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Resumen

(Se esta pagando un precio demasiado alto por la comodidad y el entretenimiento que ofrecen los
mundos digitales? La proliferacion de plataformas virtuales ha transformado las formas de
interaccion, aprendizaje y ocio. No obstante, la inmersion constante en entornos digitales puede
generar efectos sobre la salud mental, especialmente en la poblacion adolescente. La exposicion a
contenidos sin filtros, la configuracion de identidades digitales y la dificultad para diferenciar los
limites entre el mundo fisico y el virtual son factores que influyen en la aparicion de problematicas
psicologicas. Se hace necesario analizar los mecanismos mediante los cuales la tecnologia incide en
el bienestar emocional y proponer estrategias orientadas a disminuir los riesgos vinculados con su
uso.
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Abstract

Are we paying too high a price for the convenience and entertainment digital worlds offer? The
proliferation of virtual platforms has transformed ways of interacting, learning, and spending leisure
time. However, constant immersion in digital environments can affect mental health, particularly in
adolescents. Exposure to unfiltered content, the creation of digital identities, and difficulty in
differentiating boundaries between the physical and virtual worlds are factors that influence the
emergence of psychological issues. It is necessary to analyze the mechanisms through which
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technology affects emotional well-being and to propose strategies aimed at reducing the risks
associated with its use.

Keywords: mental health, adolescents, digital platforms.

La salud mental es reconocida como una de las principales areas de atencion en la salud publica,
pues abarca funciones y capacidades que influyen en la forma en que las personas participan en su
vida cotidiana. La Organizacion Mundial de la Salud la define como un estado en el que la persona
reconoce sus habilidades, afronta las demandas de la vida, desarrolla actividades productivas y
contribuye a su comunidad (Organizacion Mundial de la Salud, 2022). No se limita a la ausencia de
enfermedades, sino que implica un equilibrio entre lo emocional, lo cognitivo y lo social, en
interaccion con experiencias de vida, relaciones, estructuras comunitarias y valores culturales. En
un contexto de cambios impulsados por la tecnologia y la digitalizacion, especialmente durante la
adolescencia, surge la pregunta sobre como el uso de plataformas digitales incide en la salud mental
y en la construccion de identidad. Esta revision parte de la hipodtesis de que dichos efectos no son
exclusivamente positivos ni negativos, sino que dependen de la forma en que se usan, del contexto y
del momento vital en que se encuentran quienes los emplean.

En la actualidad, las transformaciones sociales derivadas del avance tecnologico y la
digitalizacion han modificado los patrones de interaccion. Las practicas cotidianas integran cada
vez mas herramientas digitales que median la comunicacion y el acceso a la informacion. En este
escenario, los adolescentes son un grupo particularmente expuesto a dichos cambios, ya que se
encuentran en un periodo del desarrollo marcado por la exploracion de la identidad, la busqueda de
pertenencia y la necesidad de reconocimiento social.

En este marco, las plataformas digitales no solo facilitan el acceso a informacion y
entretenimiento, sino que también ofrecen espacios para la conformacion de comunidades virtuales.
Estas comunidades presentan normas, simbolos y dinamicas propias que influyen en la percepcion
de si mismas y en la forma en que los usuarios se relacionan con los demas. Asi, los adolescentes
interactuan con representaciones de la realidad que pueden distanciarse de la experiencia fisica
directa, lo que introduce la sensacion de inmersion y sustitucion, es decir, la alteracion de la
percepcion que ocurre cuando la experiencia digital reemplaza o distorsiona la relacion con el
mundo tangible, generando una brecha entre ambas esferas.

La teoria del desarrollo psicosocial de Erikson (1986) describe la adolescencia como una
etapa en la que se afrontan retos vinculados con la definicion de la identidad personal, proceso que
implica formular respuestas a preguntas sobre el sentido de si mismo y las aspiraciones futuras. En
este sentido, el entorno digital abre multiples posibilidades para la construccion identitaria, pero
también expone a riesgos relacionados con la falta de filtros, la sobreexposicion y el contacto con
contenidos nocivos. Por ello, resulta pertinente considerar la relacion entre el uso de plataformas
digitales y los procesos de formacion identitaria descritos por Erikson, asi como los analisis de otros
autores que estudian el desarrollo a lo largo del ciclo vital (Dominguez, 2006).

