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RESUMEN

Las redes sociales estan cada vez mas presentes en nuestras vidas. Es por ello que cobra

especial relevancia analizar el impacto que estas plataformas tienen en nuestras vidas.

El presente trabajo realiza una revision lo largo de distintos estudios para evaluar el impacto
gue tienen las redes sociales, cada vez mas presentes en nuestra vida desde que se
crearon, sobre parametros de salud mental y funcionalidad biolégica del cerebro, como se
distribuye su uso en funcién de diferentes factores demograficos y de personalidad, e
incluso evaluar hasta qué punto estas plataformas son un elemento al cual se puede

generar comportamientos disfuncionales que perjudiquen la vida de las personas.

Abstract

Social networks are increasingly present in our lives. It is for this reason that it is particularly
relevant to analyze the impact that these platforms have on our lives.

As such, this paper reviews different studies to assess the impact of social networks on
mental health parameters and biological functionality of the brain, how their use is distributed
according to different demographic and personality factors, and even to examine to what
extent these platforms are an element that can generate dysfunctional behaviors that are

detrimental to people's lives.



INTRODUCCION

Desde sus origenes por principios del afio 2000 hasta el presente, las redes sociales se
han hecho un hueco cada vez mayor en la vida de las personas. En la actualidad se estima
una prevalencia aproximada de cuatro billones de usuarios activos de este tipo de
plataformas, estimandose que Facebook aglutina al menos la mitad de los usuarios (Cheng
et al, 2021). Este ultimo es uno de los motivos por lo que una gran parte de la investigacion
se ha enfocado en como el uso, o el uso problematico de Facebook genera dificultades
laborales, emocionales, psicolégicas y sociales en la poblacion (Marino, 2018). No
obstante, la investigacién se amplia y amolda a los nuevos tiempos donde cada vez mas
redes sociales se hacen un hueco y reciben una calida acogida por sus clientes, algunas
de las mas usuales son Twitter, Instagram o Snapchat (lvie,2020). Dada la expandida
utilizacion de las redes sociales y la tendencia en alza de las personas que se crean un
perfil, cobra especial relevancia investigar y entender qué efectos pueden guardar a nivel

psicoldgico y sobre el bienestar de las personas.

Se puede entender por redes sociales un amplio abanico de plataformas conformadas por
una arquitectura distinta; desde blogs, foros, redes de trabajo, proyectos colaborativos en
linea, mundos virtuales, videojuegos online, etc...La heterogeneidad de plataformas hara
gue estas sirvan a fines distintos entre los cuales se encuentran; buscar trabajo y establecer
relaciones networking, para iniciar o buscar relaciones romanticas, hacer negocios,
interactuar con algunas marcas y socializar con familia y amigos (Aichner, 2019). Una
definicion mas certera para el asunto que nos concierne seria la que considera a las redes
sociales como comunidades virtuales donde los usuarios se crean perfiles publicos,
interactian con amigos de la vida real y conocen a gente distinta con intereses comunes
(Kuss, 2011).

Las redes sociales permiten al usuario crear un propio mundo virtual que difiere de su
‘mundo real” y que se podria caracterizar por los siguientes aspectos: un perfil personal
con fotos, links y texto para presentar al usuario, amigos online o enlaces con otros usuarios
gue pasan a formar parte de lo que se llama como “seguidores”, y comentarios publicos
sobre las publicaciones o fotos que pueden ser vistos por el resto de la comunidad virtual
(Nesi, 2015). Esto abre nuevos caminos en la forma de comunicarse y relacionarse con las
tecnologias, que puede radicar en un comportamiento de tipo “consumidor” en relacion al

contenido online (fotos, perfiles de otros usuarios, etc.) y donde se busca la



retroalimentacion por parte de la audiencia que esta viendo los contenidos de una persona
(Nesi, 2015).

Hoy dia se cuenta con evidencia que relaciona su utilizacion con condiciones como
depresion o ansiedad, aunque la direccion de la causalidad no haya podido establecerse
por motivos de disefio de los estudios, principalmente observacionales (lvie, 2020). Por otro
lado, se conoce que determinados factores demograficos como la edad, el sexo, mantener
una relacion roméntica o estar casado, asi como el estatus socioeconémico, actian como
predictores de un uso disfuncional de estas plataformas. En esta misma linea, los rasgos
de personalidad también juegan un papel importante. Por ejemplo, puntuar alto en
narcisismo se posiciona como factor de riesgo para desarrollar un comportamiento adictivo
con las redes sociales (Andreassen, Pallensen, 2017). Todos estos puntos recién
comentados y otros afiadidos relacionados con el estado de salud general, cambios
cognitivos y neuroldgicos, o comportamientos adictivos que surgen del uso de estas

plataformas seran analizados sin mas dilacion en las lineas que siguen.

1. Redes sociales, salud y bienestar general

Sobre la relacion entre el uso de redes sociales y pardmetros de salud y bienestar general
se encuentran resultados heterogéneos. Una parte de los resultados se enfoca en los
aspectos psicologicos y de salud mental, mientras que otra atiende a como se ven
afectadas facetas como el sedentarismo o el suefio. Se argumenta que la parte positiva de
su uso frecuente es un aumento del sinceramiento y un ajuste psicosocial positivo, mejora
de las relaciones de amistad, aumento del autoestima y del apoyo social. Mientras tanto la
parte negativa nos anuncia correlaciones con sintomas depresivos, disminucién en
bienestar subjetivo a corto plazo, celos romanticos, creencias de que la vida de otros es
mejor que la nuestra, aislamiento social, depresion y cyberbuylling (Nesi, 2015).
Considerandose este ultimo como un mayor factor de riesgo de depresion frente al buylling
tradicional (Uhls, 2017).

Se conoce que las relaciones sociales, y en concreto no el nUmero de relaciones sociales
si no el establecimiento de lazos fuertes y cercanos; 6sea la calidad de esas relaciones,
trae consigo una seria de beneficios entre los que se incluye: menor riesgo de
enfermedades mentales, una mayor probabilidades de comportamientos saludables y una
menor probabilidad de comportamientos insanos como exceso de alcohol, y un menor

riesgo general de morbilidad y mortalidad (Shakya, 2017). Aunque el uso de redes sociales
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se asocie a efectos positivos por conocer a nuevas personas o permitir la socializacién con
las ya presentes, existen hallazgos que indican la recurrencia a estas plataformas online en
aquellas personas que no disponen de conexiones en la vida real (Sharma, 2020). Esto
deberia ser analizado y estudiado en profundidad debido a que aun no se sabe hasta qué
punto la comunicacién por redes sociales puede suplantar lo que supondria una
comunicacion e interaccidn cara a cara con otro individuo o grupo de personas. Ilgualmente,
si seguimos con el término de suplantar, se conoce que el tiempo invertido en redes sociales
puede, por una parte; reemplazar actividades que son de gran importancia y mas
constructivas para al adecuado desarrollo cognitivo, la formacion de la identidad y la
personalidad (Shensa, 2017). Por otra parte, en quienes lo utilizan frecuentemente se
encuentra un deseo debilitado, un tipo de anhedonia, por interacciones fuera del mundo
virtual, asi como una desapetencia por actividades que no impliquen estar en linea, que
podria guardar relaciébn con la incomodidad de salir de un contexto aparentemente
controlado, como el que proporcionan las redes sociales, fomentado a su vez por la facil
accesibilidad a estas plataforma mediante el Smartphone (Elhai, 2018; Hussain, 2018). En
esta misma linea se arguye que el reemplazo de actividades mas productivas trae consigo
un mayor tiempo frente a pantallas que podria llevar a un comportamiento de tipo adictivo
en internet que acabe dafando el autoestima por medio de comparaciones sociales. Se ha
de puntualizar que la comparacion social desfavorable es particular del uso de redes
sociales entre el conjunto de actividades que pueden darse en Internet (Shakya, 2017).
Hablando de pantallas, si las redes sociales per se no podrian perjudicar el suefio, si
podrian afectar de forma indirecta al mismo. Por ejemplo, el uso del smartphone afecta a la
calidad del suefio y esto a su vez perjudica el rendimiento cognitivo sin olvidar el hecho de

gue dicha exposicion a pantallas podria desregular los ritmos circadianos (Small, 2020).

AUn con esto se establecen dos vias por las cuales las redes sociales interrumpirian el
suefilo y empeorarian la calidad del mismo. La primera es debido a las constantes
notificaciones, que tendrian el poder de despertar a quienes duermen con el teléfono maévil
o smartphone al lado de la cama o debajo de la almohada. La segunda; las notificaciones
gue se reciben crearian una presion en el adulto joven o adolescente de estar conectado
por miedo a perderse algo y no se podria relajar antes de conciliar el suefio conectandole
con un estado de ansiedad generado por un aumento del arousal (Alonzo, 2020). El
detrimento en la calidad del suefio debido a los factores comentados influiria otras areas,
como podria ser la asociacion que se da en aquellos jovenes que no disfrutan de un buen

suefio y son menos activos fisicamente (Woods, 2016). Asi es que como muestra, se
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encuentra una relacion entre menor salud fisica auto reportada y una menor satisfaccion
con la vida con el uso de Facebook (Shakya, 2017). Otros parametros de las redes sociales
gue correlacionan de forma negativa con la salud mental serian el nimero de likes que se
dan como feedback en el contenido de otros usuarios o el nUmero de veces que se actualiza

el status.

Un aspecto que influye en el bienestar de las personas es la autoestima. Es comun
escuchar en el ambito publico que todo en exceso resulta perjudicial, y esto se extrapola al
ambito de las redes sociales. No obstante, lejos de aquellos individuos catalogados como
usuarios problematicos de estas plataformas, resulta notorio que 20 minutos de exposicion
a Facebook ya podria afectar a la autoestima y al sentimiento de bienestar general (Sharma,
2020). En esta linea, se conoce que los individuos con baja autoestima y una pobre calidad
de las relaciones offline tienen mas probabilidades de involucrarse en comportamientos
maladaptativos como compartir contenido negativo o en usos de internet mas relacionados
con comportamientos de tipo consumidor, mas que para comunicarse con similares (Nesi,
2015), este dltimo un supuesto beneficio atribuido a estas plataformas. La autoestima
también se veia mas afectada cuando los usuarios veian redes sociales que muestran
comparaciones sociales mas altas (Sharma, 2020), como veremos a continuacion esto es

un aspecto comun que se da en redes sociales como Instagram.

1.1. Baja autoestima, comparacion social y conductas alimentarias

Se ha observado que una baja autoestima esté relacionada con una elevada disatisfaccion
con el cuerpo (Rodgers, 2020). Alguno de los comportamientos relacionados con esa baja
autoestima seria la comparacién social. En relacion a la comparacién social, se atribuye a
las redes sociales el hecho de propagar ideales de belleza dificilmente alcanzables que
influyen en como las personas jovenes se autoevalian y perciben. Como fruto de esa
comparacion surge preocupacion por el propio cuerpo que llevaria a una insatisfaccién con
el mismo y a un aumento del estrés emocional y psicologico percibido. En unos tiempos
donde cada vez es mayor la exposicidbn a estas plataformas se han de considerar las
posibles conductas disfuncionales relacionadas con su uso y promovidas con deseo de
modificar el cuerpo por diferentes vias, una de las mas conocidas seria modificando la
alimentacion o incidiendo en patrones alimentarios desadaptativos (restriccion, purga o

atracones) (Aparicio Martinez, 2017, Rodgers, 2020).



Una conocida red social, Instagram, se considera entre las mas peligrosas de cara a jugar
en el terreno de la comparacion social y la disatisfaccion con el propio cuerpo debido a la
comparticion de un contenido principalmente fotografico y enfocado en la apariencia, que
lleva a gratificantes sentimientos de satisfaccion instantanea al recibir y tener
visualizaciones de otros usuarios en las publicaciones. Asi es que muchos usuarios,
personajes influyentes y empresas, en aras de explotar los sentimientos de pertenencia a
un grupo, recurren a filtros que embellecen la imagen pero que es irrealista, aumentando
de esta forma las oportunidades de comparacion social desfavorable con otros individuos

gue frecuenten dichas plataformas (Aparicio Martinez 2017, Rodgers 2020).

Aungue en general se atribuye una mayor prevalencia de conductas alimentarias o
acciones desadaptativas en mujeres, se ha de puntualizar que los hombres tampoco
escapan de los efectos de la comparacién social. Entre las mujeres en concreto, el uso
pasivo de redes sociales (ver publicaciones y refrescar la red social) se relaciona con un
aumento de sintomas de ansiedad, mediados en parte por la comparacion social
ascendente, que a su vez los llevan a otras conductas de tinte compulsivo, como las
compras online, en un intento por compensar a nivel emocional el malestar experimentado
(Zheng, 2020). Entre los ideales de belleza para ambos sexos se encuentran tanto el
modelo delgado como el musculoso (Rodgers, 2020). Cabe remarcar un detalle en relacion
a la edad y la vulnerabilidad ante este tipo de comportamientos para los adolescentes,
donde debido a la naturaleza del desarrollo del sistema nervioso aun no tienen una
maduracion completa de la corteza dorsolateral prefrontal, lo que unido a una mayor
reactividad emocional los hace mas influenciables hacia el contenido de las redes sociales
(Crone, 2018).

1.2. Depresion y ansiedad

Desde que se comenzO a investigar el impacto de las redes sociales con la salud
psicoldgica, se ha encontrado evidencia asociativa que relaciona la exposicion a estas
plataformas con un aumento de sintomas depresivos tanto en jovenes como en adultos
(Marino et al, 2018; Shensa, 2017). Entre los efectos que se dan en redes sociales y que
explican por qué los individuos experimentan menor bienestar subjetivo, menor autoestima
y sintomas depresivos serian la comparacion social de forma principal, la busqueda de
feedbak por parte del resto de usuarios (Robinson, 2019), el estrés percibido o el

cyberbuylling, considerado este como de mayor riesgo de cara a desarrollar sintomas



depresivos frente al buylling tradicional (Uhls, 2017). El suefio también se sugiere como un

factor mediador entre el uso de redes sociales y los sintomas depresivos (Alonso, 2020).

Como se conoce, un aspecto importante de las interacciones sociales y la conformacion de
la identidad viene por la aprobacion de los otros y la consiguiente pertenencia a un grupo
mediante la aceptacion de normas y estandares sociales de comportamientos. Esto que en
un principio se hacia cara a cara en las interacciones reales y ante un menor grupo de
personas, hoy dia puede tomar otro cariz al estar expuestos a una esfera publica mucho
més amplia donde aumenta el niUmero de personas a las que agradar, y que influiran en la
forma en que el individuo se presente al mundo de forma online (Nesi, 2015) La
comparacién social negativa que se efectta uno mismo o la ansiedad por como nos evaltan
otros son algunos factores que vinculan los comportamientos que se dan online con los

sintomas de depresion y ansiedad (Hoge, 2017).

En algunos casos se establecen fenotipos que difieren en funcién del riesgo que presenten
para desarrollar un comportamiento desadaptativo con las redes sociales. En este sentido,
un fenotipo menos riesgoso seria el de personas que ya tienen una red social “real” y
acuden a las redes sociales de forma aficionada (Shensa, 2018) frente a las personas que
acuden a redes sociales y las utiliza por refuerzo negativo, para buscar conexiones con
personas online que no tienen en la vida real. Esto puede resultar paradéjico y problematico;
individuos que buscan relaciones online y punttian alto en aislamiento social (Small, 2020),
causando esto un desajuste en el funcionamiento psicosocial del individuo (Becker, 2013).
El hallazgo recién expuesto podria indicar que, de algin modo, aunque las redes sociales
se llamen asi no cumplan la funcion dicha y en efecto, no reemplacen lo que son unas
interacciones reales. Siguiendo en este misma linea de interacciones y la habilidad para
comunicarse con otros, se encuentra que aquellos jovenes que imaginan una pérdida de
acceso a redes sociales y disponen de pobres estrategias de regulacion emocional como
una baja reevaluacion cognitiva, poca capacidad resolutiva o una evitacion de los mismo,
puntlan mas alto en escalas que evallan sintomas de depresion o ansiedad (Elhai, 2017)
Esto podria explicar la doble bidireccionalidad que se da en muchos casos o el circulo
vicioso conformado por el siguiente hecho; si las redes sociales sustituyen las interacciones
cara a cara y el enfrentamiento a emociones mas fuertes que pueden surgir en el dia a dia,
se evita una adecuado desarrollo de las mismas dando como producto una carencia en las
estrategias de regulacién emocional, siendo esa carencia en regulacidon emocional una

posible explicacion etiolégica en cuadros de depresion y ansiedad (Hoge, 2017). Preferir



las opciones de mensajeria instantanea podria actuar como refuerzo negativo en estos
individuos que evitan interacciones cara a cara y se quedan en un ambiente comodo y
controlado salvaguardados de la temida comunicacion cara a cara, y aumentando los

sintomas de ansiedad social (Hoge, 2017).

Otros estudios han indagado en qué medida individuos que tienen desorden depresivo
mayor experimentan mas comportamientos perjudiciales con las redes sociales frente a un
grupo que no tiene depresion, encontrandose que algunos comportamientos como la
comparacion social o la adiccion a las redes sociales (medida mediante bergen social media
addiction scale) se cumplen en mayor medida en individuos con depresién frente a aquellos
gue no cumplen el criterio para esta condicion. Igualmente, también se dan otros
comportamientos online negativos como mas sensibilidad al juicio por parte de otros en la
red social online o una mayor diferencia entre la identidad real del individuo y la identidad
virtual que se crea (Robinson,2019) También, se ha encontrado que el uso de Facebook se

relaciona con rumiacion (Nesi, 2015), un comportamiento caracteristico de la depresion.

Si vamos a los motivos a través de los cuales se puede explicar por qué las redes sociales
pueden fomentar sintomas depresivos, encontramos que quienes realizan un uso
problemético d estas plataformas, renuncian a otros aspectos de su vida como las
interacciones reales o la practica de ejercicio fisico (Shensa, 2017). También la relacion
podria ser al revés, individuos con depresion son mas propensos a un uso problematico de
estas plataformas en un intento por evadirse de los sentimientos de soledad, una evasion
gue puede acabar formando parte de un circulo vicioso que retroalimenta ain mas el

problema (Hussain, 2018).

En relacion tanto a ansiedad como a depresion, se encuentra correlacion positiva entre el
uso adictivo de redes sociales y el riesgo de desarrollar estas condiciones. Por matizar, se
conoce que los sintomas adictivos relacionados con el uso de Facebook actiian como factor
mediador del estrés percibido. A su vez, la modificacion del estado de animo y los sintomas
compulsivos de ese comportamiento adictivo podrian retroalimentar sintomatologia ya

presente en un cuadro de depresion o ansiedad (Marino et al, 2018).

A pesar de que hay varios estudios que encuentran correlacion positiva entre redes sociales
y condiciones como depresion, ansiedad o bienestar psicoldgico, en el estudio de
Andreassen (2016) se observd que existia una correlacién positiva entre depresion y otra

actividad online, en este caso jugar a videojuegos, pero no entre depresion y uso de redes



sociales. Este resultado no siempre es apoyado, tal como dicen algunos autores, las
mujeres en general tienen mayores tasas de depresion, al tiempo son las que mas usan las
redes sociales, donde es mas probable que surjan otros comportamientos que les hagan
ver dafiada su autoestima y tener oportunidades de comparacion con otra mujeres (Nesi,
2015). Andreassen expone que la correlacion negativa del uso de redes sociales con
depresion puede deberse a que estos individuos buscan retirada social y dado que las redes
sociales implican algun tipo de conexion, serian mas proclives a jugar a videojuegos que

les proporcionen sentimientos de evasion.

Con resultados y sugerencias distintas, el estudio de Nesi (2015) propone que en individuos
con depresion surge una continuidad entre la vida online y offline. La forma en que las redes
sociales podrian aumentar o mantener sintomatologia ya presente se podria dar porque
estos individuos tienden a compararse con individuos iguales o menos afortunados que
ellos. Algo que resulta un intento imposible en un mundo virtual donde sélo se retratan los
aspectos mas positivos que un usuario quiere seleccionar para publicar, y en efecto, no
existe comparacion a la baja para el sujeto deprimido (Nesi, 2015). Otro factor que podria
conducir al sentimiento de depresion es la dependencia del mensaje; no recibir una
respuesta a un mensaje de forma instantanea se relaciona con los sentimientos de
ostracismo (Hoge, 2017). Mayor relacién con la ansiedad guarda el miedo a perderse algo,
conocido como FOMO (fear of missing out). Este deseo de estar constantemente conectado
por miedo a perderse alguna novedad y la revisidbn de publicaciones diarias de amigos
contribuye a un estado de hipervigilancia que incrementa los sintomas de ansiedad
(Andreassen 2016; Hoge, 2017; Shensa, 2018).

El fendmeno conocido bajo el anglicismo media multitasking (hacer varias cosas
simultAneamente o cambiar la atencion de una a otra de forma seguida), que se podria
extrapolar a un contexto de redes sociales donde jovenes utilizan diferentes plataformas a
la vez o al mismo tiempo que otras actividades, se hipotetiza como un factor causal de
depresion y ansiedad por medio del pobre control atencional fruto de dicha multitarea
(Becker, 2013; Kokog 2021). Los efectos cognitivos de este fendmeno de la multitarea se
veran mas adelante. En cualquier caso, todo apunta a una relacion bidireccional donde las
condiciones como depresion o ansiedad prestan mediante refuerzo negativo un alojamiento
virtual donde evitar sentimientos de soledad o evadirse de la realidad, al tiempo que son
esas redes sociales las que repercuten en la emergencia o persistencia de la sintomatologia

ansiosa o depresiva.



1.3. Trastorno por déficit de atencion y trastorno obsesivo compulsivo

Sobre esta temética y relacionado con las redes sociales hay menos evidencia frente a la
gue existe con depresion o ansiedad, o sobre aquella que relaciona las condiciones de
déficit de atencion y trastorno obsesivo compulsivo con un uso problemético de internet.
Como prueba de esto ultimo, un uso problematico se internet se relaciona con sintomas de
ADHD, ansiedad generalizada y OCD (loannidis et al, 2018). Se estima que algunas
condiciones como el trastorno obsesivo compulsivo (OCD) o el déficit de atencidn suponen
(ADHD) un adecuado campo de cultivo de cara a desarrollar comportamientos adictivos en
general, y problematicos con el uso de las tecnologias en concreto (Andreassen, 2016).

