TECNOPATOLOGIA
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El término tecnopatologia hace referencia a los nuevos trastornos psicolégicos que han aparecido en

la era digital.

Las nuevas tecnologias y las redes sociales nos han abierto un abanico infinito de posibilidades, aunque
también han propiciado la aparicién de nuevos trastornos psicoldgicos relacionados con su mal uso,

mas conocidos como tecnopatologias.

¢Quién no conoce a alguien que no puede dejar de mirar la pantalla del mdvil durante una cena con

amigos? ¢Y aquel que no puede evitar consultar cualquier duda en Google?


https://www.trecebits.com/pasar-mucho-tiempo-en-facebook-puede-llevar-a-la-anorexia-segun-la-universidad-de-haifa/

:De qué manera las redes sociales afectan a la salud mental?

Muchos jévenes no han conocido un mundo sin acceso a Internet y redes sociales. El uso diario, o casi
diario de Internet, ha aumentado rapidamente en la Ultima década. Ser un adolescente es ya bastante
dificil, pero las presiones a las que se enfrentan los jévenes conectados a las redes, son sin duda

Unicas para esta generacion digital.

Sabemos que las redes sociales mds populares son fuente de innumerables beneficios y ventajas para
sus usuarios, pero también generan efectos secundarios poco saludables. Un nuevo estudio, realizado
entre jovenes, se centra en un problema muy particular: el bienestar y la salud mental de los usuarios

de estas aplicaciones, sobre todo Instagram, la que se considera la peor red para la salud mental de

los adolescentes.

Los efectos negativos:

1. Nomofobia

El propio término habla por si mismo: «no-mdévil-fobia». Se refiere a esos momentos en los que, al no

tener el mévil con nosotros, sentimos que nos hace falta algo y esto nos produce una terrible ansiedad.

2. Elsindrome de la llamada imaginaria

Todos hemos tenido alguna vez la alucinacidon de que nuestro mavil vibraba o sonaba cuando no lo
hacia. La explicacién es que nuestro cerebro ha empezado a asociar al teléfono mévil cualquier impulso

que recibe, especialmente si estamos estresados.

3. Apnea de Whatsapp

¢Has visto que tu amiga esta en linea y aun asi no te contesta?¢ Te asaltan las dudas porque esa persona

especial lleva sin conectarse desde hace varias horas? Estos comportamientos son caracteristicos de
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la apnea del Whatsapp, un trastorno que sufren aquellas personas que miran compulsivamente sus
aplicaciones de mensajeria, incluso sin que se haya recibido ninglin mensaje. Esto ademas lleva a la

interpretacion de los mensajes o la informacidn que se puede obtener de ellos.

4. Miedo a perderme algo

«miedo a perderse algo», y que podria aplicarse a aquellas situaciones en las que nos asusta la
posibilidad de perdernos un evento social o un acontecimiento. En las redes esto se traduciria en una
continua conexion al teléfono para estar al tanto de todo y, si no pueden hacerlo, por alguna causa,

sufren una gran ansiedad y angustia.

5. Depresion ‘del Facebook’

Esta es parecida al anterior. La padecen aquellos usuarios de la red social que se sienten insatisfechos
con su numero de amigos, por considerarlo reducido, o por no estar a la altura de la popularidad de

otros contactos.

6. Dependencia de Internet

Se trata de la necesidad enfermiza de estar todo el tiempo conectado a la Red. Puede llegar a afectar

seriamente la vida privada y social de los adictos a Internet.

7. Cibercondria

Se trata del término hermano de la hipocondria, pero esta vez en el mundo digital. Los
cibercondriacos estan convencidos de que sufren alguna enfermedad de la que se han informado a

través de Internet, hasta tal punto que pueden llegar a encontrarse mal de verdad



8. Efecto Google

Sucede nuestro cerebro se niega a recordar informacién como consecuencia de la posibilidad de
acceder a ella en cualquier momento. ¢Para qué aprender algo de memoria si los buscadores nos
permitiran encontrar cualquier dato cuando lo necesitemos? Este trastorno suele provocar en quien
lo padece la continua necesidad de buscar todo lo que se le ocurre en Google, convirtiendo el afan de

informacidn en una verdadera droga.

A estos trastornos se suman otras consecuencias graves en la salud como |la dependencia a Internet
y a las redes sociales e incluso depresién por no ser popular en las redes sociales o no alcanzar el

numero de Likes deseado.

