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Resumen
En este articulo de revision se analiza la relacion entre la corriente de psicologia conocida
como ‘psicologia positiva’ y las TIC, esto es Tecnologias de la Informacion y Comunicacion.
La primera busca abordar la salud mental como un proceso adaptativo, resiliente y preventivo
del ser humano v, las segundas, son una tecnologia que modifica las estructuras sociales y
comunicativas; el proposito es evidenciar un impacto positivo al buscar aplicaciones de las
TIC conforme al enfoque de la psicologia positiva. Este analisis se centra, inicialmente, en
identificar qué se entiende por psicologia positivay TIC. Luego aborda el impacto que el uso
de las segundas pueden generar en la salud mental de las personas; preguntas como: “;de qué
modo se pueden usar las TIC para producir emociones positivas?”, y “;qué usos de las TIC
afectan a la salud mental de las personas? son pertinentes. Se discuten los elementos

estructurales de productos y estrategias que ayudan a mejorar la salud mental a través de las
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TIC. Asi pues, a raiz de las investigaciones analizadas, se afirma que, a pesar de los casos en
los que las TIC conllevan a un deterioro en la salud mental, hay formas de uso constructivas

para el ser humano.

Palabras clave: salud mental, psicologia positiva, tecnologia de la informacion, redes

sociales, herramientas digitales.

Abstract
This review article analyzes the relationship between a type of psychology, known as positive
psychology and ICT, that means Information and Communication Technologies. The first one
seeks to address mental health as an adaptive, resilient and preventive process of the human
being and, the second ones are a paradigm technology that modifies social and
communication structures; the purpose is to demonstrate a positive impact when looking for
ICT applications according to the positive psychology. In addition, this analysis focuses on
identifying what is understood by positive psychology and ICT. Then the impact that the use
of the latter can have on people's mental health. Questions such as: ¢In that way can ICTs be
used to produce positive emotions?”” And “; What uses of ICTs affect people’s mental
health?” are relevant. The structural elements of products and strategies that promote positive
mental health through ICT are discussed. As a result of several studies reviewed, it is affirmed
that despite the cases in which ICTs lead to a deterioration in mental health, there are

constructive forms of use for human beings.

Key words: mental health, positive psychology, information technology, social media, and

digital tools.
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Introduccidn

“Los historiadores de la tecnologia saben desde hace mucho tiempo
que los desarrolladores de las nuevas tecnologias rara vez prevén a
qué punto tendra impacto o hasta qué lugar del mundo

eventualmente van a llegar sus inventos” (Ceruzzi, 2018, pag. 7).

Las herramientas de comunicacion fueron evolucionando de acuerdo a diferentes revoluciones
tecnoldgicas que permitian cambios, mejoras y progresos en la sociedad. La definicion

de ‘Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion’ se entiende como una forma de
procesamiento de la informacidn que hace uso de equipos de telecomunicaciones (conjunto de
técnicas y dispositivos que se usan para establecer una comunicacion a distancia), para
almacenan, procesan y transmiten informacion a través de diferentes redes, ya sea

digitalmente o como medios de comunicacion.

Los seres humanos, al introducir estructuralmente las Tecnologias de la Informacion y la
Comunicacion (TIC) en nuestras sociales cambiaron la forma en la que se comunican e
interacttian con ellos mismos, sus pares y sus contextos. Los ingenieros han transformado
estas herramientas a lo largo del tiempo, permitiendo su uso cotidiano y su presencia en todos
los ambitos de la vida diaria, lo que ha hecho que se analice su consumo e interaccion. Un
estudio que Hootsuite y We Are Social indica que el 60% de la poblacion mundial esta

conectada digitalmente mas de una cuarta parte del dia (Mena , 2021).
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En ese sentido, para nadie es un secreto que, aunque los desarrolladores y usuarios de las TIC
han aportado en la construccion de un mundo mas conectado, también han afectado la salud
mental de distintas poblaciones. Diversas investigaciones disponibles constatan este hecho.
Segun Diaz et.al (2019), aunque se han desencadenado muchos beneficios, las TIC generan

una dependencia que produce estados mentales pocos sanos.

