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¿Qué es la dopamina y cuál es su relación con las redes sociales? 

. Producto de las notificaciones, likes, algoritmos y un 

alto volumen de contenido en Internet, los niveles de 

dopamina en las personas se disparan, provocando una 

sensación instantánea de placer, lo que puede presentar un 

riesgo a la salud mental, indicó piscóloga 
de la Universidad de Talca. 

La dopamina es un 
neurotransmisor del 
sistema nervioso cen- 
tral que está implicada 
en diversas funciones 
del ser humano, como 

la de regular la motiva- 
ción y el deseo, explicó 
Nadia Ramos Alvara- 
do, directora del Cen- 

tro de Psicología Apli- 
cada de la Universidad 
de Talca. 

Es por esta razón, 
detalló la experta, “que 
cuando realizamos 
conductas que generan 
sensación de bienestar, 

la secreción de dopa- 
mina aumenta, por lo 
que volveremos a re- 
petir esa conducta que 
ha resultado placentera 
y agradable”. 

Si bien se puede au- 
mentar los niveles de 
dopamina de forma na- 
tural a través del ejer- 
cicio, la meditación 

o escuchando música 
que nos gusta, “hoy en 
día las redes sociales 
también son una fuente 
de dopamina inmedia- 
ta, ya que se puede ac- 
tivar al anticipar o ex- 
perimentar eventos de 
recompensa, como los 
likes o con los comen- 
tarios positivos en una 
publicación”, aclaró la 
especialista. 

El problema radica, 
aclaró la académica 
de la UTalca, en que 
si no hay recompensa 
y, por ende, una libera- 
ción de dopamina por 
quien consume conte- 
nido en redes sociales, 

se termina generando 
una sensación de ma- 
lestar y “la persona se 
mantendrá conectada 
esperando la posibili- 
dad de que eso pueda 
cambiar”. 

REDES 
SOCIALES, UN 
FACTOR DE 
RIESGO PARA 
LA SALUD 
MENTAL 

A fines de 2024, la 

consultora MIND pre- 
sentó un estudio don- 
de se estableció que el 
77,4% de la población 
chilena utiliza redes 
sociales activamente 
con un promedio de 3 
horas y 22 minutos al 
día, ubicándose en los 

primeros lugares de 
consumo a nivel lati- 

noamericano. 

Esta cantidad de ho- 
ras en que los chilenos 
permanecen  conecta- 
dos, tiene un fuerte im- 

pacto en la salud men- 
tal. Así lo detalló la 
académica, Nadia Ra- 

mos Alvarado, quien 

indicó que “diversos 
estudios muestran que, 
en el caso de los ado- 
lescentes, que las uti- 
lizan durante 3 o más 
horas al día, presentan 
mayores conductas 
agresivas, ruptura de 
reglas y problemas de 
atención”. 

En ese sentido, la es- 

pecialista explicó que 
también existen “otros 
estudios en población 
adulta donde se mues- 
tra que, a mayor uso de 
redes sociales, mayor 
presencia de síntomas 
de ansiedad, depresión, 
estrés, trastornos del 
sueño e irritabilidad”. 

El factor común en 
usuarios adultos y ado- 
lescentes, es que las 
redes sociales pueden 
generar un “gran ma- 
lestar producto del tipo 
de contenido publica- 
do, que muestra estilos 
de vida y estatus ale- 
jados del propio y la 
presencia de cyberbu- 
lling y fakes news que 
pueden ser difíciles de 
detectar”, explicó la 
psicóloga. 

REDES 
, SOCIALES: 

¿COMO REGULAR 
SU USO? 

Internet, — teléfonos 
inteligentes y los di- 
ferentes ecosistemas 
digitales, se han insta- 

  

lado tan profundamen- 
te en nuestras vidas, a 

tal punto que muchos 
sienten, para bien o 
para mal, que es casi 
imposible vivir sin 
ellas. 

Sin embargo, para la 
académica y psicóloga 
de la Universidad de 
Talca, Nadia Ramos 

Alvarado, es importan- 
te regular el consumo 
de estas plataformas y, 
para eso, existen al me- 
nos tres acciones en las 
que podemos mejorar 
nuestra relación y, de 
esta forma, mantener 

nuestros niveles de do- 
pamina controlados. 

