cVos querés que sea el tuyo?

Un ensayo sobre el uso y abuso de las pantallas
y las redes sociales. El altisimo costo que podria
estar pagando tu capacidad de concentracion
y tu salud mental.

Por Juan Manuel Esteybar y DEMOS
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¢Qué pensarias si te digo que estas siendo engafado y educado al igual que
una paloma? En 1936 B.F Skiner hizo experimentos con palomas, les ensefié
a mover el ala izquierda o picar un disco y, si lo hacian correctamente, las
premiaba con una cuota de alpiste. A través de un refuerzo negativo o uno
positivo, llevé el experimento tan lejos hasta llegar a entrenar a las palo-
mas para que guien misiles en la Segunda Guerra Mundial en un proyecto
llamado “Pigeon”. Asi inventando la famosa “respuesta condicionada”.

Al conocer la historia de las palomas, todos pensamos: “iPobres animales
estan siendo manipulados!”. O también: “Qué cruel era Skiner”. Ahora
tengo que darte una mala noticia: estamos cayendo en la misma trampa
que las palomas. Los creadores de varias de tus redes sociales favoritas
estan haciendo exactamente lo mismo con vos. Mové el ala o subi una foto
para alimentar el algoritmo y luego recibiras el alpiste en forma de corazo-
nesy likes para llenar el vacio con reconocimiento.

{Te suena? ;En qué estabas pensando antes de darle clic a este ensayo? ;Te
acordas? ;Cuando fue la ultima vez que hiciste una sola cosa a la vez sin
mirar tu celular? No te preocupes, no estoy aca para retarte. Simplemente
quiero que reflexionemos y tengas las herramientas y el impulso para salir
del automatismo'al cual nos podemos someter y encadenar con tan solo
un algoritmo.

No estoy hablando de una causa noble y lejana como salvar los osos
pandas en China, sino de algo mucho mas importante y cotidiano que es el
foco de tu atencion, tu lupa ante la realidad, tu forma de sentir y actuar, tu
forma de ver la vida. Otra mala: lo estas regalando al scroll infinito en redes
sociales y a la maratén de horas que pasas jugando al LOL, y a la vez, estas
dafiando tu preciada salud mental. Tu cerebro esta en oferta

Lo dice la ciencia

Tu cerebro tiene un mecanismo llamado sistema de recompensa, el cual natural-
mente refuerza y motiva acciones como comer, hidratarse, reproducirse. Estas
conductas son muy importantes para la perpetuacion de la especie, por eso tu
cerebro “esta piyo”y lo asocia a la liberacion y sintesis de un neurotransmisor llama-
do DOPAMINA, el cual esta ligado a la sensacion de placer. Este simple pero efecti-
VO mecanismo, hace que aprendas y refuerces ciertas conductas claves para tu
supervivencia, como tomar agua cuando tenés sed o comer cuando te da hambre.
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La Dopamina es un neurotransmisor (de los muchos en tu cerebro) encargado
de miles de ciclos en tu cuerpo como dar fluidez a tus movimientos. Las perso-
nas que tienen Parkinson tienen un déficit de esta hormona por la muerte de las
neuronas que la producen. También se pueden observar niveles bajos de dopa-
mina en condiciones como el sindrome de tourette, el sindrome de las piernas
inquietas, depresion, trastorno de déficit de atencidn, esquizofrenia y hasta en
algunos casos de estrefiimiento. O sea que la dopamina esta en todos lados. De
ahi viene el famoso “ayuno de dopamina" que, déjame spolearte, no tiene tanto
sentido porque sin los niveles 6ptimos de esta hormona en tu cuerpo, este no
funciona de forma correcta. Por eso el objetivo no deberia ser tratar de reducir
la dopamina en tu cerebro, sino de limitar los estimulos que refuerzan de forma
maliciosa este mecanismo. Un ejemplo cotidiano puede ser que cada vez que te
sentis aburrido, tomas el celular y te ponés en modalidad zombi scroleando en
redes sociales o jugando al cundy crush de forma impulsiva. De esta forma,
estas reforzando conductas que sobrecargan y lastiman este engranaje. La
Dopamina no es la mala de la pelicula, todo se trata de un EQUILIBRIO. Porque
muchas veces la diferencia entre un veneno y un antidoto, es la dosis.

Una estafa cerebral

Este proceso no es solamente del cerebro humano, también esta presente en
muchas especies animales, pero a diferencia de ellos hay un factor disruptivo en
la configuracion del cerebro humano. Este sistema puede activarse a través de
recompensas culturales como el reconocimiento social, que fue decisivo en la
antigliedad para formar tribus y comunidad. Pero lo que nos hizo fuertes en un
tiempo lejano, hoy puede ser usado en nuestra contra.

Las redes sociales activan los mismos circuitos cerebrales implicados en las adic
ciones a sustancias: el sistema de recompensa dopaminérgico. Cada vez que
recibimos un “like”, una notificacion o una interaccion positiva, se libera dopami-
na en el ndcleo accumbens, una estructura clave del sistema mesolimbico. Esta
liberacion genera placer, refuerza el comportamiento y nos motiva a repetirlo,
creando un patrén de uso.compulsivo.

