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RESUMEN

La investigacion fue de caricter cualitativo y se utilizd la entrevista
semiestructurada como instrumento metodoldgico, teniendo como muestra
un total de 10 estudiantes de la Universidad de Concepcion. Su principal
objetivo fue explorar la presencia de la Adiccion Conductual de Redes
Sociales (ACRS) entre los estudiantes a partir de los patrones de uso y su
vinculacion con la salud mental. Los resultados obtenidos dan cuenta de una
presencia unanime de ACRS en la muestra, mostrando una clara correlacion

entre el tiempo en pantalla y

conductas de uso adictivas con el deterioro de la salud mental.

ABSTRACT

The investigation had a qualitative nature and used semi-structured
interviews as a methodological tool, with a sample of 10 students from the
University of Concepcion. Its main objective was to explore the presence of
behavioral addiction to social media among students based on usage patterns

and their link to mental health. The results obtained show a unanimous
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presence of social media addiction in the sample, revealing a clear correlation
between time spent on social media and addictive behaviors with the

deterioration of mental health.



INTRODUCCION

El auge en los ultimos afios y décadas tanto del internet como de los aparatos
tecnologicos ha traido inevitablemente una serie de transformaciones en la
sociedad moderna. Los cambios que son de interés en esta investigacion son
los que dicen relacion con los excesos y las consecuencias negativas que han
traido estas transformaciones, con el objetivo de comprenderlas de mejor
manera y darles la relevancia que merecen. En Chile hoy en dia un 96,5% de
los hogares tiene acceso a internet, el 98,9% de los hogares tiene acceso al
menos a un teléfono inteligente, el 52% de las personas afirma pasar mas de
cuatro horas en promedio al dia en internet y el 98,8% de los jovenes entre
16 y 29 anos afirman utilizar diariamente un teléfono inteligente con acceso
a redes sociales, siendo el 87,4% de ese uso destinado a las redes sociales, las

plataformas digitales centrales de la investigacion. (SUBTEL, 2024)

Estas cifras nos ejemplifican un contexto de consolidacion total del mundo
digital, sobre todo en los jovenes, el grupo etario en que se centra la
investigacion. Este grupo es, ademads, el mas afectado por el uso excesivo de
las RRSS, como lo demuestran los estudios hechos a jovenes de distintos

paises de América, Europa y Asia. (Rojas et al. 2017) Todos estos estudios



llegan a las mismas conclusiones: el uso excesivo de redes sociales tiene
serias consecuencias en la vida de los jovenes, dentro de las que se encuentran
principalmente los padecimientos psicologicos tales como los trastornos
alimenticios y del suefio, la ansiedad, depresion, baja autoestima, anorexia,
bulimia, estrés, falta de concentracion, inquietud, alteraciones de estado de
animo y conductas hostiles y/o de aislamiento. (Libano et al. 2022; Sanhueza

et al. 2017; Iglesias et al. 2023)

Esta investigacion parte de la inquietud sobre qué patrones de uso en el
contexto local se relacionan con la potencial Adiccion Conductual de Redes
Sociales (ACRS)! y el impacto que esta puede llegar a tener en la salud

mental de los estudiantes.

La presente investigacion, a diferencia de las estudiadas en la revision
bibliografica, busca abordar esta problematica desde otros métodos y
perspectivas, alli radica su relevancia. En primer lugar, se diferencia de los
demas estudios al ser de caracter cualitativo, buscando obtener mediante
entrevistas semiestructuradas una comprension mas profunda y compleja de

la experiencia subjetiva de los jovenes frente a las RRSS y las posibles

! Este es un concepto propuesto por la presente investigacién en base a la discusioén previa de la
bibliografia en torno a los conceptos de adiccion. Se justificard y desarrollara en el marco teorico.



consecuencias que de ellas derivan, asi como abordar otros aspectos que se
han visto en estudios anteriores pero de forma mas marginal, como las
estrategias de autocontrol o la percepcion de los estudiantes frente a ciertos
elementos propios o ajenos relativos a este mundo digital. Luego tenemos las
perspectivas desde las que se aborda esta problematica, ya que se hace desde
un enfoque estructural-critico que parte de dos teorias contemporaneas: La
Hedonia Depresiva de Mark Fisher (2017) y el Capitalismo de Plataformas
de Nick Srnicek (2018). La primera nos habla de un fenémeno psicoldgico-
tedrico-filosofico sobre el estado actual de la juventud mundial donde la
depresion y la adiccidn son la cotidianeidad. El segundo por su parte nos
entrega el contexto historico-econdmico en que se desarrollan estas
plataformas y sus logicas de mercado, las que son determinantes para
comprender de donde surge y con qué fin este tipo de conductas adictivas, ya
que es una limitante interpretarlas como un fendmeno de masas, pero
individual, compartido pero atomizado. Esta teoria ayuda a comprender este
fenomeno como algo deliberado, calculado y con implicancias colectivas.
Ambas teorias seran desarrolladas a detalle en el marco tedrico. Sumado a
esto, en Chile no existen muchos trabajos que aborden esta problematica,

salvo un par, de los cuales algunos son trabajos de revision bibliografica de



otros continentes, teniendo asi la posibilidad de adentrarse en un terreno

fenomenologico relativamente novedoso en la literatura.



MARCO TEORICO

1.- Contexto historico

La tecnologia est4d en todos lados, en todas partes y en todo momento. Sin
tecnologia, no seriamos lo que somos hoy. Esto nos ha llevado hace ya
muchas décadas a un desarrollo social y econdémico sin precedentes que
avanza a pasos agigantados. Hoy nos encontramos en la era del Capitalismo
de Plataformas y/o de Vigilancia, términos ambos acufiados por diferentes
autores (Srnicek, 2018; Zuboff, 2019) pero que definen lo mismo: un modo
de produccion en que nosotros, las personas, con nuestras conductas en linea,
configuramos la materia prima (los datos) que es recopilada por la “nueva
clase” propietaria de las plataformas que las venden o usan para fines

lucrativos.

Ya entraremos en detalle sobre el nuevo modo de produccidn, pero primero
es importante tener un poco de contexto historico de como se llego hasta aqui.
Srnicek (2018) nos habla de que existen tres momentos clave que nos
llevaron a este nuevo modo de produccion: la recesion de los afios 70, el

boom y caida de los afios 90 y la crisis de 2008.



El capitalismo ha hecho crecer los niveles de productividad del trabajo como
ningun sistema anterior, y esto se debe al cambio en las relaciones sociales,
en particular en las relaciones de propiedad. Los agentes econdmicos estan
separados de sus medios de subsistencia y la inica manera de acceder a ellos
es por medio del mercado, vendiendo su fuerza de trabajo para un salario que
le permita dentro del mismo mercado acceder a bienes de primera necesidad
y consumo, volcandonos a una dependencia generalizada hacia este. Esta
competencia absoluta de los productores ha llevado a un exponencial
desarrollo de la tecnologia con un crecimiento incesante, con el fin de la
acumulacion capitalista, todo dentro de la logica de sacar ventaja competitiva
de los demas productores, buscando abaratar costos de todas formas posibles,
siendo una de las relevantes para nuestro repaso, el desarrollo tecnologico.
Luego de la Segunda Guerra Mundial, el capitalismo entraria en su
excepcional edad de oro, caracterizada por una gran produccion industrial
manufacturera con logicas fordistas y tayloristas, el auge del Estado de
Bienestar keynesiano que permitia una estabilidad a largo plazo con
organizaciones sindicales fuertes, trabajos estables, sueldos crecientes y
derechos sociales, teniendo a los Estados Unidos como eje central en el

mundo occidental. Con la recuperacion econdmica de los ex paises del eje,



como Alemania y Japén, Estados Unidos comenzé a tener menos
competitividad en el mercado internacional y mediante unas adaptaciones en
las tasas de cambio, esta crisis de rentabilidad llego a estos paises de igual
manera, dando pie a la crisis global de los afios 1970, resumida en el auge de
paises productores (Corea, Taiwdn, Singapur, etc.) que decantd en una
sobrecapacidad y una presion a la baja de precios, y por ende de ganancias.
El fordismo se vio superado por el toyotismo japones, lo que llevo a los
competidores a efectuar una suerte de hypertaylorismo que buscaba sacar la
mayor eficiencia en la produccion reduciendo los costos a lo mas minimo
posible. La respuesta a esta crisis fue el denominado neoliberalismo, que
desmantelo y ataco el poder de los trabajadores organizados, precarizando
sus trabajos por medio, por ejemplo, de la terciarizacion de contratacion, asi
como una desregulacion de los mercados financieros, la privatizacion de
empresas publicas y la globalizacidon de la produccion caracterizada por la
deslocalizacion de fabricas a paises pobres con mano de obra barata y

explotada. (Srnicek, 2018)

Con el auge del sector financiero en el contexto neoliberal, entrada la década
de los afos 1990, comenzod a surgir una infraestructura que permitid

establecer una economia digital con un giro a una economia monetaria ultra



adaptable que servia para responder a problemas econémicos, como el que
experimentd Estados Unidos explicado en el punto anterior. En este contexto
se alentd la especulacion financiera basada en capital de riesgo que se centrd
en el sector de las telecomunicaciones, ya que este se veia como un terreno
fértil nuevo y grande, lo que llevo a la creacion de miles de empresas con
inversiones en cientos de miles de millones de doélares en menos de una
década. Esto se baso en la logica de “crecimiento primero, ganancias
después”, con la estrategia centrada en lograr dominar ciertos mercados de
forma absoluta antes que los demds (monopolio u oligopolio). Esto se baso
en especulaciones en base a potenciales ganancias mas que beneficios reales,
generando politicas de préstamos ultra laxos que iban siendo cada vez mas
flexibles para dilatar el inminente boom de las puntocom, como
conoceriamos a esta crisis posteriormente. En resumen, en esta época hubo
un aumento increible de las inversiones en el &mbito de la economia digital
basado en la especulacion, lo que derivo en una burbuja que estalldé al no
tener base en modelos de negocios sostenibles. El legado de este periodo es
que dejo sentada una gran infraestructura fisica de fibra Optica y centros de
datos, la columna vertebral del internet actual, asi como dejo instaladas las

logicas especulativas monetaristas.



Los inversionistas, debido a esta burbuja e incentivados por la politica de la
Reserva Federal que bajo las tasas de intereses, comenzaron a invertir en
créditos hipotecarios subprime (hipotecas basura), que consistia en dar
créditos a personas con alto riesgo de impago en condiciones incluso
engafiosas, ya que se asumia que el precio siempre subiria y que en caso de
no pago se podria embargar y vender de igual forma, lo que decant6 en una
crisis alin peor derivada de la burbuja inmobiliaria que estallé en 2008 por la
baja de los precios en vivienda y la subida de los intereses. La crisis fue tal,
que el gobierno de Estados Unidos tuvo que salir a rescatar decenas y decenas
de empresas y bancos, con un estimado de 700.000 millones de dolares.
(Srnicek, 2018) Los altos niveles de deuda privada pasaron a ser deuda
publica. Esto dio paso a la estrategia de seguir reduciendo el Estado bajo la
“austeridad” fiscal. A esto se suma la desviacion de grandes capitales (sobre
todo de gigantes tecnoldgicos como Google o Apple) a paraisos fiscales,
generando enormes pérdidas en impuestos que no se pagan, aumentando mas
la austeridad. La desviacion de capital, el monetarismo laxo y la austeridad
son tres elementos que se potencian en conjunto. Como ultimo elemento a
considerar, tenemos el de quiénes son los que pagan las consecuencias: los

trabajadores del mundo. Con la caida del comunismo, el contrapeso
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ideoldgico-econdmico se ha esfumado y la precarizacion laboral ha ido en
aumento, asi como la poblacion excedente desempleada. Hay mas desempleo
en corto y largo plazo, hay menos ahorros particulares (los menores en 50

afnos) y mas deuda particular. (Srnicek, 2018)

Luego de todo este proceso historico donde las crisis ciclicas son
protagonistas de los grandes cambios econdmicos mundiales, estamos en
condiciones de entender y abordar la actualidad y consolidacion del
Capitalismo de Plataformas. Como su nombre indica, esta nueva economia
digital se sostiene en las plataformas, las que entendemos en simple como
infraestructuras digitales que permiten que dos o mas grupos interactiien; son
intermediarias entre diferentes usuarios como clientes, proveedores,
productores, distribuidores, etc. Varian en complejidad y alternativas, pero en
esencia tienen la misma funcion. Al comienzo, los réditos economicos venian
en gran parte de la publicidad que se usaba de manera mas bien bésica, con
datos también basicos. Hasta que, de forma acelerada y silenciosa, el modelo
puso a los datos en el centro de la dindmica de las plataformas, teniendo una
relevancia medular hoy en dia, ya que a partir de esta recoleccion de
informacion educan y dan ventaja competitiva a los algoritmos (los que

abordaremos un poco mas a detalle), habilitan la coordinacion y
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deslocalizacion de trabajadores y permiten la optimizacion y flexibilidad en
la produccion, todo en base al analisis de datos que genera ain mas datos de

forma viciosa.

Esta gran masa de datos (Bigdata) se vuelve mas valiosa en cuanto se genere
un “efecto de red”, en el que mientras mas personas la usen, mas valiosa se
vuelva la plataforma. Google, por ejemplo, con la inmensa cantidad de
informacion y busquedas que se realizan, puede desarrollar mejores
algoritmos y ser mas util a la gente, haciendo que se use mas. O también
Uber, que si tiene mas gente trabajando para ¢l puede ofrecer un mejor y mas
rapido servicio y puede también mejorar sus algoritmos de conexion y de
rutas. En otras palabras, estas plataformas, debido al inevitable “efecto de
red” que potencia su funcionamiento y rentabilidad, tienden al monopolio. Y
tienden a esta practica atin mas si consideramos que, una vez inmiscuidas las
plataformas en el circulo vicioso de tener mas y mas datos al tener mas y mas
usuarios, pueden incluso influir en el mercado y poner las reglas del juego.
Ahora bien, esta masa inconmensurable de informacion no puede quedar solo
como eso, datos brutos, sino que deben ser analizados e interpretados para

lograr generar, en el caso de las RRSS, contenido audiovisual personalizado,
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lo que se logra mediante los algoritmos. Los algoritmos se pueden definir

como:

“Una serie de instrucciones disefiadas para resolver problemas
especificos, realizar tareas y/o tomar decisiones. En programacion
informatica, los algoritmos dirigen las acciones de la computadora,
como ordenar elementos, organizar informacion o identificar
elementos. En las redes sociales, los algoritmos son reglas, sefiales y
datos que rigen el funcionamiento de la plataforma. Estos algoritmos
determinan como se filtra, clasifica, selecciona y recomienda el
contenido a los usuarios. En cierto modo, los algoritmos influyen en

nuestras elecciones y en lo que vemos en las redes sociales”. (Adisa,
2023)

Pese a lo inofensivo que pueda parecer, la arquitectura de los algoritmos de

RRSS

son sumamente peligrosos tanto para los individuos potenciales de

consumir por tiempo excesivo las RRSS como para las sociedades en general.

Asi lo

plantean los expertos, como Stuart Russell, profesor de la Universidad

de California, al referirse a los algoritmos de RRSS en una entrevista a la

BBC:

(EI modelo de IA) es una amenaza para la supervivencia de los seres
humanos. Tienen la tarea de optimizar sus tareas tanto como sea
posible, basicamente a cualquier costo (...) Las redes sociales crean
adiccion, depresion, disfuncion social, tal vez extremismo,
polarizacion de la sociedad y, tal vez contribuyen a difundir
desinformacioén (...) Y estd claro que sus algoritmos estan disefiados
para optimizar un objetivo: que las personas hagan clic, que pasen mas
tiempo enganchadas con el contenido (...) Y, al optimizar estas
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cantidades, podemos estar causando enormes problemas a la sociedad
(...) (Las redes sociales) no solo estan optimizando lo incorrecto, sino
que también estan manipulando a las personas, porque al manipularlas
consigue aumentar su compromiso. Y si puedo hacerte mas predecible,
por ejemplo, transformdndote en un ecoterrorista extremo, puedo
enviarte contenido ecoterrorista y asegurarme de que hagas clic para
optimizar mis clics. (Adamo, 2021)

Los algoritmos son el corazon y el cerebro de estas plataformas, que

definiremos a continuacion.

Segun el profesor Srnicek (2018), las plataformas digitales son en general
empresas de internet o tecnologia que pertenecen a capitalistas que no
producen productos (no necesariamente al menos) y que pueden operar en
cualquier parte donde haya una interaccion digital, sin embargo, no todas
tienen las mismas logicas ni funcionan en los mismos rubros. Asi, el autor

nos muestra que existen 5 tipos de plataformas:

1) Publicitarias, como Google y Facebook, que recopilan informacion
de las personas para analizarla y asi generar algoritmos
personalizados para la venta de espacios de publicidad.

2) De nube, como Amazon Web Services, que son duenas del
hardware y software de negocios que dependen de lo digital y los

arriendan a conveniencia.
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3) Industriales, como Siemens, que fabrican hardware y software para
procesos de manufactura tradicional que funcionan con internet
para aumentar la eficiencia y transformar bienes en servicios.

4) De productos, como Spotify, las que transforman bienes
tradicionales en un servicio sujeto a una suscripcion pagada.

5) Austeras, como Uber o Airbnb, que mantienen al minimo sus
activos y buscan generar ganancias reduciendo al minimo sus

COstos.

Para este estudio, las plataformas en que nos centraremos serian las
publicitarias, ya que dentro de estas entran las Redes Sociales (RRSS). El
almacenamiento y tratamiento de los datos en estas aplicaciones se vuelve
fundamental, ya que en estas plataformas cerca del 90% o mas de sus ingresos
vienen de la publicidad. (Srnicek, 2018) Para lograr esto, como ya hemos
explicado, las plataformas deben en primer lugar monitorear y registrar
nuestras actividades en linea, donde mientras mas actividades haya durante
mas tiempo, mejor. De igual forma, mientras navegamos internet se nos
rastrea mediante las nombradas “cookies” que retienen informacion cada vez
mas especifica y valiosa. Aqui convergen dos aspectos, la vigilancia y el

lucro, lo que lleva a que se llegue a hablar de “Capitalismo de Vigilancia”.
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Para la autora de dicho concepto este modo de produccidon va un paso mas
alla de lo planteado hasta ahora, argumentando que la plusvalia se extrae de
la prediccion y modificacion del comportamiento humano, lo que se logra
mediante la confiscacion de la experiencia humana libre. Esto lo resume en
su concepto “Rendicion-Conversion”, el que se compone de la rendicion, por
un lado, que viene siendo el acto de tomar nuestras experiencias cotidianas
sin nuestra plena conciencia y de forma asimétrica e injusta, entregando
nuestra informacion de forma involuntaria y en masa. Y por el otro lado, esta
la conversion, que es el tratamiento que convierte a la rendicion en algo de
valor transable en el mercado. Esto decanta en capital de comportamiento (X
hizo A y luego hizo B), productos de prediccion (qué haras, pensards o
sentirds) y mercados de futuros conductuales (se venden a terceros como
anunciantes o politicos para influir en nuestras conductas y opiniones). La

rendicion-conversion es el motor de las plataformas. (Zuboft, 2019)

Esto, segtn la autora, genera una asimetria instrumental, un desequilibrio de
poder. Las empresas saben todo de nosotros, y nosotros casi nada de ellas.
Ellas tienen los medios para alterar nuestra forma de pensar y actuar y
nosotros no tenemos ni de cerca la misma capacidad para influir en ellas. Esto

no solo viola nuestra privacidad en la red, sino que genera un poder de
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vigilancia y alteracion de nuestras acciones sin precedentes. Esto se puede
ejemplificar con lo que se define como el “guiado subliminal”, que se
compone de pequefios elementos técnicos como notificaciones, disefios
estéticos llamativos, orientaciones, desviaciones, etc., que buscan llevarnos a
actuar de una manera predicha, generando asi legitimidad en el algoritmo que
predijo dicha conducta. Por ejemplo, la comun auto reproduccidon en
YouTube o Netflix, ademds de un aparente simple mecanismo de comodidad,

busca mantenerte atado al consumo de dicha plataforma.

En la misma linea de la asimetria entre los algoritmos y nosotros, la autora
afirma que la profundizacién de dicha division afecta la autonomia y
soberania del individuo y por ende de grupos, comunidades o sociedades. Es
la sentencia de la autodeterminacién, asi como de la incertidumbre. Aqui se
presenta otro problema de fondo ya que los algoritmos quieren personas
predecibles y moldeables, pero para eso se suprime la libertad, el libre
albedrio y la espontaneidad, que son elementos de la incertidumbre. En
resumen, la autora logra conceptualizar ciertos mecanismos del Capitalismo
de Vigilancia y es aun mas tajante con este, ya que concluye que esta
mutacion del capitalismo amenaza a la humanidad al convertir nuestras

experiencias en un recurso lucrativo bajo practicas cuestionables mientras se
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dafian las democracias debido a los algoritmos que radicalizan posturas,
generan sesgos de confirmacion, difunden con mayor rapidez noticias falsas
y desinformacion a la vez que pueden influir masivamente en la opinion

publica.

Bajo este contexto historico y actual es que se enmarca esta investigacion,
que utiliza ambos términos como referencias descriptivas-criticas del actual
capitalismo digital. Estos dos conceptos se complementan al describir y
caracterizar el nuevo modo de produccién digital, a la vez que se constatan
de inmediato sus formas cuestionables de extraccion de datos, es decir, de su
riqueza. Ahora bien, centrandonos en nuestro pais, debemos saber cudl es la
situacion actual en cuanto al uso de estos medios digitales, en particular en

los jovenes nativos digitales.

2.- Contexto actual sobre el avance de internet en Chile

Segun la Undécima Encuesta sobre acceso, usos y usuarios de Internet en
Chile hecha por CADEM para la Subsecretaria de Telecomunicaciones
(2024), Chile es un pais con alto acceso y prevalencia en el internet, lo que

podemos evidenciar en los siguientes datos:
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1) E196,5% de los hogares tiene acceso a internet.

2) Del 2015 al 2024, el acceso a internet a aumentado mas de 15
puntos porcentuales.

3) El 98,9% de los hogares tiene al menos un teléfono inteligente,
siendo el dispositivo con mayor prevalencia, seguido solo por la
television con internet con un 73,4%

4) El 88,4% de las personas manifestaron que la ultima vez que usaron
internet fue el mismo dia que se les consulto, y el 89,7% afirma usar
internet todos los dias.

5) El 52% afirma pasar mas de cuatro horas en promedio en internet
al dia.

6) EIl 98,8% de los jovenes entre 16 y 29 afios utilizan diariamente un
teléfono inteligente.

7) El 80,6% de la actividad en un teléfono inteligente tiene relacion
con el uso de redes sociales, siendo el grupo etario entre 16 a 29

afos los con mayor prevalencia con un 87,4%

Las cifras son claras. En Chile el acceso a internet ha terminado de
consolidarse en la mayoria absoluta de los hogares y de las personas en el

lapso de la ultima década, siendo ya parte inamovible de la cotidianeidad.
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Dentro de las cifras que hemos mencionado, quisiéramos destacar la ultima,
que habla sobre el uso de las redes sociales en los jovenes. En la practica,
estar entre los 16 y 29 afios y tener un teléfono, es para uso absoluto de redes
sociales. Debido a la edad y la etapa de desarrollo en que se encuentran estos
jovenes, el acceso a las redes sociales y el internet debe ser tomado con
mucho cuidado, ya que son mas susceptibles de caer en contenidos,
opiniones, conductas, etc., que pueden ser daifiinas tanto para ellos como sus
pares, lo que es mas probable que suceda si no cuentan con una estructura

familiar sélida y funcional. (Escate, 2023)

Hoy en dia en Chile hay 15 millones de usuarios en redes sociales, el 75% de
la poblacion. De esos millones de personas, nos interesan las que se
encuentran entre los 18 y 29 afios, que abordaremos en detalle con las cifras
sobre el uso de redes sociales en los jovenes arrojados por la 15° Encuesta
sobre participacion, jovenes y consumo de medios (2025). De aqui podemos

extraer la siguiente informacion:

1) Lasredes sociales usadas con alta frecuencia son WhatsApp con un

85%, Instagram con un 79%, YouTube con 61% y TikTok con 47%.
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2) Instagram sin embargo se posiciona como la red social favorita para
usar en la cotidianeidad, con un 48% de preferencias, seguida por
WhatsApp y TikTok con un 31% y 8% respectivamente.

3) Las actividades que mas realizan en Instagram es estar en contacto
con cercanos seguida por distraerse y entretenerse en la plataforma.

4) Informarse por redes sociales -por medio de noticias publicadas por
este medio- presenta cifras mas bajas que altas, ya que el 31%
afirma no informarse nunca por Instagram, la red social favorita,
seguido por un 20% que afirma informarse de manera mas bien

frecuente.

Cabe destacar que nuestro pais es uno de los que mads tiempo pasa
consumiendo redes sociales en el mundo y el nimero uno en Latino América,
teniendo un promedio de tres horas y media diarias, superado solo por Kenia
con cuatro horas segin el Informe Global Digital 2025. Esto se torna
especialmente preocupante si tomamos en consideracion una advertencia
hecha en un estudio de la Universidad de Pittsburgh en el que afirmaron que
quienes pasan mas de tres horas al dia en RRSS tienen un riesgo mucho mas
grande de experimentar problemas de salud mental. Esto lo podemos ver

constatado rapidamente en que el 70% de los jovenes chilenos afirma que las
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RRSS han afectado su salud emocional, segun datos de la Universidad de
Chile. Esta cifra esta 40 puntos porcentuales por sobre el 30% de los jovenes
a nivel mundial que han manifestado sintomas de afecciones en salud mental

seguin la Organizacion Mundial de la Salud. (EI Mostrador, 2024)

En el estudio “El Chile que viene: Medios y redes sociales”, realizado por
CADEM (2022), se abordan las tendencias en los usos de RRSS por grupo
etario, teniendo cuatro grupos: Generacion Z (13 a 23 afios), Millennials (24
a 40 afios), Generacion X (41 a 55 afos) y Baby Boomers (56 a 71). Para este
estudio es relevante lo que se dice sobre la Generacion Z y los Millennials.
Los primeros usan en un 86% las RRSS tres o mas dias a la semana, y un
73% todos los dias. Los Millennials por su parte un 74% tres dias o mas y un

60% todos los dias.

