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Introduccion

La transicién de distintas dindmicas a espacios mediados por la tecnologia, y el tiempo que
destinamos a estar conectados e interactuando en estos espacios, se han vuelto cada vez més
parte de nuestro cotidiano, impactando en nuestra identidad tanto individual como colectiva,
asi como también en nuestro comportamiento y bienestar psicoemocional y cognitivo.

Si bien la cantidad de nuestro tiempo que va dirigido a estar conectados se ha incrementado
desde que hay un mayor alcance y accesibilidad al uso de internet y a dispositivos, ante la
llegada de la COVID-19 al pais, las condiciones establecidas de distanciamiento social y de
medidas de cuidado llevaron al incremento exponencial de la interaccién con las tecnologias
para fines de comunicacidn, acceso a la informacion, ocio, trabajo, ocio, entre otros.

A pesar de que dichos fines buscan facilitar la realizacién de actividades de manera més agil
y tener un impacto positivo en la sociedad, también existen dinimicas que se manifiestan
como resultado de la conectividad constante y el uso excesivo de tecnologias, que impactan
negativamente a nuestra salud mental, parte importante de nuestro bienestar integral. Esto
lleva a la necesidad de contar con nuevos comportamientos y hdbitos que promuevan un uso
mds saludable de estas tecnologias.

En miras a la actual construccién de la nueva Politica Nacional de Salud Mental, es de suma
necesidad contar con un entendimiento integral de cémo las tecnologias son disefiadas e
impactan en nuestra salud mental. Esto permitird avanzar hacia la construccién y estableci-
miento de protocolos que promuevan préicticas para un uso mds 4gil y reflexivo de las tecno-
logias, que apunten a potenciar, y no a limitar, el bienestar psicoemocional de las personas a
nivel individual y colectivo.

El presente documento expone el impacto del uso de tecnologias e Internet en nuestra aten-
cién, relaciones interpersonales, rendimiento fisico, desarrollo cognitivo y emocional. Se
exponen también a las dreas cientificas relacionadas al disefio y uso de tecnologias y como
impactan en la salud mental de los usuarios como resultado del uso excesivo de las mismas.



Areas de estudio y de impacto

Existen dreas de estudio cuyo enfoque consiste en facilitar la interaccién entre usuarios y
distintos tipos de dispositivos y plataformas tecnolédgicas, teniendo en cuenta distintos fac-
tores del comportamiento humano. Una de esas es la Cyborg Antropologia, la cual explora a
los dispositivos tecnoldgicos como extension de las personas, y considera que forman parte
de nuestra identidad y constituyen medios que nos permiten manifestamos, expresamos y
relacionamos'.

Por otro lado, la Interaccion Humana con la Computadora (HCI) es un érea de estudio interdisci-
plinario popularizada por Stuart K.Card en su libro La Psicologia de la Interaccion Humana con
la Computadora (1983). Se enfoca en el disefio de la tecnologia, y en particular en la interaccién
entre humanos (usuarios) y computadoras, abarcando todas las formas de disefio de tecnolo-
gias de la informacién y comunicacion (TICs).

El 4rea de estudio conocida como Tecnologia Persuasiva —que deriva del término Captologia,
popularizado por B.J. Fogg— consiste en el estudio de las mecinicas de disefio y uso de tec-
nologia utilizadas para influenciar los pensamientos, emociones y acciones de los usuarios
(Fogg, 2002). Dicha drea se apoya en la Psicologia para analizar los factores sociales que in-
fluencian el comportamiento humano en la interaccién con la tecnologia, y también se enfo-
ca en estudiar las diferentes maneras en que las tecnologias pueden lograr captar la atencién
y el tiempo de los usuarios la mayor cantidad de tiempo, en la mayor cantidad de situaciones
posibles.

Segun Phillip Zimbardo, profesor de Psicologia en la Universidad de Stanford, ex-presidente
de la Asociaciéon Americana de Psicologia (APA) y reconocido mundialmente por su expe-
rimento de la prision de Stanford (1971), “si todos nosotros, profesionales y ciudadanos, compren-
demos como las tecnologias pueden ser utilizadas para persuadirnos y tomar control sobre nuestras
decisiones afectando nuestra salud y bienestar, podemos hacer uso de este entendimiento para impartir
acciones buenas en base de ello, mientras también sefialamos con alarmas al lado oscuro de esta fuerza
de influencia y persuasion, la cual puede cambiar nuestros pensamientos, sentimientos y acciones”
(Fogg, 2002). Entendiendo la capacidad de influencia que tienen las tecnologias y espacios di-
gitales en los pensamientos y sentimientos de los usuarios, se vuelve crucial poder identificar
e implementar précticas que promuevan un uso mds 4gil y reflexivo de las mismas, partiendo
de una comprensién integral de cémo las tecnologias tienen un impacto en distintas areas
del ser humano.

