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EDITORIAL

ENTRE PANTALLAS, HORMONAS Y CONCIENCIA:

Vivimos en una época en la que lo huma-
no esta siendo redisenado desde multi-
ples frentes: nuestros estados de animo,
nuestras formas de descanso, nuestras
relaciones laborales y hasta el concep-

to mismo de conciencia. Cuatro textos
recientes abordan este fendmeno desde
distintas entradas, y en conjunto dibujan
una cartografia critica del presente digital.

En El impacto de las redes sociales, mds
q alld de la felicidad, se pone en evidencia
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que no todo lo que brilla en las pantallas
es bienestar. Las plataformas digitales no
solo capturan nuestra atencion: modifican
la quimica cerebral. Dopamina, serotonina,
oxitocina y otras hormonas clave para

el equilibrio emocional se ven directa-
mente influenciadas por el uso intensivo
de redes sociales. Lo preocupante no es
que la tecnologia afecte nuestro cuer-

po —siempre lo ha hecho—,sino que lo
haga sin que sepamos como, con algorit-
mos disenados para crear dependencia
emocional,y con efectos acumulativos que
desajustan nuestra capacidad de concen-
tracion, descanso y disfrute.

Este desequilibrio no solo se traduce

en malestar fisico, sino también en una
transformacion de nuestras practicas de
ocio. En Del ocio pasivo al ocio creativo,
se expone como hemos pasado de ritua-
les compartidos y deportes colectivos

a un ‘ocio intersticial”, marcado por la
fragmentacion del tiempo y la soledad
conectada. En lugar de espacios para

la expansidn de la subjetividad y la
convivencia, las pantallas han impuesto
microdosis de entretenimiento disenadas
mas para distraer que para enriquecer.
Sin embargo, el articulo no se queda en
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la denuncia. Aboga por un ocio digital
que sea creativo, critico y compartido;
una propuesta que implica alfabetizacién
mediatica, acompanamiento adulto y
reconocimiento del ocio como derecho
formativo, no como residuo del trabajo.

Pero el impacto de lo digital no termina
en lo emocional o lo recreativo. De herra-
mienta a colega da un paso mas y muestra
como la inteligencia artificial ya no es
solo un asistente automatizado, sino un
agente colaborador en muchos espacios
laborales. Desde robots industriales hasta
algoritmos creativos, la IA ha comenzado
a compartir objetivos, tareas y decisiones
con personas. Sin embargo, esta nueva
relacion exige condiciones que no siem-
pre se cumplen: confianza, explicabilidad,
modelos mentales compartidos y marcos
de responsabilidad claros. El articulo
advierte que si no abordamos estos
desafios con seriedad, corremos el riesgo
de convertir a la IA en un socio opaco, 0
peor, en un ente autdbnomo sin supervi-
sion etica.

Este recorrido encuentra su culminacion
en la resena del libro Inteligencia artificial.
Una exploracion filosofica sobre el futuro
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de la mente y la conciencia, de Susan
Schneider. Alli se plantea la pregunta
mas profunda de todas: ;sabemos lo que
estamos disenando cuando hablamos

de maquinas conscientes? Schneider no
niega el potencial de la |IA, pero exige una
pausa critica. ;Qué significa fusionarnos
con un sistema que no entendemos del
todo? ;Qué riesgos eticos implica crear
entidades que podrian sentir 0, en su
defecto, ser tratadas como si no sintieran
cuando tal vez si lo hacen?

e

En conjunto, estos textos nos invitan a i | o S erof onin’
interrumpir la marcha acelerada de la :
innovacioén con preguntas fundamentales:
;qué cuerpo estamos dejando atras?, ;jque
tipo de mente queremos replicar?, ;y qué
futuro estamos disenando cuando confun-
dimos eficiencia con humanidad? No se
trata de rechazar la tecnologia, sino de
devolverle su sentido: ponerla al servicio
de lo humano, no al revés.

Porque si el futuro es digital, mas nos vale
que también sea consciente.
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Resumen: Deberiamos
estar mejor infor-
mados de qué sony
como funcionan los
quimicos que produ-
ce el cuerpo. Existe
evidencia importante
sobre la conexidn

entre la felicidad y la

salud,y sobre el papel
protector y potenciador
que tienen los estados
de animo sobre esta ulti-
ma. Teniendo en cuenta que
la felicidad es una reaccion
promovida por una serie de neuro-
transmisores quimicos, nos acercamos
a publicaciones que demuestran cémo
las plataformas digitales, no solo afectan
las hormonas de la felicidad (dopamina,
serotonina, oxitocina y endorfinas), sino
también otras sustancias quimicas funda-
mentales para la salud fisica y mental
(cortisol, adrenalina, GABA, noradrenalina,
acetilcolina y melatonina). Este articulo
explora algunas de las mas importantes
hormonas o neurotransmisores que se
ven afectados por las redes sociales y la
internet que son claves en el equilibrio
emocional, la motivacion y el bienestar
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general. En el texto se hace una apro-
ximacion a las funciones especificas de
cada una para conocer cuando se liberan,
haciendo un llamado sobre las acciones 'y
riesgos que se promueven y estimulan con
la desproporcion de sus niveles.

Los quimicos que produce el cuerpo

nos pueden hacer sentir bien y ayudar a
conseguir el éxito o, por el contrario, nos
pueden indisponer y sabotear nuestras
metas y objetivos. De ahi la importancia
de conocer como se producen, cOmo
funcionan y cdmo manejarlos.

Una de las sustancias mas importan-

tes por conocer son las hormonas y/o
neurotransmisores, emisarios quimicos
que regulan las funciones y nos ayudan
con el equilibrio del cuerpo. Transportan
informacion e instrucciones entre células,
facilitan la comunicacién entre las neuro-
nas y llevan mensajes de las glandulas a
diversos organos y tejidos para indicarles
como deben funcionar, lo que favorece

la comunicacién entre el cerebro y otras
partes del cuerpo.

Estas sustancias influyen en las emocio-
nes, pensamientos y acciones; juegan un
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papel crucial en la regulacion del compor-  y potenciador que tienen los estados de
tamiento. Niveles altos o bajos de estas animo sobre la salud.

sustancias pueden generar desequilibrios,

causar trastornos, disfunciones y enferme-  Varios estudios indican que la felicidad
dades. Depende de dénde, cuando,como y es una reaccién neuronal, promovida

en qué cantidad se promuevan. por una serie de neurotransmisores
quimicos, por ello se puede asegurar
En la era digital, el uso de redes sociales que “somos capaces de apren-
se ha convertido en una actividad cotidia-  der a producir voluntaria-
na para millones de personas. Entre las mente en nuestro cerebro l
posibilidades de conexidn e informacion un estado neuroquimico .
que ofrecen estas plataformas, se activa de felicidad y bienestar”.
una compleja red de respuestas neurobio-  (Deschamps, A. Garrafa, M.
légicas. Macias, L. & Fuentes, P.
2020).

Estudios sobre neurociencia y psicologia

aseguran que la forma en que estan dise- Por eso tradicionalmente, el
nadas las redes sociales y la internet, ha analisis del impacto neuroquimi-
alterado varios procesos bioldgicos. Las co se ha centrado en los neuro-
hormonas y los neurotransmisores que transmisores relacionados con la
afectan emociones, comportamientos y “felicidad” - dopamina, serotonina,
bienestar estan profundamente conecta- oxitocina y endorfinas -, que estan "
das con la tecnologia que usamos. articulados con los sistemas de
recompensa y placer,y conectados con
La felicidad y la salud son temas de inte- sentimientos de amor, felicidad, bienes-
rés para todos. Actualmente existe eviden-  taryapego. Sin embargo, el efecto del
cia sobre la importante conexion entre uso intensivo de tecnologias digitales va
las dos, en especial, del papel protector mucho mas alla. Existen otros neurotrans-

misores y hormonas fundamentales para la
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Liberacion de dopamina y
dependencia digital

‘ Las interacciones constantes en redes

sociales generan una liberacion de

dopamina en el cerebro, reforzando la i 'r}
necesidad de mantenerse conectado. Este |
ciclo de gratificacion inmediata puede
derivar en patrones adictivos similares a

x los observados en trastornos por consumo -~ \
I \ 3 de sustancias. y

Sigue leyendo
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salud (fisica y mental), que interactian entre
si y se ven afectados por el mal uso de
Internet y las redes sociales.

El papel de esos otros neurotransmiso-
res y hormonas menos conocidos, pero
igualmente cruciales, como el cortisol, la
norepinefrina, la acetilcolina, el GABA'y

la melatonina, corresponde al uso pato-
légico de internet y redes sociales,y esta
relacionado con el estrés, la motivacion, la
ansiedad y la satisfaccion general.

