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DIRECTIVOS

Las redes sociales pueden
perjudicar su salud emocional

TENDENCIAS Los expertos alertan de los posibles trastornos derivados de la dependencia digital.

Yago Gonzalez. Madrid

Tras varios afios de éxito abrumador
entre personas de toda clase y condi-
cion (aunque especialmente entre
los adolescentes), cada vez mas vo-
ces alertan del impacto negativo del
uso de las redes sociales en la salud
emocional de sus usuarios. El aviso
mas reciente procede de un informe
conjunto de las universidades de
Stanford y Nueva York que averiguo
algunas consecuencias de desconec-
tarse de Facebook: pasar mas tiempo
con amigos y familia, ser menos radi-
cal en cuestiones politicas, disponer
de una hora extra de ocio al dia y, en
general, estar satisfecho con la vida.

El mundo académico dedica cre-
cientes esfuerzos a analizar este fe-
némeno. En una linea similar, un es-
tudio de la Royal Society of Public
Health y la Universidad de Cam-
bridge, que estudi6 el uso de redes
sociales de 1.500 britanicos de entre
14 y 24 afios, concluy6 que quienes
pasan mas de dos horas al dia en pla-
taformas como Facebook, Twitter o
Instagram “son mas propensos a su-
frir problemas de salud mental, so-
bre todo angustia y sintomas de an-
siedad y depresion”.

Algunos expertos, no obstante,
sostienen que las cosas no son blan-
cas o negras. “Cuando la actitud con
la que estamos es la de escuchar, feli-
citar o contribuir, esta estudiado que
el uso de las redes mejora el estado
de 4nimo de los usuarios”, asegura
Gustavo Entrala, experto en innova-
ci6n digital. “Las consecuencias no-
civas se dan cuando la actitud es me-
ramente pasiva; o sea, cuando se uti-
lizan las redes sociales para llenar un
vacio”, explica. En su opinion, los
problemas mas graves se dan en
usuarios especialmente vulnerables:
“Hay estudios bastante concluyen-
tes sobre el efecto que tiene en las
personas mas jovenes el hecho de
que no reciban un like que esperan
por una foto publicada. También se
da en algunos tipos de usuarios una
excesiva proyeccion de lo personal
que puede conducir al narcisismo”.

Cuestién de autoestima

El narcisismo, una palabra clave a la
hora de analizar las redes sociales.
La psicologa experta en counselling
Inés Barcenas opina que detras de su
excesivo uso puede haber proble-
mas de inseguridad personal: “Las
redes sociales pueden ser adictivas
cuando la imagen que proyectamos
en ellas se vuelve mds importante
que nuestro yo real. El refuerzo so-
cial mediante like y shares es el com-
ponente fundamental que las hace
tan adictivas. Aquellas personas que

A pesar de estar pasando por

una malaracha, con problemas

de reputaciény caida de seguidores,
Facebook sigue siendo, con méas

de 2.000 millones de usuarios, la red
social mas popular del mundo. Un
reciente informe de las universidades
de Stanford y Nueva York sostiene que
desengancharse de estared trae
beneficios para la vida personal.

tienen problemas en la autoestima
odificultades en las relaciones socia-
les son las mas proclives a abusar
de las mismas, porque a través de
ellas pueden encontrar una via alter-
nativa de relacion que son incapaces
de crear en el mundo real”. Barcenas
esta de acuerdo con Entrala al sena-
lar que las redes “pueden fomentar
el narcisismo en el sentido en el que
refuerzan el ego, laimagen proyecta-
da de nuestro yo real. En las redes
toda la informacién que colgamos
es editada, filtrada y decorada. De
esta manera, la gente refuerza solo
los aspectos positivos de nuestro
ego. Esto puede generarnos la idea
de que otros aspectos mas vulnera-

Més de 1.000 millones de seres
humanos cuelgan y observan cada dia
cientos de fotografias en Instagram,

la plataforma que hace especial furor
entre los adolescentes. Pero esto tiene
su lado negativo: un estudio de la
Universidad de Cambridge sostiene
que este segmento de la poblacion es
muy sensible a las valoraciones
realizadas sobre su imagen corporal.

bles o imperfectos de nuestra perso-
nalidad no son validos y que tenda-
mos areprimirlos”.

Entrala apunta que otro factor que
explica esta dependencia es la inca-
pacidad de estar aburridos: “Las re-
des son el modo contemporaneo de
llenar tiempos muertos: para mu-
chas personas han sustituido la acti-
tud de generaciones anteriores de
sentarse en el sof, ver la tele y con-
sumir comida basura”. “Las tecnolo-
giallena aparentemente esos huecos
con una respuesta inmediata al esti-
mulo: quiero que pase algo, entro en
Instagram, y miro. Y cuando nos
sentimos vacios a veces buscamos
afecto con un like, un retuit o un co-

Con un espectro mas reducido que las
anteriores (tiene unos 320 millones
de usuarios), Twitter puede provocar,
no obstante, una dindmica
especialmente compulsiva, sobre
todo en profesiones como lade
periodista, siempre pendiente de las
noticias de Ultimo minuto y del eco
generado por los reportajes y
columnas que cuelga enla Red.

mentario. Como es tan facil conse-
guir larespuesta, el estimulo termina
enganchando: el maévil siempre res-
ponde instantaneamente a lo que le
pides; otras ocupaciones, como estar
con amigos o hacer deporte, no tie-
nen esarapidez”, afade el experto.

Seguin Barcenas, “probablemente,
la mayor repercusion que tienen las
redes sociales en la salud mental del
ser humano es que nos hacen salir de
nosotros mismos mas de lo que de-
beriamos, limitan el tiempo que de-
dicamos a la introspeccion, a estar
simplemente sumergidos en noso-
tros mismos. Eliminamos la incerti-
dumbre de laespera con el uso de las
redes sociales”.

PISTAS

Un ‘guiade la
felicidad’ para
viajar a Finlandia

Los viajeros que visiten Finlandia
este verano podran vivir una
inmersién completa en la vida
local de la mano de la nueva
campafia de Visit Finland Alquila
un finlandés. Los viajeros estaran
acompafiados de guias

de la felicidad gratuitos que
mostraran el arte de la relajacion
y a conectar de forma genuina
con la naturaleza. Segtin un
estudio de la ONU, Finlandia es el
pais mas feliz del mundo gracias
a su conexion con el entorno.

Un recorrido
por la historia
de lamoda

Hoy se presenta la exposicion
Modus. A la manera de Espafia,
un recorrido por la historia

de la moda espafiola con piezas
procedentes del Museo del Traje
y de colecciones particulares.
En el recorrido se podran ver
disefios de Mariano Fortuny,
Cristébal Balenciaga, Manuel
Pertegaz, Jesuis del Pozo, Paco
Rabanne, Sybilla, Ana Locking,
Palomo Spain, Givenchy, Dries
Van Noten, John Galliano, Juan
Duyos y Oteyza.

Experiencia
de altura
en Andorra

Schweppes ha creado

una experiencia Unica para los
amantes de los deportes de nieve
y la naturaleza que les permitira
dormir a2.000 metros de altura,
en mitad del Pirineo andorrano,
en una clasica caravana
Airstream. {Su precio? 285 euros
por noche y para dos personas.
Este plan incluye desayuno y cena
en la caravanayy la posibilidad

de disfrutar de una fondue o una
carne a la brasa en el restaurante
de montafia La Borda.



