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PARA EVITAR PROBLEMAS

DE SALUD MENTAL:

Asi los

adolescentes
pueden lograr

una relacion

mas sana
con las

redes

sociales

Noruega creo una ley que obliga a los
influencers a declarar cuando las fotos son
retocadas, ¢ Instagram anadié la opeion de
ocultar el nimero de “Me gusta”. La idea es

comienzos de este
Noruega hizo
por algo muy
particular: en el pais
nordico entra en vi
gor una nueva ley que “obliga” a
las personas influyentes en re-
des sociales a declarar si sus fo
tos en los posteos estan retoca-
das. Asi, quienes las vean pue-
den saber si gracias a herramien-
tas digitales, como Photoshop o
los filtros de las aplicaciones, su
abdomen se ve mas plana, la piel
mas tersa o los labios mis volu-
MINOSos.
La iden, segin reportan medios
internaci es, como BBC y La
Vanguardia, es un estuerzo del go-

evitar la comparacién entre los jovenes. Pero,
ademds, los expertos recomiendan que los
padres se preocupen de dialogar con los hijos
sobre lo que ven en plataformas como TikTok.

o “para reducir entre los jove
nes la presion por como luce su
cuerpo’, va que con tante filtro
—muchos de ellos produciendo
cambios imperceptibles a primera
vista—, a veces se hace dificil distin-
guir que es real y qué es fruto de la
virtualidad y el talento en la edicion.

Para disminuir este tipo de
prablemas, Instagram anadia la
opcion de ocultar el nimero de
“Me gusta” de las publicaciones
para que las personas no estén
tan pendientes de las ¢
ayudar a reducir la presi
cial v las comparaciones.

Miedo de
quedar fuera

Otro problema que se ha visio
en las redes sociales es algo que
en Instagram, por ejemplo, ha
comenzado a popularizarse con
el término FOMO {de Fear of
Missing Oui, acronimo en ingles
de “miedo a perderse algo”)

El sindrome corresponde a la

en-
ten los usuarios

al ver la vida
“maravillosa” que
publican otros y el

temor que genera la
sacion de estar perdicn-
dose alguna vivenci
creible o de tener una vi-
da poco fabulosa en re-
con los demas.
nsiderando toda
lo que ha pasado con la
pandemia, en términos
de salud mental el efecto
que ha tenido en adoles-
centes ha sido catastrofico, (Las
diferentes restricciones) los han
llevado a estar mucho ma
po coneetados a las redes socia-
les porque es una vilvula de es-
cape, ya que tienen menos espa-
cios para salir y conectarse (en
persona) con su grupo de ami-
gos y de pares, justo en una eta-
pa del desarrollo tan importan-
te. Esto, me atrev adecir, ha
causado mucha angustia que
genera dificultad en térm
de amoestima, md
tirse mas vulnerables y mas fra
giles porque comy i
con la vida de esas person
(que ven online) y sienten ‘yo
estoy mal™, afirma Fernanda

Flores, psiciloga infanto-juvenil
de la Clinica Las Condes.

Sin prohibir

“Las redes sociales pueden
mostrar solo una parte muy mo-
dificada de la realidad, cosas que
solo tienen que ver con cierto ti-
po de imagen corporal o de acti-
vidades que parecen todo el
tiempo place isto puede
darnos una v y sesgada
de la vida de otras personas, va
que el modo de funcionamiento
de estas plataformas es buscar
publicaciones que obtengan ra-
pidamente cierto numero de L-
kes. En edades vulnerables, co-
mo la adolescencia, esto podria
condicienar la manera en que
ellos se presentan ante los de-
mas, orientandolos hacia actos
mas centrados en la imagen ver-
sus oiras actividades que pue-
den ser integrales y considerar
otros aspectos de la personali-
dad”, dice Nicolds Libuy, psi-
quiatra de la Cl Alemana.

Por su parte, German Mora-
les, psicilogo y académico de la
Escuela de Psicologia de la 1.
Catdlica, advierte que, mas que
prohibirle a un adolescente que
use su computador o celular pa-

La sociabilizacién
en tiempos de
pandemia ha sido
mayoritariamente a
través de redes sociales.

Esto genera angustia
y estrés en los
jovenes,

ra que no ingrese a internet
—medida que, afirma, tiende a
ser paco efectiva—, "los padres y
madres deben dialogar mas
(con los hijos) para compartir y
entregar sobre lo que
ven. Un didlogo propositivo,
donde no solo se le pregunte
qué visita (en linea), sino tam-
cidn ace
que los padres han vis-
sitios e interpelen a
los adolescentes para que les
den una opinion al respecto y asi
ir comentando mutuamente”.

Flares coincide con que la me-
jor apeion para evitar problemas
de esta indole no es prohibirles
el acceso a la tecnologia, sino
que “limitar el acceso, con tiem-

s y ojald bajo supervision. Lo
relevante es la comunica-
cion con ellos, que los padres
puedan abrir el tema: si los pa-
pas también tienen Instagram
pueden conversar sobre lo que
ven, promover mas la comunica-
cion en familia”.

*Ahora, dado que hay un nivel
mayor de vacunacion, también es
bueno favorecer un cireuito pe-
queno de amistades presenciales,
para que k
ciabilicen solo a través de redes
sociales”, anade Morales.

AQUELLOS QUE PADECEN

ELS

NDROME FOMO

(por las siglas en inglés de “temor a estar
perdiéndose de algo”) sienten que el resto de
personas que ven en Instagram o en TikTok
estan disfrutando experiencias emocionantes
e interesantes que ellos se estdn perdiendo.

“Considerando todo lo que ha pasado con la pandemia,
en términos de salud mental el efecto que ha tenido en
adolescentes ha sido catastrdfico”.

Fernanda Flores, psicéloga infanto-juvenil de Clinica Las Condes
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