Ninguno trabaja por separado. Cada uno
cumple funciones especificas y a la vez
esta estrechamente conectado con los
demas. Su interaccion es fundamental
para el bienestar integral, para el equi-
librio emocional, fisico y mental del ser
humano.

La dopamina es la mds explorada en el
contexto de Internet y redes sociales. Estd
sustancia es conocida como el neuro-
transmisor del “placer”y la “recompensa’.
Se libera cuando se experimenta algo
satisfactorio o estimulante, y nos motiva a
repetir esa experiencia.

12
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“No hace que te guste algo, sino que lo
desees. No es la molécula del placer; es
la molécula de la busqueda del placer”
(Camero, K. 2025).

Para el caso de las redes sociales, se acti-
va cada vez que se recibe una notificacion,
un “me gusta’, 0 un comentario, generando
una sensacion de satisfaccion inmediata.
Este ciclo de recompensas rapidas esta
disenado para mantener al usuario engan-
chado.

Muchas plataformas cuentan con este
tipo de diseno. El scroll infinito, las noti-
ficaciones frecuentes y los algoritmos

que muestran contenido personalizado,
mantienen la expectativa de algo nuevoy
emocionante que capte la atencion. Esto
genera la necesidad compulsiva de revisar
constantemente el dispositivo, causando
un comportamiento adictivo. El llamado
“dopamine hit” (sensacion de placery
euforia) que se recibe es tan potente que,
a medida que se vuelve mas frecuente,
puede generar dependencia.

Este mecanismo puede llevar a la
procrastinacion y la distraccién de tareas
importantes. También trae consigo conse-
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cuencias emocionales, por la busqueda
constante de validacion y recompensas
inmediatas, que causan una sensacion de
vacio cuando no se obtienen, lo que se
traduce en ansiedad y frustracién.

La serotonina, el neurotransmisor rela-
cionado con el bienestar y la estabilidad
emocional.

Los estudios sugieren que “puede influir
en el estado de animo, la capacidad de
aprendizaje, la libido e incluso la cicatri-
zacion de heridas” (Mesa, N. 2024 p.).

Se activa de la mano con la dopamina,
mediante el consumo de contenido posi-
tivo e inspirador, con grupos o historias
que conecten con las emociones, aunque
esta hormona esta vinculada a un estado
emocional mas duradero y equilibrado.

La validacién de comentarios positivos
genera una sensacion momentanea de
bienestar, pero al no ser sostenible, Llleva a
un ciclo continuo de busqueda de aproba-
cion externa.

Las redes sociales pueden afectar su
produccion debido a la frecuente compa-
racion con lo que viven los demas. Ver
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publicaciones que reflejan vidas perfectas
puede hacer sentir que la propia vida no
es tan emocionante o exitosa como la de
los demas, desestabilizar emocionalmente,
reducir Llos niveles de serotonina y causar
efectos de insatisfaccién y depresion.

La oxitocina, conocida como la “hormona
del amor’. Se libera en situaciones de
intimidad y contacto fisico, promoviendo la
conexion emocional entre individuos.

“Los estudios demuestran que su funcion
principal es ayudar en el parto, el pospar-
to y la lactancia en las madres; pero la
oxitocina también ayuda a mejorar las
interacciones sociales y motiva a encon-
trar y desarrollar conexiones mas profun-
das”. (Austin, D. 2023 p.)

Desempena un papel crucial en la forma-
cion de vinculos, relaciones sociales y
apego. Por su naturaleza también ayuda a
reducir el estrés y la ansiedad. Origina la
confianza y la empatia. Mejora la comuni-
cacion interpersonal.

“La liberacion de la hormona no siempre
es la manifestacion de algo bueno. Esto
se debe a que la oxitocina también puede
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aumentar los sentimientos de celos, “por
lo que puede promover emociones socia-
les tanto de tipo positivo como negativo”.
(Austin,D. 2023 p.)

En el entorno de las redes sociales, la
oxitocina se activa al interactuar con
seres queridos a través de mensajes, fotos,
comentarios y momentos significativos
mediante los cuales se fortalecen los
vinculos a pesar de la distancia.

Sin embargo, la oxitocina liberada en
interacciones virtuales no tiene el mismo
impacto que la generada en interacciones
fisicas. Niveles bajos de oxitocina generan
una sensacion de desconexidn o insatis-
faccion emocional si no se equilibran con
vinculos reales, lo que produce sentimien-
tos de soledad y aislamiento.

Las endorfinas son los neurotransmisores
que alivian el dolor y generan sensaciones
de placer. Son consideradas un analgésico
natural. “La breve euforia que enmascara
el dolor fisico”. (BBC. 2017).

1L
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Son liberadas durante actividades fisicas
intensas, la risa, el ejercicio y también en
experiencias positivas, como ver una peli-
cula divertida, escuchar musica o jugar un
videojuego.

“Se han vinculado clinicamente con casos
de problemas mentales, como autismo,
depresion y trastorno de despersonaliza-
cion”. (Chaudhry SR & Gossman W. 2023)

En el contexto de las redes sociales, las
endorfinas son liberadas en actividades
placenteras, al ver contenido divertido,
estimulante e interactuar en juegos en
linea.

Sin embargo, el uso excesivo de Internet,
especialmente si esta relacionado con la
inactividad fisica, puede tener el efecto
contrario, porque reduce la liberacion

de endorfinas y aumenta la sensacion

de fatiga y estrés. Pasar largas horas
frente a la pantalla sin realizar ejercicio
0 sin descanso adecuado puede tener
consecuencias negativas en el bienestar
emocional y fisico. En contraste, las perso-
nas que equilibran el uso de Internet con
ejercicio fisico regular suelen experimen-
tar un mayor bienestar.
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El cortisol, Ayuda al cuerpo a responder
ante situaciones (fisicas o mentales) de
estrés. Esta hormona esteroide estimula
la reaccion del cuerpo ante amenazas,
mediante la liberacion de energia y la
preparacion para la accion.

En un entorno digital, el cortisol puede
elevarse debido a la sobrecarga de infor-
macidn, las notificaciones constantes y el
estrés generado por la comparacion social.

Las redes sociales son una fuente constante
de estimulos que activan el sistema de
alerta del cerebro. La preocupacion por las
interacciones sociales, la necesidad de vali-
dacién o la exposicion a contenido negativo
puede generar niveles elevados de cortisol.

El estrés prolongado puede provocar
consecuencias a largo plazo como
insomnio, ansiedad y problemas cardio-
vasculares. La constante exposicion a
interacciones conflictivas o a contenido
emocionalmente impactante también
aumenta los niveles de cortisol y puede
dificultar la capacidad del cerebro para
relajarse y procesar de manera eficiente la
informacion.
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“El estrés repetido genera, en fase de
agotamiento, una hipercortisolemia créni-
ca.En el animal se ha demostrado que la
hipercortisolemia podia ser neurotoxica
para las estructuras cerebrales vulnera-
bles como el hipocampo”. (Duval, Fabrice,
Gonzalez, Félix, & Rabia, Hassen. 2010)

La adrenalina es un neurotransmisor que,
como el cortisol, prepara al cuerpo para
situaciones de estrés o peligro.

Esta hormona aumenta la frecuencia
cardiaca, dilata las vias respiratorias y
eleva la presion arterial, entre otros efec-
tos, para permitir una respuesta rapiday
efectiva a las amenazas.

“Se le considera una herramienta quimica
evolutiva, esencial para la supervivencia
de los seres vivos”. (Moran, L. 2022 p.)

Es liberada en momentos de presién o de
alta emocidn,y se encuentra relacionada
con la activacion del sistema nervioso
simpatico.

En el contexto de las redes sociales, la
adrenalina se activa en situaciones que
generan una respuesta rapida,como la
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Impacto en la infancia y adolescencia

El uso excesivo de dispositivos y redes sociales en menores
se ha asociado con:

Cambios de actitud, pasando de participativos a retraidos.
Disminucion de la autoestima y expresion de comentarios autocriticos.
Dificultades para completar tareas debido a distracciones constantes.
Problemas de regulacion emocional, como irritabilidad y cambios de

humor.

Estos signos pueden indicar una afectacién en el bienestar
emocional y fisico de los menores.

Sigue leyendo Sigue leyendo
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reaccion a una discusion en linea o una
sorpresa por una noticia viral. Ademas, se
puede generar una «adrenalina de espe-
ra» cuando se esta a la expectativa de
una nueva notificacion o mensaje, lo que
incrementa la sensacion de excitacion o
ansiedad.

La exposicion constante a este tipo de
estimulacion, sensaciones de alerta y moti-
vacion, con el cuerpo en un estado continuo
de ‘emergencia”, afecta a largo plazo el
equilibrio hormonal.

