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Vivir con las
emociones

tanto los mayores
como los jovenes.
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El autor nos plantea el escenario postpandemia en el que necesitamos recuperar las
relaciones con los demas, nuestra inteligencia social se manifiesta a través de nuestros
cuerpos. Como bien dice el hermano Calixto, sin vida social, nos ahogamos, nos
sentimos débiles y manipulables. Lo que necesitamos actualmente es saber curar,
cuidar y acompanar a las personas heridas por el sufrimiento, esencialmente, el
ocasionado por el vacio existencial que lleva al derrotismo y al sinsentido de la vida.

LLa tecnologia es una herramienta maravillosa a nuestro servicio pero que requiere la
determinacion de utilizar nuestros recursos y, sobre todo, nuestra capacidad critica.

El futuro depende de la educacion en valores, en nuevos habitos higiénicos y en
respeto a los demas.

Palabras clave: Emocion, Vida, Redes sociales, Tecnologia.
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Los agentes sanitarios

educadores y formadores

de la sociedad.

Clésicamente se nos ha dicho que los determi-
nantes biolégicos de la salud por orden de in-
fluencia eran: 1.° El estilo de vida y 2.° El me-
dio ambiente, casi igualados; 3.° El sistema de
asistencia sanitaria y 4.° La biologia humana.

También tradicionalmente se nos comentaba,
-y lo hemos comprobado en algunas
Autonomias-, que la proporcién relativa de
dinero publico gastado en cada determinante
ha sido aproximadamente esta: 1.° Sistema de
asistencia sanitaria (12/16 del presupuesto);
2.° Biologia humana (2/16 del presupuesto);
3.0 Estilo de vida (1/16 del presupuesto) y
4.c Medio ambiente (1/16 del presupuesto).
iY asi hemos andado!

La actual pandemia nos ha puesto cara a cara
con los microorganismos. Tanto los virus como
las superbacterias prosperan al ritmo de la
evolucién. Como nosotros. Todos formamos
parte de la evolucién. La vida microscépica
parece fue la primera en estar en la tiewrra, y
puede ser quede la dltima. ;Circuito de origen
y final: alfa y omega?

32

Alrededor del 8% del genoma humano proce-
de de virus que infectaron a nuestros ancestros
hace millones de anos (segin dice E. Lizaro).
Lo que para nosotros es una pandemia devas-
tadora en estos momentos, para los virus no
es mis que el efecto de la seleccién natural
(defiende M. Porcar). La mayor parte de virus
microorganismos no son patdgenos. El equili-
brio de nuestro planeta depende de ellos (para
Josefa Antén).

Somos muy conscientes y, lo hemos experi-
mentando durante dias pasados, que un confi-
namiento emocional prolongado puede llegar
a cercenar el “sentido de la vida” de nuestros
mayores y calar profundamente en su cerebro.
Ningin politico ha tenido en cuenta esta
situacién (ha comentado recientemente
Francisco Mora).

En los planes sociosanitarios se intenté confi-
nar, aislar durante més tiempo a los mayores,
olvidando o ignorando que, en estas personas,
el mayor sentido de su vida, el mayor peso psi-
colégico reside en la relacién emocional con los
demds. Flaco servicio se les ha hecho y se les
estd haciendo. Porque el motor de la emocién
retrasa de manera notable el envejecimiento.
Pues, sigue siendo cierto que, la edad biolégica
no coincide con la edad cronoldgica. Ademis,
muy relacionado estd el hecho que, no se trata
simplemente que seamos sensuales y epidérmi-
cos, que necesitemos “tocarnos’. Sabemos que,
nuestra inteligencia social se manifiesta a través
de nuestros cuerpos (Oscar Vilarroya). Y lo so-
cial es esencial al ser humano.

Nuestro cerebro estd especializado en solucionar
problemas sociales. Sin vida social, nos ahoga-
mos. En el confinamiento prolongado nos asfi-
xiamos. No lo soportamos. Nos sentimos débi-
les y manipulables. Nos sentimos explotados.

Por otro lado, las llamadas redes sociales, no
socializan porque no tienen muy en cuenta
nuestra corporeidad. Pues vivimos nuestra
sociabilidad a través de nuestro cuerpo, no por
las pantallas. Necesitamos tocarnos.