Uno de los criterios que caracteriza ADHD, seria la facilidad para aburrirse facilmente o la
aversion a una recompensa aplazada en el tiempo. En este sentido, internet aporta una
gran cantidad de oportunidad y actividades que alivian el sentimiento de aburrimiento y
proporcionan una recompensa rapida, y hace a estos individuos mas proclives de
desarrollar adiccion a internet. Debemos recordar que las redes sociales suponen un medio
ideal para recibir rapidas recompensas sociales producida por un facil y rapido
establecimiento de relaciones, por contraposicion a la mayor lentitud que conlleva la
formacion de relaciones en la vida real (Wang, 2017). Aunque hablemos en este parrafo de
adiccién a internet, sabemos por algunos autores que este término es ambiguo y que una
gran proporcion de esa adiccion a internet esta conformada por el uso de redes sociales
(loannidis et al, 2018).

Algunas de las particularidades de los individuos con ADHA que los llevarian a un uso
disfuncional de estas plataformas seria un menor control inhibitorio y una menor capacidad
de autorregulacién (Wang, 2017). Referido a la atencién y a aquellos individuos que
presentan dificultades para evitar distracciones y concentrarse, un uso desmedido de estas
plataformas se ve incentivado por las constantes notificaciones en forma de vibraciones o
sonidos, proveniente de dispositivos altamente accesibles como son los smartphones
(Hussain, 2018). En un estudio publicado en 2019, Dawson y colaboradores quisieron
indagar como adolescentes con TDA interactian con las tecnologias, con una mirada
especial a las redes sociales, e investigar como el comportamiento online se podria
relacionar con el comportamiento offline. Sobre una muestra final de 58 jévenes
adolescentes diagnosticados con TDA provenientes de un estudio longitudinal llamado
BEST y llevado a cabo en Pensilvania, dividieron a los nifios en grupo control o tratamiento.
El grupo control debia completar diferentes encuestas de preguntas, mientras que el grupo
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de tratamiento completaba las encuestas ademas de utilizar Facebook. Las escalas
evaluaban los siguientes factores: el tipo de contenido compartido, los comportamientos
online y offline, la calidad de los amigos, lo que llaman global codes (narcisismo, self
disclossure, positive emotion y negative emotion) y el comportamiento de los padres. En
este estudio se observo que los nifios con ADHD que usaban Facebook reportaban menos
habilidades sociales y mas sintomas de depresion y ansiedad (no habia relacién entre mas
amigos y habilidades sociales fuera de linea). Los adolescentes que usan Facebook con
mas frecuencia son vulnerables y carecen de habilidades sociales suficientes como para
acumular éxito social. Eso esta relacionado con el posterior resultado que indica que los
adolescentes con ADHD tienen mas amigos, pero conexiones mas débiles frente a
adolescentes que usan menos el Facebook. Por otra parte, el OCD esta caracterizado,
ademas de por un pobre control inhibitorio, por una alta impulsividad. Una hipétesis
sugerida por Andreassen (2016) es que los individuos con OCD podrian ser mas
vulnerables de cara a desarrollar un comportamiento adictivo o disfuncional con estas
plataformas a través de conductas tales como; usarlas para calmar pensamientos inquietos
gue les sobrevienen, como una forma de automedicacion. O, por otro lado, debido a la
dificultad de resistirse a visitarlas, fomentado no sélo por un pobre control de impulsos sino

ademas por unas cualidades potencialmente adictivas de las redes sociales.

La gente con ADHD posee ciertas caracteristicas como la reduccién en la anticipacién de
recompensas y problemas para esperar a una recompensa a largo plazo, asi como
dificultades en la inhibicion fronto estriatal, que les empujarian a realizar comportamientos
de riesgo con las redes sociales como conducir mientras usa las mismas. Igualmente, hay
sintomas de ADHD como un aumento del estrés y una baja autoestima, que como vimos
en apartados anteriores, predisponen a una mayor utilizacién de las redes sociales (Turel,
2016). Al final, conocer lo que ocurre en individuos que han sido designados con la etiqueta
de OCD Y ADHA nos puede dar pistas sobré qué tipo de individuos, qué caracteristicas de
la personalidad, qué sintomas sueltos o qué funciones cognitivas podrian extrapolarse de

cara a hacer un uso perjudicial de las redes sociales.
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2. Factores demograficos y de personalidad relacionados con el uso de redes

sociales

2.1. Factores demogréficos

Aquellos individuos pertenecientes a paises colectivistas se estima que realizan un mayor
uso de estas plataformas debido a la necesidad y la presidén de pertenecer al grupo frente
paises que serian més individualistas (Cheng, 2021). Aunque no hay muchos estudios que
relacionen un uso disfuncional de las redes sociales con el estatus socioeconomico, la
evidencia presente apunta que el nivel educativo de los padres, bajos ingresos y criarse en
u ambiente con condiciones adversas actuaria como factor predictor de adiccién a las redes
sociales (Andreassen, 2017; He, 2021). Aquellos individuos con bajo estatus
socioecondmico tienen mas riesgo de sufrir experiencias negativas en redes sociales y de
hacer un uso excesivo de las mismas (Skogen, 2022). Estos resultados van en linea con
los hallazgos encontrados para la adiccion a internet y los factores psicosociales que
predicen dicha adiccién, como serian la presencia de un apego inseguro o escaso (con
pocas normas de vigilancia y monitoreo) asi como unas relaciones de familia débiles y
distantes que redundan en un pobre apoyo social percibido (Karaer, 2019). Uno de los
motivos por los cuales aquellos individuos con un alto estatus socioeconémico es menos
probable que se encuentren con un uso problematico de las redes sociales se debe a que
de forma general tienen mas recursos (econémicos, sociales, educativos y emocionales)
gue les hace lidiar mejor con las estrategias de regulacion frente a estas plataformas, lo
contario a lo que ocurriria con los individuos de bajo estatus que se ven envueltos en un
circulo vicioso (Elhai, 2017). Otros factores como la edad, ser hombre y estar en una
relacion correlaciona negativamente con la prevalencia de comportamientos adictivos con
las redes sociales (Andreassen, 2016 ) Se atribuye a los individuos jévenes y a los “nativos
digitales” més riesgo de desarrollar comportamientos adictivos debido a que desde edades
tempranas se familiarizan con las tecnologias que permiten el acceso a las redes sociales,
prefieren contenido fotografico sobre textual y tienen competencias digitales (Andreassen,
2017; Cheng, 2021).

Las mujeres parecen ser mas proclives a sufrir sintomas depresivos relacionados con el
uso de redes sociales, también influido por la forma en que estas utilizan dichas
plataformas; en mayor medida para socializar frente al uso que podrian hacer los hombres

de las redes sociales (lvie, 2020), o de internet en general; mas enfocados en actividades
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solitarias (Andreassen, 2016; Andreassen 2017). Entonces se puede afirmar que mujeres
y hombres tienen a comportarse de forma distintas en redes sociales. En adolescentes se
ha observado que las mujeres tienden a complacer a otros mediante seduccion para
obtener aprobacion social, mientras que los hombres tienden a autopresentarse como
seductores (Hussain, 2018). Aun teniendo en cuenta los factores demo graficos hay
caracteristicas individuales, dentro del género de mujeres, que hacen menos probable el
riesgo de que la red social tenga efectos negativos 0 supongan una experiencia aversiva
sobre la persona como serian la popularidad, por ejemplo; una adolescente popular tendra
una autoestima alta y sera mas probable que reciba interacciones positivas del resto de sus

compaiieros (Nesi, 2015).

2.2. Factores de personalidad

Se dan determinadas caracteristicas de la personalidad que pueden vincularse con el uso
de redes sociales. Los Individuos que puntlan alto en narcisismo pasan mas tiempo en
redes sociales, en parte explicado porque estas les permiten satisfacer sus necesidades de
afiliacion y “autoidealizacion” (Andreassen, 2017, Sheldon,). Una forma a través de la cual
estos individuos explotan su narcicismo seria mediante los selfies o autoretratos (Hussain,
2018). Hay que apuntar la atribucion a la red social de fomentar un comportamiento
egocéntrico (Kuss, 2011). Los rasgos harcisistas sumados a una baja empatia o
puntuaciones altas en triada oscura presentarian mayores dificultades en controlar el uso
de redes sociales. La explicacion reside en la carencia de estrategias de afrontamiento
emocional que juega en su contra en un entorno como en el de las redes sociales (Hussain,
2021). Incluso la forma en que utilizan las redes sociales estos individuos podria ser para

conseguir sus objetivos personales mediante estrategias de engafo (Hussain, 2018).

La gente extrovertida, que tiene grandes conexiones fuera de la vida virtual, se podria ver
mas inclinada a usar las redes sociales para seguir interactuando con su grupo social
(Mancinelli, 2019). No obstante, se encuentra que en ocasiones las personas introvertidas
usarian las mismas para compensar una red de amigos deficiente (Kuss, 2011). Hay
estudios que no encuentran correlacion significativa entre uso de redes sociales y el modelo
big five de personalidad (Sheldon, 2021). No obstante, un comportamiento observado en
redes sociales es la necesidad de pertenencia a un grupo, pronosticado por una elevada
puntuacion en neuroticismo y amabilidad, pero baja en responsabilidad (Mancinelli, 2019).

La impulsividad y un comportamiento en blusqueda de nuevas sensaciones serian
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predictores de comportamientos problematicos con las redes sociales (Wegman, 2020). La
busqueda de sensaciones podria ser un motivo por el cual se estima que puntuar alto en
apertura a la experiencia seria un factor predictor del uso de redes sociales, aunque hoy

dia los resultados son contradictorios (Mancinelli 2019; Sheldon 2020).

Estudios que evaltuan a adiccion a Instagram y rasgos de personalidad, encuentran que
personas intravertidas y extravertidas presentan similar riesgo de adiccién a esta plataforma
y que la amabilidad predice un uso adictivo de la misma. Por ejemplo, individuos que
puntdan bajo en amabilidad no utilizan la red social para contactar y relacionarse con
personas, si no para consumir contenido o compartir informacién sobre sus hobbies, lo que
aumenta sus sentimientos gratificantes. También se encuentra que bajos niveles de

responsabilidad predicen un uso adictivo de esta (Kikarburn, 2018).

3. Redes sociales, funciones cognitivas y funcionalidad del cerebro

Para abordar este apartado, el estudio de Firth (2019) aporta una idea estructural de como
estudiar la relacién entre las redes sociales y la afectacién de las funciones cognitivas,
indagando entonces en el impacto de las redes sociales sobre la atencion, la memoria, el

conocimiento, y la cognicion social.

3.1. Atencién

La atencién se puede entender como la capacidad de un organismo de responder y
reconocer cambios en su ambiente (Lara, 2021) Nuestra capacidad de atender o prestar
atencion a las cosas es limitada, y por ello en un ambiente cargado de distracciones
tecnoldgicas como al acceso a las redes sociales, el cerebro debe competir por poner la
atencién entre estas o entre necesidades y actividades basicas que surjan en la rutina diaria
(Lara, 2021). Uno de los dispositivos que fomenta el uso de redes sociales al hacerlas mas
accesibles es el smartphone, que a su vez propaga tanto el comportamiento de multitasking
como refuerza los comportamientos de chequeo, aumentando un patrén de compulsividad
por visitar sitios de redes sociales (Alonzo, 2020). EI comportamiento de chequeo,
caracterizado por inspeccionar de forma rapida y frecuente las redes sociales mediante
refuerzo negativo (el miedo a perderse algo), se refuerza de forma natural con la
recompensa inmanente a la informacion nueva y que activa el sistema dopaminérgico
corticoestriatal (Firth, 2019). EI media multitasking, al obligar a la persona a dividir su
atencion entre varios estimulos, podria provocar empeoramiento en la habilidad de cambiar
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de una tarea a otra (atenttional switching), en el manteamiento de la atencidén sostenida u
orientada hacia un objetivo concreto o, en la destreza para filtrar informacion o estimulos
irrelevantes (Becker, 2013; Lara, 2021; Uncapher,2017). La falta de fluidez para alternar de
una tarea a otra, también denominada flexibilidad cognitiva, podria verse mediada por un
menor control atencional top down que interrumpiera los mecanismos que median el cambio
de atencion de un estimulo a otro (Becker, 2013). Un hallazgo curioso es observar como
aumenta el pico de arousal de forma anticipatoria cuando vamos a dejar de trabajar para
disfrutar de una tarea de entretenimiento, y como este hallazgo no se replica cuando la
direccién es la opuesta (Crone, 2018), esto deberia ser considera en un contexto donde las

redes sociales toman protagonismo como medio de entretenimiento (Sharma, 2020).

Se dan errores atencionales cuando las redes sociales se utilizan de una forma donde, por
decirlo de algun modo, la mente esta ausente (Lara, 2021). En linea con este hallazgo
surgen otros que indican que no tiene los mismos efectos navegar de forma pasiva por las
redes sociales que de forma mas activa, con algun propdsito concreto (Sharma, 2020). Otro
motivo que se aporta para explicar por qué el uso de tecnologia interferiria con la atencion
se sustenta sobre el hecho de que al cerebro le hace falta descanso y para un adecuado
funcionamiento es necesario que se conecte con la red funcional por defecto, algo dificil de
sincronizar si se evita repetidamente cualquier sensacion negativa o de aburrimiento (Small,
2020).

En relacion a la inhibicién y a la capacidad para filtrar informacion, el contenido de las redes
sociales puede ser dificil de inhibir, sobre todo el contenido de tipo fotografico, debido a que
activa vias de recompensa de la amigdala y del estriado ventral (Sternberg, 2021).
Siguiendo de apoyo a estos hallazgos, resistir la tentacién de usar las redes sociales puede
ser complicado. Por ejemplo, en el estudio de Sternberg (2021) se observé que una
autorregulacion exitosa con las mismas implicaba limitar la activacion mental (reducir el
deseo por usar las redes sociales y la activacion neuronal que surgia ante los estimulos)
gue producian los contenidos de las rede sociales introduciendo pensamientos distractores
relacionados con aspectos de la rutina diaria, mientras se presentaban los estimulos
tentadores, para de esta forma disminuir el espacio que ocupaban en la memoria de trabajo
los pensamientos persistentes sobre las redes sociales. Este mecanismo de control que
consistia en introducir pensamientos distractores se conoce como distraccion atencional y
se basa en la idea de que disminuyendo las representaciones del objeto deseado (redes

sociales en este caso), disminuyen sus probabilidades de consumo (Sternberg, 2021).
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A nivel estructural, un intenso media multitasking se asocia con menos densidad de la
materia gris en regiones prefrontales, asociadas al mantenimiento de objetivos (Crone,
2018; Lara, 2021; Uncapher, 2017). Sobre las consecuencias de esto, los comportamientos
de multitasking parecen predecir el desarrollo de déficits de atencion en jovenes
adolescentes, al tiempo que un uso extensivo de multitasking durante nifiez y adolescencia
impacta negativamente el desarrollo cognitivo reduciendo el compromiso académico y las
actividades sociales, disminuyendo las oportunidades de pensamiento creativo, inhibiendo
las oportunidades de aprendizaje profundo, sobrecargando otros sistemas sensoriales que
compiten por la atencion e interfiriendo con el suefio (Kokog, 2021; Spence, 2020). Por
ejemplo, se ha observado que usar Instagram mientras se escucha informacion nueva
interfiere en el proceso de aprendizaje y en la capacidad de evocacion del contenido recién

expuesto (Spence, 2020).

3.2. Memoriay conocimiento

Se estima que el uso de redes sociales puede tener implicaciones negativas sobre el
funcionamiento diario de la memoria, aunque los mecanismos que explican este asociacién
aun no permanezcan clarificados (Sharifian, 2021). La memoria estd intimamente
relacionada con la atencion. Por poner otra vez como muestra la multitarea en los medios,
este comportamiento se relaciona con un peor desempefio de la memoria a largo plazo.
Respecto al asunto de cémo se relacionan las redes sociales con un detrimento en el
desempeiio de la memoria de trabajo, se deduce que usar estas plataformas implica
almacenar informacién durante cortos periodos de tiempo con objeto de responder a ellos
mediante “likes” o comentarios (Lara, 2021). Este efecto se podria agravar cuando el
estimulo es negativo, reafirmando lo visto en lineas previas, el malestar o afecto negativo
se posiciona como un estresor que causaria estragos en la memoria (Sharifian, 2021).
Explorando la idea expuesta en lineas anteriores donde se sugiere que las redes sociales
pueden reemplazar actividades que son mas importantes y productivas para el desarrollo
del sistema nervioso de un nifio u adolescente (hacer deporte, rendir cuentas académicas,
cuidar el suefio o tocar un instrumento), se ha de presentar otro argumento similar al
anterior que alerta de que un estilo de vida menos ocupado, 6sea mas monétono, llevaria
a una menor reserva o carga cognitiva (Firth, 2019). Un concepto como es el de la carga
cognitiva se interrelaciona con los sistemas de memoria sensorial, de trabajo y a largo plazo
(Young, 2014). Las redes sociales pueden actuar como un tipo de memoria transaccional o

externa donde los individuos las utilizan a modo de descarga cognitiva, algo que antes de
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las redes sociales se hacia con mas frecuencia en los libros o de boca a boca con amigos
y familiares (Firth, 2019). Esto puede afectar a la calidad de los detalles recordados y como
prueba de ello tenemos estudios que muestran que obtener informacion de enciclopedias
o libros frente a recabarla de internet afecta a la capacidad de evocar esa informacion una
vez obtenida (Firth, 2019; Krauss, 2017). Un tipo de memoria que se vincula con la
utilizacion de estas plataformas es la memoria semantica, debido a que se refiere a un tipo
de memoria de hechos y conocimientos comunes no adquiridos mediante experiencias
personales (Dagher, 2021). Se da a conocer que el acceso constante a informacion
mediante internet, y a la informacion disponible en redes sociales, disminuiria la necesidad

de este tipo de memoria.

3.3. Cognicion y funcionamiento social

Otros fendbmenos que interesa entender cémo se desempefian en el mundo virtual son el
rechazo o la aceptacion social. Como ya se conoce y por motivos que explicaremos en
breve, la comunicacion por redes sociales no se desarrolla en el mismo contexto que una
interaccion ordinaria. En las interacciones ordinarias debe haber un sustrato comunicativo
que se base en determinadas normas sociales como la concesion de turnos para la palabra
o la reciprocidad (escuchar y dejar hablar). Mientras que en las redes sociales hay una
comunicacion de tipo mondlogo, que en ocasiones podria desfavorecer la naturaleza pro
social atribuida a estas plataformas mediante la exaltacion de tendencias egocéntricas
(Meshi, 2015).

Se alude que atender los grupos sociales proporcionados por las redes sociales, de mayor
tamafio y con mayor informacion por procesar proveniente de fotos y textos, trae consigo
una disminucién de pistas paralinguisticas que se desarrollan con el tiempo y que nos
permiten desenvolvernos en las interacciones ordinarias, fuera del mundo virtual. Ambos
hechos parecen crear nuevas demandas en circuitos del cerebro relacionados con la parte
social y semantica, como prueba de ello podrian ser las asociaciones positivas observadas
entre el uso de Facebook y el volumen de materia gris en regiones como la circunvolucion
temporal posterior superior bilateral, la circunvolucion media y la circunvolucién fusiforme
posterior izquierda (Turel et al, 2018). El uso de redes sociales debe reclutar areas del
cerebro como la corteza prefrontal, la union temporoparietal, el giro frontal inferior, la
amigdala y el estriado ventral, relacionadas con la teoria de la mente (pensar sobre los

pensamientos, sentimientos o0 intenciones de otros), los pensamientos auto
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representacionales y la recompensa; proveniente del refuerzo social y de la informacion
nueva (Meshi, 2015). Relacionado con la cognicion social se observan estudios donde el
namero de amigos en Facebook, pero no en la vida real, se relacion6 con un mayor volumen
de materia gris en areas del cerebro como las regiones posteriores de la circunvolucion
temporal media, el surco temporal parietal y la corteza entorrinal derecha. Esto se hipotetiza
gue puede deberse a que las redes sociales nos impulsan a mantener muchas conexiones
sociales débiles que implica recordar muchos nombres y caras, algo que no ocurre en el
mundo real donde se dan menos relaciones, pero mas cercanas (Firth, 2019). Aunque las
redes sociales nos impulsen a tener mayores relaciones, esto no implica que sean

relaciones “de calidad” (Timeo, 2020).

Un punto de partida para estudiar los efectos del rechazo social online es mediante el
paradigma Cyberball, que ha servido a posteriori de inspiracion para crear el paradigma de
ostracismo en redes sociales (Wolf, 2015). Por hacer un apunte, los estudios que indagan
en este Ultimo paradigma y estudian el ostracismo virtual encuentran efectos a nivel
psicoldgico. Por ejemplo, aquellos individuos que son excluidos en un chat virtual ven
afectadas sus necesidades sociales de pertenencia al grupo, experimentan mayor ira,
sienten su autoconcepto dafiado y reportan la experiencia del chat virtual como dolorosa
(Donate, 2017). Retomando el paradigma Cyberball, este propone un escenario donde
juegan al menos tres jugadores, y de repente uno de ellos se ve excluido del juego sin
motivo aparente. Por un lado, el rechazo online podria cursar con un aumento en la
activacién de la corteza orbitofrontal y la insula indicando un mayor arousal y afecto
negativo, lo contrario a cuando los jovenes pasan tiempo con amigos y se observa una
menor actividad de la corteza anterior cingulada (Crone, 2018). Resulta curioso que las
conexiones en la vida real, las relaciones cercanas como la familia, las amistades antiguas
o hacer nuevas amistades, podrian actuar como una estrategia de afrontamiento adaptativa
frente al ostracismo (Timeo, 2020). El adolescente en este sentido es un grupo poblacional
mas vulnerable frente a los efectos del rechazo social, debido a que tiene mas
sensibilizadas areas que reflejen la pertenencia a un grupo como la corteza anterior
cingulada (Crone, 2018, Rotge, 2015). Si se imagina una aceptacion o exclusion basada en
la evaluacién de una foto de perfil, el rechazo trae consigo una activacion de la corteza
frontal medial y una dilatacion de las pupilas en respuesta a una mayor carga cognitiva e
intensidad emocional (Crone, 2018). Esto facilmente se podria extrapolar a redes sociales
ampliamente usadas hoy dia como Instagram o Snapchat con contenido principalmente

fotografico. Un aspecto a tener en cuenta es como las compafias de redes sociales han
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sabido capitalizar la amalgama de comportamientos de pertenencia a un grupo y
recompensa social necesidades basicas de la experiencia humana, sumado a la naturaleza
adictiva del feedback inmediato (Timeo, 2020). Por ejemplo, las interacciones en la vida
real no ofrecen métricas concretas de éxito social como si lo hacen las redes sociales a
través del nUmero de seguidores, amigos, likes o el tipo de comentarios (Crone, 2018; Firth,
2019). En esta linea argumentativa, la recompensa de ser aceptado implica una activacion
en regiones cerebrales similar a cuando recibimos dinero o disfrutamos de un sabor
agradable; aumento en la actividad del estriado ventral, el cortex prefrontal ventromedial y

el area tegmental ventral (Crone, 2018).