Si bien existen datos como los que revisamos que pueden concluir con
claridad un uso predominante de RRSS en los jovenes chilenos entre los 18
y 29 afios con tiempos excesivos en pantalla (siguiendo la tendencia general
en el pais sin importar rango etario) creemos que debiese existir una medicion
mucho mads rigurosa y actualizada de esta informacion. Ahora bien, revisadas

estas estadisticas y teniendo esta imagen clara sobre el uso cronico de RRSS
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entre los jovenes cabe preguntarse: ;Qué puede implicar esto, que

consecuencias derivan de dicho uso? Revisemos estudios al respecto.

3.- Consecuencias del uso adictivo de redes sociales

Existen cientos de estudios en el mundo que abordan la problematica de la
adiccion a las RRSS y sus consecuencias a nivel psicologico, sin embargo,
en esta primera revision nos centraremos en estudios hechos a nivel
latinoamericano lo mas actualizados posible. Luego veremos que se puede

concluir de estudios europeos y norteamericanos.

Un estudio hecho a estudiantes universitarios de Lima (Romero & Blas,
2017) establecio por medio de cuestionarios de adiccidn a redes sociales y de
depresion una clara relacién entre sintomatologia depresiva y adiccion a
redes sociales. La primera se entendid6 como una tristeza patoldgica,
evidenciandose en una pérdida de interés en actividades cotidianas,
sentimientos de culpa, irritabilidad, perdida del apetito e ideacion suicida,
mientras que la adiccion se midid en base a la obsesion y falta de control en
el uso de RRSS. Factores que inciden en esta relacion son una baja

autoestima, escasos recursos de interaccidon con pares y aislamiento social, lo
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que genera una dependencia al espacio digital donde se buscan sortear estas
carencias, llevando a una falta de control en el uso de RRSS lo que puede

derivar en desajustes emocionales.

En Panama se llevo a cabo un estudio que buscaba abordar la dependencia a
RRSS con un enfoque de género en una universidad particular. (Lopez de
Ramos, 2024) Aqui se pudo concluir en base a la aplicacion de escalas de
medicion sobre redes sociales que los hombres tienden a pasar mas horas en
RRSS y tener conductas mas variadas frente a estas, por su parte las mujeres
usan con mas frecuencia las RRSS y suelen informarse mas, pero también
fueron las que presentaron mayores correlaciones entre la necesidad/obsesion

de estar conectadas y la satisfaccion de estar en RRSS.

Un estudio realizado por medio de escalas de dependencia y adiccion en
cuatro universidades de Pert, Ecuador, Colombia y Venezuela (Aldana-
Zavala et al. 2021), dio como resultados una dependencia general a los
teléfonos inteligentes, siendo las mujeres las que presentaron mayor
prevalencia. Las afecciones principales que se constataron fueron Ia

ansiedad, depresion, estrés y trastornos del suefio. En esta investigacion de
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igual manera se da énfasis al debate en torno a si es correcto hablar de

adiccion o no, debate que abordaremos en detalle mas adelante.

Los nativos digitales (Generacion Z), es decir, las personas jovenes que
nacieron con la tecnologia en un estado avanzado y siendo parte de su vida
desde que nacieron, ;Como abordan la problematica de uso excesivo del
teléfono? Esta es una pregunta que se hacen en un estudio espanol que quiso
ver si existian diferencias con este segmento de la poblacion mas
familiarizada con las tecnologias digitales a la hora de afrontar o percatarse
de estos problemas. (Lopez de Ramos, 2024) Los resultados de los
cuestionarios aplicados muestran que el 68,5% usa de forma frecuente y
continua la conexion digital, luego un 17,3% que pasa mas de cinco horas al
dia, un 12,6% entre una y cinco horas y tan solo un 1,6% indica pasar una
hora o menos al dia. El 82,7% manifiesta hacerlo por placer, siguiendo la
curiosidad con un 9,4%, luego el trabajo en un 6,3% y un 1,6% que dice
hacerlo por presion social. El 62,3% de los jovenes indicaron que las RRSS
son percibidas como una amenaza, debido a la adiccion que pueden generar,
la perdida de privacidad, el ciberbullying y el acoso sexual. Con respecto a
sintomas de malestar mental, los nativos digitales presentaron ansiedad,

depresion, insomnio, FOMO (Fear Of Missing Out por sus siglas en inglés)
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que se define como la ansiedad o inquietud de no ser parte de alguna
experiencia deseada (Suarez, 2020) y marginalmente trastornos alimenticios.
E1 88% de estos jovenes no ha identificado haber sufrido alguna de las nuevas
patologias (definiciones de estas al pie de pagina), sin embargo, el restante
que si lo ha experimentado se dividen entre el sindrome de la llamada
imaginaria, el cibermareo, la nomofobia y la cibercondria®, ninguno
superando el 5%. Como conclusion en el estudio afirman que el 62.3% de los
centennials (Generacidon Z) han sufrido patologias asociadas al consumo
excesivo de RRSS y un 88% no es consciente de las consecuencias que
pueden derivar del consumo crénico de RRSS. A esto se le suma que el 85.7%
de los jovenes pasa mas de 5 horas diarias conectado, dos horas por sobre las
3 horas que en teoria comienzan a desencadenar problemas psicoldgicos

seguin hemos visto con anterioridad.

Otro estudio hecho en Espafia (Iglesias & Villada, 2024) mediante revision
bibliografica dio resultados que explican la adiccion a RRSS debido a una

baja autoestima del usuario como un factor relevante, que se relacion a su vez

2 Bl sindrome de la llamada imaginaria es lo que su nombre indica, sentir que el teléfono suena o vibra,
aunque no sea asi. El cibermareo es una sensacion de vértigo generada por ciertas pantallas. La nomofobia
es el miedo irracional a no tener acceso al celular. Por tltimo, la cibercondria es el auto diagnostico
medico excesivo y falaz por medio de internet. (Ortega, 2020)
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con la ansiedad y la depresion, donde quienes padecen estos trastornos,
recurren a las RRSS para palear sus sentimientos, sin darse cuenta de que este
medio solo las puede empeorar. Mencionan también que se puede identificar
la falta de concentracion, inquietud y alteraciones de estado de &nimo como

otros sintomas de abuso.

En nuestro pais encontramos una investigacion que realizo una revision
sistematica de estudios mundiales sobre la relacion entre salud mental y
abuso de RRSS que tenia por objetivo generar una sintesis de los resultados
de dichas publicaciones. (Libano et al. 2022) Asi, los investigadores
concluyeron que existe un uso problematico de internet y teléfonos
inteligentes por parte de los jovenes en un 47,4%, siendo relacionado a
factores como la baja autoestima, baja satisfaccion en la vida, sintomatologia
depresiva, ansiedad y bajo apoyo social. De estos jovenes, un 12,5% presenta
problemas graves de salud mental relacionados esencialmente a la depresion.
Los investigadores describen un “efecto domin6” con un punto de partida en
el bajo apoyo social en la vida real, llevando a un uso mayor de las RRSS, lo
que genera desregulaciones emocionales a causa de estas aplicaciones
debido, por ejemplo, a pensamientos que surgen de la comparacion con otros

que tienen una vida mas “interesante”, llevando a la envidia y la
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insatisfaccion, reduciendo la autoestima y generando sentimientos de vacio
y soledad. La ansiedad documentada suele relacionarse con la incapacidad de
permanecer desconectado por mucho tiempo, desencadenando en sintomas
de abstinencia. En cuanto al estrés, este se muestra fuertemente relacionado
a que, en situaciones dificiles, la gente busca refugio y/o apoyo en las redes
sociales de forma rapida, y al no encontrarlo se puede generar un foco de
estrés. Como factor extra a destacar, tenemos la exposicion constante a
noticias negativas y desastrosas (problemas nacionales, guerras, desastres
naturales, crimenes de alta connotacion, etc.), lo que se asocia a un factor de

depresion, estrés y agotamiento emocional.

En esta misma linea metodologica de revision de articulos sobre este tema,
nos encontramos con otra investigacion chilena (Sanhueza et al. 2017) que
analizé investigaciones cientificas publicadas entre 2007 y 2017 en EE. UU.,
China, Alemania y Espafia. Estos autores plantean que para hablar de la
problematica de uso abusivo de RRSS primero se debe hablar de Adiccion a
Internet (Al) la que presenta en esencia los mismos sintomas de una adiccion
como los que hemos mencionado, por ejemplo, el uso compulsivo y una
sensacion de malestar derivado de ese uso. En China se menciona que un

estudio mostro que el 16% de los jovenes presentan Al. El uso problematico
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de internet ha demostrado relacionarse con trastornos como la depresion,
ansiedad, TDAH, sintomas abusivo-compulsivos junto a conductas hostiles
y agresivas. Asimismo, se puede relacionar la Al con el sobrepeso y
conductas alimenticias poco saludables. Con respeto a las RRSS en
especifico, los autores afirman que la autopercepcion negativa puede
desencadenar un uso mayor de estas plataformas, asi como ciertos rasgos de
personalidad como el narcicismo o el neuroticismo. A esto se suman la
dependencia del contacto en linea como apoyo social y la falta de manejo
emocional. Las consecuencias son en esencia las mismas que las que derivan
del uso crénico de internet, ya que ese uso suele ser para relacionarse en linea

a través de RRSS.

Como se ha mencionado antes, luego de tres horas de consumo diario se
incrementan seriamente las posibilidades de presentar malestar por el uso de
internet. Un estudio hecho en Colombia (Rodriguez, Adriana & Fernandez.
2014) busco en esta linea establecer una relacion entre malestar psicoldgico
y tiempo de uso de RRSS mediante cuestionarios. Los investigadores
concluyeron que los jovenes que pasaban mas de tres horas en RRSS
presentaban mayores problemas externalizantes, que dicen relacion con

conductas cotidianas mas que alteraciones psicologicas personales, como lo
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pueden ser las conductas agresivas, la ruptura de reglas y problemas de
atencion. Sin embargo, en la investigacion se constata algo interesante, los
aspectos positivos de los jévenes en su uso de internet, como su funcion de
potenciador del area cognitiva al ser un proceso complejo lleno de redes
virtuales lo que puede mejorar la atencion dividida y simultanea, asi lo
demuestra que los que pasaban mayor tiempo también poseian mas
cualidades con respecto a las capacidades de uso. Pero aun con esto se
advierte una paradoja que puede por un lado mejorar estas capacidades y
fomentar interacciones indirectas en linea, pero que a la vez que se descuidan

las directas personales, desplazédndolas.

Bajo esta revision se encuentran decenas de investigaciones las que en su
absoluta mayoria muestran resultados similares, los que podemos resumir en
que el uso excesivo de teléfonos inteligentes y/o de redes sociales tienen
serias consecuencias a nivel psicologico en los jovenes. Dentro de las que se
lograron identificar encontramos: Ansiedad, depresion, baja autoestima,
estrés, trastornos del suefio, falta de concentracidn, inquietud, alteraciones de
estado de animo, trastornos alimenticios y conductas hostiles y/o de
aislamiento. Marginalmente se constatan ventajas potenciales en los jovenes

para un mejor uso de estas herramientas, las que se encuentran en una delgada
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linea entre mantenerse como algo positivo que otorga conexion y cualidades

a un uso problematico con consecuencias.

4.- (Es correcto hablar de adiccion?

Cuando alguien piensa en una adiccion, probablemente piense mas en algin
tipo de droga psicotropica que en una aplicacion de teléfonos, o algo
“intangible” como el internet. Pero la realidad hoy en dia es mas compleja y
como hemos visto hasta ahora en esta investigacion, las plataformas de redes
sociales pueden generar adiccion. Pero es inevitable de igual forma
preguntarse (y de hecho es un planteamiento que ha surgido en algunas
investigaciones) sobre si es realmente acertado referirnos al consumo abusivo
de redes sociales como una adiccion. Veremos qué dice el debate al respecto

y entregaremos una conclusion a esta duda.

En primer lugar, ;Qué es una adiccion? Segun el Diccionario Medico Online

de la Clinica Universidad de Navarra (2025) la adiccion:

“Es una enfermedad cronica del cerebro caracterizada por la busqueda
y uso compulsivo de sustancias o la realizacion de conductas, a pesar
de sus consecuencias negativas. Esta condicion afecta los circuitos
cerebrales de recompensa, motivacion, memoria y control del
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comportamiento, lo que conduce a una pérdida de control sobre el
consumo o la conducta adictiva”.

Luego, el diccionario define dos tipos de adicciones:

1.- Adicciones a sustancias: Incluyen el consumo de alcohol, tabaco,

opioides, cocaina, anfetaminas, cannabis, entre otras.

2.- Adicciones comportamentales: Involucran conductas como
el juego patologico, la adiccion a internet, la adiccidon al sexo, entre

otras.

Si nos remitimos a esta definicion clinica, podriamos decir con certeza que
las RRSS son adictivas. Primero, se encuentra la dualidad adictiva, a saber,
el uso compulsivo y/o realizacién de conductas adictivas junto con las
consecuencias negativas. Dualidad efectuada solo por la alteracion
psicoldgica de la recompensa, motivacidon y control. Y, por ultimo, tenemos
las adicciones comportamentales, donde se menciona explicitamente la
adiccion a internet (Al) como una de ellas, es decir, casi por definicion las

RRSS son una adicciéon comportamental.

En cuanto a la revision bibliografica sobre este debate (cabe mencionar que

la bibliografia revisada habla sobre adiccion al celular y no a las RRSS en
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especifico, pero creemos que siguen siendo Util), segiin autores como Tayana
Panova y Xavier Carbonell (2018) es erroneo y no debe usarse el termino de
adiccion, debido a que segin los autores no existen suficientes evidencias
cientificas que posicionen al uso problematico del teléfono como algo
cercano a la adiccion. Usan el ejemplo de morderse las ufias, que también
genera autolesion, pérdida de control y ansiedad, para mostrar que no porque
existan esas caracteristicas en un acto debe necesariamente catalogarselo de
adiccion. Argumentan que la “sobre diagnosticasion” puede generar falsas
epidemias de pseudopacientes mal identificados o dar un componente
patologico a comportamientos comunes. Afirman que el hecho de que existan
consecuencias negativas a nivel psicolégico no es imperativo de adiccion y
que colocar la adiccion al celular a la par de la adiccidon a las drogas es un

CITOT.

Otra investigacion interesante en esta materia plantea que existe mas bien una
cierta ambigiiedad a la hora de hablar de adiccion al teléfono o de uso
problematico del mismo, debido a que, en primer lugar, en la literatura
estudiada no se define claramente que es la adiccion al teléfono, teniendo

incluso que la adiccion y el uso problematico son términos que se
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intercambian entre si buscando definir lo mismo, generando una ambigiiedad

confusa. (Yu & Sussman, 2020)

Los investigadores también plantean que la diferencia-similitud medular
entre adiccion al teléfono y a internet radica en que la primera es
esencialmente la segunda solo que presentada en un dispositivo ultra
portable. Asi, el uso crénico de internet ya no se presenta exclusivamente en
dispositivos fijos de acceso mas “restringido”, sino que se encuentra en uno
de acceso facil y rapido, ademads de portable. Se concluye asi que la adiccion
al teléfono es una adiccion de comportamiento valida, la que sin embargo
presenta desafios en cuanto a su ambigiiedad a la hora de ser definida como
tal al ser intercambiada con otras palabras o no definirse claramente, por lo
que urge una unificacion en la teoria contemporanea para evitar generar en

este concepto un constructo mal definido y heterogéneo.

Para comenzar a cerrar este debate, tenemos una investigacion que aborda
mas en especifico la Adiccion a Internet (Al) y su vinculacion con las RRSS.

(Sanhueza et al. 2017) Los autores definen la Al como:

“Un trastorno que se identifica con un uso excesivo, asociado con la
pérdida del sentido del tiempo; retraimiento, que abarca sentimientos
de enojo, tension y/o depresion cuando no se tiene acceso al equipo;
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tolerancia, incluyendo un mejor equipo y mas horas de uso; y

consecuencias negativas para el individuo”.
Los autores plantean que estudiar el uso abusivo de internet sin el de redes
sociales y viceversa se vuelve contraproducente ya que en la evidencia
estudiada se presentan siempre a la par. Por ultimo, aqui se plantea lo mismo
que en un articulo revisado con anterioridad en cuanto a los conceptos a usar,
ya que el autor también menciona el Uso Problematico de Internet (UPI) y
sugiere usar este concepto en vez de Adiccidon a Internet, esencialmente
debido a que en la comunidad cientifica atin no existe consenso ni unificacién
en la materia y para evitar generalizaciones automaticas en las poblaciones

de estudio.

En resumen, tenemos diferentes posturas en torno a el uso de “adiccion”
como diagnostico valido para referirnos a las RRSS. Primeramente, estos
debates se centran mas bien en el teléfono y el internet, por mas que se asuma
que las RRSS son un elemento central que se menciona en dichas discusiones,
no son las Unicas, ya que también entran en la ecuacion los juegos en linea
del teléfono, por ejemplo. Asi, el debate analizado tiene como finalidad
extrapolar la discusion a las RRSS, ya que Adiccion al Teléfono y Adiccion

a Internet estan dentro del mismo universo de usos y dispositivos, con
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consecuencias practicamente iguales. Con respecto a los planteamientos
analizados, estamos de acuerdo en que se debe tratar con cuidado el termino
adiccion y no usarlo como un diagnoéstico a priori hecho a cualquiera con un
uso problematico, sin embargo, dejarlo fuera solo por no ser similar a la
adiccion a sustancias por ejemplo, con la que se suele asociar el término, nos
parece otro punto errado, ya que resta la importancia a las consecuencias
patologicas que afectan en la vida de las personas, las que como hemos visto,
se pueden recoger con estudios en practicamente cualquier pais del mundo
con un uso expandido de teléfonos, internet y redes sociales. Junto a esto, en
base a nuestra investigacion, también creemos pertinente comenzar a definir
de forma mas concreta estas formas de adiccion para unificar definiciones,
dar mas seriedad a las investigaciones y generar consensos. Para nuestra
investigacion y basandonos en todo lo expuesto, creemos valido usar los
términos “adiccion sin sustancias, conductual o comportamental” para
referirse a las RRSS. Asi, sugerimos y usaremos el concepto en Adiccion

Conductual de Redes Sociales (ACRS) para esta investigacion.



36

5.- Hedonia Depresiva

Sexo, Drogas, Rock n Rolly... ;Redes Sociales?

El 82,7% de los jovenes, como revisamos, manifiesta usar las RRSS por
“placer”, lo que seguin la RAE es la sensacion agradable que se produce por
realizar algo que se “desea” o se “necesita” o se considera “bueno”. Las
RRSS se usan por placer, provocan placer. ;Como se manifiesta ese placer?
Fisica y quimicamente, el placer humano es causado por un neurotransmisor,
es decir, una sustancia quimica del cerebro llamada dopamina, cuya principal
funcion es transmitir sefiales de placer, motivacion, atencion y aprendizaje.
Esta se activa cuando haces actividades placenteras, desde lo mas basico y
vital como comer (en especial algo que te gusta), asi como recibir una buena
noticia, como conversar con alguien que te agrada, hasta en este caso, usar
las redes sociales. Esta sustancia quimica ademas se relaciona con la toma de
decisiones y la conducta dirigida a objetivos, estd dentro del “circuito de
recompensa”. Junto con la dopamina, se activan los circuitos mesolimbico-
corticales, relacionados al placer y el bienestar, pero también puede activar
la amigdala, relacionada con el estrés, la ansiedad y la inhibicidn de la corteza

prefrontal, derivando en conductas obsesivas y/o depresivas. El uso de redes
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sociales despierta un entramado complejo y profundo de nuestro cerebro,
llevando al uso de RRSS a un habito casi inconsciente que genera incluso

distorsion del tiempo. (De et al. 2025)
(Qué pasa después de esta grata recompensa, de este shock de placer?

Pongamos el caso de un joven que pasa mas de tres horas al dia en RRSS, no
hace deporte, no tiene tantos amigos, no interactiia mucho con su entorno, no
tiene hobbies, no estudia mucho, procrastina con sus deberes, no tiene
objetivos a largo plazo, y quizd hasta consume algun tipo de droga. Es el
individuo perfecto para comenzar a desarrollar, por ejemplo, sintomas
depresivos. Estd en la hedonia absoluta cuando consume por horas redes
sociales con el scrolling® infinito y su consecuente dopamina, y al abandonar
esto, viene el bajoén animico, la soledad, el aburrimiento, etc., por lo que es
probable que vuelva a su nicho de placer inmediato. Este circulo vicioso es
el que el Profesor Britdnico Mark Fisher identifico y acufio en el concepto-
neologismo de “Hedonia Depresiva” en su libro “Realismo Capitalista: ;No

hay alternativa?”. (2017)

3 Entiéndase como el desplazamiento vertical entre videos de corta duracién como los Reels de Instagram,
los videos de TikTok o los Shorts de YouTube.
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Para comprender este concepto primero debemos remitirnos a la hauntologia
cultural que plantea el mismo autor, la que se basa en la hauntologia de
Jacques Derrida, entendida originalmente como una idea sobre que el
presente se encuentra con fantasmas de futuros perdidos, es una ambigiiedad
ontologica de las ideas del pasado que deambulan en el presente en forma
espectral. Fisher plantea entonces que el conflicto cultural hauntoldgico
radica en la repeticion de lo existente, entre el enfrentamiento de lo anterior
y lo nuevo que decanta en la fabricacion repetitiva de lo anterior. Este
agotamiento de las posibilidades del presente es central en el Realismo
Capitalista que plantea el autor, que en breve se entiende como el estado
presente donde se extiende una atmosfera general en que se cierran las
puertas del cambio, condicionando la cultura, el trabajo y la educacion. No
hay alternativa. Es mas facil imaginar el fin del mundo que el fin del

capitalismo.

Aqui asoma otro concepto que define el estado de los jovenes britanicos que
Fisher constata de primera mano en sus experiencias como profesor, donde
los estudiantes saben que las cosas estan mal, pero no hacen nada al respecto
para intentar cambiarlas, se encuentran en una “impotencia reflexiva”. Ese

estado subjetivo-cultural manifestado en el consumismo, la competencia, el
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individualismo, la auto explotacion, entre otras, sumado a los problemas de
salud mental extendido entre la poblacion juvenil, es lo que da forma a la
Hedonia Depresiva. Mientras que la depresion se puede entender con la
anhedonia, es decir, la incapacidad de sentir placer, aqui se presenta todo lo
contrario, la incapacidad de no hacer otra cosa que no sea la busqueda
constante de placer. Asi, se plantea que los jovenes se encuentran adictos a la
“matrix del entretenimiento”, siendo una generacidon consumidora de
mercancias y cultura rapida, ahistorica y anti mnemonica (sin memoria).

(Rojo, K. 2023)

La Hedonia Depresiva se enmarca como un tercer elemento que deriva, en
primer lugar, del Realismo Capitalista, de donde aparece la impotencia
reflexiva que decanta finalmente en la Hedonia Depresiva. Asi, vemos que
este concepto es parte de una propuesta tedrica compleja relativa a la historia,
la cultura, las intersubjetividades y el contexto del Capitalismo de
Plataformas. En ese sentido, nos parece pertinente usarlo como un concepto-
diagnostico de una etapa particular de la historia actual que pone énfasis en
las estructuras dominantes subjetivas que condicionan a la juventud,
generando un analisis mucho mas amplio que una simple constatacion del

auge de las enfermedades mentales casi como un fendmeno en si mismo, sino
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que denuncidndolo como un mal relativo a la forma de organizacion cultural,

econdmica y politica, lo que se resume en la siguiente frase de Fisher:

“La reduccion del trastorno mental al nivel quimico y biologico,
por supuesto, va de la mano de su despolitizacion. La nocidn de la
enfermedad mental como un problema quimico o biologico
individual posee ventajas enormes para el capitalismo. En primer
lugar, es una idea que refuerza el impulso del sistema hacia el
sujeto aislado (si estas enfermo, es por tu quimica cerebral). (...)
No tendria sentido repetir que todas las enfermedades mentales
tienen una instancia neuroldgica; pues eso todavia no dice nada
sobre su causa. Si, es verdad que la depresion se constituye en el
nivel neuroquimico por un bajo nivel de serotonina; lo que todavia
necesita explicacion es por qué un individuo particular tiene bajos
niveles de serotonina. El caso requeriria, en efecto, una explicacion
social y politica. La tarea de repolitizar el &mbito de la salud mental
es urgente si es que la izquierda quiere ser capaz de desafiar al
realismo capitalista.” (2017)

6.- Resumen general

Expuesto todo lo anterior, podemos decir que esta investigacion se enmarca
en un contexto historico y tedrico especifico, desde el cual se analiza de
manera critica y profunda la relacion entre los jévenes chilenos y el uso

excesivo de las redes sociales.

Primero, se entrega un resumen del contexto histérico con la evolucion del

capitalismo, desde su edad de oro fordista-keynesiana hasta su mutacion
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neoliberal, pasando por crisis ciclicas (afios 70, boom de las puntocom de los
90 y crisis del 2008). Este recorrido explica la necesidad sistémica de
encontrar nuevos espacios de acumulacion de capital, lo que desemboca en
la economia digital que caracterizamos en base al Capitalismo de Plataformas
y el Capitalismo de Vigilancia. El primero describe el modelo de negocio
basado en infraestructuras digitales que intermedian interacciones, el
segundo profundiza en su légica de produccion, donde la materia prima son
los datos extraidos de la experiencia humana para predecir y modificar
conductas. Este marco no es solo descriptivo, sino critico. Busca dar con el
"por qué" estructural del fendomeno: las plataformas (especialmente las
publicitarias como las RRSS) necesitan monetizar la atencién y el
comportamiento humano, incentivando un uso prolongado y compulsivo para
extraer mas datos y generar mas ganancias. Este es el motor econdmico que

impulsa las dindmicas que luego se analizan a nivel individual.

