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Resumen
La sociedad actual es hiperactiva, estimulante y hedonista, magnifica el momento presente, las
experiencias gratificantes que vive y la conectividad constante que posee con su entorno, los
dispositivos tecnologicos y el Internet se han vuelto su gran aliado ofreciendo la disponibilidad y
presencia en el mundo digital a tan sélo clics de distancia, ya sea de modo pasivo, educativo,
interactivo y social. No obstante, este facil acceso y gratificacion inmediata ha llevado a que el
sistema de recompensas del ser humano se active constante y potencialmente, trazando un bucle
dopaminérgico, el cual, a su vez, causa un conjunto de conductas diferentes entre si con un
potencial adictivo y repercusiones sobre la salud bioldgica, psicologica, social, sexual y funcional.
Lamentablemente, dicha problematica se ha normalizado siendo los nifios y adolescentes los
principales afectados, puesto que, al estar en pleno desarrollo, no poseen el control de sus impulsos
y, por ende, crean un grado de dependencia y adiccidn significativo a las nuevas tecnologias, con
la lamentable consecuencia de alterar el curso normal de la vida.
Palabras clave: adiccion digital; dopamina; corteza prefrontal; funciones ejecutivas;
neurodesarrollo.

Abstract

Today's society is hyperactive, stimulating and hedonistic, it magnifies the present moment, the
rewarding experiences it lives and the constant connectivity it has with its environment,
technological devices and the Internet have become its great ally, offering availability and presence
in the world. digital just clicks away, whether passive, educational, interactive and social.
However, this easy access and immediate gratification has led to the human reward system being
constantly and potentially activated, creating a dopaminergic loop, which, in turn, causes a set of
different behaviors with addictive potential. and repercussions on biological, psychological, social,
sexual and functional health. Unfortunately, this problem has become normalized, with children
and adolescents being the main victims, since, being in full development, they do not have control
over their impulses and, therefore, create a significant degree of dependence and addiction to new
technologies. with the regrettable consequence of altering the normal course of life.
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Introduccion

La Era Digital constituye un hito trascendental en la historia del ser humano, la vida
cotidiana tradicional se ha visto transformada por diversos cambios avasalladores, la inmediatez y
la digitalizacion de la vida han superado cualquier barrera del conocimiento y entretenimiento; la
constante busqueda de informacién, las nuevas tecnologias y el imprescindible acceso a las
pantallas interactivas de los teléfonos se han tornado en la nueva realidad del hombre del siglo
XXI.

Como es evidente, los niflos no son la excepcion, mas bien, son la regla y principales
protagonistas de este cambio; especificamente, los infantes de la Generacion T son los verdaderos
nativos digitales ya que han nacido y crecido dentro de un ecosistema tecnoldgico en constante
transformacion potenciado por los medios méviles. Gran parte del tiempo que los nifios pasan
frente a una pantalla es para fines de ocio y entretenimiento, pero en los paises desarrollados, la
tecnologia digital se ha integrado ampliamente, llegando al dmbito escolar y la educacion en
general.

Con respecto a ello, Toro y Yepes (2018) profundizan tres aspectos: (a) En la actualidad el
97% de los nifios y jovenes se entretienen gracias a los videojuegos en linea, ya sea por internet,
consolas, computadoras, teléfonos mdviles y/o tabletas; (b) El 70% de ellos interactia de forma
online en grupos, ya sea con amigos o con desconocidos y; (c)A la edad de 21 afios, estos
individuos habran empleado como minimo mas de 10.000 horas de su vida frente a las pantallas.
Por su parte, la American Academy of Child and Adolescent Psychiatry (2024) especifica que, en
Estados Unidos, los nifios usan de 4 a 6 horas al dia los dispositivos méviles, mientras que los
adolescentes sobrepasan 9 horas diarias, cuando lo recomendable a nivel internacional son 3 horas
durante la vigilia.

