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De protagonistas a espectadores:
El silencio en las redes sociales

El afio 1991 se estrené Terminator 2,
la segunda parte de la distopia futu-
rista que advertia sobre el peligro del
poder que las méquinas, —o la inte-
ligencia artificial— tendrian sobre la
humanidad. Hace poco més de dos
décadas, como otro Skynet, las re-
des sociales emergieron ofreciendo
al usuario una experiencia diferente
y junto con ello, una personalidad
nueva en Facebook, Instagram o in-
cluso Twitter. Como fuentes de ex-
presion similares en su fin, convoca-
ban encuentros e interacciones en el
ciberespacio, donde todos podiamos
contar nuestra vida a diario, com-
partir una foto “sin filtro”, o publicar
pensamientos espontaneos. Esta for-
ma de comunicacién propiciaba la
hiperconectividad, como premisa de
una filosofia moderna del yo existo si
estoy en redes sociales.

Han pasado muchos afios desde eso,
y en 2025 contamos con mas eviden-
cia que nos lleva a restringirnos. Son
cada vez mas personas las que publi-
can menos sobre sus vidas. Algunas
usan solo las historias, otras prefie-
ren la mensajeria privada, y otras
muchas, directamente, abandonaron
el habito de compartir su vida per-
sonal en redes. ¢A qué se debe este
cambio?

La respuesta es multifactorial. Pri-
mero dirfa que después del estallido
social y la pandemia —cuando la in-
teraccion a través de redes sociales
fue protagonista— experimentamos
fatiga de virtualidad. De lo anterior,
diversas fuentes académicas coinci-
den en que existe una combinacion
de fatiga digital, temor por la pri-
vacidad, saturacion de contenido
irrelevante, ansiedad social, cambios
generacionales y ajustes en los algo-
ritmos que han modificado el com-
portamiento del usuario.

El cansancio de estar siempre “co-
nectados” y el bombardeo de dopa-
mina en el cerebro por el consumo
de Reels, es un fenémeno respalda-
do en vasta evidencia. La exposicién
constante a formatos ultrarrapidos
como TikTok o Reels, producen un
estimulo inmediato pero poco dura-
dero. Pasar de un video a otro en se-
gundos alimenta la atencién dispersa

y, paraddjicamente, la sensacién de
aburrimiento. Esto trae consecuen-
cias para la capacidad de atencion y
la salud mental, particularmente en
los cerebros en formacion, como los
nifios o los jovenes. En esa linea, al-
gunos expertos hablan del “ayuno de
dopamina’, ya que todo indica que
estamos perdiendo habilidades cog-
nitivas importantes, mientras que la
sobreestimulacion nos insensibiliza e
idiotiza.

Otro punto a mencionar es la valo-
rizacion de la privacidad. Si en los
inicios de Facebook la nocion de pri-
vacidad era difusa, hoy los usuarios
somos mucho mds conscientes —y
desconfiados— a la hora de publicar.
La filtracion de datos o la inteligen-
cia artificial, suman razones sufi-
cientes para no subir una foto y ser
mas reservados respecto de nuestras
vidas. La preocupacion por la priva-
cidad es una de las razones mas sig-
nificativas para abandonar o reducir
la actividad en redes. Por ejemplo,
un dato estremecedor al respecto del
sharenting, la Universidad Oberta
de Catalunya en 2023 revel6 en un
estudio que el 73% de las imagenes
halladas en los computadores de pe-
dofilos espafioles eran fotografias y
videos no sexualizados compartidos
en las redes sociales por las propias
familias o cuidadores, asi como me-
nores de edad que postean su foto o
la de sus amistades. Segtin Internet
Watch Foundation, los contenidos
asociados a abuso sexual infantil se
han inerementado en 1.815% en me-
nos de 10 afios.

Y si hablamos de salud mental, para
los adolescentes, la busqueda de vali-
dacién y “likes” genera estrés. Estu-
dios recientes demuestran que casi el
40% de los jovenes indican que el uso
intensivo de redes ha afectado nega-
tivamente su salud mental. Crear
un post en Instagram puede ser un
proceso estresante, donde la critica
o el bajo alcance son atemorizantes,
sin mencionar el ciberacoso. La serie
Adolescencia exhibe perfectamente
la perversidad que enfrentan los jo-
venes en redes sociales.

En cuanto a la segregacion por gru-
pos etarios, la Generacién Z (paradé-
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jicamente) tiene puesta su atencién
en TikTok y YouTube, para ellos Fa-
cebook no existe. Incluso Instagram
perdio el brillo en este grupo. TikTok,
es su espacio de espontaneidad y hu-
mor, aunque a un alto costo como ya
mencioné.

Los Millennials, todavia usamos Ins-
tagram, pero de manera pasiva; y la
Generacion X se mantiene fiel a Fa-
cebook, aunque publica menos que
antes.

Entre cambios en el algoritmo, redes
sociales como espacio publicitario,
contenido violento o poco interesan-
te, estas plataformas pueden resultar
abrumadoras y frustrantes para mu-
chas personas. El estilo de vida de
hoy en dia nos exige ocupar mejor
el tiempo, preocuparnos de nuestra
salud y priorizar el buen descanso.
Una hora antes de dormir, dejar las
pantallas deberfa ser una norma.
Habitar las redes como espectadores,
no significa necesariamente el fin
de las mismas, sino que la forma de
usarlas ha eambiado. La interaccion
ha migrado hacia el consumo pasivo,
en historias de 24 horas, mensajes di-
rectos y/o, biisqueda de informacion.
Publicar en el muro o feed dejo de ser
el centro de la experiencia, incluso
a veces hay algo de pudor en expre-
sar ideas muy personales, politicas o
religiosas. En la necesidad de estar
mas en el presente y pasar la resaca
tras un largo letargo hiperconecta-
dos, parece que hoy tiene més sen-
tido desconectarse y descansar de la
sobreinformacién, buscar en la vida
cotidiana los placeres que antafio nos
daban sentido. Al final, como dice
Bad Bunny en su cancién “Me Fui de
Vacaciones”, lo mejor nunca se sube.




