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Resumen

Este trabajo propone una conceptualizacién no adictiva de la necesidad humana de comunicarse
mediante redes sociales en linea. Las consecuencias negativas del uso de redes sociales en linea
no son lo suficientemente graves para considerar esta conducta como una posible adiccién y
la falta de estudios longitudinales y de muestras clinicas invitan a la cautela para no patologizar
conductas novedosas. Debemos entender el uso problematico de las redes sociales en el
contexto del perfil psicolégico del usuario, las motivaciones y gratificaciones y su contexto
socio-cultural para entender cémo se produce un uso problematico y cémo combatirlo. Pese
a estas consideraciones, las redes sociales en linea pueden ser probleméticas para algunas
franjas de edad y para personas que padecen algunos trastornos primarios cuando su uso
esta mediado por el miedo a quedarse fuera (Fear of Missing Out, FOMO), la busqueda de
validacién y la evitacién del afrontamiento. Parece que la ayuda mas efectiva se puede centrar
en el tratamiento en los trastornos primarios comoérbidos de los cuales el uso problematico
de las redes sociales es, a menudo, un efecto secundario.
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Abstract

This paper proposes a non-addictive conceptualization of the human need to interact through
online social networks. The negative consequences of online social network use have led to
much research on social media addiction. However, these consequences are not severe enough
to consider problematic social media use as a disorder. Additionally, the lack of longitudinal
studies, clinical samples and standardized diagnostic measures require us to be cautious of
pathologizing novel technological behaviors such as social media use. We must understand
the problematic use of social networks in the context of the user’s psychological profile,
motivations, gratifications and socio-cultural context in order to understand how problematic
use occurs and how to combat it. Despite our argument that social media addiction has not
been proven to exist at this time, online social networks have been associated with various
problems, particularly in certain age groups and in people who suffer from other primary
disorders, especially when their use is mediated by the Fear of Missing Out (FOMO), a
search for validation and avoidance coping. It appears that the most effective help for those
experiencing problems from social media use may be psychoeducation and treating the primary

comorbid disorder of which problematic social media use is often a side effect.
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;QUE SON LAS REDES
SOCIALES EN LiNEA?

Las redes sociales en linea (en inglés, So-
cial Networks Sites, SNS) se definen como
“sitios web y programas informaticos que
permiten a las personas comunicarse y com-
partir informacién en Internet utilizando un
ordenador o un teléfono mévil” (Cambrid-
ge Dictionary, 2020). Las redes sociales mas
conocidas y populares en los Ultimos anos
han sido Facebook, Instagram, Twitter y
LinkedIn. Otras fueron populares en el pa-
sado pero ya no son tan relevantes hoy (por
ejemplo, Myspace) y es muy probable que
surjan nuevas en el futuro y se vuelvan mas
populares que las actuales. Independiente-
mente de las plataformas especificas y las
diferencias entre ellas, las dos caracteristicas
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definitorias de las redes sociales son que
permiten a los usuarios crear perfiles y de-
sarrollar redes de contactos (Boyd, 2014).

El perfil de usuario de la red social en li-
nea casi siempre incluye una foto o una ima-
gen destinada a representarlo, informacion
semipermanente sobre los usuarios, como
su nombre, una breve biografia, intereses y
estado de la relacion y, finalmente, el conte-
nido dinamico que cargan y que se ve en los
“feeds” de su red, como mensajes de texto,
fotos o videos. Un usuario puede usar una
red social sin cargar contenido, poner una
foto de perfil o compartir informacién sobre
si mismo, ya que estas acciones no son obli-
gatorias, sin embargo, desarrollar, monito-
rear e interactuar con una red de contactos
puede considerarse el propésito fundamen-
tal de las redes sociales en linea.
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La esencia de las redes sociales es el
“feed”. Esta es la parte que muestra el
contenido dindmico de los miembros de
la red del usuario, como fotos o actuali-
zaciones de estado. El usuario puede inte-
ractuar con este contenido por medio de
los “likes” (algunas redes sociales también
ofrecen la posibilidad de mostrar una am-
plia variedad de emociones como enojo o
sorpresa), y / o comentarios. Esto pro-
porciona a cada usuario comentarios so-
bre como las personas de su red perciben
su contenido. A veces, los usuarios tam-
bién pueden visualizar contenido cargado
por personas que no estan en su red, lo
que les presenta a posibles nuevos contac-
tos. En Facebook y LinkedIn, esto ocurre
cuando el usuario ve publicaciones que a
sus amigos les han gustado o compartido,
en Instagram esto se hace a través de la
“pagina Explorar” y en Twitter esto se lo-
gra a través de retweets y hashtags que las
personas pueden seguir.

Estas dos facetas principales de las re-
des sociales en linea: la faceta externa (el
contenido de otras personas con las que el
usuario ve e interactia) y la faceta inter-
na (el perfil del usuario y el contenido que
el usuario publica) estan en la raiz de los
diversos beneficios e inconvenientes de
su uso. Las redes sociales son tan popula-
res y se teme que sean adictivas debido a
que son potentes reforzadores. Los seres
humanos son fundamentalmente criaturas
sociales que buscan tener experiencias so-
ciales regulares y las redes sociales en linea
les ofrecen precisamente eso: interaccio-
nes instantaneas, faciles y regulares con
una red de contactos sociales. Ademas, las
personas anhelan un sentido de control so-
bre sus vidas e interacciones que las redes
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sociales en linea les proporcionan al per-
mitirles elaborar su perfil y, en consecuen-
cia, ejercer control sobre cémo su red los
percibe. Con respecto a las consecuencias
negativas de estas dos facetas, la capacidad
de saber lo que los companeros estan ha-
ciendo puede conducir a una comparacion
social perjudicial, alentar una busqueda de
retroalimentacién positiva y validacion, y
conducir a una menor satisfaccién con la
vida si uno siente que “no esta a la altura”
de sus compafieros. La capacidad de con-
trolar la identidad en linea de uno puede
conducir a discrepancias entre el ser real y
el ser idealizado con la consiguiente menor
satisfaccion con la vida.