Asimismo, segun informa Lalloo-McGurk (2023) los nifios y jovenes de Reino Unido
pasan un promedio de 2,5 horas en una computadora/portatil/tableta, 3 horas en su teléfono y 2
horas mirando television, en total, 8 horas de sus horas diarias de vigilia en actividades basadas en
pantallas. Al unisono, un estudio reciente muestra que los adolescentes toman y revisan sus
moviles entre 2 y 498 veces al dia como método de escape para la tristeza y alivio inmediato de
los sentimientos negativos (Azaret, 2024). Es evidente, que todos estos datos son muy alarmantes,

pero, sin duda alguna, los paises con la problematica més avanzada son China, Taiwan y Corea,
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en donde el 30% de los jovenes presentan una adiccion a Internet (Hospital Clinico de Barcelona,
2023).

En definitiva, es un tema controversial y apremiante, ya que ademas de la calidad y
cantidad de contenido, tiempo en pantalla y seguridad para el bienestar del individuo, “gran parte
del consumo digital proporciona una estimulacion “empobrecida” del cerebro en desarrollo en
comparacion con la realidad” (Rich, 2019). Los humanos en general necesitan un menu variado
de experiencias, en linea y fuera de linea; somos seres sociales, con una capacidad inmensa para
aprender, razonar, crear y hacer. El riesgo central no es el dispositivo, sino como el exceso digital
restringe la riqueza de la experiencia sensorial y social necesaria para un desarrollo cerebral
optimo.

Lamentablemente, para estos individuos la vida digital se ha convertido en la vida misma,
de tal forma que, adaptan el mundo real a una realidad inexistente; invierten gran parte de su tiempo
viendo e interactuando con dispositivos electronicos, sin limites de contenido y sometidos a miles
de estimulos por hora, lo cual ocasiona cambios reiterados en la estructura y funcionamiento del
cerebro, fomenta la presencia de patrones conductuales propios de la adiccion y, define su vida
futura al alterar el curso normal del desarrollo cognitivo, emocional y social.

A pesar de que estos nifios conviven en un entorno y cultura digital, al final, los que
permiten el acceso precoz y/o excesivo y, brindan el primo ejemplo de uso de estos dispositivos
son los padres o figuras primarias; el gran problema es que la mayoria de estos representantes
emplean los aparatos electronicos como un método de premiacion, entretenimiento, distraccion
temporal y calmante tanto para ellos mismos como para sus hijos, siendo estos ultimos los mas
afectados.

El presente ensayo tiene como proposito principal persuadir sobre la necesidad de redefinir
los limites de interaccion digital en la infancia y adolescencia. Se argumentara que la alteracion
del bucle dopaminérgico y la subsiguiente inhibicion prefrontal, evidenciada a través del tetragono
adictivo (videojuegos, redes sociales, pornografia e [A), representa un dafio neuropsicoldgico
latente que compromete el desarrollo de las funciones ejecutivas superiores. Este andlisis busca
rechazar la nocidon de que estos efectos son meramente conductuales, exigiendo una revision
urgente de las politicas educativas y parentales para mitigar el deterioro del capital cognitivo y

social de las nuevas generaciones.
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Desarrollo
Cerebro vs Pantallas

El cerebro humano es por excelencia el 6érgano mas complejo, dinamico y flexible, sus
multiples capacidades fisicas, cognitivas, conductuales y emocionales dependen tanto de la
configuracion genética, biologica y psicoldgica como de la estimulacion y adaptacion ambiental.
Especificamente, desde el momento de la concepcidon, las células madre y progenitoras
desencadenan una neurogénesis masiva en el feto, logrando que, al nacer, este contenga un
promedio de 100 billones de neuronas.

A partir del nacimiento, estas unidades basicas del sistema nervioso cambian continua y
notablemente, se consolidan o se autodestruyen, el numero y fuerza de sus conexiones aumentan
o disminuyen, se activa o bloquea el nacimiento de mas neuronas, se incrementa o merma la
cantidad de neurotransmisores que se liberan en la hendidura sinéptica y, todo esto, en respuesta a
los estimulos que recibe.

De acuerdo al Centro de Desarrollo Infantil de la Universidad de Harvard (s.f) los primeros
afios de vida de un individuo constituyen un pilar esencial en la arquitectura cerebral ya que
establecen las bases para el aprendizaje, salud y conductas posteriores, en ¢l se forman mas de un
millon de redes neuronales por segundo, se efectian las respectivas podas sindpticas y se optimizan
los circuitos.