El rol de la dopamina y la reprogramacién
del sistema de recompensa

La dopamina, el neurotransmisor y anticipatorio del placer, es responsable de mediar o regu-
lar la motivacién que sienten las personas para hacer algo, y conforma un sistema fisioldgico
que se activa cuando se realiza algo que resulta placentero, recibiendo a cambio una sensacién
de recompensa (Haynes, 2018). Debido a que compafiias de tecnologia implementan mecani-
cas de disefio con el fin especifico de activar este sistema para asegurar el mayor tiempo de
uso de interaccién posible, la explotacion del sistema dopaminérgico o de recompensa a tra-
vés de su activacién constante puede llevar a un estado de alerta y conectividad que deja a los
usuarios buscando o esperando que ocurra algo en las plataformas que utilizan, aumentando
asi la compulsividad relacionada al uso de las mismas.

1 Defining Cyborg Anthropology - Cyborg Anthropology. (s. f.). Recuperado 15 de septiembre
de 2020, de http://cyborganthropology.com/Defining_Cyborg_Anthropology


http://cyborganthropology.com/Defining_Cyborg_Anthropology

Entre las acciones que activan el sistema de recompensa y liberan dopamina al interactuar las
tecnologias se encuentran: la interaccién constante con el contenido de las redes sociales; la
anticipacion de likes en las redes sociales; recibir una notificacién, respuesta o comentario a
algo que los usuarios compartieron; hacer tapping (golpeteo o pulsacién de las pantallas con
los dedos), swiping (deslizar elementos en las pantallas a los costados con los dedos), y otras
acciones al interactuar con elementos en las pantallas. En situaciones como estas, es la antici-
pacién de recibir una recompensa lo que deja en un estado de alerta continuo, ya que recibir
algo, o incluso anticiparlo, contribuye a la liberacién de dopamina (Haynes, 2018; Berridge &
Robinson, 1998).

El tragamonedas del scrolling

Si bien estas acciones mencionadas son ejemplos de cémo las tecnologias impactan en el siste-
ma de recompensa y como se relacionan con la liberacién de dopamina, una de las mecdnicas
mds poderosas que promueven el uso y conectividad constante es el scrolling.

Tristan Harris? considera que ciertas plataformas digitales adoptaron disefios con mecanicas
similares a los casinos: buscan la estimulacién de los sistemas de recompensa de los usuarios.
El scrolling funciona de forma similar a las de las mdquinas tragamonedas: ambos instalan
la promesa de obtener una recompensa variable y enganchan a los usuarios con el constante
impulso de ver con qué se van a encontrar, o qué van a obtener, como resultado del tiempo y
recursos invertidos en la interaccién.

La funcién del scroll-down (“desplazar hacia abajo”), para acceder a mas contenido en la pan-
talla, permite que una pagina se actualice infinitamente. Por otro lado, est4 el botén para ac-
tualizar la pdgina: mecdnica que imita de cierta manera jalar la palanca de un tragamonedas
para ver qué recompensa es recibida. Esto engancha a los usuarios a través del instante de
participacién y anticipacion de la interaccién.

El concepto de adiccién a las tecnologias estd en permanente discusion: el Manual Diagndstico
y Estadistico de los Trastornos Mentales, conocido como el DSM-5 (APA, 2013), introduce un
cambio conceptual con la inclusién del “juego patolégico” enmarcdndose en el concepto de las
adicciones conductuales, para las cuales no existe una sustancia externa disruptiva o alterable
en el sistema nervioso, y donde juegan un rol fundamental los comportamientos compulsivos
(Coppari et al., 2017). Debido a que los comportamientos compulsivos en relacion al uso de
tecnologias tienen como nucleo la activacién del sistema dopaminérgico, se puede hablar de
un uso patoldgico caracterizado por un consumo abusivo de las mismas, que puede afectar
a personas de todas las edades, y que suelen darse principalmente en jévenes y adolescentes
(Rodriguez et al., 2012). Factores como la facilidad en el acceso y las diversas posibilidades de
interaccidn ofrecidas por las tecnologias, permiten un uso excesivo o inapropiado, que luego
pueden expresarse en conductas de tipo adictivas y patrones de comportamiento particulares,
mas alld de las conductas adictivas cldsicas. Dado lo anterior, y el hecho de que acarrean im-
pactos en la salud mental y fisica es que deben ser comprendidas y estudiadas especificamente
(Coppari et al., 2017).

