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CIBERADICCION: Efectos del exceso
de Internet en el Cerebro

Kay Gittermann
Neurdloga infantil

Chile alcanzé el 2025,
un record de cobertura
de acceso a Internet con
el 96,5% , lo que ha fa-
cilitado las actividades

econodmicas, laborales, aca-
démicas y de la vida diaria,
pero también tiene un cos-
to silencioso, que nos afecta
a todos , la adiccién al In-
ternet. El uso excesivo del
Internet, alcanza un pre-
valencia general del 14%
segun los estudios 2022 del
Dr. Meng de la Universidad
de Pekin, por otro lado, se-
gun la Radiografia Digital
2021, de Criteria, en Chile
el 93% de adolescentes en-
tre 13 y 17 afios tiene celu-
lar propio, donde la mayo-
ria esta conectado mas de 4
horas diarias. Este fenéme-
no ha generado preocupa-
ciéon mundial , ya hay varios
paises como Australia, Di-
namarca, Francia y Espafia
que han promulgado leyes
para la restriccion de acce-
so a Internet a los menores
de 16 afios y la prohibicién
de uso de celulares en los

colegios , a lo que Chile se
esta sumando.

(Qué es la adiccion al
Internet o Ciberadiccion?
Es el comportamiento com-
pulsivo y descontrolado al
utilizar Internet, afectan-
do la salud fisica, mental y
emocional de la persona ,
ya sea en el sobreconsumo
de redes sociales, videojue-
gos, pornografia y compras
en linea, entre otras. Los
usuarios mas propensos a
la Ciberadiccién son los ni-
N@s y adolescentes, ya que
tienen poco control de im-
pulso y son propensos a la
satisfacciéon inmediata, asi
como las personas con fra-
gilidad emocional, debido
a su busqueda de escape,
la dificultad para enfrentar
situaciones dificiles, la bus-
queda de validacion y cone-
xion social.

(Cémo puedo sospe-

char una Ciberadiccion?
Presenta incapacidad para
controlar el tiempo conec-
tado a Internet, descuida
responsabilidades diarias
, tiende al aislamiento so-
cial, tiene dificultades en
establecer relaciones inter-
personales en la vida real,
ha dejado de hacer otras
actividades que antes dis-
frutaba, necesita aumentar
el tiempo de conexion para
sentir satisfaccion, presen-
ta ansiedad al no revisar
el teléfono por periodos
cortos, ha sentido sintomas
fisicos como fatiga, dolores
de cabeza, problemas de
suefio o de vision, falta de
concentracion, bajo rendi-
miento académico o labo-
ral debido a la distraccién
constante con el teléfono.
(Cudles son las reco-
mendaciones para el uso
saludable del Internet?

Parte de la Higiene Digi-
tal, es establecer limites de
tiempo y zonas libres de te-
1éfonos, desactivar notifica-
ciones, priorizar interaccio-
nes sociales presenciales,
tener horarios sin pantallas
durante comidas y antes de
dormir, permitirse momen-
tos de aburrimiento para
fomentar la creatividad y
la atencién. Supervise la
conexién de sus hijos , no
s6lo en la cantidad de tiem-
po sino en el contenido de
lo que ven , trate de pasar
tiempo de calidad con ellos
, especialmente al aire libre,
invierta tiempo en generar
recuerdos duraderos y tras-
cendentes, mas que fotos y
reels para las redes socia-
les.

Usted y su familia
(cuantas horas al dia se
conecta al Internet?
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