Estas caracteristicas de las redes socia-
les en linea junto a sus altos niveles de uso
han provocado la preocupacién sobre la
posible adiccién a las mismas lo que to-
davia esta en discusién entre los inves-
tigadores (Andreassen, 2015). Algunos
sostienen que los comportamientos y los
estados mentales de los usuarios de redes
sociales son analogos a los de los adictos
a las sustancias y, por lo tanto, las redes
sociales deben considerarse adictivas.
Otros argumentan que las consecuencias
negativas del uso de las redes sociales no
supera el umbral necesario para merecer
el diagndstico de adiccidn. Independiente-
mente del consenso al que llegue el campo
sobre este asunto, el hecho es que algunos
usos de las redes sociales estan asociados
con varias consecuencias negativas con di-
ferentes grados de gravedad. Por lo tanto,
el foco de preocupacién deberia estar en
por qué y cdmo estas consecuencias nega-
tivas surgen del uso de las redes sociales
y qué se puede hacer para minimizarlas
(Boyd, 2014).
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;POR QUE LAS REDES
SOCIALES SE PERCIBEN
COMO ADICTIVAS?

El advenimiento de la adiccién a Internet
a finales de los 90 (Young, 1998) abrié la
puerta a la posibilidad de adicciones espe-
cificas en linea, como los juegos en linea, la
visualizaciéon de pornografia, las redes so-
ciales y la adiccién a los teléfonos inteligen-
tes. Esto ocurrié porque después de que se
determiné que Internet era potencialmen-
te adictivo, la siguiente pregunta se dirigid
naturalmente a qué aspecto era el adictivo
(Widyanto y Griffiths, 2006). Después de
todo, Internet es simplemente un medio
en el que se pueden llevar a cabo innume-
rables actividades la mayoria de las cuales,
como navegar, consultar la banca, el correo
electrénico, reservar hoteles, etc., no es
problematico. Aunque todavia se mantiene
la idea de que uno puede ser adicto a estar
en linea en un sentido general (Brand, Laier
y Young, 2014; Young, 1998), la literatura
reciente sobre el tema tiende a inclinarse
hacia la existencia de adicciones especificas
a Internet, es decir, adicciones a actividades
especificas en linea, como los videojuegos o
el uso de las redes sociales, y no a Internet
en su conjunto (Montag et al., 2014; Lowe-
Calverley & Pontes, 2020). Se sospecha que
estas actividades son adictivas debido a su
alta capacidad reforzadora, lo que lleva a al-
tos niveles de uso.

Para entender por qué las personas lle-
van a cabo actividades particulares en ex-
ceso es necesario identificar por qué son
reforzadoras. Con respecto al uso de las
redes sociales, la respuesta simple es que
los humanos son criaturas sociales. Du-
rante milenios, hemos vivido en grupos

Revista Espaiiola

y la interaccién humana ha sido vital para
nuestra supervivencia, bienestar y prospe-
ridad. Cuando interactuamos con personas
que nos gustan, generalmente nos sentimos
mas felices, seguros y saludables. Cuando
no interactuamos con otras personas du-
rante periodos prolongados de tiempo,
tendemos a sentirnos solos, un estado ne-
gativo que se ha correlacionado con riesgos
para la salud como enfermedades cardiacas,
derrames cerebrales, depresién (Erzen y
Cikrikci, 2018; Valtorta et al., 2016) e idea-
cion suicida (Stravynski y Boyer, 2001) entre
otros. Por lo tanto, es natural para noso-
tros buscar interacciones sociales regulares
con otras personas. Las redes sociales nos
ofrecen tales interacciones de una manera
rapida, gratuita, facil y divertida, por eso la
gente de todo el mundo pasa tanto tiempo
con ellas. En resumen, las redes sociales sa-
tisfacen una necesidad humana basica.

Las preocupaciones sobre las adicciones
tecnoldgicas, como la adiccidn a los teléfo-
nos inteligentes y a las redes sociales, sur-
gen de la observacién de que las personas
usan estas tecnologias durante un periodo
considerable de tiempo de forma regular y
contintan haciéndolo incluso cuando surgen
consecuencias negativas relacionadas con su
uso. Andreassen y Pallessen (2014) explican
que las adicciones en linea ocurren cuando
las personas estan demasiado preocupadas
por las actividades en linea, motivadas por
una motivacién incontrolable para realizar el
comportamiento, y dedicando tanto tiempo
y esfuerzo a ello que perjudica otras areas
importantes de la vida. Dado que un dia solo
tiene veinticuatro horas, el tiempo dedica-
do a cualquier actividad naturalmente lleva
a menos tiempo dedicado a otra, lo que,
en cierto grado, puede ser perjudicial. Por
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lo tanto, si una persona pasa una cantidad
significativa de tiempo en las redes sociales,
se deben sacrificar ciertas actividades, al-
gunas de las que se mencionan con mayor
frecuencia son el suefio de calidad (Vernon,
Barber y Modecki, 2015; Wolniczak et al.,
2013; Xanidis y Brignell, 2016), el estudio
(Al-Menayes, 2014; Lau, 2017; Magableh et
al., 2015); y el desempefio laboral (Brooks y
Califf, 2017; Mogbel y Kock, 2018; Zivnuska
etal., 2019 ) Sin embargo, la gravedad de es-
tas consecuencias negativas no es especial-
mente alta, ni el usuario las entiende siempre
como una consecuencia directa de su uso de
las redes sociales, por lo que no desencade-
na los niveles de preocupacién necesarios
para motivar una disminucién en uso (Turel
et al., 2014). Si una persona no cree que las
consecuencias estén directamente relacio-
nadas con su comportamiento, no se puede
esperar que quieran o intenten minimizar
ese comportamiento. Por lo tanto, el cri-
terio de “continda participando en el com-
portamiento a pesar de las consecuencias
negativas” no puede diagnosticar de manera
confiable una “adiccién” a las redes sociales
porque implica una conciencia de las conse-
cuencias negativas del uso de redes sociales.
En una sociedad donde el uso de las redes
sociales no solo se normaliza, sino que se
alienta y recompensa, rara vez es asi.