Las reuniones on line no son lo mismo que las
reuniones presenciales. Se pueden aprovechar
y, de hecho, han venido para quedarse en
nuestra forma de trabajar, pero no suprimir
las presenciales que refuerzan la sociabilidad.
Nuestro cerebro tiene hambre de lo social
directo y corporal.

Nunca estaremos preparados, porque todo cada
dia resulta nuevo, y podremos experimentar
incertidumbre, inseguridad. La palabra miedo
puede implicar o significar ansiedad, nerviosis-
mo y hasta desconfianza.

De aqui que, teniendo en cuenta los papeles
que desempefan cada uno de los determinantes
de la salud, los profesionales de la misma serdn
los formadores y educadores desde el presente.
Cuando esto pase, ya serd tarde. Desde ya, hay
que ver lo bueno de estas vivencias de cada dia,
no esperar a mafiana, que el mafana no existe,
aunque lo sospechemos.

Lo que necesitamos actualmente es saber curar,
cuidar y acompanar a las personas heridas por el
sufrimiento y esencialmente el ocasionado por
el vacio existencial que lleva al derrotismo y al
sinsentido de la vida.

Pocas cosas tenemos bajo control, ni siquiera
nuestra propia capacidad de concentracidn...
Tal vez la vida no sea tan complicada como la
hacemos y tengamos que contentarnos con cosas
mas sencillas, no tan sofisticadas... Habremos de
aprender a relajarnos, a serenarnos, a no exigirnos
y a no sentirnos mal porque no llegamos, porque
no sabemos, porque no hacemos. ..

El futuro depende de la educacién en valores,
en nuevos hdbitos higiénicos, en respeto a los
demds. Aprender de la historia, para no repetir
lo que hemos hecho, ya que las consecuencias
pueden ser similares o mayores. A desterrar la
indiferencia y, a integrar la espiritualidad. A
tomar consciencia de la vulnerabilidad de la
persona. A considerarnos integrantes del mundo
(Laudato Si’) y sabremos dialogar mediante las
conversaciones y los pactos.
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2/

El mundo

afectivo-emocinal.

Todos experimentamos las mismas emociones,
pero todos las experimentamos de forma
distinta, porque somos tnicos y diferentes.
La frecuencia con la que se suceden nuestros
episodios emocionales es otro rasgo crucial
para la comprensién del perfil emocional
individual (Cf. Ekman, P. (2004). El rostro de

las emociones. Barcelona: RBA Libros).

Un episodio emocional puede ser breve, a veces
con una duracién de escasos segundos, a veces
mucho més largo. Cuando dura horas, hablamos
de un estado de 4nimo y no de una emocién.
Si se hace consciente, estable y normalizado
podriamos llegar a hablar de sentimientos.

La emocién tiene que ver con algo que le
importa a la persona. La emocidn, de entrada,
es incontrolable, surge, puede iniciarse de
manera inconsciente. Estd implicado el cerebro
emocional (sistema limbico). El sentimiento lo
podemos manejar y conducir: pasa al terreno
de lo mds consciente. Estd mds implicado el
cerebro racional (cortex).

Experimentamos las emociones como algo que
nos sucede, no algo que escogemos... No so-
mos conscientes de nuestras valoraciones emo-
cionales... Nos damos cuenta de que respon-
demos emocionalmente, cuando la emocién ya
ha comenzado, cuando la valoracién inicial se
ha completado. Cuando nos damos cuenta de
que estamos atrapados por la emocidn, se puede
reevaluar la situacién. Pero ojo, jno es ficil el
retorno! La emocién puede dominar la razén.

Nos emocionamos con respecto a asuntos que
fueron relevantes para nuestros antepasados y
con respecto a otros que hemos visto que nos
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importan en nuestra propia vida. La persona,
el hombre es un ser emocional desde su origen
evolutivo.

El deseo de experimentar o no experimentar una
determinada emocidn (tristeza / angustia, asco/
desprecio, placer/disfrute, alegria/contento,
diversién, excitacién, alivio, asombro, éxta-
sis/elevacién, gratitud, felicidad, ira, miedo/
sorpresa, disgusto / perplejidad / abatimiento,
preocupacion, desdén/desprecio...), esla cau-
sa de gran parte de nuestro comportamiento:
es el intento de feedback 360 grados (que in-
crementa los niveles de motivacién, fructifica
en personas con mayor madurez, permitiendo
de manera eficaz su pleno desarrollo, el desem-
peno lo mds adecuado posible, basado en sus
competencias y posibilidades).