En linea con lo anterior, las redes sociales ocupan un lugar central en la vida de muchos
adolescentes. Autores como Medina-Gamero (2022) analizan lo que ocurre cuando el tiempo de
conexion se vuelve excesivo, sefialando que este habito puede derivar en adiccion, aislamiento y
cambios que afectan tanto la salud mental como la fisica. La facilidad de acceso y la normalizacion
del uso constante hacen que gran parte del dia se destine a estas plataformas, lo que, si bien ofrece
espacios de entretenimiento y comunicacion, también implica riesgos como ansiedad, depresion,
bajo rendimiento académico y habitos poco saludables. Ademas, han transformado la forma en que
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las personas interactuan, trasladando gran parte del intercambio social a un entorno mediado por
pantallas. La exposicion constante de la vida personal en estos espacios influye de manera particular
en los adolescentes, ya que los enfrenta a modelos y estandares poco realistas que fomentan
comparaciones continuas, busqueda de aprobacion y sentimientos de insuficiencia.

Bajo esta misma premisa, Lopez Flores y colaboradores (2024) plantean que el impacto del
uso de redes sociales no depende solo de la cantidad de tiempo en linea, sino de lo que ocurre
durante la interaccion. Sefialan que las comparaciones constantes, la necesidad de aprobacion y la
exposicion a contenidos que muestran estilos de vida o cuerpos idealizados influyen en la
autopercepcion. Cuando a esto se suman comentarios negativos o experiencias de ciberacoso, el
efecto emocional puede intensificarse; por ello, proponen que no basta con reducir el tiempo frente
a la pantalla, sino que es necesario desarrollar criterios para interpretar y compartir lo que se
consume, de forma que la experiencia digital pueda vivirse con mayor conciencia y cuidado del
bienestar personal.

En esta misma linea, investigaciones recientes han documentado efectos negativos del uso de
redes sociales, tales como el aumento del miedo al juicio social, la insatisfaccion corporal y la
aparicion de conductas adictivas (Castillo et al., 2024; Sanchez-Valtierra et al., 2024; Medina-
Gamero et al,, 2022; Quintana, 2023). A su vez, se ha identificado el acoso en linea y la exposicion
a violencia digital. No obstante, otros estudios muestran que estos entornos pueden facilitar la
creacion de redes de apoyo, fortalecer vinculos y promover la participacion en comunidades con
intereses compartidos (Popat & Tarrant, 2023). Esto indica que la relacion entre el uso de
plataformas digitales y la salud mental estd modulada por condiciones de uso y factores
contextuales que influyen en la aparicion de efectos adversos o protectores.

En esta era digital, los videojuegos constituyen otra forma de interaccion que ha
evolucionado de manera notable; aunque su acceso en un principio estaba condicionado por la
disponibilidad de consolas especificas, desde hace décadas se han desarrollado investigaciones
sobre su influencia en distintos ambitos, incluida la salud mental (Pallavicini & Libuy, 2010;
Griffiths & Fargues, 2008; Salguero et al., 2009). No obstante, el desarrollo de dispositivos
portatiles, computadoras y teléfonos inteligentes ha ampliado su alcance e integrado su uso en la
vida diaria a un niimero creciente de adolescentes; algunas investigaciones indican que una mayoria
considerable, dedica tiempo diario a los videojuegos y que este uso puede asociarse con indicadores
de violencia y depresion (Granic et al., 2014). Otros estudios sefialan que una proporcion
significativa juega al menos una hora al dia, lo que en determinados contextos se ha considerado un
factor de riesgo (Granic et al., 2014).

El consumo excesivo de videojuegos puede llevar a la pérdida de control sobre el tiempo
dedicado a esta actividad; este patron se ha descrito como una forma de adiccion y se ha abordado
como un problema de salud publica que puede iniciarse en edades tempranas. Entre los efectos
psicosociales identificados se encuentran el aislamiento, la disminucion del rendimiento escolar, la
participacion en conductas de riesgo y la aparicion de problemas médicos, segun estudios que han
examinado estas asociaciones (Tejeiro et al., 2009). De ahi la necesidad de implementar medidas
preventivas e intervenciones para reducir los riesgos asociados con patrones problematicos de
juego.