Por eso, se ha vuelto necesario utilizar estas herramientas como coadyuvantes no solo para
tratar sus consecuencias, sino también para fortalecer las capacidades adaptativas del ser
humano con enfoques como el de la psicologia positiva. El precursor de esta tradicion es el
psicologo y escritor estadounidense Martin Seligman. “El inicio de la psicologia positiva se
sefiala en 1998, cuando su fundador da su primer discurso como presidente de la American
Psychologial Association (APA) y anuncia este movimiento como un cambio de perspectiva

en la psicologia tradicional” (Lupano & Castro, 2010, pag. 43).

Este campo se define como un estudio cientifico en el que las experiencias positivas y las
fortalezas y habilidades individuales ayudan a mejorar la calidad de vida y el bienestar de la
persona, y apunta hacia un nuevo movimiento de la psicologia tradicional, ya que no se
enfrasca en los trastornos, enfermedades mentales o diagndsticos del ser humano, como
comunmente se hace, mas bien mira hacia las oportunidades de mejora del ser humano en su

bienestar. (Contreras & Esguerra, 2006).

“La psicologia no es solo el estudio de la debilidad y el dafio; es también el estudio de la
fortaleza y la virtud. El tratamiento no es solo arreglar lo que esta roto; es también alimentar

lo mejor de nosotros” (Gancedo, 2019 como se citd en Seligman 1998, pag.1). Una vez se
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entienden cudles son los principios de esta tradicion psicoldgica, es posible desarrollar e
implementar sus conocimientos en diversos ambitos; este articulo se encarga del &mbito del

uso de las TIC.

Este articulo de revision explora de qué manera las tecnologias pueden contribuir a fortalecer
los procesos de salud mental positivos, sin ignorar que algunos usos de estas herramientas
digitales también producen dafios al bienestar del ser humano, algunos usuarios se aprovechan
de éstas para dafiar a otros o a si mismos, como sucede con el acoso, la interaccién con

contenido perjudicial y el acceso a contactos peligrosos, entre otros (Paniagua, 2013).

Es por esto que se describe como los usuarios de las TIC, a través de diversas formas de
interaccion digital, pueden aplicarlas para fomentar emociones positivas, promover el
crecimiento personal y contribuir a un buen desarrollo social y mental. Como se menciona
anteriormente, la psicologia positiva busca las manerasde atender a los seres humanos desde
sus fortalezas y cualidades para llegar a una vida plena, es decir, mira a la salud mental desde
una mirada preventiva, constructiva y no desde la enfermedad y la afeccion (Fernandez,

2018).

Método
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El presente articulo de revision se realiz6 de acuerdo al método cualitativo o narrativo, ya que
se basa en la revision de evidencias encontradas por diversos autores y no cuenta con un
procedimiento estadistico. Por lo tanto, el estudio se aplico de la siguiente manera. Se
exploraron 50 articulos publicados, y se filtraron de acuerdo a los criterios de palabras claves,
afio y tipo de documento. Se utilizaron los descriptores: “psicologia positiva y redes sociales”,
“salud mental y redes sociales”, “bienestar y TIC”, “tecnologia positiva”, “emociones
positivas y tecnologia” y “medios de comunicacion y salud mental” para asegurar que los
articulos que se encontraran correspondieran al objeto de estudio, en este caso, la psicologia
positiva y las TIC. Después del proceso de seleccion de los 50 articulos, estos se analizaron
por separado y luego grupalmente, con el fin de sintetizar su relacion y poder conocer como el

uso e interaccion con las TIC puede aportar a la buena salud mental del ser humano a traves

de la psicologia positiva.

Resultados
La psicologia positivay las TIC
La psicologia positiva es un programa de investigacion que busca la forma en que las
personas pueden llevar su vida de una manera positiva, feliz, saludable, productiva y
significativa. Esta tradicion propone métodos para alcanzar ya que busca la estabilidad
emocional y una buena salud mental. Reppold (2020) explica que la tradicién de la psicologia
positiva se reconoce por ser un programa cientifico que mejora de manera efectiva la salud

mental y el bienestar de las personas que atienden.
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De modo que ahora el paradigma de la psicologia positiva esta enfocado en elementos
preventivos mucho mas cercanos al vivir diario. “El inicio del movimiento de psicologia
positiva condujo a la realizacion de estudios y précticas dedicadas a la promocion del
bienestar y del funcionamiento positivo de las personas, grupos e instituciones. Por eso, su

papel crucial en la sociedad” (Cintra et.al, 2017, p4g. 505).

De la misma forma, se destaca que esta tradicion de psicélogos analiza las fortalezas que
pueden ayudar a las personas y asi contribuye a mejorar su calidad de vida y su bienestar

subjetivo en pro de su salud mental.

