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Salud mental e hiperconexion digital

nlaera digital, las re-

des sociales se han

vuelto una parte fun-
damental de la vida coti-
diana, especialmente para
los jévenes. Lo que comen-
z6 como una herramienta
de comunicacién y cone-
xion ha evolucionado has-
taconvertirse en una fuen-
te de presiones sociales y
riesgos significativos para
la salud mental. La hiper-
conexion a estas platafor-
mas, junto con la constan-
te busqueda de validacién
a través de “likes” y segui-
dores, estd generando un
impacto preocupante en
las emociones y bienestar
psicologico de las nuevas
generaciones.

El disefio de las redes
sociales, con su sistema de
recompensas inmediatas,
fomenta una cultura de
comparacion y perfeccion
inalcanzable. Los jévenes
estin sometidos a la pre-
si6n de proyectar una vida
perfecta, lo que alimenta
sentimientos de frustra-
cién y baja autoestima
cuandono logran estar ala
altura de los estindares

irreales que ven en linea.
En Chile, el 70% de los j6-
venes reconoce que su es-
tado emocional ha sido
afectado por el uso de re-
des sociales, reflejando
una tendencia global en la

€6

Otro peligro
latente es el
ciberacoso. A nivel
mundial, uno de
cada tres jovenes
ha sido victima de
este tipo de
violencia”

que el 30% de los jévenes
reporta sintomas de ansie-
dad y depresion debido al
usoexcesivo de estas plata-
formas. Esta hipercone-
Xion, irénicamente, gene-
ra una desconexién del
mundo real. Esta descone-
xién no solo afecta sus re-
laciones interpersonales,

sino que también reduce
su capacidad de desarro-
1lar habilidades sociales y
emocionales en contextos
reales. Quienes pasan mas
de tres horas al dia en re-
des sociales tienen un ma-
yor riesgo de suftir proble-
mas de salud mental, lo
que agrava su aislamiento
y vulnerabilidad emocio-
nal.

Otro peligro latente es
el ciberacoso. A nivel mun-
dial, uno de cada tres jove-
nes ha sido victima de este
tipo de violencia, y en Chi-
le los casos de ciberacoso
han aumentado un 40%
en los tltimos tres afios.

Ante estos riesgos, es
crucial que las familias y
los profesionales de la sa-
lud mental tomen medi-
das para proteger a los jo-
venes. Establecer limites
en el tiempo de uso de re-
des sociales es una estrate-
gia fundamental para mi-
tigar los efectos negativos,
junto con fomentar rela-
ciones sociales reales, efec-
tivas y edificantes que
otorguen dimensiones po-
sitivas a la vida.




