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En la era digital, el acceso constante a internety a las
redes sociales ha transformado la manera en que
interactuamos y procesamos informacién. Sin
embargo, este avance tecnolégico ha traido consigo
un fendmeno preocupante: la adicciéon a las redes
sociales e internet. Esta condicion se caracteriza

por el uso excesivo y descontrolado de estas
_Este manual tiene como objetivo

explicar de manera accesible qué es la adiccion a las

redes sociales e internet, como se manifiesta, y qué
medidas pueden tomarse para prevenirla y tratarla.




La adiccion a internet (Al) y a las redes sociales se define
como un trastorno del comportamiento caracterizado por
la incapacidad para controlar el uso de estas tecnologias,
lo que resulta en consecuencias negativas en varias areas
de la vida, incluyendo el rendimiento académico, laboral,
y las relaciones interpersonales.

En estudios recientes, la adiccibn a internet se ha
relacionado con un control de impulsos deteriorado,
donde las personas afectadas muestran dificultades para
inhibir respuestas impulsivas, lo que agrava su
dependencia de estas plataformas. Entre los criterios
diagndsticos mas destacados se incluyen:

1.Uso excesivo: Pasar gran cantidad de
tiempo conectado, hasta el punto de
descuidar otras responsabilidades.

2.Sindrome de abstinencia: Experimentar
malestar o ansiedad cuando no se tiene

acceso a internet.

3.Impacto negativo en la vida diaria:
Deterioro en la capacidad para cumplir
con las obligaciones diarias y mantener
relaciones personales saludables.




IMPACTO EN LA SALUD
MENTAL Y FiSICA

El uso excesivo de internet y redes sociales tiene
implicaciones profundas en la salud mental y fisica.
Numerosos estudios han mostrado una correlacién
significativa entre el uso problematico de internet y la
aparicién de trastornos como la depresion, la ansiedad, y
la ideacién suicida.

Desde una perspectiva neurobioldgica, se ha observado
que la adicciobn a internet esta asociada con una
conectividad cerebral alterada, particularmente en las
areas del cerebro responsables del control de impulsos.
Esta alteraciéon contribuye a la incapacidad de los
individuos para regular su uso de internet, lo que
perpetua el ciclo adictivo.

En términos de salud fisica, el uso prolongado de
dispositivos electronicos puede provocar problemas como
el insomnio, la fatiga ocular, y dolores musculares. La
exposicion continua a la luz azul de las pantallas puede
interferir con la produccion de melatonina, afectando
negativamente la calidad del suefio.




Las redes sociales estan disefiadas para facilitar la
conexion entre las personas, pero su uso excesivo
puede tener efectos adversos en las relaciones
personales y en la integracidén social. El aislamiento
social es una de las consecuencias mas comunes, donde
las interacciones en linea comienzan a reemplazar las
interacciones cara a cara, resultando en una

desconexidn con el entorno fisico.

Ademas, las redes sociales pueden distorsionar la
percepcion de la realidad, promoviendo comparaciones
insalubres entre la vida real y las imagenes idealizadas
que otros comparten en estas plataformas. Este
fendmeno, conocido como “comparacion social”,
puede afectar la autoestima y llevar a un aumento en la

insatisfaccion personal y el sentimiento de insuficiencia.




Prevenir la adiccion a internety a las redes sociales
es posible mediante la educacién y la adopcidén
de habitos saludables en el uso de estas
tecnologias. Es crucial que tanto los individuos
como las instituciones promuevan un UusoO
equilibrado de internet y fomenten actividades
que no involucren dispositivos electronicos.

Estrategias Preventivas:

e Establecimiento de Limites de Tiempo: Utilizar
aplicaciones que ayuden a regular el tiempo de uso de

internet y redes sociales.

e Fomento de Actividades Alternativas: Participar en
actividades que promuevan el bienestar fisico y mental,
como el ejercicio, la lectura, y las interacciones

sociales fuera de linea.

e Educacion y Conciencia: Informar a los usuarios
sobre los riesgos del uso excesivo de internet y redes

sociales, y fomentar un uso responsable y consciente.



Tratamiento:

 Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): Este enfoque
terapéutico ha demostrado ser eficaz en el tratamiento
de la adiccion a internet, ayudando a los individuos a
identificar y cambiar patrones de comportamiento
adictivos.

e Grupos de Apoyo: Participar en grupos donde se

comparten experiencias y estrategias para manejar el

uso de internet puede ser muy beneficioso.

e Intervenciones Médicas: En casos severos, puede
ser necesaria la intervencion de profesionales de la
salud para tratar los sintomas de abstinencia y los
trastornos asociados.




La adicciébn a las redes sociales e internet es un
problema complejo que afecta a millones de personas
en todo el mundo. Reconocer los signos de esta adiccién
y tomar medidas para prevenirla es crucial para

mantener un equilibrio saludable entre el mundo digital

y la vida real. A través de la educacién, la auto-reflexién,

y la implementacién de estrategias preventivas,
podemos minimizar los efectos negativos de Ila
tecnologia y promover un uso mas saludable vy

consciente de internet y las redes sociales.
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