Los estudios de la psicologia positiva creen que los sucesos buenos y malos de la vida
son igualmente genuinos, y que lo bueno no es la ausencia de lo malo, sino la
presencia del bienestar y el proposito. El objetivo no es ignorar el sufrimiento, sino
establecer una mejor comprension del mismo para que le permita a la persona

prosperar y salir adelante. (Peterson et.al, s.f, pag. 12)

Siendo asi, la corriente de la psicologia positiva se enfoca la atencion en lo bueno que ocurre,
proporcionando situaciones y momentos de aprendizaje o de crecimiento mental y emocional.
Otro punto importante son sus aspectos caracteristicos para encontrar un funcionamiento

positivo en el ser humano:

e El sentido de la vida: sentimiento de que su vida tiene un significado, un proposito.
e Autonomza: vivir de acuerdo a las propias convicciones personales.
e Crecimiento personal: el uso de los talentos y el potencial personal.

e El dominio del entorno: cdmo manejan las diferentes situaciones de su vida.
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e Relaciones positivas: la profundidad de conexion socialmente.
e Autoaceptacion: conocimiento y aceptacion de uno mismo y de sus limitaciones

(Mesurado, 2017 ).

Ademas, se destaca que la tradicion de la psicologia positiva se relaciona con la salud mental.
Esta se define como “un estado de bienestar, en el que el individuo puede afrontar tensiones
normales de su dia, trabajar de forma productiva, fructifera, teniendo la capacidad para hacer
contribuciones a la comunidad y asi mantener una buena calidad de vida” (Mufioz et.al, 2013,
pag. 166). De esta manera, el ser humano puede encontrar diferentes formas de experimentar
ese bienestar y felicidad, ya que existen distintos mecanismos para llegar a ellos, como lo son
las herramientas de las Tecnologias de la Informacién y Comunicacion (TIC). “Mediante las
TIC existe la posibilidad de mejorar las oportunidades informativas y fomentar una mayor
autonomia de conocimiento, mientras benefician el bienestar social y el bienestar psicologico

incrementando la autoestima” (Rivoir & Morales, 2019, pag. 41).

Estas herramientas también generaron nuevas formas de transmitir conocimiento a la sociedad
y en las cuales se utiliza una combinacion de dispositivos electrénicos, espacios digitales y
métodos de recopilacion de datos para obtener, producir, compartir y generar nueva

informacion e interaccion.

De igual forma, los ingenieros y programadores utilizan la infraestructura de las TIC para
crear nuevas formas de comunicacion como las redes sociales. Su propoésito es facilitar la

emision, el acceso y el tratamiento de la informacion.
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La primera tecnologia que se desarrollo en esa direccion fue el telégrafo. A medida de su
evolucion, se formaron las transmisiones inalambricas y, con éstas pudieron, expandir la
informacién y la comunicacién a la sociedad. “Después de un tiempo, comenzo una nueva
revolucion con los diferentes dispositivos electronicos, la informacion y el consumo de la
tecnologia. Lo que generd el término Sociedad del Conocimiento, basado en las nuevas

Tecnologias de Comunicacion e Informacion (TIC)” (Arrafio et.al, 2009, pag. 19).

De la misma manera, Morton et.al, (2020) afirma que estas herramientas TIC desarrollan e
implementan iniciativas efectivas para el intercambio de conocimientos para el bienestar entre

comunidades.

A lo largo del tiempo, estas tecnologias medios y programas que administran, transmiten y
comparten la informacion mediante soportes tecnoldgicos han evolucionado. Estan
compuestas por diversos medios de comunicacion, por la digitalizacion de las tecnologias de
registro de contenidos y el desarrollo de redes sociales. Con ellas, se ha generado un mayor
acceso a la informacidn, logrando que las personas puedan comunicarse sin importar la
distancia, asi como enterarse de situaciones que ocurren en otro lugar y poder trabajar o
realizar actividades de forma virtual, esto como implementacién para tratar de mejorar su

calidad de vida. (Claro Tecnologia, mayo, 2019).