Una sefal eficiente (clara, rdpida y universal)
informard a los demds de lo que la persona
emocionada esté sintiendo. Pero hay que
aprender a leer las emociones, no a proyectar las
propias. Las cuasi-emociones que menos claras
tienen las sehales son la turbacién, la culpa,
la vergiienza y la envidia. Las otras emociones
hablan por si mismas.

Resulta imprescindible aprender a vivir con
las emociones. La inteligencia emocional, la
inteligencia espiritual, que todos tenemos en
esencia, es clave para la empatia, la acogida, la
hospitalidad. Nos ayuda al desarrollo de nuestra
relacién humanizada y digna.

3/

La relacién familiar

y la afectividad.

La comunicacién adolescente-madre predice
positivamente el desarrollo de estilos de afron-
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tamiento, particularmente para los estilos
de afrontamiento centrados en las emociones de
los nifnos. En contraste, la comunicacién ado-
lescente-padre predice negativamente algunos
estilos de afrontamiento centrados en la emo-
cién para los nifos, incluido el afrontamiento
de desahogo, el afrontamiento de busqueda
de apoyo social emocional y el afrontamiento
religioso. La comunicacién adolescente-padre
no predice ningtn estilo de afrontamiento para
las nifas.

Algunos estudios han explorado respuestas de
socializacién de los padres a la ira, la tristeza y
la preocupacién y cémo pueden diferir para los
jovenes que varfan en su renuencia a expresar
emociones.

Los resultados sugieren que los diferentes nive-
les de resistencia de los adolescentes a expresar
emociones estdn relacionados con las respuestas
de socializacién de emociones de los padres de
maneras significativas que pueden desempenar
un papel Gnico en la promocién o el desaliento
de la expresién de emociones negativas.

Las redes sociales se estdn apoderando de la vida
de los adolescentes y alterando la forma en que
se relacionan con los demds. Estdn creando su
propia y cambiante cultura.

Lo cual es motivo de preocupacién para los
adultos, que no lo entienden. Sobre todo, los
adolescentes estin motivados para usar las redes
sociales porque pueden desarrollar una identi-

dad basada en un perfil idealizado.

Este perfil debe ser al menos tan bueno como
el de sus pares, para obtener la aprobacién
de estos ultimos. Este es especialmente el
caso en un contexto donde los cambios en la
estructura familiar otorgan un mayor peso
a la opinién de los pares. Los jévenes se ven
impulsados a buscar refugio en Internet por
la falta de apoyo familiar y de padres menos
presentes emocionalmente. Este efecto podria
limitarse fomentando la comunicacién entre los
adolescentes y sus padres.
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La inteligencia emocional, la inteligencia

espiritual, que todos tenemos en esencia, es

clave para la empatia, la acogida, la hospitalidad

4/

Las llamadas redes sociales,
las nuevas tecnologias y

su influencia emocional.

Estos son datos (Cf. Masip, M. (2018). Desco-

necta. Barcelona: Planeta-Circulo de Lectores):
v

Un 75% de la poblacién mundial afirma
tener dependencia del mévil. Espana

es el pais europeo con mds adiccién
adolescente a la red, el 21,3% de los
adolescentes la padecen, mientras la
media europea se sitdia en un 12,7%.

Los adolescentes consultan su teléfono
cada 7 minutos... Un 70% de los adultos
mayores de 35 afios, considera que hemos
dejado de comunicarnos en persona para
hacerlo a través del mévil.

Por cada segundo que pasa se crean seis
nuevos perfiles en las redes sociales.

El 75% de los adultos utilizan el teléfono
movil cuando estdn con sus amigos o
familiares. E1 92% de las imdgenes con
contenido sexual propio enviadas, acaban
siendo vistas por otros ojos que no son
los de destino original. E1 97% de la
poblacién considera que la sociedad
actual hace mal uso del teléfono mévil.

Y estasson opiniones, (Cf. Sanguinetti, . (2022)
Inteligencia artificial (IA): el silencio de los hu-
manistas. (La Lectura,15/07):

v
Tenemos que reivindicar el papel de

las humanidades y precisamos de la
simbiosis entre IA y Humanidades.