Es menester destacar que, dicho proceso de maduracion, que alcanza su pico maximo en la
tercera década de vida, va desde la parte dorsal hacia la frontal, por ende, las primeras vias
sensoriales que se desarrollan son la vision y audicion, seguido de las habilidades tempranas de
lenguaje y procesos cognitivos superiores; asimismo, las conexiones neuronales exigen una
estimulacion sensorial rica y variada, proliferan y se podan en un orden establecido, de tal forma
que, los circuitos cerebrales mas complejos van construyéndose sobre los circuitos anteriores mas

simples (Fig. 1). Es aqui donde se introduce el primer punto critico de la interaccion con pantallas.
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Figura 1. Desarrollo del cerebro humano a lo largo de la infancia y adolescencia
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Nota: Tomado de Centro de Desarrollo Infantil de la Universidad de Harvard (s.f).

Teniendo esto en cuenta, es facil responder ;Con qué se estimula a un individuo desde sus
primeros afios de vida? La respuesta es el trinomio luz, sonido y movimiento, como es claro, son
los mismos componentes que produce un dispositivo electronico, ahora bien, ;Qué produce en el
cerebro dicha excitacion? La activacion del sistema de recompensa y con ello, la liberacion fuerte
y fugaz de endorfinas y neurotransmisores importantes como la dopamina, responsable del placer,
reforzamiento y la adiccion, de tal forma que, inmediatamente después de inundar al cerebro con
este coctel neuroquimico, el organismo espera una proxima dosis, si es mas potente mejor,
conllevando asi a un peligroso bucle dopaminérgico que configura al cerebro a un entorno irreal,
en lugar de esforzarse por las recompensas complejas y demoradas del mundo real, se habita a
esperar una dosis instantanea e hiperpotente.

Neurobiologia del sistema de recompensa en las conductas adictivas

El circuito de recompensas es elemental, simple e indispensable para la supervivencia del
ser humano, se encarga del aprendizaje y mantenimiento de conductas de aproximacion y/o
consumo de actividades placenteras y su respectivo establecimiento y regulacion neuronal. A nivel
neuroanatomico, las dos estructuras mas importantes son el Area Tegmental Ventral, y el Ntcleo
Accumbens; el primero, es un centro rico de cuerpos celulares, automatizado con los mecanismos
basicos de supervivencia, proyectado hacia el sistema limbico y productor de dopamina, mientras
que, el segundo, es el receptor esencial de las aferencias dopaminérgicas y modulador de células
excitatorias e inhibitorias mediante la entrada de distintos neurotransmisores, como el glutamato

y 4cido-gamma-amino-butirico y, de centros nerviosos como la amigdala e hipocampo.
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En simples términos, cuando se experimenta una actividad placentera, el Area Tegmental
Ventral reacciona, se procesa la emocion, surge la sensacion del placer por parte del Nucleo
Accumbens y finalmente, esta informacion es integrada en el lobulo frontal con las motivaciones,
aprendizaje y regulacion de la conducta (Fig. 2).

Figura 2. Sistema de Recompensa
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Nota: Tomado de Cody (2023).

En el contexto de la adiccion digital, se genera una hiperactividad en este circuito, donde
los ganglios basales se adaptan, disminuyen la sensibilidad y restringen ese placer amplificado a
solo esa fuente particular (el dispositivo). El mecanismo mas critico, segiin la Universidad
Autonoma de Nuevo Ledn (s.f), es que "la liberacion de una gran cantidad de dopamina en el
nucleo accumbens involucra una disminucién de la activacion en la corteza prefrontal”.

Esta inhibicion significativa de la Corteza Prefrontal (CPF) es el punto neuralgico del
problema y el argumento central para rechazar el uso excesivo. La CPF es el asiento de las
funciones ejecutivas superiores: atencion, autorregulacion, razonamiento, toma de decisiones y
control de impulsos. El cerebro adolescente, al estar en pleno proceso de maduracion de esta area
vital, es doblemente vulnerable. La hiperestimulacion digital no es solo un impulso placentero
fugaz, es un mecanismo que ralentiza la mielinizacion y obstaculiza el desarrollo de esta zona,
causando problemas sensomotores y deterioro cognitivo precoz.