Adicionalmente, las heramientas TIC pueden ejercen un impacto positivo en la salud mental
del ser humano por su facilidad de acceso, entretenimiento y aplicacion, entre otros. Por
ejemplo, Venkatesh (2012) complementa lo anteriormente mencionado con la Teoria

Unificada de la Aceptacion y Uso de la Tecnologia (UTAUT), la cual explica cudles son las
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intenciones del usuario para utilizar la tecnologia y comprender su comportamiento positivo.
Se interpreta que, de acuerdo a pruebas realizadas por diferentes autores en la teoria, el
impacto positivo se basa en el cumplimiento del logro de objetivos personales, profesionales
o diarios, en la familiaridad que puede hallarse con otros usuarios en la interaccion o en el

descubrimiento de informacion til para su aplicacion, etc.

Un ejemplo de esto, lo comprueba el Colegio Colombiano de Psic6logos, en el cual se utiliza
la herramienta digital de la telepsicologia como una prestacion de asistencia psicologica que

se emplea por medio de las TIC para la provision de servicios para la salud mental.

Esta herramienta incluye la preparacion, transmision, comunicacion o procesamiento
de informacion relacionado por medios eléctricos, electromagneticos,
electromecanicos, electrodpticos o electronicos, como el teléfono, dispositivos
moviles, videoconferencias interactivas, correos electronicos, chats, mensajes de texto,
sitios web de autoayuda, blogs y redes sociales, con el fin de ayudar a mejorar el
bienestar del ser humano y su equilibrio mental. (Martin 2020 como se cité en APA,

2013, pag. 793)

En este punto se visibiliza una de las herramientas que usa la infraestructura de las TIC, en
este caso la telepsciologia usada por el Colegio Colombiano de Psicdlogos, que se emplea

para ayudar a mejorar la calidad de vida emocional y mental de las personas.

Por consiguiente, y reiterando lo dicho en esta seccidn, es importante entender el significado

de estas definiciones (de la psicologia positiva y de las TIC) para comprender su desarrollo en
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este trabajo y asi evidenciar las maneras de cdémo el uso de las Tecnologias de la Informacion
y Comunicacion (TIC) pueden desarrollar un impacto positivo en las personas, en su
bienestar, en sus experiencias, cotidianidad. De este modo, como afirma Enrique (2019),
existen beneficios en el uso de las TIC cuando se emplean para promover la salud mental.

Uno de ellos es el fomento de la resiliencia del ser humano.

Emociones positivas
Esta seccion explica qué son las emociones positivas. Las cuales permiten entender como los
dos conceptos principales (la psicologia positiva y las TIC) en su uso pueden generar una

salud mental positiva.

“Las emociones positivas son aquellas en las que predomina el placer o el bienestar. Tienen
una duracion temporal y permiten cultivar fortalezas y virtudes personales, como también
aspectos necesarios que conducen a la felicidad” (Barragan & Morales 2014, como se cit6 en
Diener, Larsen & Lucas, 2014, pag 105) . De esta forma, las emociones positivas, que nacen
de respuestas favorables, son ese sello distintivo de la felicidad, las cuales pueden llegar a

deshacer los efectos de los sentimientos negativos.

Asimismo, algunas de las emociones positivas para que haya un desarrollo de una buena salud
mental son va desde la alegria, el entusiasmo, la satisfaccion propia, el orgullo y la
complacencia, entre otras. Estas emociones construyen en la persona pensamientos y acciones

intelectuales, psicologicos y sociales positivos para su vida (Vecina, 2006).

Siendo asi, las emociones positivas, como lo explica Connor (2020), son aquellas que para

generar un buen resultado, se deben fomentar a través de la confianza y de la disminucion de
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sintomas que causan inhibicion y tristeza. Asi que las emociones positivas junto al bienestar y

la felicidad individual forman parte de un estado de salud mental positivo.

Por otro lado, como cualquier herramienta, las TIC, no son ni buenas ni malas; todo depende
del tipo de uso que se les dé, aunque han sido notables los efectos negativos que tienen éstas
en la salud mental, se reconoce la importancia de mostrar las maneras en las que se puede

evidenciar su efecto positivo:

Se ha identificado el fortalecimiento de lazos y conexiones entre individuos en el
campo de las tecnologias positivas con un desarrollo importante: el movimiento de la
psicologia positiva y su cristalizacion en la introduccion de las Tecnologias de la
Informacién y la Comunicacién (TIC), con el sentido de mejorar la practica diaria del

bienestar positivo. (Guillén et.al, 2017, pag. 19)

Por este motivo, las TIC, se han visto involucradas en ayudar al cuidado mental de las
personas, mediante su uso. “El uso de las herramientas tecnologicas con el fin de fomentar el
bienestar, las emociones equilibradas, el cuidado de la salud mental y el crecimiento personal,
se ha denominado tecnologia positiva” (Espinoza et.al, 2015, pag. 1). En otras palabras, a la
manera de usar las herramientas tecnoldgicas con la que sus usuarios experimentan emociones

positivas se le llama tecnologia positiva.