2 Harris es disefiador ético y fundador de organizaciones como Time Well Spent (Tiempo
Bien Gastado) y de The Center for Humane Technology (el Centro para la Tecnologia
Humana). Sitio web de Center for Humane Technology: https://www.humanetech.com
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Impacto en la atencién y procesos cognitivos

Las constantes interrupciones y distracciones producidas por el uso de tecnologia afectan
la capacidad de pensamiento, concentracién, resoluciéon de problemas y de estar presentes
mentalmente. Un estudio realizado por Yeykelis et al. (2014) con el fin de rastrear habitos
de multitasking (la realizaciéon de multiples acciones a la vez) en la computadora a lo largo
de 1 dia, encontré que la mayoria de las personas cambian de contenido cada 19 segundos,
en promedio. El andlisis bioldgico de dicho estudio demostré que los participantes experi-
mentaron una "subida" neurolégica cada vez que cambiaban de accidn, lo que explica por qué
los usuarios se sienten impulsados a seguir cambiando constantemente, y subraya cémo la
biologia humana nos hace vulnerables a ser manipulados por las economias de extraccién de
la atencion (Yeykelis et al., 2014).

La mera presencia de los dispositivos en la misma habitacién, incluso cuando estidn apagados
y boca abajo, consume la atencién de los usuarios. Un estudio experimental de varios cientos
de adultos realizado por Ward et al. (2017), demostré que tanto la memoria de trabajo u ope-
rativa como la capacidad de resolver nuevos problemas se redujeron dristicamente cuando
los teléfonos de los participantes estaban apagados pero encima en sus escritorios, en lugar de
estar en otra habitacién. Los participantes que dijeron que dependian en gran medida de sus
teléfonos mostraron el mayor aumento en las puntuaciones de memoria e inteligencia fluida
cuando sus teléfonos fueron trasladados a la otra habitacién. Los investigadores sefialaron
que los teléfonos inteligentes actian como "estimulos de alta prioridad", agotando incons-
cientemente importantes recursos de atencién incluso cuando los ignoramos conscientemen-
te (Ward et al., 2017).

Segin otro estudio el tiempo promedio de concentracién mientras se trabaja en la computa-
dora es de 40 segundos, antes de que la atencién sea interrumpida (Mark et al., 2016). La capa-
cidad de concentracién se dificulta debido al constante trabajo de las compaiias de tecnologia
para captar la atencién, la mayor cantidad de tiempo posible. Mientras este proceso de captar
la atencién en esta economia de competencia por el tiempo y extraccién de la atencidn, la
capacidad de concentracién sélo puede hacerse mas dificil.

Impacto en el nivel de sueio

El uso constante de dispositivos y estar frente a la pantalla genera un desgaste no solamente
de la atencién, sino también de otros elementos fisiolégicos. Uno de ellos es el ritmo circa-
diano, que son las variaciones biolégicas que siguen un ciclo diario y que regulan los estados
de suefio y vigilia.

El frase junk sleep, el cual se traduce como “suefio basura” es un término nuevo que se estd
empezando a utilizar para hacer referencia al efecto fisioldgico en donde el estado de suefio
profundo no se logra, o se ve interrumpido, por el uso de dispositivos electrénicos poco antes
de haber conciliado el suefio (la interrupcién se da por el sonido o vibracién de notificacio-
nes). El brillo de las pantallas, la portabilidad de los dispositivos, y la naturaleza y tipo del
contenido que consumimos son factores que juegan un rol importante en el balance Suefio-
Vigilia y en la disminucién de la secreciéon de la melatonina (la cual regula nuestro ciclo de
sueflo) y conectan nuestro cerebro a ciertos flujos de actividad que nos alejan del estado de
suefio. Por ejemplo, utilizar una red social o navegar en Internet antes de dormir provoca o
produce una activacién en el cerebro, disminuyendo las chances para iniciar el suefio, en vez
de prepararlo para dormir, creando un estado falso e innecesario de alerta y prolongando la
etapa de vigilia.

3 Junk Sleep - Cyborg Anthropology. (s. f.). Recuperado 14 de septiembre
de 2020, de http://www.cyborganthropology.com/Junk_Sleep
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Un ciclo de suefio alterado alterado posee un impacto negativo tanto psicolégico como bio-
légico. Durante el suefio, el cerebro realiza un montdén de funciones necesarias para el desa-
rrollo humano, incluyendo el rejuvenecimiento sindptico, el cual consiste en la consolidacién
de informacién que durante el dia se ha aprendido o experimentado, asi como también en el
descarte de la informacién considerada como irrelevante de mantener. Adicionalmente, los
fluidos espinales recorren el cerebro para remover productos téxicos, incluyendo las protei-
nas conocidas como beta amiloides, las cuales de no ser removidas, eventualmente pueden
convertirse en placas que inhiben la comunicacién celular necesaria. (Rosen, 2016).

Al despertar en la mafiana, el cerebro percibe una longitud de onda azul particular que libera
la hormona de cortisol, la cual sirve para despertarnos. Al final del dia, a medida de que va
oscureciendo los ojos reciben una longitud de onda de luz roja, la cual permite la liberacién
de melatonina en un periodo de varias horas, lo cual lleva al suefio. La luz emitida por las
pantallas posee una gran cantidad de longitud de onda azul que libera cortisol, generando
como resultado un estado de alerta e interrumpiendo la liberacién de melatonina, afectando
al suefio (Chang et al., 2015).