Las mdquinas ingeligentes han poblado
el cine y la literatura. El escenario mds
inquietante no es que sean capaces

de rebelarse contra los humanos,

sino de confundirse con ellos.

Contamos con una clara situacién social que estd
orientada como sigue (Cf. Hidalgo, D. (2021)
Anestesiados. Madrid: Libros de la Catarata):
Las edades de la tecnologia digital:

A) La era de la tecnologia digital sélida
(1960/1980-2007): los aparatos digitales
mas habituales, estaban situados en
lugares precisos, enmarcando asi su uso
fisico y temporalmente, de modo que
resultaba casi incompatible con otras
actividades;

B) La edad de la tecnologia liquida
(2007-2020): la aparicién del primer
iPhone marcé la inflexién entre
tecnologia sélida y liquida;

C) El comienzo de la era de la tecnologia
gaseosa (2020-...): vaporizacién de la
tecnologia, basada en la miniaturizacién
de los aparatos conectados, en su pene-
tracén dificilmente detectable y en la
multiplicacién de la velocidad de cone-
xi6n. La auténtica alfebetizacién digital
no consiste en utilizar un ordenador o
navegar por Internet, sino en comprender
y sopesar las consecuencias de un estilo
de vida permanentemente conectado.

Numerosos estudios indican que el
cerebro no reacciona del mismo modo

a la lectura de una pdgina impresa que

a la de una pantalla, por lo que es mas
dificil adquirir conocimientos profundos
en un e-book que en un libro. La mul-
tiplicacién de dispositivos informdticos
desempeiia un papel en la disminucién
de la inteligencia. La delegacién de facul-
tades en la mdquina, equivale a renun-
ciar a una parte de nosotros mismos.
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¢Qué decir del impacto especifico de la tecnolo-
gia en el sueno?:

v

5/

Personalidad, emocién

y redes sociales.

En las dltimas dos décadas, la investigacion
cientifica ha explorado el uso problemidtico de
internet, los videojuegos y los teléfonos méviles.
Sin embargo, todavia hay poco conocimiento
consistente sobre la concurrencia del uso
problemidtico de la tecnologia y el papel de las
caracteristicas de personalidad desadaptativas
en la adolescencia. Los adolescentes con altos
niveles de uso problemdtico de la tecnologia
reflejan una mayor disfuncién general de la
personalidad que otros grupos.
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Los especialistas en marketing invierten
mucho en los sitios de redes sociales (SRS) con
el objetivo de llegar a un niimero creciente de
consumidores. Se plantearon preocupaciones
con respecto a la influencia de las publicacio-
nes que se muestran en los SRS en relacién con
el comportamiento, en particular, la promo-
cién de comportamientos nocivos para la salud
dirigidos a adolescentes que pueden estar en
riesgo de prdcticas sugestionables. Las redes
de pares en la escuela y la posicién de los es-
tudiantes en estas redes pueden influir en su
bienestar académico.

El apoyo emocional es altamente protector
contra la mala salud mental. Aunque existen
varias medidas de apoyo emocional, ninguna
aborda especificamente las redes sociales (SM)
como fuente de apoyo emocional. Mientras que
el apoyo emocional cara a cara (FTF) se asocia
con probabilidades ligeramente menores de
depresién, el apoyo emocional basado en SM se
asocia con probabilidades ligeramente mayores
de depresion.

En una era de creciente impacto de la comuni-
cacién en linea en los sitios de redes sociales, la
interaccién emocional no estd limitada ni res-
tringida por el tiempo o el espacio. El duelo se
extiende al anonimato del ciberespacio. ;Qué
papel juega la interaccién virtual en los sitios
de redes sociales para lidiar con la emocién hu-
mana bdsica del duelo causado por la pérdida
de una persona amada? Hay patrones de regu-
lacién emocional en sitios de redes sociales y
similitudes, as{ como diferencias en el duelo en
linea de ninos, adolescentes y adultos.

Las redes sociales proporcionan nuevos espacios
donde explorar la identidad y su presentacién a
los demads, siendo fundamental estudiar cémo
afectan a la construccién del autoconcepto y el
afecto percibido en la adolescencia.