Adicionalmente, este uso positivo de la tecnologia promueve el bienestar del usuario para
para mejorar su entorno de trabajo, sus normas sociales o su calidad de vida (Joyce et.al,

2018).
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Dicho esto, se resalta que este nuevo uso es un campo que combina los avances tecnoldgicos
con los aportes de la psicologia positiva. Esta Gltima, ilumina el modo en que las TIC pueden
aplicarse para fomentar las emociones positivas, promover el crecimiento personal y
contribuir al desarrollo social con el objetivo de ampliar el bienestar y fomentar el desarrollo
de fortalezas en sujetos, organizaciones y sociedades (Distéfano et.al, 2015). Por ende, si se
ponen en préctica las propuestas de la psicologia positiva en las TIC, se puede difundir una
buena salud mental en relacion a la psicologia positiva y al uso de la tecnologia para el

bienestar de la persona.

Educacion y herramientas multimedia en la psicologia positiva

Una de las maneras como se ve manifestada o se pone en préactica la tradicion de la psicologia
positiva y las herramientas TIC es en la educacidn. Este proceso de ensefianza y aprendizaje
es considerado primordial porque, de acuerdo al uso que se les dé a las TIC en la educacion,

pueden perjudicar la salud mental de los jovenes, o de lo contrario ayudar a su mejora.

La alta prevalencia mundial de depresion entre los jovenes, el aumento en la
satisfaccion de vida, la sinergia entre el aprendizaje y las emociones positivas, deben
promoverse y ensefiarse en la escuela como un método de cuidado y bienestar para
generar felicidad y, a la vez, para prever consecuencias negativas en el futuro.

(Seligman et.al, s.f, pag. 293)

Las instituciones educativas también son consideradas responsables de promover el bienestar,
tanto en la comunidad escolar como en la sociedad en general. Por esta razon, “la educacioén

positiva apunta no solo al rendimiento académico, sino también al florecimiento personal de
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los estudiantes y otros miembros de la comunidad” (Cintra et.al, 2017, pag. 505). Por ello, es
esencial poder identificar y abrir espacios de ensefianza para destacar aspectos fundamentales

que promuevan el crecimiento personal.

Por ejemplo, a través de un estudio realizado a jovenes universitarios de Santa Marta,
Colombia, se explica como los alumnos se motivan a aprender y a socializar utilizando las
herramientas TIC, ya que éstas les permiten tener un aprendizaje didactico e interactivo y, asi,
poder disfrutar mas sobre el conocimiento adquirido.

Asimismo en el estudio, cuyo objetivo era promover una salud mental positiva en estudiantes
universitarios a través del uso de las TIC, se afirma que de 72 alumnos entrevistados para la
revision del impacto de la investigacion, el 97,2 % respondio que si les habia servido utilizar
diferentes herramientas multimedia como podcast, videos, infografias para impulsar su
aprendizaje y sociabilizacion, mientras que solo el 2,8% dijo que no habia tenido gran

impacto a través de esta forma de ensefianza con los elementos digitales (Jimeno, 2020).

En este sentido, es importante fomentar herramientas digitales a través de la ensefianza, y
resulta trascendental utilizar estos medios como formas de interaccion para influir
positivamente en la salud mental. Por lo que, “el modo de ensefianza a través de las
herramientas multimedia puede estimular el entusiasmo Y la participacion en clase, ademas de

mejorar la interaccion y viveza en el aula” (Zhang et.al, 2020, pag. 509).

Es asi como existen diferentes beneficios que se obtienen del buen uso de las TIC; estos
refuerzan el bienestar y mejoran la calidad de vida del ser humano, pues incentiva una alta

participacion de los alumnos en las actividades académicas. Por ejemplo:
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- Estimular la comunicacion: en ella se ofrecen nuevas posibilidades de interaccion en el
aula.

- Metodologias activas: generan entornos interactivos y escenarios para compartir.

- Procesos de retroalimentacion: favorecen el aprendizaje independiente y colaborativo, lo

que impulsa y facilita la formacion y el crecimiento permanente (Rojas, 2021.)