“Dadas sus importantes propiedades fisio-
légicas y bioquimicas, la adrenalina existe
en forma sintética como farmaco conocido
como epinefrina. Es usada para tratar paros
cardiacos, ataques anafilacticos y alergias.
En los deportes se permite su uso como
analgésico y estimulante”. (Moran, L. 2022 p.)

GABA (Acido Gamma-Aminobutirico).
“Neurotransmisor inhibidor que bloquea
los mensajes y controla la velocidad a la
que se produce la comunicacion en todo el
sistema nervioso”. (GABA. s.f).

Su funcidn es reducir la excitabilidad
neuronal y promover la calmay el equili-
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brio. Un nivel adecuado de GABA ayuda a
contrarrestar los efectos de la ansiedad,
trastornos del estado de animo, el estrés
y la agitacién. Contribuye a la regulacién
del ciclo sueno -vigilia. Interviene en la
regulacion del tono muscular, evitando la
rigidez y los espasmos.

Las redes sociales pueden afectar la
produccion de GABA al inducir estrés
cronico y ansiedad a través de la sobrecar-
ga de informacion y la constante evalua-
cion social.

La sobreestimulacion del cerebro a través
de interacciones rapidas, informacién
continua y la necesidad de validar nues-
tras emociones frente a otros puede
disminuir la produccion de GABA. Esto
contribuye a la sensacién de ansiedad,
insomnio y dificultad para relajarse que
muchas personas experimentan después
de pasar mucho tiempo en linea.

La noradrenalina: La hormona de la ener-
gia y el enfoque. Es un neurotransmisor que
se libera cuando necesitamos estar alerta y
concentrados, lo que es util para enfrentar
tareas o resolver problemas, especialmente
en situaciones de incertidumbre.
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En el contexto de las redes sociales, el
simple acto de desplazarse por un “feed” o
flujo de contenido nuevo y variado puede
activar la liberacién de noradrenalina,
manteniendo al usuario enfocado y atento
a las novedades.

“Cuando las situaciones parecen estables,
tendemos a confiar en nuestras experien-
cias previas para anticipar lo que sucedera
en el futuro. Pero cuando el mundo es
volatil, nuestro cerebro puede liberarse

de estas expectativas y permitir un apren-
dizaje rapido. El equilibrio entre ambos
enfoques esta moderado por la noradre-
nalina.” (Lawson,RP. 2020 p.)

Sin embargo, el consumo excesivo de
contenido y la constante interaccion
pueden hacer que el cerebro permanezca
en un estado de activacion constante,

lo que puede dificultar la relajaciony
generar sintomas de agotamiento o fatiga
mental. La sobreexposicion a estimulos
puede eliminar total o parcialmente las
normas del equilibrio entre la noradrena-
lina y otros neurotransmisores, afectando
la atencion, la memoria y la respuesta
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a estimulos, Llevando a una sensacién
de distraccion crénica y dificultad para
concentrarse en tareas a largo plazo.

Acetilcolina. Es el neurotransmisor que poten-
cia las conexiones neuronales. Estd implicada
en la atencion sostenida, la memoria y la
consolidacion del aprendizaje.

“Para poder formar nuevas memorias

se necesita que haya plasticidad en las
sinapsis, y esta plasticidad se ve favorecida
cuando hay acetilcolina y se produce un
mecanismo de desinhibicidn de las neuro-
nas excitatorias.” (Casteran, S. 2021. p.)

Estudios senalan que el uso fragmentado
e intermitente de redes sociales y plata-
formas digitales interfiere con la libe-
racion equilibrada de acetilcolina en la
corteza prefrontal y el hipocampo. Cuando
el cerebro se acostumbra a interrupciones
constantes, pierde eficiencia para conser-
var la atencién voluntaria y disminuye

su capacidad de concentracion. Esto
repercute directamente en el rendimiento
académico, la productividad laboral y la
capacidad de disfrutar de actividades que
requieren enfoque prolongado.
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La melatonina. Especialmente el impacto
en el suerio. Un aspecto que no se debe
pasar por alto.

La exposicion prolongada a la luz azul
de las pantallas inhibe su liberacién,
provocando un retraso en la fase del
sueno, insomnio y alteraciones del ritmo
circadiano. “Esta luz estimula las células
ganglionares de la retina sensibles a

la luz azul, que son fotorreceptores del
0jo que se comunican con la glandula
responsable de la produccion de melato-
nina”. (Austin, D. 2024 p.).

La exposicion continua a las pantallas de
dispositivos durante la noche interfiere
con la produccion de melatonina, lo que
retrasa el inicio del sueno y puede llevar a
trastornos.

Esta desincronizacion entre el ritmo inter-
no y las demandas externas se ha relacio-
nado con un mayor riesgo de trastornos
del estado de animo y fatiga mental.

La sobrecarga de informacién o el uso de
redes sociales hasta tarde en la noche
también puede generar niveles elevados
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de cortisol o adrenalina, que dificultan

la relajacion. Esto crea un circulo vicioso
donde la falta de descanso adecuado
aumenta la irritabilidad, reduce la capa-
cidad de concentracion y altera la requla-
cion de otros neurotransmisores.

Varias hormonas y/o neurotransmisores
actuan y atienden una misma funcion o
sistema. Todo el sistema funciona como
una compleja red. Ninguna hormona o
neurotransmisor actua de forma aislada.
Cada uno tiene un propdsito especifico,
guarda estrecha relacion con los demas,
atendiendo el bienestar integral.

Una experiencia placentera, como compar-
tir con alguien querido o alcanzar una
meta, puede activar al mismo tiempo
cuatro neurotransmisores. La dopamina
proporciona el impulso, la serotonina
estabiliza el animo, la oxitocina fortalece
el lazo afectivo,y las endorfinas reducen
el estrés. Si uno de ellos se ve afectado
por estrés cronico, mala alimentacion o
aislamiento social, los demas también
pueden desequilibrarse, afectando el
bienestar general.
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La interaccion afectiva de un abrazo libera
oxitocina,y a la vez estimula la dopamina
al generar placer y la serotonina al promo-
ver calma y seguridad. De esta manera,

la oxitocina actua como puente entre la
conexion social y el equilibrio emocional.

ELl aumento de cortisol puede disminuir
la efectividad del GABAy alterar la sensi-
bilidad a la noradrenalina. Por otro lado,
la noradrenalina y la adrenalina pueden
amplificar la liberacién de cortisol si la
amenaza persiste. Esta sinergia puede
llevar a un estado de hiperactivacion
cronica, especialmente cuando se hace un
uso intensivo de las redes sociales.

La activacién persistente del eje del estrés
puede interferir con la neuroplasticidad y
la memoria emocional, afectando la forma
en que el cerebro responde a futuras
experiencias sociales, tanto en linea como
en la vida real.

El impacto de las redes sociales sobre
las hormonas y neurotransmisores no
debe subestimarse. El uso excesivo y no
controlado de las plataformas digitales
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puede desajustar el equilibrio quimico del
cerebro, con repercusiones en la forma en
que nos sentimos, nos motivamos y nos
relacionamos con los demas. Las conse-
cuencias de este desajuste perjudican

nuestra salud fisica y mental. L

Para contrarrestar estos efectos, es funda-
mental adoptar un enfoque equilibrado

y saludable respecto al uso de las redes -
sociales. Esto incluye realizar pausas g
digitales, establecer limites de tiempo

frente a las pantallas, evitar redes sociales
durante la primera y ultima hora del dia, -
alimentarse bien (con verduras, frutasy
proteinas) y evitar el azucar excesivo (que
desregula la dopamina y la energia). Asi
mismo, practicar técnicas de relajacion
(reduce los niveles de cortisol — estrés

- mejora la autorregulacion emocional

y ayuda a bajar el impulso de revisar
notificaciones); hacer ejercicio para %
contrarrestar el sedentarismo y mejorar

la produccién de serotonina, endorfinas

y GABA (calmante natural del cerebro);
participar en actividades que garanticen
la interaccidn social real (para liberar
oxitocina de forma mas saludable), que
sean significativas (pasatiempos, lectura,
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Inteligencia emocional y uso de
redes sociales

Un uso inadecuado de las redes sociales
puede reflejar una baja inteligencia
emocional, llevando a conflictos y
adicciones. Es fundamental fomentar la
inteligencia emocional para gestionar
adecuadamente las interacciones
en plataformas digitales y prevenir
consecuencias negativas en la salud
mental.

Mas allg de este
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arte, musica o simplemente aburrirte un
rato ayuda) y tener contacto con la natura-
leza.