Los problemas emocionales en la adolescencia
son un problema de salud publica, no sélo por
las consecuencias o impacto negativo que supo-
nen sobre la calidad de vida, el bienestar y desa-

rrollo de los propios jévenes, sino por los costes
socio-econdémicos y sanitarios que ello supone.
La presencia de alteraciones emocionales en la
infancia y la adolescencia ha propiciado el enor-
me interés por desarrollar estrategias especificas
tanto para su evaluacién como su intervencién.
En la actualidad, el uso problemitico de las re-
des sociales es considerado un factor de riesgo
para la salud mental de los adolescentes debi-
do a las consecuencias negativas presentes en el
funcionamiento psicosocial.

Los déficits en regulacién emocional podrian ser
un factor antecedente del uso problemdtico de
las redes sociales, subyaciendo como mecanismo
explicativo de esta relacién la presencia de
sintomatologia depresiva en adolescentes.

Las redes sociales proporcionan nuevos espacios
donde explorar la identidad y su presentacién a
los demds, siendo fundamental estudiar cémo
afectan a la construccién del autoconcepto y el
afecto percibido en la adolescencia. Las redes
sociales permiten a los adolescentes experimen-
tar con un autoconcepto diferente, que influye
sobre sus afectos.

El uso excesivo de redes sociales puede afectar
el bienestar de los adolescentes. Investigaciones
recientes encuentran relaciones significativas
entre el uso problemdtico de las redes sociales
(UPRS) y el desajuste psicoldgico.

El porcentaje de alto riesgo de UPRS mis ele-
vado en las chicas podria relacionarse con los
niveles mds bajos en percepcién intrapersonal,
regulacién emocional e IE global, lo que apunta
a la necesidad de disenar estrategias de preven-
cién que atiendan a dichas diferencias de gé-
nero. A través de las redes sociales se expresan
ciertas emociones y afectos, asi como la confi-
guracion de la identidad personal de las perso-
nas mds jovenes.

Ha habido aumentos en la depresién adolescen-
te y el comportamiento suicida en las Gltimas
dos décadas que coinciden con el advenimien-
to de las redes sociales (SM) (plataformas que
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permiten la comunicacién a través de medios
digitales), que es ampliamente utilizada entre
los adolescentes.

El aumento del tiempo dedicado o la frecuencia
deusodeSNSy el comportamiento problemidtico
y adictivo en SNS se asocian significativamente
con niveles mds altos de sintomas depresivos.
Estos hallazgos ayudan a informar a los médicos
y educadores sobre cémo dirigirse a los jévenes
vulnerables que corren el riesgo de desarrollar
problemas de salud mental.

El uso de las redes sociales estd asociado con
preocupaciones sobre la imagen corporal, tras-
tornos alimentarios y conductas de cambio
corporal en los adolescentes. Los marcos biop-
sicosociales son dttiles para conceptualizar las
relaciones entre el uso de las redes sociales y los
resultados de la imagen corporal, la alimenta-
cién y el desarrollo muscular.

6

Adiccién y dependencia
a las redes: Facebook,
Twitter, Instagram

y las emociones.

La exposicién sistemdtica a las redes sociales
provoca comparaciones sociales, especialmente
entre las mujeres que comparan su imagen con
la de los demds; son particularmente vulnerables
a la disminucién del estado de 4nimo, la
autoobjetivacién, las preocupaciones corporales
y una menor percepcion de si mismos.

Estudios actuales han explorado si las posibili-
dades de tener migrafa estdn influenciadas por
la amistad de un joven con un migranoso.
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La migrana puede propagarse a través de las re-
des sociales en adolescentes jévenes.

Las redes sociales juegan un papel importante
en la vida diaria de los adolescentes y también
se han vuelto muy interesantes para la investiga-
cién en salud. Hay informacidn sobre la percep-
cién social de las publicaciones relacionadas con
la ortodoncia en las redes sociales. Si bien los
estados emocionales de los usuarios se percibie-
ron de manera muy diferente en ambos SNS, el
contenido relacionado con la ortodoncia tam-
bién revelé efectos significativos en la percep-
cién social. Debido a que los selfies con frenillos
visibles se asociaron con sentimientos positivos
por parte de los adultos jévenes.

Existen diferencias entre culturas individualistas
y colectivas en el uso emocional de Facebook:
relacién con la empatia, la autoestima y el nar-
cisismo. Instagram es un sitio de redes sociales
(SNS) que facilita los procesos de busqueda de
retroalimentacién y comparacién social (SCFS),
que son particularmente relevantes durante la
adolescencia. Los me gusta representan retroa-
limentacién evaluativa numérica y parecen ser
considerados como una forma de recompensa
social. Los “me gusta’ tienen una relevancia
social y afectiva especial para los adolescentes
con SCES alto, quienes pueden volverse mds
susceptibles emocionalmente a los comentarios
que reciben de su audiencia en Instagram.