A través de la conexion interpersonal positiva, y poniendo en practica estos tres aspecto
benéficos para el aprendizaje, se promueve el uso de las TIC y el bienestar en las personas.
Notese la importancia de los beneficios que trae consigo la educacion mediante la utilizacion

de estas tecnologias.

Incluso, el desarrollo de las estrategias digitales y programas educativos deberian estar
destinados a promover el buen uso consciente, atento, reflexivo y moderado de las TIC para

implementar una mejor calidad de vida en la educacion (Vargas, 2020).

En un estudio entre profesores espafioles, se mostrd el impacto positivo de usar tecnologias en

las aulas.

El 84% de los encuestados percibe un aumento en la creatividad y capacidad de
razonamiento de sus alumnos, una mejora de su competencia en habilidades
transversales y un incremento en la autonomia de los alumnos a la hora de aprender.
El 74% de los profesores participantes considera que la creciente familiarizacién con
las TIC ayuda a los alumnos a aprender a hacer un uso responsable de las nuevas
tecnologias y herramientas multimedia. Un 92% también considera que el uso de

nuevas tecnologias en el aula mejora las habilidades técnicas de los alumnos,
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preparéndolos para desenvolverse con mas soltura y seguridad en el mundo (Samsung,

enero, 2020).

Los alumnos deben estar activos en diferentes actividades que los hagan superar posibles
momentos estresantes, y del mismo modo, los educadores deben aprovechar estos espacios
educativos para mejorar la participacion. “Los estudiantes, mediante la introduccion de
plataformas alternativas, mejoran su participacion en el aprendizaje” (Ngussa et.al, 2021, pag.

229).

Por esta razon las TIC, como herramientas tecnoldgicas, han establecido espacios de
preparacion, debate y reflexion para la formacion del bienestar. Cada vez que hay un espacio
y un momento donde se evidencia un aprendizaje, se debe uscar la manera de que éste se

convierta en un logro de significancia y trascendencia.

Un ejemplo de esto se muestra mediante un estudio que se realiz6 en el Centro Universitario
del Sur, de la Universidad de Guadalajara (México), donde Lopez et,al (2006) expuso que, a
través de un cuestionario sobre la aplicacion de las Tecnologias de la Informacién y
Comunicacion en la educacion, la mayoria de los encuestados respondidé que es importante
implementar las tecnologias en los programas académicos Yy, asimismo, aplicarla

constantemente en el aula de clases.

Es un hecho que el aporte de las TIC a la educacion, y a la sociedad como tal, puede influir a
que haya un entorno cada vez mas cambiante para construir y adquirir conocimiento, a la vez

que se genera una transformacion para mejorar la calidad de vida del ser humano. Asi, pues,
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las TIC como herramientas afiadidas a los modelos pedagdgicos pueden convertirse en
recursos valiosos para el aprendizaje, logrando ayudar a los estudiantes a formar sus

competencias personales (Hernandez, 2017).

Las redes sociales en el bienestar positivo

Otro enfoque en el que se puede notar la manera en que el buen uso de las TIC tiene un efecto
positivo en la salud mental y promueven emociones positivas, es a través de las redes sociales
cibernéticas. Estas consisten en diferentes plataformas, por medio de las cuales las personas
se conectan con el fin de comunicarse, divertirse, interactuar, investigar y distraerse, entre
otras. Lo que quiere decir que estos fines apuntan hacia la busqueda del bienestar individual;
por lo que las redes sociales también son relevantes para la aplicacion del enfoque de la

psicologia positiva.

No obstante, estos medios sociales y su poderosa influencia hacia los usuarios han
demostrado efectos negativos, a los cuales las personas se enfrentan una vez que interactdan
con ellas. Algunos de esos problemas son la ansiedad, la depresion, trastorno de suefio,
trastorno de la imagen corporal y miedo, entre otros. “Las redes sociales pueden estimular
facilmente conductas inadecuadas debido a la existencia del anonimato y falseamiento de
identidad, como exhibicionismo, agresividad o engafio, mediante la interactividad que se
puede desarrollar en linea” (Arab & Diaz, 2015, pag. 9). Se afirman otros peligros o causas
negativas durante esta exposicion. Segun Cramer & Inkster (2017) se estima que la adiccién a

las redes sociales afecta a un 5 % de los jovenes.
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Sin embargo, un estudio publicado por la Royal Society for Public Health y el Young Health
Movement (RSPH, mayo, 2017) menciona que el 70% de los jovenes, en momentos de crisis,
se apoyan emocionalmente en las herramientas TIC, buscando a través de frases o interaccion
CON SUS personas cercanas ese apoyo emocional.