Luego se establece que Chile es un pais con una altisima penetracion de
internet y teléfonos inteligentes, con un uso mayoritariamente diario y por
varias horas al dia. Se identifica al segmento etario de 18 a 29 afios como el
de mayor prevalencia en el uso de redes sociales, posicionando a Instagram

como su plataforma favorita. Se destaca que Chile lidera en Latinoamérica
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en el tiempo de consumo de RRSS (promedio de 3.5 horas diarias), una cifra
que, segun la literatura, es un umbral critico para el desarrollo de problemas

de salud mental.

Esto se confirma con la revision de estudios latinoamericanos y globales que
nos permite enumerar una serie de consecuencias negativas recurrentes
asociadas al uso adictivo o problematico de las RRSS: ansiedad, depresion,
baja autoestima, estrés, trastornos del sueiio, FOMO, falta de concentracion,

alteraciones del estado de animo, entre otras.

Se concluye que, si bien existe un debate terminoldgico sobre la precision
clinica de "adiccion", las caracteristicas del uso problematico de RRSS
(compulsion, pérdida de control, abstinencia, consecuencias patologicas) se
alinean con la definicion de adicciones comportamentales, decantando en el
uso para esta investigacion del término Adiccion Conductual de Redes

Sociales (ACRYS).

Esta ACRS se relaciona con el fenomeno de la Hedonia Depresiva, que
describe el estado constante de busqueda de placer inmediato (hedonia), que
coexiste con un trasfondo de malestar, vacio e impotencia (depresion). Es un

circulo vicioso donde el placer rapido (como el scrolling en RRSS) sirve para
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paliar momentaneamente el malestar derivado de las deficiencias

estructurales que, a la larga, profundiza.

La Hedonia Depresiva es el concepto articulador clave de esta investigacion

porque conecta lo estructural con lo subjetivo:

1.- Vincula la l6gica del Capitalismo de Plataformas (que mercantiliza

la atencion y el placer) con la experiencia interna de los jovenes.

2.-En lugar de ver los problemas de salud mental solo como trastornos
individuales, las sitia en un marco social, econdémico y politico mas

amplio y complejo.

3.-Explica por qué los jovenes, aun siendo conscientes de los efectos
negativos (como muestra el 62.3% de los centennials espanoles),
contintian enganchados a las RRSS: se trata de un circulo vicioso con

implicancias psicoldgicas, quimicas y culturales complejas.

En conclusion, este trabajo utiliza el Capitalismo de Plataformas/Vigilancia
como marco explicativo estructural, la ACRS como categoria para describir
el comportamiento problematico y la Hedonia Depresiva como el enfoque

critico fundamental para interpretar los hallazgos y argumentar que el
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malestar mental juvenil asociado a las RRSS es, en esencia, un sintoma
politico y cultural de nuestra época.

Uso del tiempo

Adiccion conductual = Conductas Abstinencia

Instagram
Hedonia depresiva Procastinacion

TikTok Plataformas digitales e Capitalismo de plataforma
Ansiedad

Youtube
Depresion

Trastornos

Insomnio

Estres

Figura 1. Mapa conceptual. Fuente: Elaboracion propia.

En esta figura vemos como el Capitalismo de Plataformas es el elemento
central, ya que es el contexto y la fuente de los demas elementos. A su
izquierda se ve su componente clave: las plataformas mismas con algunos
ejemplos clave. A su derecha se abren camino algunos fendémenos de interés.
Primero, la adiccidon conductual como padecimiento psicoldgico/practico
caracterizado por ciertos elementos ya descritos. Luego la Hedonia
Depresiva, fenomeno contemporaneo teorico-filosofico-critico que incorpora

a la adiccion conductual y los trastornos dentro de su teoria. Estos ultimos se
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muestran en la parte inferior, mencionando algunos de los que se han podido

constatar en estudios previos sobre la adiccion a RRSS.

7.- Complementos

La estructura esencial para llevar a cabo nuestra investigaciéon ya esta
concluida, sin embargo, dentro de la revision bibliografica se encontraron
conceptos que por un lado no son lo suficientemente relevantes o
determinantes para incluir en el marco medular, pero que sirven para
complementar ciertas nociones de la problematica que estamos analizando,

aqui se expondran estos elementos para nutrir de igual forma la investigacion.

1) Jouissance (goce)

Para Lacan (1964), el “objeto a” es un concepto que busca explicar aquello
que esta en el ntcleo del deseo humano pero que es a la vez inalcanzable, es
el objeto que siempre escapa al sujeto, manteniendo vivo el deseo a partir del
vacio que engendra, convirtiéndose en el motor de este. La Hedonia
Depresiva presenta una logica similar al buscar llenar dicho vacio con
satisfaccion rapida, pero al igual que el “objeto a”, pareciera nunca lograr

colmar la falta esencial del deseo. Aqui es donde entra el termino jouissance,
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el cual se traduce como “goce ”, pero que en el psicoanalisis lacaniano tiene
un significado que trasciende el placer. Este concepto nos habla de un tipo de
satisfaccion que incluye la dimension del exceso, una mezcla autodestructiva
entre dolor y placer. Es el empuje de la pulsion de muerte (antagonista de las
pulsiones de vida que buscan unir, crear y preservar; esta en cambio busca
aniquilar, autosabotear y dafiar), una repeticion de lo traumatico, visto desde
el psicoanalisis. Aqui relacionamos ambos conceptos: hedonia=placer;
depresiva=dolor. Frente a lo expuesto, creemos que la Hedonia Depresiva es

el “objeto a” de nuestra época, o incluso mas acertado aun, el jouissance.

2) Nomofobia

La Nomofobia, cuya etimologia se desprende de No-Mobile-Phone-Phobia,
se traduce como el “miedo a quedarse sin teléfono™. Este se define como un
sintoma contemporaneo de los jovenes expuestos a un uso crénico de
dispositivos inteligentes que se manifiesta en: (Cortes & Herrera-Aliaga,

2022)

1.- Nerviosismo, ansiedad o malestar al estar privado del uso de este.

2.- Miedo extremo e irracional a prescindir de este aparato y sus

ventajas.
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3.- La persona no sale de casa si no puede llevarlo consigo y si lo hace
experimenta sensacion de estar desconectado, aislado, en desventaja,
hasta vivencia de desproteccion y vulnerabilidad que pudiese llegar a

lo panicoso.

4.- Se encuentra hiperalerta a sus mensajes y/o lo consulta

innumerables veces.

5.- No logra pasar una jornada sin consultarlo.

6.- Se dificulta la concentracién en una tarea, desatendiendo a sus
labores escolares, académicas, de casa, laborales por el tiempo

invertido en el uso de celular.
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Figura 2. Cortés, M. E., & Herrera-Aliaga, E. (2022)
3) Cibercondria

Este fendmeno se entiende como:

“La busqueda obsesiva y reiterada de enfermedades, diagnosticos o
sintomas a través de Internet, potenciada por el facil acceso a una
informacion no  chequeada, generalmente, por  fuentes
profesionales. Este tipo de cuadros se enmarca en los trastornos de
ansiedad de tipo panicosos u obsesivos compulsivos. La persona siente
sintomas y temor a tener una enfermedad grave, lo que le genera
ansiedad y la lleva a una busqueda viciosa de diagnosticos y
enfermedades  posibles. (...) Ademads, puede fomentar Ia
automedicacion inadecuada y la consulta compulsiva a servicios de
salud sin una necesidad real. En otros casos, lleva a abandonar
tratamientos necesarios o recurrir a tratamientos alternativos no
probados cientificamente que pueden en muchos casos agravar la
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situacion (...) A nivel social, satura el sistema sanitario, genera
desconfianza hacia los profesionales de la salud. Se difunde
informacion errénea, especialmente porque hoy en dia todo el tiempo
se viraliza contenido no cientifico por parte de influencers sin
formacion médica adecuada o por medio de plataformas no
respaldadas ni validadas. También puede contribuir a la
estigmatizacion de ciertas enfermedades o al péanico colectivo ante
temas de salud publica” (Mazzini, 2025)
Si bien este fendmeno dice relacion mas con conductas relativas a la salud
fisica y los diagndsticos de internet, mas que a las RRSS que es lo que nos
atafie esencialmente, finalmente también es un riesgo de conducta al que se
exponen las personas que estan cronicamente en internet, lo que se puede
entrelazar con fendmenos propios de las RRSS como las noticias falsas o la
desinformacién. Por eso consideramos pertinente mencionarla como un

fenomeno latente en el internet y las RRSS, hogar de los influencers

mencionados en la definicion del concepto.

4) Piramide de Maslow

El psicologo humanista Abraham Maslow desarrollo en 1943 una pirdmide
que buscaba generar una teoria en torno a las motivaciones y necesidades del

ser humano. Asi, se desarrolla esta pirdmide que consta de 5 niveles:
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Fisiologia, seguridad, afiliacion, reconocimiento y autorrealizacion.

(Psicologia y Mente, 2015)

El uso crénico de internet y RRSS, podria encontrarse, de hecho, en casi
todos los niveles. Partiendo por el fisioldgico, se podria argumentar que, en
base a las respuestas quimicas placenteras que generan las RRSS, que son
similares a las que podria generar alimentarse como hemos revisado, es que
hoy en dia el uso de teléfono se vuelve una necesidad de primer tipo, tanto

como beber agua.

En el nivel de seguridad, estan las condiciones de vida que permiten el
desarrollo ideal del ser humano, como la familia, el trabajo, la salud, etc.
¢ Una persona con nomofobia, al salir a la calle sin teléfono, se sentira segura?
No, y, de hecho, puede presentar sintomas ain mas graves que bordean el
panico. (Cortés, 2022) El teléfono hoy en dia brinda seguridad, objetiva y

subjetiva.

En el nivel de afiliaciéon es donde encontramos quiza el nivel donde mejor
encaja el uso de RRSS, ya que este nivel se explica como la necesidad que
tenemos los humanos para generar vinculos, comunidad, familia, etc. Las

redes sociales, como el nombre lo indica, es el ambiente en linea por defecto
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para estos fines. Es aqui donde se proyecta quiénes somos, cOmo somos,
quiénes queremos ser y porqué nosotros no somos como el resto, o por qué

si somos como el resto con quienes queremos compartir.

El nivel de reconocimiento tiene mucha relacion con el anterior, solo que es
su culminacién. Es tener la validacion de tus pares, hacia tus logros y tu
persona. Guarda directa relacion con la autoestima personal, aspecto
psicologico que hemos visto puede verse fuertemente afectado con el mal uso
de RRSS, llevando incluso a trastornos derivados de una baja percepcion de

uno mismo.

Por ultimo, el nivel de autorrealizacion es mas dificil de enlazar, dado que es
muy subjetivo y dependerd de cada individuo. Ahora bien, si se puede
plantear como es que las RRSS, el internet y el uso crénico de estos puede
afectar o ayudar a la autorrealizacion personal. El uso adictivo conductual,
creemos sin duda, va en linea contraria a la culminacion del desarrollo

personal. Es de hecho, un gran obstaculo.
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Figura 3. Extraido de un articulo del portal “Psicologia y Mente”

5) Phubbing

El Phubbing (Ningufoneo en espafiol) es un concepto que etimoldgicamente
deriva de Phone (teléfono) y Snubbing (hacer un desprecio), es decir, se
entiende como la accidén de ignorar o no prestar la debida atencién a alguien
en un entorno social por estar prestando atencion al teléfono. Esta es una
practica que en la ultima década ha tomado fuerza dentro de la literatura,
generando debates en torno a como el uso del teléfono puede representar un
obstaculo y un distractor de la interaccion social, afectando a las relaciones
entre las personas. Solo por ejemplificar la prevalencia de esta problematica,

el 70% de los participantes de un estudio manifestaron que los computadores
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y los teléfonos inteligentes interferian en su convivencia sentimental de
pareja. Con esto podemos ver que, si esta resulta problematica en relaciones
mucho mas profundas, cercanas y sentimentalmente significativas, ;qué se

puede esperar de relaciones mas distantes y casuales? (Macedo, 2016)
6) FOMO (Fear of Missing Out)

Segun explica la Cruz Roja Argentina (S.F.), el “miedo a perderse algo”
(FOMO) es un sentimiento de ansiedad, inquietud y temor que padecen las
personas con respecto a no ser participe de un evento o experiencia deseable.

Los sintomas del FOMO son los siguientes:

1.- Sentir molestia y enojo cuando personas del entorno personal o

profesional hablan de un evento al que no se pudo asistir.

2.- Tener ansiedad cuando no se sabe lo que estan haciendo amigos/as

y familiares.

3.- Sentir preocupacion al ver que el entorno esta disfrutando de

actividades sin nosotros.

4.- Sentir frustracién y enfado cuando, por las obligaciones laborales

y/o familiares, no se puede formar parte de los planes sociales.
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5.- Tener la necesidad de publicar constantemente en redes sociales

todo lo que se esta haciendo, en especial aquellas que son positivas.

6.- Evitar mostrar las experiencias negativas en redes sociales.

7.- Sentir miedo a no ser lo suficientemente importante en las redes

sociales.

Viendo estos sintomas, podemos constatar que la mayoria de ellos son
conductas que se pueden extrapolar al ambito de las RRSS e incluso algunas
apelan directamente a estas plataformas. Por ejemplo, se puede sentir
ansiedad por una conversacién que mantiene gente que comparte contigo en
una mesa sobre un gran evento al que no pudiste ir, como puedes sentir lo

mismo al verlo por redes sociales.
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FIGURA 4. #InfografialMP FOMO, el miedo a perderse lo que esta pasando en el mundo digital
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Figura 4. Suarez, O. D. (2020).

7) Teoria del Reforzamiento

También conocida como teoria del condicionamiento operante o
condicionamiento instrumental, esta teoria desarrollada por el psicologo B.
F. Skinner (1904-1990) busca explicar la conducta del ser humano en
contacto con su medio ambiente y los estimulos de este. Skinner llegd a la
conclusion de que la presencia de un estimulo genera una respuesta, la que

esta condicionada por los denominados reforzadores positivos o negativos,
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influyendo directamente en la reaccion de la persona ya sea potencidndole o
reduciéndola. La principal condicidn para el establecimiento o alteracion de
las conductas es que los reforzadores sean estables, manteniendo ciertas
“reglas”. En términos simples, la teoria dice que es mas probable que una
persona repita cierta conducta si esta es reforzada de manera positiva, a

diferencia de los refuerzos negativos. (Psicologia y Mente, 2018.)

Ahora bien, ;Qué caracteriza a cada tipo de reforzador? Los reforzadores
positivos son aquellos resultados que aparecen tras una accion conductual
(repetitiva) que generan una consecuencia considerada positiva por la
persona. A través de estos reforzadores satisfactorios es que la persona
buscard aumentar dicha tasa de satisfaccion, aumentando la posibilidad de
repetir la accion que lo genero, debido a las consecuencias percibidas como
recompensas, gratificaciones o premios. Dentro de estos reforzadores se
encuentran los de tipo primarios y secundarios. Los primeros son conductas
que en si mismas son satisfactorias, como comer si se tiene hambre, y el
secundario se da mediante el aprendizaje y el contexto, como el

reconocimiento social.
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En cuanto a los reforzadores negativos, contrario a lo que se podria deducir
de que consiste en la aplicacién de una sancion indeseada, consisten en la
eliminacion de dichas consecuencias que son consideradas negativas para la
persona. Por ejemplo, un nifio que se comporta de buena manera lo estaria
haciendo no para recibir un premio, sino para evitar un castigo. En ese
sentido, la eliminacion de un estimulo negativo serviria para potenciar

determinada conducta.

Como ultimo elemento a destacar esta el refuerzo continuo, que consiste en
una recompensa constante derivada de una accion conductual realizada por
una persona. La ventaja de este refuerzo es que es rapido y efectivo, pero a
la vez débil, ya que una vez eliminado el refuerzo la conducta también se

elimina.

La equivalencia aqui es evidente. Las RRSS pueden llegar a o actian
derechamente como un reforzamiento de los tres tipos: positivo, negativo y
continuo. Positivo, debido a que la accién conductual de pasar tiempo
consumiendo contenido en estas plataformas es visto como algo deseable que
genera una recompensa (distraccion, entretencion, alegria y dopamina), lo

que deriva en una conducta repetitiva satisfactoria. Negativa porque al
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utilizar las RRSS se esta a la vez evitando una consecuencia negativa, que
suele ser el aburrimiento, sentimientos negativos o hasta ciertas
responsabilidades poco deseadas. Y, por ultimo, puede ser un reforzamiento
continuo ya que utilizar RRSS es una accion rapida, mecanica, efectiva y
sencilla. A la vez, los beneficios ya mencionados que estas pueden traer son

de igual forma endebles, superficiales y fugaces.
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TEORIA DEL OBJETO

El objeto de estudio es el uso problematico potencialmente adictivo de redes
sociales por parte de los jovenes universitarios. El estudio de dicho objeto
busca responder a la pregunta de investigacion sobre cudles son los patrones
de uso adictivos, como se manifiestan en la Adiccion Conductual de Redes
Sociales y como es que esto impacta en la salud psicoldgica de los jovenes
estudiantes. A partir de aqui es donde se comienza a dar forma a nuestra
Teoria del Objeto, la cual tiene un punto de partida en la contextualizacion
econdmica y social en donde se produce este fendmeno, colocandolo asi
como un factor y no solo como un escenario independiente donde transcurre
dicho fendémeno. Asi, al comenzar esta investigacion, el Capitalismo de
Plataformas nos sitlia en un contexto econdémico neoliberal internacional. A
partir de esto tenemos el primer elemento constitutivo de nuestra teoria: el

mecanismo; seguido por la experiencia y el dafo.

A) La plataforma (El mecanismo)

Las plataformas digitales de publicidad, es decir, las redes sociales son el
espacio fisico/digital donde se comienza a gestar nuestro fenémeno. Esto

gracias a las logicas que subyacen a la extraccion de datos, que mantienen
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logicas deliberadas de atencion y uso cronico, por medio de, por ejemplo, el
efecto red, el algoritmo y el guiado subliminal. Este es el artefacto estructural
por defecto que cultiva el uso adictivo, el que lo posibilita y fomenta.

(Srnicek, 2018)

B) La subjetividad (La experiencia)

Esta es la vivencia personal del usuario, es su interaccion moldeada por y
para la plataforma. Aqui se experimentan la ansiedad, el aburrimiento, la
desmotivacion, el aislamiento, etc. Pero a la vez, se experimenta el goce, la
satisfaccion, la diversion, la interaccion con otros, etc. Es todo lo que te puede
proporcionar la red social. Es la experiencia contradictoria. Aqui esta el

circulo vicioso hedonico-depresivo, el motivo de estas conductas. (Fisher,

2017)

C) La consecuencia (EI dafio)

Aqui esté el resultado de la disposicion de las plataformas y su uso hedonico-
depresivo: la Adicciéon Conductual de Redes Sociales (ACRS). Aqui, a
diferencia de “la experiencia” entendida como el momento en que se utilizan,
esta el desarrollo subjetivo del malestar, que requiere horas y horas de uso, la

consumacion de habitos, el establecimiento de patrones. Aqui se mantiene
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solo el aspecto depresivo de la Hedonia Depresiva: Ansiedad, depresion, baja
autoestima, trastornos, etc. Aqui se presenta el resultado observable y

medible del ciclo hedonico-depresivo.

Aqui tenemos nuestra triangulacion de elementos que constituyen nuestra
teoria del objeto de estudio. En sintesis, el Capitalismo de Plataformas se
sostiene en plataformas de diverso tipo, entre las que se encuentran las redes
sociales, las cuales son disefiadas para ser adictivas y extraer datos. Estas
plataformas siendo utilizadas de forma excesiva pueden llevar a desarrollar
una adiccion conductual entre los jovenes, con serias consecuencias a nivel
psicoldgico. La pertinencia de estos elementos (mecanismo, experiencia y
dafio) de destaca en que da una vision mas compleja e integral al mantener
varios elementos tedricos y empiricos contemporaneos novedosos dentro del

marco de investigacion.
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OBJETIVOS E HIPOTESIS

1.- Objetivo General:

Explorar la manifestacion de Adiccion Conductual de Redes Sociales
(ACRS) en estudiantes universitarios chilenos a partir de sus patrones de uso

de RRSS, su salud mental y bienestar general.
2.- Objetivos Especificos:

1. Caracterizar los patrones de uso de redes sociales en la muestra

estudiantil universitaria.

2. Identificar la percepcion de los estudiantes sobre las RRSS y sus

l6gicas e implicancias en la vida cotidiana.

3. Analizar las manifestaciones del ciclo heddnico depresivo en la

experiencia subjetiva de los estudiantes.

4. Comprender relaciones entre el tiempo y tipo de uso con sintomas de

afectacion en la salud mental y en las labores cotidianas.

Los objetivos de esta investigacion fueron elaborados con el fin de poder

generar un analisis que dé cuenta, en primer lugar, si existe dentro de la
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muestra universitaria de la Universidad de Concepcion tendencias a la
adiccion a las RRSS, para luego poder caracterizar esta problematica y
relacionarla a posibles consecuencias a nivel tanto psicolégico, debido a los
problemas de salud mental que puede acarrear, asi como también cotidianos,
con la interferencia de esta conducta abusiva en la correcta realizacion de la
vida diaria y de las responsabilidades personales. Estas dos dimensiones, la
psicoldgica y la practica, son las que también nos ayudaron a comprender
este fendmeno desde la conducta hedonica depresiva, ya que ambas dependen
de la otra y se potencian en desmedro del usuario (en este caso, el estudiante).
Ademas, se buscé dar a conocer cual es la percepcion de los estudiantes sobre
estas plataformas y sus logicas, asi también sobre las formas en que se
relacionan con las mismas. Esto nos puede dar una idea del grado de
conciencia que tienen los estudiantes a la hora de usar estas aplicaciones en

cuanto a sus beneficios y consecuencias.

3.- Objeto de estudio

Nuestro objeto para estudiar es el fenomeno de la Adiccion Conductual de
Redes Sociales (ACRS) entre los estudiantes universitarios, quienes

componen nuestra unidad de andlisis.
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4.- Preguntas de investigacion
Principal:

1. (Qué patrones de uso de redes sociales se asocian a la manifestacion
de Adiccion Conductual de Redes Sociales (ACRS) en los estudiantes,

y cdmo impacta esto en su bienestar psicologico?
Secundarias:

1. (Qué patrones de uso de redes sociales presentan los estudiantes

universitarios?

2. (Experimentan los estudiantes, y de qué manera, el ciclo de placer-

malestar caracteristico de la Hedonia Depresiva?

3. (Qué relacion existe entre el tiempo de uso de RRSS y posibles

consecuencias psicoldgicas?

4. ¢Coémo perciben los estudiantes la influencia de las redes sociales en

su salud mental y bienestar general?

Para orientar de buena forma el trabajo se plantearon estas preguntas de
investigacion. Todas estan ligadas directamente con nuestros objetivos, tanto

el general como los especificos. Son las preguntas que orientaron estos
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objetivos y las que buscamos responder en la investigacion. La primera es la
pregunta esencial del trabajo, la cual no es posible responder sin antes pasar
por las preguntas “secundarias”. La primera de estas busco entender que
patrones se pudieron identificar dentro del uso adictivo entre los jovenes, para
luego describirlos a partir de la segunda pregunta que lo enlaza con el ciclo
heddnico depresivo, la que a su vez depende en gran medida de lo que arroje
la tercera pregunta sobre el tiempo de uso de las plataformas y como este
factor se presenta como uno determinante en posibles consecuencias
subjetivas. Todo lo anterior se engloba finalmente en la percepcidon que tienen
los estudiantes con respecto a esta dindmica y las plataformas mismas. Una
vez sean respondidas estas preguntas, podemos generar una respuesta
definitiva y completa a la pregunta principal sobre si se identifica ACRS en

los estudiantes o no. (Hamui, 2016)

5.- Justificacion

Teorica: Esta investigacidon contribuye a superar las aproximaciones
“reduccionistas” al problema de la adiccion a redes sociales, integrando
perspectivas criticas (como las revisadas de autores como Fisher, Zuboff o

Srnicek) que permiten comprender el fenomeno como sintoma estructural
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mas que como patologia individual. Asi, se posiciona como una investigacion
novedosa por la integracion de diferentes aportes tedricos generando un
marco diferente para aproximarse e intentar dar explicacion a un fenémeno
dindmico y relativamente reciente, por lo que queda ain mucho campo de

investigacion.

Social: El estudio aborda un problema creciente de salud mental juvenil en el
mundo, siendo particularmente relevante en Chile, pais que presenta uno de
los mayores consumos de redes sociales a nivel latinoamericano y mundial.
De igual manera, contribuye a comprender como el ecosistema econdémico
(en particular el digital), al igual que en otras épocas, sigue determinando el

actuar subjetivo y objetivo de la poblacion.

6.- Hipotesis

La hipétesis de esta investigacion es que los estudiantes universitarios
presentan de forma comun un uso adictivo a las plataformas de RRSS, el que
deriva en serias consecuencias a nivel psicologico y al bienestar personal

general.
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DISENO METODOLOGICO

La metodologia se propuso caracterizar las conductas adictivas conductuales
de los estudiantes, abordando por un lado la busqueda constante de estimulos
y actividades placenteras, y por el otro su contradiccién directa: las
afecciones psicologicas derivadas de estos excesivos estimulos que afectan
la calidad de vida de los jovenes. Todo esto dentro del marco estructural del

Capitalismo de Plataformas. (Hamui, 2016)

1.- Tipo de investigacion

« Finalidad: Esta investigacion fue de tipo basica, ya que busco por un
lado explorar un fenémeno mas bien desconocido a partir de conductas
extendidas en la juventud, mientras que busc6 darle una explicacion a

partir de su descripcion y posterior analisis.

o Caracter: La investigacion fue de tipo cualitativa con enfoque
fenomenologico, ya que se orientd a comprender la subjetividad de los
estudiantes a partir de sus experiencias y percepciones, profundizando
en sus pensamientos sobre su relacion con las plataformas digitales y

como afectan en su vida.
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Profundidad: Este estudio tuvo una profundidad exploratoria ya que se
adentrd en el fenomeno y sus consecuencias en un contexto de poca

referencia bibliografica especifica sobre el tema.