De forma simple, el mundo digital ofrece un flujo continuo de estimulacion que puede ser
dificil de ignorar para las personas, especialmente para los mas jovenes, la dopamina, hormona
responsable de impulsar y reforzar los hébitos y, el sistema de recompensa, se ven altamente
activados por estos estimulos hasta el punto de crear un bucle de retroalimentacion dopaminérgico

similar a los que se encuentran en el cerebro de los consumidores de nicotina o cocaina, por ende,
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al final de este shot neuroquimico, este individuo en pleno desarrollo queda vulnerable, sin
autocontrol de sus impulsos e hipermotivado por otra recompensa.

El resultado final no es solo un nifo "distraido", sino un cerebro cableado para la
gratificacion inmediata y la distraccion, en detrimento de la perseverancia y el pensamiento critico
profundo. Este déficit funcional en la capacidad de posponer la recompensa y en el autocontrol es
la puerta de entrada a las conductas compulsivas asociadas al trinomio del Internet.

El tetragono del Internet

Académicamente, las adicciones a pantallas como tal no existen, ya que estas constituyen
el medio mas no la propia sustancia psicoactiva ni la causante de la conducta atipica. Por el
contrario, el Internet, que incluye las redes sociales, videojuegos, pornografia e inteligencia
artificial, constituye la piedra angular que sostiene este grave problema a nivel mundial, al generar
“un conjunto de conductas diferentes entre si con un potencial adictivo y repercusiones sobre la
salud biologica, psicologica, social, sexual y funcional” (Salmerdn, 2023, 326).

Si bien este cuadrado se manifiesta en esferas conductuales distintas, su mecanismo
neuropsicologico es idéntico: la busqueda de una hiperrecompensa que evade la realidad; la
impulsividad inherente a la inmadurez de la CPF del joven es explotada por la gratificacion
inmediata del algoritmo. Especificamente, se caracteriza por un uso compulsivo y descontrolado
de las tecnologias digitales debido a la gratificacion instantdnea obtenida, generalmente, se
manifiesta a través de una serie de sintomas significativos como la pérdida de interés en actividades
fuera del entorno digital, frustracion ante la reduccion del tiempo en linea e imposibilidad de dejar
de usar programas especificos a pesar de conocer las consecuencias negativas.

Segun el Hospital Clinico de Barcelona (2023), estas personas presentan irritabilidad y
malestar propio del estado de abstinencia, el nivel de tolerancia aumenta, por lo que, cada vez mas
necesitan aumentar el tiempo de conexion para sentir satisfaccion y, lo mas evidente, presentan
dificultad para mantener las actividades habituales, ya sea a nivel social (relaciones con familia y
amigos), educativo/laboral (rendimiento), y ludico (deporte o hobbies).

De hecho, Muppalla et al. (2023) exponen que existe una relacion significativa entre el uso
excesivo de pantallas desde temprana edad, el desarrollo cognitivo y el rendimiento académico;
de forma ilustrada, por cada hora adicional expuesto a la television, prevalece una disminucion del

7% en la participacion escolar y del 6% en la inteligencia 16gica-matematica. Teniendo estos datos
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alarmantes al alcance, es menester destacar, lo que personalmente considero como “el trinomio del
internet”.

En primer lugar, se presenta la adiccion a los videojuegos, la cual es reconocida como una
enfermedad por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y se encuentra documentada bajo el
término "internet gaming disorder" en la Clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE-11) y
en el DSM-5. Su esencia adictiva es, sin duda, su componente social, puesto que, estos entornos
digitales permiten a los jugadores interactuar y mantenerse en contacto con otras personas, pueden
jugar en grupo, conversar, compartir contenidos y/o participar en competencias en linea.

Esta funcion social es determinante ya que satisface una de las principales necesidades de
los nifios y adolescentes: la socializacion. Un dato curioso es que la mayoria de las personas
mencionan que “los videojuegos aislan”, siendo esta una afirmacién ambigua, debido a que un
adolescente puede sentirse atraido por un videojuego exclusivamente por su contenido o retos,
pero eventualmente se aburrird; la necesidad y motivacion de relacionarse con sus compaifieros,
hacer amigos, buscar pareja e integrarse en un grupo siempre prevalece, por lo que, si este le
proporciona, en cierta medida, esa conexion social, no sentird la necesidad de desconectarse.

