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:PERO EN QUE ESTABAS
PENSANDO? Modas que matan y
redes sociales




;SON REALMENTE “TOXICAS” LAS REDES
SOCIALES PARA LAS PERSONAS JOVENES?

SOBRE ANSIEDAD SOCIAL, EL MUNDO EN LINEAY
EL REINADO DE INSTAGRAM

Con el posicionamiento de las redes sociales, hubo
una revolucion en la forma de relacionarnos con los
demas y como percibimos nuestra propia imagen.!
Todos estos cambios los ocasiono la popularizacion
del celular como herramienta multitareas; sin
embargo, la inmediatez y accesibilidad del teléfono
movil, facilita algunos comportamientos adictivos
que pueden afectar el bienestar.

Como consecuencia del incremento en el uso
de las redes sociales, ha crecido también la
preocupacion acerca de lo que, en palabras

de expertos, se denomina “ansiedad social”;
pero ;de qué se trata este concepto? Para Jiang
y colaboradores, la ansiedad social es una
condicion en la que se evitan las interacciones
sociales y la relacion directa con otras personas.

El concepto se vincula con el uso excesivo de las
redes sociales y se caracteriza por una sensacion
constante de celos por la vida que los amigos
virtuales proyectan; otro factor caracteristico,
es el temor de “perderse algo” de lo que pasa en
redes sociales.!

sTe estresa desconectarte de tus redes sociales porque sientes que te

estas perdiendo de algo en tu feed?

Las redes sociales brindan una cantidad importante
de informacion cuantitativa de las demas

personas: podemos medir en tiempo real sus likes,
interacciones, retweets, nimero de seguidores o
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cantidad de comentarios; la vida real no permite
esta facilidad de medirnos con los demas, por eso,
las redes sociales favorecen esta ansiedad social que
en ultimas puede llevar a:?
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En esta linea de perfilar la ansiedad social
relacionada con el mundo digital, O’Day y su
colaborador, complementan que el exceso en

el uso de las redes sociales, puede disminuir las
posibilidades de contactos significativos, incitan
un temor creciente a ser juzgado por otras
personas y, en concordancia con Jiang, evitar los
encuentros cara a cara. Existe una paradoja de
doble via donde se genera una hiperconexion en
linea, al tiempo que provoca el aislamiento de la
persona en el mundo real.?

:Estamos mas conectados
¢ 9
pero mas solos?

Recientemente, el tema de la soledad en el
mundo moderno se ha popularizado de modo tal
que, en encuestas realizadas en Estados Unidos,
cerca de la mitad de las personas consultadas
reportaron experimentar sensaciones de soledad
temporal o permanente.

Es importante revisar cual es el concepto de
soledad, pues va mas alla de tener casa sola

o ir sin compaiiia a un lugar. Para O’Day y su
colaborador, la soledad se define como un estado
o sentimiento incémodo en el que hay una
contrariedad entre como se estd, y como se desea
estar socialmente.

La soledad se percibe en la calidad de

las relaciones mas que en la cantidad de
interacciones conseguidas. Por eso, no es
extrafio escuchar de personas que se sienten
solas, a pesar de llevar una agitada vida social y
de estar rodeadas por sus seres queridos. O’Day
y su colaborador resaltan el posible vinculo que
hay entre el tiempo de conexion en linea y la
sensacion de soledad, posiblemente no como
causa, sino como consecuencia: en las redes
sociales se puede llenar el vacio de la soledad.?
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UN PELIGRO PARA NUESTRA

AUTOESTIMA?

Las redes sociales permiten editar la fotografia

y aplicarles filtros y, si bien, en un comienzo
Instagram y otras redes se disefiaron para mostrar
lo real en nuestras vidas,? paulatinamente se han
convertido en una vara de medirnos con los demas.
En la practica, estos filtros y herramientas tienen la
capacidad de personalizar a nuestro antojo la forma
en que nos presentamos al mundo.!

Algunos estudios, como el de Williams y
colaboradores, sugieren que Instagram hace mas
dafio a las mujeres en su autoestima, porque, al
seguir a una celebridad o a personas famosas,
estas proyectan unos estilos de vida poco reales.
Con esta presion, se tiende a sobre esforzar

la urgencia de construir un feed perfecto y

asi competir en los indicadores de éxito de la
aplicacion que son los likes y los seguidores.*

Esta competencia puede llevar a la comparacion
social, que consiste en las inclinaciones naturales
de las personas a evaluar constantemente su
posicion, sus habilidades, y todos los aspectos
relacionados con la identidad, en relacién con

sus pares. Cuando esas comparaciones conducen
a identificar que otra persona es mejor en algun
aspecto en particular, se genera la ansiedad social.!