Asimismo, se afirma que este acompafiamiento que se puede encontrar en este ambito virtual,
ayuda a promover cualidades que la psicologia positiva considera importantes para tener una
buena salud mental. Por consiguiente, el estudio publicado hizo una encuesta en Reino Unido
a 1478 jovenes sobre el impacto positivo en cada red social y el bienestar que generaba. Los

resultados mostraron que Twitter, Facebook e Instagram estaban dentro del ranking.

En la investigacion realizada por Chen et.al (2020), se abordan los efectos emocionales y
motivacionales que pueden llegar a tener las personas en los encuentros virtuales de
Instagram. Los resultados muestran que los participantes que mas interacttan tienden a
publicar contenido positivo de forma continua, por lo que se requieren mas espacios de
didlogo y apoyo, en el que las personas puedan expresarse, desahogarse, y promover la salud

mental e intercambiar conocimiento.

Un ejemplo de esto se puede evidenciar en un estudio de Liu et.al (2019), el cual habla sobre
cdmo compartir emociones en linea ayuda a tener una buena salud mental. Los resultados
demuestran que el intercambio de emociones que se dan virtualmente alivia las emociones

negativas y ayuda a canalizar los pensamientos y emociones positivas.

En cuanto a la interaccion que se genera entre los usuarios de forma virtual, se interpreta que
las TIC como herramientas si pueden tener un impacto positivo para la busqueda de

emociones positivas y la vida social con propdsito. En el trabajo a desarrollar de Chatuverdi


https://www.rsph.org.uk/our-work/campaigns/status-of-mind.html
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(2021) se encontrd una asociacion positiva con las redes en cuanto al estado de animo de las
personas, pues éstas buscan apoyo y reciben comentarios positivos en las plataformas
sociales. Los participantes buscaron ayuda en linea con sus seres queridos para aliviar

momentos de estrés y ansiedad.

Adicionalmente, en un estudio de los efectos de tres intervenciones en linea de la psicologia
positiva, se explica que se necesita de humor, entretenimiento y felicidad para fomentar una
mejor relacidn social; segun el estudio realizado por Tagalidou et.al (2019). Con base en esto,
se refleja la importancia de los vinculos amistosos entre las personas a través de una red social

y como los mismos pueden provocar un impacto positivo.

En este sentido, los hallazgos de un informe de Rousseau et.al (2019) destacan que en
Facebook se generan maneras de interaccion entre las personas que buscan fortalecer el apoyo
social. Por ende, se reveld que las relaciones de amistad en Facebook se unian reciprocamente
con el tiempo, ya que la cercania existente entre amigos genera un fuerte apoyo social ante
circunstancias de crisis. Al igual, el informe que se resalta las reacciones positivas de

interaccién mediante dichas relaciones.

Por otra parte, en Twitter también se exponen los impactos de las herramientas TIC hacia la

aplicacion de la corriente de la psicologia positiva.

Se realiz6 una encuesta a 240 usuarios de Twitter acerca del uso de las redes sociales y
su influencia en la salud mental, como también sobre su interés en acceder a
programas de salud mental en las redes. En los resultados del analisis, se encontrd que

el 85% de los usuarios expresaron interés en los programas de salud mental que se
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ofrecen a través de las redes sociales, especialmente para promover la salud y el

bienestar en general. (Naslund et.al, 2019, pég. 1)

En ese sentido, en las redes sociales debe existir una participacion en los programas
mencionados de salud mental, y una interaccion positiva para que se cultive manifieste una
equilibrada salud mental:

“Las actividades sociales en las redes pueden percibirse como un aspecto positivo para el
bienestar psicoldgico de las personas al darse cuenta de que son seres mas capaces de la
socializacion, el logro de objetivos, intercambio de informacion” (Fuente, 2010, pag. 13).
Esto con el fin de fomentar la salud mental en las personas, mediante el uso de las redes

sociales en general. Por ende:

A traves de la relevancia personal y profesional de las relaciones de apoyo fortalecidas
por una comunicacion clara y por actividades comunes que fomentan las emociones
positivas, se reconoce la importancia del autocuidado, de promover el bienestar y de
fortalecer la resiliencia en las actividades diarias del uso de las redes sociales.