En primer lugar, se 
debe limitar el tiempo 
que estamos conecta- 

dos a las redes sociales, 

lo que implica definir 
un tiempo específico 
para conectarse. “Hay 
que ser riguroso y no 
traspasar el límite es- 
tablecido para no estar 
pendiente todo el tiem- 
po de ellas”, indicó. 

En segundo lugar, 

  

es importante selec- 
cionar de manera se- 

lectiva las conexiones 

que se establecen en 
las redes sociales. Si 

seguimos cuentas que 
nos generan males- 
tar, lo recomendable 

es no hacerlo. Acá “la 
recomendación es to- 
marnos un tiempo para 
analizar lo que estamos 
viendo y cómo nos 
hace sentir, para discri- 
minar que contenidos 
me interesan y me en- 

tregan bienestar”, acla- 

ró la profesora utalina. 

Por último, “si estás 

muy pendiente de las 
redes sociales y te sien- 

tes ansioso, angustiado 

o inseguro después de 

usarlas porque sientes 

que te estás perdiendo 

algo, considera tomar 
un descanso y enfóca- 
te en hacer conexiones 

reales o en realizar ac- 

tividades que te hagan 

sentir bien”, finalizó. 

Expertas debatieron la inclusión y sororidad de las 
mujeres en el sector de la construcción y la sociedad 
Entre las diversas 

acciones efectuadas 

durante el Mes de las 

Mujeres, MINVU y 
SERVIU en la región 
del Maule realizaron 

el foro “Mujeres Cons- 
truyendo Cambios. 
Nuevas Voces Para la 

Transformación”. La 
instancia reunió desta- 

cadas expositoras del 
empresarial, ámbito 

  

académico y el activis- 
mo feminista que de- 
batieron experiencias 
y perspectivas sobre el 
rol de las mujeres en la 
construcción de entor- 
nos más inclusivos. 

En el foro partici- 
paron la empresaria 
Adriana Terán Arenas, 

Past-Presidenta de la 
Cámara Chilena de la 
Construcción Maule 

y consejera nacional 
CCHC; la activista Ca- 

mila Naranjo Colme- 
nares, fundadora de la 

iniciativa social Dame 

La Mano y vocera de 
Fundación Tremendas; 

y se conectó desde Mé- 
xico la destacada aca- 

démica Cecilia Contre- 

ras Ramirez, Doctora 

en Ciencias Políticas y 
Sociales Universidad 

Nacional Autónoma de 

México, especializada 
en Género y Políticas 
Públicas. 

REACCIONES 
Para el director su- 

brogante de SERVIU 
Maule, Patricio Vás- 

quez, la instancia fue 
exitosa al reunir a fun- 

cionarias, dirigentas y 
académicas bajo una 
misma política institu- 
cional, integrando tres 
visiones de mujeres 
empoderadas desde 
sus propios ámbitos. 

“Con este foro lo- 
gramos apreciar las 
brechas y trabajo que 
se realiza para lograr 
la inclusión de las mu- 
jeres en el desarrollo 
de las construcciones 
y en su ámbito social. 
Las expositoras nos 
dejaron sus vivencias 
y la forma en que bus- 
can que se potencie el 
rol de las mujeres y se 
haga efectiva la inser- 
ción y deje de ser un 
discurso. Como SER- 

VIU siempre tendre- 
mos los espacios para 
generar cambios reales 
para las funcionarias, 
la modernización se 
encuentra en proceso 
y debemos llevar a la 
práctica ahora para va- 
lidar el rol de las mu- 
jeres”, manifestó Patri- 
cio Vásquez. 

A su vez el SERE- 
MI de MINVU Maule 
Pablo Campos sostuvo 
que, en el marco de la 
conmemoración del 
Mes de las Mujeres, 
se buscó abrir distin- 
tos espacios para la re- 
flexión y conversación. 

“Mirar el escena- 
rio de la inserción de 
la mujer para alcanzar 

una mejor equidad de 
género en nuestra labor 
diaria y por supuesto en 
nuestra sociedad. Así 
que el día de hoy, ya 
con un con un foco en 
nuestras funcionarias, 

tratar efectivamente de 

compartir con una aca- 

démica destacada del 
ámbito de la equidad 
de género, con una ac- 
tivista social bastante 
joven que es Camila, 
que también va a po- 
der compartir sus ex- 
periencias y su visión. 
Y, con una empresaria 
destacada del mundo 
de la construcción que 
tiene una gran expe- 
riencia”, planteó la au- 
toridad.
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