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¢ Como mejorar tu relacion con las redes sociales? Chile es el quinto pais que mas ACHmD majorar i relacidin con 1as reces soclales?
consume redes sociales a nivel mundial, segun el estudio de Electronics Hub, que
analizé los habitos de usuarios de smartphones, computadores, pantallas y
videojuegos de 45 paises. A raiz de la elevada exposicién de nuestro pais en varias
categorias del estudio, expertos del area entregaron recomendaciones para tener
una relacion saludable con las redes sociales. Para muchos, la primera década del
siglo XXI implico una explosién de la tecnologia. Y desde ese momento el impacto
de la era digital ha sido transversal, transformado a nivel sociedad la forma en que
llevamos a cabo nuestra vida diaria. Crédito: Electronics Hub Fue en este contexto
que Electronics Hub realiz6 un estudio global sobre habitos de usuarios en
smartphones, computadores y videojuegos en 45 paises.

Segun los resultados, nuestro pais ocupa el quinto lugar a nivel mundial en el tiempo
dedicado diariamente a redes sociales, con 3 horas y 28 minutos (20.80 %), solo
siendo antecedidos por Sudafrica, Brasil, Filipinas y Colombia.

También, ocupamos los primeros puestos en otras categorias del estudio como:
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dedicado a navegar por redes sociales. En nuestro programa de salud mental y
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El psicologo y académico de la Universidad Adolfo Ibafez, Cristobal Hernandez,
explica que “una de las cosas que tienen las redes sociales es capturar nuestra
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atencién, y como captura nuestra atencién, no nos damos cuenta del sentido de lo
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que estamos haciendo en el momento”. El experto, recomienda ademés que “si it —
queremos controlar el tiempo que pasamos en redes sociales, hay que planificarlo

antes. Por ejemplo, estrategias que pueden ser Utiles, cuando estoy en mi lugar de " rp— e
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Respecto a esto, Alvaro Jiménez, investigador del Nicleo Milenio Imhay, explicd
que “ se puede observar una asociacion entre la masificacion de las redes sociales, y

particularmente de redes sociales como Instagram, y el incremento de algunas

sintomatologias asociadas a problemas de salud mental. Por ejemplo, sintomatologia ansioso-depresiva. " Revelando ademas que “las adolescentes
mujeres son mucho mas sensibles a las dinamicas de inclusién y exclusién social que se producen en estas plataformas digitales.

Y también parecen tener una mayor reactividad emocional al tipo de comentarios negativos que se producen en las redes sociales”. En esta linea, Hernandez
invita a una utilizacion responsable de redes sociales y a pensar que el “mundo virtual no es un mundo falso”. “Cuando estoy hablando con alguien por redes
sociales, hay alguien mas sentado, con sentimientos, con una historia, con emociones y también con una perspectiva de la vida. Qué quiere decir eso,
gue tengo que tener el mismo respeto por alguien cuando estoy hablando por redes sociales, que cuando lo estoy haciendo cara a cara. "¢ Y en el caso de
nifios y adolescentes? Para los nativos digitales el uso de Internet y redes sociales es una cotidianidad.

Asi lo refleja el estudio de Kaspersky “Nifios Digitales”, que, segun sus cifras, la mitad de los menores de 18 afios chilenos (55%) tiene alguna cuenta en
redes sociales Sin embargo, el problema radica en que una gran parte de este grupo esta compuesto por nifios y adolescentes. De acuerdo con el mismo
estudio, el 47% de los padres admite que le preocupa que Internet representa una amenaza para sus hijos.

Ante estas cifras es que Jiménez recomienda tanto a padres como adolescentes una “alfabetizacién en términos de como resguardar la informaciéon que
comparto, qué tipo de informacion puedo y no compartir a través de estas plataformas.

" Por ultimo, sugiere a los padres desarrollar la capacidad de negociar los tiempos de uso tecnolégico del adolescente y “saber muy bien qué tipo de red social
esta usando su hijo o hija”. Te invitamos a ver el siguiente video “¢, Cémo mejorar nuestra relacion con las redes sociales?” de nuestro programa Sana Mente,
coproduccion entre CNN Chile, Fundaciones Rasmus y Grupo CAP.


https://www.litoralpress.cl/paginaconsultas/Documentos/Get_Imagen.aspx?lpkey=QEE7ZBCLHQMMPZ6HG2DQGUP4FNSXJNEFCC4B5OECOJ6XYY7FIIQB3DDWBPUBGN6EH4NVORZ3SROC6