En segundo lugar, existe una tendencia
en la literatura psicoldgica a patologizar el
acto de elegir comportamientos agradables
en lugar de comportamientos saludables o
productivos, aunque hacerlo forma parte
de la naturaleza humana. En un andlisis tipi-
co de costo-beneficio de un inicio de sesidn
en Facebook o Instagram o no, los benefi-
cios incluyen ver imagenes interesantes, sa-
tisfacer la curiosidad sobre lo que estan ha-
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ciendo sus compafieros y participar en in-
teracciones sociales agradables. Los costos
incluyen perder un poco de tiempo que de
otra manera podria dedicarse a dormir, es-
tudiar, trabajar u otras actividades produc-
tivas pero no necesariamente agradables.
Dada la eleccién entre trabajar o divertir-
se, elegir no trabajar no es indicativo de un
trastorno, es una preferencia por un placer
a corto plazo en lugar de una inversion me-
nos placentera en el beneficio a largo plazo
que las personas obtienen a diario (Carbo-
nell y Panova, 2016). Lo que es beneficio-
so para nosotros a menudo no es lo que
elegimos hacer porque somos propensos a
elegir el placer sobre la sensibilidad. Antes
de que existieran las redes sociales, esta
tendencia se manifestaba en cualquier otro
distractor disponible en ese momento. El
problema es mas notable ahora porque los
distractores tecnoldgicos, como las redes
sociales, estdn mas disponibles y accesibles
que cualquier distractor anterior, lo que fa-
cilita ignorar alternativas mas saludables o
productivas en su presencia.

Si se utiliza el argumento de que un in-
dividuo elige hacer un comportamiento a
pesar de las consecuencias negativas para
ilustrar el uso problematico, entonces se
deben examinar situaciones en las que la
consecuencia negativa potencial es lo su-
ficientemente grave. Un buen ejemplo de
esto en el contexto de las redes sociales en
linea es cuando una persona elige arriesgar
su vida al usar las redes sociales mientras
conduce. Pese a que existen leyes que pro-
hiben este comportamiento peligroso, se
producen accidentes debido a las distrac-
ciones causadas por el uso del teléfono. Sin
embargo, esto no es necesariamente indi-
cativo de una adiccién a las redes sociales.
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Este comportamiento puede atribuirse a un
juicio impreciso de la probabilidad de ries-
go vy a la incapacidad para activar los nive-
les requeridos de control de los impulsos,
a menudo debido a sintomas de déficit de
atencion (Turel y Bechara, 2016). Las per-
sonas tienden a usar sus teléfonos mientras
conducen cuando creen que tienen el con-
trol suficiente del automévil (tal vez porque
estan en una ruta familiar, hay poco trafico,
la carretera esta despejado, es un viaje di-
recto, estan en una semaforo, etc.), cuan-
do estan cognitivamente poco estimuladas
y sienten que son capaces de ahorrar los
recursos de atencion. Lo que a menudo
no hacen, y es lo que causa los accidentes,
es calcular los factores externos que pue-
den aparecer repentinamente y requerir su
atencion inmediata que se estd prestando al
teléfono. Sin embargo, estos errores de jui-
cio y fallas en el autocontrol pueden existir
y existen fuera del marco de la adiccion.

La ‘patologizacién’ de las nuevas tecno-
logias se remonta a decenas de ahos con
ejemplos notables que incluyen la radio y
la televisidn e incluso la imprenta. Cuando
las nuevas tecnologias se popularizan le-
vantan sospechas debido a que cambian las
estructuras sociales y culturales existentes
(Surrat, 1999). Si bien es posible que cier-
tas tecnologias puedan desencadenar graves
consecuencias negativas o un apego pro-
blematico, como estd demostrandose en
los videojuegos, este no es el caso de todas
las tecnologias populares de uso frecuente.
Para determinar si un determinado com-
portamiento es un problema significativo o
una adiccién, debemos dejar atras los juicios
prematuros sobre qué tan bueno o malo es
el comportamiento y explorar sus efectos
en la conducta de los usuarios.
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TASAS DE PREVALENCIA DE
LA ADICCION A LAS REDES
SOCIALES EN LiNEA

Los estudios correlacionales sobre la
adiccién a las redes sociales (Andreassen et
al. 2012, 2013; Floros & Siomos 2013; Koc
& Gulyagci 2013; Masur et al. 2014; Moreau
et al. 2015; Wang et al. 2015; Wegmann et
al.2015; Wolniczak et al.2013) utilizan una
variedad de cuestionarios construidos a
partir de cuestionarios de adiccién al alco-
hol, juego patolégico o Internet. Los estu-
dios generalmente comienzan aceptando la
existencia de adiccién a las redes sociales
(Billieux, et al., 2015) y contindan midiendo
la prevalencia en una poblacién particular,
generalmente estudiantes universitarios, a
través de medidas de autoinforme. El pro-
blema es que el autoinforme se basa en las
percepciones de los participantes sobre su
propio comportamiento, percepciones que
estan significativamente influenciadas por la
presién social, la cultura popular y los me-
dios de comunicacion. Teniendo en cuenta
que la sociedad y los medios de comunica-
cion tienden a patologizar el uso de nuevas
tecnologias, el término “adiccion” a menudo
se usa de manera liberal, lo que sugiere un
problema mayor que el que respalda la in-
vestigacién. En este ambiente, muchas per-
sonas pueden desarrollar la creencia de que
son adictos a las redes sociales, principal-
mente debido a la cantidad de tiempo que
dedican a ellos.

Ademas, el tiempo dedicado a ejecutar
una conducta no es un criterio suficiente de
adiccion (Charlton y Danforth 2007; Wood
et al. 2007). Las personas pasan mucho
tiempo haciendo actividades por varias ra-
zones; a veces la actividad es necesaria para
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el éxito en su trabajo (en el caso de enviar
correos electronicos), otras veces es un
indicador de cambios positivos en la vida,
como hacer mas amigos (en el caso de los
mensajes) Y, a veces, la conducta es necesa-
ria para mejorar ciertas habilidades (podria
ser el caso de los deportes electrdnicos). Lo
importante no es cuanto tiempo se dedica a
realizar la actividad, sino mas bien la manera,
el contexto y las consecuencias de su uso.
Si el contexto proporciona una justificacién
adecuada para el comportamiento y si no
hay consecuencias significativamente negati-
vas relacionadas, no tiene por qué conside-
rarse adictivo.