4. Redes sociales y adiccién

Hablar sobre la adiccién siempre es un asunto complejo, y esto se puede complicar cuando
los términos de estudio son ambiguos. Por ejemplo, loannidis en un estudio donde aborda
el uso problematico de internet explica que no todas las actividades que se dan en internet
tendrian el mismo potencial para fomentar un uso disfuncional y que habria que
diferenciarlas a la hora de su estudio (loannidis, 2018). Cuando se habla de adiccion a
redes sociales se trataria de una adiccion comportamental aiun no reconocida por la
academia americana de psiquiatria (APA), aunque si por diferentes investigadores
(Andreassen, 2016; Wegman, 2020). Aunque no se reconoce la adiccion a las redes
sociales, es curioso cOmo si se reconocen otras como internet gaming disorder. Si bien hay
estudios que no hablan de adiccion per se, si incluyen conceptos como uso problemético
de redes sociales o usuarios que utilizan las redes sociales de forma intensa; todo ello
clasificaciones y conceptos que comparten puntos comunes con los criterios que se definen
dentro de adiccién a redes sociales pero que no se aglutinan bajo un mismo término global
a la hora de su estudio, y que por ende ha podido afectar a la busqueda de resultados. Alun
con todo, se dispone de estudios que han tratado de establecer la prevalencia de adiccion
a redes sociales, y esta se estima que radica en un 24% a nivel global (Cheng, 2021). Si se
obtiene una posible definicion de lo que se considera adiccion y se aplica a las redes
sociales, tendriamos la siguiente expresion extraida del estudio de Andreassen (2016):

“ Preocuparse demasiado por las redes sociales, conducido por un fuerte deseo de usarlo,

y pasar tanto tiempo que interfiere en otros aspectos de la vida”.

Como se trata de mostrar de aqui en adelante hay motivos por los cuales una conducta

disfuncional con las redes sociales encajaria con esta definicién, asi como con los seis
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componentes que se establecen a nivel general a la hora de estudiar las adicciones. Estos
seis serian los siguientes: saliencia, modificacion del estado de &nimo, tolerancia o craving,
abstinencia, conflicto o deterioro funcional y recaida o pérdida de control (Andreassen,
2016). Estos componentes pasaran a ser descritos y explicados en mayor profundidad a

continuacion.

Saliencia: por saliencia se entiende la preocupacion por las redes sociales. Referido a este
punto se encuentra evidencia de que aquellos individuos mas comprometidos a nivel
emocional con las red social estdn en mayor riesgo de depresion y ansiedad (Woods, 2016).
Se da entonces la existencia de un apego emocional con la red social y pensamientos

recurrentes sobre su uso (Shensa 2018, Sharma 2020).

Modificacion del estado de animo: usar las redes sociales afecta a la autoestima y al
sentimiento de bienestar general, relacionandose con sintomas depresivos y de ansiedad.
Igualmente hay personas que lo utilizan mediante refuerzo negativo para aliviar estados

aversivos.

Tolerancia o craving: este concepto se refiere a la necesidad tener que usarla cada vez
mas tiempo para obtener la misma recompensa. En el estudio de Shensa (2017) se alude
gue aquellos individuos que tienen pensamientos recurrentes sobre las redes sociales se
pueden ver conducidos hacia un patrén maladaptativo de visitas repetidas y una implicacion
cada vez mayor con la red social (Shensa, 2017).

Abstinencia: hace alusién a la expresion de estados fisicos 0 emocionales desagradables
cuando no se puede utilizar o se restringe el uso de la misma. En el mismo estudio de
Cheng (2021) se mencionan individuos que experimentan estrés al no poder usar Instagram
cuando estan en el trabajo. En esta misma linea también se da un aumento del estrés ante
la pérdida imaginada de acceso a la red social, o al dispositivo que da acceso a ella como
seria el smartphone (Elhai, 2017).

Conflicto o deterioro funcional: implica la utilizacion de redes sociales a pesar de que el uso
de las mismas esté perjudicando o sacrificando tiempo en obligaciones o actividades
rutinarias. De forma anecdotica en la revision de Kuss (2011) se encuentra una referencia
al caso de una madre que reconoce ser adicta a Facebook cuando le preguntan por qué no
se ve capaz de ayudar a su hija con los deberes del colegio. Aunque este caso resulte
anecdotico, el uso de redes sociales, mas cuando es disfuncional, afecta al desempefio

laboral o académico, compite con las necesidad y actividades basicas del dia a dia (Kokog,
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2021; Sternberg, 2021) e incluso, del ambito amoroso; generando celos en la pareja (Kuss,
2011).

Recaida o pérdida de control: entendida como un deseo por controlar la utilizacion de redes
sociales sin éxito. Se conoce que regular los esfuerzos por usar las redes sociales resulta
en muchos casos una accion poco exitosa (Sternberg, 2021). Del mismo modo, también se
puede observar que aquellos individuos que usan redes sociales experimentan una
distorsion del tiempo, y en mayor medida experimentada sobre aquellos individuos con
sintomas adictivos (Turel, 2019). Ademas, ante un uso repetitivo de redes sociales que es
reforzado por diferentes mecanismos (refuerzo negativo, activacion de areas relacionadas
con placer y recompensa...) podrian emerger respuestas impulsivas ante sefales
relacionadas con estas plataformas que lleven a un uso descontrolado de las mismas
(Wegman, 2020).

Si se consideran algunos factores o comportamientos que pueden actuar como predictores
de adiccion a redes sociales tendriamos el ya comentado FOMO (Cheng, 2021), sumado a
cierta sintomatologia presente en cuadros de ansiedad, depresion o déficit de atencidn, asi
como una baja autoestima, una deficiente red social en el mundo real o la edad, esto ultimo
debido a que se conoce que determinadas partes de la corteza, relacionadas con el
descuento por demora o el autocontrol no maduran hasta la edad adulta (Crone, 2018 Turel,
2018). Aungue normalmente en la adiccion se habla de rasgos o atributos de la persona
como factores de riesgo, se habria de resaltar el potencial adictiva de las plataformas de
redes sociales (loannidis, 2018). Como muestra de esto, es posible que la fuerza de la
activacion de la sefial por si sola (una notificacion o vibracion proveniente de la red social)
pueda llevar a sintomas de desdrdenes relacionados con las redes sociales, aunque el
control ejecutivo esté intacto. La hipersensibilizacion del procesamiento de las sefiales en
el cerebro puede crear un fuerte estado motivacional que un cortex prefontal saludable no
pueda manejar (Wegman, 2020). Otro problema de estas plataformas en comparacion con
las drogas o el alcohol seria su facil acceso, a través del teléfono (Turel, 2016). Si
mencionamos otros sistemas que jaquearian el cerebro, se conoce que las redes sociales
juegan con el factor “novedad”, asi como la recompensa social, y que el hecho de perder la
concentracion (cambiar la atencion de un foco a otro en busca de la novedad que puede
venir en forma de like, comentario, fotos nuevas de otro usuario...) para atender informacion
nueva generaria un loop de adiccidbn dopaminérgica; se refuerza el comportamiento de

perder la concentracion ante la expectativa de una nueva recompensa (Kokoc, 2021,
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Wegman, 2021). Después de esto, se podria esperar que la implicaciéon de la funcién
ejecutiva, mediante el control inhibitorio y la flexibilidad cognitiva, juegan entonces un papel
en la predicciébn de un comportamiento abusivo con las redes sociales. Aunque esto no
siempre ha podido ser demostrado, si se conoce que al menos la funcion ejecutiva
predeciria el componente de recaida respecto a un uso problematico de redes sociales
(Aydin, 2020).

Una parte del cerebro con protagonismo en el tema de las adicciones es la insula. Aunque
se ha mostrado que lesiones en la insula reducen el impulso de participar en conductas
adictivas, su implicacion en desérdenes relacionados con el uso de internet y redes sociales
en concreto aun no ha recibido suficiente estudio. Pese a esto, el volumen de materia gris
de la insula posterior bilateral esta relacionado negativamente con las puntuaciones de
adiccion a redes sociales y con el factor K; que mide el descuento por demora (aplazar una
recompensa a largo plazo aun teniendo a disposiciéon una de menor cantidad a corto plazo)
(Turel, 2018). En ultimo lugar, y resumiendo asi estos aspectos, se podria decir que una
posible teoria de la adiccidon a las redes sociales se sustentaria a nivel estructural sobre
tres sistemas, que son los siguientes (Turel, 2016):

Sistema mesolimibico dopaminérgico, implicado en buUsqueda de recompensas e
impulsividad (Lara, 2021). En relacién al tema que nos incumbe se ha mostrado que las
redes sociales, por un lado, cuenta tanto con contenido como con comportamientos que se

dan en las misma que activa vias de recompensa.

Sistema prefrontal, involucrado en toma de decisiones y control de impulsos: una
caracteristica de las redes sociales que fomentaria la impulsividad seria su capacidad para
para aliviar sentimientos negativos, las carencias sociales y otras cargas psicoldgicas.
Igualmente, se han aportado estudios que muestran dificultades en control inhibitorio para
resistir su uso o complicaciones en otras facetas de la vida de los individuos por detrimento

de funciones ejecutivas y cognitivas.

Sistema interoceptivo disfuncional, donde entra en juego la insula y que implica una
compensacion del sistema homeostatico. La insula movilizaria acciones para compensar
las entradas somaticas asociadas a experiencias hedoénicas (Turel, 2018). Por ejemplo,
ante una experiencia negativa surge una movilizacién del sistema nervioso para aliviar de

manera compulsiva esa experiencia desagradable (Turel, 2016).
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OBJETIVOS

» Estudiar la relacién entre el uso de rede redes sociales con parametros de salud,
bienestar y funcionamiento psicoldgico.

» Evaluar la direccion que se da entre las redes sociales y determinados rasgos de
personalidad y demogréficos.

+ Examinar la evidencia presente que muestre hallazgos sobre el impacto de estas

plataformas a nivel cognitivo y neurobiologico.

MATERIAL Y METODOS

Se ha realizado una busqueda en Pubmed entre los meses de octubre y noviembre de 2022 de
estudios de intervencion sobre la temética de las redes sociales. En la busqueda se ha aplicado el
filtro de clinical trials y randomized clinical trials, sin aplicar filtros a la temporalidad de los estudios,
y siguiendo las diferentes cadenas de blusqueda expuestas a continuacion:

((("instagram"[All Fields]) OR ("twitter"[All Fields])) OR ("snapchat"[All Fields])) OR ("“facebook"[All
Fields])

Filtrado por ensayos clinicos y ensayos clinicos controlados: 343 resultados. De esos resultados
nos quedamos con 32. De esta blsqueda a su vez se descartaron seis estudios por no estar
relacionados con la tematica de estudio o por imposibilidad de acceso a los mismos por diferentes
medios gratuitos. De esta blsqueda también se recurrié en Ultimo lugar a una revision sistematica

sobre narcisismo y redes sociales.
(social media) AND (brain OR memory OR cognit* OR psycho*)

De esta cadena de busqueda nos devuelve 476 resultados filtrado por ensayos clinicos y ensayos
clinicos controlados. Aplicamos los mismos criterios de exclusién que en el anterior, no obstante,
aplicamos criterios subjetivos de selectividad de estudios después de leer titulo y abstract que nos
pudieran reportar resultados diferentes. De 31 estudios filtrados en un primer momento descartados

por el titulo, finalmente se tuvieron en cuenta 12 estudios de este cadena de busqueda.

Se realiza una ultima busqueda a mediados de noviembre, aplicando sélo el filtro de ensayos
clinicos controlados, con ahinco de encontrar mas estudios relacionados con hallazgos
neurobiolégicos, mediante la siguiente palabra clave: internet addiction. En un principio nos
devuelve 218 resultados, de los que realmente 23 podria ser de utilidad para el presente trabajo.
Finalmente elegimos 4 estudios, seleccionados mediante titulo, la mayoria mencionaban algun area

anatémica en el titulo o algun aspecto que nos interesaba conocer en especial.
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DISCUSION

1. Redes sociales y bienestar general, ansiedad y depresion

1.1. Ensayos de restriccion sobre el uso de redes sociales

Lambert et al (2002) realizaron un ensayo clinico aleatorizado donde comprobaron
mediante diferentes escalas si la abstencion en el uso de redes sociales durante una
semana mejoraria parametros de depresion, ansiedad y bienestar general. Para ello
reclutaron una muestra de 154 personas a través de un anuncio del estudio en distintas
plataformas. La media de edad de los participantes se situaba en torno a los 29 afios. Para
estudiar estos parametros, todos los individuos completaron una encuesta inicial. Después,
aquellos elegidos como grupo de control debieron abstenerse de usar las redes sociales
durante una semana. El grupo de investigacion les proporcioné diferentes consejos y
herramientas. Tras finalizar la semana, se les pasaron diferentes cuestionarios que median
sintomas depresivos y de ansiedad, asi como de bienestar general. Como resultado se
pudo observar que la abstencion produjo una diferencia significativa en todos los
pardmetros; abstenerse de las redes sociales aumentd la puntuacion en bienestar general

y la disminuyé en depresién y ansiedad (Lambert, 2022).

Con metodologia similar al ensayo anterior Fioravanti et al (2020) quisieron comprobar si
restringir el acceso a Instagram durante una semana mejoraba el bienestar general, y si
esa mejora era mediada a través de una menor comparacion social. Para este fin, con una
muestra de 80 individuos reclutados mediante un anuncio expuesto en redes sociales,
crearon un grupo control y uno experimental. Ambos grupos estaban compuestos tanto por
mujeres como por hombres. Las medidas que se tomaron tanto antes como después de la
intervencion fueron una escala de satisfaccion con la vida, una encuesta para evaluar afecto
negativo y positivo, y en ultimo lugar una herramienta para valorar la comparacion social.
Como resultados del estudio se pudo concluir que tanto mujeres como hombres reportaron
un aumento en la satisfaccion con la vida y el afecto positivo, y una disminucion en el afecto
negativo y en la comparacion social. No obstante, las diferencias fueron mas significativas
en el género de mujeres. Dos apuntes al respecto. Del presente estudio no se puede
concluir que el afecto negativo o la satisfaccion con la vida esté mediada por la comparacion
social, se habria de considerar que la abstencion a las redes sociales también permite a

uno exonerarse del juicio ajeno mediado por medio de comentarios 0 me gusta, y eso per
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se podria tener efectos positivos. Por otra parte, los autores sugieren que las mujeres se
beneficiarian en mayor medida de la restriccion a Instagram debido a que suelen estar mas
comprometidas con esta red social, por diferencias en el uso y motivos para usarla,

experimentando mayor tendencia a la comparacion (Fioravanti et al, 2020).

Otro estudio que parte con objetivos similares y que estudia un mayor niumero de redes
sociales, y no redes sociales aisladas como los anteriores es el de Collis & Egers (2022).
Los autores quieren investigar como afecta una restriccion sobre el tiempo de uso de redes
sociales en el bienestar general, asi como en el rendimiento académico. Si bien es cierto
gue sobre su muestra de 121 participantes no encontraron un impacto significativo del uso
de redes sociales sobre los parametros medidos, un sesgo del estudio que difiere de los
anteriores podria ser que no retiraron por completo el uso de redes sociales. Les
recomendaron un uso maximo de 10 minutos diarios, que en un primer bloque temporal del
estudio se superd. Por ejemplo, los estudios anteriores como el de Lambert o Fioravantti,
les dieron herramientas y recursos para minimizar al maximo el uso de estas plataformas;
como borrar la red social del teléfono mientras duraba el estudio. Por otro lado, un hallazgo
interesante de este estudio es que aquellos individuos a quienes se les alenté para no usar
redes sociales (grupo experimental), acababan usando durante mas tiempo las
aplicaciones de mensajeria instantanea como WhatsApp (Collis & Egers, 2022). Lo que

indica un efecto secundario compensatorio.

No hay que dejar de lado los hallazgos de Trouvala et al (2020) ya que incide en los efectos
gue tiene la retirada en el uso de Smartphone sobre un grupo de jévenes, y como se conoce
y se considera en el estudio en cuestion, las redes sociales son un elemento consustancial
al uso de estos dispositivos. Se esperan de dicha intervencion hipétesis alentadoras como
gue el grupo experimental reporta menores niveles de distraccion, tiempo invertido en uso
de redes sociales y Smartphone, impulsividad, estrés, FOMO asi como mayores niveles de
atencion plena y regulacion emocional. Igualmente se espera que la intervencién actue
como factor explicativo entre las siguientes variables: distraccién con Smartphone, atencion
plena y regulacién emocional. El ensayo consiste en lo siguiente. Se recluta una muestra
gue finalmente se queda en un total de 261 participantes (n final=252), donde la media de
edad es de 21 afios, 72 son hombres y 214 mujeres. Los criterios de inclusioén son; utilizar
las redes sociales y el Smartphone con frecuencia. Aleatoriamente los individuos son
asignados al grupo control o al grupo experimental. Ambos completan una bateria de

preguntas con cuestiones demograficas y relativas al uso de Smartphone. Antes y despueés
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de la intervencion se les suministran diferentes encuestas que evalUan las distracciones
con el teléfono, el tipo de comportamiento en entornos online, el estrés percibido, la
ansiedad e impulsividad, la nomofobia y adiccion a redes sociales, asi como el
reconocimiento emocional y la tendencia a la atencién pena o mindfullness. Durante 10 dias
el grupo experimental debe interactuar activamente con tres apps previamente
descargadas que se enfocan en el trabajo sobre los factores comentados (fomentar
atencion pena y reducir distractores, evaluar el uso del teléfono y las redes sociales, y
monitorear el estado de animo). De forma diaria deben redactar un diario o informe donde
recogen percepciones sobre dichas aplicaciones, tiempo invertido y otros datos de similar
interés. Por otro lado, el grupo control completa las mimas encuestas, pero sigue usando
el teléfono y las redes sociales como lo hace de forma habitual. Los resultados se presentan
prometedores. El grupo de intervencidon redujo de forma significativa las distracciones
inducidas por el Smartphone a diferencia del grupo control. Igualmente, esta diferencia
significativa se dio también en otros parametros como la impulsividad, la autoconciencia, el
estrés y la ansiedad, el uso adictivo de redes sociales y el conocido “miedo a perderse
algo”. Por ultimo, no se encontraron diferencias significativas en la frecuencia de utilizacion
de redes sociales, los comportamientos automaticos y el miedo de estar lejos del dispositivo

movil (Trouvala et al, 2020).

1.2. Restriccion del tiempo en redes sociales y terapia cognitivo conductual (TCC)

Con metodologia parecida a los ensayos del punto anterior, pero sutiles diferencias, se
encuentran un ensayo clinico de Zhou et al (2020). Como elemento novedoso este estudio
postula la terapia cognitivo conductual como una estrategia eficaz de cara a tratar
adicciones y comportamientos desadaptativos, en esta situacién aplicado a las redes
sociales. El objetivo del estudio de Zhou et al (2020) es realizar una ligera restriccion en el
tiempo de uso de redes sociales (grupo experimental) a la vez que la muestra debe
completar un diario donde monitoree pensamientos, sentimientos y comportamientos. De
esta manera, se hipotetiza que la TCC funcionaria al integrar comportamientos sustitutivos
gue surgen como producto de no poder usar las redes sociales y que dichos
comportamientos, traigan consigo nuevos pensamientos o sentimientos mas adaptativos, o
viceversa; que sean los pensamientos o sentimientos producidos por la abstinencia los que
llevan a distintos comportamientos. Para tal fin, se obtiene una muestra final de 65
participantes a través de invitaciones publicadas en redes sociales (Wechat), en China. La
muestra elegida debia tener al menos un afio de experiencia laboral y no haberse alejado
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de un uso activo de redes sociales. Ademas, contaban con una edad media aproximada de

29 afnos.

Respecto al procedimiento del estudio, en el primer momento, antes de empezar la
intervencion se les hizo llegar las instrucciones del estudio y se comprobd que utilizaban
correctamente una serie de herramientas o aplicaciones que servian para monitorizar el
tiempo invertido en redes sociales. Igualmente, los investigadores se aseguraron que la
muestra era capaz de proporcionar correctamente el feedback a través de las capturas de
pantalla y el ejercicio de diario. La intervencion duré dos semanas, en las cuales el grupo
experimental debia abstenerse de usar las redes sociales durante 2,5 h cuatro dias a la
semana, dias que eran elegidos por los mismos participantes. En la primera semana se les
pidié que la abstencién fuera durante las horas de trabajo, mientras que en la segunda
sobre el tiempo libre. El grupo control tuvo un uso libre de las redes sociales. Con objeto de
asegurarse de que la abstencidn era total se les proporcion6 unas instrucciones explicitas
gue detallaban dicho proceso de “prohibicion”. Las medidas que se les tomaron fueron las
siguientes: escala de adiccion a redes sociales (administrada en la invitacion al estudio),
encuestas de satisfaccion laboral y vital (antes de intervencion, durante y después),
preguntas diarias sobre satisfaccion con la vida y el trabajo con explicaciones justificativas,
una entrevista semiestructurada al final de la intervencién, y una encuesta de seguimiento
unas semanas después del experimento para evaluar las cogniciones y comportamientos.
En este sentido, podria haber sido interesante administra también la escala de adiccion a
las redes sociales al final del estudio. En los resultados de este ensayo, dado que se han
medido aspectos mas facilmente cuantificables y otros mas cualitativos, encontramos
resultados de naturaleza mixta donde las respuestas abiertas de los participantes cobran
especial relevancia. Por ejemplo, la satisfaccion vital aumenté en el grupo experimental
(abstinencia+ ejercicio del diario) respecto al grupo control (sélo ejercicio del diario). Aunque
no se encontrd una mayor satisfaccion laboral significativa. Las respuestas cualitativas
indican que los individuos reportaron mayor autonomia, menos distracciones y mas
productividad, mejora de las relaciones offline, satisfaccion percibida y pensamientos
positivos. Estos pensamientos positivos, si se incluyen dentro en la teoria del aprendizaje
basado en la recompensa; teoria que exponen los autores en el estudio por la cual los
individuos repetirian una conducta que les recompensa, fomentaria la repeticion de estos
comportamientos en un futuro. Dado que esto se comprob6 durante cuatro dias en una
semana, seria interesante observar estos resultados en un plazo mas largo que pudiera ser

mas representativo. Hubo diferencias en la respuesta a la intervencion entre los individuos
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gue puntuaban mas alto en la escala de adiccion a redes sociales frente a los que
puntuaban mas bajo. Durante el periodo de abstinencia, aquellos cuya puntuacion era mas
alta se observa que tenian un mayor ndmero de pensamientos y comportamientos
relacionados con el esfuerzo que conllevaba la restriccion (tener que apagar el teléfono o
dejarlo fuera de la vista). Igualmente, estos experimentaron mas rapidamente una mayor
Mientras que, por otro lado, referido a los aspectos negativos encontrados en el grupo
experimental esta el ya conocido FOMO que indica ansiedad ante la separacion o angustia
de perderse alguna novedad. No obstante, algunos participantes se fueron acostumbrando
y modificaron sus pensamientos a medida que observaban que no ocurria hada, ninguna

novedad trascendente, cuando no podian usar las redes sociales (Zhou et al, 2020).