Asimismo, algunos videojuegos ofrecen a los nifios y adolescentes la oportunidad de
sumergirse en mundos complejos y diferentes a su realidad cotidiana. En estos entornos, pueden
evadirse de problemas diarios, desconectar de eventos frustrantes y escapar de estados emocionales
desagradables. Asi, recurren a ellos para relajarse y encontrar alivio ante situaciones incomodas,
precisamente, este es otro de los peligros para el individuo, ya que es posible que desarrolle una
relacion de dependencia, recurriendo siempre al videojuego para sentir esa liberacion y
experimentando ansiedad e inquietud cuando se le prive de ello.

Por su parte, estos juegos digitales permiten a los usuarios establecer objetivos que son
especialmente atractivos, ya que existe un equilibrio perfecto entre el esfuerzo demandado y el
nivel del reto, es decir, no es tan facil, evitando que el individuo se aburra y, no es tan dificil,
impidiendo que este desista, entonces ;Qué ocurre a nivel cognitivo? Basicamente, como expone
Céanovas (2021):

La frecuencia estimulo-respuesta resulta clave para saber si la herramienta es capaz de

mantener la atencion constante del usuario, e incluso hacer que vaya en aumento. Si hay

muchos pequefios retos féciles de alcanzar, cada estimulo permite obtener una rapida

respuesta o premio, lo cual resulta sumamente gratificante para nuestro cerebro. Con
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pequefios esfuerzos puedes obtener tu terron de azicar, y estas dispuesto a esforzarte un

poco mas para obtener el siguiente (pp.14).

Esto desensibiliza al cerebro a la dopamina lenta y sostenida que se obtiene del logro
académico o deportivo real, donde la recompensa es demorada. Aunado a ello, esto permite a los
jugadores compararse constantemente con otros, mostrando clasificaciones, puntuaciones, niveles
alcanzados, logros, atuendos o habilidades, lo que genera en ellos la necesidad de obtener lo que
otros han logrado, crear nuevas identidades ficticias y experimentar en el mundo digital lo que no
pueden en la realidad.

En segundo lugar, estdn las redes sociales, disefiadas para enganchar nuestro cerebro, como
esta claro, los adolescentes son especialmente susceptibles a su adiccion, de hecho, un estudio
reciente publicado en el Journal of the American Medical Association (JAMA) reveld que estos
usuarios que usan las redes sociales mas de tres horas al dia pueden tener un mayor riesgo de sufrir
problemas de salud mental, como depresion, ansiedad, baja autoestima, trastornos alimentarios,
cyberbullying, problemas de imagen corporal y pensamientos suicidas (Citado por Miller, 2022).

(Como funcionan estas plataformas enmascaradas? Pues envian oleadas de dopamina al cerebro
para que los consumidores vuelvan una y otra vez, las publicaciones, los “me gusta” y los comentarios en
estas plataformas activan el centro de recompensa del cerebro, actia como un potente refuerzo positivo que
conduce al uso compulsivo y produce un subidon de este neurotransmisor similar al que se siente cuando
se juega o se consumen drogas, brindando una experiencia placentera con reforzamiento adicional.

Ahora bien, ;Por qué los adolescentes son particularmente mas vulnerables tanto a su tolerancia
como a sus consecuencias? En simples palabras, debido a que es el segundo periodo de mayor crecimiento
y mas importante del cerebro, en donde las habilidades sociales y la identidad propia toman protagonismo
y se desarrollan rapidamente, de forma més profunda, este individuo en pleno crecimiento se ve altamente
estimulado, de forma utdpica y frenética, al mismo tiempo que, es impulsivo inseguro e inmaduro, se esta
autodescubriendo y cambiando, busca la aprobacion social a toda costa y, su mundo emocional esta
sumergido en intensidad y contradicciones.

Un estudio reciente analizé el papel de las redes sociales en jovenes hospitalizados por intentos de
suicidio o ideas suicidas, descubrieron que los aspectos negativos de las redes sociales incluian: estrés con
respecto a las métricas, contenido desencadenante, hostilidad de los demds, comparaciones con otros,
fuertes expectativas de amistad y dificultad para regular su uso (Davenport, 2022). En otras palabras, la

obsesion por las métricas y la constante comparacion social inducen sentimientos de inadecuacion y baja

Revista Honoris Causa ISSN: 2244-8217 / ISSN-L: 2244-8217 Vol. 17. N° 2 julio — diciembre 2025.