Mantener un estilo de vida saludable y
equilibrado no solo estimula la produc-
cion de estos neurotransmisores de forma
natural, sino que también permite que
trabajen en sinergia, creando un estado
de salud integral, resiliencia emocional y
bienestar duradero. “Podemos senalar que
mayores niveles de bienestar y felicidad
influyen de forma positiva en la salud

de las personas, disminuyendo el riesgo
cardiovascular, los estados inflamatorios,
incluso retrasando el envejecimiento
celular”. (Deschamps, A. Garrafa, M. Macias,
L. & Fuentes).
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E N TR E V' s TA ¢Desde su experiencia y conocimiento,

podria afirmar que el manejo de redes
sociales e internet afecta el cuerpo huma-
no de forma positiva y/o negativa? ;Como
y por qué?

IS

Si. Desde la evidencia cientifica, se puede
afirmar que el uso de redes sociales e

internet puede tener efectos tanto positi-
vVOS como negativos en el cuerpo humano.

Desde el punto de vista positivo, sabemos
que pueden favorecer la conexion social,
el acceso a la informacion y el aprendizaje,

LA MIRADA DE UN NEUROPSIQUIATRA lo cual puede activar circuitos de recom-
pensa cerebral y modular positivamente el
Entrevista al Dr. Juan Manuel Orjuela estado de animo.

Por Maria Cristina Lopez

Pero también existen efectos negativos. El

Meédico Neuropsiquiatra uso excesivo o mal regulado puede generar
una relacion adictiva o de dependencia con
Docente, con Maestria en Neuromusica. las redes sociales. Puede alterar el sueno,
Actualmente, es miembro de la junta aumentar los niveles de ansiedad, elevar el
directiva de la Asociacion Colombiana estrés,y afectar la postura y la vision.

de Psiquiatria
Estos efectos se deben, en muchos casos,
https://juanmanuelorjuela.com a la activacion cronica del eje hipota-

lamo-hipofisis-adrenal, que incrementa

los niveles de cortisol,y al aumento de
[ J
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dopamina en los circuitos de recompensa,
lo cual genera una sobreestimulacion
sensorial.

Obviamente, el impacto depende del tiem-
po, del contenido y del contexto de su uso.

Se referencian afectaciones en la pacien-
cia (por la inmediatez), en la dieta (por
el aumento del consumo de azucar) y en
las relaciones sociales (por el continuo
cambio y adaptabilidad que exige el
medio). ;Esta de acuerdo con estas refe-
rencias? ;Conoce casos sobre el tema?

Si, estoy de acuerdo. Hay evidencia que
respalda esas afectaciones. Por ejemplo,
en cuanto a la paciencia, sabemos que

la exposicion constante a recompensas
inmediatas —como notificaciones,“likes”y
contenido breve como los “shorts”™ reduce
la tolerancia a la espera y modifica la
capacidad para autorregularse, funcion
que depende de la corteza prefrontal.

En cuanto a la dieta, el uso excesivo de

pantallas se ha asociado a habitos alimen-
tarios impulsivos, especialmente al consu-
mo de ultraprocesados y azucares. Esto se
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relaciona con la publicidad digital y con
la alimentacidn emocional: comer ante
emociones como ansiedad o tristeza.

En lo social, el entorno digital exige una
adaptacién constante. A veces genera
superficialidad en los vinculos e incluso la
sensacion de aislamiento, a pesar de una
aparente hiperconexion.

También hay afectaciones del sueno. Se
sabe que la luz azul de las pantallas altera
la melatonina y afecta los ritmos circadia-
nos, que regulan funciones como el sueno,
la temperatura corporal, las hormonas y la
digestion.

En adolescentes, el uso excesivo de redes
se ha asociado con mayor sintomatolo-
gia ansiosa y depresiva. Existe incluso

el llamado “sindrome de fatiga digital’,
donde las personas experimentan dolor
ocular, dolor de cabeza, fatiga y problemas
musculoesqueléticos tras largas jornadas
frente a pantallas.

También he visto casos de bajo rendi-
miento escolar, insomnio, ansiedad y
depresion asociados al uso excesivo de
redes sociales.
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¢Ha escuchado hablar de la desintoxica-
cion por alta exposicion a redes sociales
e internet? ;Existe una manera de saber
cuando es suficiente? ;Lo considera
viable?

Si, he escuchado del tema. El concepto de
desintoxicacion digital, también conocido
como “digital detox”, esta siendo estudia-
do. Consiste en reducir voluntariamente
el uso de redes sociales e internet para
restablecer el equilibrio y mejorar el bien-
estar mental.

;Existe una forma de saber cuando es
suficiente? No hay un marcador bioldgico
practico para determinarlo, pero si senales
clinicas: alteraciones del sueno, ansie-
dad al desconectarse, bajo rendimiento,
cambios en el estado de animo.

A nivel cerebral, esto se relaciona con la
sobreestimulacion del sistema dopami-
nérgico (sistema de recompensa) y con la
fatiga del control inhibitorio, que depende
de la corteza prefrontal.
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Por supuesto que es viable, e incluso
recomendable, especialmente para
quienes presentan un uso problematico.
Esta demostrado que reducir el uso

de redes sociales, incluso durante una
semana, mejora el estado de animo, la
concentracion y la calidad del sueno.

Eso si: no solo se trata de reducir el
tiempo de exposicidn, sino de susti-
tuirlo por actividades gratificantes y
estructuradas. En mi practica, recomien-
do el ejercicio fisico, las interacciones
reales y las actividades creativas.
Personalmente, promuevo el uso de
actividades musicales en mis pacientes.

Se habla de una buena alimentacion,
ejercicio y actividades recreativas.
¢Podria darnos algunas mas para
mantener niveles de produccion
adecuados?

Si, hay varias recomendaciones basadas
en evidencia:

En cuanto a la alimentacion, el consu-
mo de triptofano —precursor de la
serotonina— es clave. Se encuentra en
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alimentos como el banano, los huevos,
el pavo, el queso y las semillas.

El omega 3, presente en pescados como
el salmon, las sardinas o el atun,y en
semillas de chia o nueces, es un excelente
neuroprotector.

Los antioxidantes, presentes en frutos
rojos, cacao puro y espinaca,ayudan a
prevenir el envejecimiento celular.

También es importante evitar el consumo
excesivo de azucares y ultraprocesados,
ya que alteran la microbiota intestinal,
que esta directamente relacionada con la
salud mental.

El ejercicio fisico, especialmente el aero-
bico, tiene efectos muy positivos. Caminar,
nadar, bailar o montar en bicicleta, al
menos 30 minutos,de 3 a 5 veces por
semana,aumenta la dopamina, las endor-
finas y el BDNF (factor neurotrofico deri-
vado del cerebro), una proteina esencial
para la plasticidad y supervi-
vencia neuronal.
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Ademas, recomiendo fomentar actividades
creativas: musica, arte, escritura, fotografia,
cocina... Cualquier actividad que estimule
el pensamiento divergente.

El contacto con la naturaleza también
disminuye los niveles de cortisol.

Por supuesto, la calidad del sueno es
fundamental. Dormir entre 6 y 8 horas, con
una buena higiene del sueno, es basico
para la salud mental.

También es beneficiosa la practica de
meditacion, respiracion diafragmatica y
mindfulness.

Y, por ultimo, mantener relaciones sociales
reales y significativas. Estas aumentan la
liberacion de oxitocina, hormona clave en
el apego y el bienestar social.
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DEL OCIO
PASIVO AL OCIO
CREATIVO:

Una propuesta desde la
convivencia digital

Palabras clave: Aprendizaje informal, educacion
digital, creatividad, participacion, subjetividad.

El ocio desde una perspectiva historica: de
los pasatiempos a los deportes

Investigadorpedagogico@fundacionconvivencia.org

Diana Carolina Cardenas

Licenciada en Psicologia y Pedagogia de
la Universidad Pedagdgica Nacional con
experiencia en docencia e
investigacion. Asesora Pedagogica

de la Fundacién Convivencia.

Tomando como punto de partida las ideas
de autores como Elias y Dussing (2021),
este articulo busca, en primer lugar, expli-
car qué es el ocio para entender como se
ha transformado a lo largo del tiempo y
queé papel juega en la convivencia. Luego,

28 << “ >> analiza como este concepto se adapta
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al mundo digital,
explorando si las
actividades en linea
pueden considerarse
una nueva forma de
ocio, no solo por su
dimension recrea-
tiva, sino también
por su potencial para
contribuir al desarrollo
humano.

