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Mas del 60% tiene sintomas de depresion o ansiedad y los expertos hablan de “epidemia silenciosa”:

Hiperconexion y menos vinculos reales estan

@rés del deterioro de salud mental en menores

El estrés por la productividad
que viven los padres y que los
hace estar menos disponibles
también influye, dicen
especialistas, quienes plantean
crear politicas publicas que
adviertan sobre el uso nocivo de
las pantallas y su impacto.

JANINA MARCANO y MANUEL HERNANDEZ
66 s una verdad inconve-
E niente, pero el pafs no
puede seguir evadiéndo-
la. Estamos ante una grave crisis de
salud mental en nuestros jévenes”.

Asi, una columna escrita por Ma-
rio Waissbluth, Florencia Alamos,
Juan Sutil y Eugenio Tironi, publica-
da el fin de semana en “El Mercurio”,
plantea que hay una prevalencia de
22,5% de trastornos psiquidtricos en
menores en el pafs.

Ademds, destacan un estudio pu-
blicado en Frontiers, el cual mostré
que pospandemia 60,2% de los nifios
y adolescentes chilenos presenta sin-
tomas de depresién y 63,6% sinto-
mas de ansiedad. Con ese y otros da-
tos, hablan de la importancia de reco-
nocer “esta epidemia silenciosa, y ac-
tuar con urgencia”.

El psiquiatra infantojuvenil de Me-
dicop Elfas Arab destacd en una carta
posterior que “la conversacién queda
incompleta si no apuntamos al ele-
fante en la habitacién: el uso irrestric-
to de las pantallas”.

Todo esto, ya que la hiperconexién
reduce las experiencias sociales rea-
les y deteriora los vinculos, plantea al
ser consultado por el tema. “Los ni-
flos pasan tantas horas conectados
que pierden interés en otras activida-
des. Todo lo demds les parece poco
satisfactorio. Solo obtienen placer del
dispositivo”, dice.

Sin embargo, reconoce que hay di-
versos motivos en el deterioro de la
salud mental de los j6venes, como “el
estrés generalizado que vivimos
hoy”, que, asujuicio, hace quelos pa-
dres estén menos disponibles y mu-
chos nifios crezcan mds solos y emo-
cionalmente desregulados.

“Los padres no les prestan sufi-
ciente atencién porque estdn muy es-
tresados, tratando de ser muy pro-
ductivos”. Los menores, en tanto, “en

“ El uso excesivo de
pantallas esta relacionado
directamente con la salud
mental. Hay una asociacion
significativa entre el tiempo
de pantalla y sintomas como

“ Estamos cada vez
mds aislados y cada vez mds
solos, como individuos, en
una sociedad que es muy
individualista (....). Cuando
no hay vinculos

la depresion, la ansiedad y profundos, no hay
el insomnio”. bienestar”.
XIMENA PEREIRA ELIAS ARAB

PSICOLOGA Y ACADEMICA UDD

vez de calmarse con otros, se calman
con un objeto: las pantallas”.

Losaltos indices de sedentarismo y
obesidad son, segtin Arab, otro factor
que agudiza el problema.

A sujuicio, los nifios con obesidad
“tienen mds ansiedad, les hacen mds
bullying, se alimentan peor y hacen
menos actividad fisica. Y (a su vez)
el factor comun a esos dos elemen-
tos es el tiempo conectado a un dis-
positivo electrénico”.

Para la psicéloga infantojuvenil y
académica de la U. Finis Terrae Vic-
toria Saver, “la crisis de seguridad
que afecta al pafs es otro factor cla-
ve”. Esto, debido a que muchas de
las experiencias que promueven

PSIQUIATRA INFANTOJUVENIL

una buena salud mental (como el
juego libre, la actividad ffsica o el
contacto con la naturaleza) se dan
justamente en esos espacios hoy res-
tringidos. Pero esa decisién, segtin
Saver, tiene un costo profundo. “La
autonomia (que se desarrolla en
esas instancias) es un pilar funda-
mental en la autoestima, y a mayor
autoestima, mejor salud mental”.
“Este es un fenémeno global”, in-
dica Ximena Pereira, psicéloga y
académica de la U. del Desarrollo.
De hecho, un informe de la Organi-
zacién Mundial de la Salud (OMS),
publicado hace dos semanas, reveld
que la soledad y el aislamiento afec-
tan a la cuarta parte de los adoles-

Piden un uso mds reflexivo y responsable:

La “cortesia digital” tiene un elevado
efecto ambiental que se puede controlar

*——

centes del mundo.

Pereira explica que la hipercone-
xién termina aislando a los meno-
res. Sin embargo, estos necesitan de
otros estimulos mds alld de lo digital
para tener una buena salud mental.

“No es lo mismo tener un vinculo
via chat que cara a cara o con una
persona real. Eso es irremplazable”.

Florencia Alamos, directora eje-
cutiva de la Fundacién Kiri, plantea
que es un problema multifactorial y
asegura que uno de los elementos
esenciales “es que se ha fracturado
el vinculo (cara a cara) con otros, y
ese es uno de los elementos impor-
tantes para tener bienestar y una
buena salud mental”.

Coincide Anne Traub, directora
de Fundacién Familias Primero,
quien destaca que es relevante “vol-
ver a poner el vinculoen el centro” y
que eso implica “fortalecer la rela-
cién entre los nifios y los adultos que
los rodean con programas que
acompafien, generen confianza y
permanezcan en el tiempo”.

Para abordar esta problemadtica,
Arab plantea que deben priorizarse
dos dreas: educar y actuar sobre el
uso de pantallas.