/ T

Limites de interaccion: digital
Barbara Gonzélez

autoestima. El cerebro aprende a valorar la superficialidad y la imagen editada por encima del contacto
humano auténtico, socavando el desarrollo de la empatia y las habilidades interpersonales complejas.

En tercer lugar, se tiene a la pornografia, una de las epidemias mas grandes del siglo XXI, con una
proporcion alarmante de 7:10 de consumo entre los jovenes. De acuerdo al Instituto de Neurociencias
Aplicadas (2022) el primer acercamiento tiende a ser a partir de los 12 afios, siendo los consumidores mas
comunes los hombres, marcando asi la referencia principal del comportamiento afectivo-sexual y
generando una conceptualizacion de las relaciones sexuales erratica.

Esta adiccion contribuye a la objetificacion de las personas y a la consolidacion de estereotipos de
género dafiinos, ya que el joven tiende a comparar sus propias experiencias con las representadas en
pantalla, lo que deteriora la autoimagen sexual, causa problemas en la comunicacién de pareja vy,
fundamentalmente, inhibe el desarrollo de la intimidad y la comunicacion efectiva, habilidades que
requieren la mediacion madura de la corteza prefrontal. Al igual que las anteriores, esta industria actia
como una droga para el ser humano, la gran cantidad de dopamina que desencadena hace que se altere
significativamente el circuito de recompensa, por lo que, la exposicion, frecuencia e intensidad del sujeto a
este contenido incrementara cada vez mas, volviéndose un ciclo vicioso de deseo y placer.

En cuarto lugar, el analisis se extiende al auge de la Inteligencia Artificial (IA), la cual representa
la forma mas reciente y sofisticada de dependencia cognitiva, ya que al ofrecer soluciones inmediatas y
contenido creativo 'sin friccion', amenaza con tercerizar procesos cognitivos superiores. Al externalizar
tareas como la ideacion, la sintesis de informacion y la generacion de borradores, se reduce la necesidad de
activar las redes neuronales de la creatividad divergente y el procesamiento profundo. Esto podria reforzar
el circuito de recompensa para buscar la eficiencia superficial y debilitar el misculo de la perseverancia
intelectual, exacerbando el déficit ya identificado en las funciones ejecutivas de la CPF.

Psicologia detras del fendmeno digital

La inmersion en el mundo digital no solo afecta la neuroquimica, sino la cognicion social
y la moralidad. El anonimato en linea permite la desindividuacion, un estado psicologico donde
los individuos pierden el sentido de autoconciencia y evaluacién moral, dando paso a un
comportamiento impulsivo, agresivo y a menudo toxico. Esto es evidente en la cultura de la
cancelacion y el cyberbullying.

Asimismo, el algoritmo estd disefiado para mostrar contenido que se alinee con las
creencias e intereses existentes, creando inconscientemente en el individuo camaras de eco. En

otras palabras, estas burbujas digitales refuerzan los puntos de vista propios y reducen la
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exposicion a perspectivas diversas, haciendo que cualquier opinion disidente parezca mas extrafia
y, por lo tanto, mas provocadora, alimentando el fuego de la indignacion, la cultura de la
cancelacion y la vergiienza en linea.

Como se expone anteriormente, también se tiene el refuerzo positivo, en donde ciertos
comportamientos resultan en recompensas, aumentando la posibilidad de ser repetidos, en simples
términos, se crea un vinculo entre el comportamiento y la gratificacion instantanea. En el contexto
de las redes sociales, recibir "me gusta" y comentarios positivos actua como un refuerzo positivo,
tal como la premiacion y superacion de un nivel en un juego, lo cual puede llevar a un uso
compulsivo de las plataformas.

La CPF, encargada del razonamiento flexible y la cognicion social, se ve menos exigida a
procesar informaciéon compleja o contraria, lo que fomenta el pensamiento dicotdmico y la
intolerancia. La exposicion prolongada a estimulos altamente adictivos o violentos, en definitiva,
conduce a la desconexidn de la realidad y al deterioro de las habilidades interpersonales, lo que
agrava la incapacidad de la CPF para navegar situaciones sociales complejas.