En cuanto a los efectos psicoldgicos, un estudio realizado por Rosen* encontré que el 50%
de los participantes dormian con sus teléfonos al lado y con la vibracién o sonido activado,
mientras el 49% lo revisaba durante la noche para algo distinto a ver la hora. En el estudio,
se encontré a la ansiedad relacionada al FOMO (Fear of Missing Out o Miedo de Perderse
de Algo en espafiol) como un fuerte factor en relacién con el ciclo de suefio y el uso de tecno-
logias. Las personas ansiosas, por miedo a perderse de alguna novedad en las redes sociales
y/o aplicaciones de mensajeria utilizaron sus celulares con mas frecuencia, y se despertaban
mas de seguido para revisarlos, lo que terminé afectando negativamente a su ciclo de suefio,
asi como también al nivel de funcionamiento ejecutivo, relacionado a nuestra capacidad de
tomar decisiones, evitar respuestas o comportamientos impulsivos, resolucién de problemas
y nivel de atencién (Rosen et al., 2016).

Estrés, ansiedad y otros riesgos psicosociales

Si bien en estos tiempos, el uso de tecnologias y medios digitales permite la comunicacién,
acceder a informacién, oportunidades de aprendizaje y espacios de ocio, también existen di-
nimicas que impactan negativamente en el bienestar psicosocial de los usuarios.

El impacto negativo del uso de tecnologias en el comportamiento, pensamiento, actitudes,
procesos mentales o fisicos es conocido como tecnoestrés. Este concepto fue abordado por el
psiquiatra Craig Brod (1984) en su libro “Tecnoestrés: el costo humano de la revolucion de las
computadoras” y definido por el mismo, como una enfermedad de adaptacién, causada por la
falta de habilidad para tratar con las nuevas tecnologias de manera saludable. Posteriormente,
los psicologos Weil y Rosen ampliaron la perspectiva definiendo el tecnoestrés como cual-
quier impacto negativo en las actitudes, los pensamientos, comportamientos o la fisiologia
causada directa o indirectamente por la tecnologia, afirmando que la creciente necesidad de
tecnologia contribuye a una dependencia, una sobrecarga mental y sobre-estimulaciéon (Weil
& Rosen, 1997; Jiménez, 2010).

4 Elestudio examiné el rol que tiene la tecnologia, en lograr un suefio correcto
durante la noche y participaron 734 estudiantes universitarios.



El tecnoestrés es generado por la situacién de demanda de uso e interaccién constante a
través de las tecnologias, entrando en un estado de hiperconectividad que impacta de la si-
guiente manera:

e La atencidn se dispersa, asi como la capacidad de concentracién y memoria, debido la
sobrecarga mental y sobre-estimulacién como resultado de estar manejando varios dis-
positivos y/o plataformas digitales a la vez;

e Impactan en la interaccidén fisica y social con las demds personas, interrumpiendo las
mismas debido a la impulsividad de tener que revisar los dispositivos o a la sensaciéon
de urgencia u obligacién de tener que responder a interacciones que aparecen todo el
tiempo digitalmente, disminuyendo asi el tiempo dedicado a interacciones y relaciones
interpersonales y a actividades de ocio o al aire libre, generando un posible aumento de
sensacion de soledad y aislamiento.

Esta situacién de estrés prolongado, relacionado a la liberacion constante de cortisol, puede
llevar a estados fatiga crénica, ansiedad o depresién, y comportamientos compulsivos, o adic-
tivos que denotan riesgos psicosociales significativos (Observatorio Permanente de Riesgos
Psicosociales UGT-CEC, 2010). A medida que la tecnologia se impregna cada vez més las
vidas de las personas, aparece una amplia gama de efectos en nuestra felicidad, nuestra autoi-
magen y nuestra salud mental.

Otro estudio realizado por Turner & Lefevre (2017) encontré que cuanto mds tiempo se
pasa en Instagram, la probabilidad de sufrir de trastornos alimenticios como la ortorexia
nerviosa (una condicién clinica en la que los enfermos se obsesionan tanto con los alimentos
ideales que dejan de comer adecuadamente, poniendo en grave peligro su salud) aumenta.
Segun las investigaciones, ninguna otra plataforma de medios sociales tiene este efecto co-
rrelativo, argumentando que esto quizas se debe a que las imdgenes de alimentos tienen mas
impacto —y se recuerdan durante mas tiempo— que el texto. Ademis porque las imagenes
de alimentos de los usuarios "famosos" de Instagram tienen una influencia dramaticamente
desproporcionada en las reacciones de sus seguidores, y esto se agrava con los algoritmos de
recomendaciones de Instagram, que permite a los enfermos de ortorexia quedar atrapados
en una cdmara de eco que construye una realidad distorsionada (Turner & Lefevre, 2017). Es
importante mencionar las limitaciones de dicho estudio, el cual no es representativo de la
poblacién general, y no contiene informacién sobre el efecto de otras redes sociales para
comparaciones mads integrales.