Es dificil evaluar la prevalencia de la adic-
cion a las redes sociales porque la mayoria
de los estudios utilizan muestras no repre-
sentativas y emplean una variedad de medi-
das para identificar a los “adictos” en lugar
de un método de deteccién estandarizado,
lo que dificulta la comparacién de los re-
sultados. También existen diferencias en las
tasas de prevalencia segun la facilidad de ac-
ceso a Internet, la penetracion de teléfonos
inteligentes, el contexto cultural de la mues-
tra y el contexto socioeconémico. Se ha en-
contrado que la prevalencia tan baja como
[.6% (Alabi, 2013) en algunos estudios y tan
alta como 36.9% en otros (Ramesh Masthi
et al., 2018). Los cuestionarios utilizados in-
cluyen el Bergen Facebook Addiction Scale
(BFAS) (Andreassen et al., 2012), la Social
Networking Website Addiction Scale (SN-
WAS) (Turel and Serenko, 2012), el Face-
book Dependence Questionnaire (FDQ)
(Wolniczak et al., 2013), la Addictive Ten-
dencies Scale (ATS) (Wilson et al.,, 2010),
el Facebook Intrusion Questionnaire (Elph-
inston & Noller, 201 1) y la Facebook Use
Disorder scale (FUD-S) (Sindermann, Duke

Tayana PanowY

I

y Montag, 2020). Después de medir los
niveles de “adiccion”, estos estudios gene-
ralmente correlacionan dicha adiccién con
trastornos comorbidos como la depresién y
la ansiedad, o rasgos de personalidad como
la autoestima, el narcisismo, etc. (ver Kuss 'y
Griffiths, 2011 y Ryan et al. 2014 para una
revision). Las criticas a la literatura sobre
adiccién a las redes sociales se basan en la
falta de estudios longitudinales y muestras
clinicas, la gran probabilidad de falsos po-
sitivos y la falta de coherencia en la meto-
dologia, la terminologia, las puntuaciones
de corte y los criterios de diagndstico (An-
dreassen, 2015; Carbonell y Panova, 2016;
Haagsma et al.2013). Estas limitaciones ilus-
tran una falta de validez de constructo para
la adiccién a las redes sociales (Ryan et al.
2014) que no respaldan su naturaleza como
un verdadero trastorno en este momento.

ARGUMENTOS CONTRA LA
EXISTENCIA DE ADICCION
A LAS REDES SOCIALES

La preocupaciéon por la existencia de la
adiccidn a las redes sociales persiste porque
el uso intensivo de las redes sociales a menu-
do se presenta de manera analoga a la adic-
cién a las sustancias. Griffiths (1995, 2005)
desarrollé una definicién de adiccion tecno-
l6gica ampliamente aceptada, basandose en
los siguientes componentes: |) Modificacidon
del estado de animo (la sustancia / compor-
tamiento conduce a estados emocionales
positivos); 2) Tolerancia (se requiere mas y
mas de la sustancia / comportamiento con
el tiempo para lograr el mismo efecto gra-
tificante); 3) Saliencia (la sustancia / com-
portamiento domina el pensamiento incluso
cuando no se esta involucrando con él); 4)
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Abstinencia (fuerte reaccién negativa cuando
se detiene el compromiso); 5) Conflicto (la
sustancia / comportamiento conduce a con-
flicto interpersonal o intrapsiquico); y 6) Re-
caida (volver a la sustancia / comportamiento
después de un periodo de abstinencia). Con
este marco, es facil ver como el uso intensivo
de las redes sociales marca todas los criterios
de adiccion. Las redes sociales hacen que los
usuarios se sientan bien (modificacién del es-
tado de animo), algunos usuarios comienzan
a usarlo cada vez mas (tolerancia), incluso
cuando un usuario no estd en linea, a menudo
piensan en revisar su Facebook o Instagram,
etc. (saliencia), cuando un usuario no esta en
las redes sociales durante algunas ocasiones,
puede ponerse ansioso (abstinencia), el uso
de las redes sociales a menudo puede causar
discusiones con familiares o amigos (conflic-
tos) v, finalmente, incluso un usuario puede,
eventualmente, iniciar una sesién en sus re-
des sociales después de un periodo sin hacer-
lo (recaida).

Sin embargo, este marco tedrico de adic-
cién por si solo no tiene en cuenta la gra-
vedad de las consecuencias necesarias para
que un comportamiento problematico se
considere un trastorno. Por ejemplo, un jo-
ven entusiasta del futbol puede sentirse feliz
mientras juega al futbol (modificacion del
estado de animo), quiere jugar cada vez mas
a medida que pasa el tiempo (tolerancia),
siempre piensa en jugar incluso fuera del
campo (saliencia), se siente ansioso cuando
no puede jugar durante un periodo prolon-
gado (abstinencia), discute con los padres
que estan cansados de llevarlo al parque
a jugar (conflicto) y vuelva a jugar después
de un periodo de abandono (recaida), pero
este joven no sufre una adiccién al futbol.
Del mismo modo, aunque existen simili-
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tudes entre el uso intensivo de las redes
sociales y la adiccién, las consecuencias di-
rectamente asociadas con su uso son leves,
mientras que las de adiccion son graves. Esta
es una de las razones por las que la adiccién
a las redes sociales no se ha incluido en el
DSM, mientras que otros comportamientos
relacionados con la tecnologia que exhiben
consecuencias mas graves, como los video-
juegos y los juegos de azar en linea, si. Petry
y O’Brien (2013), quienes revisaron el pro-
ceso de elaboracién del DSM-5, argumenta-
ron que incluir condiciones que no causen
angustia y deterioro significativos (por ejem-
plo, la adiccidn al baile o al chocolate) redu-
ce la credibilidad de los trastornos mentales.
Los problemas relacionados con el uso de
las redes sociales con respecto al suefo, la
escuela, el trabajo, etc. no constituyen un
impedimento a nivel clinico, mientras que la
“adiccidn” si lo es. Ademas, es muy osado
argumentar que una herramienta que satis-
face una necesidad humana basica (socializa-
cion), es aceptada socialmente y tiene solo
consecuencias negativas leves, crea adiccion.