Como limitaciones del estudio; los investigadores dicen que su estudio es mas flexible que
otros que restringen totalmente el uso de redes sociales. Hubiera sido interesante ver si los
individuos de este estudio usaban en mayor medida las redes sociales el resto de dias
como comportamiento compensatorio. Por otro lado, las escalas son auto reportadas, esto
es un sesgo generalizado en la mayoria de estos estudios, ademas se conoce que, en el
ambito de las adicciones o comportamientos disfuncionales, los individuos en ocasiones

pueden infravalorar los resultados y no ser conscientes del problema.

1.3. Redes sociales y estrés

Se conoce que muchos estudios observacionales apuntan a una relacion correlacional
positiva entre el uso de redes sociales y parametros de estrés. Con el objetivo de dilucidar
una relacion mas clara entre ambos fendmenos el estudio de Rus et al (2018) traté de
investigar hasta qué punto el uso de Facebook atenuaria u aumentaria la respuesta de
estrés, previa exposicion de un agente estresor, en un grupo de jovenes (n=104). Para ello
se establecieron un grupo control (leia documentos online sobre revistas, viajes...) y un
grupo experimental (pasaba tiempo en Facebook) asignados de manera aleatoria. Antes y
después de la exposicion al estresor, que fue el test de miedo social (Trier social stress
test), se les tomaron medidas de estrés psicolégico (estrés subjetivo, miedo social,
autoestima...) y fisiolégico (cortisol y alfa amilasa salival, pulso cardiaco y presion arterial).
Como sorpresa del estudio, pues va en contra de los hallazgos relacionales encontrados
en el trabajo, se encontr6 que Facebook actué como un escudo frente al estrés. Los
individuos que usaron Facebook experimentaron menor estrés tanto psicolégico como

fisiologico. En el caso de este estudio se podria afirmar que actuarian algunas de las
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ventajas asociadas a estas redes sociales como el aumento del apoyo social o la
autoestima, y que estas ventajas podrian minimizar la percepcién del estresor como

amenazante (Holly, 2017).

En este misma linea y dado que una de las ventajas atribuidas a la utilizacion de Facebook
es el fomento del apoyo social, el estudio Knausenberg & Echterhoff (2018) evallua este
criterio. El equipo de investigadores examina si un recordatorio sobre Facebook, a modo
de icono introducido de forma sutil en el escenario visual del sujeto, restauraba un estado
de animo negativo tras haber sido expuestos a un video de contenido triste y otro neutral.
Lo que se pudo observar en el estudio en cuestion (n=135) es que la induccién de un estado
de animo negativo aumentaba los sentimientos de pertenencia a un grupo, pero Facebook
no cumplia papel alguno en la mejora del estado de animo o los sentimientos de pertenencia
a un grupo, en contra de la hipotesis de los autores que sugirieron que la exposicion a un
icono de Facebook aumentaria el deseo de los participantes de entrometerse en

actividades sociales y mejoraria su estado de animo (Knausenberg & Echterhoff, 2018).

1.4. Redes sociales y conductas de riesgo

En un ensayo clinico aleatorizado llevado a cabo en 2013, Young & Jordan quisieron
investigar el efecto que tiene la exposicion a diferentes tipos de fotografias en Facebook
sobre el comportamiento con similares y la prediccion de conductas sexuales de riesgo. En
la primera parte del estudio su hipétesis se centré en comprobar si exponer a los sujetos a
fotografias que sugieren restriccion sexual entre similares reduce las intenciones para
entrometerse en conductas sexuales de riesgo. Para este primer objetivo se eligido un
conjunto de fotografias extraidas de una red universitaria de Facebook conformada por las
universidades de Berkeley, California y Stanford. Dado que la Universidad de Standford fue
la que contd con menor contenido sugerente, el estudio se enfoco en este universidad y las
fotografias (50) se obtuvieron de esta red universitaria. La muestra de esta primera parte
consistié en un total de 49 estudiantes tanto hombre como mujeres con una edad media de
19 afos. Los grupos control (n=25) y experimental(n=24) se asignaron aleatoriamente. El
experimento consistio en lo siguiente. Al grupo experimental se le pidié que se introdujera
en su cuenta de Facebook y vieran una serie de fotos (15) de sus compaferos de la
universidad. Tras la exposicion a las fotografias se les pasé un cuestionario con preguntas
generales de salud entre las que se incluia ademas las preguntas de interés para los

investigadores; la probabilidad de sus compafieros de tener relaciones sexuales sin
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preservativo y con personas de las que desconocen si tienen VIH o no. Después se les
pidié que estimaran su propia probabilidad. El grupo control realizé la misma bateria de
preguntas, pero sin ser expuesto a las fotografias. Como resultados de esta primera parte,
los individuos que vieron fotografias de sus comparfieros estimaron menor probabilidad de
sus comparieros de tener relaciones sexuales de riesgo, asi como una mayor probabilidad
auto reportada de usar preservativos, lo que parece indicar que identificarse con similares
hace que se acaten ciertas normas subjetivas de comportamiento que obedecen a
comportamientos inclusivos de grupo, representados bajo la oracién “si mi compafero usa
preservativos y precauciones, deberia preocuparme por obedecer esas normas de

comportamiento”.

En la segunda parte del mismo estudio, la hip6tesis consiste en si la exposicién a fotografias
sexualmente sugerentes aumenta las intenciones para entrometerse en conductas
sexuales de riesgo. Los investigadores usaron una herramienta llamada Amazon
mechanical turk a través de la cual unos estudiantes universitarios accedian a participar en
la encuesta a cambio de un pago. La muestra total fue de 154 estudiantes universitarios
con una edad media de 20 afios. A partir de aqui y de forma aleatoria los participantes
fueron asignados al grupo de control (n=75) y grupo experimental (n=79). Este dltimo se
expuso a fotos sugerentes que mostraban fotos de universitarios haciendo conqueteos o
fliteando, mientras que el grupo control se enfrentdé a una exposicién de fotografias sin
contenido sexual sugerente. De forma similar al primer estudio expuesto con anterioridad,
después de la exposicion a fotografias se les administré6 una encuesta con preguntas de
salud general entra las cuales se estimaba la probabilidad de conductas sexuales de riesgo.
Como resultado de este estudio se observa una mayor probabilidad de participar en
conductas sexuales de riesgo, tanto estimacion propia como la realizada hacia otros
compairieros, en el grupo experimental que fue expuesto a las fotos con contenido sexual

sugerente (Young & Jordan, 2013).

1.5. Redes sociales y riesgo de trastorno de la conducta alimentaria

El uso de redes sociales se estima como un factor de riesgo de cara a desarrollar trastornos
de la conducta alimentaria. Los estudios de esta tematica siguen lineas parecidas a los que
evaltuan el efecto del like o sobre el estado de animo, algunos de los cuales veremos en
apartados posteriores; pasan una serie de escalas antes y después de la intervencion, y al

final analizan las diferencias entre ellas. En este caso el estudio de Mabe et al (2014) evalto
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si el uso de Facebook frente a otro tipo de actividad en internet (buscar en Wikipedia) tenia
efectos sobre la ansiedad y sobre las puntuaciones en el test EAT-26 que valora el riesgo
de trastornos de la conducta alimentaria en una muestra de 84 mujeres con una media de
edad de 18 afos. Mabe y colaboradores (2014) encontraron que aquellas jovenes que
usaban Facebook durante 20 minutos (grupo experimental), mostraban mayor
preocupacion por el peso y el propio cuerpo que quienes buscaban en Wikipedia (grupo
control). Otros hallazgos del mismo estudio dejan ver que a quienes puntuaron alto en el
TEST EAT 26, les importaba mas recibir comentarios y frecuentaban en mayor medida
comportamientos de comparacion con otras amigas. Se ha de remarcar que solo dos
participantes completaron el TEST EAT 26 por completo. Los efectos sobre la ansiedad
eran muy moderados, se encontré que el tiempo en Facebook incrementaba ligeramente
las puntuaciones en el inventorio de ansiedad mientras que navegar por Wikipedia las

mantenia estables (Mabe et al, 2014).

Alo largo de la busqueda realizada para este trabajo, se ha encontrado un estudio que trata
de investigar la causa por la cual las redes sociales perpetian problemas de conducta
alimentaria, proponiendo la conducta autocritica como un factor central desencadenante
del riesgo de trastornos de la conducta alimentaria que surgirian en aquellos jovenes que
utilizan las redes sociales con motivaciones de apariencia o estéticas (De Valle &
Wada,2022). Para indagar en este asunto plantean un estudio que consta de 170
estudiantes universitarios con una edad comprendida entre 17-25 afos, que utilizan las
redes sociales por motivos de apariencia y con un nivel de inglés fluido, que son asignados
de forma aleatoria a las siguientes intervenciones, cuyo numero refleja la muestra final de
participantes que completaron todas las fases y cuyos analisis son validos; intervencion
para mejorar la autocritica, fendmeno surgido por la comparacién social (n=15), mientras
gue el grupo de recuperacion de las redes sociales cont6 con 17 voluntarios, y el grupo de
lista de espera (control) con 20 participantes. Los dos primeros grupos recibieron diferentes
sesiones de terapia cognitiva a lo largo de una semana con deberes para realizar en casa.
El Unico inconveniente para la presente investigacion de este estudio es que se trata de un
ensayo clinico a nivel piloto realizado para valorar la aceptabilidad de ambas
intervenciones. Como resultados que mencionan los autores en el estudio, aluden que la
intervencién sobre la autocritica tuvo ligeros efectos modestos en la reduccion de la misma.
No obstante, lo interesante seria ver un estudio de este tipo en accion (De Valle & Wada,
2022).

31



2. Intervenciones terapéuticas y redes sociales

En el presente apartado de la discusion se utilizan, tanto estudios que usan las redes
sociales como un medio a través del cual ejecutar la actividad terapéutica, como ensayos

clinicos que tratan problemas creados por las redes sociales.

2.1. Instagram y redescubrimiento del significado vital

En nuestras sociedades las condiciones relacionadas con problemas psicolégicos estan
cada vez mas presentes. La pérdida de significado vital se relaciona con dichas
condiciones, y por el contrario una vida con significado se asocia con mayor longevidad y
satisfaccion general. Una intervencién terapéutica enfocada en redescubrir el significado
vital es la de Speger et al (2014) que consiste en indicar a los individuos que saquen
fotografias, durante una semana, de los momentos mas significativos que tienen durante
su dia y después reflexionen sobre las mismas. En esta misma linea metodolégica, pero
con unas herramientas ampliamente usadas como las redes sociales, en concreto
Instagram, Van Zyl et al (2020) trataron de repetir un experimento semejante al de Speger
pero considerando las limitaciones que tuvo este Ultimo y tratando de limarlas. Van Zyl et
al (2020) a través de la intervencion denominada “intervencion foto-etnografica de creacion
de significado” hicieron lo siguiente. En primer lugar, consideraron la aplicacién de un
estudio observacional para evaluar los efectos de la intervencion en un periodo de tiempo
mas prolongado, hasta un afio después del estudio. Para reclutar la muestra hicieron llegar
el estudio a través de redes sociales y correo electronico. De los 118 individuos que tuvieron
en un principio, se quedaron con una muestra final de 50. Una muestra cuyas
caracteristicas mayoritarias eran: ser mujer, sudafricana, status casada, con una educacion
hasta el nivel de master, una edad comprendida en el rango 31-40 afios y trabajo a tiempo
completo. Ademas, un requisito de la muestra final era que hubieran colgado 6-7 fotos a lo
largo de la intervencién (1 semana de duracién). El procedimiento del estudio fue el
siguiente. Se establecieron 4 semanas para reclutar a los individuos y que se registraran a
través de un link. Tres semanas antes de la intervencidon completaron una encuesta que
consistia en una bateria psicométrica. A quienes cumplieron los criterios de inclusion
(mayor de edad, saber inglés, tener teléfono inteligente y carecer de
diagndstico/sintomatologia de un cuadro de estrés, ansiedad o depresion) se les enviaron
las instrucciones de la intervencion. Estas instrucciones les indicaban que debian capturar

momentos significativos de su dia a dia, subir la foto y reflexionar sobre la misma (detallar
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en los comentarios de la imagen tres razones por las cuales esa fotografia era significativa),
para lo que antes debian crearse una cuenta de Instagram, aprender a participar en dicha
red social y publicar dos fotografias. Para completar este Ultimo procedimiento se les
proporcioné una semana. Igualmente, se les pidié seguir a otros usuarios, participar en las
reflexiones de otros, y al final realizar una reflexién global sobre las imagenes compartidas.
A lo largo de la intervencion, miembros de la investigacion, recordaban a los usuarios de la
red social los requisitos de la intervencién y las instrucciones de la misma, asegurando de
este modo que cumplian con lo detallado en el experimento. Inmediatamente después de
la intervencion se les administré una bateria psicométrica y una pregunta abierta para que
evaluaran cuales eran sus principales fuentes de significado. La bateria psicométrica
consistia en recoger informacion biografica, preguntas sobre significado en la vida, la escala
de gratitud, aceptacion y resentimiento, la escala de ansiedad, estrés y depresion, y en
altimo lugar una escala que media el bienestar subjetivo. Mientras tanto, los investigadores
recabaron todas las fotografias y reflexiones publicadas, que fueron codificadas. Esta
misma bateria psicométrica se les hizo llegar tres meses y un afio después de la
intervencion. Como resultados inmediatos del estudio se observé que los sentimientos de
gratitud y satisfaccion con la vida aumentaron al tiempo que decrecieron aquellos
relacionados con estrés, depresion y ansiedad. En este estudio atribuyen esta mejoria a la
practica de la conciencia plena que practican los participantes cuando se les pide capturar
momentos de su dia a dia y reflexionar sobre los mismos. Estos resultados positivos
también lo atribuyen al hecho de compartir este contenido, en un entorno donde recibes
feedback de mas personas y que contribuye a reforzar ese comportamiento de
autorreflexion, donde Instagram actia como un elemento de apoyo social. Los resultados
a medio y largo plazo informaron de que algunos cambios que ocurrieron sobre la mejora
de la satisfaccion vital, la apreciacion por los demas y la disminucién en parametros de
depresion y ansiedad se mantuvieron, aunque ligeramente inferiores, lo que podria indicar
gue la intervencion pudo tener algun efecto terapéutico del que quedaron resquicios hasta
un afio después (Van Zyl et al, 2020). Hubiera sido de interés conocer como era la actividad
de estos individuos en la red social durante ese afio para saber con mayor precisién a qué
se podria deber ese mantenimiento y no atribuirlo directamente a la intervencion. Otra
posibilidad podria ser que, aunque los individuos no compartieran fotos en la red social,
dicha practica de reconocer momentos significativos se hubiera trasladado a su dia a diay
practicaran en mayor medida ese ejercicio de conciencia plena, no obstante, y como hemos

dicho, no podemos conocer estos datos.
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2.2. Terapia cognitivo conductual para mejorar satisfaccién con el propio cuerpo

Aboody, Siev & Doron (2020) conocen el hecho de que exponerse a redes sociales fomenta
la comparacion con otras personas atractivas e induce un estado de animo negativo,
menores nhiveles de autoestima e insatisfaccion con el propio cuerpo. Siguiendo estos
hechos, plantean la hipotesis de que mediante terapia cognitivo conductual realizada por
medio una aplicacion movil se consigue reducir la preocupacion por el propio cuerpo y las
emociones negativas que acomparfan a este suceso. Con una muestra de 91 estudiantes
universitarias de entre 19 y 28 afios, cuyos criterios de inclusion eran ser activas en redes
sociales y hablar hebreo, se formul6 un ensayo clinico. Antes de la intervencion, se pasé a
todas las participantes una encuesta demografica y una serie de medidas que evaluaban
la preocupaciéon e insatisfaccion con el propio cuerpo y la apariencia, la autoestima, el
estado de animo negativo, y el estrés, ansiedad y depresion. Estas medidas se repitieron
al final del experimento. La intervencion consistia en utilizar durante dos semanas una
aplicacién que identificaba creencias perjudiciales asociadas con la imagen corporal,
ayudarles a rechazar dichas creencias negativas y fomentar aquellas que resulten mas
funcionales, también les proporciona recursos para saber como regular sus emociones y
pensamientos cuando ven contenido en redes sociales. Cada dia debian seguir las
sesiones de entrenamiento ofrecidas por esta aplicacién, después completaban un
cuestionario que permitia afianzar que habian comprendido lo que estaban haciendo, e
igualmente debian monitorizar y reportar su actividad al grupo de investigadores. Por el
contrario, el grupo control no tenia que hacer nada. Dos semanas después tenian que pasar
por el laboratorio ambos grupos, completar una tarea de resiliencia de Instagram y rellenar
otras encuestas relacionadas con la apariencia. Esta tarea de Instagram se uso para valorar
como respondian después de la intervencion a un desencadenante de dichos
comportamientos disfuncionales con el propio cuerpo como es la exposicién a fotografias
de compafieros y celebridades atractivas. Como resultados del estudio se confirmaron las
hipo6tesis propuestas, el grupo control tuvo menos sintomas de preocupacion con el propio
cuerpo, menor ansiedad relacionada con determinadas partes de su cuerpo y, por el
contrario, cultivd actitudes mas positivas sobre su apariencia y mayor resiliencia ante la
tarea de Instagram. Inclusive se observo un aumento en la autoestima, cuyos efectos se
prolongaron hasta un mes después de la intervencion. No se observaron resultados
alentadores sobre el efecto de la intervencidn en los parametros de depresion. Del estudio
en cuestion resulta interesante la sugerencia que hacen los autores de enfocarse en la
funcionalidad del cuerpo, en vez de en su percepcion como un objeto estético. Bajo mi
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punto de vista el primer enfoque hace orientarse hacia comportamientos que fomentan la
salud. No obstante, se ha de remarcar que, en el presente estudio, resaltar los efectos
positivos sobre la funcionalidad del cuerpo frente a los objetivos estéticos no hizo que se
mejoraran los efectos negativos que surgian tras la exposicion a fotos de otros miembros
atractivos (Aboody, Siev & Doron, 2020).

2.3. Asesoramiento psicoldgico para sintomas depresivos relacionados con el uso

de redes sociales

El estudio de Cheng et al (2022) tiene como objetivo mejorar los sintomas depresivos
relacionados con un uso inadecuado de las redes sociales incidiendo sobre la adiccion a
las redes sociales, el apoyo social percibido y el aislamiento a través de un enfoque llamado
terapia sistémica transformacional de Satir, sustentada sobre el principio de que el dolor
psicolégico emana de una forma errénea en que la persona interpreta sus percepciones,
expectativas, emociones y comportamientos. De esta forma, gran parte de la intervencién
consistia en sesiones de asesoramiento psicoldgico, que se enfocaba en los siguientes
aspectos: mejora de las relaciones interpersonales y reduccién de la soledad, fomentar el
autoconocimiento y las habilidades comunicativas, reivindicar y ayudar a los estudiantes a
reconocer el valor de su vida, buscar actividades mas productivas e indagar en distintas
formas de gestionar el tiempo, aportar informacion y recursos sobre la relacion entre
depresion y redes sociales, y en ultimo lugar, controlar el tiempo de redes sociales en aras
de prevenir un uso probleméatico. Para el ensayo clinico, en primer lugar, reclutaron la
muestra a través de publicidad sobre el estudio compartida a través de las redes sociales
de la Universidad de Xian Jao Tong, en China. Los criterios para formar parte del estudio
eran: usar las redes sociales de forma habitual y dar su consentimiento de forma voluntario.
Finalmente se obtuvieron 30 voluntarios para el grupo de control, y el mismo namero para
el experimental. Las medidas que se les administraron fueron diferentes escalas
relacionadas con la percepcion de apoyo social, sintomas depresivos, aislamiento, violencia
en las redes sociales y uso problematico de estas. Las escalas se administraron tanto al
grupo control como experimental antes de que comenzase la intervencion, al acabar esta y
dos meses después de la finalizacion de la misma. La intervencion consistio en proporcionar
de forma semanal diferentes sesiones (2 online y 3 offline) de asesoramiento psicoldgico,
mas detallado en lineas anteriores, al grupo experimental ademas de la inclusién en un chat
privado a través del cual los investigadores recodaban a los participantes los efectos
perniciosos de un uso abusivo de las redes sociales y les proporcionaban algunas
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recomendaciones para controlar su uso. Las sesiones conformaron un total de 5 que se
dieron entre los meses de Noviembre y Diciembre de 2020. A diferencia del grupo control
gue no recibié ningun asesoramiento o inclusidon en chat alguno. Los resultados que se
observaron confirmaron la hipoétesis de los investigadores; la intervencion basada en la
terapia transformacional de Satir mejoro las habilidades comunicativas para relacionarse,
el manejo del tiempo previniendo un uso problematico de las redes sociales y redujo los
sintomas depresivos en el grupo de intervencion frente al grupo control (Cheng et al, 2022).

3. Efecto del lenguaje simbdlico en las redes sociales

Esta en entredicho hasta qué punto las redes sociales difieren de lo que seria una
comunicacion en un entorno real. La simbologia usada en estas plataformas actua, al
menos con lo demostrado hasta el momento, sobre las mismas habilidades sociales que
expresamos como seres humanos cambiando el lenguaje y el codigo simbdlico a través del
cual surge la comunicacion y transmision de mensajes. Este apartado trata de ahondar en
como afectan determinadas conductas o hechos que se dan en redes sociales a la salud

psicolégica.