Instagram es la red social de mds rdpido creci-
miento y cuenta con una audiencia que com-
parte estilos de vida relacionados con su interés
por la belleza y la moda. La popularidad de los
influencers y su liderazgo de opinién ha dado
como resultado la convergencia de una deter-
minada imagen corporal con la promocién de
productos y marcas. Los adolescentes ponen
mayor atencién e intensidad emocional en el
atractivo del cuerpo desnudo de los influen-
cers en comparacién con los adultos jévenes,
y muestran poco interés en las marcas. Y se si-
guen incorporando continuamente otras redes
que inmediatamente se apropian de los jévenes
y adolescentes.
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Las redes sociales se han convertido en dmbi-
tos de interaccién social entre los jovenes, que
crean un perfil para relacionarse con los demis.
Aunque dicen conocer los riesgos, admiten que
aceptan a desconocidos como amigos y ofrecen
datos reales sobre su vida. Ante esta situacién,
se hace mds evidente la necesidad de la alfabeti-
zacién medidtica y digital de estos jévenes que,
aunque no deberfan estar en Facebook hasta
los 13 afos, cuentan con un perfil de manera
mayoritaria.

Facebook y Twitter han cambiado las relaciones
interpersonales. Los adolescentes son el sector
de la poblacién que més utiliza estas redes. Los
utilizan de forma emocional, para expresar sus
emociones y comentar las de los demds. La
empatia, el narcisismo y la autoestima pueden
jugar un papel importante en el uso de estas
redes. Quienes usan Facebook y Twitter tienen
puntajes mds altos en empatia. Se ha observado
que ciertas formas de utilizar estas dos redes
sociales estdn asociadas al narcisismo. Un mayor
uso de Facebook y Twitter se asocia con una
menor autoestima.

Mirando enpositivo, las redes estdn sirvien-
do para exponer, manifestar y buscar solucio-
nes frente a muchas enfermedades crénicas.
Los adolescentes hacen uso de las mismas e
intercambian informacién al respecto durante
el periodo de la enfermedad.

La deteccién y captacién de sustancias a través
de las redes es un hecho. Otro tanto sucede con
las bebidas. Destaca Instagram y se suman otras
redes para dar a conocer y distribuir y también
pueden servir para detectar y superar posibles
riesgos en su consumo.

Muerte, duelo, dolor forman pate de nuestra
experiencia generalizada. En las plataformas
sociales, es Facebook la que mids refleja esta
inquietud y manifestaciones de los usuarios y su
abordaje. Y en ellas se pronuncian con diversas
actitudes ante estos fendmenos relacionados
con la muerte y con el proceso de morir.
La afectividad, una vez mds a flor de piel.

7/

Control por las redes

sociales. Ciberviolencia.

Uno de las principales causantes de los con-
flictos en las parejas adolescente son los celos.
La presencia de los celos en las relaciones afec-
tivas se debe principalmente a que existe una
normalizacién social que se relaciona con una
necesidad para demostrar carifo.

Las emociones cumplen un papel fundamental
en la capacidad de accién de los seres humanos,
razén por la cual es indispensable estudiarlas
para entender los fenémenos sociales contem-
pordneos en los que participan los adolescentes.

Comprender las experiencias de la compasién,
los celos y la envidia de los adolescentes impli-
cados en situaciones de cyberbullying en los ro-
les de espectadores y agresores.

La compasién adquiere la forma de tristeza y
rabia, especialmente entre los espectadores de
cyberbullying. Por otra parte, los celos son un
motivo que justifica la agresién a otros a través
de Internet, y una forma de gestionar las tensio-
nes en los vinculos sexo-afectivos.

El uso de redes sociales digitales y la partici-
pacién en escenarios presenciales en los que se
disputan posiciones a nivel académico favorece
el proceso de comparacién social vinculado a la
envidia que estd en la base del cyberbullying.

