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Titulo: Las redes de la ansiedad

Opinion

Las redes de la ansiedad

Una de las caracteristicas cen-
trales de nuestravidaactualesla
inmediatez. El exponencial avan-
ce en el desarrollo e incorpora-
cion de tecnologia ha terminado
imponiéndonos nuevos ritmos,
que nosiempre seajustan a nues-
tras necesidades y/o capacida-
des, lo que puede llevar a experi-
mentar ansiedad y estrés.

Lo mismo ocurre con las redes.
sociales. El flujo de informacion y
la velocidad de la comunicacién
de las distintas plataformas ha-
ce que estemos conectados a
tiempo completo y suma nuevas
demandas y preocupaciones.

Existe consenso gue, al tiem
de prestar una gran utilidad y

crito sentimientos de inseguri-
dad, baja autoestimay compara-
cin constante con los demas, asi
comao también aislamientosocial
y deterioro de las relaciones in-
terpersonales. Una revisidn siste-
matica, realizada el afio 2022
por el académico UNAB, Jo-
nathan Martinez Libano, logro
establecer que altos niveles de
uso de las redes sociales en uni-
versitarios se correlacionan con
la aparicion de depresion, ansie-
dad, estrés y adiccion a internet.
Lo anterior es particularmente
preocupante cuando considera-
mos que, de acuerdo con el Min-
sal, uno de cada tres chilenos tie-
ne problemas de salud mental,

redes sociales mas utilizadas,
aquellas destinadas a la mensa-
jeria instantanea han mostrado
el desarrollo de algunos cuadros
ansiosos caracteristicos en sus
ustarios.

Un grupo de personas que
usan mensajeria se pueden sen-
tir sobrepasados porque reciben
una gran cantidad de mensajes,
lo gue conlleva dificultades pa-
ra discriminar aquellos que son
méds importantes o pertinentes
de los que no lo son o podrian
esperar. Asimismo, pueden sen-
tirse impelidos a dar alguna res-
puesta a todos los mensajes gue
reciben, ya sea por un sentido
de responsabilidad o para cum-

tiempo importante en lavida del
individuo, restando dispanibili-
dad para otras actividades la-
baorales, sociales o personales

Otro grupo de personas pue-
de preocuparse en exceso por
considerar que tiene poco mo-
vimiento en su mensajeria y
pensar que estoes una senal de
no ser importante o de ser po-
co valorado por los demds. El
concebir los mensajes como un
indicador de popularidad o va-
loracion social puede Ilevar al
individuo a compararse cons-
tantemente con otros o llenar-
se de dudas acerca de simismo
y de su valor personal.

Una tercera posibilidad es la

mayor a lo previsto, pueden apa-
recer anticipatoriamente ideas y
emociones negativas acerca de
las causas de estasituacion. Es-
Lo puede ser especialmente daiii-
no para las relaciones con otros,
como en una relacion de pareja,
donde la estabilidad del vinculo
rasa a depender de la disponibi-
idad del otro para responder en
forma inmediata, expectativa
que, al no ajustarse a la vida re-
al, se convierte en fuente consta-
te de conflictos.

A pesar de lo anteriormente
descrito, no pademos culpar a
las aplicaciones por desarrollo
de estos fenamenos ligados a la
ansiedad, sino al mal uso que se

mds féciles y felices. Para lograr
estos propdsitos no debemos
olvidar que podemos encontrar
alternativas de comunicacion
con otras personas mucho mas
eficientes que la mensajeria te-
lefonica, que debemos respetar
nuestras necesidades de tiem-
po personal, asi conmo las nece-
sidades de los otros y que debe-
mos establecer limites para el
uso de las redes sociales en
nuestras vidas.

Asi las cosas, puede ser de uti-
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bre la salud mental. Se han des-
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