Junto a las redes sociales y los videojuegos, la practica del Streaming ha adquirido
relevancia; se entiende como la transmision en vivo de contenidos que realizan personas o grupos
para interactuar con audiencias en tiempo real. Plataformas como Twitch, YouTube o Kick
permiten no solo consumir, sino también producir todo tipo de contenidos, generando comunidades
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virtuales en torno a intereses compartidos que, en ocasiones, sustituyen o complementan las
interacciones presenciales. Segin Castro-Aguirre y Martinez-Fernandez (2024), el atractivo de este
formato reside en la inmediatez de la comunicacion y en la sensacion de cercania con los creadores,
lo que incrementa el tiempo de conexion y fortalece vinculos significativos para algunos
adolescentes. Sin embargo, el acceso ilimitado y la disponibilidad de contenidos en cualquier
momento y lugar plantean desafios para su desarrollo socioemocional. La exposicion prolongada
puede generar ansiedad, estrés o desmotivacion, ademas de la percepcion de estar siendo observado
o evaluado de forma constante, con posibles repercusiones en la regulacion emocional y en la
participacion en los entornos escolares y familiares (Nogueira, 2024).

Otro fendomeno relacionado con el uso intensivo de redes sociales es el “Fear of missing out”
(FOMO), que describe la incomodidad o malestar que experimenta una persona al percibir que otros
participan en actividades gratificantes sin su presencia. Este fenomeno se ha intensificado con la
masificacion de las plataformas digitales y afecta especialmente a adolescentes y jovenes cuya
interaccion principal ocurre en entornos conectados (Gil et al., 2015). FOMO puede derivar en el
uso constante de dispositivos y en una menor disposicion a participar en actividades presenciales.

Las investigaciones sobre los efectos neurobioldgicos de la interaccion en redes han
explorado cambios en mecanismos asociados con la recompensa social; algunos estudios reportan
que la participacion en entornos digitales puede modificar niveles de neuromoduladores vinculados
con la conducta social y el afecto. Estos hallazgos sugieren que las interacciones en redes activan
circuitos de recompensa, lo que explicaria la repeticion de conductas de uso y la aparicion de
patrones cercanos a la conducta adictiva. En este ambito, se han citado los analisis de Zak sobre
cambios en marcadores bioquimicos tras interacciones sociales mediadas por tecnologia.

A partir de todo lo anterior, la salud mental de los adolescentes se encuentra permeada por un
conjunto de factores que interactian entre si, dado que el uso no consciente de plataformas digitales
puede afectar funciones cognitivas como la atencion, la memoria, el aprendizaje y las funciones
ejecutivas, asi como la interaccion y el aprendizaje social. Sin embargo, un uso adecuado de estas
herramientas también puede fortalecer competencias comunicativas, ampliar el acceso a
informacion y facilitar procesos de aprendizaje cuando se emplean con propdsito y supervision. Por
ello, resulta necesario implementar estrategias que promuevan un uso equilibrado de la tecnologia.
Dichas estrategias deben incluir educacion digital, establecimiento de limites claros y promocion de
actividades presenciales que fortalezcan habilidades sociales. Ademas, se requiere un enfoque que
involucre a familias, instituciones educativas y comunidades, de forma que la tecnologia se integre
como un recurso util y no como un factor de riesgo.

El reto no esta solo en sefialar los riesgos o beneficios del uso de plataformas digitales, sino
en entender como se relacionan con la vida social, familiar y escolar de los adolescentes. Mas que
emitir juicios, es necesario crear condiciones para que la tecnologia se use de manera consciente,
con espacios que permitan reflexionar y participar también en encuentros presenciales. Hay que
reconocer que lo digital y lo fisico conviven en la cotidianidad, permitiendo a su vez, crear acciones
que fortalezcan el bienestar y la capacidad de los adolescentes para construir su identidad en un
mundo interconectado.
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