Los pasatiempos han acom-
panado historicamente a las
sociedades humanas, transfor-
mandose a medida que lo hacian las
estructuras sociales y politicas. Segun
Elias y Dunning (1992),en la Inglaterra
del siglo XVIII, ciertos juegos tradiciona-
les comenzaron a evolucionar hacia lo
que hoy conocemos como deportes. Este
cambio no fue simplemente una cuestién
de entretenimiento, sino que reflejo un
proceso mas amplio de civilizacion: la
introduccion de reglas formales y orga-
nismos de supervision respondio a una
creciente demanda social de autocontrol,
moderacion emocional y reduccion de la
violencia abierta.
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La caza de zorros se convierte en un
ejemplo ilustrativo: originalmente una
actividad mas libre y violenta, fue conver-
tida por las clases altas inglesas en una
practica rigurosamente controlada, con
reglas que limitaban, incluso, qué anima-
les podian ser cazados, de acuerdo con

la creciente exigencia de autocontrol
social. Asi mismo, el criquet paso de ser un
pasatiempo local informal a un deporte
regulado por clubes y asociaciones. Esta
evolucion organizativa refleja como los
cambios sociales (movilidad, urbanizacion,
clase) impulsaron la necesidad de reglas,
supervision y estandares compartidos.

Puede decirse que el surgimiento del
deporte en Inglaterra durante el siglo
XVIII fue parte integrante de la pacifi-
cacion de las clases altas de este pais
(...) Fue este cambio, el aumento de la
sensibilidad en relacion con el uso de la
violencia, el que, reflejado en la conducta
social de los individuos, se manifesto
asimismo en el desarrollo de los pasa-
tiempos que practicaban. La «parlamen-
tarizacion» de las clases hacendadas

de Inglaterra tuvo su equivalente en la
«deportivizacion» de sus pasatiempos.
(Elias & Dunning, 2021, p. 48)
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Ocio y convivencia:
una relacionfundamental

En el marco de las sociedades avanzadas,
el deporte y las practicas recreativas no
solo representan formas de entreteni-
miento, sino también canales fundamen-
tales para la contencidn, transformacion
y expresion regulada de impulsos y
emociones. Estas actividades permiten a
las personas redirigir tensiones internas
hacia formas socialmente aceptadasy
emocionalmente satisfactorias, lo cual
tiene efectos profundos en el sosteni-
miento de la vida colectiva y en la calidad
de la convivencia. Como senalan Elias y
Dunning (2021), el autocontrol no es solo
una cualidad individual, sino un elemento
estructural en la configuracion del proce-
so civilizador,dado que posibilita que los
conflictos y pasiones humanas se encau-
cen a traves de formas ritualizadas, requ-
ladas y simbdélicas,como el deporte, en
lugar de expresarse de manera destructiva
en la vida cotidiana.
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(...) la mayoria de las sociedades humanas
desarrollan algun remedio para las tensio-
nes por el sobreesfuerzo que ellas mismas
generan. En el caso de las sociedades

con un nivel de civilizacion relativamente
avanzado, es decir, con restricciones relati-
vamente estables, uniformes y moderadas
y con fuertes demandas subliminales,
puede observarse una considerable varie-
dad de actividades recreativas con esa
funcion (Elias & Dunning, 2021, p. 56)

Estos autores exploran cdmo ciertas
practicas culturales —como el teatro,

el arte y el deporte— funcionan como
espacios mimeéticos que permiten vivir
emociones intensas sin enfrentar los
riesgos reales que esas emociones
suelen implicar en la vida cotidiana. En
el caso de las tragedias, por ejemplo, los
espectadores se enfrentan simbolica-
mente al sufrimiento humano a traveés
de una representacion artistica; el dolor,
la pérdida o el miedo se reviven en un
entorno seguro, donde la musica, la
actuacion o el lenguaje poético purifican
esas emociones, generando una expe-
riencia de alivio y reflexién compartida.
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;Ocio digital? ;Realmente
elegimos como nos entretenemos?

La pregunta por la libertad en nuestras
elecciones de ocio nos lleva a pensar

en como la tecnologia, el mercado y los
algoritmos moldean silenciosamente Lo
que creemos elegir. Por eso, promover una
conciencia critica y un acompanamiento
activo desde la familia y la escuela se
vuelve indispensable.
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El ocio en la sociedad contemporanea:
entre la pasividad y la hiperconexién

De acuerdo con lo expuesto hasta ahora,
se podria afirmar que una menor dispo-
nibilidad o acceso a actividades ludicas y
recreativas puede aumentar la predisposi-
cion a comportamientos violentos, aunque
este no sea el unico factor que los expli-
que. En la sociedad actual, marcada por un
creciente consumo digital y,en consecuen-
cia, por un estilo de vida mas sedentario,
la ausencia de actividades recreativas
también puede obedecer a decisiones
personales. Como senalan Garcia y Villar
(2022), muchas personas optan por formas
de ocio mas pasivas, motivadas por diver-
sas razones, entre ellas:

(...) si bien las personas son conscientes
de que actividades como tocar un instru-
mento, pintar un cuadro, escalar una
montana o montar en bicicleta son mds
gratificantes que, por ejemplo, ver la tele-
vision, en las primeras es preciso invertir
un tiempo previo (de preparacion) antes
de vivir la experiencia. Se necesita de una
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“energia de activacion” para disfrutar de
actividades de mayor complejidad. Si una
persona estd muy cansada, su tiempo libre
es escaso o carece de motivacion, intere-
ses u oportunidades, muy probablemente
recurrird a prdcticas pasivas que, a pesar
de ser menos placenteras, serdn mds acce-
sibles. (p. 165)

En una sociedad centrada en la dimensidn
productiva, se tiende a privilegiar acti-
vidades que, fuera del trabajo, ofrezcan
distraccion y permitan evadir las rutinas
cotidianas. Bajo esta logica, mientras
menos esfuerzo requiera una actividad,
mas adecuada parece ser. No obstante,
esto encierra una paradoja: el sedenta-
rismo prolongado, promovido por esas
formas de ocio pasivo, puede disminuir la
vitalidad y con el tiempo, afectar negati-
vamente la productividad que se busca
preservar.

Esta concepcidn del ocio no solo impacta
a nivel individual, sino que también refleja
una dimensioén social mas amplia. En
aquellas sociedades donde los ritmos de
vida son mas acelerados y las jornadas
laborales mas extensas, las personas
disponen de menos tiempo libre. EL poco

L

El impacto de las
redes sociales, mds
alld de la felicidad

Seccion especial:
La mirada del
neuropsiquiatra



tiempo disponible suele destinarse a
desmarcarse de la rutina diaria, mas que a
actividades que impliquen un desarrollo
personal o comunitario. Asi, el tiempo libre
se concibe principalmente en relacion con
el trabajo y no como una esfera con valor
propio o auténomo.

Uno de los aspectos que diferencia las
practicas de ocio contemporaneas, respec-
to a practicas tradicionales, se refiere a la
transformacion que los usos de las redes
sociales han significado para el mismo,
pues se ha vuelto omnipresente y no esta
delimitado por un espacio o tiempo espe-
cifico.

(...) el ocio ha pasado a concebirse en
“pequenias pildoras de fruicion, breve-
dades que pueden disfrutarse en los
microespacios que dejan las actividades
laborales, en los fragmentos de dedica-
cion ociosa que el usuario se adjudica
durante los desplazamientos o en su
tiempo libre en el hogar. Esto es, “burbu-
jas de ocio” (...) que forman parte de un
tiempo de ocio intersticial, interactivo,
mas selectivo, menos duradero y basado
en formatos micro. Donde el entreteni-
miento, el placer, la distension, el espar-
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cimiento y la diversion es lo que prima.
(Igarza, citado en Vinals, 2013)

En este contexto, se vuelve imprescindible
revisar y ampliar la concepcion actual del
ocio. El Instituto de Estudios de Ocio de

la Universidad de Deusto lo define como
“una vivencia de experiencias personales
complejas (direccionales multidimensio-
nales), centradas en actuaciones queridas
(Libres y satisfactorias), autotélicas (con un
fin en si mismas) y personales (con impli-
caciones individuales y sociales)” (Cuenca,
2006, citado en Vinals, 2013, pp. 153-154).
Aunque algunas definiciones contempo-
raneas del ocio,como la de Cuenca (2006,
citado en Vinals, 2013), enfatizan su caracter
subjetivo y vivencial —aludiendo a expe-
riencias libres, significativas y autotélicas—,
resulta insuficiente entenderlo unicamente
desde una perspectiva individual. En reali-
dad, el ocio tiene un germen profundamente
social: surge de dinamicas colectivas, refleja
valores compartidos y se manifiesta en
practicas culturales codificadas.