3.1. El like 0 “Me gusta”

El like 0 “me gusta” es un elemento protagonista de las redes sociales que se entiende
como una medida de éxito social, popularidad, e incluso de belleza. Por otro lado, el like
tiene el poder de influir sobre nuestra autopercepcion y autoestima, actuando como un
mediador de la comparacién social. El estudio de Tiggeman (2018) evalua a nivel
experimental como afecta el numero de likes y el tipo de imagen visualizada sobre la
satisfaccion con el propio cuerpo y el estado de animo de un grupo de 220 mujeres
universitarias de entre 18-30 afios. El procedimiento consistio en la exposicién a una serie
de imagenes previamente seleccionadas que tenian cuerpos delgados y cuerpos normales,
y que diferian en el nimero de likes; afiadidos a las fotos de forma voluntaria por los
investigadores. Se paso a las estudiantes una escala visual analdgica para valorar el estado
de animo vy la satisfaccién corporal antes y después de la exposicion a las fotografias. Los
hallazgos de este estudio arrojaron que la exposicion a fotografias que representan ideales

de belleza delgados vs fotografias con cuerpos “normales” afecta a la insatisfaccion

corporal. Pero, sin embargo, el nimero de likes no tendria efecto sobre esta ultima.
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De nuevo, sobre el impacto que tiene la popularidad dada por el nUmero de likes, el ensayo
experimental de Lower-Calverley arroja que el niumero de likes per se no causa la
insatisfaccion con el cuerpo y el empeoramiento en pardmetros del estado de animo, si no
gue mas bien seria la exposicion a fotos de mujeres atractivas, independientemente de la
popularidad de la foto. Esto se comprob6 en una muestra de 111 mujeres con una edad
media de 24 afios, que fueron asignadas aleatoriamente a los siguientes grupos: grupo
control con fotos de paisajes, grupo con fotos de mujeres atractivas y baja popularidad y
fotos de mujeres atractivas y alta popularidad. Midiéndose antes y después de la exposicion
a las fotografias el estado de animo con un conjunto de parametros que representaban
ansiedad, depresion, confianza y miedo, asi como otros factores que evaluaban la
insatisfaccion con el cuerpo y el peso (Lower-Calverley, 2021).

Siguiendo con el simbolo del like, Lee at al (2020) han planteado un ensayo clinico donde
investigan si recibir feedback insuficiente en redes sociales (pocos likes) causa
sentimientos de rechazo y exclusion. Todo ello a pesar de que el feedback no sea negativo.
Para esta primera hipotesis seleccionan una muestra de 613 adolescentes con una media
de edad de 14 afios, donde el 55% son mujeres. Antes de la intervencion se les administra
una escala para evaluar caracteristicas psicolégicas y sintomas depresivos. La intervencion
consiste en interactuar con una inteligencia artificial, donde el participante tiene que
comenzar la interaccién presentando algun aspecto de su persona sobre el que le apetezca
hablar. El participante interactia con un total de 12 avatares. De forma aleatoria las
inteligencia le asigna al grupo que recibira pocos likes o muchos likes sobre la descripcion
del perfil. Después de la intervencion se les hace llegar una serie de preguntas que evaltan
los sentimientos de rechazo, afecto negativo y cogniciones negativas sobre uno mismo. De
esta muestra también se extrae una submuestra para valorar como afecta recibir pocos
likes a largo plazo sobre los sentimientos de rechazo y afecto negativo. Confirmando la
hipo6tesis que plantearon en un primer momento, aquellos individuos que recibieron pocos
likes tuvieron mayores sentimientos de rechazo, aunque el feedback no fuera negativo si
no ausente, y experimentaron mas afecto negativo y cogniciones negativas sobre su
persona. Por otro lado, se pudo afirmar que los efectos del bajo nimero de likes no
perduraban en el tiempo si no que eran mas bien momentaneos (Lee at al, 2020). No
obstante, esto deberia estudiarse en un contexto mas real donde es posibles que muchos
sujetos se vean expuesto de forma repetida a lo largo del tiempo a una baja validacion
social expresada por un bajo numero de “me gusta”. Este estudio de Lee et al (2020) tiene

una tercera parte en la cual quieren conocer si aquellas estudiantes que sufren victimizacion
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por parte de otros comparieros responden peor a la falta de validacion social. Para llegar a
este objetivo, recaba una muestra final de 579 alumnos de un colegio publico donde el
49,7% son mujeres. Un dia previo a la tarea del experimento les hacen completar una
escala de victimizacion y otra serie de encuestas donde se recogen variables demograficas
y psicologicas. Antes de la intervencion, una tarea igual a la del estudio 1 donde son
elegidos de forma azarosa a recibir muchas o pocas muestras de aprobacién social,
completan una encuesta sobre las expectativas de la validacion social que van a recibir.
Esta misma encuesta la repiten una vez finalizado el experimento. Como resultado
esperado, quienes recibieron menos likes tuvieron mas sentimientos de rechazo y menor
nivel de autoestima posterior a la intervencion. A la vez, aquellos que puntuaron alto en
victimizacion frente a los que puntuaron bajo sintieron como mas intensa la experiencia de

afecto negativo (estrés, ansiedad o tristeza) (Lee al, 2020).

3.2. Efectos del selfie o autorretrato

Es conocido que en las redes sociales se suelen publicar fotografias selectivamente
seleccionadas que muestran nuestros mejores atributos, se estima que esto se debe a
procurarnos una impresion favorable y la implicacion que tiene la aceptacion social con los
sentimientos de pertenencia a un grupo. No obstante, lejos de satisfacer la aceptacion
social, esto podria tener efectos negativos. Mas aun, como ocurre en la actualidad, donde
las fotos publicadas se pueden editar y llegan a mostrar ideales de belleza inalcanzables.
Dicho esto, el estudio de Mills et al (2018), investiga si tomarse un selfie y publicarlo afecta
a los sentimientos de imagen corporal y satisfaccion con el propio cuerpo, asi como al
estado de animo. Con una muestra de 113 jovenes universitarias de la Universidad de
Toronto que cumplen los siguientes criterios de inclusion: ser una mujer entre 16-29 afios,
y tener una cuenta activa en Facebook o Instagram, se lleva a cabo el ensayo clinico en
cuestion. Antes y después del experimento se administran encuestas sobre la satisfaccion
con el propio cuerpo, el atractivo y el estado de animo. El experimento consiste en lo
siguiente. Se crean tres grupos: uno tiene que sacarse una fotografia de autoretrato y
subirla sin editar a la red social, otro tiene que sacarse un selfie que puede editar, y el grupo
control lee un articulo sobre un tema neutral y debe responder a unas preguntas. El ensayo
clinico arroja que las jévenes en el grupo experimental experimentan peor estado de animo
y autoimagen, menos atractivo percibido, inclusive aquellas que podian retocar o editar el
selfie. Entre aquellas que no podian retocarlo, se observé que tenian mas ansiedad, menos
confianza en si mismas y se percibian como menos atractivas con diferencias significativas
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respecto al grupo control. Igualmente, editar el selfie no mejoré la confianza en la muestra
experimental respecto al grupo control. Como curiosidad, no se vieron afectados los
sentimientos de preocupacién con el propio cuerpo (por ejemplo, percepcion de gordura).
Esto podria guardar coherencia, igual que surge en el estudio de Sammson et al (2020), ya
gue el selfie al final es un autorretrato enfocado en la cara (Mills et al, 2020). No obstante,
es probable que si en el estudio se hubiese pasado una encuesta de satisfaccion facil los
resultados hubieran sido otros.

3.3. Modificacion de la conducta, comparacion social y positivismo corporal

Fardouly et al (2016) quisieron examinar si observar fotos en Facebook o en una revista de
moda (grupos experimentales), frente a hacerlo en una pagina web con estimulos de
apariencia neutros, tenia mayor repercusion sobre el estado de animo, la preocupacion por
el cuerpo y por el estado de ufas, pelo y piel. Para medir estos ultimos pardmetros se
pasaron escalas tanto antes como después de la intervencion a una muestra de jévenes
universitarias (n=112) sobre estado de animo, discrepancia con su cuerpo e insatisfaccion
con el mismo. Una vez acabada la intervencion, durante un segundo tiempo (una semana
después) que se establecio para el ensayo se les administr6 una encuesta de tendencia a
la comparacion en conjunto con las otras encuestas administradas con anterioridad,
enviadas por correo electronico. Los resultados muestran lo siguiente, se encontré una
diferencia significativa en el estado de &nimo negativo tras exponerse a Facebook frente al
grupo control, aunque no pueda ser atribuida en este estudio a la comparacién social.
Mientras que la preocupacion por el peso y la forma del cuerpo se vio mas afectada en
aquel grupo de jovenes que estuvieron 10 minutos ojeando la revista de moda. La
exposicion a Facebook o a la revista de moda no correlacioné de forma significativa con
mayor discrepancia sobre el estado de piel, pelo y ufias. No obstante, la tendencia a la
comparaciéon si predijo los pensamientos discrepantes, lo que puede sugerir segun los
autores que aquellas mujeres con tendencia a compararse y que pasen mas tiempo en
Facebook son proclives a presentar mas comportamientos de este tipo. En este estudio se
encuentran resultados un poco contradictorios y es que una de las limitaciones del mismo,
es que no se monitorizo el tipo de contenido que veian las participantes en Facebook
cuando este si puede ser importante para sacar alguna conclusién mas certera sobre el
asunto (Fardouly et al, 2016). Solo como ejemplos aleatorios, podria haber sido interesante
encontrar que una mujer que observa fotos de otras mujeres atractivas tiene una
satisfaccion mas baja, una que ve fotografias de paisajes mantiene la autoestima neutra, u
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otra que aprovecha para leer publicaciones sobre un divulgador en salud se siente con mas
compromiso de cara a comer de forma saludable. De esta forma uno de los resultados con
MAas peso es que la exposicion a Facebook se relaciona con un peor estado de &nimo, pero

no sabemos el medio causal a través del cual se da esto.

Siguiendo en esta linea que estudia el impacto de las imagenes sobre distintos ejes de la
salud mental, se podria pensar que acompafar las imagenes publicadas en redes sociales
con un subtitulo que indique si la foto ha sido editada, ayudaria a minimizar los
pensamientos negativos y la decaida en el estado de animo. Esta hipotesis fue probada por
McComb y colaboradores (2021), exponiendo a unas jovenes universitarias (n=311) a una
serie de fotos, que se acomparfaban de diferentes subtitulos (genéricos, especificos o de
alarma). Cada uno de estos subtitulos, de menor a mayor advertencia en orden
consecutivo, indicaban si la foto en cuestion estaba retocada y a qué nivel (los retoques
concretos que se habian realizado sobre la imagen). El resultado fue que cualquier subtitulo
tuvo resultados neutros y no mejoraba la incidencia de una baja satisfaccion con el cuerpo
o la menor puntuacion en el estado de animo. Este hallazgo podria ser de interés para
movimientos emergentes de aceptacion corporal o positivismo corporal, donde los
mensajes que difunden no mejorarian la insatisfaccion corporal (McComb et al, 2021).
Siguiendo este hilo argumentativo, Simon & Hurst (2021) aportan resultados similares que
indican que exponerse a imagenes de positivismo corporal, mostrar fotos con cuerpos
normales o mas grandes, no tiene efectos significativos sobre el estado de animo y la
satisfaccion con el cuerpo (Simon & Hurst, 2021). Parece ser que estos resultados se
replican cuando se utiliza el formato video para difundir el positivismo corporal. Para
justificar este ultimo apunte nos apoyamos del estudio de Danthinne et al (2021) han
realizado un ensayo clinico de modelo 2x2 (n=568). Antes de la intervencion se conocen
sus caracteristicas demograficas a través de una bateria de preguntas. Cuando la muestra
ya es asignada de forma aleatoria a una u otra intervencion, un grupo es expuesto a un
video neutro (n=281) y otras a un video de la campafia Dove (n=283) que trata de reivindicar
la belleza natural y las cualidades positivas que tienen un grupo de adolescentes con una
autopercepcion negativa. Tras ver el video se les administran diferentes escalas de
satisfaccion corporal, facial y sobre estado de animo. Después de ver el video son
expuestas a 10 imagenes de celebridades o 10 imagenes neutras. Igual que ocurria en los
videos, después de verlos se les administra una serie de encuestas sobre la apreciacion
de su cuerpo, patrones de internalizacion de ideales de belleza, y otras caracteristicas

relacionas con las redes sociales. Las hipotesis que se proponen demostrar en el estudio
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en cuestion son las siguientes. La primera argumenta que el grupo expuesto al video de
Dove experimentar4 una mayor apreciacion de su cuerpo y mejor estado de animo. La
segunda y tercera hipétesis plantean que el video de Dove puede mejorar el estado de
animo y la insatisfaccion corporal de jévenes expuestas a contenido de redes sociales como
el mostrado en estudio a través de las fotos de celebridades. Como Ultima hipétesis se
plantea que es la comparacion social el factor mediador de los pardmetros negativos en los
estados afectivos y de insatisfaccion.

Entre los resultados del estudio, para la primera hipotesis se puede decir que no se
cumplieron. Las participantes que vieron el video experimental presentaron peor estado de
animo y baja satisfaccion corporal. Una de las justificaciones atribuidas a este video reside
en que las jovenes presentadas en el video eran en general atractivas. Igualmente, tampoco

se pudieron validar el resto de las hipétesis (Danthinne et al, 2021).

Se ha hablado hasta el momento de estudios enfocados en la satisfaccidén con el cuerpo,
un estudio ligeramente distinto que parte con la premisa de medir la insatisfaccion facial es
el de Sampson et al (2020). De forma similar a nivel metodolégico, se recluta una muestra
total de 132 universitarios con medio de edad de 20.5 afios, siendo 52 hombres y el resto
mujeres. Aleatoriamente se forma el grupo control (n=64) y el grupo experimental (n=71).
La hipédtesis de estos autores propone que la exposicion a fotos de sonrisas bonitas y
“‘perfectas” frente a fotos neutrales aumenta la insatisfaccion con la propia imagen facial.
En primer lugar, reclutan una serie de 100 fotografias que son cribadas en escalas
cualitativas para elegir aquellas cuya sonrisa y cara sea mas bonita, para lo que cuentan
con ayuda de dentistas. De las 100 fotos las primeras 60 se seleccionan para el estudio. A
los participantes, antes y después del estudio se les hace completar escalas de satisfaccion
corporal, satisfaccion facial, un indice de discrepancia (que evalla qué rasgos cambiarian
a nivel estético) y una encuesta sobre su relacion con la apariencia (si se preocupan y
piensan sobre ella mucho o poco). Como resultado principal, el grupo experimental sufrio
una mayor insatisfaccion con su belleza facial respecto al grupo control,
independientemente del género. Posiblemente no encontrar resultados significativos con la

satisfaccion del cuerpo se deba a que las fotos no reflejaban el cuerpo entero.

No todo es relativo a la delgadez, aunque muchos estudios evalian como afecta la
comparacion con un cuerpo idealizado que es delgado, las tendencias actuales marcan una
incidencia en la presencia de contenido “fit” que pretende aconsejar sobre un estilo de vida

saludable. Diferentes usuarios, en ocasiones llamados influencers o fitfluencers, comporten
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contenido sobre comida saludable y rutinas de ejercicio, normalmente acompafado de
frases motivacionales (Tigemman, 2015). Para encontrar el efecto de este tipo de contenido
sobre parametros del estado de &nimo, autoestima y satisfaccion con el propio cuerpo se
llevé a cabo un estudio por Tiggeman y colaboradores (2015) donde se expuso a un grupo
de jovenes estudiantes universitarias (17-30 afios) a una serie de imagenes de mujeres que
hacian actividades saludables frente a una exposicion de imagenes de viajes y paisajes
(Grupo control). Como resultado de este estudio se observo que las mujeres expuestas a
imagenes de contenido de tipo “fit” presentaban mayor afectacion sobre el estado de animo,
insatisfaccion con el cuerpo y menor autoestima relacionada con la apariencia. En este
momento habria que valorar hasta qué punto los mensajes motivacionales que dan
influencers del fitness incitan e inspiran a las mujeres en este caso a seguir un estilo de

vida mas saludable, o por el contrario les perjudican (Tiggeman, 2015).

En ensayo experimental de Brown (2016), con caracteristicas metodologicas muy similares
al estudio expuesto anteriormente, dilucidé en una muestra de 138 mujeres universitarias
entre 18 y 30 afios, que visualizar fotos tanto de celebridades como de semejantes
atractivas llevaba a la ya comentada afectacion del estado de &nimo e insatisfaccion con el
propio cuerpo, mediante el fenbmeno de comparaciéon (Brown, 2016). Este fendmeno

también se replicaba en el estudio de McComb (McComb & Mills, 2021).

Si bien es cierto que la mayor parte de los estudios se enfocan en el sexo femenino,
Tiggeman & Anderberg (2020) han investigado los efectos que tiene la exposicion a ideales
de belleza masculino en hombre entre 18 y 30 afios (n=300) donde la muestra final se
gueda en 284 participantes de etnia mayoritariamente caucasica, estudiantes universitarios
o con la licenciatura ya obtenida, y que tenian una cuenta activa en redes sociales (criterio
para incluirlos en el estudio). Los investigadores reclutaron a los voluntarios a través de la
plataforma Mecanical Turk, a través de la cual se comparte el estudio y este se hace
accesible a un gran abanico de participantes. Tras dar su consentimiento y completar las
primeras encuestas sobre uso de redes sociales, satisfaccion facial y corporal, y estado de
animo fueron asignados al azar a uno de los tres escenarios (fashion, inspiracion fit y
neutral). En estos escenarios eran expuestos a 14 imagenes sobre hombres vestidos de
forma correcta, hombres con el pecho descubierto, o fotografias de paisajes y lugares, en
orden consecutivo. Imagenes que como ocurre en este tipo de experimentos son
previamente seleccionadas de forma minuciosa bajo ciertos criterios de belleza. Después

de la exposicion se les repitieron las mismas encuestas ademas de una adicional relativa a
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la internalizacion del fenotipo muscular. En este caso y con resultados similares a los
hallados en estudios con mujeres, la exposicidbn a imagenes de hombres con el pecho
descubierto frente a la exposicion a imagenes neutrales tenia consecuencias perjudiciales
(baja satisfaccion con el cuerpo) en el grupo experimental, atribuido a la idealizacidén de un
fenotipo musculoso. Como curiosidad no ocurre lo mismo con imagenes del mismo modelo,
pero vestido, que se correlacionaba en mayor medida con un reaccién de insatisfaccion

facial (Tiggeman & Anderberg, 2020).

Dado que es usual que cada vez mas cuentas compartan contenido sobre el mundo del
fitness y la salud, se haran unos apuntes adicionales al respecto sobre si la exposicion a
este contenido afecta al comportamiento posterior y puede fomentar la practica de ejercicio
fisico. Para indagar en tal fin Arigo et al (2021), sobre una muestra de 655 estudiantes
universitarios con una edad media de 19 afios, dentro de la cual la mayoria eran mujeres
(59%) y de etnia caucasica (64%) quisieron comprobar distintas hipotesis tales como que
la exposicion a imagenes de jovenes haciendo ejercicio en el gimnasio acompafadas, bien
de mensajes motivacionales o de autocompasién, mejoraba la satisfaccion con el cuerpo,
la motivacion para realizar ejercicio fisico y el compromiso con el mismo (medido a través
del nimero de visitas al gimnasio del campus). Antes de la intervencion se media la
satisfaccion con el cuerpo y la motivacion de realizar ejercicio fisico. Después de la misma
incluyeron el niamero de visitas el gimnasio del campus. Aleatorizaron la asignacion de
grupos. Se expuso a los voluntarios a las siguientes imagenes: el grupo control veia fotos
de gente en el gimnasio que no tenia ningln mensaje a nivel de titulo sobre la foto. Los
grupos experimentales veian esas mismas fotos, uno de los grupos acompafiadas de un
titulo de autocompasion que trataba de trasladar el mensaje de hacer ejercicio por una
cuestion de salud. Mientras que el otro grupo tenia un mensaje de tipo motivacional como
“controla tu mente para controlar tu cuerpo” y similares. Las mujeres visualizaban fotos de
su mismo sexo y lo mismo para los hombres. En este estudio no se observd que los
mensajes de autocompasion causaran algun beneficio sobre la satisfaccion corporal o la
motivacion para realizar ejercicio fisico. Se dan algunas diferencias entre sexos como que
las mujeres son mas vulnerables hacia una insatisfaccion corporal después de ver las fotos
gue los hombres o que la inspiracién para estos ultimos de cara a realizar ejercicio era
mayor en las fotos con mensajes de inspiracion fit y en las fotografias sin texto. Un resultado
similar a este se encontro para los hombres en el estudio anterior de Tiggeman, para

quienes ver fotos de otros hombres les motivaba de cara a realizar ejercicio fisico. En
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mujeres las fotografias con mensajes de autocompasion les provocaban mayor satisfaccion

corporal, aunque no les motivaba en mayor medida para hacer ejercicio (Arigo et al, 2021).