Segun un estudio de Montag et al. (2019, Nature Human Behaviour), este circuito
se ve especialmente potenciado por la recompensa variable (no saber cuando ni
cuantos "likes" llegaran), lo que imita el mecanismo de las maquinas tragamone-
das. Y termina activando un proceso que deberia ser intermitente en continuo, y
en vez de invocar unas nubes benévolas para regar los jardines neuronales,
sobreviene una tormenta que lo arrasa todo.
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Es por esto que lo primero que hay que entender es que las redes sociales y los
juegos en linea no estan disefiadas para ser un simple divertimento, sino para
volvernos adictos, y como toda adiccion dejaran huellas en forma de heridas
emocionales, fisicas e intelectuales.

Y de a poco, te quedas sin nada.

Efectos Cognitivos

- Reduccién de la capacidad de atencién y concentracion (Nifios y Adultos)
El uso excesivo de redes sociales, caracterizado por contenido de ritmo rapido,
puede disminuir la capacidad de mantener la atencién sostenida y aumentar la
distraccion, afectando el rendimiento académico en nifios y la productividad
en adultos.

- Alteracién de funciones ejecutivas (Nifios)

El abuso de redes sociales puede impactar negativamente funciones como la
planificacion, la toma de decisiones y el control de impulsos, especialmente en
nifos cuyo cerebro esta en desarrollo.

- Aumento de sintomas similares al TDAH (Nifios y Adolescentes)

La exposicion prolongada a redes sociales, especialmente a contenido de alta
estimulacion, puede exacerbar sintomas de impulsividad y falta de atencién,
similares a los del trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH).

+ Reduccién del volumen de materia gris (Adultos)

El uso excesivo de redes sociales puede estar asociado con cambios estructura-
les en el cerebro, como una disminucion del volumen de materia gris, que afecta
la memoria y el procesamiento emocional.

Efectos Emocionales

- Aumento de la ansiedad y la depresion (Nifios, Adolescentes y Adultos)
El abuso de redes sociales se asocia con mayores niveles de ansiedad y depresion,
debido a la comparacion social, el ciberacoso y la presion por obtener validacion.

- Adiccion comportamental (Adolescentes y Adultos)

El uso excesivo de redes sociales puede generar comportamientos adictivos,
similares a los observados en adicciones a sustancias, debido a la liberacion
repetitiva de dopamina.



Se ofertan
WOO
X mMm
n

- Disminucion de la autoestima (Adolescentes)
La comparacion constante con imagenes idealizadas en redes sociales puede
reducir la autoestima, especialmente en adolescentes vulnerables.

Efectos Fisicos

« Trastornos del suefio (Nifios, Adolescentes y Adultos)
La luz azul de las pantallas y el uso nocturno de redes sociales suprimen la mela-
tonina, alterando los ciclos de suefio y reduciendo la calidad del descanso.

- Adelgazamiento de la corteza cerebral (Nifios)

El uso excesivo de redes sociales puede estar asociado con un adelgazamiento
prematuro deila corteza cerebral, afectando regiones responsables de la memo-
ria y la toma de decisiones.

- Efectos Sociales y Reduccidn de habilidades sociales (Nifios y Adolescentes)
El abuso de redes sociales puede disminuir las interacciones cara a cara, afec
tando el desarrollo de habilidades sociales y la capacidad de interpretar sefia-
les no verbales.

- Aumento del ciberacoso (Adolescentes)
Las redes sociales facilitan el ciberacoso, que puede tener graves consecuencias
emocionales, como ansiedad, depresion y baja autoestima.

Como combatirlo

Hay diversas herramientas o practicas que pueden disminuir o eliminar los efec
tos negativos que causa el uso excesivo de las redes sociales.

- Establecer limites de tiempo de pantalla: usar aplicaciones o ajustes de
dispositivos para monitorear y restringir el uso.

- Evitar pantallas antes de dormir: no usar dispositivos al menos 1 hora antes
de acostarse para evitar la supresion de melatonina por la luz azul.

- Fomentar actividades alternativas: reemplazar el tiempo de pantalla con
actividades como deportes, lectura o juegos de mesa para promover el bienes-
tar fisico y mental.
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- Practicar el uso consciente de pantallas: usar pantallas con un propdsito
claro (aprendizaje, comunicacion) y evitar el desplazamiento pasivo en redes
sociales, lo que disminuira el uso adictivo de las mismas.

- Implementar campafas educativas: Promover campafias en escuelas y
comunidades sobre los riesgos del abuso de pantallas y estrategias para un uso
saludable.

- Regular el acceso en entornos educativos: Establecer politicas en escuelas
que limiten el uso de dispositivos durante clases y promuevan actividades inte-
ractivas sin pantallas.

- Fomentar e\spacms libres de pantallas: Crear zonas en espacios publicos
(parques, bibliotecas) donde se prohiba el uso de dispositivos para incentivar

interacciones cara a cara.
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