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Titulo: Pantallas, dopaminay ansiedad: el vinculo invisible detras del uso excesivo del celular

Pantallas, dopamina y ansiedad: el vinculo
invisible detras del uso excesivo del celular

expermas uct. Uso compulsivo del teléfono impacta el suerio, la concentracion y el desarrollo socioemocional.
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) n qué momento mi-
Erar el celular se vol-
¢ vi6 un reflejo auto-
matico? La pregunta comienza
ainquietar a expertos en salud
mental, quienes observan que
eluso compulsivo del teléfono
activa circuitos cerebrales de
recompensa, altera rutinas ba-
sicas y afecta con mayor fuerza
anifos yadolescentes en pleno
proceso de desarrollo.

Asi lo advierten especialis-
tas de la Facultad de Ciencias
de la Salud de la Universidad
Catélica de Temuco (UCT),
quienes explican que, sibien la
llamada “adiccién al celular”
aun no estd tipificada como un
trastorno en el Manual Diag-
noéstico y Estadistico de los
Trastornos Mentales (DSM-5), si
comparte caracteristicas clave
con otras adicciones conduc-
tuales, como la ludopatia por
ejemplo, principalmente en
cuanto a la pérdida de control,
la dificultad para autorregular
el usoy lanecesidad deaumen-
tar el tiempo de exposicion pa-
ra obtener la misma sensacién
de satisfaccion.

“La evidencia muestra que
eluso del celular activa los mis-
moscircuitos de recompensaa
nivel cerebral que otras adiccio-
nes. El cerebrose acostumbraa
esa gratificacion constante y,

con el tiempo, necesita cada
vez mas estimulo para generar
el mismo efecto”, explica Ana
Barrera, directora del Magister
en Intervencion Psicosocial pa-
ra la Salud Mental de la UCT.
Segiin detalla laacadémica,
notificaciones, redes sociales,
videojuegos y aplicaciones ge-
neran una respuesta dopami-
nérgica que refuerza la conduc-
ta de revisar el teléfono de ma-
nera compulsiva. “En el caso
del celular, la persona necesita
tenerlo siempre consigo por-
que su cerebro espera perma-
nentemente €sa recompensa
asociada al bienestar oa la sen-

“La evidencia mues-
tra que el uso del celu-
lar activa los mismos
circuitos derecom-
pensa cerebral que
otras adicciones”.

AnaBarrera,
psicologa yacadémicaUCT

sacion de estar conectado”,
agrega.

FOMO Y ANSIEDAD

Este fen6meno se ve intensifica-
do por el llamado FOMO (fear of
missingout), esdecir, el miedoa
perderse loque esta ocurriendo

ESPECIALISTAS EN SALUD MENTAL SE ENCUENTRAN EN ALERTA POR EL LLAMADO USO PROBLEMATICO DEL CELULAR QUE PUEDE DERIVAR EN ADICCION.

en redes sociales, lo que puede
provocar ansiedad y unasensa-
cién constante de urgencia por
estar conectado. “Para muchos
adolescentes, la vida parece es-
tar ocurriendo mas en las redes
sociales que ensus entornos rea-
les”, sefala Belén Salinas, acadé-
mica del Departamento de Psi-
cologia de la UCT.

La especialista afiade que
este patron se observa con fuer-
za en contextos educativos.
“Hoy vemos dificultades impor-
tantes de atencion y concentra-
cién en colegios, liceos e inclu-
soen launiversidad. Ensefar se
vuelve un desafio cuando se

4a6horas

diarias pasan los adul-
tos pendientes del celular,
loque equivale a casi un
tercio del tiempo de vigilia,
seglin estiman estudios.

compite con un medio que es
mas dindmico, breve y estimu-
lante que una clase tradicional”,
afirma.

En ese contexto, ambas aca-
démicas valoran la reciente nor-
mativa que regula el uso de ce-
lulares en establecimientos
educacionales, desde la educa-
cion parvularia hasta cuarto

Fenémeno global
en observacion

® Aunque Chile no haalcanza-
do los niveles mds extremos
observados en paises como
China, Estados Unidos o Espa-
fia —donde incluso existen
centros especializados para
tratar el uso problematico de
Internet y videojuegos—, las
académicas advierten queel
fendmeno ya es partede la
practica clinica cotidiana. “En
salud mental ya vemos consul-
tas asociadas a este tipo de de-
pendencia, sobre todo en ado-
lescentes. No se trata de de-
monizar la tecnologia, sino de
reconocer que su uso desme-
dido tiene consecuencias rea-
les en la salud fisica, emocio-
naly social”, enfatiza Barrera,
recordando que los sintomas
del uso problematico del celu-
lason comparables a otras
conductas adictivas, como irri-
tabilidad, ansiedad o malestar
al intentar reducir su uso, ade-
mas de efectos negativos enel
suenoy lasalud mental.

medio, como un avance rele-
vante basado en evidencia cien-
tifica que demuestra elimpacto
negativo del uso indiscrimina-
do de pantallas en el aprendiza-
je, con los riesgos que implica
afectar el suefio y la autorregu-
lacion emocional. 3
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