3.4. Autoestima y preferencia por comunicacion online

Un estudio que nos podria orientar hacia el hecho de comprender como las redes sociales
podrian cambiar nuestras habilidades sociales seria el de Joinson (2014). Este investigador
trata de averiguar si aquellos individuos con baja autoestima preferiran una comunicacion
distinta de la comunicacion cara a cara para afrontar una conversacion embarazosa; que
versa sobre cuestiones que puedan suponer un riesgo interpersonal (pedir un aumento de
sueldo, una cita, mentir o revelar informacion intima). El estudio en cuestion se presentd y
publicitd en una pagina web, a través del cual, quienes desearan participar debian seguir
el enlace, completar una serie de encuestas (de autoestima y preferencia de medios de
comunicacion), y posteriormente eran asignados a los distintos escenarios presentados en
lineas previas de forma aleatoria. La muestra era de 265 jovenes de 13 afios de edad
aproximada, donde la mayoria eran mujeres (n=209). Entre las hipétesis que se plantearon,
Joinson sugiere que los participantes con baja autoestima prefieren comunicaciones por
correo, y a su vez, que estas comunicaciones por correo aumentan las posibilidades de
rechazo de la propuesta. Las tasas de rechazo o éxito de cada situacién se manipularon
experimentalmente por cada dilema. En cuanto a los resultados que avalan dichas hipétesis
si se puede decir que los individuos con puntuaciones bajas en autoestima prefieren la
comunicacién por correo electrénico, mientras que ocurre de forma inversa con los sujetos
con alta autoestima; con mayor preferencia por la comunicacion cara a cara. En cuanto a
la segunda hipotesis, solo se prefirid la tarea de pedir cita por medio de correo electrénico.
No ocurrié asi para otros escenarios como la pedida de aumento de sueldo, algo que el
autor estima que es debido a valores y normas sociales que han inculcado que este tipo de
acciones deben hacerse cara a cara. En general, considerar que uno tiene bajas
probabilidades de no ser rechazado hace que se prefiera la comunicacion por correo

electronico (Joinson, 2014).
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4. Redes sociales, relaciones interpersonales y factores de personalidad

4.1. Redes sociales y relaciones sentimentales

Hoy en dia las redes sociales son un espacio donde se pueden encontrar potenciales
parejas. El hecho de que esto sea asi puede provocar celos en las parejas o desconfianza.
Hoy en dia las redes sociales son un espacio donde se pueden encontrar potenciales
parejas. El hecho de que esto sea asi puede provocar celos en las parejas o desconfianza.
El estudio de Drouin y colaboradores (2015) investigaba si el listado de amigos en Facebook
y la identificacién de los mismos como posible pareja podria reportar resultados negativos
en el compromiso de la relacion sentimental frente a la identificacion de posibles parejas en
el entorno préximo del participante (grupo de memoria). El procedimiento fue el siguiente;
habia un total de cuatro grupos. Dos de ellos control, a los que se pide que primero realicen
la escala de compromiso con su relaciébn de pareja, y a posteriori la identificacion de
potenciales parejas en el listado de Facebook (n=81) y de memoria (n=99); les hacen
pensar en personas de su entorno préximo que considerarian candidatas como pareja. Los
otros dos grupos experimentales realizaron el mismo procedimiento, pero al revés; primero
realizaron el ejercicio de identificar potenciales parejas y después la escala de compromiso
con su relacion. El tamafio de la muestra para el grupo experimental es de 83 participantes
para el grupo de Facebook y de 90 para el del ejercicio de memoria. Otras medidas que se
toman son la satisfaccion en la relacion de pareja. Todo esto se realiza sobre una muestra
de 371 voluntarios con una edad aproximada de 22 afos, donde el 93% son hombres, el
85% caucasicos, y donde todos afirman estar en una relacion sentimental. Los resultados
de este estudio arrojaron que la identificacion de parejas potenciales se veia facilitada por
el experimento en los grupos de Facebook frente a aquellos que lo hacian de memoria,
pues reclutaban un menor nimero de alternativas. No obstante, aunque reclutaban un
mayor numero percibian dichas alternativas de una peor calidad frente a los que las
reclutaban de memoria. En estos ultimos se observéd que guardaban un menor compromiso
y satisfaccion con su relacion de pareja, no replicAndose este resultado en el grupo de
Facebook y en el grupo de control. Aun con todo se ha de considerar que en el grupo de
memoria cuando se pregunta a los participantes cuantos de los posibles candidatos
pertenecen a su red de Facebook, la estimacion ronda un 75-76%, lo que es un porcentaje
nada desdefiable. Segun los autores de este estudio se sugiere que no agregar potenciales
parejas imaginadas, en concreto aquellas mas interesantes, en la vida real a la red de
Facebook podria ser un comportamiento por el cual los individuos eliminen terceros que
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puedan romper la harmonia de la pareja, por ejemplo, mediante celos (Drouin et al, 2015).
Alguna limitacién importante del estudio que se podria salvar realizando este mismo sobre
una poblacion de mayor edad es que se trata de una muestra joven, y un estudio que no
diferencia entre si una alternativa es por un motivo sexual o por algo mas complejo que
pueda incluir elementos romanticos; algo probablemente mas presente en relaciones mas

maduras.

Siguiendo esta evidencia, y dado que el lenguaje que se utiliza en redes sociales tiene
connotaciones simbdlicas distintas a las que surgen de forma verbal en la comunicacion
cara a cara, Hudson et al (2015) han comprobado si la emergencia de celos en la pareja
sobre el entorno de redes sociales (Facebook), esta sujeta a diferencias de género y a
determinados emoticonos. En este caso, se realizaron una serie de estudios a través de los
cuales se pedia a los sujetos que imaginasen un escenario ficticio donde tenian una pareja,
abrian el ordenador de la misma y de repente encontraban un mensaje de otra persona (un
tercero de sexo opuesto) que les preguntaba por su disponibilidad para hacer planes. El
mensaje cambiaba, a veces iba acompafiado de un emoticono sonriendo y otras de uno
guifiando el ojo. Después de ser expuestos al mensaje completaron una encuesta que
evaluaba los celos. Las hipotesis que se plantearon decian lo siguiente; las mujeres
presentan mas celos relacionados con Facebook que los hombres, los participantes que
ven el mensaje de Facebook con emoticonos experimentaran mas celos, especialmente si
el emoticono es un guifio. La ultimo hipotesis postula que los hombres presentaran mas
celos cuando vean el emoticono de guifio, mientras que las mujeres cuando observen el
emoticono sonriente. En la serie de estudios presentados se encontraron resultados
dispares. En el primer estudio, con una muestra de 83 estudiantes universitarios donde 42
son mujeres, y un 42% se encontraba en una relacién, se confirmd una interaccién entre
los emoticonos y el género: los hombres presentaban mas celos cuando veia un emoticono
con un guifio mientras que las mujeres reaccionaban asi cuando no habia ningun
emoticono, no obstante, no se confirmd la hipotesis primera y segunda. En el segundo
estudio, realizado con 111 estudiantes universitarios de la misma institucion, donde 60 son
mujeres y la mitad se encuentran en una relacion, se apoy0 la primera hipétesis al encontrar
gue las mujeres presentan mas celos que los hombres relacionado al uso de Facebook, y
sin embargo no se encontrd sustento empirico para la segunda y tercera hipétesis. Para
finalizar, en el estudio numero tres con una muestra de 177 estudiantes universitarios, del
mismo lugar que en los estudios anteriores, donde 94 son mujeres y el 47% se encuentra

en una relacién, se apoyo6 la hipétesis relativa a las diferencias de género en la
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manifestacion de celos; las mujeres experimentan mas celos relacionados al uso de
Facebook que los hombres replicando asi los resultados del segundo estudio (Hudson et
al, 2015). De nuevo y como ocurria con el estudio anterior, esta realizado en una muestra
joven. Aunque para este estudio en la hipoétesis se generaliza el significado atribuido a los
emoticonos, es posible que no encontrar resultados concretos con los mismos pueda
responder a efectos a nivel individual que se puedan dar en la forma de comunicarse de
dos joévenes que flirtean, y que no siempre tenga que ser con guifios si o que se capte con
un lenguaje distinto, con bromas online, o determinadas expresiones, apelativos entre ellos,

etc.

4.2. Redes sociales y su relacion con rasgos de personalidad

Se acusa a las redes sociales de ser un tipo de plataformas acuciadas por individuos
narcisistas. Dicho de otro modo, las redes sociales podrian tener cualidades o actividades
caracteristicas de las mismas que invitan a la satisfaccion de las necesidades del ego.
Toma et al (2013) han querido evaluar si realmente las actividades que se dan en Facebook
se podrian relacionar con la satisfaccion de las necesidades del ego y observar si
entrometerse en una tarea que posiciona a los participantes amenazas sobre el ego hace
gue busquen después actividades auto afirmativas. En ambos estudios presentados por
este investigador se pidié como criterio de inclusion que fueran usuarios de Facebook. Para
estudiar los objetivos expuestos, se realiza un disefio de 2x2 (condicion propio perfil
Facebook vs perfil extrafio) x (condiciéon valores auto afirmativos vs valores control), donde
primero ofrecen a los individuos pasar tiempo en Facebook. Un grupo tiene que mirar su
propio perfil mientras que el otro mira el perfil de un extrafio. Por otro lado, se aporta una
actividad de valores, el individuo tiene que decir cuales son sus valores y por qué cree que
el valor que él ha puntuado més alto es el mas importante, y el otro grupo argumentaba
motivos para justificar por qué su valor mas bajo podia ser importante para otros
estudiantes. La muestra del estudio se compone 88 participantes validos, dentro de la cual
casi la totalidad son mujeres (98,6%) con una edad media de 20 afios. A continuacion, se
pone un factor que amenaza el ego, en este caso una resefia negativa de un ejercicio que
han debido realizar. Esto ultimo se realiza basado en la suposicion de que quienes perciban
su ego amenazado emitiran una respuesta defensiva, y viceversa. Del estudio se pudo
extraer que los individuos asignados a mirar su perfil, frente quienes tuvieron que ver el
perfil de un extrafio, tuvieron mayor aceptacion de la respuesta negativa. Lo que permite
confirmar que ver el perfil de uno mismo en Facebook es una actividad de autoafirmacion,
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gue trae consigo la auto representacion de uno mismo como una persona exitosa o
atractiva, y que a su vez contribuye a aumentar la autoestima (Toma et al, 2013). La
segunda parte de este mismo estudio trata de averiguar si los usuarios buscan acceder a
Facebook como un modo de restaurar su autoestima, una vez esta se ve amenazada por
una intimidacion al ego. Una muestra de 86 participantes (66.6% mujeres, media de edad
de 20 afios) realiz6 una exposicion publica oral. De forma aleatoria se les proporcioné un
feedback negativo o uno neutral. Después de esta parte, se preguntaba al sujeto si queria
seguir en el estudio, donde podia elegir la actividad a desarrollar. De todas ellas, habia solo
una (ver el propio perfil en Facebook) que era de autoafirmacion o reconocimiento propio.
El resto de las actividades consistian en escuchar masica online, jugar a videojuegos, leer
noticias en la red o ver videos en YouTube. Pues bien, quienes recibieron el feedback
negativo fueron mas proclives a usar Facebook (59.6%), frente a los que usaron Facebook
después de la retroalimentacién neutra (30.8%), quienes mostraban mayor preferencia por
actividades no “autoafirmativas”. De este estudio resulta interesante que pocos sujetos eran
conscientes del uso de Facebook autoafirmativo, lo que podria confirmar la hipétesis de
gue ante una amenaza percibida al ego se activaria una respuesta inconsciente con fin de

restaurar la adecuacion y autoestima del self (Toma et al, 2013).

En relacion al rasgo de personalidad narcisista tenemos el estudio de Graspas et al (2021),
gue propone un ensayo clinico para evaluar como responden nifios y padres ante pruebas
de ganancia y pérdida de status, a través de una tarea basada en las redes sociales. Como
hipotesis del estudio se plantea que los individuos que puntdan alto en narcisismo
presentan una respuesta afectiva espontdnea (medida a través de electromiografia facial)
mas intensificada ante la pérdida o ganancia de status, y que ademas los padres comparten
dicha sensibilidad a la pérdida o ganancia de la posicién social. La muestra se compone de
123 nifios con una media de 10 afios siendo el 55% mujeres, cada nifio va acompafado de
un padre (media de edad: 44 afos, género: 55% mujeres), todos ellos provenientes de
Holanda, que participaron en el estudio dentro de un programa de divulgacion cientifica
llevado a cabo en los museos. Las pruebas que se pasaron a los nifios fueron una escala
de rasgos narcisistas y la tarea de redes sociales, que consistia en lo siguiente. Los nifios
se creaban un perfil en una red social a través de la cual se les presenta un concurso de
popularidad, en el que interactuando con 11 compafieros ficticios tenian que conseguir
popularidad y recibir likes. Mediante un procedimiento aleatorio los nifios fueron asignados
al grupo de alta o baja popularidad, en funcion del numero mas o menos alto de likes que

recibian de forma no intencionada, o sea, el nUmero de likes no respondia a las acciones
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gue hicieran o dejaran de hacer los participantes. Mientras los nifios hacian la tarea los
padres los veian a través de una pantalla. Antes de eso los padres completaron una escala
donde evaluaban a sus hijos. Tanto antes como después de la prueba, padres e hijos
estaban monitorizados con la electromiografia. Se entendié el cefio fruncido como la
respuesta afectiva negativa, y la sonrisa como lo contrario. Después de la prueba de redes
sociales se les pregunt6 a los nifios como se veian a si mismos, y también en comparacion
con los likes que habian recibido otros comparieros. Los padres debian hacer el mismo

ejercicio para valorar a sus hijos.

De este estudio los resultados permiten dilucidar lo siguiente. Los individuos con alta
puntuacion en narcisismo percibian la pérdida de status de forma amplificada, es decir; mas
negativa. Mientras que la ganancia del mismo estaba acompafiada de un aumento en el
afecto tanto negativo como positivo. La sensibilidad en la pérdida o ganancia de status fue
compartida por los padres, aunque estos consideraron de forma irrevocable que la ganancia
de status era positiva (Graspas et al, 2021). La comparticion de la sensibilidad ante cambios
de status podria demostrar que tanto a nivel genético como de aprendizaje (convivencia en
familia) se podrian heredar rasgos narcisistas.

Ante la escasez de evidencia a nivel de ensayos clinicos, se ha incluido un mete analisis
gue versa sobre este mismo tema (Gnambs & Appel, 2018). En este caso el metaanalisis
indaga de qué manera se relaciona el narcisismo con el uso de redes sociales, qué tipo de
narcisismo es mas proclive a sentirse comodo en estas plataformas, qué patrones
comportamentales tiene y que disposicién geografica; como difiere el narcisismo expresado
en las redes sociales en funcion del contexto cultural donde nos encontremos. Entre los
resultados del presente metaanalisis se hall6 que el narcisismo grandioso es predictor de
las actividades y el pardmetro de intensidad en redes sociales (uso y compromiso con las
mismas) no dandose una relacion significativa para el narcisismo vulnerable. Los primeros
individuos tienen ciertas tendencias en redes sociales como un vasto hiumero de amigos y
afinidad por subir fotos. En relacion a la disposicién demografica, se encontrd que el rasgo
narcisista vinculado con uso de redes sociales era especialmente notorio en paises donde
se considera la estratificacion social como fija, aunque este es un resultado contradictorio
con estudios anteriores. Como bien resaltan los autores del mismo estudio, debido a la
escasez de evidencia que relacione, a grandes rasgos personalidad y uso de redes
sociales, permanece abierta la direccion de la pregunta: ¢ son los narcisistas mas proclives

a usar redes sociales 0 acaso las redes sociales tienen propiedades narcisistas? En
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cualquier caso y como ocurre muchas veces cuando surgen este tipo de preguntas, es

posible que la respuesta se encuentre en un punto medio y atienda diferencias individuales.

5. Redes sociales y funciones cognitivas

5.1. Redes sociales y aislamiento

Queda en entredicho hasta qué punto las redes sociales podrian ejercer mejoras o
perjuicios sobre las funciones cognitivas. En esta linea, al menos en la vida no virtual se
conoce el hecho ventajoso que cumplen las relaciones sociales y los lazos estrechos en el

disfrute del bienestar general y la prevencion de algunas condiciones cardiovasculares.

En concreto, un estudio encontrado indaga en qué medida un grupo de ancianos
experimenta mejoras cognitivas después de participar en un programa para usar Facebook,
donde también se valora su grado de aislamiento (Myhre et al, 2019), un posible factor de

riesgo para la demencia.

Para este ensayo clinico los participantes se reclutaron a través de folletos y anuncios en
dos residencias americanas, obteniéndose una muestra total de 43 participantes que
cumplian los siguientes criterios de inclusion: no tener redes sociales u usarlas con una
frecuencia infima, tener acceso a tablet u ordenador con acceso a internet y poseer una
cuenta de correo electrénico, no tener condiciones a nivel neuropsicolégico o psiquiatrico y
tener una puntuacion superior o igual a 26 en un breve cuestionario que mide la salud

mental.

El procedimiento fue el siguiente, en aras de comprobar la eficacia de las redes sociales
sobre las funciones cognitivas; se asigna de forma aleatoria, salvo para unos pocos
miembros que por motivo de encuadre de horarios hubo que romper la randomizacion, un
grupo que usara Facebook (n=14), otro un diario online (n=13) y un tercero asignado a una
lista de espera (n=14), por lo que la muestra final sera de 41 participantes. Ambos grupos
son tratados igual (una semana de clases e instrucciones) y entrenados de la misma forma
en aras de saber como funciona la plataforma que les ha tocado (cémo compartir fotos o
publicaciones, como escribir un articulo en el diario, etc.). Después de la semana de
entrenamiento, usan la herramienta que les ha sido asignada durante siete semanas. Tanto
antes como después de la intervencidn se les proporciona escalas que miden funciones

ejecutivas y cognitivas como la memoria verbal, el tiempo de reacciéon o la velocidad
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procedimental, y un test que evalla de forma auto reportada el aislamiento. Tras acabar
dicho periodo de tiempo se recaban datos y se miden resultados. En estos ultimos, se
encontro una diferencia significativa entre la funcion de actualizar el estado en el grupo de
Facebook frente al resto de grupos, sin embargo no se observaron otras correlaciones
significativas entre el uso de Facebook y las funciones cognitivas estimandose que la
correlacion con updating, término al que se refieren para mencionar la funcién de
actualizacion, se debe a la naturaleza casuistica de la interaccion social que implicaria
retener informacion y manipularla en la memoria de trabajo para responder a ella de la
forma mas adecuada. Por otra parte, también se encontraron diferencias significativas en
la velocidad de procesamiento del grupo de Facebook, diferencias que fueron algo menores
en el grupo del diario online. Es posible que este hallazgo se deba al mayor contenido de
estimulos por analizar que puede haber en la red social de Facebook que impliquen replicar
un mayor analisis visual, por ejemplo. Aunque una de las hipotesis del estudio fue la
atribucién de los beneficios cognitivos a la interaccion social, no se ha replicado esta
hipotesis en el mismo a nivel significativo debido a que la mayor parte de los participantes

ya estaban comprometidos con actividades que les proporcionaban el apoyo social.

5.2. Estrategias de afrontamiento cognitivo y perfeccionismo

El ensayo clinico de McComb y Mills (McComb & Mills, 2021) parte con varios objetivos
relacionados con los hechos de la comparacion social, las estrategias cognitivas y los
rasgos de personalidad. Una de las hipétesis que trata de investigar es hasta qué punto las
estrategias cognitivas de afrontamiento ante una comparacion social negativa, hecho que
puede suceder de forma frecuente en redes sociales, dictamina que la joven experimente
mayor insatisfaccion y menos confianza con su cuerpo. Por otro lado, y acorde a la
personalidad, se deseaba conocer si puntuar alto en niveles de exigencia con el propio
cuerpo, rasgo caracteristico de perfeccionismo, puede ser un factor de riesgo de cara a que
las jévenes se vean mas afectadas por las comparaciones sociales dadas en las redes
sociales. Para tales asuntos realizaron el ensayo procedimental sobre una muestra de 142
jovenes universitarias de entre 18 y 25 afios. En la primera parte del estudio las
participantes tenian que rellenar una encuesta online con todos los datos demograficos, asi
como un cuestionario que evaluaba el rasgo perfeccionista. Después de rellenar esa
documentacion fueron asignadas aleatoriamente al grupo control o experimental. Para esta
segunda fase tuvieron que acudir a la universidad donde en una sala se les exponia, al
grupo control a imagenes de paisajes, y al grupo experimental a imagenes de chicas que
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cumplian un ideal delgado de belleza en la plataforma de Instagram. Al tiempo que veian
esas imagenes se les hicieron preguntas para que evaluaran de forma critica las imagenes
del paisaje el grupo control, y a ellas mismas en comparacion con las imagenes al grupo
experimental. Después de ese procedimiento, ambos grupos rellenaron la escala de
satisfaccion corporal EVA y se les distribuy6 un cuestionario para evaluar las estrategias
de regulacion emocional cognitiva (test CERQ). Al grupo control se le pidi6 que imaginara
una situacion familiar negativa que le hubiera ocurrido, mientras que el grupo experimental
tuvo como referencia para el cuestionario CERQ su comparacion con las imagenes. Sin
mas dilacion, los resultados del presente estudio dejaron ver que quienes puntuaban alto
en perfeccionismo relacionado con la apariencia experimentaron mayor preocupacion con
su cuerpo y peso frente aquellas que puntuaban bajo en este rasgo. Por otro lado, las
jovenes que utilizaban estrategias de rumiacion o catastrofismo actuaban como factores
mediadores entre la comparacion social y los sentimientos de insatisfaccién con su cuerpo.
Por el contrario, quienes puntuaron alto en el rasgo de perfeccionismo tenian menos
probabilidades de usar estrategias adaptativa de regulacion cognitiva como un reenfoque
positivo (McComb & Mills, 2021).

5.3. Redes sociales, fatiga mental y toma de decisiones

Para indagar como el uso de redes sociales afecta a la toma de decisiones hemos
encontrado un estudio de tinte deportivo realizado sobre jugadores de voleyball que
consiste en lo siguiente (Fortes et al, 2021). El estudio se realiza sobre una muestra de 24
jugadores de voleyball, para lo que el grupo control y experimental de divide a partes iguales
y de forma aleatorizada. La intervencién consiste en que el grupo experimental vea durante
30 minutos antes de la sesion de entrenamiento sus redes sociales como Facebook,
WhatsApp o Instagram. Mientras tanto el grupo control observa documentales sobre los
juegos olimpicos durante el mismo tiempo. Ambos grupos son supervisados con objeto de
minimizar errores. Después tienen una sesion de entrenamiento. Este estudio se lleva a
cabo durante 4 semanas en las cuales se completa un total de 20 sesiones de
entrenamiento. De entre todas las medidas que se toman en el estudio, algunas
relacionadas con el desempefio y rendimiento fisico, las que mas nos interesan son las
relativas a la toma de decisiones, el stroop task que mide el control inhibitorio y la atenciéon
selectiva, y la fatiga mental. Estas medidas se pasan antes y después de la intervencion
salvo la toma de decisiones que consiste en una grabacion de los jugadores en el terreno
de juego y un posterior analisis de la jugada y decisiones de cada uno. A nivel de resultados
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se observo que el grupo experimental acumulaba mas fatiga mental frente al grupo control,
asi como una menor velocidad de respuesta en el test de Stroop, y mas decisiones erroneas
sobre el campo de juego (Fortes et al, 2021). Seria de interés comprobar estos efectos a
largo plazo, pues al final solo es un estudio que abarca un periodo de tiempo concreto en
un deporte estratégico. Sin embargo, algunas de las funciones que analiza en el mismo

podrian ser de especial relevancia para el desempefio de un individuo en la vida misma.