El ‘efecto novedad’ es otro factor que di-
ficulta determinar si la adiccién a las redes
sociales es un verdadero trastorno. El efec-
to de novedad se produce cuando un nuevo
dispositivo o tecnologia se usa mucho prin-
cipalmente porque es nuevo e interesan-
te, al igual que la forma en que un juguete
nuevo recibe toda la atencién de un nifo
durante un corto periodo de tiempo (Jeno,
Vandvik, Eliassen, & Grytnes, 2019; Silva,
2005). Cuando el objeto pierde su novedad
y su capacidad para cautivar la atencién, su
uso se normaliza e integra en el funciona-
miento normal del usuario. Esto ha ocurrido
a lo largo de la historia con otras tecnolo-
glas que se han puesto bajo el microscopio
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como potencialmente adictivas antes de que
SU uso se convirtiera en rutina. Sin embar-
go, dado que las redes sociales son relativa-
mente recientes, surgen nuevas cada pocos
afios y las veteranas se actualizan cada pocos
meses, se puede argumentar que el efecto
de novedad de las redes sociales todavia es
vigente. Ademas, no existe una investigacion
longitudinal que respalde la persistencia de
la “adiccidon” a las redes sociales a lo largo
del tiempo. De los estudios transversales y
demograficos pareceria que las redes socia-
les tienen picos de uso durante la adoles-
cencia cuando los adolescentes se conectan
por primera vez en linea para desarrollar sus
redes sociales e identidades, actividades que
son caracteristicas de su etapa de desarro-
llo, y, con la edad, el uso se vuelve menos
intenso y menos problematico (Andreassen,
2015; Carbonell, Chamarro, Oberst, Rodri-
goy Prades, 2018; Van Deursen, Bolle, Heg-
ner y Kommers, 2015;).

Una de las principales razones por las
cuales la adiccién a las redes sociales no se
ha confirmado como constructo es porque
aun no se ha demostrado que no sea un
efecto secundario de un trastorno primario.
Para que un comportamiento problematico
se considere una adiccion, dicha conducta
debe poder existir sin la presencia de otro
trastorno psicologico; de lo contrario, se
consideraria mejor un sintoma o un efecto
secundario de ese trastorno. Por ejemplo, el
DSM-5 establece que si el comportamiento
de juego se explica mejor por un episodio
manfaco en lugar de un trastorno adictivo,
entonces no se debe diagnosticar como una
adiccion al juego. El uso problematico de las
redes sociales puede ser una manifestacién
de un problema primario, al igual que otros
comportamientos problematicos de comu-
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nicacién de las personas que sufren un tras-
torno psicoldgico. Billieux y col. (2014) pre-
sentaron un caso pedagdgico de un “adicto
a la telefonia mévil” y determinaron que su
comportamiento se explicaria mejor por su
perfil psicoldgico, caracterizado por creen-
cias irracionales, estilo dependiente de man-
tenimiento de relaciones, apego inseguro,
bajo control de impulsos, pensamientos ne-
gativos repetitivos y comportamientos tran-
quilizadores. Llegaron a la conclusién de que
su “adiccion” al teléfono mévil no deberia
abordarse directamente mediante un trata-
miento sino que mejoraria a medida que se
tratara la condicion psicoldgica primaria. Tal
es probablemente el caso del uso problema-
tico de las redes sociales.

SI NO ES UNA ADICCION,
iQUE ES?

Esta claro que ciertas personas usan las
redes sociales de una manera problematica
Y, €n consecuencia, experimentan conse-
cuencias negativas, directa o indirectamente.
Sin embargo, etiquetar esta situacién como
una adicciéon no nos da mucha informacién
sobre los mecanismos especificos por los
cuales las redes sociales pueden conducir
a estas consecuencias negativas (Panova y
Carbonell, 2019). Desde nuestra perspec-
tiva, la investigacion seria beneficiosa para
alejarse del marco de la adiccién en la bus-
queda de una comprensién mas profunda
de la relacion entre el uso problematico
de las redes sociales y sus posibles conse-
cuencias negativas. Alternativamente, un
enfoque en las motivaciones, necesidades
y gratificaciones ofreceria mas informacion
sobre las formas especificas en que el uso de
las redes sociales influye en el bienestar. En
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este momento, la investigacién apoya tres
motivaciones principales en la raiz del uso
problematico de las redes sociales: el mie-
do a quedarse fuera (Fear of Missing Out,
FOMO), la busqueda de validacién y la evi-
tacion del afrontamiento.

El FOMO se define como el sentimien-
to de que a uno le falta informacién inte-
resante o importante o que otras personas
estan haciendo algo divertido o interesan-
te sin uno, lo que lleva a la frustracién y la
ansiedad asociadas con el sentimiento de
quedarse fuera (Przybylski et al., 2013). Las
redes sociales a menudo crean esta expe-
riencia porque hay un flujo constante de
informacién que se produce sobre ellos en
todo momento y porque los usuarios de re-
des sociales publican los aspectos mas des-
tacados de sus vidas. La conciencia de que
siempre estd sucediendo algo en linea, de
que se comparte informacion interesante
que otros conocen pero tl no, crea ansie-
dad y una necesidad de “estar al tanto” para
no quedar fuera. Esto causa una verifica-
cion frecuente, a menudo compulsiva, para
mantenerse actualizado sobre lo que esta
sucediendo. Una vez en linea, los usuarios
ven todas las cosas interesantes que estan
haciendo sus compafieros y comparan au-
tomaticamente estas experiencias con sus
propias vidas (consciente o inconsciente-
mente) lo que puede conducir a la insatis-
faccion con el yo. El espectador compara
automaticamente su propia vida (tedio, lu-
chas y todo) con esta impresién falsamente
positiva de la vida de los demas, lo que lle-
va a creer que la suya es de alguna mane-
ra peor, lo que puede causar insatisfaccion
(Przybylski et al., 2013) y provocar ansiedad
y depresién (Baker, Krieger & LeRoy, 2016;
Oberst et al., 2017). Para muchas personas,
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también crea una necesidad competitiva de
“ponerse al dia” y alcanzar el nivel percibido
de sus compaferos.

