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Redes socigles
con proposito:

cuida tu mente
y tus emociones

Javier Alonso Lépez Chavez

®  Cuantas veces has abierto tu celular “un
CJ minuto” y de pronto ya pasaron horas? A
todos nos ha pasado. Vivimos en un mun-
do donde las redes sociales son tan cotidianas
como respirar: ahi nos informamos, reimos, nos
inspiramos y también nos comparamos.

En la dltima década, distintos estudios han
mostrado que el tiempo excesivo en redes esta
vinculado con ansiedad, problemas de suefno y
baja autoestima [1]. Pero no se trata de demo-
nizarlas. El verdadero reto esta en aprender a
usarlas con proposito: aprovechar lo que nos
ofrecen y reducir lo que nos lastima.

Lo que los algoritmos nos
ensenan sobre nosotros

Los algoritmos son como un espejo, nos devuel-
ven, una y otra vez, lo que mas consumimos.
Si pasamos horas viendo noticias alarmantes,
el feed se llenara de mas miedo. Si seguimos
cuentas de cuerpos “perfectos”, nuestro espejo
digital se convertira en una maquina de compa-
racion.

La buena noticia es que podemos hackear
ese espejo. Si comenzamos a interactuar con
contenido sobre arte, ejercicio, salud mental o
motivacion, poco a poco el algoritmo lo prioriza.

No se trata de magia, sino de habito. Somos cocreadores de
nuestro propio entorno digital.

Entre el riesgo y la oportunidad

Pasar mas de tres horas al dia en redes incrementa significa-
tivamente el riesgo de depresion y ansiedad [1]. También se
sabe que la exposicion constante a cuerpos idealizados afec-
ta la autoimagen [2]. Sin embargo, otros estudios sefialan que
el uso consciente de redes puede asociarse con mayor senti-
do de pertenencia y apoyo social [3].

La evidencia también muestra que las redes sociales
funcionan como una balanza emocional: pueden mejorar el
bienestar si promueven conexion y apoyo, pero inclinarse
hacia la frustracion y el estrés si el consumo se centra en
comparaciones o noticias negativas [4].

En otras palabras: las redes sociales no son buenas o ma-
las en si mismas. Son un espacio que puede danarnos o for-
talecernos, segun cémo lo habitemos.

Recomendaciones practicas

para un scroll con propdsito

1. Ten claro tu “para qué”: susas redes para informarte,
entretenerte, aprender, conectar? Si no lo sabes, el algo-
ritmo decidira por ti.

2. Curaduria personal: sigue cuentas que te nutran y deja
de seguir las que te incomodan. Tu bienestar vale mas

que un “me gusta” de compromiso.



3. Ponle horario al scroll: los estudios reco-
miendan entre 60-90 minutos al dia como
un consumo saludable. Usa recordatorios
digitales.

4. Crea, no solo consumas: compartir tus
ideas, logros o pasiones refuerza la autoes-
tima mas que solo mirar la vida de otros.

5. Desconéctate para reconectarte: al dormir,
comer O estar con personas importantes,
guarda el celular. Tu descanso y tus vinculos
lo agradeceran.

6. Haz una “detox digital” periodica: destina
dias o bloques de tiempo sin redes socia-
les (por ejemplo, un fin de semana o varias
horas al dia). Durante ese lapso, haz acti-
vidades fuera de pantalla: caminar, leer,
conversar, dibujar o meditar. Esto ayuda a
resetear la mente, reducir la ansiedad y re-
conocer cuando las redes generan tension.

7. Modifica tu algoritmo: interactiia con con-
tenido que te nutra (tutoriales, arte, frases
motivadoras, bienestar) y evita comentar o
compartir aquello que te genere malestar.
Con el tiempo, el algoritmo mostrara mas
de lo positivo.

8. Recuerda lo real: detras de cada foto hay
edicion, filtros y selecciones. No compares
tu vida completa con el mejor fragmento de
otro.

Diversas investigaciones resaltan que no se
trata de prohibir la tecnologia, sino de aprender
a usarla con equilibrio: una relacion digital salu-
dable suele estar marcada por limites de tiempo,

descanso y proposito [5].

Conclusiones

Las redes sociales son como un rio: puedes de-
jarte arrastrar por la corriente o aprender a
navegarlo. Si, pueden ser un espacio de com-
paracion y ansiedad, pero también de creativi-
dad, aprendizaje y comunidad. Todo depende de
como elijas usarlas.

Si das un scroll con proposito, alimentando
tu feed de contenido que sume, limitando tu
tiempo y cuidando tu descanso, estaras dando
un paso hacia un mundo digital mas amable. Al
final, cuidar tu mente y tus emociones también
significa aprender a cuidar tu vida en linea.

Nota: este articulo es de divulgacién y no
sustituye la orientacidn de un profesional. Para
cambios importantes en tus habitos de salud,
consulta a un especialista.
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