5.4. Aprendizaje y memoria

Los dispositivos moviles cada vez ocupan un hueco mayor en nuestras vidas. Tanto es asi
gue actualmente se han introducido en el aula con fines educativos. Lo probleméatico de
este asunto seria no tanto los materiales con fines educativos, cuya eficacia mereceria ser
estudiada en otra ocasion, si no el uso de smartphones y redes sociales. Al fin y al cabo, el
uso de estas plataformas puede distraer al alumno de lo que se expone en clase y que, por
ende, se vea afectado su proceso de aprendizaje. Para acercarnos a este tema, Spence y
colaboradores cuentan con un ensayo clinico de 2020 (Spence et al, 2020) donde desean
investigar si el uso de redes sociales mientras se expone una historia, como podria ser la
leccion contada por el profesor, afecta a la retencion y posterior evocacion de los detalles
de la historia. Para este estudio realizado sobre una muestra de 45 universitarios entre 18
y 24 afios, se hacen tres grupos. El grupo control que no tiene ninguna distraccién, el primer
grupo experimental que mientras ve la historia bucea por Instagram, y en ualtimo lugar el
segundo grupo experimental que debe navegar por Instagram después de haber escuchado
cada una de las dos historias. El procedimiento, grosso modo, es el siguiente. A los
participantes se les pone a escuchar dos historias, secuencialmente. Cuando acabe la
primera historia se les pasa un cuestionario con preguntas sobre la misma, siguiendo el

mismo procedimiento para la segunda historia.

Los hallazgos de este ensayo demuestran que usar Instagram mientras se presenta la
historia provoca un acierto del 71% de las preguntas, un 9% peor frente a aquellos que no
lo usaron. Aunque la diferencia no fue significativa (un 3%), los participantes que no lo
usaron frente a los que lo utilizaron justo después de la historia obtuvieron peor rendimiento
en funciones de la memoria como el recuerdo (Spence, 2020). Se puede afirmar, que las
redes sociales desvian la atencion de la experiencia presente y podrian interferir con el
aprendizaje. Aunque el estudio se haya llevado a cabo en universitarios, se deberia hacer

el apunte de que estas plataformas cada vez calan de forma méas temprana en los jovenes.

53



Es por este motivo que su uso en adolescentes o nifios podria ser especialmente perjudicial
en una etapa donde se asientan las bases del conocimiento y que pueda determinar la

adquisicion del mismo en momentos posteriores.

5.5. Media multitasking y juicios sobre la percepcién de un desconocido

Para este apartado contamos con un estudio que analiza o introduce como variable la
multitarea. Aunque el estudio que se va a exponer no verse per se sobre las redes sociales,
incumbe a las mismas en la medida que estas pueden suponer una forma de distraccion y
un elemento a través del cual se fomenta la multitarea, como se puede comprobar si se
observa la escala utilizada para medir la multitarea relacionada con los medios. En primer
lugar, Lopez et al (2018), en un estudio llevado a cabo en la universidad de Darmouth en
Hanover investigaron de qué forma aquellos individuos con puntuaciones altas en media
multitasking tienen mas probabilidad de incluir pistas irrelevantes en los juicios que realizan
sobre la percepcion de un desconocido. Para este objetivo se disefia un estudio de 2x2,
donde los participantes (n= 65, edad media: 19 afios, 65% mujeres) deben ver el video de
un estudiante que es entrevistado sobre su rutina universitaria. Se presenta la entrevista en
varias condiciones; en una habitacion ordenada o desordenada (sefiales importantes).
Después de ver el video tiene que completar varias encuestas que evallen al sujeto
desconocido en una sala de pruebas que igualmente presenta la condicion de desordenada
o desordenada (sefiales irrelevantes). Son asignados aleatoriamente a ambas condiciones.
Las encuestas que tienen que completar son una referida al big five de personalidad y otra
referida al nivel de cada estudiante de multitarea. Como resultados del mismo estudio, los
sujetos que vieron el video con la habitacién sucia puntuaron mas bajo al individuo en el
rasgo de conciencia/escrupulosidad. No se atribuyen efectos significativos a la condicion
de la sala de pruebas. Por otro lado, y afirmando una de las hipétesis propuestas; un
elevado media multitasking se asocia con efectos exagerados en calificaciones del
individuo, aquellos sujetos que puntuaban alto en media multitasking pusieron mas nota en
las escalas de conciencia. Mientras que en la condicion del video con habitacion
desordenada evaluaron mas baja la conciencia del individuo. Se reconocio una interaccion
entre la pista irrelevante y la puntuacién en media multitasking, en la que ahondaron y
descubrieron que en las puntuaciones bajas o medias en multitasking no se dieron cambios
significativos en la evaluacion del entrevistado teniendo presente la condicion de la sala.
Sin embargo, aquellos que vieron el video en la sala desordenada puntuaron mas bajo la
condicion de conciencia en el individuo, mostrando que los participantes con puntuaciones
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altas en media multitasking podrian presentar una mayor vulnerabilidad a incluir pistas
irrelevantes en sus juicios (LOpez et al, 2013). Como conclusién del mismo se podria
argumentar que las condiciones de la habitacion influyen en como se percibe al individuo a
nivel de escrupulosidad o conciencia, y que puntuar alto en multitarea amplifica los juicios
gue se hacen sobre una persona en un contexto concreto y no permite filtrar de manera

fidedigna aquellas pistas que contribuyan a hacerse una imagen del susodicho.

6. Hallazgos neurobiolégicos

6.1. Rechazo social

En el estudio de Radke et al (2021) se investiga si hay diferencias en la voluntad de
cooperar con otros en una muestra de mujeres después de ser expuesta a un paradigma
de exclusién y rechazo social basado en resonancia magnética funcional (fMRI), llamado
VISSTA. Ademas, otros de los objetivos de la investigacion eran comprobar si la oxitocina
(administrada de forma intranasal) puede actuar como barrera frente al rechazo social e
influye el deseo de cooperacién. En dltimo lugar; se propone la hipotesis de que la
intervencion traeria consigo una mayor activacion de la insula, la corteza anterior cingulada
y el prectneo. Esto Ultimo propuesto por considerarse areas cuyo activacion emerge en

respuesta a fenémenos sociales de exclusion y rechazo.

La muestra para tal estudio consiste en un grupo de 43 mujeres con 23 afios de media, en
buen estado de salud, con lenguaje fluida de aleman y que tomaban la pildora. Se dividio
la muestra aleatoriamente en 22 mujeres asignadas al grupo experimental y 21 al grupo
control. Siguieron el mismo procedimiento, exceptuando que el grupo experimental tomo
24 unidades internacionales de oxitocina mientras que el control tomé un placebo. El
estudio si dividid en cuatro tiempos, donde se tomaron todas las medidas hormonales
(muestra de saliva para concentracion de cortisol) y afectivas. Los tiempos eran T1: 20’
después de la ingestion de oxitocina/placebo, T2: 60 'después y justo antes de la sesion de
VISSTA con fMRI, T3: 120 ’posteriores al comienzo del estudio y justo después de la fMRI
y T4: 160 'después. El paradigma VISSTA explicado de forma un poco mas detallada sirve
con objeto de observar qué areas del cerebro se activan cuando una persona interactiua
con desconocidos a nivel virtual, sobre temas que son de interés para el sujeto, y de los
gue recibe diferentes feedback (la mayoria negativos) con objeto de crear ese ambiente

amenazante a nivel social para quien lo realiza. Incluso para dar mas credibilidad, ya que
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quien da el feedback es un tipo de inteligencia artificial, se manejan a la perfeccion los
tiempos de respuesta y lo que el bot tarda en teclear hasta el punto de que los sujetos
piensan que la persona con quien hablan existe de verdad. Los resultados de este estudio
arrojaron los siguientes hallazgos: ambos grupos experimentaron rechazo social y menos
deseo de cooperar con otros después de ser expuestos al paradigma, caracterizado por
una mayor activacion de las corteza anterior cingulada (ACC), la insula y el giro frontal
inferior. Como resultado interesante se observd que la corteza anterior cingulada no se
activaba de forma diferente cuando se proporcionaba respuesta neutra o negativa, lo que
podria ser indicativo de que esta area no discrimina con tal precision el evento inesperado
o, también se podria suponer que ante tal paradigma cualquier respuesta que no sea
negativa se considera como igual de alarmante. Por ejemplo, en redes sociales no recibir
feedback podria actuar como una sefial de ostracismo. Los autores de este mismo estudio
justifican la activacion de la insula como un area encargada de regular el afecto negativo
recibido mientras que la corteza anterior cingulada se encargaria de percibir el estrés
derivado del dafio social, como podria ser sentirse rechazado cuando esperas una
retroalimentacion positiva. En ultimo lugar, la oxitocina no tuvo ningun efecto sobre la
atenuacion del estresor, y los niveles de cortisol siguieron su ritmo circadiano, es decir no

se observaron cambios ante el estresor (Radke et al, 2020).

6.2. Adiccion a internet ante un paradigma de pérdidas y ganancias

En el estudio de Dong et al (2013) se partié de las siguientes hip6tesis para evaluar como
la adiccion a internet, medida segun la escala de Young, afecta a la toma de decisiones.
Para tal fin realizaron un ensayo clinico que postulé las siguientes hipétesis. La primera
estimé que los sujetos con adiccion a internet tenian la capacidad de tomar decisiones
deteriorada, ante una tarea que evaluaba este factor, y necesitaban esfuerzos cognitivos
mayores para terminar dicha tarea. La segunda hipétesis sugeria que los individuos con
adiccion a internet no procesaban correctamente la retroalimentacion recibida de la tarea
de toma de decisiones, aspecto que seria importante para elegir vias alternativas que lleven
a una decision exitosa. La muestra para el estudio se reclutdé anunciando el mismo,
consiguiendo una muestra final de 16 sujetos con adiccién a internet y 15 sanos. La edad
media aproximada consecutivamente era de 21 y 22, todos varones y universitarios en
Zhejiang. Los participantes pasaron por diferentes ensayos, en primer lugar, se les
administré un test stroop para evaluar la funcion ejecutiva, donde tenian que decir el color
de una palabra. Como medidas conductuales también se midi6 el tiempo de respuesta.
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Por otro lado, participaron en la tarea de pérdidas y ganancias donde se les mostrabas el
reverso de dos cartas, tenian que elegir una de ellas y en funcion de si la carta era roja o
negra, ganaban o perdian. De este tipo de ensayos se crearon tres escenarios, uno con
tres ganancias consecutivas, otro con tres pérdidas consecutivas y otro control sin
ganancias ni pérdidas. Igualmente, se les realiz6 una resonancia magnética funcional con
objeto de evaluar si se observaban diferencias en areas relacionadas con la funcion
ejecutiva (corteza prefrontal y cortex cingulado) y el procesamiento de la informacién
(caudado). Una vez se termind todo el proceso, se analizaron los datos obtenidos y se
obtuvo lo siguiente. Los participantes con adiccion a internet tuvieron un mayor tiempo de
respuesta, lo que sumado a una correlacién entre el tiempo de respuesta y la activacion del
giro frontal inferior permite confirmar la primera hipotesis. Se observa mayor actividad en la
areas de toma de decisiones en los sujetos con adiccion frente a los sanos tanto en el
escenario de pérdida como de ganancia (giro frontal inferior, insula y corteza anterior o
posterior cingulada). Esto implica un mayor compromiso de los recursos cognitivos para
realizar la misma tarea en los participantes del grupo de adiccién a internet frente a los
sanos. Trasladado a nivel empirico significa que aquellos individuos con adiccion a internet
tienen mas dificultades en aquellas tareas que demanden su funcién ejecutiva y racional de
toma de decisiones. Ademas de esto, la menor activacién del nlcleo caudado en los sujetos
con adiccién a internet frente a quienes se les consideraron sujetos sanos implicaria que a
la hora de tomar una decision, los sujetos con adiccidon prestan menos atencién a los
resultados y decisiones previas, lo que finalmente redunda en una visién contextual mas

limitada de cara a realizar decisiones (Dong, Hu, Lin, Lu, 2013).

Estos mismos autores, con la misma muestra plantearon otro estudio donde analizaron
diferentes hipotesis, pero con la misma metodologia, s6lo que variando las areas
anatomicas de estudio. Por un lado, parten del principio de que los sujetos con adiccion a
internet siguen con los comportamientos perjudiciales debido a una baja sensibilidad al
castigo. Por este motivo sugieren que los sujetos con adiccion presentan menor actividad
cerebral en areas como el area tegmental ventral, el estriado ventral y el giro frontal superior
debido a que tienen facilidad para ignorar las pérdidas, bien en un laboratorio o en la vida
real. Por otro lado, la siguiente hipétesis plantea que ante las emociones negativas que
habria que regular, presentan menor activacion en las regiones encargadas de dicha
regulacion como el cortex anterior y posterior cingulado, y el cértex prefrontal dorsolateral
y ventral lateral, con motivo de una menor sensibilidad ante los castigos. Para la eleccion

de la muestra crearon un grupo de controles sanos y otro con adiccion a internet. Los
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participantes fueron sometidos a una pequefia entrevista psiquiatrica, para detectar
cualquier otra condicién que precisara la exclusion del estudio, también se preguntd por
comportamientos de abuso de drogas. Una vez realizado el experimento con los distintos
ensayos se pudieron extraer los siguientes resultados, que se complementan con los
anteriores. En los individuos con adiccion frente a los sanos se observo una mayor actividad
en giro frontal superior cuando ganaban, lo que sugiere una mayor sensibilidad a la
recompensa. En relacién a este hallazgo los autores sugieren que esta actividad en el giro
frontal superior se relacionaria con la experiencia del craving. En esta misma linea, pero
ante el paradigma de pérdida, los participantes con adiccion no experimentaron una
disminucion de la activacion en el giro frontal superior, cuando lo habitual seria observar
una disminucion que indicase una sensibilidad ante el castigo o respuesta negativa. Esto
altimo que permite confirmar una de las hipétesis del estudio; individuos con adicciéon a
internet son mas insensibles ante las consecuencias negativas. En ultimo lugar y acorde al
control cognitivo, una estructura presentada como la reguladora de las emociones es la
corteza posterior cingulada. En este caso los individuos con adiccion frente a los sanos
mostraron una menor activacion de la misma, lo que podria indicar un menor reclutamiento
de recursos cognitivos en pos de afrontar la respuesta afectiva negativa en los participantes
designados como adictos a internet. Es decir, los individuos con adiccion en definitiva
presentarian mas insensibilidad ante las consecuencias negativas, mayor despreocupacion
por dichas consecuencias y por ende menos recursos destinados para paliarla, y por ultimo

una sensibilidad aumentada ante la recompensa (Dong & Hu, 2013).

6.3. Creando caminos para la adiccion a las redes sociales

En la introduccion se comentd que, entre las posibles justificaciones para considerar la
adiccion a las redes sociales como tal, se encuentra la presencia de sintomatologia comuan
con otras adicciones como el craving o abstinencia. Si bien es cierto que no se han
encontrado este tipo de estudios realizados con uso de redes sociales, si se encuentran
con la adiccion a internet o juegos de internet, reconocidas como tal por la comunidad
psiquiatrica. Aprovecharemos algunos de los resultados aportados por esta evidencia,
apoyandonos en este caso del siguiente estudio. Wu et al (2021) estiman como hipétesis
gue realizar técnicas, en este caso la estimulacién magnética transcraneal, que actla sobre
la corteza, podria aumentar el control inhibitorio y disminuir sintomatologia adictiva. Para
testear tal hipotesis reclutan una muestra perteneciente a la Universidad de Pekin, que
finalmente se compone de 33 estudiantes, varones, detectados con un desorden de
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adiccion a juegos de internet. El disefio del estudio es un ensayo clinico de tipo cruzado,
todos los participantes reciben la misma intervencion, pero en orden distinto. Lo que se
realiza sobre la muestra es administrarles una semana una sesion de 30 minutos de
estimulaciéon transcraneal magnética con una corriente de 1.5 miliamperios, y la semana
siguiente se realiza una pseudo intervencion; se les administra un poco de corriente durante
un tiempo disminuido para que noten el “picor” pero lo suficiente para que no haga efecto.
Antes y después de la prueba se les administra una escala subjetiva que mide el craving y
otra que valora el control inhibitorio. Esta uUltima pide a los participantes que localicen
elementos muy concretos (letras) dentro del conjunto de fotografias (algunas contienen
imagenes de videojuegos y otras no), para lo que se les pide que deben ignorar la imagen
y centrarse en el simbolo de interés. Como resultados del estudio, se encuentra que la
estimulacién magnética transcraneal redujo la distraccion producida por las imagenes del
videojuego frente a las imagenes neutras en el desempefio de la tarea, lo que avalaria la
hipétesis de que esta técnica aumenta el control inhibitorio a través de aumentar la actividad
en la corteza prefrontal. Esto no excluye que los individuos prefiriesen aquellas imagenes
relacionadas con los videojuegos frente a las neutras, considerado como un sesgo
atencional caracteristico de los comportamientos adictivos. En relacion al craving, se
observé que la estimulacion frente a la pseudo estimulacion redujo el craving de fondo, pero
no el craving especifico relacionado con la sefal; los videojuegos en este caso. Este
aspecto podria ser un reflejo de la complejidad de los comportamientos adictivos y de
algunas limitaciones del estudio. Por ejemplo, se trata de un estudio que no valora la
implicacion del area ventral y activacion de otras areas relacionadas con la recompensa, se
enfoca mas bien en la parte del cortex, y al final s6lo se proporciona una sesion activa con
una muestra mas bien pequefia; 33 participantes finales. El mismo autor con una muestra
muy parecida tiene otro ensayo clinico donde ademas trata de comprobar como afecta esta
técnica a la regulacién emocional, considerando que la evaluacion afectiva negativa es un

elemento central de las adicciones (Wu et al, 2020).

Con una muestra de 33 varones de la universidad de Pekin, diagnosticados con desorden
de adiccion a juegos en linea y con una media de edad de 21 afos, realiza una intervencion
con el siguiente protocolo. Por un lado, este investigador aplicara un protocolo que sirve
para medir la regulacion del ansia y la regulacién de las emociones. Para la regulacion del
craving (ROC) realiza el bloque del experimento con imagenes del videojuego, y los
participantes tienen que regular al alza o la baja las posibles consecuencias negativas o

positivas del uso del videojuego, segun se les indique, aplicando lo que llaman una
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revalorizacion cognitiva. Por ejemplo, si la imagen aparece con un borde verde deben
indicar las consecuencias positivas y si aparece en el otro color, las negativas. Después de
esto, se les administro una escala Likert para que indicaran cuanto craving experimentaban.
En el bloque de regulacion emocional (ER) el procedimiento fue similar, pero se les
administr6 fotos negativas y en funcién del grupo al que perteneciesen tenian que imaginar
un final feliz para la foto (regulacién al alza) o un final més tragico (regulacién a la baja), y
como proceso final tenian que decir como se sentian en una escala cualitativa de likert. A
lo largo de estas pruebas, se les aplicaba la estimulacion magnética tras craneal (activa y
simulada) en distintos periodos de tiempo, asi como una prueba que media la respuesta
galvanica de la piel. Como resultado, tanto en la tarea ROC como ER se observé una
activacion de la corteza prefrontal dorsolateral derecha, lo que indicaria un entrelazado
entre el craving, la recompensa y el afecto negativo bajo similares rutas neuronales. Por
otra parte, la conductancia a nivel galvanico en la piel se estima como un predictor de la
funcién de la amigdala, entendida a esta a su vez como un rapido detector emocional. No
obstante, en este estudio s6lo se observaron cambios en la conductancia de la piel con la
regulacion del craving y no con la regulacion emocional, segun los autores esto difiere de
otros estudios donde se encuentra una respuesta exacerbada de los individuos con
adicciones frente a imagenes negativas, y se estima entonces una actividad mas saliente
de la amigdala (Wu et al, 2020).

Este estudio junto con el de Wu et al (2021), indicaria que aquellas estrategias que inciten
la puesta en marcha de las funciones ejecutivas (como la revalorizacién cognitiva) o
cualquier otra que pueda activar la corteza prefrontal, serviran de ayuda para prevenir o

mejorar los sintomas de ansia o la implicacion emocional, en nuestro caso, con la red social.

CONCLUSIONES

. La abstinencia sobre el uso de redes sociales se relaciona con una mejora de los
parametros de depresion y ansiedad, mejor bienestar general, y mayor satisfaccion
vital. Las redes sociales pueden fomentar comportamientos comparativos que inducen
estados afectivos negativos, afectacion de la autoestima, preocupacion por la propia
imagen y no aceptacion de la misma, reflejada por medio de comportamientos de
edicion de las fotografias que se suben a la plataforma, y que podrian aumentar el
riesgo de trastornos de la conducta alimentaria. Se observan tendencias en los

estudios que apuntarian a la existencia de comportamientos de tinte adictivo con las

60



mismas (ansiedad cuando no se pueden usar, menor impulsividad cuando se restringe
Su uso o una mayor implicacién de recursos cognitivos para resistir una abstinencia

controlada).

* Las redes sociales pueden ser espacios recelosos de individuos con rasgos
narcisistas debido a que se consideran plataformas con naturaleza auto afirmativa
(satisfacen necesidades del ego) y auto representacional (proporcionan sentimientos
de bienestar viendo el propio perfil y actualizandolo para recibir mayor validacion
social), al tiempo que permiten disfrutar del feedback de otros amigos virtuales, que
cuando es positivo podria indicar una ganancia de status; algo especialmente
importante para este tipo de individuos. El rasgo perfeccionista, ser mujer, y joven
podrian actuar como predictores de una mala experiencia en redes sociales (en el
ambito de las relaciones sentimentales, en el ahinco por alcanzar determinado umbral
de belleza, ante la falta de maduracion en la corteza o la escasez de estrategias de

regulacion cognitiva o emocional).