Segtin Rajanala et al. (2018), en sélo 3 afios, se ha cuadruplicado el niimero de pacientes que se
someten a cirugia estética para verse bien en las redes sociales (de 13% en 2016 a 55% en 2019),
en donde los pacientes menores de 30 afios demuestran el mayor aumento de estos casos. Los
médicos senalan el papel de las redes sociales en la creaciéon de una idea exagerada de lo que se
considera normal o estindar en la belleza, lo que puede llevar a distorsionar la percepcién de
los usuarios de su propia apariencia, inclusive llegando a padecer del Trastorno Dismérfico
Corporal (TDC), también conocido como "Dismorfia de Snapchat" (Rajanala et al., 2018).



Impacto en relaciones sociales

Mientras que las redes sociales apuntan a conectar a las personas, con demasiada frecuencia
distraen de conectar con aquellos que estin directamente frente a frente, dejando a muchos
sintiéndose socialmente aislados.

Segtn la serie de estudios realizada por Przybylski & Weinstein (2013), la mera presencia de
un dispositivo mévil puede interrumpir la conexién entre dos personas, lo que conduce a
una reduccién de los sentimientos de empatia, confianza y cercania. Los investigadores des-
cubrieron que cuando se pedia a parejas de desconocidos que mantuvieran conversaciones
significativas, su capacidad para conectarse emocionalmente se reducia significativamente si
un teléfono mévil estaba a la vista.

En otro estudio realizado por Barasch et al. (2018), las personas que tomaron fotos para
compartir en las redes sociales experimentaron menos diversién y menos compromiso con
la escena en comparacién a aquellas que tomaron fotos s6lo por su propio placer. El andlisis
indica que la toma de fotos para compartir en medios sociales aumenta el enfoque del usuario
en su propia identidad y autopresentacion, le distrae de conectarse con el mundo que lo rodea
(Barasch et al., 2018).

En el pasado, los teléfonos se limitaban a las habitaciones y los cables, pudiendo ser utilizados
para comunicacién en ciertos momentos determinados en nuestras casas o en el trabajo. Hoy
en dia la comunicacién se puede realizar més ficilmente desde cualquier lugar, por lo que es
posible sentir la necesidad y la obligacién de estar siempre conectados, debido a la presién
o exigencia social de tener que dar o recibir una respuesta inmediata a través de correos,
aplicaciones de mensajeria, redes sociales, entre otros. Esta sensacién es conocida como la
Obligatoriedad de Conexién® y estudios realizados afirman que la sensacién se agrava cuando
se impone la necesidad de responder mensajes o devolver llamadas lo mas rapido posible a
manera de evitar tensiones y malentendidos (Lenhart et al., 2010).

Sentirse con la obligacién a permanecer hiperconectados es un sentimiento que afecta a
aquellos que se conectan con otros, a través de dispositivos méviles o de escritorio, y aplica a
distintos entornos de nuestras vidas. Si el mensaje llega cuando la persona no esta conectada,
puede surgir un sentimiento de culpa e incluso preocupacién que impacta negativamente en
el bienestar psicosocial, y esté relacionado al aumento de ansiedad.

Tras la llegada de la pandemia, las lineas del tiempo dedicadas al 4mbito personal y al laboral
se desdibujaron para muchos, teniendo que estar, como resultado, disponibles y conectados
constantemente, respondiendo correos, mensajes o incluso llamadas fuera del horario laboral
establecido. Esto genera una sobrecarga psicolégica, debido a los fuertes riesgos psicosociales
relacionados con la ansiedad, depresion e incluso al burnout (agotamiento) lo que impacta en
el rendimiento laboral a largo plazo, asi como también en otros 4mbitos del desarrollo.

Es importante poder establecer limites que respeten el tiempo personal y de ocio, y que per-
mitan que las personas puedan desconectarse mentalmente de sus responsabilidades labora-
les, para asi tener un descanso que contribuya al bienestar integral. Esto no solamente implica
apagar los dispositivos, sino también a ejercer el derecho a no recibir cualquier forma de
comunicacién correspondiente al dmbito laboral para asi contar con tiempo libre de calidad
y con interacciones sociales que se realicen fuera de linea.

5  Connective Obligation - Cyborg Anthropology. (s. f.). Recuperado 20 de septiembre
de 2020, de http://cyborganthropology.com/Connective_Obligation
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Nifiez y adolescencia

En cuanto a dreas relacionadas a la nifiez y adolescencia, la exposicién a niveles excesivos de
tecnologia digital puede tener graves consecuencias a largo plazo para el desarrollo de los
ninos, creando cambios permanentes en la estructura del cerebro que afectan a la forma en
que los nifos pensardn, sentirdn y actuardn a lo largo de sus vidas.