Sobre la posibilidad de restringir,
Pereira recalca que es mejor “regu-
lar y no prohibir. La idea es ensefiar
a los adolescentes a regularse y ne-

Los especialis-
tas plantean que
también es
necesario educar
a las familias
sobre como el
uso de la tecnolo-
giaimpactaen la
salud mental de
los menores.
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gociar las reglas, no imponerles, fo-
mentar el pensamiento critico”.

Y sugiere, por ejemplo, definir
momentos o zonas de la casa libres
de pantallas.

¢Qué hacer a nivel de politicas
ptblicas? Arab plantea en su carta la
falta de iniciativas que permitan ad-
vertir sobre el impacto de la tecnolo-
gfa. “Como sociedad, tuvimos el co-
raje de ponerle sellos negros a la co-
mida chatarra para proteger el cuer-
po. (Por qué nos tiembla la mano
cuando se trata de proteger la mente
en desarrollo de una tecnologia di-
sefiada para ser adictiva?”.

Coincide Saver, quien plantea re-
plicar esa estrategia, ya que si el Mi-
nisterio de Salud implementara esa
medida, “pudiésemos poner adver-
tencias, implementar capacitacio-
nesalos padres para que puedan en-
tender el dafio de las pantallas”.

Y afiade: “Si ponemos alertas si-
milares a las de los alimentos, por
ejemplo, altos en aztcares, o a la de
los cigarros, esto tendria una muy
buena llegada”.

También propone que el sistema
escolar limite el acceso a celulares
con usos pedagdgicos, “puesto que
cuando yo uso un dispositivo con
fin pedagdgico, avalo a que un nifio
o nifia o adolescente esté con su
smartphone en el colegio”, advierte.

Palabras de saludo y agradecimiento al dar instrucciones a un chatbot implican un mayor

consumo energético. Ser claros y concisos con los mensajes es una forma de reducir ese impacto.
C.G.yEFE nera individual, ya que se mide en
fracciones o milésimas de segundo, a
gran escala, multiplicado por los mi-
llones de personas que de forma coti-
diana utilizan estos sistemas, el con-
sumo energético “si es notable” y
“muy superior”, segtn la respuesta
que entrega al ser consultado sobre el
tema ChatGPT, uno de los mds popu-
lares sistemas de IA.

En general, las personas tienden “a
usar demasiados adjetivos o frases al
conversar con lamdquina; eso genera
mucho cédigo, un mayor procesa-
miento y, por tanto, mayor demanda
de energifa”, precisa Miguel Sanhue-
za, académico de la Facultad de Inge-
nierfa de la U. Tecnoldgica Metropo-
litana (UTEM).

Sam Altman, director ejecutivo de
la empresa OpenAl (responsable de
ChatGPT), ha dicho que solo decir

“gracias” en mensajes independien-
tes puede llegar a suponer para la
empresa un costo adicional de millo-
nes de ddlares.

Mas de alld de conseguir una inte-
raccién mds placentera y humaniza-
da con estos sistemas (capaces inclu-
so de detectar estados de dnimo en el
tono y lenguaje del usuario), ser cor-
tés no necesariamente ofrece mejores
resultados. El propio ChatGPT reco-
noce que no necesita un exceso de
cortesfa para dar respuestas ajusta-
das y adecuadas.

Verénica Bolén, ingeniera infor-
matica y profesora del Departamen-
to de Ciencias de la Computacién y
Tecnologfas de la Informacién de la
U. de La Coruiia (Espana), sugiere
ser amables y claros desde el princi-
pio sin fragmentar la conversacién
para encontrar un equilibrio entre la

“cortesfa digital” y la sostenibilidad.

La investigadora, cuyo trabajo se
centra en promover una IA sosteni-
ble —a inicios de mes recibié de ma-
nos del rey de Espafia el Premio Na-
cional de Investigacién en el drea de
Matemdticas y Tecnologfas de la In-
formacién y las Comunicaciones—,
enfatiza la importancia de concienti-
zar a los usuarios sobre el costo am-
biental de cada interaccién y asf evi-
tar “abusos”, como generar decenas
de imdgenes solo por diversién o pe-
dir muiltiples versiones de lo mismo
sin necesidad. “Promover un uso
mds reflexivo y responsable es fun-
damental si queremos que estos sis-
temas sean sostenibles”.

Para ello, Sanhueza sugiere “dar
instrucciones de manera correcta y,
sobre todo, precisa, sin ambigtieda-
des, con objetivos claros”.

Cada vez que un usuario utiliza
pequefas palabras o frases de corte-
sia al interactuar con un chatbot de
inteligencia artificial —como “hola”,
“buenos dias”, “por favor” o “gra-
cias”—, el sistema activa gigantescos
centros de datos que pueden estar si-
tuados amiles de kilémetros. Y cuan-
to mds largas sean esas frases y mds
informacion se envia a esos servido-
res, mayor serd también el tiempo de
procesamiento y, por lo tanto, el con-
sumo energético y de recursos.

La llamada “cortesfa digital”, co-
mo saludos y agradecimientos a la
hora de dar una instruccién a la IA,
tiene como resultado unimpacto am-
biental que no es menor.

Y aunque la diferencia entre ser
cortés o ser directo es minima de ma-

PEXELS / MATHEUS BERTELLI

En vez de enviar diversos mensajes del tipo “hola”,
"buenos dias”, “por favor”, los expertos sugieren dar una
Uinica instruccidn directa, como "¢Me ayudas a redactar

una carta, por favor?".
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