Esta dimension social ha sido evidente a
lo largo de la historia, desde los rituales
festivos hasta los deportes reglamentados.
Sin embargo, en el actual contexto digital,
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emerge una forma de ocio que tiende al
aislamiento. Muchas practicas digitales,
aunque interactivas en apariencia, se
desarrollan en la intimidad de lo privado y
refuerzan experiencias solitarias. Esta deriva
individualizante contrasta con el caracter
histéricamente colectivo del ocio y plantea
interrogantes sobre sus efectos en la cohe-
sidn social y el bienestar psicosocial.

Esta transformacion se intensificé con

la pandemia, que redefinio radicalmente
las formas de emplear el tiempo libre. El
consumo digital se dispard y muchas acti-
vidades recreativas que antes implicaban
contacto con el entorno fueron reempla-
zadas por practicas de ocio domésticas o
mediadas por pantallas. El estudio reali-
zado por Mobimetrics en abril de 2020
demuestra que, antes de la pandemia,

la actividad que mas desarrollaban los
colombianos encuestados en su tiempo
libre consistia en salir a comer (73.8%) y
salir a un centro comercial (66.7 %).

En la era digital, la concepcidn de “expe-
riencia” esta atravesada por las dinamicas
del mercado y del espectaculo. Actividades
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tradicionalmente asociadas al disfrute 'r-Il
personal,como las deportivas o recreati-
vas, también han sido cooptadas por esta
légica. Incluso en el tiempo libre, muchas
elecciones no responden a deseos propios,
sino a sugerencias generadas por algo--._
ritmos. El fendomeno de los influencers; =
en constante expansion, intensifica esta et
tendencia mediante la difusion de conte-
nidos sobre viajes, comida, tecnologia 'y
otros estilos de vida aspiracionales.

Esta forma de ocio guiada desde el v
exterior entra en tension con uno de los
principios fundamentales del ocio, segun
Cuenca (2006, citado en Vinals, 2013):

aquel que se vive como una actividad

valiosa en si misma y elegida libremente,

dado que, en una sociedad del especta-
culo,donde lo que se publica y comparte

cobra un papel central, la actividad deja /
de tener un valor intrinseco y pasa a -
depender de la mirada ajena, siendo refor-
zada por las reacciones de los demas.

El impacto de las
redes sociales, mds
alld de la felicidad
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Del piloto automadtico a la
creacion: como transformar el ocio
digital en ninos yjovenes

La idea de “salir del piloto automatico”
Ni invita a las familias a ofrecer
acompanamiento, a promover experiencias
I+ significativas y a generar espacios donde
el ocio digital estimule la imaginacién,
la expresion y la conexidn con otros. Este
cambio de perspectiva no solo protege a
ninos y adolescentes de los riesgos del uso
excesivo de pantallas, sino que potencia su
capacidad para aprender, crear y convivir
en el mundo digital.

Sigue leyendo
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Mas alla del consumo: el ocio digital como
oportunidad para crear y crecer

No obstante, las redes sociales y,en gene-
ral,todas las herramientas que ofrece
internet pueden convertirse en recursos
poderosos para potenciar el desarrollo
humano. Para que esto sea posible, segun
los estudios de Lobo (2013), es necesa-

rio que los adolescentes —principales
usuarios— trasciendan el uso meramente
recreativo y de consumo y adopten un
enfoque creativo. A diferencia de otros usos
mas intuitivos, este tipo de aprovechamien-
to requiere una alfabetizacion digital que
les permita comprender y producir conteni-
dos de manera consciente y critica.

Un primer paso para enriquecer el ocio
digital consiste en incentivar la creacion
de contenido propio. Animar a los jovenes
a producir y compartir sus ideas a traves
de podcasts, blogs y videos, les permite
asumir un rol activo y no solo pasivo fren-
te a la tecnologia. Crear, en lugar de solo
consumir, despierta la curiosidad, potencia
habilidades indispensables para la era
digital y fortalece la identidad.
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Sumado a lo anterior, es importante
ayudarles a construir rutinas equilibradas
que combinen momentos digitales con
actividades fisicas, artisticas o al aire libre.
El objetivo no es imponer horarios rigidos,
sino cultivar un ocio variado y saludable
gue promueva tanto el bienestar fisico
como emocional. En este proceso, el ejem-
plo de los adultos cobra un valor esencial.
La forma en que padres y educadores usan
sus dispositivos influye en el comporta-
miento digital de los ninos y adolescentes.

De acuerdo con Lobo (2013), una alterna-
tiva al consumo digital aislado consiste
en crear comunidades virtuales de apren-
dizaje desde una logica colaborativa y
participativa que permita compartir cono-
cimientos y desarrollar tanto habilidades
comunicativas como digitales. En estos
espacios, el ocio digital se transforma en
una experiencia de crecimiento personal,
con alto potencial para fortalecer la inclu-
sion social y la convivencia.

Estudios como los de Vasco & Marti-

nez (2020) senalan que gran parte del
aprendizaje digital se da entre pares, de
forma autodidacta y apoyado en el interés
genuino por resolver problemas reales.
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Esto implica reconocer que los jovenes y enriquecedora. En este camino, padres

pueden poseer saberes valiosos en sus y educadores desempenan un papel
practicas digitales, y que incluirlos activa- fundamental al propiciar espacios de
mente en la creacién de contenidos y la dialogo abierto sobre lo que consumen en
planificacion de actividades educativas les  linea,cdémo se sienten al respecto y qué
permite apropiarse del espacio tecnoldgi- sentido le otorgan a esas actividades. La
co de manera mas consciente. escucha activa, mas que un acto puntual,
es una practica constante que fortalece
Transformar el ocio digital de ninos y la confianza y desarrolla el pensamiento

jovenes no implica eliminar la tecnologia critico.
de sus vidas, sino acompanarlos para que
hagan de ella una herramienta creativa
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Del ocio pasivo al ocio creativo: una propuesta educativa

Légica del consumo y la pasividad

Légica de la creacion y participacion

Ver contenido corto durante horas

Crear y compartir contenido propio: podcasts, blogs, videos,
ilustraciones

Deslizar en redes sociales sin interactuar ni reflexionar

Participar en conversaciones criticas sobre el contenido
digital

Pasar tiempo en apps como forma de evasion de la rutina

Integrarse a comunidades digitales con intereses comunes

Modelos adultos que también hacen uso excesivo de
pantallas

Ser ejemplo de uso consciente, equilibrado y reflexivo de la
tecnologia

Aislamiento digital entre padres e hijos: consumo solitario
sin comunicacion ni participacion

Aprender con ellos: explorar herramientas juntos, compartir
aprendizajes y dudas

Escaso reconocimiento del tiempo libre como espacio
formativo

Validar aprendizajes informales y compartir sus
producciones digitales

Tabla 1. Elaboracion propia.

El ocio es una oportunidad para el desa-
rrollo humano y el bienestar, no una
extension de la ldgica de productividad
y rendimiento. La propuesta planteada
no implica convertir la vida de los ninos
y jovenes en un continuo aprendizaje; de
ser asi, corremos el riesgo de imponerles
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T

una presion excesiva que podria afectar
su salud mental y emocional. El descanso
y el juego son elementos esenciales en su
desarrollo y deben ser reconocidos como
partes fundamentales de su crecimiento.
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INTELIGENCIA COLABORATIVAEN LOS
EQUIPOS HUMANO-IA

Palabras clave: Inteligencia artificial, colaboracion
humano-IA, equipos hibridos,, trabajo
colaborativo, interaccion humano-maquina, IA

explicable, human-in-the-loop.

Un andlisis de condiciones, barreras y opor-
tunidades para la colaboracion efectiva entre
humanos e inteligencia artificial

Marilyn Gonzalez Reyes

comunicaciones@fundacionconvivencia.or

Directora de Comunicacion y Tic
para Educacion. Comunicadora
Social Periodista Universidad
Central. Especialista en TIC
aplicadas a la educacion.

;Podemos hablar de trabajo colaborativo
cuando uno de los miembros del equipo
no es humano? La respuesta parece estar
cambiando. En empresas, laboratorios y

l' o oficinas de todo el mundo, la inteligen-
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cia artificial (IA) ha
dejado de ser una
herramienta pasiva
para convertirse en
un socio activo en la
toma de decisiones,
la creatividad y la
ejecucién de tareas
complejas.

Distintos estudios
recientes coinciden en
algo: humanos e |A pueden
trabajar juntos de forma
complementaria, compartiendo
objetivos, dividiendo tareas y mante-
niendo una interaccion constante. Esto
marca el inicio de un nuevo paradigma: la
inteligencia colaborativa.