La busqueda de validacion en linea es el
acto de publicar fotos halagadoras, actua-
lizaciones de logros u otro contenido que
atraiga la atencién en busca de comentarios
positivos. La busqueda de validacién es pro-
blematica porque basa el valor de una per-
sona y de sus experiencias en lo que otros
piensan, es decir, el autovaloracién deja de
ser intrinseca (proviene del interior del ser)
y comienza a ser extrinseca (depende de las
percepciones de los demas). Cuando el va-
lor es extrinseco, es inestable y transitorio y
puede conducir a una busqueda constante
de mas y mas validacién para permanecer
en un estado afectivo positivo. Se ha demos-
trado que la busqueda de validacién en linea
es exhibida por aquellos con alto narcisismo
y baja autoestima (Casale y Fiorvanti, 2018;
Marshall et al., 2015; Miller y Campbell,
2008), aquellos con alto nivel de neuroti-
cismo (Barry et al.,, 2017; Flett et al., 2014;
Marshall et al., 2015; Pincus y Roche, 201 1),
y aquellos altos en perfeccionismo (Flett et
al., 2014). Las personas neurdticas estan
ansiosas, cohibidas y sensibles a las ame-
nazas. Tienden a utilizar las redes sociales
para adquirir la atencién, el apoyo social y
la validacion que no reciben lo suficiente en
sus vidas fuera de linea (Ross et al., 2009;
Marshall et al., 2015). Finalmente, se ha en-
contrado que el rasgo de perfeccionismo
y la auto-presentacién perfeccionista estan
fuertemente asociados con la busqueda de
validacién. Los perfeccionistas estan muy
interesados en presentar una imagen de im-
pecabilidad y tienen un sentido incierto de si
mismos que motiva la busqueda de valida-
cion frecuente (Flett et al., 2014). Las redes
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sociales permiten a los usuarios elaborar el
mensaje sobre si mismos que deseen, por
lo tanto, los perfeccionistas pueden crear su
propia presentacion ideal en la blsqueda de
la validacién y la evasién de las criticas y co-
mentarios negativos.

La tercera motivacion asociada con el
uso problematico de las redes sociales es la
de emplear las redes sociales para evitar el
afrontamiento (Frydenberg y Lewis, 2009).
Utilizar estrategas de evitacién es el acto
de distraerse de un estado interno desagra-
dable o una situacién externa en lugar de
abordarlo y tratarlo directamente. Hacer
frente al afrontamiento a través de la tec-
nologia puede ser un problema leve, como
cuando las personas recurren a sus teléfonos
inteligentes para evitar el estado aversivo de
aburrimiento, o puede ser mas perjudicial,
como cuando las personas usan la tecno-
logia para distraerse de los sentimientos de
ansiedad, el estrés de la depresion (Holahan
et al., 2005). Se ha sugerido que con la dis-
ponibilidad constante de entretenimiento sin
fin que permite la tecnologia, las personas
se han acostumbrado a estar siempre esti-
muladas cognitivamente y no se permiten
experimentar estados de “tiempo de inacti-
vidad cognitivo” que son necesarios para la
autorreflexion, el procesamiento emocional
y descanso mental (Immordino-Yang et al,
2012) lo que implica que cuando las perso-
nas se sienten aburridas, generalmente abren
Instagram, Facebook, Twitter o similares para
lidiar con el aburrimiento entreteniéndose.
Esta comprobacién compulsiva de las redes
sociales para escapar del aburrimiento puede
ser perjudicial, ya que conduce a una mayor
exposicién a las redes sociales, asi como a
entrenar al cerebro para que sea intolerante
con el tiempo de inactividad cognitiva, crean-
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do lo que algunos han llamado una “adiccién
a la distraccién” (Oraison et al., 2015; Pang,
2013). El cerebro del usuario intensivo de re-
des sociales o de internet puede perder su
capacidad de estimularse a si mismo debido
a la disponibilidad constante de estimulacién
externa que lo hace innecesario. Esto puede
crear una dependencia de dicha estimulacién
externa y una atrofia de las capacidades de
estimulacién cognitiva interna. Es necesario
seguir investigando para saber si la ausencia
de suficiente tiempo de inactividad cognitiva
afecta el bienestar psicolégico y emocional a
largo plazo.

Las personas también tienden a usar la
tecnologia para escapar de estados negativos
aversivos como el estrés. En estos dias, cuan-
do una persona se encuentra en una situa-
cién incomoda, es tipico que mire hacia a sus
teléfonos inteligentes y se desplace por algo
que lo distraiga, como Instagram o Twitter,
para intentar desconectarse de la experiencia
aversiva. Si bien hacerlo es un reflejo normal,
ignorar un problema cierra la posibilidad de
aprender de él y desarrollar habilidades de
afrontamiento activas que pueden emplearse
para lidiar con los estresores en el futuro. Los
pequenos factores estresantes de la vida son
campos de entrenamiento para la resiliencia
y las habilidades de resolucién de proble-
mas que nos ayudan a manejar los factores
estresantes mas grandes, un proceso a veces
llamado “inoculacién por dificultades” (Alter,
2017). Hacer frente a la evitacién a través de
la tecnologia ha demostrado ser un compor-
tamiento potencialmente problematico (Kir-
caburun y Griffiths, 2018) y se ha asociado
con ansiedad y depresién (Panova y Lleras,
2016) debido al hecho de que es un mecanis-
mo de afrontamiento desadaptativo (Blalock
& Joiner 2000; Holahan et al., 2005).
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El FOMO, la busqueda de validaciéon y
utilizar estrategias de evitacidn son tres vias
a través de las cuales las redes sociales en
linea pueden llegar a ser problematicas y te-
ner consecuencias negativas. No se ha de-
mostrado que el uso de las redes sociales
arraigado en motivos funcionales (por ejem-
plo, buscar o intercambiar informacion) cree
problemas significativos. Los efectos negati-
vos de las redes sociales a menudo surgen
cuando las mismas se emplean como herra-
mientas compensatorias en respuesta a las
necesidades psicoldgicas, a menudo debido
a la existencia de un trastorno comorbido o
ciertos perfiles de personalidad.