Fuentes: Las fuentes fueron secundarias para la elaboracion del marco
tedrico y primarias en la recoleccion de informacion con el instrumento

escogido: la entrevista semiestructurada.

Marco: La investigacion se realiz6 en el marco de un estudio de campo
de tipo no experimental y transversal, limitdndose a describir lo que se

puede recopilar en un momento determinado. (Sierra, 2001)

2.- Participantes, poblacion y muestra

Poblacion: Estudiantes universitarios de 18 a 29 afos de universidades

chilenas (publicas y privadas) con acceso a RRSS.

Muestra: Estudiantes de la Universidad de Concepcién entre 18 y 24

afios que perciben un uso conflictivo de RRSS.

Muestreo: De tipo intencional, busco seleccionar los casos ideales a
investigar mediante un filtro de seleccion segun los criterios

muestrales. (Otzen & Manterola, 2017) En la préctica, se contactaron
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a los participantes usando afiches presenciales distribuidos en el
campus de la Universidad de Concepciodn, en los cuales se les invitaba
a responder un cuestionario usado como filtro para contactar
posteriormente a los estudiantes que cumplieran con los criterios de

inclusion.

Tamafio muestral: 10 participantes. Se establecid este numero debido
a que en general, para investigaciones cualitativas fenomenoldgicas,
se recomienda un minimo de 5 entrevistas y un maximo de 25, por lo
que se busc6 un numero realista que logre cumplir con el principio de

saturacion. (Into The Minds, S.F.)

3.- Instrumentos

El instrumento utilizado para recopilar la informacion de la muestra
fue la entrevista semiestructurada. Este tipo de entrevista cuenta con
una columna vertebral de ejes tematicos (nacidos directamente de los
objetivos especificos y las preguntas de investigacion) a tratar con sus
respectivas preguntas, manteniendo también la posibilidad de ahondar
en otras preguntas o temas de ser necesario, otorgando mayor

flexibilidad. (Diaz-Bravo et al, 2013) Ahora bien, previa a la aplicacion
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de la entrevista, se contactd a los entrevistados mediante un breve
cuestionario autoaplicado de cinco preguntas en un Google Forms que
busco filtrar a los voluntarios en base a los criterios muestrales,
seleccionando asi una muestra intencional. Los participantes
seleccionados respondieron de forma afirmativa al menos tres de estas
preguntas (el minimo establecido). El cuestionario con las preguntas

se encuentra en el primer anexo.

4.- Plan de analisis

Luego de haber aplicado el cuestionario y realizado la entrevista, se
procedid a su transcripcion de forma combinada entre un trabajo
manual apoyado de programas especializados en esta labor. A partir de
esto, se realizd una sintesis de la informacidén entregada por cada
estudiante por medio de un analisis tematico deductivo individual. A
partir de este método se generaron tablas que identificaban, resumian
y organizaban los elementos centrales de las entrevistas, a la vez que
ordenaban graficamente la informacion. El resto del andlisis individual
continuaba con un pequefio apartado de palabras claves al que le siguio

un resumen general de las entrevistas y lo conversado con los
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estudiantes, para finalmente abordar cada tema de forma particular,
detallando y profundizando ain mds en la informacion recopilada. A
partir de todo lo anterior se generd una conclusion a la investigacion
que buscéd dialogar con los objetivos, tanto el general como los
especificos, a la vez que dar una respuesta a la pregunta de

investigacion y la hipotesis planteada en un comienzo. (Monje, 2011)
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RESULTADOS Y DISCUSION

1.- Introduccion

Con las 10 entrevistas realizadas a estudiantes de la Universidad de
Concepcion, se puede comenzar a generar un andlisis que discuta con la
bibliografia abordada relacionada al fendmeno de la Adiccion Conductual de
Redes Sociales. Primero, se resumiran las caracteristicas de la muestra y se
introducira el presente apartado de la investigacion. Luego se desarrollard el
analisis completo de la muestra en base a los objetivos especificos y la
bibliografia revisada para luego dar paso a la conclusion de los resultados.

En los anexos se encuentra el analisis individual de cada entrevistado/a.

Las 10 entrevistas realizadas fueron iguales entre hombres y mujeres, cinco
personas para cada sexo. Hay una variedad de 7 carreas diferentes, todas de
la Universidad de Concepcion: Sociologia (4), Antropologia (1), Psicologia
(1), Ingenieria Civil Biomédica (1), Ingenieria Civil Informatica (1),
Medicina (1) y Medicina Veterinaria (1). Todos los estudiantes tienen entre
21 y 24 afios y estan entre segundo y quinto afio de sus carreras. Las
entrevistas tuvieron una duracion de 45 minutos a 1 hora, bajando a media

hora la mas corta. De las 10 personas, 4 presentaron diagnosticos
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psicolégicos (una entrevistada prefirid no revelarlo). Estos son: TDAH,

depresion, ansiedad generalizada y autismo.

2.- Desarrollo

A.- Caracterizacion de patrones de uso de RRSS (OE1)

En cuanto a los hébitos de uso, existe una tendencia general a utilizar el
celular en todo momento del dia, desde el despertar (usualmente retrasando
el comienzo de la jornada para los usuarios) hasta antes de dormir (alterando
su correcto descanso), durante tiempos muertos (filas, por ejemplo), en
momentos de ocio, en clases y en trayectos de movilizacion. Este uso se
muestra como un habito mecanico rutinario que responde mas a un impulso

que a un ejercicio de uso consciente y responsable.

Entrevistada N°3: “(...) Cuando yo despierto en las mafanas,
claramente me suena la alarma y lo primero que hago es estar en el
celular. Puedo estar unos quince minutos, media hora. Ese tiempo
estimado tengo cuando me levanto en la mafiana, porque sé que voy a
perder hasta casi una hora en el celular”.

Entrevistado N°10: “O sea, me quedaba despierto hasta las tres de la
mafana, cuatro de la mafiana o una cosa asi. Y me levantaba, no sé, ni
siquiera ponia alarma, a ese nivel. Entonces a veces, te diria que me
levantaba como a las 3 de la tarde porque no tenia una rutina, o sea, no
hacia nada en el dia como productivo. No, literalmente nada, no hacia
nada”.
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El celular y las RRSS se presentan como plataformas determinantes en la
conduccion del dia a dia, alterando los ciclos de sueno, las rutinas, la
realizacion de tareas e influyendo en el estado animico de los jovenes, lo que
va en directa concordancia con lo que plantea la bibliografia previa (Rojas
Jara et al. 2017). El consumo digital de la muestra estudiada da cuenta de que
las RRSS son utilizadas principalmente como un medio de entretenimiento y
distraccion, seguido por la comunicacion con amigos y como fuente de
informacion. La mayoria trata de evitar el aburrimiento o el vacio utilizando
estas plataformas. La distraccién ademas de tratar de disipar (momentanea o
nulamente) el aburrimiento, termina por distraer a los jovenes de sus
obligaciones académicas, llevando a la totalidad a afirmar que las RRSS les
genera una constante procrastinacién, desencadenando problemas de

rendimiento y animicos.

Entrevistada N°4: “(Veo RRSS) cuando tengo que estudiar, cuando
tengo que hacer cosas que no quiero hacer en teoria, cosas que no son
muy... que no crean como mucha dopamina, por decirlo asi. Y cuando
estoy almorzando, a veces, para ahogar como el vacio.”

Las plataformas de RRSS mencionadas por los estudiantes son varias y
diversas: Instagram, TikTok, Pinterest, Reddit, YouTube, Twitter (actual X),

LinkedIn, WhatsApp, Discord, etc. De todas estas, las mas relevantes
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ordenadas de forma descendente serian: Instagram, TikTok, YouTube,
WhatsApp y Facebook. Instagram y TikTok son las preferidas por excelencia,
siendo Instagram la Uinica presente en todos los estudiantes. El tiempo de uso
cotidiano de estas dos aplicaciones juntas puede tener como minimo dos
horas aproximadamente y maximos de hasta 12 horas. Si establecemos en 4
horas el promedio de uso diario de RRSS en nuestra muestra, tendriamos 28
horas de uso semanal, lo que, segun estudios previos, supera por 8 horas al
minimo de tiempo en que ya comienzan a aparecer sintomas conductuales de

un uso adictivo. (Rodriguez et al. 2014)

Lo que lleva a la absoluta preferencia de Instagram es la presion social (todos
tienen esa aplicacion) y el formato de videos de corta duracion (Reels) de la
mayoria del contenido, el que esta centrado en entretencion. Las plataformas
que le siguen son YouTube y WhatsApp, siendo la primera usada de forma
mas pasiva (acompafiando tareas de fondo) y la segunda de manera
meramente funcional. Aqui cabe evidenciar dos patrones de uso interesantes,
el que se le da a TikTok e Instagram (dopamina/activo) y el de YouTube

(sobreestimulacion/pasivo).
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El formato de videos infinitos de corta duracién como el que ofrece TikTok
(su tnico formato) o como el que también incluye Instagram (no es el Uinico
formato en esta red social) es altamente adictivo y ofrece estimulos rapidos
y constantes que se materializan en la liberacion de dopamina a nivel
cerebral, lo que resulta en la clave del uso por repeticion y recompensa
(relacionado a la teoria del reforzamiento de Skinner). En cambio, el uso que
se le suele dar a YouTube es distinto, pero responde a una misma necesidad:
el estimulo constante. En el caso de YouTube ese estimulo llega de manera
pasiva y secundaria, ya que, por su formato, es posible encontrar videos de
larga duracion, como un podcast, por ejemplo, el que no se consume de
manera activa y consciente, sino todo lo contrario. Aqui la falta de
concentracion y la necesidad de estimulos son los elementos que decantan en
usar esta aplicacion de dicha manera, acompafiando otras tareas sean estas
importantes o no. Asimismo, podemos identificar esta practica dentro del
multitasking, caracterizado por la realizacion de varias dreas en simultaneo,
que puede llevar a desorganizacion, poca productividad, falta de

concentracion, estrés y disminucion de la memoria. (Sakowicz, 2025)

Por ultimo, estas RRSS principales también emergen como un centro de

informacion de actualidad nacional y mundial, aunque en un nivel moderado.
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La mayoria se informa por estos medios, pero se logra identificar una
tendencia a evitar ese tipo de contenido, ya que la mayoria de las noticias
tratan sobre temas sensibles que generan sentimientos negativos en quien las
lee, como sucede también al leer a las personas que emiten sus opiniones de

posturas extremas, de odio y/o desinformadas.

El uso de las demads aplicaciones se mantiene en tiempos marginales, es mas
bien puntual y responde a lo que se orienta cada una. Por ejemplo: Discord,
hablar con amigos en chat de voz y/o video; LinkedIn, encontrar trabajo;
Reddit, foros especializados en ciertos temas; Pinterest, busqueda estética;

etc.

Dependencia, adiccion y toxicidad se presentan como los conceptos que usan
casi todos los estudiantes para definir su vinculo y los patrones de uso que

mantienen sobre las RRSS.

Entrevistada N°4: “Uso Whats App porque necesito conversar con mis
amigos, familiares y otras cosas. Instagram porque también hay
algunos amigos que solamente utilizan Instagram. BlueSky porque no
me gusta la que le dicen ahora “X”, Twitter. Tumblr, porque tampoco
me gusta Twitter, pero Tumblr bueno, tiene sus cosas. Reddit porque a
veces hay cosas interesantes o si necesito buscar informacion, a veces
la encuentro en Reddit. Pinterest por imagenes. Discord, porque a
veces necesito hacer videollamadas con mis compaifieros, u otras cosas
por el estilo. Telegram porque es el unico lugar donde hay un grupo de
la Universidad de Concepcion. Y Rednote, porque no me gusta TikTok,
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no lo uso. Y YouTube, porque YouTube es YouTube, necesito ver
videos. Todavia no le encuentro un reemplazo.”

B.- Identificacion de percepciones (OE2)

En cuanto a la percepcion que tienen los estudiantes sobre las RRSS en
general como plataformas digitales, se puede evidenciar que existe una
dualidad. Primero, se posicionan de forma positiva por lo ttiles que pueden
llegar a ser para comunicarse, por ejemplo, o incluso como meros medios de
entretencion. A la vez, existe una percepcion neutra que afirma que depende
de cada uno como pueda afectar para bien o para mal el uso, segun la salud
mental, el contexto personal y el tipo de contenido que se consuma. Y, por
ultimo, existe una vision negativa-critica sobre estas plataformas, sostenida
en que estan disefiadas de antemano para generar un uso abusivo de estas
mediante el algoritmo. Junto con eso, los fendmenos que emergen de estas
aplicaciones como los discursos de odio, la polarizacion, la desinformacion,
entre otros, convidan antecedentes para que se cuestione a las RRSS como
espacio social. Esto muestra la variabilidad de las opiniones sobre RRSS y la
relacion que tienen los estudiantes con estas si se compara con otras
investigaciones que se acercaron de alguna manera a recoger opiniones sobre

estas o sus implicancias en la cotidianeidad, donde existen similitudes, pero
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a la vez diferencias con lo encontrado en esta investigacion. (Lopez de

Ramos, 2024)

Entrevistada N°4 (vision neutra): “Pucha, siento que las redes sociales
pueden o ser una manera de reventar la burbuja que tienes alrededor o
de generar una burbuja y entrar a una camara de eco. (...) Entonces es
una herramienta muy, muy compleja y relativa en este momento”.

Entrevistada N°6 (visidbn neutra): “Siento que es una buena
herramienta mal utilizada.”

Entrevistado N°7 (vision positiva): “Como te decia antes, igual con un
montdn de gente por el mismo Instagram me ha ayudado a mantener
contacto. (...) O sea, si no existiera, qué s¢ yo, Discord, yo te juro que
no s€ qué haria, no sé qué haria si no pudiera hablar con mis amigos.
Entonces en ese caso es positivo.”

Entrevistada N°5 (visidn positiva): “Por ventaja tiene que uno puede
estar conectado con las personas con las que uno quiere hablar, o que
hay gente que conoce personas por ahi y no resultan ser impostores. O,
por ejemplo, uno puede saber cuando una banda lanza una cancidn, o,
por ejemplo, no sé, cuando sale un capitulo o una serie, entonces ahi
como que ya todo bacan, perfecto, porque uno se va enterando de las
cosas, o viendo las noticias, o hablando con sus seres queridos.”

Entrevistado N°8 (vision negativa): “En lo personal, las veo como una
cruel forma de robarnos lo mas valiosa que tenemos que es nuestra
atencion. Y no solo robarla en el sentido de ponerle precio y venderla,
sino intentar hacer que sean lo mas adictivas posibles para poder
vender lo mas posible o poner la mayor cantidad de anuncios posibles.
Y juegan con eso... y es triste igual, porque el tnico fin de eso es hacer
plata. No hay otro. Y veo la humanidad muy atrapada en eso.”

Entrevistado N°9 (vision negativa): “Creo que no cumplen ningin
objetivo. En el estado en el que existen ahora no cumplen un objetivo
real, productivo o util. Y no creo que las cosas deberian ser todas ttiles.
Creo que todo el mundo merece su tiempo de ocio y que de hecho el
ocio es muy importante. Pero la formula que tienen como para
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funcionar es demasiado toxica y demasiado bien medida como para

mantenerte demasiado metido en eso.”
En cuanto a la percepcion del rol que estas plataformas tienen en la vida de
cada uno, los estudiantes mostraron una mala percepcion de estas plataformas
de manera unanime. Todos creen que son un estorbo y un problema en su
cotidiano, ya que cumplen un rol distractor de sus responsabilidades y de su
cuidado personal en general. Se constata que las RRSS retrasan
practicamente todo, desde levantarse en la mafiana y acostarse en la noche

hasta cumplir con los deberes estudiantiles.

La opinion de los jovenes sobre el uso actual de las RRSS por parte de sus
contemporaneos es también transversalmente negativa. Esto se explica en
base a que muchos estudiantes hacen un mal uso de las RRSS de diversas
maneras, comenzando por el uso excesivo que se identifica en los pares
pasando por las logicas de uso superficiales que identifican donde todo se
percibe falso o perfecto (esto puede desencadenar una baja autoestima por la
comparacion, que se hace con contenido potencialmente irreal). Los
estudiantes ademas afirman que sus pares al estar inmiscuidos de tal forma
en el mundo digital se desconectan de la realidad inmediata, pudiendo ser el

contexto perfecto, por ejemplo, para los discursos de odio. Estos hallazgos
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van en linea con las tendencias de percepcion estudiadas con anterioridad

(Lopez de Ramos, 2024).

Entrevistado N°1: “(Los joévenes hacen) un uso horrible. O sea, lo
encuentro como fatal, como todo el uso que les dan a las redes sociales.
Como antes te hablaba de las fake news, de creerse todo, de quizé la
poca sensibilidad que hay en las redes sociales, y la gente traspasa eso
de las redes sociales a la vida real. Y yo lo encuentro un error como
fatidico.”

C.- Analisis de manifestaciones de Hedonia Depresiva (OE3)

La Hedonia Depresiva, fenomeno que ya ha sido definido a detalle, se puede
identificar dentro de la muestra estudiada mediante el siguiente esquema:
Aburrimiento/bajo estado animico - busqueda de estimulo - gratificacion

instantanea - culpa/vacio.

El primer elemento, el aburrimiento, esta presente en todos los estudiantes.
Este elemento se posiciona como el corazén del circulo heddnico depresivo,
ya que su presencia dentro de los jovenes es indeseada y se evita a toda costa
(Jiménez Cabuya, 2021). Todos necesitan de un estimulo activo o pasivo a
cada momento para sortear este indeseable sentimiento. Sin embargo, el
punto de partida en ciertos casos puede responder a un malestar psicoldgico

causado tanto por problemas puntuales como por patologias diagnosticadas.
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Frente a esto, la opcidon mas cercana, facil, comoda y rapida es la entretencion
que brindan las RRSS, de alli viene ese estimulo que es el segundo elemento
del esquema, que decanta en el tercero, la gratificacion, que es la
consolidacion positiva de dicha busqueda de estimulo. Cabe destacar que ese
estimulo no siempre llega a las RRSS, si en la mayoria de los casos, pero no

todos.

Los hobbies se muestran como alternativas conscientes que buscan desplazar
a las RRSS a la hora de buscar esa gratificacion. Esto de todas formas es
complicado, ya que requiere un esfuerzo y dedicacidon mucho mayor con
resultados un poco mas distendidos en tiempo, lo que provoca que se siga
prefiriendo las RRSS frente a ciertas situaciones. Concretada la entretencion,
la dopamina, la risa y la distraccion, ;Qué queda después? Aqui es donde
emerge el ultimo elemento, la culpa y el vacio. Culpa debido a que como se
ha mencionado las RRSS suelen ser un estorbo, suelen entorpecer el correcto
desarrollo de las actividades cotidianas, importantes o no, lo que lleva a que
luego de ese momento de distraccion venga el cuestionamiento de lo hecho,
debido a ese sentimiento que comparten la mayoria de los estudiantes de que
estan perdiendo el tiempo o incluso mas aun, de sentir que estan

desperdiciando su vida.
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Entrevistado N°1: “Siento que estoy desperdiciando mi vida. Asi,
como que al final, ocupar las redes sociales es como entre adiccion y
como pérdida de tiempo total, porque no avanzo en mi trabajo, no
avanzo en mi vida. Como que al final desperdici¢ todo mi tiempo en
algo que es insignificante. O sea, ahora no... o sea, todos hablan por
redes sociales, como que todos se mueven en las redes sociales, pero
siento que podriamos ocupar mucho menos el teléfono, mucho menos
las redes sociales.”

Entrevistada N°3: “Me pasa que ya estuve mucho tiempo en TikTok,
estuve mucho tiempo en Instagram y a veces me pongo como a leer
manga y el manga no me gusta, entonces estoy aburrida y no sé¢ qué
hacer. Y es como ya, voy a apagar el celu, prendo la tele. O cuando
suelo estar en el computador, lo mismo, es como ya, voy a empezar a
usar el computador, voy a jugar otra cosa, voy a hacer otra cosa, pero
siempre es como hacer algo. No me permito no hacer nada”.

Entrevistado N°10: “Abria las redes sociales y las cerraba y no s¢, me
metia a Instagram y me aburria y después me metia a TikTok y me
aburria y como que después no s¢, me metia a Clash Royale (juego de
celular) y después me aburria y como que me metia a YouTube y me
aburria y era como un ciclo constantemente toxico y el tema que me
pasaba era, no s¢ codmo explicar las sensaciones que me genera, pero
es como algo muy negativo. No s€, no sabria como explicarlo, pero era
una sensacion, asi como muy negativa.”

El vacio por su lado se muestra como un espacio que no ha sido llenado, es
la supresion del placer inmediato por la consciencia del momento con la
ausencia del placer. Ya termino la entretencion, ahora solo quedan actividades
no placenteras, aburridas, que requieren esfuerzo, concentracion y

dedicacion. Que mejor ejemplo de esto que los casos extremos de los jovenes

que han llegado a pasar mas de 10 horas en el celular en un dia. Eso lleva
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inevitablemente a un vacio, que en este caso se materializa en la pérdida de
un dia, sin hacer nada que aporte al desarrollo personal o incluso, a una
entretencidon mas genuina y realmente satisfactoria. Es a partir de este vacio

que se renueva el circulo vicioso de la busqueda de placer y estimulos en las

RRSS.

D.- Comprension de la relacion entre tiempo de uso y salud mental negativa

(OE4)

Si describimos de ante mano el estado de d&nimo o la salud mental de los
estudiantes al momento de realizarse las entrevistas, se constata que hay una
gran variedad de casos. Los mas positivos, manifiestan sentirse bien en
general, sin mayores complicaciones salvo las que derivan del uso excesivo
de RRSS que abordaremos a continuacion. Luego estan los casos mads
complejos de estudiantes con diagndsticos psicologicos, entre los que se
encuentra la depresion, la ansiedad, el autismo y el TDAH. Aqui las RRSS
juegan un papel relevante ya sea en afectar negativamente estos
padecimientos o incluso aliviarlos, aunque sea de forma temporal y
superficial. En general de igual forma se puede afirmar que las RRSS actuan

como un mecanismo de defensa ante emociones negativas, el aburrimiento o
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incluso aspectos mas profundos como el pasado de una persona, asi como sus
problemas con el futuro. Esto va en concordancia con hallazgos encontrados
en otras investigaciones sobre la relacion entre la depresion y la adiccion

conductual a RRSS (Romero & Blas, 2017).

Como se constatd en el marco teodrico, el consumo por sobre las 3 horas
diarias de RRSS es cuando suelen comenzar los problemas relativos al
consumo excesivo (Rodriguez, Adriana & Ferndndez. 2014), y los
estudiantes entrevistados estan la mayoria por sobre ese tiempo, salvo un par
de excepciones, las que incluso con ese menor tiempo, siguen presentando
consecuencias, aunque en menor medida. El tiempo de uso y las
consecuencias, asi como las motivaciones del consumo muestran directa
concordancia con estudios anteriores, marcando una clara relacion entre
razon de uso-tiempo de uso-consecuencias psicologicas. (Lopez de Ramos,

2024)

Las consecuencias negativas asociadas al consumo excesivo de RRSS en los
estudiantes son variadas a la vez que algunas son transversales. Todos han
manifestado que su capacidad de atencion y retencion de informacion es

pésima y lo relacionan directamente al consumo de RRSS, incluso afirmando
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que ha empeorado con el tiempo. Esto se ejemplifica con la incapacidad de
realizar sus labores cotidianas de buena forma y a tiempo (baja energia,
procrastinacion) y el deterioro de habitos que requieren atencién como la
lectura. En general también se manifiesta un agotamiento mental (incluso
fisico en algunos casos) luego de pasar largos periodos consumiendo
contenido en linea, a lo que se le suman sentimientos de culpa y frustracion
por sentir que pierden el tiempo y no hacen nada productivo, como ya

mencionamos.

En ciertos casos se presentan otro tipo de consecuencias, como la alteracion
del suefio. Se describe un uso general del celular antes de dormir, lo que para
la mayoria de quienes realizan esto, supone un problema a la hora de conciliar
el suefio, llevando a un mal descanso que va desde las cinco o seis horas de
suefo hasta incluso dos horas en el caso mas extremo, generando problemas

de energia, irritabilidad, &nimo y mal desempefio.

Algunas personas entrevistadas presentan diagnosticos psicologicos como la
depresion o la ansiedad, los que se “alivian” con el uso de RRSS, afirmando
usarlas como distraccion de esa compleja realidad subjetiva. Incluso personas

sin ningun diagnostico las presentan como lugares seguros o de escape
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debido a la “alegria” o risa que generan momentaneamente debido al
contenido personalizado. Esto puede mostrar como estas plataformas pueden
anclarse fuertemente a las personas como método de escape momentaneo.
Sin embargo, eso puede no ser asi o presentar una ambivalencia. Varias
personas identificaron tener sentimientos de rabia, impotencia, pena, miedo
o angustia por el contenido que ven en las RRSS, debido a las noticias
catastroficas, el contexto politico, los discursos de odio, la polarizacion, etc.
Incluso por la mera comparacidon con otras personas y el contenido que
muestran de sus vidas lleva a algunos a cuestionarse a si mismos, mermando
su dnimo y autoestima. Las consecuencias encontradas van en linea con los
hallazgos de otras investigaciones donde se mencionan ansiedad, FOMO,
depresion, estrés, trastornos del suefio y baja autoestima (Aldana-Zavala et

al. 2021)

E.- Analisis de elementos relevantes

En cuanto al sexo como tendencia de conductas frente a las RRSS como el
que se han identificado en otras investigaciones (Lopez de Ramos, 2024), en
que las mujeres mostraban mayor obsesidon con estas, en nuestra

investigacion se encontro lo contrario. Las mujeres presentaban menor horas
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en promedio y unos habitos en general mas saludables y conscientes (salvo
una excepcion), siendo los hombres los que presentaban rasgos adictivos
muchos mas notorios, extremos y cuantitativamente mucho mayor en
términos de horas totales. Este punto en particular si se relaciona con lo
expuesto en la investigacion citada, donde los hombres en promedio pasaban
mas tiempo en RRSS. Esto puede llevar a discutir en torno a que el sexo o el
género no son determinantes de conductas, sino que entran en juego otros

factores personales y del entorno.