Sin embargo, el camino hacia esta cola-
boracién no esta exento de dificultades.
Desconfianza, falta de comprension mutua
y procesos de comunicacion poco fluidos
son algunos de los obstaculos que enfren-
tan los llamados “equipos hibridos”. La IA
no siempre entiende a los humanos,y los
humanos —a menudo— tampoco saben
cdmo trabajar con la |A.
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Pero cuando se logra integrar la tecno-
logia de forma adecuada, el resultado es
prometedor. Un ejemplo claro lo encontra-
mos en el uso de sistemas de inteligencia
artificial generativa en entornos empre-
sariales. Cuando estos sistemas se alinean
con las necesidades reales del trabajo —es
decir, cuando la tecnologia se adapta a la
tarea—, el rendimiento del equipo puede
mejorar significativamente. Asi lo demues-
tra un estudio que utiliza los marcos de
“Ajuste Tarea-Tecnologia”y “Vision Basada
en Recursos” para explicar por qué la IA,
bien implementada, puede ser mucho mas
que una simple herramienta: puede ser
una ventaja competitiva.

Entonces, jestamos listos para aceptar a
una |A como colega? Este articulo explora
cdmo, cuando y bajo qué condiciones,
trabajar con una inteligencia artificial
puede ser tan natural como hacerlo con
otro ser humano o, incluso, mas eficaz.

;Qué es la inteligencia colaborativa?

En un mundo donde la inteligencia arti-
ficial (IA) esta dejando de ser un simple
asistente para convertirse en agente
activo en procesos de creacion, analisis y
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decisidon, empieza a consolidarse un nuevo
concepto: inteligencia colaborativa.

Este término, aun en evolucién, ha comen-
zado a adquirir forma concreta gracias a
estudios recientes como el de Schleiger et
al. (2024), quienes realizaron una revision
exhaustiva de aplicaciones reales donde
humanos e |A trabajan juntos. Su objetivo
era claro: comprobar si lo que muchos
describen como “colaboracion” con IA
realmente cumple con los requisitos que
harian de la |A un socio y no solo una
herramienta. “La inteligencia colaborativa
es mas que el uso simultaneo de humanos
e A en una tarea: implica una interaccién
sostenida, un objetivo compartido y
funciones complementarias.” — Schlei-

ger et al., Collaborative Intelligence: A
Scoping Review of Current Applications

(2024 p.)

Segun este estudio, para que exista verda-
dera colaboracion entre humanos e I1A
deben cumplirse al menos tres criterios
fundamentales:
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1. Complementariedad de habilidades:
La IA no reemplaza, sino que complementa
las capacidades humanas. Por ejemplo,
mientras un sistema puede analizar gran-
des volumenes de datos en sequndos, el
juicio humano es esencial para interpretar
esos resultados en un contexto ético o
estratégico.

2. Objetivos compartidos: No se trata
solo de usar la IA para completar tareas
aisladas. La colaboracion requiere que
tanto humanos como IA trabajen con
un propdsito comun, como resolver

un problema de negocio o crear una
propuesta de valor.

3. Interaccion sostenida: La relacion
debe ser continua y con capacidad de
retroalimentacion. No es una sola consulta
a ChatGPT, sino un proceso donde la IA
aprende del usuario, y el usuario adapta
su estrategia a lo que la IA ofrece.

Estos criterios permiten diferenciar con
claridad lo que es una colaboracion real
de lo que es simplemente “usar una IA”. En
este sentido, Schleiger y su equipo identi-
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Mas de este

La inteligencia artificial y la ética:
sesgos y desafios en la era digital

Desafios que plantea la integracion de la
inteligencia artificial (IA) en nuestra vida
cotidiana.
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ficaron 16 aplicaciones reales en sectores
tan diversos como la medicina, la musica,
el diseno industrial y la educacion, donde
estas condiciones si se cumplen.

Entre los casos destacados se encuentra
ARMAR-6, un robot industrial que coopera
con trabajadores humanos adaptando

sus movimientos en tiempo real; o Flow
Machines, un sistema de |A que co-crea
musica con compositores humanos. Ambos
ejemplos no solo cumplen con los tres
criterios, sino que demuestran que la IA
puede participar en entornos creativos y
fisicos, no solo computacionales.

Si bien la integracion de inteligencia
artificial en entornos colaborativos
promete beneficios como mayor eficiencia,
apoyo a la toma de decisiones y reduccién
de sesgos individuales, estos avances no
estan exentos de obstaculos. El articulo
Al-Teaming: Redefining Collaboration in

the Digital Era senala barreras clave que
pueden comprometer el potencial de la IA
en equipos humanos.
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La falta de confianza es una de las prin-
cipales barreras identificadas entre los
sistemas de |Ay los humanos. A pesar

de su capacidad para procesar grandes
volumenes de datos, los usuarios tienden
a desconfiar de las recomendaciones de la
|A, en especial cuando no comprenden su
légica o funcionamiento interno (lo que
se conoce como ‘caja negra”). Esta descon-
fianza puede generar resistencia a seqguir
las sugerencias del sistema, limitando su
utilidad en tareas colaborativas.

Otra dificultad importante es la ausencia
de modelos mentales compartidos entre
los miembros del equipo y la IA. Mien-

tras los humanos operan con supuestos,

valores y marcos cognitivos complejos, la

|A sigue algoritmos basados en patrones
y datos historicos. Esta disparidad puede

dificultar la alineacion en objetivos, inter-
pretacion de informacién y toma de deci-
siones conjunta. Segun el articulo, la |A
aun carece de capacidades para adaptarse
de forma dinamica a contextos sociales
cambiantes, lo que limita su integracion

efectiva en entornos humanos fluidos.
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También se identifican retos relacionados
con la responsabilidad y atribucidn: cuan-
do una |A comete errores, ;quién asume
las consecuencias? Esta incertidumbre
puede generar tension en los equipos,
reduciendo la disposicion a delegar tareas
en sistemas autobnomos.

Superar las barreras que surgen al inte-
grar inteligencia artificial (IA) en equipos
humanos implica mas que avances tecno-
logicos: requiere una transformacién en
las practicas de diseno, la cultura orga-
nizacional y las competencias humanas.
Como senalan Glikson y Woolley (2020), la
colaboracion con IA sera realmente efecti-
va cuando estos sistemas sean concebidos
como “miembros del equipo’, capaces de
participar en dinamicas grupales,y no solo
como herramientas autonomas. Para ello
es necesario:

e Fomentar la confianza mediante
explicabilidad y transparencia. Una de

las claves para generar confianza en los
sistemas de IA es mejorar su explicabilidad.
Esto implica que las decisiones tomadas
por los algoritmos puedan ser comprendi-
das por los usuarios humanos. EL campo
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de la explainable Artificial Intelligence
(XAl) ha ganado relevancia precisamente
por este motivo. Segun Doshi-Velez y Kim
(2017), cuando los usuarios comprenden
como y por qué una IA toma decisiones,
es mds probable que confien en su uso en
entornos colaborativos.

Asimismo, fomentar la alfabetizacion
digital dentro de los equipos —es decir,
la capacidad de comprender, evaluar e
interactuar criticamente con sistemas
inteligentes— es esencial. Estudios como
el de Long y Magerko (2020) muestran
que los equipos con mayor comprension
del funcionamiento de la IA presentan
menores niveles de ansiedad tecnologica
y mejores indicadores de cooperacion.

e Disenar modelos mentales compar-
tidos entre humanos y maquinas. La
falta de modelos mentales compartidos
entre humanos y sistemas inteligentes

es una barrera critica. Para resolverlo, es
necesario disenar IA que no solo procese
datos, sino que comprenda y se adapte al
contexto social del equipo. Como propo-
nen Amershi et al. (2014), las interaccio-
nes deben ser estructuradas para permitir
una co-adaptacion progresiva entre la
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IA'y los humanos, desarrollando asi una
comprension mutua de objetivos, normas y
tareas.

Glikson y Woolley (2020) destacan que
este tipo de alineacion favorece la inte-
gracion fluida de la IA en la dinamica del
equipo, lo que conlleva a una colaboracién
mas intuitiva y efectiva.

e Claridad en la atribucién de roles

y responsabilidades. Cuando no hay
claridad sobre quién es responsable de
las decisiones apoyadas por IA, el rendi-
miento del equipo se ve afectado. Para
resolverlo, es fundamental implementar
marcos de gobernanza que definan con
claridad los limites y responsabilidades. El
enfoque de Human-in-the-Loop propuesto
por Shneiderman (2020) sugiere que los
humanos deben mantener el control final
sobre las decisiones importantes, lo cual
permite una supervision ética y respon-
sable sin eliminar los beneficios de la
automatizacion.
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Este modelo ayuda a reducir la ambigue-
dad, mejorar la rendicién de cuentas 'y
reforzar la confianza dentro del equipo.

e Integrar a la IA como miembro
del equipo, no solo como herramienta.
Finalmente, el articulo de Glikson

y Woolley (2020) propone una 4
vision innovadora: tratar

a la IA como un miembro
funcional del equipo. Esto implica
darle un lugar activo en los proce-
sos colaborativos, por ejemplo,
mediante interfaces interactivas, .
retroalimentacion continua y

evaluacion periddica de su aporte.

