Redes sociales y Psicopatología
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Las nuevas tecnologías, son parte de la vida cotidiana en la mayoría de la población española. En general, estos avances tecnológicos, nos brindan una serie de beneficios que incrementan la calidad de vida de los usuarios. En particular, las redes sociales son un avance que ha favorecido a la comunicación, generando un impacto tanto en las relaciones sociales como en las profesionales. 
En este artículo, nos vamos a centrar en los beneficios, uso problemático de redes sociales y prevención de este uso problemático. Es importante tener en cuenta que el uso de redes sociales por sí solo, no es un factor que predisponga a los adolescentes y adultos a generar una patología mental o una dificultad en las habilidades sociales (HHSS)(1–3). Incluso, los estudios nos dicen que un uso controlado o regulado de las redes sociales, es un factor beneficioso en el desarrollo de conductas prosociales que se manifiestan tanto en las relaciones virtuales como presenciales (4,5). Además, se ha observado que un buen uso de redes sociales trae consigo distintos aspectos positivos en la salud mental de sus usuarios. 

Uso problemático de redes sociales

Cuando se habla de uso problemático de las redes sociales, se hace referencia a dos aspectos en específico: hacer un mal uso de los mismos y utilizarlas en exceso.
El mal uso de las redes sociales se podría entender como un uso de estas con el fin de dañar a otra persona. En este grupo, podrían incluirse conductas como el ciber acoso, la sextorsión y el grooming. 
El acoso virtual es un término que es muy conocido en la actualidad, y podríamos definirlo como la forma en que los medios de comunicación (internet, telefonía, móvil, sitios web y/o videojuegos online) pueden favorecer la violencia e incluso ejercerla sobre distintos grupos de personas (6). 
La sextorsión hace referencia al chantaje que se produce por medio de una persona mayor o menor de edad realiza a otra, mediante mensajes, videos o fotos que la propia victima ha generado. Amenaza con su publicación para conseguir un favor a cambio, este no tiene por qué ser de tipo sexual (7). 
El grooming se refiere a las distintas estrategias que realiza un adulto para ganar la confianza de un menor por medio de internet, con el fin de obtener concesiones sexuales. El patrón de funcionamiento o estrategias que utilizan estos adultos son(6,7):

1. Amistad: el abusador se hace pasar por otro/a joven, ganándose su confianza, seduciéndola y así conseguir sus datos personales.
2. Engaño: el abusador finge estar enamorado de la victima para conseguir que se desnude y realice actos de naturaleza sexual frente a la webcam o envíe fotografías de igual tipo. 
3. Chantaje: el abusador manipula a la víctima amenazándolo/a con que va a hacer publico el material que le ha enviado si es que no sigue enviándole fotos o realiza algún acto de carácter sexual.
Cotidianamente se ha denominado al uso excesivo de redes sociales como adicción a las redes sociales. A día de hoy, los manuales diagnósticos DSM y CIE no recogen a este uso excesivo o problemático de redes sociales como una adicción. No obstante, hay una ingente cantidad de estudios que advierten del potencial adictivo que posee el uso de redes sociales. Dentro de los planos de la adicción, se han acuñado 3 términos que explicativos de fenómenos producidos por este uso excesivo de redes sociales: Fomo, phubbing y nomofobia.
El Fear of Missing out (FOMO), es un fenómeno que no ha sido muy estudiado, ya que ha conseguido ser protagonista en la última década con el crecimiento exponencial de las redes sociales. Este fenómeno, como bien lo dice su nombre, es el miedo a perderse, específicamente, perderse o no observar a tiempo el contenido que se ha subido a las redes sociales (1–3,8). En muchas ocasiones, se ha confundido a este fenómeno con una dependencia o adición a las redes sociales, debido al tiempo que se le dedican a las mismas, además del malestar significativo que experimentan las personas que no pueden acceder a las redes sociales en determinadas ocasiones (1–3). Este ansia irrefrenable que sienten los usuarios de las redes sociales que presentan FOMO, se denomina “craving”, y es uno de los aspectos fundamentales de la identificación de una adicción (1,8–10). 
El phubbing es una conducta que se manifiesta como el uso del móvil y/o de las redes sociales en entornos o contextos sociales evadiendo el contacto social sin que existan previamente dificultades o barreras para interactuar con las otras personas (1,11). Uno de los indicadores de este fenómeno, es la sensación de incomodidad con el entorno cuando no se tiene acceso a la red social (1). Aunque el FOMO y el phubbing suelen producirse a la par, son independientes uno del otro (1).
La nomofobia, se define como una dependencia al móvil, fenómeno novedoso que se empieza a estudiar estos últimos años (12–14). 