En cuanto a medidas para disminuir la ACRS, todos los estudiantes han
intentado reducir el tiempo que pasan en pantalla, obteniendo resultados tanto
positivos como negativos, siendo mayores los negativos. La principal
estrategia es limitar el tiempo de uso con las funciones incorporadas en las
mismas plataformas y en los celulares, dando mas resultados negativos que
positivos, dada su facilidad de omisidon y porque su efectividad radica en la
voluntad de cumplir con dicha limitacion. Otra estrategia es usar el tiempo
en otras actividades, donde se identifican hobbies como el ajedrez, la sopa de
letras, la lectura, el deporte, etc. En esa linea el uso del tiempo en labores
académicas u otro tipo de trabajos (voluntarios u obligatorios) que requieren

mas atencion y dedicacion disminuyen el tiempo en pantalla. Se identifican
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también estrategias personalizadas en cada uno como el estudio con la técnica
“Pomodoro” o el alejamiento fisico del dispositivo para evitar la facilidad de
uso a la hora de realizar ciertas tareas. Por ultimo, se identifica la estrategia
mas efectiva y con mejores resultados posteriores realizada por dos
estudiantes, que consiste en la eliminacion total de las plataformas. A
continuacidn, se detallara el caso de dos jovenes estudiantes hombres
entrevistados para la investigacion que llevaban mas de seis meses
aproximadamente sin utilizar RRSS. Estos estudiantes, previo a dejar estas
plataformas de forma total, tuvieron una adiccidén conductual extrema a las
RRSS, ambos promediaban entre 3 o 4 horas diarias por lo menos, llegando
a extremos que superaban las 10 horas al dia. Ambos en un punto sintieron
que estaban tocando fondo, ya que segin afirmaban, sus vidas dependian
profundamente de las RRSS, a la vez que lograban ver que estas plataformas
y ese uso adictivo no les traia ningin beneficio, al contrario, estaban
sintiéndose cada vez peor. Ambos presentaron las mismas consecuencias que
se identificaron en el uso excesivo de RRSS de la muestra en general.
Ninguno de los dos intento reducir el tiempo en pantalla de forma activa, por
lo que cuando decidieron tomar medidas tomaron la mas radical, eliminar las

RRSS. Como se menciono, al momento de la entrevista ya habian pasado
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meses alejados de las plataformas, por lo que se podia constatar facilmente
los cambios en sus vidas, manifestando ambos una mejora absoluta y
contundente. La salud mental de ambos comenzd a mejorar, manifestaban
sentirse mas activos y con mas energia en su dia a dia, retomaron hobbies o
iniciaron otros, comenzaron a realizar deporte y a cuidar mas de si mismos,
poniendo mas atencion por ejemplo en su alimentacion, también mejoro la
gestion de sus tiempos de recreacion y de obligaciones. Con respecto a estas
ultimas, ambos notaron una mejora en su rendimiento académico (mejoraron
su concentracion, motivacion y organizacion) y en su trabajo bomberil. Sus
relaciones personales también mejoraron, ya que le dedicaban mas atencion
a su entorno y a sus amistades mas cercanas, asi como a sus parejas. En
general, ambos explicitaban mejoras en todos los aspectos relevantes de sus

vidas y manifestaban sentirse mas felices con ellos mismos.

En cuanto a la manifestacion de fendémenos digitales en las vidas de los
estudiantes, hay una gran variedad de respuestas. Partiendo con la
Nomofobia, la mayoria dice no sentirlo e incluso tomar el quedarse sin celular
como un alivio, mientras que en ciertos casos lo justifican por el contexto de
dependencia inevitable a la comunicacion en linea. Se puede afirmar que no

es un fenomeno comun entre los estudiantes. El FOMO es el mas comun de
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todos, poco mas de la mitad de los jovenes lo ha experimentado, y la mayoria
se desencadena debido a observar eventos sociales en linea de amigos o
conocidos al que no han sido invitados o en los que simplemente les gustaria
participar, y en menor medida se genera por grandes eventos como conciertos
a los que no pueden asistir. El Ningufoneo (Phubbing) es una practica comuin
por parte de los estudiantes, tanto en la realizacidbn como al ser testigos de
esta conducta. Todos manifiestan rechazo hacia esa practica y tratan
conscientemente de evitarlo. En otros casos se tiene simplemente
normalizado en grupos de confianza. Por ultimo, la Cibercondria se presenta
en un par de casos en los que se utilizan las RRSS y el internet (incluso por
medio de los novedosos chats de Inteligencia Artificial) para buscar ayuda en
temas de salud fisica y/o emocional. El resto no se identifica con el fenomeno,

pero si afirman haberlo visto en amigos o cercanos.

3.- Conclusion del Apartado

La investigacion contd con cuatro objetivos especificos, los cuales han sido
respondidos satisfactoriamente. El primero buscaba caracterizar los patrones
de uso de los estudiantes, lo que se logré mediante la descripcion de las

motivaciones y el contexto de uso, el tiempo en pantalla y el contenido
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consumido. El segundo propuso identificar la percepcion que tienen los
estudiantes sobre las RRSS, sus implicancias en la vida personal y en la
sociedad, lo que se consigui6é mediante la explicita muestra de sus opiniones
tanto de las plataformas en si, como de sus logicas implicitas y los alcances
que tienen en la sociedad (en particular dentro de la juventud) y en sus vidas.
El tercer objetivo quiso analizar las manifestaciones del ciclo hedonico
depresivo mediante el abordaje de las experiencias subjetivas de los
estudiantes. La mayoria de la muestra si presentaba dicho ciclo de malestar.
Lo hedoénico se manifiesta en la busqueda constante de estimulos para evadir
sentimientos negativos, patologias psicoldgicas o el aburrimiento, todo
decantado en las RRSS como elemento esencial para este fin. Y, por otro lado,
emerge el aspecto depresivo, que en algunos casos viene dado de antemano
por diagnosticos clinicos, pero que se manifiesta en conductas o
consecuencias psicologicas de malestar subjetivo, donde podemos mencionar
dentro de los sentimientos mencionados la rabia, el miedo, la angustia, la
tristeza, la desmotivacion, baja autoestima, la ansiedad, entre otros. Algunos
estudiantes mencionaron explicitamente encontrarse en un circulo vicioso de
desencanto disipado por entretencion rapida en RRSS, bdasicamente

mencionando la Hedonia Depresiva con otras palabras. Por ultimo, tenemos
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el cuarto objetivo, que consistido en comprender la relacion de tiempo de uso
de RRSS con las afecciones psicologicas. Aqui se encuentra una relacion
directa entre estos dos elementos, mostrando mas variedad y profundidad en
las consecuencias psicologicas y cotidianas en cuanto mas tiempo se usaban
las plataformas digitales. Lo que también sucedi6 a la inversa en los casos de
los jovenes que abandonaron las RRSS, mostrando una mejora significativa
en sus vidas. Y como ultimo elemento se abordaron otros resultados como la
relevancia del sexo y/o el género a la hora de presentar ACRS, las medidas
que tomaron los estudiantes para disminuir el tiempo de uso de RRSS y cual
fue la prevalencia dentro de la muestra de los fendmenos digitales

contemporaneos.
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CONCLUSION

Los jovenes universitarios chilenos de la Universidad de Concepcion
presentan, en general, una evidente Adiccion Conductual de Redes Sociales
(ACRS). Las RRSS se presentan ante ellos como un lugar de gran
significancia social y personal. Es el lugar donde mostrar opiniones, gustos y
en general a uno mismo ante los demas en busca de validacion. Es donde
escapar y distraerse de la realidad, pudiendo ser incluso una “zona de
confort”, la que se sustenta en la entretencidén, que es la Ginica emocion
positiva hallada que estas plataformas entregan a las personas. Sin embargo,
podemos identificar las RRSS como un lugar seguro ilusorio, ya que el

refugio termina siendo al mismo tiempo el origen de los malestares.

El consumo de RRSS no se presenta como un acto diario aislado, sino como
un hébito adictivo que reestructura la vida de los jovenes de manera
significativa, teniendo un doble filo, ya que por un lado logra efectivamente
generar alivio frente a el aburrimiento o incluso frente a patologias como
ansiedad o depresion, pero al mismo tiempo el uso excesivo puede exacerbar
estas emociones o por otro lado generar nuevos sentimientos negativos de

culpa y frustracion por el nulo autocontrol en el uso y las consecuencias que
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de este pueden derivar, como la procrastinacion, la mas comun entre la

muestra.

El tiempo que los estudiantes usan en RRSS va desde la hora como minimo
a maximos de 12 horas, teniendo un promedio de 4 horas al dia, lo que
provoca problemas en sus vidas frente a sus responsabilidades personales y
su bienestar animico. Ese tiempo en pantalla se explica debido a un habito
adictivo que no es deseado, solo ejecutado de forma mecéanica y rutinaria
(levantarse y acostarse es sindnimo de ver RRSS, por ejemplo) que se intenta
disipar, pocas veces con €xito, y que los jévenes relacionan conscientemente
al funcionamiento del algoritmo con su contenido personalizado que le
brindan grandes dosis de diversion rapida. Aqui se presenta una contradiccion
transversal, una disonancia cognitiva entre la percepcion y la conducta, ya
que por un lado los jovenes presentan un alto grado de conciencia de cémo
funcionan estas plataformas y las consecuencias que tienen a nivel personal
y social en el mundo (reconocen fendmenos como la desinformacién masiva,
la polarizacién, los discursos de odio, el acoso, la comparacién, etc. Y,
ademas, son conscientes de las consecuencias que tienen las RRSS en su vida
personal), generando asi una vision negativa-critica de las RRSS. Esto, sin

embargo, no se traduce en una conducta o una capacidad de desvinculacion,
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ya que siempre se presenta como una tarea dificultosa que no suele tener
éxito. ;[Qué posibilidades de disminucion de tiempo en pantalla tendria en
€se caso una persona que ni siquiera es consciente de las consecuencias que
ese uso excesivo puede tener o esta teniendo en su vida, mucho menos en el

mundo?

Este nulo autocontrol merma varios aspectos de sus vidas, como sus
capacidades cognitivas. La mayoria de los jovenes muestra una clara y
facilmente identificable disminucion en su capacidad de atencidn y retencion
de la informacién. Esto se explica por el formato del contenido que
consumen, conocidos como reels. Este formato consiste en videos de corta
duracion (90 segundos aprox.) “infinitos”, ya que siempre habra un video
nuevo para mostrarse, el que ademds es personalizado. Este formato
reconfigura la capacidad de atencidn dificultando labores que requieran una
concentracion sostenida, como el estudio o el trabajo, normalizando incluso
habitos negativos como la procrastinacion de responsabilidades o el
abandono de otras actividades de ocio mas diversas y complejas que son

reemplazadas por las RRSS.
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Ademas de la contradiccidon entre percepcion y conducta, existe la
contradiccion entre beneficios y consecuencias. Por un lado, las RRSS
entregan distraccion y entretencion, dan risas y “placer” en palabras de los
estudiantes, posicionandose como una herramienta hedonica. Por otro lado,
lo que deriva de ese uso hedonico-adictivo son emociones, sentimientos y
conductas toxicas, nocivas y depresivas. Agudizan las patologias
psicoldgicas preexistentes y pueden generar emociones negativas nuevas.
Este circulo vicioso entre la busqueda de entretencion y la erosion animica
muestra la presencia del fenomeno contempordneo juvenil de la Hedonia
Depresiva de Mark Fisher en el contexto local. Asi, la ACRS entre los jovenes
estudiantes no es solo un problema de gestion del tiempo, sino una crisis de
la autonomia del estudiante frente a un disefio tecnologico que capitaliza su

vulnerabilidad emocional.

La crisis, sin embargo, no es aleatoria, ya que esta se inscribe en la logica del
Capitalismo de Plataformas teorizado por Nick Srnicek (2018). Bajo este
modelo, las RRSS no actian como meros intermediarios neutros, sino como
plataformas digitales con infraestructuras complejas disenadas para la
extraccion masiva y sistematica de datos. En esta arquitectura economica, el

tiempo de las personas, y en este caso de los estudiantes, se transforma en el
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insumo principal de un engranaje que requiere la permanencia ininterrumpida
del usuario para garantizar su rentabilidad. Asi, el nulo autocontrol y las
varias consecuencias negativas identificadas en esta muestra no son sintomas
de una falla del sistema, sino el éxito de un modelo de negocio que captura
la subjetividad joven. La adiccién conductual analizada es, en ultima
instancia, el resultado de una asimetria de poder donde las plataformas,
duefias de la infraestructura digital, optimizan sus algoritmos para subordinar
la atencion de los estudiantes a la acumulacidn de capital de datos, cerrando
un ciclo donde el individuo queda reducido a una fuente de valor en un

mercado de atencidn infinita.

En sintesis, las RRSS son plataformas con arquitecturas digitales complejas
con implicancias profundas en la vida de los jévenes, determinando habitos
y sentimientos, afectando de forma negativa su bienestar emocional, su
gestion de responsabilidades y sus conductas. Los resultados obtenidos en
esta investigacion van en concordancia con las conclusiones de otras
investigaciones sobre la adiccion conductual a las RRSS y como estas afectan

negativamente la vida de las personas.
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LIMITACIONES Y SUGERENCIAS

Esta investigacién conto con limitantes naturales de tiempos, recursos y
conocimientos en el ambito practico. En cuanto a los resultados, estos son
limitados a una muestra reducida: diez jovenes estudiantes (hombres y
mujeres) de la Universidad de Concepcion entre 18 y 24 afios. Esto no
significa que los resultados no muestren una tendencia clara o conclusiones
certeras, sino que existe un segmento de la poblacidn potencialmente
abordable para poder expandir el alcance de los estudios de la ACRS,
mediante la ampliacion de los criterios de inclusién. Para proximas
investigaciones, se sugiere combinar metodologias cuantitativas y
cualitativas, lo que puede lograr generar por un lado estadisticas claras sobre
ciertos aspectos a la vez que se profundiza de una manera mas compleja en
los fendmenos, concretando asi un analisis del fendémeno mas completo y por
el momento Unico en la combinacion de metodologias. Tambien se sugiere
nutrirse de teorias contemporaneas que busquen dar explicacion a estos
fendmenos de manera estructural, logrando generar asi un diagndstico
sociologico completo del el impacto que estos fendmenos tienen a todo nivel,

desde lo individual y local a lo masivo y mundial.



100

REFERENCIAS

-Adamo, P. (2021). Por qué los algoritmos de las redes sociales son cada vez

mas peligrosos. BBC News Mundo.

https://www.bbc.com/mundo/noticias-58874170

-Adisa, D. (2023). Everything you need to know about social media

algorithms. Sprout Social.

https://sproutsocial.com/insights/social-media-algorithms/#define

-Agenda Pais. (2024). Redes sociales y los jovenes: sintomas de depresion y

ansiedad. El Mostrador.

https://www.elmostrador.cl/agenda-pais/agenda-digital/2024/10/08/redes-

sociales-y-los-jovenes-sintomas-de-depresion-y-ansiedad/

-Aldana-Zavala, J. J., Valdivieso, P. A. V., Isea-Argiielles, J. J., & Colina-
Ysea, F. J. (2021). Dependencia y adiccion al teléfono inteligente en

estudiantes universitarios. Formacion Universitaria.

https://dx.doi.0org/10.4067/S0718-50062021000500129



https://www.bbc.com/mundo/noticias-58874170
https://sproutsocial.com/insights/social-media-algorithms/#define
https://www.elmostrador.cl/agenda-pais/agenda-digital/2024/10/08/redes-sociales-y-los-jovenes-sintomas-de-depresion-y-ansiedad/
https://www.elmostrador.cl/agenda-pais/agenda-digital/2024/10/08/redes-sociales-y-los-jovenes-sintomas-de-depresion-y-ansiedad/
https://dx.doi.org/10.4067/S0718-50062021000500129

101

-Cabero-Almenara, J., Pérez-Diez de los Rios, J., & Valencia-Ortiz, R.
(2020). Escala para medir la adiccion de estudiantes a las redes

sociales. Convergencia.

https://doi.org/10.29101/crcs.v27183.11834

-CADEM. (2024). Estudio Undecima Encuesta sobre acceso, usos y usuarios

de Internet en Chile.

https://www.subtel.gob.cl/wp-content/uploads/2025/02/Informe-Final-

Subtel-Acceso-y-Uso-Internet-2024.pdf

-Clinica Universidad de Navarra. (s. f.). Adiccion: qué es y definicion

meédica. Diccionario CUN.

https://www.cun.es/diccionario-medico/terminos/adiccion

-Cortés, M. E., & Herrera-Aliaga, E. (2022). Nomofobia: Adiccion al teléfono
inteligente. Impacto en jovenes y recomendaciones de su adecuado uso en

actividades de aprendizaje en el area salud. Revista Médica De Chile.

http://dx.do1.0org/10.4067/S0034-98872022000300407

-Cruz Roja Argentina. (2023). FOMO: ;Qué es y como prevenirlo?

https://cruzroja.org.ar/blog/fomo-que-es-y-como-prevenirlo/



https://doi.org/10.29101/crcs.v27i83.11834
https://www.subtel.gob.cl/wp-content/uploads/2025/02/Informe-Final-Subtel-Acceso-y-Uso-Internet-2024.pdf
https://www.subtel.gob.cl/wp-content/uploads/2025/02/Informe-Final-Subtel-Acceso-y-Uso-Internet-2024.pdf
https://www.cun.es/diccionario-medico/terminos/adiccion
http://dx.doi.org/10.4067/S0034-98872022000300407
https://cruzroja.org.ar/blog/fomo-que-es-y-como-prevenirlo/

102

-De, D., El Jamal, M., Aydemir, E., Khera, A. (2025) Social Media
Algorithms and Teen Addiction: Neurophysiological Impact and Ethical

Considerations. Cureus.

https://doi.org/10.7759/cureus.77145

-Diaz-Bravo, L., Torruco-Garcia, U., Martinez-Hernandez, M. & Varela-
Ruiz, M. (2013). La entrevista, recurso flexible y dinamico. Investigacion en

educacion médica.

http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-

50572013000300009& Ing=es&tlng=es.

-Escate, 1. J. (2023). Adolescentes: Especialista explica por qué los jovenes

son tan influenciables por las redes sociales. El Comercio Pert.

https://elcomercio.pe/hogar-familia/familia/adolescentes-especialista-

explica-por-que-los-jovenes-son-tan-influenciables-por-las-redes-noticia/

-Escurra Mayaute, M., & Salas Blas, E. (2014). Construccion y validacion

del cuestionario de adiccion a redes sociales (ARS). Liberabit.

http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1729-

48272014000100007 &Ing=es&tlng=es.



https://doi.org/10.7759/cureus.77145
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-50572013000300009&lng=es&tlng=es
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-50572013000300009&lng=es&tlng=es
https://elcomercio.pe/hogar-familia/familia/adolescentes-especialista-explica-por-que-los-jovenes-son-tan-influenciables-por-las-redes-noticia/
https://elcomercio.pe/hogar-familia/familia/adolescentes-especialista-explica-por-que-los-jovenes-son-tan-influenciables-por-las-redes-noticia/
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1729-48272014000100007&lng=es&tlng=es
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1729-48272014000100007&lng=es&tlng=es

103

-Fisher, M. (2017). Realismo Capitalista: ;No hay alternativa? Caja Negra

Editora.

-Garcia-Allen, J. (2025). Piramide de Maslow: la jerarquia de las

necesidades humanas. Psicologia y Mente.

https://psicologiaymente.com/psicologia/piramide-de-maslow

-Hamui, S. A. (2016). La pregunta de investigacion en los estudios

cualitativos. Investigacion en Educacion Médica. Vol. 5 (N°17), p. 49-54.

https://doi.org/10.1016/1.riem.2015.08.008

-Iglesias, M. L., & Villada, J. L. C. (2024). Principales alteraciones en la

salud que provocan las redes sociales. Dialnet.

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=9691983

-Iglesias, M. L., Frade, A. T., & Velasco, C. M. R. (2023). Patologias y
dependencias que provocan las redes sociales en los jovenes nativos

digitales. Dialnet.

https://dialnet.unirioja.es/serviet/articulo?codigo=8762639

-Into The Minds. (S.F). ;Cudntas entrevistas debe realizar para su

investigacion cualitativa?


https://psicologiaymente.com/psicologia/piramide-de-maslow
https://doi.org/10.1016/j.riem.2015.08.008
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=9691983
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=8762639

104

https://www.intotheminds.com/es/cuantas-entrevistas-investigacion-

cualitativa

-Quecedo, R. & Castano, C. (2002). Introduccion a la Metodologia de

Investigacion Cualitativa. Universidad del Pais Vasco.

https://www.redalyc.org/pdf/175/17501402.pdf

-Jiménez Cabuya, D. A. (2021). Contra la hedonia depresiva: el

aburrimiento como tratamiento estético. Universitas Philosophica.

https://doi.org/10.11144/Javeriana.uph38-77.chda

-Macedo, J. (2016). ;Qué es el “Phubbing” y como afecta a nuestras

relaciones? Portal Psicologia y Mente.

https://psicologiaymente.com/social/phubbing

-Kunin, J. (2008). Ciberculturas juveniles. Los jovenes, sus prdcticas y sus

representaciones en la era de Internet. Dialnet.

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7387796

-Lacan, J. (1964). Los cuatro conceptos fundamentales del psicoandalisis.


https://www.intotheminds.com/es/cuantas-entrevistas-investigacion-cualitativa
https://www.intotheminds.com/es/cuantas-entrevistas-investigacion-cualitativa
https://www.redalyc.org/pdf/175/17501402.pdf
https://doi.org/10.11144/Javeriana.uph38-77.chda
https://psicologiaymente.com/social/phubbing
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7387796

105

-Libano, J. M., Campusano, N. G., & Castillo, J. I. P. (2022). Las redes
sociales y su influencia en la salud mental de los estudiantes universitarios:

una revision sistematica. Dialnet.

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=8239570

-Lopez De Ramos, A. (2024). Dependencia de redes sociales en estudiantes

universitarios: un enfoque de género con SMAS-SF. Gente Clave.

https://revistas.ulatina.edu.pa/index.php/genteclave/article/view/315

-Monje, C. (2011). Metodologia de la Investigacion Cuantitativa y

Cualitativa: Guia Didactica. Universidad Surcolombiana.

https://www.uv.mx/rmipe/files/2017/02/guia-didactica-metodologia-de-la-

investigacion.pdf

-Montes, C. (2022). Generacion Z: El 73% de los jovenes entre 13 y 23 anos

utiliza Instagram todos los dias. La Tercera.

https://www.latercera.com/que-pasa/noticia/generacion-z-el-73-de-los-

jovenes-entre-13-y-23-anos-utiliza-instagram-todos-los-

dias/L5SX6SQB6WSDP3FVKLK2VUFQESA/

-Ortega, J. (2020). Némesis digitalis. Universidad del Rosario.


https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=8239570
https://revistas.ulatina.edu.pa/index.php/genteclave/article/view/315
https://www.uv.mx/rmipe/files/2017/02/guia-didactica-metodologia-de-la-investigacion.pdf
https://www.uv.mx/rmipe/files/2017/02/guia-didactica-metodologia-de-la-investigacion.pdf
https://www.latercera.com/que-pasa/noticia/generacion-z-el-73-de-los-jovenes-entre-13-y-23-anos-utiliza-instagram-todos-los-dias/L5X6SQB6W5DP3FVKLK2VUFQE5A/
https://www.latercera.com/que-pasa/noticia/generacion-z-el-73-de-los-jovenes-entre-13-y-23-anos-utiliza-instagram-todos-los-dias/L5X6SQB6W5DP3FVKLK2VUFQE5A/
https://www.latercera.com/que-pasa/noticia/generacion-z-el-73-de-los-jovenes-entre-13-y-23-anos-utiliza-instagram-todos-los-dias/L5X6SQB6W5DP3FVKLK2VUFQE5A/

106

https://urosario.edu.co/revista-nova-et-vetera/columnistas/nemesis-digitalis

-Otzen, T. & Manterola, C. (2017). Técnicas de Muestreo sobre una

Poblacion a Estudio. Int. J. Morphol.

https://scielo.conicyt.cl/pdf/ijmorphol/v35n1/art37.pdf

-Panova, T., & Carbonell, X. (2018). Is smartphone addiction really an

addiction? Journal of Behavioral Addictions, 7(2), 252-259.

https://doi.org/10.1556/2006.7.2018.49

-Puga, L. M. (2025). ;Sos de las personas que tiene un malestar y enseguida
busca en internet? Esto dice la ciencia. Agencia de Noticias Cientificas de la

UNQ.

https://agencia.unqg.edu.ar/?p=28685

-Quintana, A. P. (2006). Metodologia de Investigacion Cientifica Cualitativa.

Psicologia: Topicos de actualidad. UNMSM.

https://www.ubiobio.cl/miweb/webfile/media/267/3634305-Metodologia-

de-Investigacion-Cualitativa-A-Quintana.pdf

-R, Sierra. (2001). Técnicas de Investigacion Social: Teoria y Ejercicios.