Uno de los peligros identificados en Instagram
es la facilidad de falsear todo lo humano, es
facil falsear una vida en Instagramy, a su

vez, es dificil identificar a quienes recurren a
estas alteraciones artificiales tanto del cuerpo
como de los estilos de vida. La incapacidad de
determinar qué es real y qué no de los otros,
genera un enorme marco de inseguridad.
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Sabemos qué trucos usamos nosotros, pero no
sabemos qué recursos usan los otros para falsearnos
un mundo de atractivo fisico y confort, de una vida
que no es la nuestra y que dificilmente accederemos
a ella. En esa competencia para proyectar una vida
perfecta, es a través de los likes que se obtiene una
herramienta legitima, presuntamente, de validacion
social. Si bien una foto muy bien calificada puede
potenciar la autoestima, una foto ignorada en el
feed puede destrozar el animo de una persona. La
falta de validacion puede construir un imaginario
de rechazo, de fealdad, de que “algo no va bien”*

o
EL 50 7 DE LAS PERSONAS
REPORTAN ALGUN GRADO DE
SOLEDAD?

Los estudios no son concluyentes y no respaldan
la estereotipificacion de las redes sociales o a sus
consumidores, pero si identifican la ansiedad
social y la soledad, como consecuencias poco
deseadas del uso abusivo de las diferentes

redes sociales y del teléfono mévil, aun asi,
redes sociales como Instagram y problemas de
autoestima si se interrelacionan.
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:COMO PERCIBEN LAS REDES
SOCIALES LOS ADOLESCENTES Y

LOS ADULTOS?

Apesar de las investigaciones revisadas, siempre
es beneficioso contrastar y matizar la informacion
respecto a temas que pueden identificar diferentes
vulneraciones a la salud mental. Un articulo de

la universidad de Pennsylvania identificé unos
aspectos interesantes frente al manejo de las

redes sociales, especialmente de Instagram. En
este estudio, los investigadores contrastan el uso
que le dan los adultos a Instagram en relacion

con el uso que las personas adolescentes tienen

de esta red social. Se encontré que, a diferencia

de lo que podria contemplarse como una verdad
tacita, los adolescentes usan las redes sociales para
comunicarse y fortalecer lazos sociales.

En realidad, quienes mas usan Instagram para
llamar la atencion, son las personas adultas.
Una explicacion puede ser que, al tener los
adolescentes una menor interaccién social,
tendrian menos qué mostrar.®

Otro aspecto relevante que se reveld por parte de la
Universidad de Pennsylvania, es la tendencia de los
adolescentes en vincular sus publicaciones con un
estado de 4nimo, mientras los adultos diversifican
en mayor grado la tematica de las publicaciones. La
hipotesis al respecto se parece a la del primer topico,
en el que afecta la falta de experiencia frente a aspectos
culturales y vivenciales que si tienen los adultos.®
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LOS ADOLESCENTES PUBLICAN
MENOS FOTOS QUE LOS ADULTOS
EN REDES SOCIALES.?

Por altimo, se encontrd que los adolescentes
son mas cuidadosos y prolificos al detallar

su biografia. Esto tiene que ver con un

uso de las redes sociales como un lugar de
autorrepresentacion que no se ve asiduamente
en la poblacién adulta.’




;PERO EN QUE ESTABAS PENSANDO?
MODAS QUE MATAN Y REDES

SOCIALES

En las paginas anteriores revisamos las
consecuencias que las redes sociales pueden
traer para la salud mental el uso exacerbado de
las redes sociales cuando se acompafia con baja
autoestima, ansiedad social y soledad. Ademas
de esto, en ocasiones, y no pocas, el alcance de
las redes sociales trae consecuencias peligrosas
para la integridad del cuerpo. Los challenges

o retos que con frecuencia invaden las redes
sociales como Tik Tok, tienen un origen
analogo a los que otras generaciones recibieron
de la televisién, o mas atras, del cine de accion
o las caricaturas, por lo que no es un fenémeno
nuevo y vale la pregunta: ;por qué ocurre esto?