En el caso de la ciberviolencia, las variables que
predecian la violencia perpetrada a través de las
redes sociales fueron la necesidad de exclusivi-
dad, la relacién asimétrica, el afecto de la madre
y el padre, el control de la madre, el sexo y la
cibervictimizacién. Las variables predictoras de
la cibervictimizacién, por su parte, son el sexo y
la ciberperpetracién.
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Dilucidar los factores personales que protegen
contra las consecuencias psicoldgicas de la ci-
bervictimizacién podria ayudar a una deteccién
e intervencién escolar mds eficaz. Hay conexién
entre las habilidades de IE, el género y la ci-
bervictimizacién, sugiriendo que la regulacién
emocional puede ser considerada un recurso va-
lioso, asi como de inclusién en futuros progra-
mas de prevencién de cibervictimizacién ajusta-
dos por géneros.

El ciberacoso ha surgido recientemente como
una nueva forma de acoso escolar que se lleva
a cabo en el ciberespacio, convirtiéndose en un
importante problema psicosocial y generando
un gran impacto sobre aquellos adolescentes
que lo sufren. Ser victima de ciberacoso puede
crear un importante desajuste emocional y
psicoldgico, afectando a dreas tan importantes
como la satisfaccién vital (SV).

Las emociones en el cyberbullying estdn a orden
del dia. Hay una gran diferencia entre las emo-
ciones de aquel que acosa y las emociones que
experimentan las victimas.

Es preciso trabajar una buena educacién emo-
cional entre los jévenes, ya que son muy vulne-
rables e inmaduros a los efectos y reacciones. Y
las redes sociales son un vehiculo muy apropia-
do cuando no se sabe controlar su uso.

Las competencias sociales y emocionales estdn
ganando protagonismo y empiezan a relacio-
narse con conductas incluso violentas. Las re-
des sociales constituyen la llave de entrada a las
relaciones inerpersonales, mds para los jévenes.
Pero estd comprobado que puede ser una via
abierta a la violencia en las redes.

Y mis si se van depositando contenidos emocio-
nales on line ya que existe el riesgo de acoso ciber-
nético aprovechando este material subidoalared.
El maltrato tiene consecuencias afectivas negati-
vas indiscutibles. Estd implicada la amigdala del
sistema limbico, pero parece ser que puede im-
plicar otras estructuras neurales que no se estin
teniendo en cuenta actualmente.
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Pensemos en positivo:

las redes durante la

Covid 19.

Los nifios y adolescentes pasan una parte cada
vez mayor de su vida social conectdndose entre
si a través de las redes sociales. Si bien esto es
claramente un logro y puede haber ayudado a
muchos de ellos durante los dificiles bloqueos
de COVID-19, existe un debate politico y
cientifico en curso sobre el dano potencial que
el uso (excesivo) de las redes sociales puede
representar para los jovenes.

La pandemia del COVID-19 ha tenido un
impacto significativo en el funcionamiento
diario, tomdndose medidas importantes para
reducir la propagacién del virus. Los estudios
informan de un aumento en la adiccién al juego
y al uso de Internet con un impacto perjudicial
en el bienestar psicosocial.

Existe una relacidon entre la adiccién al juego,
el uso de Internet y las preocupaciones por el
COVID-19. Los adolescentes en general han
aumentado el uso de redes sociales y de servicios
de transmisién. Ademds, las puntuaciones altas
en adiccién al juego, uso compulsivo de Internet
y uso de redes sociales también informan de
puntuaciones altas en depresidn, soledad,
aversién, mala calidad del suefo y ansiedad
relacionada con la pandemia.

En confinamiento por COVID-19 ha tenido
un efecto significativo en el uso de Internet y
en el bienestar psicosocial de los adolescentes.

Dos sugerencias /

conclusiones.

Cuando una persona decide de manera
voluntaria utilizar la tecnologfa, cuando sopesa
los objetivos y las consecuencias de su uso,
cuando es capaz de limitar su uso y seguir
siendo duena de ella misma, la tecnologia es lo
que se supone que deber ser: una herramienta
marvillosa a su servicio. Todo ello requiere la
determinacién de utilizar nuestros recursos y
capacidad critica.

La humanidad del siglo XXI serd tecnocritica o
no serd. Cobrard conscienca de que solo puede
perdurar como especie libre e inteligente si
delimita el papel de la tecnologia y define lo
que espera de ella. Asumird que eso implica
sacrificios y esfuerzo, y entenderd que es el
precio por evitar su propio fin.
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