Universidad Panamericana UPANA.


https://urosario.edu.co/revista-nova-et-vetera/columnistas/nemesis-digitalis
https://scielo.conicyt.cl/pdf/ijmorphol/v35n1/art37.pdf
https://doi.org/10.1556/2006.7.2018.49
https://agencia.unq.edu.ar/?p=28685
https://www.ubiobio.cl/miweb/webfile/media/267/3634305-Metodologia-de-Investigacion-Cualitativa-A-Quintana.pdf
https://www.ubiobio.cl/miweb/webfile/media/267/3634305-Metodologia-de-Investigacion-Cualitativa-A-Quintana.pdf

107

https://abcproyecto.wordpress.com/wp-content/uploads/2018/11/sierra-

bravo-tecnicas-de-investigacion-social.pdf

-Rodriguez, P., Adriana P., & Ferndndez, A. (2014). Relacion entre el tiempo
de uso de las redes sociales en internet y la salud mental en adolescentes

colombianos. Acta Colombiana de Psicologia.

http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S01239155201

4000100013 & Ing=en&tlng=es.

-Rojas Jara, C., Henriquez Vargas, F., Sanhueza, F., Nunez, P., Inostroza, E.,
Solis, A. & Contreras, D. (2017). Adiccion a Internet y uso de redes sociales

en adolescentes: una revision.

https://hdl.handle.net/10550/103075

-Rojo, K. (2023). De camino a la pregunta: La necesidad de una disposicion
contemplativa para impulsar una diddctica de la pregunta en la época de la

conexion y la hedonia depresiva. DEP-Universidad de Chile.

https://repositorio.uchile.cl/bitstream/handle/2250/196621/De-camino-a-la-

pregunta.pdf?sequence=1&isAllowed=y



https://abcproyecto.wordpress.com/wp-content/uploads/2018/11/sierra-bravo-tecnicas-de-investigacion-social.pdf
https://abcproyecto.wordpress.com/wp-content/uploads/2018/11/sierra-bravo-tecnicas-de-investigacion-social.pdf
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S012391552014000100013&lng=en&tlng=es
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S012391552014000100013&lng=en&tlng=es
https://hdl.handle.net/10550/103075
https://repositorio.uchile.cl/bitstream/handle/2250/196621/De-camino-a-la-pregunta.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uchile.cl/bitstream/handle/2250/196621/De-camino-a-la-pregunta.pdf?sequence=1&isAllowed=y

108

-Romero, C. P, & Blas, J. O. (2017). Adiccion a las redes sociales y

sintomatologia depresiva en universitarios. Dialnet.

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6258771

-Rovira, S. 1. (2025). La teoria del reforzamiento de B. F. Skinner. Portal

Psicologia y Mente.

https://psicologiaymente.com/psicologia/teoria-reforzamiento-skinner

-Sakowicz, M. (2025). ;Qué es el Multitasking? Definicion, Ventajas y

Desventajas. LiveCareer.

https://www.livecareer.es/orientacion-profesional/multitasking

-Srnicek, N. (2018). Capitalismo de Plataformas. Caja Negra Editora.

-Suérez, O. D. (2020). FOMO, el miedo a perderse lo que estd pasando en el

mundo digital. El Impulso.

https://tinyurl.com/yokm&86b6

-Yu, S., & Sussman, S. (2020). Does smartphone addiction fall on a
continuum of addictive behaviors? International Journal of Environmental

Research and Public Health, 17(2), 422.


https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6258771
https://psicologiaymente.com/psicologia/teoria-reforzamiento-skinner
https://www.livecareer.es/orientacion-profesional/multitasking
https://tinyurl.com/yokm86b6

109

https://do1.org/10.3390/11erph17020422



https://doi.org/10.3390/ijerph17020422

110

ANEXOS

ANEXO I — CUESTIONARIO

1.- ;Eres estudiante de la Universidad de Concepcidn y tienes entre 18 y 29

anos?

2.- ;Tienes y usas redes sociales al menos tres horas al dia?

3.- (Sientes que tu relacion con las redes sociales es usualmente conflictiva?

4.- ;Sientes que necesitas estar constantemente distraido/a para evitar sentirte

aburrido/a o insatisfecho/a?

5.- (Te sientes a menudo emocionalmente agotado/a o insatisfecho/a, incluso

cuando haces cosas que supuestamente deberias disfrutar?

ANEXO 2 — PAUTA DE ENTREVISTA

1. Presentacion
e ,Podrias contarme sobre tu rutina diaria y como gestionas tu tiempo?
e Qué tipo de actividades sueles realizar en tu tiempo libre?

e Actualmente, cudles son tus mayores responsabilidades?
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. Uso de RRSS

(Que aplicaciones de Redes Sociales utilizas y por qué estas?
(Cuanto tiempo usas Redes Sociales y en qué enfocas su consumo?
(Ej: hacer scroll, conversar, informarse, etc.)

(En qué situaciones usas mas las RRSS y por qué?

(Qué emociones positivas identificas al usar RRSS y a que las
vinculas?

(Qué emociones negativas identificas al usar RRSS y a que las
vinculas?

(Como te sientes luego de usar por largos periodos de tiempo tus
RRSS?

A continuacion, te definiré ciertos conceptos y me dirds tus
impresiones y experiencias con respecto a estos: Nomofobia,
cibercondria, Phubbing/Ningufoneo, FOMO.

(Has intentado reducir tu consumo de RRSS y que resultados te dio?

. Estado Animico General

(Como te sientes emocionalmente en el dia a dia?

(Alguna vez te sientes cansado/a o vacio/a, a pesar de haber pasado

tiempo haciendo cosas que disfrutas?
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(Sueles evadir sentimientos negativos buscando entretencidon o
distraccion?

(Crees que dichas distracciones te ayudan realmente?

(Como crees que influyen las redes sociales en tu estado de animo?

. Ciclo Hedonico Depresivo

. Te ha pasado que, después de dedicar mucho tiempo a actividades de
entretenimiento, te sientes mas cansado/a, aburrido/a o insatisfecho/a?
(Has sentido alguna vez que, a pesar de estar constantemente
entretenido/a, te falta algo mas para sentirte realmente bien?

(Has notado que algunas de las cosas que antes te generaban placer
ahora no te afectan de la misma manera?

(Necesitas de estimulos externos para disfrutar los buenos momentos?
(Como describirias tu capacidad de atencidén actualmente?

(Sientes que buscas distracciones constantes? ;En que las hayas?
(Cual de estas dos frases te identifica mas y por qué?

- “Soy una persona mas bien feliz que tiene momentos tristes”

- “Soy una persona mas bien triste con momentos felices”

(Haz sentido alguna vez estar en un circulo vicioso de aburrimiento y
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entretencion facil y rapida?

. Percepciones

(Como describirias tu percepcion de las RRSS y tu relacion con estas?
(Como percibes el rol de las RRSS en tu dia a dia?

(Qué tan informado estas de como funcionan las RRSS? (Ej:
algoritmos, extraccion de datos, etc.)

(Qué vinculo podrias establecer entre tu salud mental y las RRSS?
(Como vinculas las RRSS y tu bienestar general?

(Como describirias la relaciéon entre el uso de RRSS y tus
responsabilidades diarias?

(Como describirias la relacion entre las RRSS y tu vida social en
general?

¢ Como percibes el uso de los jovenes de las RRSS en general?

. Proyectos y Metas

(Sientes que tienes objetivos a largo plazo que te motiven y te generen
satisfaccion?

(Como es tu interés en proyectos o actividades que requieren tiempo y
esfuerzo, en comparacion con actividades que te dan gratificacion

inmediata?
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(Sueles pensar en el futuro o te enfocas mas bien en el presente?
. Reflexion Final
(JHay algo mas que te gustaria compartir sobre como te sientes en

relacion con las actividades que haces, tus y tu bienestar emocional?
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ANEXO 3 — ANALISIS INDIVIDUALES

Entrevistado 1: Hombre, 21 afios, Antropologia.

Temas Descripcion Ejemplos
El manejo del tiempo Levantarse y agarrar el teléfono inmediatamente, clases
Rutina y diario, en la Universidad, responsabilidades domésticas
Habitos responsabilidades y || (cocinar, lavar ropa), hobbies (ver tiendas, videojuegos,
momentos de ocio. leer).
Instagram (la mas usada, 5-6 horas al dia), TikTok
Frecuencia, tipo de
Consumo (poco, 30 minutos), Twitter (méas que TikTok, para
contenido y plataformas
Digital politica/asuntos globales). Consumo enfocado en reels,
mas utilizadas.
memes e informarse.
Frustracion por tiempo perdido, sensacion de
Efectos adversos del uso
Consecuencias desperdicio de vida, procrastinacion de
de RRSS en la vida del
Negativas responsabilidades y estudio, mala capacidad de

Interrogado.

atencion.
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Percepcion y

Critica Social

Opiniones  sobre la
plataforma y el uso que

le dan otros jovenes.

n

RRSS  como muy falso", critica a la

hiperconectividad ¢ invasividad, rechazo a 1la
desinformacion (fake news), uso "horrible" por parte

de los jovenes.

Estrategias de

Reduccion

Meétodos utilizados para
controlar o disminuir el

tiempo de uso.

Ha pensado en reducir el consumo, pero nunca lo ha

intentado.

Fenomenos y
Estado

Animico

Experiencia con
conceptos  clave y

descripcion de la salud

emocional.

No experimenta nomofobia, no presenta cibercondria,
no presenta FOMO, se siente excluido por no subir

contenido.

A. Palabras Clave

e Instagram

e Tiempo perdido

e Procrastinar

e Reels/ Memes

e Adiccidon
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e Hiperconectividad

B. Resumen General y Detallado
La entrevista con el Interrogado revela una relacion intensa y mayormente negativa con
las redes sociales, marcada por un alto consumo de tiempo y una profunda interferencia
en su vida. El celular y las RRSS se presentan como un elemento central en su cotidiano,
usando cerca de 8 horas en el peor de los casos estas plataformas digitales (una jornada
laboral, en otras palabras). A su juicio, es pésimo y advierte consecuencias directas sobre
su vida, como el empeoramiento de su capacidad de atencion, la procrastinacion, y
sensaciones negativas asociadas al consumo cronico. Ha llegado a usar el término
“adiccion” para describir su uso. Sin embargo, no ha hecho nada para contrarrestar el
tiempo que pasa en las RRSS. Pese a esto, en cuanto a su salud mental en general, la define

como buena y no padece ninguin diagnostico psicologico.

1. Rutina, Habitos y Gestion del Tiempo

El Interrogado tiene una rutina universitaria normal, con clases en diversos horarios. Sus
responsabilidades principales son asistir a la universidad y tareas personales como cocinar
y lavar su ropa. A pesar de tener hobbies valorados (Videojuegos, lectura, salir), su tiempo
se va en su absoluta mayoria al uso de RRSS. Estas plataformas, de hecho, interfieren en
su cotidiano, ya que no le permiten realizar sus labores en el tiempo y forma dptima, ya

que actian como constantes distractoras.

2. Consumo Digital
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o Plataforma Principal: Instagram es la red social mas utilizada. El tiempo de uso
estimado es muy alto, entre 5 y 6 horas al dia, enfocado principalmente en ver reels

y memes y también informarse un poco.

e Otras Plataformas: Utiliza TikTok y Twitter por unos 30 minutos cada uno, el
primero en ver que le mandan amigos y el segundo para informarse sobre politica

y asuntos globales.

e Contexto de Uso: El uso se intensifica cuando esta solo o cuando llega a casa y
"patea" las cosas que tiene que hacer (procrastinacion). Lo usa en los “tiempos
muertos” o al estar aburrido. En este tltimo es donde se genera el circulo vicioso
de insatisfaccion, ya que las RRSS no le proporcionan una entretencion real y

terminan generandole mas una carga emocional luego de su uso prolongado.

3. Impacto en el Estado Animico

El Interrogado identifica una sensacion de frustracion por el tiempo perdido y de estar
"desperdiciando su vida" debido al uso de RRSS. Describe su relacion con estas
plataformas como "toxica”, reconociendo que lo llevan a procrastinar tareas importantes,

como el estudio.

o Emociones Positivas: Se limitan a la risa, asociando el uso de RRSS mas a una
simple "costumbre" que a un disfrute real. Sefiala que hacer "cualquier otra cosa"

es mejor que usarlas.
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e Capacidad de Atencion: La describe como mala. Asocia directamente esto con
las redes sociales, especificamente con el formato de reels de 60 segundos 0 menos
que exigen un "estimulo constante". Esta dificultad para concentrarse ha

empeorado desde que tiene teléfono (aproximadamente desde los 12 afios).

e Circulo Vicioso: Se ha visto atrapado en un ciclo de aburrimiento que suele

abordar con "entretencion facil y rapida" que ni siquiera lo divierte realmente.

4. Percepcion Critica de las Redes Sociales y la Sociedad

El Interrogado tiene una vision muy negativa de las redes sociales como plataformas,

considerandolas "muy falsas".

o Falsedad e Hiperconectividad: Critica la hiperconectividad y la forma en que las
personas suben constantemente historias de vidas que parecen irreales o "muy
bonitas". Esta situacion lo hace sentir "excluido" de esa realidad ya que no suele

subir contenido de su vida.

e Desinformacion: Le preocupa la facilidad con que se disparan las fake news y la
"ignorancia" de los usuarios que las creen y desinforman a otros, considerandolo
un "peligro a la sociedad". Esto le afecta en su 4nimo, asi como el contenido

politico en general sobre lo que pasa en el mundo y su pais.

e Juventud: Califica el uso que le dan los jovenes de su edad (Generacion Z) como
"horrible" y "fatal”, sefialando que la falta de sensibilidad en linea se traspasa a la

vida real. También cree que las RRSS "limitan la mente humana" al promover lo
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"facil, rapido, todo al tiro" en lugar de dedicar tiempo a actividades que requieren

mayor esfuerzo cognitivo.

5. Relacion con Fenomenos Digitales

e Nomofobia y FOMO: No experimenta miedo irracional a estar sin teléfono
(Nomofobia) o a perderse eventos (FOMO). De hecho, el apagado de su teléfono

por falta de bateria le genera "alivio".

o Ningufoneo: No lo practica, pero lo encuentra "super desagradable" y peligroso
cuando lo ve en otras personas, especialmente en los usuarios que lo usan en la

calle.

e Cibercondria: No la presenta, aunque si utiliza herramientas como ChatGPT para
preguntar sobre sintomas, pero desconfia de los resultados. Menciona que conoce

a gente que si se auto diagnostica falazmente.

6. Motivacion y Futuro

Aunque la frustracion es alta, el Interrogado tiene objetivos a largo plazo que lo motivan
(académicos, becas, ir al extranjero). Disfruta de las actividades que requieren mas
esfuerzo y tiempo (como un trabajo de investigacion en la Universidad), sintiéndose mas
gratificado que con las tareas rapidas. Reconoce que el presente es donde puede hacer
cambios para mejorar su futuro. Sin embargo, nunca ha intentado activamente reducir su

consumo, pero lo ha pensado tltimamente debido a que el contador de horas de su teléfono
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ha subido. Menciona estrategias como usar controladores de tiempo o aplicaciones de

bloqueo.
Entrevistada 2: Mujer, 22 afios, Ingenieria Civil Biomédica.
Categoria Descripcion Ejemplos
Le cuesta levantarse por revisar el celular. Hobbies:
El manejo del tiempo
leer, escribir, componer, juntarse con gente.
Rutina y Habitos diario, responsabilidades

y momentos de ocio.

Responsabilidades: estudiar, generar ingresos y repartir

tareas domésticas.

Consumo Digital

Frecuencia, tipo de
contenido y plataformas

mas utilizadas.

WhatsApp (méas usado, 1 hora y media de promedio
diario), Instagram (bloqueado, 1 hora promedio),
YouTube (media hora, tutoriales). Uso concentrado en

tiempos muertos (micro, filas).

Consecuencias

Negativas

Efectos adversos del uso
de RRSS en la vida del

Interrogado.

Mala relaciéon con RRSS, sentimiento de culpa y
malestar después de usarlas, robo hormiga de tiempo

que causa atrasos, sensacion de ser la unica persona a
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Categoria Descripcion Ejemplos
la que le va mal en la vida al compararse con los
demas.
Opiniones  sobre la Las RRSS “son lo peor”, estdn "mal disefiadas", el uso
Percepcion y

Critica Social

plataforma y el uso que

le dan otros jovenes.

de la Gen Z es "malo". Critica el hacer cosas "'mas por

mostrar que por disfrutar" (ej. Conciertos).

Estrategias de

Meétodos utilizados para

controlar o disminuir el

Uso de técnica Pomodoro, aplicacion Phone Detox

(bloqueo y limite de tiempo), limitacion intencional de

Reduccion
tiempo de uso. Instagram.
Nomofobia: liberador  estar sin  teléfono.
Experiencia con
Cibercondria: antes le afectaba. FOMO: ya no le
Fenomenos y || conceptos clave vy
afecta. Atencion: deficiente, empeord postpandemia.
Estado Animico descripcion de la salud

emocional.

Animo: "mas o menos", le falta energia e ilusion, sobre

piensa harto.

A. Palabras Clave

Phone Detox
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e Culpa

e Robo hormiga de tiempo

e Pomodoro

e Comparacion

e Atencidn deficiente

e Angustia / Esperanza

¢ Pandemia

e Algoritmos

B. Resumen General y Detallado
Esta entrevistada a diferencia de los demas mantiene un uso de RRSS y del celular mas
bien controlado. Utiliza varias estrategias para reducir o mantener su uso, esencialmente
por medio de habitos saludables o limitaciones activas de tiempo de uso. Aun asi, su
relacion con las RRSS es conflictiva, ya que le hace retrasar ciertas cosas, como levantarse
de la cama en las mafianas o cumplir con ciertos deberes. Ademas, le genera sentimientos
negativos al compararse con los demas. Utiliza las aplicaciones sobre todo en tiempos
muertos. Esta bien informada de las logicas que subyacen a las RRSS, lo que se puede
relacionar con su activa intencidon de limitar el consumo. Su salud mental es “mas o
menos” segun expresa por diagndsticos y problemas personales, las RRSS pueden afectar

aun mas su salud mental si no las sabe llevar de buena forma.
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1. Rutina, Habitos y Gestion del Tiempo

La entrevistada tiene problemas al levantarse en las mafianas debido a que revisa el celular,
al que define como un “estimulo” para despertar, pero que la suele retrasar 40 minutos en
promedio en comenzar efectivamente su dia. Sus responsabilidades incluyen el estudio
universitario, tareas domésticas con su madre y generar algo de ingresos mensuales. Sus

hobbies son leer, escribir, componer musica y la vida social presencial.

2. Consumo Digital

El uso digital esté relativamente controlado gracias a aplicaciones como Phone Detox y

estrategias adoptadas como la técnica de estudio Pomodoro.

WhatsApp es la aplicacion mas usada (1 hora y 23 minutos promedio), con un

uso funcional relativo a sus obligaciones y contacto con seres queridos.

o Instagram lo tiene programado para su bloqueo luego de 1 hora de uso, por lo que

su promedio se mantiene en esa cifra, aproximadamente.

e El consumo se concentra en los "tiempos muertos" como el transporte o las filas,

aunque algunas veces escapa a otros dmbitos como las clases.

e La entrevistada percibe su relacion con las redes como "conflictiva" y la evalta
en un 6/10 (siendo 10 una relacidon sana), considerandose de todas formas mejor
en este ambito que el promedio de los jovenes. La principal queja es el "robo
hormiga" de tiempo, que le hace llegar atrasada o postergar tareas, a pesar de

tener conciencia de cuando no debe usarlas.
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3. Impacto en el Estado Animico

El estado de animo general es "mas o menos" segun sus palabras, con falta de energia e
ilusion. Afirma que se debe a factores personales en su gran mayoria, por lo que la
principal influencia negativa de las RRSS es la comparacion, que la hace sentir que "a

todos les va bien menos a mi".

o Evasion de Sentimientos: No evade con distraccion, sino que trata de resolver los
sentimientos negativos escribiendo, conversando o avanzando en lo que le

preocupa.

e Anhedonia: Ha notado que actividades que antes disfrutaba, como sentarse en el
pasto con mucha gente o juntarse a beber algo, ya no le gustan tanto y en general

se siente desmotivada.

e Responsabilidad: Se destaca su capacidad de entender que su salud mental de por
si no es buena y que el autocontrol en el uso de las RRSS es necesario para
mantenerse y/o mejorar su salud psicologica. Esto a su vez reafirma que las RRSS

son una fuente relevante de malestar.

4. Estrategias de Reduccion

La entrevistada ha sido proactiva en limitar su uso:

e Bloqueo de Apps: Usa Phone Detox para poner limites y bloquear Instagram en

particular.
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e Gestion del Estudio: Aplica el método Pomodoro, utilizando los descansos para

escribir lo que entendid, en lugar de recurrir al teléfono.

e Regulacion Emocional: Cierra Instagram cuando comienza a sentir emociones
negativas, causadas, por ejemplo, por la comparacion o debido a noticias de

actualidad con componentes tragicos o de preocupacion.

5. Fenomenos Digitales

e Fenomenos: Ya no le afectan el FOMO (lo super6 al darse cuenta de que el deseo
debe ser genuino y no causado por otros factores como el solo querer estar porque
otros estaran) ni la Cibercondria (aunque le afect6é de alguna forma en un
determinado momento anterior debido a informacidn que encontraba relativa a su
salud mental y posibles diagndsticos). La experiencia de tener el teléfono malo o
sin carga fue "liberador", indicando que no presenta Nomofobia y mostrando al
celular como una especie de carga. En cuanto al Ningufoneo, afirma no realizarlo,

pero si lo ha visto en varias ocasiones y le parece muy desagradable.

e Atencion: Su capacidad de atencion es "deficiente" en sus palabras, lo que
atribuye tanto a las redes sociales como a factores personales de su vida y
desarrollo. Sefala que este déficit atencional empeor6é desde la pandemia, a

causa de la cuarentena que la hizo caer en un uso crénico del celular y las RRSS.

6. Critica Social y Metas
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La entrevistada posee, a su juicio, un alto nivel de conocimiento sobre algoritmos y
extraccion de datos, lo cual afecta su relacion con las plataformas. Percibe las RRSS como
"mal disefiadas" y critica el uso que le da la Generacion Z, especialmente el hacer cosas
"mas por mostrar que por disfrutar'. A pesar de los desafios, tiene claros objetivos a
largo plazo (personales, académicos, profesionales) que le dan esperanza, aunque siente

angustia por el estado del mundo.

Entrevistada 3: Mujer, 22 afios, Sociologia.

Categoria Descripcion Ejemplos

El manejo del tiempo Duerme 2 a S horas en la semana. Su energia se centra
diario, en la Universidad. Estudia solo en la noche (hasta 2-3
Rutina y Habitos

responsabilidades y || AM). Salir con amigos le ayuda a evitar estar "postrada

momentos de ocio. en la cama con el celular".

Instagram (4 horas), TikTok (3 horas), YouTube (3-4
Frecuencia, tipo de
horas), WhatsApp (1 hora), Twitter (media hora).
Consumo Digital | contenido y plataformas
Consumo total diario de RRSS es extremo (aprox. 10-12
mas utilizadas.
horas). Uso en "tiempos muertos" y cuando esta sola.
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Efectos adversos del || Procrastinacion, fatiga mental y fisica después de
Consecuencias

uso de RRSS en la vida | largos periodos de uso. Sentimiento de mediocridad en
Negativas

del Interrogado. el trabajo académico. El uso la hace "mas tonta".

Las RRSS nos quieren volver dependientes y ""tontos",

Opiniones sobre la afirma. Es peligroso como se conjuga la diversion con

Percepcion y

Critica Social

plataforma y el uso que

le dan otros jovenes.

discursos politicos peligrosos. Critica el uso como

fuente de informacion "chanta". Se considera

cronicamente online.

Estrategias de

Reduccion

Métodos utilizados para
controlar o disminuir el

tiempo de uso.

Us6 un widget de limitacion de tiempo (Instagram a 1h,
TikTok a 45 min.). Confirma que si le funcionaba bien,

aunque le costaba.

Fenomenos y

Estado Animico

Experiencia con
conceptos clave y

descripcion de la salud

emocional.

Nomofobia: Se identifica totalmente, por la sensacion
de estar "desconectada". Cibercondria: Presenta, ya que
usa ChatGPT para temas de salud (fisica y mental).
Ningufoneo: Lo ha hecho y ha sido victima; lo considera
una falta de respeto. FOMO: Lo identifica en si misma,

pero intenta contrarrestarlo. Animo: Diagnosticada con
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ansiedad general. Evita contenido triste, busca

distraccion/risas.

A. Palabras Clave

e Procrastinacion

e Ansiedad

o Fatiga mental

e Circulo vicioso

e (Capacidad de retencion

e Robo de tiempo

e Croénicamente online

¢ Meme/Diversion

B. Resumen Completo y Detallado
La tercera entrevista revela un caso de alta dependencia tecnologica y una profunda
lucha interna entre el conocimiento de los riesgos y la dificultad para controlar el uso, todo
ello en el contexto de una ansiedad generalizada preexistente. La entrevistada es una

persona cronicamente online, la mayor parte de su dia la pasa en internet, tanto en RRSS




130

como en diversas actividades en linea, en el celular y en el computador. El tiempo de uso

es extremo, pasando 10 horas aproximadamente al dia.

1. Rutina, Habitos y Gestion del Tiempo

La rutina diaria se caracteriza por la lentitud y la procrastinacion. Al despertar, pasa de 15
a 60 minutos en el celular. Las responsabilidades académicas se cumplen principalmente
a ultima hora, en la noche (hasta las 2 o 3 AM), sacrificando el suefio (duerme 2 a 5
horas). La rutina incluye largas siestas de hasta tres horas después del almuerzo. El uso
del teléfono se da en "tiempos muertos”, pero también en momentos sociales o durante
actividades como las clases o mientras come. La interrogada admite que su mayor lucha
es la procrastinacion, afectando la calidad de su trabajo académico y sintiéndose

"mediocre".

2. Consumo Digital

El consumo es descontrolado y multisistema, totalizando aproximadamente 11 a 12

horas diarias entre las plataformas principales.

o Plataformas: Instagram (4 horas) es usada esencialmente para ver memes, hablar
con amigos y ver noticias. TikTok (3 horas) es meramente para entretencion por
medio del scroll infinito. YouTube (3-4 horas) presenta un contenido mas variado

y Twitter es solo para asuntos politicos (media hora).
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Necesidad de Estimulo: Describe un circulo vicioso de sobreestimulacion
constante, donde no se permite "no hacer nada". Si una pantalla se agota, pasa a la

otra, llegando a ver la television, el celular y una 7ablet una tras la otra.