Un estudio realizado por Laura Donelly (2019) encontré que los nifios menores de 14 afios
pasan casi el doble de tiempo con los dispositivos tecnolédgicos (3 horas y 18 minutos por
dia) que en una conversacién con sus familias (1 hora y 43 minutos por dia). Adicionalmente,
existen estudios que sefalan que los nifios en etapa de preescolar que utilizan las pantallas
durante mdas de una hora diaria tienen un desarrollo significativamente menor en las regio-
nes centrales del cerebro implicadas en el lenguaje y la alfabetizacién. El estudio realizado por
Hutton et al. (2020) es uno de los primeros estudios que evalta los impactos neurobiol6gicos
estructurales del uso de medios basados en pantallas en nifios en la etapa de preescolar, y
plantea serias dudas sobre cémo el uso de pantallas puede afectar al desarrollo basico del
cerebro de los nifios pequefios. Los anilisis de MRI del estudio indican que cuanto mis tiem-
po pasa el nifio en las pantallas, menor es su capacidad de lenguaje y menor es la integridad
estructural en las dreas cerebrales clave responsables del lenguaje.

El uso de dispositivos méviles por parte de los padres durante el tiempo de juego con sus hijos
puede llevar a niveles significativos de angustia y ansiedad infantil. Un estudio de 50 parejas
de madres lactantes indic6 que los nifios mostraban mayor infelicidad, menos emociones
positivas, y eran significativamente menos propensos a interactuar con juguetes cuando sus
madres miraban sus dispositivos durante tan s6lo 2 minutos (Myruski et al., 2018).

En un estudio longitudinal llevado a cabo por Madigan et al. (2019), se realizé un seguimien-
to a mas de 200 nifios de entre 2 y 5 afios de edad, y encontraron que los nifios con mayores
niveles de tiempo de pantalla mostraron mayores retrasos en el desarrollo del lenguaje, re-
solucién de problemas e interaccién social. Los andlisis indicaron que el nivel de tiempo de
pantalla estaba significativamente vinculado al nivel especifico de retraso en el desarrollo
12-14 meses mis tarde. Se trata de un periodo critico en la vida de un nifio: como sefialan los
investigadores, los datos actuales indican que la excesiva exposicién a pantallas durante estos
primeros afios puede tener graves consecuencias "que afectan a la capacidad de los nifios para
desarrollarse de manera 6ptima"(Madigan et al., 2019).

Por otra parte, los nifios que han sido acosados digitalmente, son 3 veces mis propensos a
contemplar el suicidio en comparacion con sus compafieros. Segin Van Geel et al. (2014), la
experiencia de ser acosado en linea es significativamente mas angustiosa que el "acoso tra-
dicional", probablemente debido a que la victima es consciente de que esto estd ocurriendo
frente a una audiencia piblica mucho mayor.

El nivel de uso de tecnologia antes de la hora de acostarse esta significativamente correlacio-
nado con la depresién en la adolescencia. Las mediciones de varios cientos de adolescentes
realizadas indican que esto se debe principalmente al impacto en el suefio: en comparaciéon
con los jugadores de videojuegos, los adolescentes con altos niveles de uso de las redes sociales
experimentaron mayores dificultades para dormir, lo que a su vez se correlaciona fuertemen-
te con mayores niveles de sintomas de depresién (Lemola et al., 2014).



La multitarea (multi-tasking) a través del uso de tecnologias esta significativamente relacio-
nada a niveles posteriores de dificultades de atencién. El seguimiento de mas de 800 adoles-
centes a lo largo del tiempo demostré que el grado en que los adolescentes jovenes (de 11 a 13
anos de edad) hacian multitareas era un predictor significativo de problemas de atencién 3
meses mds tarde (p < 0,05), destacando el impacto potencial que los entornos digitales tienen
en el desarrollo de los jovenes adolescentes (Baumgartner et al., 2018).

Un estudio longitudinal de varios miles de adolescentes indicé que su nivel de uso de redes
sociales puede constituirse un predictor significativo de sus niveles de depresién en el curso
de 4 afnos. Por cada hora de uso de los medios sociales, los adolescentes muestran un aumento
del 2% en los sintomas de depresién (Boers et al., 2019). Otro estudio realizado en Paraguay
por Coppari et al. (2017) indica que los niveles de estrés incrementan en relacién al uso pro-
longado de tecnologias.

Practicas recomendadas

El impacto negativo que causa el uso excesivo de tecnologias en la salud mental puede ser
reducido a través pricticas de higiene y cuidados digitales recomendadas por profesionales, te-
niendo como base el uso 4gil y reflexivo de las tecnologias para mejorar habitos de conectivi-
dad y asi efectivizar nuestro tiempo, atencién y bienestar integral.