» A nivel cognitivo se podria decir que se da una relacion bidireccional; las estrategias
cognitivas negativas (rumiacidon o catastrofismo) llevan a comportamientos de
comparacién social, e igualmente el uso de estas plataformas puede consumir
recursos cognitivos que perjudiquen funciones ejecutiva, de control inhibitorio y de
mantenimiento de la atencion, esto Ultimo especialmente presente cuando se
introduce a través de las redes sociales el elemento de la multitarea que afectaria a
su vez a funciones de la memoria y el aprendizaje. A nivel neurobiolégico, ante un
paradigma de rechazo social se activan areas relacionadas con el dolor social como
la corteza anterior cingulada y la insula, mientras que en comportamientos de tinte
adictivo estudiados con otras adicciones (adiccion a internet o a videojuegos) se
muestran resultados que permiten vislumbrar un interrelacion entre una mayor
sensibilidad a la recompensa mediante mayor actividad en el giro frontal superior,
afecto negativo (corteza prefrontal), menos sensibilidad a las consecuencias
negativas con menor activacion en la corteza posterior cingulada, pudiendo
observarse un procesamiento de la informacion, y por ende del contexto, sesgado,

medido a través de una menor reclutacion del caudado.
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CRITICA PERSONAL

Algo constante a lo largo de este trabajo ha sido el hallazgo de estudios sustentados sobre
suposiciones 0 aspectos muy concretos, que no permiten una comprension global. Por
ejemplo, un estudio establecia que no se habia podido establecer la comparacion social
como factor mediador de insatisfaccion con el cuerpo, y que entonces dicha insatisfaccion
se debia a una internalizacién de determinado modelo de belleza. ¢ Qué sentido tiene esto?
¢Acaso no surge la internalizacion de determinado fenotipo ante la comparacién con el otro,
en este caso? La evidencia a un nivel mas empirico, in vivo, por referirnos de algin modo,
gueda totalmente eclipsada bajo la avalancha de estudios cuasi monotematicos que se
hacen con encuestas. Hubiera sido mas enriquecedor encontrar estudios que midieran lo
gue pasa en el cerebro cuando alguien nos da su validacion social mediante el like,
afortunadamente se pudo encontrar algo de evidencia del rechazo social, que en las redes
sociales esté se experimentaria tanto cuando nos dan feedback negativo como cuando no
hay en si feedback. Se esperan entonces futuros estudios que incluso puedan indicar
hallazgos donde se vean implicadas areas como la union temporoparietal o el area
tegmental ventral, y que permitan vislumbrar si las redes sociales fomentan esa naturaleza
social, o qué placer generan y ante qué estimulos. Por varios motivos, los estudios con
escalas se quedan cortos para aportar explicaciones. Uno de los motivos se refiere a los
sesgos introducidos por las medidas auto reportadas, y otros aluden a la falta de
explicaciones que se pueden articular sobre un resultado que te dice: “X tiempo en redes
sociales se relaciona con mayor puntuacion en escala de preocupacién con el cuerpo”. Un
resultado que no se puede justificar con mas que constructos psicolégicos como
comparacién social, internalizacién...pero carente de datos neurobiolégicos. De nuevo, se
podrian hacer suposiciones basandonos en los efectos que provoca la comparacion social
en la vida real y contrastandolo con lo que ocurre en redes sociales, pero bajo mi punto de
vista seria aumentar una bola de nieve sustentada principalmente por este tipo de estudios.

En cuanto a la tematica y orientacion de los estudios, para ser un tema el de las redes
sociales cuyo efecto se podria estudiar desde prismas muy diferentes (como afectan al
rendimiento académico, a las habilidades sociales...) me ha dado la impresion que sigue
una linea muy enfocada en la preocupacion con el cuerpo, la comparacion con otros
estandares de belleza, y a su vez enfocado en el género femenino. Puede ser que se deba
a una diferencia de género en el uso de estas plataformas y que sean los hombres quienes

caen en el uso de otras aplicaciones de videojuegos, pero también puede ser que se deba
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a un sesgo. Se quitan a los hombres porque ellos, en este caso, tienen menos problemas
de conducta alimentaria, y se estudian sélo mujeres. Sin embargo, esto podria silenciar el
sufrimientos masculino que se pudiera expresar a través de otro tipo de comportamientos
disfuncionales con las redes sociales. Por ejemplo, se sabe que los hombres podrian ser
mas proclives a padecer cuestiones como vigorexia, algo que hubiera sido interesante
encontrar en unas redes sociales plagadas cada vez mas llenas de contenido con fenotipos
musculosos y “fit”. Es més, algun estudio incluido en el trabajo muestra igualmente que los
hombres sufren insatisfaccion con su cuerpo. Aunque sélo fuera por el hecho de observar
las diferencias que se dan entre géneros, considero que no se deberia existir discriminacion
por género en el estudio de esta materia (seleccionar sélo mujeres porque en teoria ellas
se ven mas afectadas por estos problemas), y mas cuando la evidencia esta, como quien
dice “en pafiales”. Esto me ha recordado a un triste coloquio que vi hace poco sobre
gordofobia donde la moderadora espeté que, si los hombres presentaban estigma por
gordofobia, las mujeres presentaban el triple. Esto no es mas que perjudicial, atribuir
victimizacion al género femenino y hacerlo mas fragil, en vez de mas fuerte. Las cuestiones

politicas no deberian salpicar a las cientificas, aunque irremediablemente siempre ocurra.

Una cuestion ligada y de las que mas preocupa en este ambito es si las redes sociales han
aumentado las tasas de depresion, en jévenes especialmente. Un par de apuntes al
respecto, en la primera parte de este trabajo de forma general se ha podido demostrar que
pasar tiempo en redes sociales aumenta la puntuacion en tasas de depresion y ansiedad.
En ocasiones, se atribuye o bien a la propia experiencia ocurrida en las redes sociales, o
como efecto indirecto del tiempo que quitan las redes sociales de actividades como dormir
o hacer ejercicio fisico. Probablemente sea un circulo vicioso y estas actuen de varias
maneras, no obstante, al principio de empezar a informarme sobre esta tematica di con una
revision colaborativa de Jonathan Haidt que habla sobre el efecto de las redes sociales en
los adolescentes y me ha parecido de especial interés el enfoque global que hacen en el
aumento en las tasas de depresion en adolescentes desde que las redes sociales conviven
con nosotros, lo que proporciona una vision de naturaleza mas historica, por asi decirlo.
Uno de los estudios que menciona Haidt para analizar la relacion entre depresion y redes
sociales es el llamado Social media use and adolescent mental health: findings from the UK
millenium cohort study, de la revista Lancet. Ilgualmente, en la revisiébn aporta enlaces a
articulos publicados por Facebook donde esta empresa responde ante los hallazgos que
esgrimen que su red social dafia a las jévenes adolescentes; se pueden leer justificaciones

como que los resultados no son del todo asi, que su objetivo es crear una red social segura,
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poner controles parentales o afirmar que hay jovenes que dicen que Instagram les ha

ayudado cuando han pasado malos momentos.

Aprovechando que se ha mencionado a Jonathan Haidt, en su pagina personal se puede
ver expuesto una bateria de trabajos que ha realizado o que esta realizando y a los que se
permite el acceso. Como he comentado anteriormente, el impacto de las redes sociales
seria especialmente interesante verlo sobre otros factores como el desempefio académico
o la inteligencia, aspecto que aborda este investigador. Pongamos por caso que, como ya
se puede ver algun hallazgo, leer desde pantallas o recabar informacién desde las mismas
no siempre tiene los mismos efectos que leer desde un libro. ¢Qué pasara cuando
acostumbremos a un cerebro a interpretar contenido principalmente visual? ¢0 a interpretar
textos con un limite de palabras muy escaso y vacio de significado? A mi juicio, del mismo
modo que con otros ejemplos como el cerebro de un musico o el de un taxista son distintos
y han sufrido neuroplasticidad, el cerebro de alguien que todos los dias dedica un tiempo,
cada vez mas considerable a estas actividades de ver fotos, subir publicaciones, etc..., sera
distinto del de alguien que he leido lecturas mas complejas, y ha tenido que construir un
significado sobre las mismas, o ha tenido que evocar informacion que ya sabia para
comprender lo que lee en un determinado texto, por ponerlo como ejemplo. Y esto podria
ser preocupante cuando el listbn académico cada vez esta mas bajo, lo que indica que es
probable que cada vez nos estemos volviendo méas estlpidos. Un estudio que me ha
ayudado en esta argumentacion es Brain conneectivity in children is increased by the time
they spent reading books and decreased by the length of exposure to screen-based media.
Krauss, 2017.

Bajo este critica no me gustaria quedarme sin abordar, la paradéjica naturaleza de las redes
sociales, ya sobre los mismos términos se pueden articular varias cuestiones. ¢ Como algo
social te puede provocar aislamiento? ¢Cdmo algo social atrae individuos narcisistas
interesados en el mono dialogo? ¢ Como una red social que te incita a subir aquel contenido
que es reforzado por el resto de la comunidad te ayuda a redescubrir tu significado vital?
¢,Como alguien se llegé a creer que subir un post sobre la injusticia en el mundo es
comprometerse a nivel civico? ¢ COmo es que se crean estrategias terapéuticas a través de
las redes sociales para combatir problemas que crean estas mismas? Alguien en este punto
me podria decir que mientras haya estudios que asi lo digan y que encuentre correlaciones
y diferencias significativas, asi es. Sin embargo, hay un tipo de escepticismo interior que se

niega a creerlo. La empresa cientifica vive de esto ahora mismo, si no hay nada mas que
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descubrir se mete todo en un programa estadistico y se hacen” descubrimientos” sobre eso
gue nos muestra. En modo alguno, este tema en varios puntos me ha recordado a la
epidemiologia nutricional con resultados como que comer 3 nueces al dia te protege de la
salud cardiovascular, pero comer 4 no. No podemos pensar que esto es ciencia, o al menos
gue esto es verdad, términos a veces usados de forma indiferente, y este tipo de resultados
como dije con anterioridad son los mas proclives a encontrarse con estudios de encuestas.
Otra limitacién encontrada en el trabajo, por ejemplo, es la duracién de los procedimientos;
a veces se encuentran resultados como que pasar tiempo viendo tu perfil en Facebook
provoca sensacion de bienestar, incluso algunos autores afirman que esto es positivo. Pero
me pregunto ¢acaso es positivo sustentar la autoestima sobre un esfera virtual basada
principalmente en contenido estético? Sobran los estudios que aplican revalorizacion
cognitiva a las personas para que estén mas a gusto con su cuerpo Yy faltan aquellos que
articulen la autoestima sobre factores mas complejos y variados, y asi se quitara un poco
el foco de la imagen corporal. Del mismo modo, de sobra es conocido que algo que te haga

sentir bien a corto plazo no necesariamente es beneficioso a largo plazo.

Bajo mi punto de vista, cuando un tema que se va a estudiar de forma cientifica como el
actual de las redes sociales, aun esta en fase temprana o emergiendo, considero de
especial importancia aplicar un sano anarquismo cientifico. Es decir, valerse de lo que dicen
el resto de las disciplinas y de lo que han dicho sociblogos, ingenieros, artistas, cientificos
y cualquier apasionado por el entendimiento. Me ha ocurrido, que de un vistazo he visto
algun estudio donde explicaban algoritmos y disefio de una red social, a un nivel puramente
matematico e ingenieril, y he pensado en lo interesante que seria llegar a comprender todo
eso al tiempo que me he recordado de mi ignorancia supina en dichos asuntos. En todas
las fases historicas hay gente que ha dedicado su vida al estudio y tiene la capacidad de
predecir cdmo se van a desarrollar las sociedades a posteriori. Ocurrié con Huxley, autor
perfectamente compatible con la tematica expuesta, ocurrié con Adorno cuando supo ver
la decadencia de la cultura ante la actual industria cultural e industria musical, y ocurrira
con una figura que me encontré sobre estos temas llamada Jaron Lanier. Puede sonar un
poco conspiranoico, y asumo el sesgo personal especialmente pesimista de considerar a
las redes sociales como algo perjudicial, pero a nivel propio me llama la atencion que un
personaje como este, programador y puesto al dia en todas estas cuestiones, abogue
precisamente por quitarnos las redes sociales. Del mismo modo que me sorprende como
Steve Jobs, Marc Zuckerberg o similares adoptan una relacion evitativa con las mismas. En

este punto encontré un argumento conocido como la Ley de Mateo, el apdstol, pero que
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hoy dia se utiliza como teoria explicativa en diferentes ambitos de psicologia o sociologia,
y que dice lo siguiente “Porque a cualquier que tiene, se le dara, y tendrd mas: pero al que
no tiene, aun lo que tiene le sera quitado”. Las redes sociales podrian seguir esta tendencia;
seran especialmente perjudiciales a quien no tenga relaciones de amistad e intimas en la
vida real, a quien no tenga actividades y hobbies productivos en su dia a dia sobre los que
construir su identidad, y podrian ser mas perjudiciales para quien tenga un contexto
socioeconémico desfavorable frente a alguien que se cria en un ambiente estimulante a
nivel intelectual, aunque esto hoy en dia habria que matizarlo y analizar hasta qué nivel
seria asi. Por ejemplo, comparandolo con el campo de la nutricion; en el tema de los
conservantes y aditivos hay mucha gente que dice que son inocuos porque los estudios
existentes no indican nada “catastréfico” o hay falta de evidencia aun, y hay otras personas
gue por principio de precaucioén los evitan en general, tiempo mas tarde es posible encontrar
evidencia emergente en su contra ¢y qué pasa con quienes los tomaron y dijeron que eran
inocuos? ¢ Podria pasar algo asi con las redes sociales? ¢los resultados que indican
asociacion con depresion u otras condiciones son panico moral o hay que tenerlos en
cuenta? De igual manera que podria surgir con los productos ultraprocesados, las redes
sociales como Instagram, Twitter, etc. cuentan con elementos que las podrian hacer
adictivas. Como muestra de eso explotan necesidades basicas sociales, juegan a su
manera y mediante su lenguaje con todo lo relativo a la aceptacion o rechazo social, pero
a diferencia de lo que ocurre en un escenario real, en la red social uno se expone a esos
efectos sociales con una frecuencia aumentada, menos obstaculos y en un entorno
aparentemente mas seguro, con una facil accesibilidad y una retroalimentacion inmediata,
gue habitualmente es notificada con vibraciones, luces o cualquier otro simbolo. Este
subidon que nos puede transmitir la red social y que podria jaquear nuestros sistemas de
recompensa, ya ha causado opiniones en algunos autores expuestos en este trabajo que
opinan que en los individuos con un uso excesivo podria surgir anhedonia social y un menor
disfrute de las actividades rutinarias de su dia a dia, y al menos de momento, donde la vida
ocurre es en el escenario real. Por esta razon pienso que dichas tipo de plataformas son
dafinas cuando hacen a alguien creer que su burbuja virtual es la realidad, y deja que su
vida real pase y se interrumpa constantemente por notificaciones de la otra “vida”. Teniendo
esto en cuenta, lei un estudio en la primera parte de este trabajo donde precisamente
hablaban de problemas de identidad en jévenes por crearse una identidad virtual que difiere
de su identidad real. Pongamos como muestra el estudio de Van Zyl, que augura un

redescubrimiento del significado vital a través de subir fotos a redes sociales. Esto podria
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ser ventajoso si hace al individuo realizar ese ejercicio de disfrutar y percatarse de los
momentos importantes que hay en su dia a dia, pero cuando esto se comparte, dicho
contenido pasa a ser posiblemente juzgado y comentado por gente que apenas te conoce.
Te podrian dar diferentes puntos de vista y esto seria una ventaja. Pero también uno podria
acabar compartiendo aquel contenido que tiene mas éxito y actuando de forma selectiva,
una dinamica que se ha visto que ocurre en las redes sociales. ¢ Podria ser peligroso elegir
aquellos momentos méas “felices” de nuestra vida, compartirlos y articular nuestros

significado vital sobre eso?

Sobre como la vida virtual interfiere con la “real” me causa especial curiosidad las
implicaciones que pueden tener las redes sociales sobre las habilidades sociales, la riqueza
cultural y Iéxica, la claridad a la hora de expresarse, la interpretacion de las sefiales Inter
comunicativas asi como otras habilidades mas a largo plazo que implicarian todo el proceso
de conocer a una persona, establecer una relacién de amistad y cultivar algo a largo plazo,
cuando lo que las redes sociales promueven es inmediato. En este punto relataré un par
de anécdotas personales que me han hecho reflexionar sobre el asunto. La primera
anécdota se refiere a un dia donde, yendo al supermercado de compras, me encontré con
un grupo de nifios que pasaron delante de mi y fueron corriendo a una zona habilitada en
el supermercado para gente que quiere comer algo. Todos ellos se sentaron alli y en cero
coma, cada uno en una silla, mirando su pantalla “a la sopa boba” y con la boca abierta.
Simplemente me impacté ver tal estado de ensimismamiento o albergar la idea de que hoy
dia quedar con los amigos consiste en ir a un supermercado a robar wifi y no dirigirse la
palabra entre ellos. La segunda anécdota es reciente y vuelve a la mencion de un debate
comentado en lineas previas, y que me parecié un reflejo de lo que pueden provocar las
redes sociales. Para presentar la situacion, la mesa estaba compuesta de artistas y
activistas, una psicologa, una nutricionista y la moderadora. Entre los detalles observados,
se puede ver un minimo apice de resiliencia por parte de aquellos que dicen ser
respetuosos y reivindican respeto y aceptacion, al tiempo que no son capaces de escuchar
algo distinto a lo acontecido en su esquema mental sin sentirse ofendidos, aun cuando la
propuesta no es ofender. Abogan por que su perfil en la red social es un espacio “seguro”,
lo que da a entender de forma indirecta que creen que aquello que piensan es la realidad,
y de quienes se ven a leguas rasgos narcisistas recelosos de su espacio personal. No
quieren debatir, quieren mostrar al resto del mundo su valiosa opinion, pobre y pobremente
expresada verbalmente, pero avalada por un montén de likes, y no les importa nada mas.

Las redes sociales en este sentido han conseguido capitalizar la opinién, y polarizar
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cualquier debate. La razén se da con el like, no con otro criterio, y esto empodera una

opinién pobre, aun siendo la opinidn un bajo nivel de conocimiento, pero que “sienta bien”.

Como en toda cuestién, lo que se deberia hacer con las redes sociales no responde a
criterios claros que se nos presenten encima de la mesa, siempre habra ventajas e
inconvenientes. Hay personas que las utilizan para promocionar sus servicios y hoy dia
surgen trabajos en torno a esta plataforma. Queda por investigar si la informacion
compartida con motivos de salud, a nivel divulgativo, tiene efectos sobre las personas. No
obstante, deberiamos remarcar que el like no marca el criterio de verdad, si no la
pertenencia a un grupo, y que en muchas ocasiones son las ovejas negras quienes mas se
aproximan a la verdadera naturaleza de la certeza y sabiduria. Al mismo tiempo, y bajo la
famosa frase que dice “cuando algo es gratis, el producto eres tu”, ver los estudios de
Facebook (expuestos en la revision colaborativa de Jonathan Haidt) me ha hecho
reflexionar sobre esto mismo. Llevado a un extremo se podria entender que todos los
usuarios de estas plataformas son un tipo de ratones de laboratorio de quienes se recaban
datos sobre su comportamiento que queda, de forma utdpica o asi queremos pensar,
subyugada a un conductismo algoritmico. En una sociedad que dice ser cada vez mas libre,
paradojicamente se observan gustos muy similares. Por ejemplo, el estudio de Trouvala
nos da muestras de que ver fotos de determinadas conductas puede aumentar nuestra
probabilidad de que las hagamos, del mismo modo que hay evidencia sobre ver foto de
comida e ingerir en demasia. Entonces me surgen varias preguntas al respecto, en especial
en unas redes sociales cada vez mas llenas de presunciones, sugerencias, sexuales y cuasi
pornografiadas. No encontré nada mas certero que la frase de Herbert Marcuse en su libro
“El hombre unidimensional” cuando dice que cada vez somos menos libidinosos y mas
sexualizados. ¢De qué forma esta viviendo la gente su sexualidad? ¢COmo cambian las
redes sociales la forma en que se articula el deseo? Este es un tema especialmente
interesante en una sociedad donde cada vez se oye hablar mas y mas de problemas de
disfuncion sexual, e incluso problemas de pareja. Donde aqui también, en todo lo que
concierne a las relaciones de pareja cabria hacer un apunte aparte. Algo de lo que
probablemente se esperara aval en el mundo virtual, un mundo que parece posicionarse
como especialmente peligroso para parejas desconfiadas pero que a la vez da refugio a
una sociedad enfocada en el corto plazo, incapaz de mantener pareja alguna, siempre
subida a la ola de “seguro que hay algo mejor” y a un inconformismo patolégico conformado
por la avalancha de posibilidades, y posibilidades romanticas o sexuales, que hoy parecen

conceder las redes sociales. Este inconformismo patolégico también se observa en los
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selfies y fotos que se suben, aquellos individuos que suben fotos perfectas e ideales, en
ocasiones con filtros y que no reflejan la realidad parecen mostrar una avalancha de
jovenes, al menos de los que mas se habla, que siguen una tendencia a no aceptar la
realidad y huir de la aceptacion de uno mismo, cultivando de nuevo valores instantaneos y
liquidos en una sociedad que cambia todo aquello que no le gusta y se vuelve maleable de
forma supina. Algo que seguramente se refleja a través motivos estéticos pero que también

responda a cambios de moral y comportamientos.

En dltimo lugar nos gustaria hablar sobre la adiccién a las redes sociales y hacer unos
comentarios finales. En el estudio de Wu el al (2021), que trata la adiccion incidiendo sobre
la corteza, aunque se centre en una técnica muy concreta, se podria extrapolar como
especulacién que cualquier actividad que refuerza la actividad de la corteza prefrontal
disminuiria los sintomas adictivos, también relacionados con la adiccion a las redes
sociales. En modo alguno, esto también se relaciona con el multitasking, aquella actividad
gue incite a uno a centrarse en algo concreto e ignorar distractores podria tener beneficios.
Relacionado con las circunstancias que hoy dia vivimos, en una época donde incluso se
podria pensar que se premia la distraccion y el estar “haciendo cosas” constantemente, una
posible consecuencia podrian ser los problemas de atencién o la incidencia de los
etiquetados “trastornos por déficit de atencidén”, en ocasiones entendidos como problemas
bioquimicos. El hecho de que la adiccion a las redes sociales no se considere como tal,
podria responder a varias cuestiones culturales y politicas. En cuanto a cuestiones politicas,
se sabe que empresas como Facebook y compafiia, acumulan mucho poder, del mismo
modo que pasaria con el sector médico, y se podria especular que no interesa dar a conocer
estos hallazgos por el obvio escandalo mediatico que habria. Hallazgos que como hemos
dicho deberan hacerse mas complejos (con los ya comentados estudios en vivo de
resonancia magnética) en un futuro. Con respecto al punto de las cuestiones culturales, la
normalizacion de determinadas conductas ejerce mucha presion a la hora de considerar
algo patologico o no. Ahora ya hay hasta sanitarios influencers, que podrian presentar un
uso inadecuado con las redes sociales y sufrir sus consecuencias. En otras palabras,
cuando lo normal es pasar el dia conectado y reservar una parcela diaria para tu vida virtual,
y todo el mundo hace eso, cuando lo raro es no tener las redes sociales, el enfermo es el

que no entra en este juego.
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