3. Impacto en el Estado Animico

Ansiedad: La entrevistada tiene un diagnostico de ansiedad general. El uso de
RRSS exacerba esto, como lo demostro la alerta de tsunami de Rusia que podia
llegar a Chile, que us6 de ejemplo, que la llevd a un estado de ansiedad terrible
por el seguimiento de noticias. Al informarse por RRSS, podemos suponer que
existe una constante exposicion a informacion que le puede generar ansiedad, en

mayor o menor medida.

Salud Mental y Ayuda IA: Debido a la actual falta de acceso a psicoterapia
presencial, recurre a ChatGPT para obtener apoyo emocional y consejos de salud
(incluyendo incluso salud fisica con respecto a problemas como el colon irritable,
evidenciando roces con la cibercondria). Reconoce la utilidad de la IA para
reconfortarla, dado que le cuesta mucho abrirse con sus seres cercanos o
familiares. Esto lleva a una dependencia de esta herramienta para ayudarse con sus

problemas psicoldgicos.

Atencion y Fatiga: Ha notado una disminucion "lamentable' en su capacidad
de retencion y concentracion, atribuyéndolo al uso constante de RRSS hace anos.

Después de largos periodos en redes, experimenta una "fatiga mental enorme".
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Siente que la pandemia empeord significativamente todos los problemas de

atencion y dependencia a la tecnologia.

4. Relacion con Fenomenos Digitales

Nomofobia: Se identifica totalmente con este fendmeno. Es su "mayor miedo"

y se debe a que considera el celular como su "posesion mas importante'.

FOMO: El FOMO lo identifica como presente, en particular en panoramas como
conciertos, ya que es de sus mayores aficiones. Intenta conscientemente que no le

afecte tanto, pero le es complicado.

Ningufoneo: Lo ha practicado y se lo han hecho de igual forma, aunque intenta
ser respetuosa y avisar cuando revisa el teléfono. Ademas, lo considera una falta

de respeto.

5. Estrategias de Reduccion y Critica a las Plataformas

La entrevistada anteriormente logré reducir su consumo usando un widget de
limitacion de tiempo (45 min en TikTok, 1 hora en Instagram) y confirma que
funcionaba bien. Sin embargo, quitd la restriccion para las vacaciones y no la
retomo para el semestre académico, resultando en el actual descontrol en el tiempo
de uso.

Con respecto a las plataformas de RRSS en general, mantiene una vision critica,
creyendo que las redes estdn mal disefiadas y que los poderosos buscan volvernos

dependientes y "tontos". También critica la idea de que las RRSS "informan",
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calificandolo de "chanta", pues no se compara con la lectura académica, por

ejemplo. También cree que los jovenes dan un pésimo uso de estas plataformas y

que son lugares donde proliferan ideologicas extremas.

6. Metas y Proyecciones

Tiene metas claras (terminar la Universidad, titularse, no reprobar ramos) y un objetivo

personal de iniciar psicoterapia presencial para dejar de depender de ChatGPT. Su

pensamiento se enfoca constantemente en el futuro debido a su ansiedad.

Entrevistada 4: Mujer, 23 afios, Ingenieria Civil Informatica.

Temas

Descripcion

Ejemplos

El manejo del tiempo

Rutina y Habitos || diario, responsabilidades

y momentos de ocio.

Su rutina gira en torno a la Universidad. Hobbies: escuchar
musica, ver el teléfono y dibujar. Responsabilidades:

limpiar, asegurar la comida, cuidarse a si misma.

Frecuencia, tipo de

Consumo Digital || contenido y plataformas

mas utilizadas.

Tiempo total: Aproximadamente 4 horas diarias, menos que
antes (8 horas). Plataformas claves: YouTube, WhatsApp,
Instagram, BlueSky, Tumblr, Reddit, Pinterest, Discord,

Telegram. Uso en entretencion y distraccion.
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Temas Descripcion Ejemplos
Cansancio y dificultad para recordar lo que se hacia. Uso
Efectos adversos del uso
Consecuencias como método de evasion de recuerdos y problemas internos.
de RRSS en la vida del
Negativas Procrastinacion académica. Pena, miedo, rabia por
Interrogado.
contenido sensible (cambio climatico, politica, accidentes).
RRSS pueden reventar la burbuja o generar una camara de
Opiniones  sobre la
Percepcion y eco. Son un método de desinformacion. Las redes estan

Critica Social

plataforma y el uso que le

dan otros jovenes.

disefiadas para dejarte pegado. Uso positivo de la Gen Z en

determinados momentos.

Estrategias de

Reduccion

M¢étodos utilizados para
controlar o disminuir el

tiempo de uso.

Intentar dejar espacio al aburrirse, dibujar, estudiar mas,

alejar el teléfono y concentrarse en el momento presente.

Fenomenos y

Estado Animico

Experiencia con
conceptos clave y

descripcion de la salud

emocional.

Necesidad de multitasking para concentrarse en tareas
dificiles. Nomofobia: Miedo l6gico a perder conexién, no
irracional, dada la dependencia social. FOMO: Se identifica

fuertemente. Cibercondria: Atribuye a la falta de confianza
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Temas

Descripcion

Ejemplos

en doctores y el proceso sanitario engorroso. Estado animico

complicado.

A. Palabras Clave

e Diagnosticos psicoldgicos

e Evasion

e Miedo a perder la conexion

e Procrastinacion

e Desinformacion

e (Camara de eco

B. Resumen Completo y Detallado

La cuarta entrevista presenta a un individuo con un perfil complejo, marcado por el

diagnostico de TDAH, Autismo y Depresion. Esto enmarcado en un pasado traumatico,

lo que moldea su relacion con las redes sociales como un mecanismo de evasion. Pese a

esto, se presenta como una persona responsable e independiente. Su relacion con las RRSS

es, aunque conflictiva, informada y consciente.
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1. Rutina y Habitos

Rutina: Su tiempo gira en torno al estudio y sus responsabilidades al vivir sola
(cocinar, lavar y cuidar de si en general), a lo que se suman algunos hobbies como
dibujar o escuchar musica. Las RRSS han pasado a ocupar menos espacio en su

dia a dia, reduciendo su consumo a la mitad del tiempo.

TDAH y Multitasking: E1 TDAH la obliga a buscar estimulos constantes. Utiliza
YouTube y otras aplicaciones para distraer a su cerebro mientras realiza tareas

dificiles, permitiéndole "transitar directo de la cosa mas fécil a la cosa mas dificil".

2. Consumo Digital

Uso Principal: La evasion es la razén esencial del uso de RRSS. Aprendi6 a
ignorar los problemas familiares mediante "ver la aplicacion y olvidar todo hasta

que todo hubiera pasado".

Uso de RRSS: El consumo es alto, pero aun asi algo moderado comparado a otros
jovenes (4 horas diarias), concentrando el uso en momentos de estudio y almuerzo
("para ahogar como el vacio"). La entrevistada presenta una gran diversidad de
aplicaciones de RRSS que utiliza con frecuencia, como lo son: YouTube,
WhatsApp, Instagram, BlueSky, Tumblr, Reddit, Pinterest, Discord y Telegram.
Pese a la gran cantidad el tiempo de uso no es tanto, si se dividen las 4 horas
promedio del dia en las 9 aplicaciones, cada una usaria menos de media hora de
su tiempo. Si fuese cuando més usaba las RRSS, con 8 horas diarias, serian casi 1

hora cada App.
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e Funcién Actual: Utiliza las redes sociales para "aminorar el estrés" y "dejar de

pensar tanto", asi como mantenerse en contacto con sus amistades e informarse.

e Paraddjico (Motivacion): Usa las RRSS para motivarse, sintiéndose como un
animal al que se le estimula con premios, como expresa la entrevistada, ya que le

falta &nimo o concentracion para hacer las cosas por si misma.

3. Consecuencias Negativas

e Capacidad de Atencion: Su capacidad de atencion la describe como "terrible" y
la relaciona al uso de RRSS. Esa falta de atencion la lleva a procrastinar en exceso

sus responsabilidades académicas.

e Memoria y Pasado: Huye activamente de su pasado debido a lo traumatico que
fue, lo que le ha generado problemas de memoria. Al usar RRSS por mucho

tiempo, se siente cansada y con dificultad de recordar que es lo que hacia.

e Percepcion del Presente: Le cuesta percibir el presente debido a que esta
acostumbrada a ignorar el ambiente por lo conflictivo que es. Las RRSS actiian

como el principal agente de distraccion en ese sentido.

o Sentimientos negativos: Con el uso de RRSS puede llegar a sentir emociones
indeseables como “pena, miedo y rabia” por el contenido sensible al que se expone

(cambio climatico, politica, accidentes, etc.).

4. Percepcion y Critica Social
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Critica a las RRSS: Las ve como un método de desinformacion masiva y una

camara de eco debido al algoritmo, lo que fomenta la polarizacion.

Vision Positiva: Reconoce que la Generacion Z las puede o ha usado de buena

forma (ej. organizacion politica).

Vida Social: Prefiere las relaciones personales mas que en linea porque le es
fundamental ver gestos y lenguaje corporal para interpretar la conversacion y saber

"qué es lo que deberia decir" (debido a su Autismo).

5. Estrategias de Reduccion

Concentracion: Se esfuerza por concentrarse en el momento presente, evitando
la decepcion del pasado y la ansiedad del futuro para poder hacer sus cosas de

mejor manera sin depender del uso de RRSS.

Diversificacion de habitos: Intenta conscientemente dar espacio al aburrimiento,
de esa forma evita buscar estimulos en el celular. Estd intentando generar mejores

habitos de estudio (sin celular) y de hobbies, como el dibujo o videojuegos.

6. Fenomenos Digitales y Estado Animico

Ningufoneo: Lo considera “lo peor" y un problema que demuestra la grave

regulacion de dopamina de ciertas personas.

Nomofobia (Reinterpretacion): No la considera irracional, sino un miedo l6gico.
La dependencia del teléfono es socialmente necesaria (tramites, universidad,

comunicacion, etc.). La define como "miedo a perder la conexion con la red".
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e FOMO: Se identifica fuertemente, pero no con eventos del presente, sino por
sentir que se ha perdido muchas experiencias en su juventud (aislamiento en el

colegio y la pandemia).

e Cibercondria: Presenta esta conducta en cierto modo, pero lo atribuye a la
desconfianza en el sistema médico chileno, ya que hay casos de diagndsticos

errados (le sucedio a ella) y eso genera desconfianza.

e Relacion con el Futuro: El futuro le da miedo y esta relacionado con "cosas que
no puedo controlar" y el miedo a cometer errores en su camino a la independencia.

También le afecta lo incierto del futuro del mundo.

Entrevistada 5: Mujer, 24 anos, Sociologia.

Categoria Descripcion Ejemplos

El manejo del tiempo Se levanta 3 horas antes de clases (por traslado).
Rutina y Habitos diario, responsabilidades y | Responsabilidad principal es la universidad. Hobbies:

momentos de ocio. coser, bordar, modificar ropa, leer (menos que antes).
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Categoria Descripcion Ejemplos
Plataforma principal: TikTok con 2 horas diarias, la
Frecuencia, tipo de | usapara entretencion personalizada y politica. Instagram

Consumo Digital

contenido y plataformas

mas utilizadas.

la usa solo para noticias y pymes. WhatsApp para
comunicacion, Facebook por Marketplace y LinkedIn

por obligacion.

Efectos adversos del uso de

Pérdida de tiempo, sentimiento de no estar haciendo

Consecuencias nada. Tristeza ¢ impotencia al ver sufrimiento global
RRSS en la wvida del
Negativas (guerras). Empeoramiento de la atencion (atribuido a
Interrogado.
RRSS).
RRSS tienen ventajas (conexion, noticias) y
Opiniones sobre la
Percepcion y desventajas (imposicion de modas rapidas y estandares

Critica Social

plataforma y el uso que le

dan otros jovenes.

de belleza toxicos). Critica fuerte al uso negativo de la

Generacion Z (IA, ideas extremas).

Estrategias de

Reduccion

Métodos utilizados para
controlar o disminuir el

tiempo de uso.

Alejar el teléfono al estudiar (al otro lado de la pieza).

Reemplazar con actividades productivas (Duolingo).
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Categoria Descripcion Ejemplos
TDAH (diagnosticado): Le cuesta prestar atencion.
Nomofobia: No presenta. FOMO: Le da pena y rabia
Experiencia con conceptos
Fenomenos y perderse cosas que le gustan (ej. conciertos de su banda

Estado Animico

clave y descripcion de la

salud emocional.

favorita). Cibercondria: No la presenta, pero si ve
videos de psicologia para auto tratarse. Animo:

Ansiedad por el futuro laboral.

Palabras Clave

Algoritmo

Ansiedad

Rabia / Impotencia

TDAH

Pérdida de tiempo

Procrastinacion

B. Resumen Completo y Detallado

La entrevistada presenta un caso de uso selectivo y consciente de las redes sociales, donde

la funcionalidad del algoritmo determina la plataforma principal. Por ejemplo, ocupa
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TikTok en vez de Instagram porque la primera satisface mejor su requerimiento de
contenido, lo que depende netamente del algoritmo. La estudiante exhibe conciencia de
los efectos toxicos de las RRSS a nivel social, aunque a nivel personal las utiliza como
mecanismo de apoyo y conexion familiar. Su uso no es excesivo en tiempo (2 horas en
TikTok y aproximadamente 2 horas mas en las demas Apps), pero si supera el umbral de
3 horas en que el uso puede ser conflictivo, el cual en efecto lo es, debido a las

consecuencias que manifiesta, como los bajones animicos o la procrastinacion.

1. Rutina y Habitos Académicos

La interrogada tiene una rutina universitaria demandante en términos de tiempo de viaje
(se levanta 3 horas antes de clases). Su principal responsabilidad es la universidad y algo
de labores domésticas. A pesar de gustarle su carrera, la alta carga académica le ha
afectado su aficién a la lectura, un habito anterior, que ha disminuido drasticamente.
Ademas de la lectura mantiene otros hobbies relativos a las manualidades como el coser

o bordar ropa.

2. Consumo Digital

e Plataforma Predominante: Migr6 a TikTok (2 horas diarias) porque el algoritmo
de Instagram se "echd a perder" y le recomendaba contenido irrelevante o
indeseado. Aqui se evidencia la necesidad de un contenido personalizado. Demas
plataformas se usan de forma funcional, como Facebook por su Marketplace para

vender y/o comprar o LinkedIn, debido a su futuro laboral.
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e Uso Positivo: Usa TikTok para reforzar la relacién con su hermana mediante el
contenido que comparten. También se podria incluir el uso como medio de

informacion de actualidad.

o Uso Negativo: Siente tristeza e impotencia al ver noticias de crisis globales como
las guerras o demas situaciones graves, sintiéndose "insignificante" al no poder

ayudar. Asimismo, el uso la lleva a descuidar sus estudios.

3. Estrategias de Control

La entrevistada procrastina cuando no tiene claro como abordar una tarea de la
Universidad, siendo las RRSS el lugar donde descansar sus incertezas. Para mitigar el uso
del teléfono, aplica la estrategia de alejarlo fisicamente al otro lado de su habitacion, asi
evita de mejor forma la tentacion de revisarlo a diferencia de si lo tuviera consigo mientras
realiza sus quehaceres y ademas busca reemplazar el tiempo en pantalla con actividades
mas productivas (ej. Duolingo para intentar aprender un idioma). Reconoce una relacion

de "amor y odio" con las redes, calificandola como toxica y adictiva.

4. Estado Animico

e Ansiedad: Sufre de ansiedad, derivada actualmente de su futuro laboral (practicas,
tesis, mercado laboral). Reconoce que vive demasiado en el futuro, incluso en
detalles como llevar a su gata al veterinario cuando se independice, lo que le causa

distraccion y angustia.
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Atencion: Su capacidad de atencion es "'mas o menos" y "definitivamente' se
ha empeorado con las redes sociales. A esto se suma que tiene TDAH

diagnosticado.

Pasado: Su relacion con el pasado es de rencor y la usa para reflexionar sobre

errores y evitar repetirlos.

5. Critica Social y Fenomenos

Nomofobia: No presenta nomofobia.

FOMO: Experimenta miedo a perderse conciertos, lo que le genera rabia.

Cibercondria: No presenta como tal, pero si menciona ver videos de psicologia

para tratar de ayudarse a si misma.

Ningufoneo: Lo ha visto y le parece muy desagradable. No lo suele hacer.

Critica a la Sociedad Digital: Tiene una vision muy critica del uso de RRSS,
sefialando que perpetiian estandares de belleza toxicos, el Fast Fashion y la
difusion de ideas extremas con desinformacion (incluido el uso de IA para fines

maliciosos). Cree que los jovenes le dan un mal uso a las RRSS.
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Entrevistada 6: Mujer, 23 afos, Psicologia.

Temas Descripcion Ejemplos
El manejo del tiempo || Rutina desorganizada: No tiene nada establecido, y cuando se
Rutina y || diario, propone estudia no lo hace. Tiempo libre: series, leer, hacer
Habitos responsabilidades y | collage. Responsabilidad: sacar buenas notas en la Universidad
momentos de ocio. y labores domésticas.
Frecuencia, tipo de || Instagram (2 horas), TikTok (2 horas), totalizando 4 horas en
Consumo contenido y || promedio. Uso: Procrastinar, mandar memes, ver reels (se queda
Digital plataformas mas "muy pegada"), “chismear” (Twitter y Threads), documentar
utilizadas. vida en RRSS.
Efectos adversos del
Consecuencias Cansancio mental. Procrastinacion. Deterioro del suefio. Estrés
uso de RRSS en Ia
Negativas al compararse. Afectan negativamente a su salud mental.

vida del Interrogado.

Percepcion y

Critica Social

Opiniones sobre la
plataforma y el uso
dan otros

que le

jovenes.

Miedo a la intolerancia en redes sociales por el clima de
elecciones Uso de jovenes es "malo"; a todos nos falta "tocar
"Buena herramienta mal utilizada".

pasto". Plataforma:
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Temas Descripcion Ejemplos
Preocupacion por la sobreexposicion de menores a la fama
digital.
Métodos  utilizados

Estrategias de

para  controlar o

Intent6 usar el temporizador del teléfono, pero no funciond

porque lo desactivaba. Ha considerado comprarse un Nokia

Reduccion disminuir el tiempo
(teléfono de ladrillo). Ha eliminado Instagram en el pasado.
de uso.
Atencion: Pésima, asociada al consumo de reels. Nomofobia:
Experiencia con || No la experimenta, le da lo mismo dejar el teléfono en casa.
Fenomenos vy
conceptos clave y || FOMO: Le pasa con reuniones sociales. Ningufoneo: Lo

Estado

Animico

descripcion de la

salud emocional.

practica cuando se siente excluida en grupos grandes. Animo:
Actualmente tranquila y en paz con el pasado y el futuro, a pesar

del cansancio.

Palabras Clave

Atencion

Reels

Procrastinar
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e Cansancio mental

e Intolerancia (politica)

¢ Buena herramienta mal utilizada

e Dormir mal

B. Resumen Completo y Detallado
La sexta entrevista muestra a una entrevistada desorganizada con sus responsabilidades y
con alteraciones en sus habitos de suefo, estudio y consumo digital. Su lucha principal se
centra en la atencion y la procrastinacion, directamente ligadas al uso de plataformas
como TikTok e Instagram. Presenta varias consecuencias psicologicas, algunas
relacionadas a fendmenos de las RRSS. Sin embargo, emocionalmente se encuentra bien,

salvo ciertas instancias.

1. Rutina y Habitos

La rutina es erratica: tiene problemas para despertarse (debido al mal dormir) y, al llegar
a casa, entra en un ciclo de decir "voy a estudiar", pero en su lugar procrastina viendo el
teléfono, lo que la lleva a perder mucho tiempo. Su consumo de RRSS es de 4 horas
diarias en promedio, concentrado principalmente en los momentos de ocio y antes de
dormir. Su responsabilidad esencial es la Universidad junto con labores domésticas.

Mantiene hobbies como leer, hacer manualidades o ver series.

2. Consumo Digital
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Instagram es la principal, con 2 horas de uso, le sigue TikTok con también 2
horas, totalizando 5 horas en promedio, si sumamos el tiempo en otras RRSS con

menor uso, como Twitter, WhatsApp, YouTube o Threads.

Uso: Se centra en el mero ocio por medio de mandar memes, ver reels (se queda
"muy pegada" en esto), o incluso “chismear” (Twitter y Threads). Se identifica un

uso de conexion con amistades y también de informacion.

Instagram ha adquirido el rol de bitacora de vida, ya que lo ve como un lugar donde
ir dejando registro de su dia a dia. Hace la analogia con las fotos fisicas que se

usaban antiguamente, ahora la plataforma asume ese rol.

3. Consecuencias Negativas

Atencion: La describe como "pésima”, y lo asocia al consumo de reels y videos

de corta duracion. Esto ha empeorado desde 2023.

Impacto Emocional: Las redes sociales afectan su salud mental negativamente.
Siente cansancio mental luego de largos periodos de uso y estrés al compararse
con personas que parecen estar haciendo cosas a diferencia de ella. También le

genera “miedo” el auge de ciertos discursos extremos que se gestan en las RRSS.

Circulo Vicioso: Se ve en un circulo vicioso de aburrimiento y entretencion
rapida, que se extiende a veces incluso a sus actividades sociales donde usa el

celular para entretenerse si se ve excluida de la reunion social.
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e Alteracion del Sueiio: El uso de RRSS en las noches afecta su capacidad para
dormir, donde después de un rato sin conciliar el suefio, vuelve a usar las RRSS,
generando un circulo vicioso que no le permite descansar bien. En las mafanas,
debido a esto, le cuesta mucho despertar, lo que también afecta en su correcto

desempeftio en el cotidiano.

4. Estrategias y Percepciones

o Estrategias: Intentd usar el temporizador integrado de las plataformas para
limitar el uso, pero este fue inefectivo ya que puede desactivarlo e ignorarlo
facilmente. Ha considerado comprarse un teléfono antiguo para limitar el acceso
a este tipo de distractores. En algin momento ya ha desinstalado Instagram, pero

por presion social vuelve.

e Percepcion de Plataforma: Opina que las redes son una ""buena herramienta
mal utilizada". Critica el uso que le da la Generacion Z, sefialando que "a todos
nos falta tocar pasto", sefialando la burbuja que genera en las personas. También
expresa miedo por el clima de intolerancia que se genera en linea, especialmente
en politica. También le preocupa la sobreexposicion, en particular en menores de
edad, debido a que una prima pequeia suya desde muy temprana edad gano
notoriedad en cierta plataforma, teniendo hoy en dia incluso auspiciadores,
generandole preocupacion por el poco control de la exposicion y la fama medidtica

a tan corta edad.

5. Fenomenos y Estado Animico
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Nomofobia y Cibercondria: No las presenta.

FOMO: Si experimenta FOMO ante eventos sociales cercanos como salidas o

“carretes” a los que no es invitada.

Ningufoneo: Lo practica cuando se siente excluida en grupos grandes o para

evadir conversaciones "lateras". También se lo han hecho y le desagrada.

Animo: Solia tener una relacion "conflictiva" con el pasado y el futuro de su vida,

sintiendo una carga por el pasado y ansiedad por el futuro, pero ahora vive el dia

a dia y acepta lo que vendra. Tiene metas a futuro, aunque ninguna la motiva de

forma determinante. Disfruta de actividades que requieren trabajo y organizacion,

siempre que pueda estructurarlas.

Entrevistado 7: Hombre, 24 afios, Sociologia.

Temas Descripcion Ejemplos

El manejo del tiempo Se despierta tarde. Procrastina acostado. Multitasking
Rutina diario, constante: videos de YouTube de fondo mientras trabaja o
Habitos responsabilidades y | come. Hobbies: Videojuegos, leer, estudiar mausica.

momentos de ocio.

Responsabilidad principal: la tesis.
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Temas Descripcion Ejemplos
Frecuencia, tipo de
YouTube: Mas de 6.5 horas diarias (fondo/sobreestimulacion).
Consumo contenido y
Instagram: 1 hora (antes 4-5 horas). Twitter: 1 hora. Uso
Digital plataformas mas
como "tic" o "ansiedad" para aislarse.
utilizadas.
Efectos adversos del || Agotamiento emocional y cognitivo. Inseguridad, ansiedad y
Consecuencias
uso de RRSS en la || miedo (por desinformacion). Deterioro de la capacidad de
Negativas

vida del Interrogado.

lectura. Interferencia con responsabilidades (tesis).

Percepcion 'y

Critica Social

Opiniones sobre la
plataforma y el uso
que le dan otros

jovenes.

Se vilifica mucho a las redes sociales, pero son una nueva
forma de comunicaciéon. Las RRSS son vertederos (Twitter)

con discurso de odio. Generan desinformacion.

Estrategias de

Reduccion

Me¢étodos  utilizados
para  controlar o
disminuir el tiempo

de uso.

Ninguna estrategia activa consciente. Reduccion del tiempo es
inconsciente (por estar mas ocupado) Reconoce que su

personalidad es adictiva (ej. cigarro).
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Temas Descripcion Ejemplos

Nomofobia: La experimenta (miedo a salir sin cargador), pero

Experiencia con || la asocia a una necesidad contextual. FOMO: Le pasa con
Fenomenos y
conceptos clave y || conciertos. Ningufoneo: Lo practica para aislarse; esta
Estado
descripcion de la | normalizado con sus amigos. Animo: Depresion y Ansiedad
Animico
salud emocional. (diagnosticadas). Pésima capacidad de atencion. Necesidad de

estimulos externos (fumar, RRSS) para funcionar.