PROBLEMAS ASOCIADOS
CON EL USO DE LAS REDES
SOCIALES

Adictivos o no, ciertos comportamien-
tos en las redes sociales se han asociado con
consecuencias negativas. En su estudio sobre
el uso de Facebook, Fox y Moreland (2015)
identificaron cinco temas relacionados con las
experiencias negativas de Facebook: |) Admi-
nistrar contenido inapropiado o molesto; 2)
Sentirse obligado; 3) Falta de privacidad y con-
trol, 4) Comparacién social y celos; y 5) Ten-
sion de relacion y conflicto. Estos problemas a
menudo median la relacién entre el uso de las
redes sociales y las consecuencias psicoldgicas
negativas como la ansiedad, el estrés, la baja
autoestima y la depresion.

Una de las experiencias negativas mas sig-
nificativas en linea es la de sentirse obligado,
que surge debido a la disponibilidad constan-
te que hacen posible las redes sociales. Todo
el mundo sabe que si envian un mensaje, un
comentario o un ““me gusta” en una red
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social, el destinatario lo vera poco después
porque a través de los teléfonos inteligentes
y otros dispositivos, la redes sociales estan a
nuestro alcance en todo momento. No solo
eso, sino que las personas generalmente re-
ciben notificaciones cuando alguien interac-
tda con ellos en su red social, por lo que es
poco probable que no sepan que ocurrié.
Ya no existe la opcién de dar la excusa “Lo
siento, no estaba en casa, asi que perdi tu lla-
mada” como lo hacian las personas en el pa-
sado. Hoy en dia, el remitente del mensaje
sabe que el destinatario ha visto su mensaje
y si no responde de manera oportuna, pue-
de hacer que el remitente se sienta ignorado
o rechazado, lo que puede generar tensién
interpersonal e incluso conflictos. Saber que
esto puede ocurrir crea una presion dentro
del destinatario del mensaje para respon-
der rapidamente, incluso si no desean o no
estan en el estado emocional para hacerlo
(Thomée et al., 2010). Esto crea una sen-
sacion de obligacién que puede aumentar
el estrés y la ansiedad. Especialmente si una
persona esta haciendo malabares con varias
conversaciones en linea, puede comenzar a
sentirse abrumada por la expectativa de ser
receptiva e incluso puede comenzar a sen-
tir que no tiene tiempo para si misma y sus
propios pensamientos. Dado que el descan-
so mental es muy importante para la salud
psicoldgica, esta carga de sentirse atado a
los contactos en linea puede ser muy pro-
blematica para el bienestar.

El segundo aspecto negativo del uso de
las redes sociales es la falta de privacidad
y control que ocurre debido a la naturale-
za publica de las redes sociales. Todos los
miembros de la red pueden ver lo que pu-
blican, opinar, compartirlo, dar su opinion
e incluso guardarlo en sus propios disposi-
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tivos. Aunque las personas controlan prin-
cipalmente lo que ponen en linea, este no
es completamente cierto. En ciertas redes
sociales, otras personas pueden “etiquetar-
lo” en fotos y publicaciones lo que puede
generar ansiedad.

Uno de los problemas mas importantes
relacionados con el uso de las redes socia-
les es el de la comparacién social. Usar una
red social significa estar expuesto a la vida de
otras personas de manera regular. Cuando
percibimos esas vidas como mejores que las
nuestras de alguna manera, se pueden desen-
cadenar sentimientos de envidia, insuficien-
cia, baja autoestima y angustia mental. Ver-
duyn et. al (2015) descubrieron que el uso
pasivo de Facebook (desplazarse en lugar de
comentar y publicar) predijo la envidia, y que
la envidia pronosticaba disminuciones en el
bienestar afectivo. La envidia ocurre cuando
hay una discrepancia entre nuestro yo real y
nuestro yo deseado, un estado que predice
una menor satisfaccién con la vida y depre-
sion (Higgins, Klein y Strauman, 1985). Ver
fotos o publicaciones regularmente sobre lo
que percibimos como vidas “mejores” tam-
bién puede servir para disminuir la autoes-
tima (Vogel et al, 2014). Se ha demostrado
que la baja autoestima media la relacién entre
el uso problemdtico de las redes sociales y
la baja salud mental (Gao et al., 2019). Los
estudios muestran que el uso de Instagram,
donde las personas publican las fotos cui-
dadosamente seleccionadas y editadas para
mostrar una version idealizada de si mismas,
se correlaciona con sintomas depresivos, au-
toestima, ansiedad por la apariencia fisica e
insatisfaccion corporal (Sherlock & Wagstaff,
2019). Estar inundado con fotos de personas
que consideramos que son mas atractivas
que nosotros o que tienen vidas mas atracti-
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vas que la nuestra de forma regular conduce
a sentimientos de insuficiencia e insatisfaccién
con el yo (Brown y Tiggemann, 2016; Far-
douly y Vartanian, 2016).

La comparacién social es muy perjudicial
porque externaliza el juicio de valor. Cuando
el valor que una persona se pone asi misma
y a su vida es intrinseco, es decir, se origina
€n uno MIsSMOo Yy en sus percepciones, expe-
riencias y opiniones personales, es estable y
esta bajo su control. Sin embargo, cuando ex-
ternaliza su valor al hacerlo dependiente de
lo que otros piensan, se vuelve susceptible a
fuerzas externas y, por lo tanto, condicional
e inestable al no estar bajo su control. Siem-
pre habra alguien que sea o que percibamos
que sea mas atractivo, mas exitoso, mas inte-
ligente o mas talentoso, tanto en linea como
fuera de linea. Esto no invalida ni devalta las
virtudes ni los logros. El valor personal no es
un juego de suma cero donde solo los objeti-
vamente “mejores” (medidos por los me gus-
ta y los siguientes) son valorados y valiosos.
Esta mentalidad se ve exacerbada en las so-
ciedades demasiado competitivas que hacen
parecer que la “buena vida” esta reservada
para aquellos que tienen dinero, belleza y /
0 éxito, lo cual no es el caso. La comparacion
social se ha asociado con una menor satisfac-
cién con la vida, menor autoestima y depre-
sion (Appel et al., 2016; Vogel et al., 2014).
La comparacién social en las redes sociales es
especialmente perjudicial para las mujeres j6-
venes, que generalmente tienen mas presion
para cumplir con las expectativas sociales de
belleza fisica (Aberg, Koivulaa & Kukkonen,
2020; Kleemans & Dalmaans, 2016).

