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rain rot o

odredumbre cerebral

Mg. Silvana Cares Mora y
Dra. Pamela Carvallo Semler
Docentes Carrera Psicologia

Universidad Auténoma de Chile,
Sede Temuco

Actualmente vivimos en
una época donde la tecno-
logia ocupa cada vez mas
espacios en la vida cotidia-
na, lo que comenzé como
una herramienta de entre-
tenimiento y conexidn, hoy
esta generando sefales de
alarma entre profesionales
de la salud mental y el neu-
rodesarrollo.

Uno de los conceptos que
ha surgido para describir
los efectos negativos de
este fendmeno es el llama-
do brain rot o podredum-
bre cerebral, si bien suena
exagerado y coloquial, este
concepto encierra una ver-
dad inquietante, la sobre-
exposicion digital sosteni-
da puede estar alterando
el desarrollo cerebral de
nifios, nifias y adolescen-
tes debido a la sobreex-
posiciéon a contenidos di-
gitales hiperestimulantes.
El término podredumbre
cerebral adquirié6 nueva
relevancia para expresar la
preocupacion por el impac-
to del consumo excesivo de
contenido en linea de baja

calidad. Su uso aumenté un
230 % entre 2023 y 2024,
siendo declarada la palabra
del afio 2024 por Oxford
University Press.

Aunque el término no
proviene del campo clinico,
es cada vez mas utilizado
para describir una desre-
gulacién cognitiva y emo-
cional que se evidencia en
falta de motivacion, aten-
cion dispersa, irritabilidad,
pensamiento superficial y
dificultades para tolerar el
aburrimiento o el esfuerzo
sostenido en esta pobla-
cion.

Frente a ello, la neuro-
ciencia ha evidenciado que
el cerebro infantil es alta-
mente moldeable, es decir,
esta en constante transfor-
macidén segun los estimulos
del entorno. Sin embargo,
esta plasticidad también lo
vuelve vulnerable, ya que el
uso excesivo de tecnologias
digitales puede provocar
reducciéon de la sustancia
gris en areas como la corte-
za prefrontal dorsolateral
y el cingulo anterior, regio-
nes vinculadas a la toma de
decisiones, el control inhi-
bitorio y la autorregulacion
emocional.

Asi también, se han des-
crito alteraciones estruc-
turales y funcionales del
cerebro en nifios y adoles-
centes que pasan tiempo
excesivo frente a pantallas,
lo cual compromete proce-
sos clave como la memoria
episddica, la consolidacion
del aprendizaje y la orien-
tacion temporoespacial.

El cerebro infantil y ado-
lescente sobreexpuesto
a pantallas es un cerebro
hiperestimulado, donde el
consumo digital hiperfrag-
mentado, como el scrolling
y videos cortos, produce
sobre activacion del siste-
ma dopaminérgico, el cual
se relaciona con estrés, an-
siedad, y depresion. Esta
realidad es altamente pre-
ocupante, sobre todo en
edades tempranas, donde
aun se estan conformando
los circuitos responsables
de la metacognicion, la em-
patia y la autorregulacion
emocional.

El entorno digital hipe-
restimulante, al ofrecer
respuestas inmediatas y re-
compensas rapidas, inter-
fiere con la maduracion del
16bulo frontal, responsable
de las funciones ejecutivas
superiores. Esto implica no
solo efectos inmediatos en
el rendimiento escolar o
la conducta, sino también
una fragilidad a largo plazo
para enfrentar la frustra-
cion, planificar metas o re-
gular emociones intensas.

El brain rot no es solo
un sintoma cultural, es un
reflejo de como el entorno
digital, cuando no se ges-
tiona adecuadamente, pue-
de convertirse en un agen-
te toxico para el cerebro
en formacion. Si queremos
infancias sanas, curiosas
y creativas, necesitamos
ofrecerles algo mas que
una pantalla. Necesitamos
devolverles el tiempo, la
presencia y la profundidad.