Teniendo en cuenta los efectos fisioldgicos significativos que el uso de tecnologias tienen en
el ciclo de sueno, entidades de salud de otros paises, como los Estados Unidos, recomiendan
ciertas practicas para evitar la constante interrupcién del ciclo de suefio. En caso de utilizar
dispositivos a la noche, La Mayo Clinic (2013) recomienda que los mismos estén a una distan-
cia de 36 centimetros aproximadamente de las caras de los usuarios, para asi no ser afectados
por las ondas de luz que emiten las pantallas, recomendando también reducir el brillo de las
mismas. La National Sleep Foundation recomienda que no se use ningtn dispositivo una
hora antes de acostarse para asi propiciar un suefio profundo que recargue energias (Gradisar
et al., 2013).

Para reducir el impacto psicolégico causado por la ansiedad en relacién al uso de tecnologias,
que a su vez impacta en el nivel de suefio, en el desempefio cognitivo y en las relaciones psi-
cosociales, se recomienda contar con un abordaje metacognitivo: empezando por comprender
los efectos existentes y los problemas que pueden derivar de ellos a largo plazo (Rosen, 2016).

En relacién al ciclo de suefio, se debe reconocer cuando no se estd tomando una buena deci-
sién a la hora de usar tecnologia antes de dormir, y como siguiente paso, poner en practica
pequefios cambios de comportamiento. Se puede empezar por silenciar las alertas y notifi-
caciones de los celulares para evitar cualquier interrupcién mientras se duerme, ademds de
colocar los celulares a distancia de las camas, teniendo en cuenta también la recomendacién
de desconectarse una hora antes de dormir.

Hoy en dia muchas personas utilizan sus dispositivos como reloj y alarma, y esto puede llevar
a la interrupcién al ritmo de suefio, u otras actividades durante el dia. Esto implica tener los
dispositivos al alcance en la cama y ya sefialamos que puede ser perjudicial, por lo que se
recomienda utilizar una alarma separada en el dormitorio y cargar los dispositivos fuera del
alcance de la cama, o incluso fuera del dormitorio. Esto ayuda a reducir las posibilidades de
usar el teléfono inmediatamente después de despertarse o sin salir de la cama.
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En relacién a las notificaciones y alertas, se recomienda apagar todas las notificaciones, ex-
ceptuando aquellas en donde gente “real” necesita de la atencién de los usuarios, como el caso
de aplicaciones de mensajeria. Dentro de cada aplicacién, se recomienda silenciar las notifi-
caciones de grupos de los que los usuarios son parte, especialmente en aquellos grupos que
no requieran atencién de manera prioritaria.

Las notificaciones aparecen en color rojo, ya que es utilizado estratégicamente por las plata-
formas para captar la atencién de manera instantinea. Lo mismo ocurre con los iconos y lo-
gos de las aplicaciones, que son coloridos y llamativos. Para evitar distracciones y respuestas
de alerta innecesarias causadas por colores dentro de las pantallas, una prictica recomendada
es colocar un filtro de escala de grises en los dispositivos méviles, para asi reducir el tiempo
de interaccién con otras aplicaciones y lograr chequear las pantallas con menos frecuencia.
Cada tipo de dispositivo mévil, sea Android o iOS, cuentan con configuraciones especificas
que permiten colocar el filtro de escala de grises.

Ademis, se recomienda limitar la cantidad de aplicaciones en la pantalla principal y la pri-
mera pagina: dejar solamente las herramientas utilizadas para tareas concretas, como mapas,
cdmara, calendario o notas. Con esto se busca evitar el uso de aplicaciones “por inercia”, por
el solo hecho de estar en la pantalla principal. En caso de querer acceder a una aplicacién de
ocio, se recomienda acceder a la misma escribiendo en la barra de busqueda en el ment de
aplicaciones, para que requiera suficiente tiempo y esfuerzo para encontrarla. También es re-
comendable reflexionar si es importante pasar determinado tiempo utilizando esa aplicacién.
Una alternativa seria utilizar las aplicaciones méviles desde la computadora, lo que implica
un major esfuerzo de tiempo y de escritura utilizando el navegador.

Segun estudios, suele ocurrir que la gente malinterprete los mensajes de texto, mientras un
mensaje de voz demuestra una eficiencia mayor, por causa de la apreciacién del tono y én-
fasis en la voz, en la interpretacion del mensaje (Kruger et al., 2005). Por otra parte, grabar
mensajes de voz suele ser mas rapido y menos estresante que estar escribiendo. Ademas, esto
disminuye el uso de la visién, ayudando a descansar los ojos. Por todo ello, es recomendable
enviar mensajes de voz o realizar llamadas en vez de enviar mensajes de texto.

Para esta tltima recomendacién es importante adecuarse al contexto, y entender que muchas
veces otros usuarios no se encuentran en un ambiente que les permita escuchar notas de
audio. Esto puede llevar a que se demore mas en escuchar y generar una respuesta si lo com-
paramos con mensajes de texto. Adicionalmente, cada persona es distinta: algunas personas
prefieren recibir mensajes de texto, en vez de tener que escuchar audio, en especial en casos
en los que los mensajes son breves.