Esta perspectiva contribuye a normalizar
su presencia, reducir resistencias psicolo-
gicas y fomentar un modelo mds orgdnico
de colaboracion humano-mdquina.

La posibilidad de colaborar con
sistemas de inteligencia artificial
ya no es solo una hipdtesis acadé-
mica, sino una realidad emergente
en multiples sectores. Lejos de
reemplazar a los humanos, la IA
puede convertirse en un aliado
estratégico cuando se la integra
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Mas allg de este

JL;ALI

De pensar, crear y sentir con
mdquinas a dotarlas de cuerpo:
i hacia una inteligencia artificial viva

Exploran la transformacion de la
inteligencia artificial (IA) desde una
funcion puramente técnica hacia una
presencia dinamica y sensible en la vida
humana.

Sigue leyendo
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bajo principios claros de colaboracion:
complementariedad, objetivos comparti-
dos e interaccidn sostenida.

Sin embargo, para que los equipos hibri-
dos funcionen, no basta con tener una

|A técnicamente avanzada. Se requiere
confianza, alineacion cognitiva y una
comprension compartida del rol de cada
agente, humano o no humano, dentro del
sistema. Como muestran Schleiger et al.
(2024), existen aplicaciones concretas
donde esto ya ocurre,y los beneficios son
evidentes: mayor creatividad, eficiencia,
calidad y satisfaccion.

El desafio ahora es organizacional y
cultural. Las empresas y equipos deben
prepararse no solo para usar IA, sino para
trabajar con ella, redefiniendo el concepto
de colaboracion mas alla de lo humano.
En este nuevo paradigma, aceptar a la
inteligencia artificial como colega —y no
solo como herramienta— sera clave para
desbloquear su verdadero potencial.
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El ascenso de la inteligencia
artificial: tres etapas y la
importancia de la regulacion

i como avanzar hacia una inteligencia
artificial responsable, ética 'y
verdaderamente colaborativa, en la que la
tecnologia no domine, sino que potencie lo
mejor de lo humano.
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conciencia, Susan
Schneider asume una
tarea urgente: pensar
filoséficamente el
impacto de la inte-
ligencia artificial, no
desde su funcionali-
dad o capacidad inno-
vadora, sino desde sus
consecuencias ontolo-
gicas, eticas y existencia-
les. Filosofa de la mente y
asesora de la NASA, Schnei-
der ofrece una obra accesible
y critica que interpela al lector
sobre el futuro del ser humano en un
mundo donde la mente podria separarse
del cuerpo bioldgico.

Desde el primer capitulo, Schneider pone
en duda la narrativa tecnoptimista. Plan-
tea que el avance de los algoritmos, si no
se regula con urgencia, podria llevarnos

a un escenario donde decisiones clave
—desde diagndsticos médicos hasta apro-
baciones financieras— escapen a nuestro
control. Distingue entre una “IA débil’,
especializada en tareas concretas,y una
“IA fuerte”, capaz de razonar y aprender
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de forma autéonoma. Esta diferencia no

es menor: la segunda desafia la nocion
misma de agencia humana. Frente a esto,
Schneider propone transparencia algorit-
mica, auditorias técnicas independientes y
participacién ciudadana activa.

Aunque los capitulos pueden leerse por
separado, su verdadero valor emerge
cuando se abordan como una secuencia
argumentativa que gira en torno a tres
grandes preguntas: ;jpueden las maquinas
ser conscientes?, ;queé significa fusionar-
nos con ellas?, ;y qué implicaciones éticas
y existenciales tiene disenar o modificar la
conciencia?

Los primeros dos capitulos exploran

el entusiasmo transhumanista que
promete trascender los limites biolo-
gicos mediante implantes, extensién

de la vida o digitalizacion de la mente.
Schneider advierte que la posibilidad
técnica no implica necesariamente
conveniencia etica. Usar tecnologias que
alteren o dupliquen la mente humana sin
comprender la naturaleza de la concien-
cia equivale a caminar a ciegas hacia

lo desconocido. En lugar de acelerar sin
rumbo, propone aplicar un principio de
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precaucion cognitiva: avanzar solo tras
evaluar sus efectos sobre la identidad y
la autonomia.

En el capitulo «El problema de la concien-
cia de la inteligencia artificial», la autora
se adentra en el debate filoséfico sobre

la experiencia subjetiva. Basandose en

el “problema dificil de la conciencia” de
Chalmers, plantea una paradoja inquie-
tante: incluso si una IA simula emociones
o lenguaje humano, ;como sabremos si
realmente siente? Asumir que la concien-
cia es un subproducto automatico de

la complejidad computacional puede
llevarnos a conceder derechos a entidades
vacias o, peor, a negar la existencia de
mentes emergentes sin saberlo.

Los capitulos tres y cuatro abordan el
uso instrumental de la conciencia en
contextos corporativos. En “Ingenieria
de la conciencia”, Schneider muestra
como ciertas industrias podrian prefe-
rir inteligencias funcionales pero no
sintientes, evitando asi cualquier obli-
gacion ética o legal. Esta IA “zombi”,
disenada para simular comportamiento
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sin experimentar nada, se convierte en
una herramienta perfecta de produc-
tividad sin conflicto moral, aunque
peligrosa. En respuesta, propone la
Prueba de Conciencia de la IA (PCl), un
nuevo estandar que no evalua solo lo
conductual (como el test de Turing), sino
indicios fisiologicos y fenomenologicos
de experiencia interna.

A partir del capitulo cinco, el eje gira
hacia la identidad. En «;Podrias fusio-
narte con una IA?», Schneider explora
las consecuencias de incorporar dispo-
sitivos cognitivos en el cerebro humano.
;Sigue siendo uno el mismo si su mente
opera con modulos artificiales? ;Quién
decide si un pensamiento es propio o
inducido? La autora alerta sobre la frag-
mentacion del yo y la posible manipu-
lacidon externa de la voluntad, y subraya
la necesidad de contratos cognitivos y
marcos legales que protejan la integri-
dad personal.

En «Hacerse un mindscan», se analiza I‘r |
la idea de “subir” la mente a un soporte 5;5{
digital, promesa recurrente del imagi-
nario transhumanista. Pero Schneider
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desmonta esa ilusion: aunque se copie
el patron neuronal, no puede garantizar-

se que la conciencia persista. La conti-

nuidad subjetiva no se transfiere con un

escaner. Mas que inmortalidad, lo que
se obtiene es una simulacién, poten-

cialmente util, pero desprovista del “yo”

original.

En el tramo final, la obra se proyecta ma
alla del individuo. En «Un universo de
singularidades», Schneider plantea que
civilizaciones avanzadas podrian haber
optado por formas de existencia post-
bioldgicas. Tal hipotesis no solo cambia
los criterios con los que buscamos vida
extraterrestre, sino que obliga a repensa

el concepto mismo de inteligencia: quiza
no sea humana, ni bioldgica, ni individual.
En «;Es tu mente un programa de softwa-

re?», cierra con una critica a la metafora

computacional de la mente. Equiparar el
pensamiento con un software borra lo que
hay de encarnado, historico y vivencial en
la conciencia. Ese reduccionismo, advierte,

ha condicionado el diseno de sistemas d
|A que ignoran lo que no pueden simula
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A lo largo de ocho capitulos, Inteligencia
artificial articula una advertencia lucida:
no podemos disenar lo que no compren-
demos. Desde la conciencia artificial hasta
la fusion mente-maquina, pasando por

el espejismo de la inmortalidad digital,
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Schneider demuestra que estamos jugan-
do con las piezas mas delicadas de la
condicién humana. Lo que esta en juego
no es solo el rumbo de la tecnologia, sino
el sentido mismo de lo que significa ser
alguien. Pensar antes de programar no es
un capricho filosofico, sino el imperativo
ético mas urgente de nuestro tiempo.
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RED EQUIPO

REDEQUIPO, surge en 2009, como una
iniciativa que busca propiciar un espacio
de encuentro, colaboracion y didlogo entre
diversos actores educativos.

Como parte fundamental de Rayuela,
Observatorio de la entidad, Redequipo,
relaciona las prdcticas, comunicativas,
educativas y tecnoldgicas para generar

y potenciar saberes en torno a las
mismas y propender por la construccion
de una sociedad mds critica e integrada

a esta sociedad de la informacion y del
conocimiento.
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