Conclusiones o Reflexiones

Teniendo esto en cuenta, se puede decir que, en la sociedad contemporanea, el acceso a
internet se ha convertido en una parte integral de la vida cotidiana, especialmente para nifios y
adolescentes. Si bien la tecnologia ofrece innumerables beneficios, también plantea serios riesgos
relacionados con el abuso y la adiccion.

El dafio mas significativo radica en la inhibicion funcional de la Corteza Prefrontal (CPF).
Esta alteracion, que se traduce en una disminucion de la capacidad de concentracion y un aumento
en la impulsividad, limita el desarrollo de las funciones ejecutivas superiores—el asiento del
razonamiento complejo y la toma de decisiones. En efecto, el cerebro se estd cableando para la
gratificacion instantanea, un déficit funcional que hipoteca la capacidad del joven para el
pensamiento critico, la perseverancia y la autorregulacion en el mundo real.

Ahora, desde un punto de vista psicoldgico, el uso excesivo de redes sociales, videojuegos
y pornografia, contribuye a una serie de problemas, incluyendo la ansiedad, la depresion y la baja
autoestima. La constante exposicion a imagenes idealizadas y la comparacion social induce
sentimientos de inadecuacion y autocritica. Ademas, la presion para mantener una imagen perfecta

en linea afecta la salud mental de los jovenes, generando estrés y afectando su bienestar emocional.
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De la misma forma, explota las necesidades evolutivas de los jovenes (logro, pertenencia,
intimidad) y las reemplaza con sucedaneos digitales. La busqueda constante de recompensas
superficiales, como los "likes", es una parodia de la interaccion social auténtica, donde el cerebro
aprende a valorar la cantidad sobre la calidad en las relaciones. Aunque facilitan la conexioén con
amigos y familiares, también fomentan una comunicacion superficial y una dependencia excesiva
de la validacion externa. Esta dependencia de la validacion externa desvia la atencion de las interacciones
significativas, induciendo ansiedad, depresion y una autoimagen inestable. El resultado es un déficit en
la cognicion social que compromete la capacidad de establecer lazos afectivos profundos y empaticos.

El anélisis se profundiza al considerar el impacto de la pornografia. La exposicion a
contenido hiperestimulante y objetificado distorsiona el desarrollo afectivo-sexual. Los jovenes
pueden desarrollar expectativas poco realistas sobre la intimidad y la sexualidad, lo que afecta su
capacidad para formar relaciones saludables. Al consolidar estereotipos dafiinos y fomentar la
desensibilizacion, este consumo menoscaba la comunicacion, la empatia y la conexidén emocional,
habilidades esenciales controladas por la CPF. En tltima instancia, el ciclo de deseo y placer digital
inhibe la capacidad del joven para experimentar la satisfaccion emocional y sexual en una relacion
reciproca y real.

Es imperativo que la sociedad rechace la normalizacion de la dependencia digital como un
costo inevitable de la Era Digital. La evidencia neuropsicoldgica nos persuade de que la solucion
debe ir mas alla de la restriccion; se requiere una re-educacion de los sistemas de recompensa. La
aparicion de tecnologias como la Inteligencia Artificial (IA) introduce una nueva dimension a este
dilema. Ya no se trata solo de descartar el teléfono o prohibir las pantallas, sino de aprender a utilizar
estas herramientas digitales en pro de nuestro desarrollo y optimizacion. Si bien la IA ofrece una
gratificacion cognitiva inmediata que puede inhibir el pensamiento profundo, posee el potencial
de actuar como un complemento poderoso, no como un suplente de las funciones ejecutivas.

Por lo tanto, debemos reemplazar la dopamina facil del clic por la dopamina de la
perseverancia, el esfuerzo y el logro social complejo. La prevencion y la intervencion deben ser lideradas
por la psicologia y la neurociencia, exigiendo una prescripcion digital consciente que posicione a
la tecnologia como una herramienta auxiliar para potenciar nuestras habilidades, en lugar de un
sustituto. Solo mediante la adopcion de un enfoque equilibrado y educado, podremos garantizar
que las nuevas generaciones no sean meros consumidores impulsivos, sino constructores criticos y

sanos de su realidad, protegiendo asi su vital capital neurocognitivo.
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