Otra recomendacién es la de utilizar diccionarios o herramientas de autocompletar texto, ya
que muchas veces ayudan a minimizar el tiempo que se gasta escribiendo. Esto es recomen-
dado en casos en los que se prefiera realizar la comunicacién por mensajes de texto, aunque
las probabilidades de los riesgos de malinterpretacién y errores son mayores (errores de au-
tocorreccion) y requieren el 100% la atencion.

Existen también herramientas que regulan la luz de las pantallas, ayudan a la concentracién
en prioridades, bloquean el uso de ciertos sitios momentineamente, ponen limites al tiempo
de uso para tomar un descanso, y calculan cudnto tiempo se destina a estar conectados o uti-
lizando ciertas aplicaciones. Una recomendacion es el uso de la funcionalidad de bienestar digi-
tal, disponible en los dispositivos méviles, para poder medir el tiempo que es destinado a es-
tar frente a las pantallas cada dia, y cudnto tiempo es dedicado a cada accién o cada aplicacién.



Se recomienda ademis realizar las siguientes preguntas como punto de partida de reflexién,
ayudando asi a reconocer ciertos patrones de uso y empezar a implementar ciertas practicas
en torno a la higiene y cuidado digital:

e “Esa aplicacién que utilizo cada tanto y en la que paso mucho tiempo ;Qué mecéinica
4
utiliza para enganchar mi atencién?”

® “Apenas me despierto, ;me quedo por un tiempo considerable en la cama mirando mi
teléfono?”

o “Cudl es el porcentaje de tiempo que dedico a revisar mis aplicaciones diariamente?”

o “Qué porcentaje de tiempo innecesario invierto, en comparacién con el tiempo que uti-
lizo mi dispositivo para realizar algo de utilidad?”

Por ultimo, ante la sensacién propia, o de que alguien conocido estd corriendo riesgo de
provocarse dafo autoinfligido, tiene trastornos alimenticios, o ha considerado el suicidio, en
base al contenido que publica en las redes sociales, se recomienda acceder a la informacién de
los centros de ayuda que tienen Twitter®, Facebook’ e Instagram?®; no obstante, para prevenir
y ayudar con este tipo de situaciones delicadas, es prioritario consultar a un profesional para
la contencidén y orientacién psicolégica apropiada.

6 Informacién sobre las situaciones de suicidio y dafio autoinfligido de Twitter:
https://help.twitter.com/es/safety-and-security/self-harm-and-suicide
Recursos sobre suicidio y autolesiones de Facebook: https://www.facebook.com/help/1553737468262661/
8  Acerca de los trastornos alimenticios de Instagram: https://help.instagram.com/252214974954612/
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Conclusion

El uso constante de tecnologias, sumado al reciente incremento de su uso por causa de la
pandemia, dan lugar a conversaciones sobre el impacto que tienen en nuestra salud mental:
aspecto crucial que contribuye a nuestro bienestar y rendimiento integral. Se espera que todo
lo expuesto contribuya a la nueva Politica Nacional de Salud Mental, para que se contemple y
reconozca el impacto del uso de tecnologias e Internet en nuestra atencién, relaciones inter-
personales, rendimiento fisico, desarrollo cognitivo y emocional.

Ademis de la necesidad de contar con una Politica Nacional que contemple los impactos del
uso de tecnologias en nuestra salud mental, se debe contemplar la necesidad de desarrollar
programas de formacidn, intervencién y reduccién, con un enfoque preventivo que propicie
el uso de tecnologias de manera 4gil y reflexiva, buscando fortalecer las dreas de impacto
mencionadas y afectadas negativamente.

Cabe aclarar que no se busca dar un enfoque negativo a las tecnologias, lo que se conoce como
tecnofobia, sino reducir los impactos negativos de las mismas y potenciar los positivos. Hoy
en dia el uso de tecnologias e Internet han permitido un mayor acceso a servicios de salud,
pudiendo realizar consultas en linea a través de aplicaciones, o la creacién de paginas web
informacién sobre salud, y también consultas personalizadas a través de llamadas y platafor-
mas de videoconferencias. Todo esto ha permitido acercar no solamente al paciente con el
profesional, sino también a profesionales a pesar de la distancia. Dentro del campo de salud,
el uso de tecnologias abre un montén de oportunidades y tiene un montén de ventajas, asi
como también obsticulos y desafios que son necesarios comprender y abordar.

Este trabajo busca informar y contribuir al abordaje integral de la nueva Politica Nacional
de Salud Mental para que incluya estos temas, en base al reconocimiento de los mismos, en
especial en tiempos de pandemia, donde la mayoria de nuestra atencién y tiempo transcurre
frente a las pantallas. También permitird promover pricticas para un uso mds reflexivo de
las tecnologias que no impacte negativamente en el bienestar psicoemocional de las personas.
Todo esto es de suma prioridad a la hora de hablar de cuidados de salud mental y bienestar
integral.
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