinadas a la mensajeria instantinea
han mostrado el desarrollo de algu-
nos cuadros ansiosos caracteristicos
€I 5US USuarios.

Un grupo de personas que usan
mensajeria se pueden sentir sobre-
pasados porque reciben una gran
cantidad de mensajes, lo que conlle-
va dificultades para disecriminar
aquellos que son mas importantes o
pertinentes de los que no loson o
podrian esperar. Asimismo, pueden
sentirse impelidos a dar alguna res-
puesta a todos los mensajes que reci-
ben, ya sea por un sentido de res-
ponsabilidad o para cumplir las ex-
pectativas que otros podrian tener
al escribirle. En ambas situaciones,
la mensajeria ocupard una cantidad
de tiempo importante en lavidadel
individuo, restando disponibilidad
para otras actividades laborales, so-
ciales o personales

Otro grupo puede preocuparse en
exceso por considerar que tiene po-
€O movimiento en su mensajeria y
pensar que esto es una sefial de no
ser importante o de ser poco valora-
do por los demis. Una tercera posi-
bilidad es la expectacion 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 ideas
y emociones negativas acercade las
causas de esta situacion.
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