La dltima experiencia negativa que Fox y
Moreland identificaron es la tensién de la re-
lacién y el conflicto entre amigos, familiares
y parejas romanticas. Dado que las redes so-
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ciales se han convertido en una plataforma
destacada para la comunicacién social, las
interacciones problematicas o los conflictos
que ocurren en la red social pueden, y a me-
nudo lo hacen, trasladarse a la vida real. Por
ejemplo, el hecho de no hacer comentarios
positivos en la publicacién de un amigo o
compafiero puede generar discusiones fuera
de linea si se considera un desaire o un indi-
cador de un malestar relacional mas profun-
do. Un comentario problematico con el que
alguien de la red no esté de acuerdo puede
provocar discusiones que descubran opinio-
nes desfavorables y conduzcan a tensiones
en las relaciones. El mundo en linea forma
parte del mundo real a pesar de que a veces
puede no parecer asi. La comunicacién en
linea, (carente de indicadores de comuni-
cacién como expresiones faciales, lenguaje
corporal, tono vocal, etc.) es particularmen-
te vulnerable a crear malentendidos que
pueden causar conflictos en la vida real.

La era de la tecnologia también provoca
desafios Unicos en las parejas romanticas.
Como las redes sociales en linea nos brin-
dan un acceso rapido y facil a otras perso-
nas, la probabilidad de encontrar a alguien
por quien uno se siente atraido es mucho
mas probable que nunca, al igual que la ten-
tacién de llegar a ellos. Esta situacién es es-
tresante para muchas parejas que deben lu-
char contra tales tentaciones para mantener
una relacién sana. Incluso la sola idea de que
puede ocurrir una infidelidad virtual puede
causar grietas significativas en la confianza
y la estabilidad de la relacién. La adiccion
a las redes sociales se ha asociado con la
desconexién romantica, la insatisfaccién de
la relacién, la infidelidad y un mayor riesgo
de divorcio (Abbasi y Alghamdi, 2017a, b;
Abbasi, 2018; Valenzuela, Halpern y Katz,
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2014). Priorizar pasar tiempo en linea en
lugar de pasar tiempo con la pareja tiene un
efecto negativo al reducir la confianza de la
pareja, aumentando las sospechas, los celos
y el respeto percibido. Sin embargo, es ne-
cesario entender si esta preferencia por las
redes sociales es consecuencia de proble-
mas en la relacion.

CONCLUSIONES

Las redes sociales en linea son, ante todo,
herramientas para la interaccién social. Dado
que la interaccion social es una necesidad hu-
mana fundamental, su popularidad es com-
prensible, especialmente entre los jévenes
que se encuentran en una etapa de desarrollo
caracterizada por mayores necesidades so-
ciales y de desarrollo de su identidad. Como
las consecuencias negativas del uso proble-
matico de las redes sociales no son lo sufi-
cientemente graves, las medidas para medir
la “adiccién” son en su mayoria autoinformes
no estandarizados y no publican estudios cli-
nicos ni longitudinales, en nuestra opinién, no
se cumplen los criterios necesarios para res-
paldar que la adiccion a las redes sociales sea
un verdadero trastorno mental. Por lo tanto,
seria beneficioso para la investigacion sobre
este tema alejarse del marco de la adiccién
porque usar dicho marco para abordar el uso
de las redes sociales puede ser contraprodu-
cente para profundizar la comprension sobre
este tema, ya que impone un conjunto de cri-
terios que pueden no ser los mas adecuados.
Descubrir qué porcentaje de una poblacién
dada es “adicta” a las redes sociales en base
a puntajes de corte arbitrarios en cuestiona-
rios de auto-informe que no tienen en cuen-
ta el contexto, las necesidades o los deseos
de un usuario, ofrece poco en términos de
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entender por qué las personas se involucran
en el uso problematico de las redes sociales
en primer lugar y cémo ayudarlos. Debemos
entender el uso problematico de las redes
sociales en el contexto del perfil psicologico
del usuario, sus motivaciones de uso vy las
gratificaciones recibidas de este uso, su cultu-
ra, sus necesidades sociales y su entorno, su
estatus socioecondmico y las consecuencias
que experimentan de su actividad en las re-
des sociales para entender cémo se produce
un uso problematico y cémo combatirlo.

El uso de las redes sociales a menudo
se vuelve problematico cuando se usa con
ciertos motivos focalizados en lo emocional
(en oposicién a los funcionales), como para
aliviar el FOMQ, la busqueda de validacién o
evitar el afrontamiento. Puede llevar a con-
secuencias negativas como baja autoestima
y menor satisfaccién vital, asi como a pro-
fundizar la ansiedad, el estrés y la depresion
debido a cémo las redes sociales en linea
facilitan la comparacién social y el conflic-
to interpersonal. Las personas con mayor
probabilidad de involucrarse en el uso pro-
blematico de las redes sociales son aquellas
con trastornos comorbidos que incluyen an-
siedad, TDAH, TOC, narcisismo, trastornos
de personalidad antisocial e histridnica, aun-
que los perfiles de personalidad susceptibles
varian segun la cultura y el contexto. Com-
batir el uso problematico de las redes socia-
les es una cuestion de encontrar un ajuste
adaptativo en la vida del usuario, ayudar a
los usuarios a desarrollar el control sobre la
verificacion compulsiva de las redes sociales
en linea, educarlos sobre las consecuencias
negativas del uso de las redes sociales y cen-
trar el tratamiento en las causas primarias
porque el uso problematico de las redes
sociales es a menudo un efecto secundario.
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