En el camino a la adultez, la exploracion de las
habilidades y la definicion de los limites hacen parte
de la formacion de la identidad. Tomar riesgos es una
forma importante para los adolescentes de conocerse
y es un rito de paso normal. Aqui algunas de las
razones por las cuales los jovenes toman riesgos:®
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LA ZONA RESPONSABLE DEL
CONTROL DE LOS IMPULSOS NO
TERMINA DE MADURAR HASTA
LOS 25 ANOS.

QUIEREN SER ACEPTADOS

Y ENCAJAR. LA LECTURA

DE LATOMA DE RIESGOS

ENTRE ADOLESCENTES ES UN
INDICADOR DE CAPITAL SOCIAL.

ENTELEVISION O

PELICULAS (QUIZA AHORA
INFLUENCIADORES) SE TOMAN
RIESGOS SIN CONSECUENCIAS.

LOS ADOLESCENTES TIENDEN A
CREER QUE LOS ACCIDENTES LES
OCURREN A LOS DEMAS.

% &\ QUIERENIREN CONTRADELO
Rﬁ ESTABLECIDO.

La combinacion entre los impulsos naturales al
riesgo y la aventura, con la exposicién a retos virales,
crean el escenario ideal para una serie de practicas
que llaman la atencion no solo por el peligro

En Internet hay decenas, quiza cientos de retos.

Entre ellos, el reto de las cajas de leche, consiste en
caminar sobre cajas vacias y evitar caerse. Este reto es
particularmente peligroso porque se han registrado
multiples accidentes con compromiso ortopédico:
lesiones como cadera fracturada, dislocaciones de
hombro, lagrimas de menisco y lesiones cervicales con
discapacidad permanente.”

Otro reto viral que genero revuelo en ambientes
ortopédicos fue el back cracking challenge o el reto de
la “espalda crujiente”, consistente en tomar por atras
los brazos de una persona y presionarlos haciendo
juntar los codos hasta hacer “sonar” la espalda. Si
bien se reconoce valor terapéutico en una practica
bien ejecutada, los médicos observaban horrorizados
la forma en que se pone en peligro la columna
vertebral/

Como estos, hay multiples retos con riesgo
ortopédico, peligro de intoxicacion o asfixia, e

manifiesto, sino por lo pintorescas que pueden llegar incluso, muerte.

aser’
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BELLEZA
PELIGROSA

LAS PRACTICAS VIRALES
PELIGROSAS TIENEN DOS
GRANDES VERTIENTES, EL
PRIMERO, ES EL DESCRITO,
ASOCIADO CON LA ADOLESCENCIA
Y A UNAS CONDICIONES FiSICAS

Y MENTALES QUE FACILITAN

LA TOMA DE ESTE TIPO DE
DECISIONES.

Otro sector bastante recurrente de estos videos
virales peligrosos, tiene que ver con trucos de
belleza temerarios. Estos no tienen que ver con
los retos realizados por adolescentes y su afan de
validacion a través de la temeridad, tienen que
ver con procedimientos invasivos que pueden
deteriorar la salud de la persona. La relacion
entre la baja autoestima y el uso excesivo de
redes sociales (ver “;Son realmente “toxicas” las
redes sociales para las personas jovenes? Sobre
ansiedad social, el mundo en linea y el reinado de
Instagram”) forman un triangulo peligroso junto
con los videos virales sobre “consejos” de salud.®

Entre los videos virales se encuentra que aplicar
lejia en los dientes potencia la blancura de

estos, quitar lunares en casa o usar pegante para
aparentar unos labios mas carnosos, son trucos
de belleza legitimos; sin embargo, no solo no son
utiles para los propdsitos cosméticos, ademas,
pueden traer consecuencias permanentes para la
salud humana. Retirar un lunar de forma casera
puede facilitar infecciones, sangrado, sarpullido
y peor aun, deformacion en el area; el uso de lejia
para dientes mas blancos puede provocar dafio en
la corona dental y en las encias, sin contar con las
quemaduras que pueden manifestarse en la boca.
Es importante que las personas no usen Tik Tok
como fuente fiable de consultas dermatoldgicas.®

De momento, no es posible prohibir esta clase de
videos porque cumplen las normas actuales de
las diversas plataformas. Por eso, es importante
revisar la relacidon que se tiene con las redes
sociales, el manejo que se les da y la percepcion
de realidad que se aprehende de ellas.
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