¿Qué consecuencias puede tener el uso excesivo o inadecuado de redes sociales?

En cuanto a la psicopatología, se ha encontrado que un uso excesivo de redes sociales como hemos visto en uno de los fenómenos (phubbing), puede afectar en el desarrollo de las HHSS en la adolescencia y con ellos limitar la calidad de las relaciones sociales de la persona, como se observa en fenómenos como el phubbing (2,3,15,16).
Cabe recalcar, que el desarrollo de habilidades sociales, es uno de los pilares en la formación de la personalidad de las personas, por los que un detrimento de las mismas, podría generar problemas en el comportamiento de la persona (17).
En cuanto a psicopatología, los estudios apuntan a que un uso excesivo de las redes sociales, puede producir cuadros depresivos y de ansiedad (8,18,19). Parte de estos síntomas depresivos, se podrían explicar por la relación entre el uso excesivo de las redes sociales y el deterioro de la autoestima en adolescentes y adultos (8,9,20). 

¿Qué se puede hacer para prevenir?

Como padres o educadores de niños y adolescentes, podemos establecer algunas pautas para evitar un uso excesivo o inadecuado de las redes sociales. 
· Establecer tiempos de uso del móvil o de las redes sociales
Como medidas conductuales, esta limitación de tiempo ayudará a la reducción del uso y por lo tanto de peligro de desarrollar cualquiera de los tres fenómenos explicados. 
Dentro de los ajustes del teléfono, hay una opción para limitar con un número de minutos u horas el uso de las aplicaciones de las redes sociales. 
· Estilo parental democrático
Cuando se sigue este modelo, los padres generan la suficiente confianza como para que los hijos tengan poder de decisión en lo que respecta a sus vidas. Estas decisiones como toda democracia, son discutidas por los miembros de la familia llegando a un acuerdo en función de los intereses de ambas partes. Este estilo parental fue uno de los mayores predictores del buen uso de redes sociales (5).
· Modelo parental activo de mediación
En este modelo, los padres toman un papel activo con sus hijos en las redes sociales. Consiste en un diálogo de lo que se observa en las redes sociales, tomando una postura comprensiva y de escucha. Se busca con ello generar un vínculo de confianza para que el adolescente pueda acudir al adulto como fuente de información cuando se presente algún problema o pregunta sobre este medio. Respecto al cuidado de uso de redes sociales, se observó que este modelo ha tenido muy buenos resultados en la regulación del tiempo de uso de las redes sociales, así como en la prevención de la sextorsión, grooming o acoso escolar (5,21,22).

Recursos para padres y adolescentes

Recursos web:
https://empantallados.com
https://www.is4k.es/
https://thefamilywatch.org/category/red-salud-psicosocial/
https://www.psicologomarcmasip.com
http://www.programadesconecta.com
https://minoriascreativas.com/blog/category/padres/
https://www.aepap.org/sites/default/files/pags._131-142_ciberadicciones.pdf

Instagram y Twitter: 
@JMartinAguado
@MarcMMasip

Recursos audio visuales:
Explicación sobre adicciones: https://www.youtube.com/watch?v=7wJvkIautCk
Adicciones a las redes sociales: https://www.youtube.com/watch?v=8nKCA9h-7BA
Documental: The social dilema / El dilema de las redes sociales.
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