9. Ansiedad y depresion

Uno de cada seis jovenes experimentara un trastorno de ansiedad en algiin momento de su vida, y
las tasas de ansiedad y depresion en los jévenes han aumentado un 70%. El estudio ha demostrado
que cuatro de cada cinco jovenes afirman que el uso de las redes sociales provoca que sus sentimientos
de ansiedad empeoren. Ver amigos constantemente de vacaciones o disfrutando de las noches, puede
hacer que los jovenes sientan que se estan perdiendo cosas mientras que otros disfrutan de la

vida. Estos sentimientos pueden promover un "comparar” y un efecto de "desesperacion”.

Las imagenes a menudo poco realistas que se ofrecen en las redes sociales pueden hacer que los
jévenes tengan sentimientos de autoconciencia, baja autoestima y la busqueda del perfeccionismo

que puede manifestarse como trastornos de ansiedad.

Ademas de los trastornos de ansiedad, casi 80.000 nifios y jévenes sufren depresion severa. Hay una
creciente evidencia que vincula el uso de las redes sociales y la depresién en los jovenes. El uso de
las redes sociales durante mas de dos horas al dia también se ha asociado, de forma independiente,
con la mala auto apreciacion de la salud mental, un aumento de los niveles de angustia psicoldgica y

la ideacién suicida


https://faros.hsjdbcn.org/es/articulo/conducta-suicida-adolescencia-factores-proteccion-signos-alarma

10. Dormir

El suefio y la salud mental estdn estrechamente relacionados. El suefio es especialmente importante
en los jévenes y adolescentes, ya que el dormir es un momento clave para su desarrollo. El suefio es
esencial para que podamos funcionar correctamente durante el dia y los adolescentes necesitan

alrededor de 1-2 horas mas de suefio diaria que los adultos.

Numerosos estudios han demostrado que el uso creciente de redes sociales tiene una asociacién
significativa con la mala calidad del suefio en los jovenes. Utilizar las redes sociales a través de
teléfonos, ordenadores portatiles y tabletas por la noche antes de dormir también esta relacionado
con un suefio de mala calidad. Se piensa que el uso de luces LED antes del suefio, puede interferir y
bloquear procesos naturales en el cerebro que desencadenan sensaciones de somnolencia, asi como

la liberacién de la hormona del suefio, la melatonina.

Esto significa que se tarda mas en dormir y las personas terminan consiguiendo menos horas de suefio
cada noche. Uno de cada cinco jovenes afirma despertarse durante la noche para consultar mensajes
en las redes sociales, lo que multiplica por tres el hecho de sentirse cansados en la escuela, en

comparacion con los companeros de clase que no utilizan las redes sociales durante la noche.

11. Imagen corporal

La imagen corporal es un problema para muchos jévenes, tanto hombres como mujeres. Hay 10
millones de fotografias nuevas cargadas sélo en una de tantas redes sociales cada hora, ofreciendo
constantemente las posibilidades de compararse. Un estudio también ha demostrado que las chicas
expresaban un deseo para cambiar su apariencia como la cara, el pelo y/o la piel después de pasar

tiempo algunas redes sociales.

12. Acoso cibernético

El acoso durante la infancia es un factor de riesgo importante para una serie de problemas, incluida la
salud mental. El aumento de las redes sociales ha hecho que casi todos los nifios y jévenes estén en

contacto constante entre ellos. La jornada escolar permite interacciones cara a cara y el tiempo en
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casa esta lleno de contactos a través de las plataformas de las redes sociales. Aunque buena parte de
esta interaccidn es positiva, también presenta oportunidades para aquellos que quieren continuar con

su abuso incluso cuando no estdn fisicamente cerca de un individuo.

El aumento de la popularidad de las aplicaciones de mensajeria instantdnea, como Snapchat
y WhatsApp, también puede convertirse en una problema ya que acttiian como vehiculos rapidos para

difundir mensajes de propaganda y difundir imagenes.

Siete de cada 10 jovenes han experimentado ciberacoso. Estas estadisticas son extremadamente
preocupantes para la salud general y el bienestar de nuestros jovenes. Las victimas de acoso escolar
tienen mas posibilidades de experimentar bajo rendimiento académico, depresidén, ansiedad,
sentimientos de soledad y cambios en los patrones de suefio y de alimentacién, que podrian alterar su

vida.
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