A. Palabras Clave

e Ansiedad / Depresion

e Sobreestimulacion

e Nihilista / Pesimista

e Desinformacion

e Procrastinacion

e Miedo

B. Resumen Completo y Detallado
El entrevistado cuenta con un diagndstico de ansiedad y depresion, las redes sociales en

ese sentido funcionan como un mecanismo de contencion emocional para evitar caer en
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el aburrimiento y la tristeza, a pesar de sus claros costos cognitivos y de productividad. Es
una persona muy consciente de las consecuencias de las RRSS y ademas mantiene
opiniones particulares en torno a la justificacion de ciertas acciones debido al contexto y

la necesidad del celular y sus herramientas hoy en dia.

1. Rutina y Habitos

El dia comienza con una hora de procrastinacion en el teléfono antes de levantarse. Su
rutina de trabajo académico (principal responsabilidad) se ve interrumpida por la
constante necesidad de sobreestimulacion. Es un consumidor extremo de contenido
pasivo o de fondo, con un promedio de 6.5 horas diarias en YouTube, el que lo
acompaia mientras hace otras tareas, incluida su tesis. Practica hobbies como jugar
videojuegos, leer (ha perdido el habito por la universidad y las RRSS) y practicar/estudiar

musica.

2. Consumo Digital

Eluso de redes sociales las describe como un "tic nervioso" y un acto de "dependencia'.
El entrevistado recurre al teléfono en situaciones sociales o académicas para aislarse y

dejar de prestar atencidon a un entorno que le genera ansiedad.

e Plataforma principal: YouTube, con mas de 6 horas diarias. Sin embargo, esta se
mantiene como una App de consumo pasivo mientras se realizan otras tareas. Le
sigue Instagram con cerca de 4 o 5 horas en su mayor tiempo de uso, el que se
centra en entretencion, compartir con amistades e informarse. Por tltimo, esta

Twitter, que mantiene cerca de 1 hora de uso, centrado en noticias internacionales
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y debates en linea. Luego marginalmente estan otras plataformas como Discord,
Reddit o WhatsApp.

3. Consecuencias Negativas

e Deterioro Cognitivo: Su capacidad de atencion es "pésima" y lo asocia al
consumo de reels y videos cortos en RRSS. Senala que el habito de lectura se ha
perdido: un libro que leia en cinco dias ahora no puede siquiera leerlo un rato. El
esfuerzo de procesar informacion constante le causa agotamiento emocional y

cognitivo.

o Emociones Negativas: La principal fuente de malestar es la desinformacion en
las redes, que lo estresa y le genera miedo e inseguridad al ver un constante "clima

de intolerancia".

e Circulo Vicioso: Entra en un ciclo de aburrimiento que lo lleva a la tristeza y
recurre fielmente a las redes sociales para evitar el vacio y mantenerse estimulado.
Esto es ain mas grave considerando el diagnostico de Depresion y Ansiedad que

mantiene el estudiante.

o Tareas: Le cuesta ser responsable ¢ ir al dia con sus tareas académicas debido a la

constante procrastinacion que le generan las RRSS.

4. Percepcion y Critica Social
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e Considera que las RRSS no deben ser "vilificadas". Aunque son una '"'buena
herramienta mal utilizada”, son una nueva forma de comunicacién que debe

adaptarse de forma sana ya que por el contexto no podemos prescindir de estas.

e Las RRSS, afirma, son vertederos (en particular Twitter) donde se depositan
discursos de odio que polarizan la sociedad. Ademas, son lugares propicios para

generar desinformacion.

5. Estrategia de Reduccion

Reconoce su "personalidad adictiva" que le dificulta controlar malos habitos y, aunque
no ha implementado estrategias activas, admite que las desinstalaria si el uso fuera
"problematico", ya que no lo ve asi hoy en dia, debido a que su consumo (de Instagram)

se ha reducido a una hora aproximadamente debido a que ya no tiene tiempo en general.

6. Fenomenos y Estado Animico

o Plataformas como Discord son esenciales para mantener contacto diario con

amigos lejanos, actuando como un "soporte emocional muy grande".

e El Interrogado se describe como "nihilista" y "stper pesimista". A pesar de
tener metas claras (magister, doctorado), teme que el esfuerzo no le garantice la
satisfaccion deseada. Por ello, intenta mantenerse anclado en el presente para
manejar la ansiedad.

« Nomofobia: La experimenta, pero la asocia a una necesidad contextual debido a

que el celular es una importante herramienta para la realizacion de tareas del dia a
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dia. FOMO: Le pasa con conciertos a los que no puede ir por capacidad econémica
o lejania. Ningufoneo: Lo practica para aislarse en situaciones que se siente

incomodo y estd normalizado con sus amigos, ya que es un ambiente mas

distendido.
Entrevistado 8: Hombre, 24 afios, Medicina.
Temas Descripcion Ejemplos
El manejo del tiempo Rutina: Ir a la Universidad, hacer ejercicio, labores
Rutina y diario, domésticas. Responsabilidades: cuidar de si mismo, de su
Habitos responsabilidades y || polola/amigos, universidad, bomberos. Hobbies: caminar,
momentos de ocio. cocinar con su polola, leer.
Frecuencia, tipo de
Uso Anterior: Instagram (principal, 3-4 horas diarias, max.
Consumo contenido y
6-7), YouTube, WhatsApp. Uso Actual: Ninguna red social
Digital plataformas mas
activa (Instagram desinstalado).
utilizadas.
Efectos adversos del || Pérdida de energia. Flojera, aburrimiento, tristeza. Baja
Consecuencias
uso de RRSS enlavida || el rendimiento y genera irritacion. FOMO (miedo a
Negativas

del Interrogado.

perderse eventos sociales).
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Temas Descripcion Ejemplos
Relacion de RRSS como un "abuso". No las ve
Opiniones sobre la "inocentes'; estan hechas para hacerte adicto. Uso de la

Percepcion 'y

Critica Social

plataforma y el uso que

le dan otros jovenes.

Gen Z: mucho FOMO ¢ intoxicacion por saber "cosas
malas de la gente". Predice que serdn eliminadas de

colegios.

Estrategias de

Reduccion

Meétodos utilizados
para controlar 0

disminuir el tiempo de

Desinstalacion (Unica efectiva). Limitador de tiempo era
0% efectivo. Motivacion para dejar: Estar en una relacion,

y sentir la necesidad de dejar de buscar atencion.

uso.
Nomofobia: La ha visto en su entorno, pero no la vive.
Experiencia con | Cibercondria: No la vive, pero la ve en su entorno.

Fenomenos y
conceptos clave y | Ningufoneo: Lo practicaba mucho (ej. en la guardia).

Estado

Animico

descripcion de la salud

emocional.

FOMO: Lo sentia mucho con eventos sociales. Animo:
Actualmente 8/10, muy estable. Evasion: Usaba Instagram

para evadir el aburrimiento.

A. Palabras Clave
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e Ejercicio

e Desinstalar

e Energia

e Abuso

e Adiccion

B. Resumen Completo y Detallado
Este entrevistado es un caso atipico, ya que presenta una historia de superacion de la
dependencia digital a través de la eliminacion total de la principal red social y un
apartamiento radical de estas plataformas. El interrogado reconoce profundamente los
costos psicologicos de su uso anterior, especialmente la busqueda de atencidn, los
sentimientos negativos y la evasion del aburrimiento. Hoy en dia mantiene mejores
habitos y se siente mucho mas feliz, logrando ilustrar con un fuerte contraste como afectan

las RRSS en la vida de los jovenes.

1. Rutina y Habitos

El interrogado tiene una rutina activa y saludable centrada en la tesis, la universidad, el
deporte y Bomberos. Sus responsabilidades de cuidado (de si mismo y sus relaciones
personales) son su prioridad. Esto contrasta con su rutina previa a dejar las RRSS, marcada
por el desanimo, los bajones, la desorganizacion, la procrastinaciéon y demas conflictos

relativos al uso excesivo de Instagram en particular. También presenta un alto grado de
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consciencia de las logicas incorporadas a las RRSS y las consecuencias que estas traen

para la juventud.

2. Consumo Digital

Uso Anterior: Su uso de Instagram (3-4 horas diarias con picos de hasta 7 horas),
su principal plataforma que posteriormente elimind se centraba en la atencion y
el deseado feedback positivo. Subia historias para que el resto las viera,

reaccionara y lo encontrara chistoso. Ademas, para ver y compartir memes.

Otras plataformas como YouTube o WhatsApp se mantenian en un uso menor,
caracterizado en el primer caso en ver videos mientras se hacen otras cosas y en el

segundo para comunicacion funcional.

Usaba Instagram al despertar para “sacarse el suefio”, durante viajes, en tiempos

muertos y mientras comia solo.

3. Consecuencias Negativas

La relacion anterior con Instagram la describe como de "abuso' y con la sensacion de ser

una "victima' ante un ambiente social que fomenta el consumo.

Emociones: El uso le generaba baja energia, flojera, aburrimiento, irritacion

y tristeza.

Rendimiento: El estudio era interrumpido por breaks de 10 minutos que se
convertian en 30-50 minutos, siendo "muy nocivo” para sus obligaciones.

Instagram le llevaba a procrastinar.
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Evasion: Utilizaba las redes para evadir el aburrimiento, necesitaba tener un
estimulo constante. Sin embargo, no evadia la tristeza o la rabia, esto de forma

consciente.

Atencion: Reconoce que su capacidad de atencion siempre fue poco resistente,

pero el uso de RRSS la empeoraba.

4. Percepcion y Critica Social

Critica: En su opinion, las RRSS son una "cruel forma de robarnos lo mas
valiosa que tenemos que es nuestra atencion'. No son inocentes y "estan

hechas para hacerte adicto" con el unico fin de hacer dinero.

Cree que, eventualmente, las redes sociales seran eliminadas de los colegios y

vistas como una falta de respeto moral, ya que la evidencia le ganara al vicio.

Opina que la Generacion Z hace un mal uso de estas plataformas, calificindolo
como una “intoxicacion” debido al contenido y las practicas que se mantienen

entre los jovenes.

5. Estrategias de Reduccion

Estrategia Fallida: La funcion de tiempo maximo incorporada en las RRSS fue
“0% efectiva” (simplemente ignoraba las notificaciones de tiempo). La unica
forma de control era desinstalar, aunque siempre encontraba excusas para

reinstalar debido a su entorno.
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Estrategia Exitosa: La desinstalacion completa de Instagram, motivada por su
relacion actual (valorar el tiempo de pareja) y el cese de la necesidad de atencion
de forma consciente, fue efectiva. Lleva meses sin usar RRSS y su vida ha

mejorado considerablemente.

Cambio de Habitos: Ahora dedica su tiempo a jugar mas y llamar la atencion de
las personas en el entorno fisico. Ha retomado /hobbies y ha logrado disfrutar mas

de las cosas que hacia antes.

6. Fenomenos Digitales y Estado Animico

Nomofobia y Cibercondria: Las ha visto en su entorno, pero no las ha
experimentado. Ningufoneo: Lo practicaba y presenciaba mucho, pero empujado
por el contexto (que todos estén usando el celular, por ejemplo). FOMO: Lo sentia
mucho con los eventos sociales cercanos.

Animo: Actualmente lo califica como un 8/10, muy estable y positivo. Se
relaciona directamente con el abandono de las RRSS y los cambios de habitos y
de estado animico que ha tenido. Esto se contrasta fuertemente con su animo

cuando era dependiente de las RRSS.
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Entrevistado 9: Hombre, 23 afios, Medicina Veterinaria.

Temas Descripcion Ejemplos
El manejo del tiempo
No tiene rutina establecida y gestiona el tiempo "al momento".
Rutina y || diario,
Responsabilidades: Universidad, Bomberos y su casa. Tiempo
Habitos responsabilidades y
libre: Redes sociales, Bomberos, andar en bicicleta, estudiar.
momentos de ocio.
Frecuencia, tipo de
Uso crénico anterior: Sobre 6 horas diarias, pudiendo llegar a 10-
Consumo contenido y
12 horas. Plataformas: TikTok, Instagram (90% reels), Twitter. Uso
Digital plataformas mas
en "espacios muertos" y en clase.
utilizadas.
Efectos adversos del || Pérdida de tiempo constante. Sentirse agotado mentalmente.
Consecuencias
uso de RRSS en la Odio/Rabia por contenido disefiado para enojar (Twitter).
Negativas
vida del Interrogado. Dependencia que "dirigia" su vida. Pésima capacidad de atencion.
Opiniones sobre la
Las plataformas no cumplen un objetivo real, productivo o util en
Percepcion y || plataforma y el uso

Critica Social

que le dan otros

jovenes.

su estado actual. Su formula es "demasiado toxica". El unico

objetivo que tuvieron fue "distraerme de la realidad".
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Temas

Descripcion Ejemplos

Estrategias de

Métodos  utilizados
Eliminacion total de las aplicaciones. Antes intentd controles de
para  controlar o
tiempo sin éxito. La eliminacion le permitid retomar la lectura y

Reduccion disminuir el tiempo
aprovechar el dia.
de uso.
Experiencia con || Nomofobia: Incomodidad, pero no preocupacion constante.

Fenomenos vy

Estado Animico

conceptos clave y || Cibercondria: No cae, pero es por su conocimiento profesional.
descripcion de la || Animo: Relacion positiva con el pasado y el futuro; ha aprendido

salud emocional. a ser mas paciente.

A. Palabras Clave

Reels

Espacios muertos
Toxico
Odio/Rabia
Desinstalacion

Desconexion

B. Resumen Completo y Detallado
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Este entrevistado presenta un caso de adiccién conductual que fue resuelto mediante una
estrategia de eliminacion radical. El interrogado es un individuo con metas claras y una
perspectiva de vida positiva, pero con una fuerte tendencia a la adiccion y la evasion
emocional. Es el segundo caso que ha eliminado al 100% ciertas RRSS de su vida (las que
mas le afectaban). Es también bastante consciente del funcionamiento de las RRSS y sus

prejuicios en la sociedad.

1. Rutina y Habitos

No tiene una rutina establecida y va gestionando sus tiempos "al momento". Sus
principales responsabilidades son sus estudios en la Universidad, los Bomberos y sus
responsabilidades domésticas. Su tiempo libre lo usa en RRSS (cuando tenia), Bomberos,
andar en bicicleta y estudiar. Previo a su distanciamiento de las RRSS, estas jugaban un
rol preponderante en su rutina, ya que estas plataformas iban moldeando su dia y ocupaban

la absoluta mayoria de su tiempo (hasta 12 horas diarias)

2. Consumo Digital

e Antes de cortar ¢l uso de RRSS, el entrevistado tenia un consumo de 6 horas en
promedio, llegando a maximos de hasta 12 horas diarias (muy excesivo),
dedicadas casi totalmente a ver reels o contenido de “dopamina rapida”, ya que ni
siquiera las usaba para hablar con sus amistades, como suele suceder. Este
consumo cronico era un mecanismo de evasion para "desligarse" y desconectarse
de sus emociones, ya que es muy consciente de estas y lo siente como "muy

mncémodo".
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Su principal plataforma era Instagram, donde pasaba la mayoria del tiempo. Luego
estd TikTok, que también tenia un consumo de un par de horas y le sigue Twitter,
usado mas que nada para contingencia.

El uso de las RRSS se centraba en los espacios muertos de su dia a dia o incluso

en clases.

3. Consecuencias Negativas

Capacidad de Atencion: Era pésima, al punto de no poder concentrarse para leer
mas alla de la quinta pagina de un libro o para estudiar en profundidad, un

problema que se revirtiéo completamente al dejar las RRSS.

Productividad: Procrastinaba constantemente y no cumplia con sus
responsabilidades de la universidad y bomberos. Sentia que el dia "duraba dos

horas".

Emociones Negativas: El contenido en redes le generaba odio y rabia
(contenidos hechos para enojar, opiniones politicas ridiculas, desinformacion,

etc.). Asi también el mero uso le ocasionaba un agotamiento mental.

4. Percepcion y Critica Social

El entrevistado afirma que las RRSS no tienen un objetivo "real, productivo o util" en su

estado actual, y su formula es "demasiado toxica". El tnico objetivo que cumplieron para

¢l fue distraerlo de la realidad al generar una dependencia que “dirigia” su vida. Cree que

los jovenes no le dan un buen uso.
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5. Estrategias de Reduccion

Personalidad Adictiva: Reconoce una propension a generar intereses extremos
que rozan la adiccion (lo que también aplica al alcohol y las apuestas, problemas
que no fueron tan graves pero que igual debid superar). Su estrategia es la
eliminacion total de las fuentes de adiccion, considerandolo tan valido como la

moderacion para quienes esa estrategia si da frutos.

Corte Radical: Tras intentar reducir el consumo con controles de tiempo sin
ningln éxito, considero como la unica solucion efectiva eliminar totalmente las
aplicaciones. Asi, elimino Instagram, TikTok, Twitter y YouTube, las mas usadas
anteriormente. Otras como WhatsApp las sigue usando de forma meramente

funcional y de comunicacion.

Recuperacion: La eliminacion le permitidé recuperar el tiempo perdido,
organizar proyectos en Bomberos, retomar la lectura, mejorar los habitos con su
pareja, mejorar su capacidad de atencion, disfrutar mas de las cosas, mejorar sus
interacciones presenciales. Y en general, afirma, se siente mucho mas feliz consigo

mismo.

6. Fenomenos Digitales y Estado Animico

Cibercondria /FOMO: No presenta FOMO ni Cibercondria.
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Nomofobia / Ningufoneo: La incomodidad al quedarse sin teléfono es mas bien
situacional y no una preocupacion constante. EI Ningufoneo lo ha visto y hecho,

pero tiene una mala percepcion sobre eso.

Metas y Vision de Vida: Su relacion con el pasado y el futuro es positiva; utiliza
el pasado para aprender y tiene objetivos claros (carrera, familia) con una vision

de vida paciente. Se siente bien en general.

Entrevistado 10: Hombre, 23 afios, Sociologia.

Temas Descripcion Ejemplos
El  manejo  del
Antes no tenia rutina, se levantaba a las 3 PM. Luego
Rutina y || tiempo diario,
organizd una. Hobbies: ver series, jugar JValorant,
Habitos responsabilidades y
hacer sopa de letras y ajedrez (para evitar pantallas).
momentos de ocio.
Frecuencia, tipo de
Instagram: 2 a 2,5 horas (méximo 5 horas) TikTok:
Consumo contenido y
1,5 a 2 horas. Uso: Al despertar, descansos y en la
Digital plataformas mas

noche (viendo RRSS hasta las 2-3 AM).
utilizadas.
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Temas Descripcion Ejemplos
Pérdida de tiempo. Malestar y culpa por perder horas
Efectos adversos del
Consecuencias de suefio. Distraccion facil que afecta negativamente
uso de RRSS en la
Negativas las  responsabilidades.  Circulo  vicioso de

vida del Interrogado.

aburrimiento y entretenimiento facil.

Percepcion y

Opiniones sobre la

plataforma y el uso

Son un "cancer para la sociedad" y mas negativas

que positivas. Contaminan el lenguaje de los nifios.

Critica Social que le dan otros | Promueven noticias falsas e insultos. La unica parte
jovenes. positiva es la conexion social.
Me¢étodos utilizados
Le funciond la estrategia de limitar el tiempo con
Estrategias de | para controlar o

recordatorios del celular. Uso de ajedrez y sopa de

Reduccion disminuir el tiempo
letras como reemplazo.
de uso.
o TDAH: Posible diagndstico (psicologo sugiere que su
Experiencia con
Fenomenos 'y tema es el foco de atencion). Cibercondria: No se
conceptos clave y

Estado

Animico

descripcion de la

salud emocional.

auto diagnostica, pero si siente miedo pasajero por el

contenido de salud fisica en TikTok/Reels.

Nomofobia/FOMO: No los experimenta.
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Temas Descripcion Ejemplos

Ningufoneo: Lo ha hecho con familiares, pero es
consciente de que es una "falta de respeto" y lo esta
evitando. Animoe: Generalmente pleno y feliz, aunque

agotado mentalmente.

A. Palabras Clave

e Agotamiento mental

e Trasnochar

e Malestar

e Culpa

e Conexion social

e D¢éficit de atencion

B. Resumen Completo y Detallado
El estudiante entrevistado presenta un cambio radical en su rutina gracias al inicio de su
tesis, lo que le permiti6 crear una estructura diaria mas saludable y tomar conciencia de
sus habitos digitales. A pesar de su actual bienestar emocional, lucha contra el atractivo
de la dopamina facil y la adiccion al estimulo constante. Es una persona caracterizada
por el desorden y el déficit de atencion (posiblemente tenga TDAH, pero necesita mas

terapia para un diagndstico).
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1. Rutina y Habitos

El interrogado pasé de no tener rutina, con habitos dafiinos como acostarse muy tarde (2-
3 AM) y levantarse también muy tarde (3 PM) y no realizar nada productivo durante el
dia a organizarse de mejor forma debido a su tesis, logrando reorganizar sus habitos de
suefio y realizar diversas actividades en el dia a dia. Reconoce el mal habito de usar el
teléfono al despertar, lo que le retrasa hasta una hora el comienzo de su dia. Su capacidad
de atencion es un tema complejo, ya que un psicélogo le sugirié un posible TDAH, lo que

lo obliga a buscar estimulos constantes para concentrarse.

2. Consumo Digital

El consumo se centra en TikTok e Instagram (aprox. 4 horas diarias, llegando a las 5
horas diarias solo en Instagram en algiin momento), siendo los reels la principal fuente de
uso. Revisar RRSS es lo primero que hace al despertar y lo ultimo al dormir, lo que

interfiere en el correcto desarrollo de su dia.

e Mecanismo de Evasion: Utiliza TikTok en la noche como un "desahogo" y un
"lugar seguro" donde el algoritmo solo le muestra contenido que lo alegra. La ha
definido incluso como un ‘“‘soporte emocional”. Esto puede dar cuenta de una

dependencia animica a el contenido de entretencion.

e Ciclo Toxico: Este consumo nocturno lo lleva a ver TikTok hasta las 2 0 3 AM, lo
que le genera malestar, dafia su descanso, altera su ciclo el suefio y le genera el
sentimiento de haber perdido su tiempo al otro dia, aunque luego repite el ciclo.

Hoy en dia eso ya estd mas controlado.
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3. Consecuencias Negativas

El estudiante afirma que el uso excesivo de RRSS lo lleva a una gran pérdida de tiempo.
Esto se traduce principalmente en un mal ciclo de suefio y en procrastinacion académica.
Debido a esto suele sentir malestar, culpa y frustracion. Afirma encontrarse, en ocasiones,
sumido en un circulo vicioso de aburrimiento y entretenimiento facil, que consigue
unicamente en las RRSS. La mala capacidad de atencion también la asocia a las RRSS,

pese a un posible diagndstico de TDAH.

4. Percepcion y Critica Social

El estudiante tiene una vision fuertemente negativa de las plataformas en general,

comparando su efecto con la contaminacion que se le atribuia a la television en el pasado.

o Impacto Social: Siente que las RRSS son un "cancer para la sociedad”, que
promueven la desinformacion e incluso contaminan el lenguaje de los nifos,
promoviendo conductas sociales toxicas. Cree que los jovenes dan un pésimo uso

a las plataformas.

o Propdésito: No cree que sean un aporte a la sociedad, sino que son principalmente
"dopamina facil y estimulos sencillos". Ademads, afirma que son lugares donde

proliferan la desinformacion y la polarizacion.

e Conexion: La tnica parte positiva que reconoce es que permiten conectar con

amigos y familiares lejanos.

5. Estrategias de Reduccion
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e Le funcion6 la estrategia de limitador de tiempo del celular para reducir el
consumo en Instagram de 5 a 2 horas en promedio. Actualmente promedia 4 horas
al dia entre dos plataformas, demostrando que la conciencia y la voluntad es clave

€n su caso.

e Para evitar la distraccion con el entretenimiento facil y rapido de las RRSS, ha
implementado actividades de reemplazo como realizar sopa de letras y ajedrez,
dando resultados positivos. Por Gltimo, sus obligaciones académicas como la Tesis
también lo han llevado a dedicar inevitablemente (pero tambi€n conscientemente)

menos tiempo a las RRSS.

6. Fenomenos Digitales y Estado Animico

¢ Nomofobia/FOMO: No se identifica con estos fenomenos.

e Ningufoneo: Lo ha practicado, pero es consciente de que es una '"falta de

respeto' y esté trabajando activamente en cambiarlo.

e Cibercondria: No se auto diagndstica, pero el contenido de salud fisica en redes

le infunde un miedo pasajero.

e Animo: Actualmente dice encontrarse feliz con su vida y tranquilo, siente tener
todo os minimos necesarios para estar satisfecho con su realidad, pero si manifiesta
un constante cansancio mental asociado al cansancio acumulado y sus

responsabilidades académicas.
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ANEXO 4 - CONSENTIMIENTO INFORMADO

Declaro tener conocimiento de:

1. La presente entrevista corresponde al levantamiento de datos de la
asignatura Memoria de Titulo, con el Profesor guia Omar Barriga en la carrera de

Sociologia de la Universidad de Concepcion, sede Concepcion.

2. Elobjetivo de esta entrevista es recopilar informacion sobre los habitos de uso de
Redes Sociales y las emociones de los estudiantes de la Universidad de

Concepcion y como estas dos variables se relacionan entre si.

3. La duracion deesta entrevista serd entre treinta minutosa una hora
aproximadamente y sera grabada, esto con el fin de registrar sus respuestas de

manera apropiada y para su posterior transcripcion y analisis.

4. Como entrevistado, tengo derecho a la confidencialidad en el uso de los datos que

estoy aportando al momento de la entrevista.

5. Tengo derecho a no responder algunas preguntas si lo creo conveniente, negar mi

participacion y/o detener la entrevista en cualquier momento.
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6. En caso de requerirse, puedo contactarme con el entrevistador y/o el profesor guia

mediante sus correos electronicos: obarriga(@udec.cl o matperez2021(@udec.cl

Declaro que de forma libre y voluntaria que estoy dando mi consentimiento para participar
en la entrevista que realizard el estudiante: Matias Felipe Pérez Sanhueza, Matricula

Universitaria N°2021414487.

Nombre y Firma.
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