(Rippstein et.al, 2017, pag. 1)

Queda claro que los efectos de las redes sociales han sido en su mayoria negativos, pero que,

si se usan de manera adecuada, pueden hacer que sus usuarios tengan una buena salud mental.

Discusion
En este articulo de revisién se han mostrado los aspectos positivos de cdmo la interaccion

mediante las TIC y sus diversas herramientas aportan, de la mano mediante del enfoque de la
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psicologia positiva, a una buena salud mental y a generar emociones favorables para el
bienestar del ser humano. Con esto, se demostra el impacto que pueden tener dichos
conceptos en su aplicacion.

Sin embargo, todavia se resaltan mas las desventajas que tienen las herramientas TIC sobre la
salud mental en la préactica diaria. Por lo cual, el anlisis realizado permite discutir este punto,
con base en las secciones previamente detalladas sobre las redes sociales y la educacion. Se
Vera que, aunque existen consecuencias negativas, hay algunas maneras de sacarles provecho

a las TIC en estos dos ambitos.

En cuanto a las redes sociales, éstas han sido un gran auge en la sociedad, por lo que se ha
manifestado un exceso de consumo, siendo este de 145 minutos por dia, segun (Mena , 2021)
lo cual ha generado consecuencias negativas para la salud mental. De esta manera, Bronceado
et.al (2021), en su estudio sobre las experiencias negativas que surgen de las redes sociales,
explican que al tener un exceso de consumo en las redes sociales éstas generan
comportamientos autodestructivos en la persona como la comparacion social, la desesperanza,
desestabilidad, entre otros trastornos o actitudes que afectan el bienestar. Se justifica entonces
que al estar en abundante contacto con los medios sociales, éstos provocan consecuencias

negativas.

Pese a esto, se resalta que las herramientas de las TIC si pueden fomentar una influencia
positiva. En el uso de éstas, se pueden apreciar las oportnidades benéficas que poseen las

mismas para mejorar el bienestar de las personas.
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Dentro de estas ventajas esta la facilidad de comunicacion para generar relaciones sociales, el

constante apoyo en linea y el entendimiento entre usuarios para diferentes temas.

Se refleja mediante un estudio evaluativo como los jévenes consideran que las redes sociales,
como herramientas TIC, si aportan positivamente a su estilo y calidad de vida. “E151,7% de
los jovenes indican que las redes sociales son muy valiosas, porque facilitan la comunicacion,
transmiten informacion y ayudan a la socializacion” (Molina, 2014, pag. 72). Por ello, es
esencial destacar que si puede existir una disminucién de emociones negativas gracias al
intercambio de emociones en linea, demostrando que las TIC son un canal para compartir y

aliviar emociones.

Por otra parte, esta el ambito de la educacion. Se expone que el uso excesivo de las
herramientas digitales para la educacion, trae consigo consecuencias negativas que afectan el

bienestar mental, emocional y social del ser humano.

Las nuevas generaciones desarrollan habilidades sociales con base en las normas que
regulan la educacion tecnoldgica. Cuando existe un exceso de consumo, estas generaciones
(al igual que cualquier otra persona) pueden verse afectadas. Lo que podria llevarlas a la
pérdida de ciertas capacidades de comunicacidn, sociabilizacion y aislamiento (Torres,

2014).

En este sentido, el uso de las herramientas TIC y la educacion generan consecuencias

negativas que se deben controlar para alcanzar una buena salud mental. A pesar de ello, se
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muestran algunas ventajas existentes entre estas para un mejor desarrollo personal. Estos son

algunos ejemplos:

e Promover metodologias activas: favorecen los escenarios y entornos interactivos.

e Eliminar barreras: se pueden fomentar mejores relaciones interpersonales.

o Favorecer el aprendizaje independiente y colaborativo: impulsa y facilita la

formacion permanente para una busqueda de vida fructifera (Universia, 2020).

En ese sentido, se reiteran las diferentes practicas que se pueden llevar a cabo para generar un
buen uso de las herramientas TIC, con el fin de mostrar el impacto positivo de las mismas en

el bienestar del ser humano, su crecimiento, fortalezas y una calidad de vida digna.

Por consiguiente, Bafos et.al (2017) menciona -en su investigacion sobre las intervenciones
positivas en linea para promover el bienestar y la resiliencia- las aportaciones de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS). De acuerdo con la OMS, la prevencion, la
promocion y el desarrollo de las fortalezas del individuo, necesitan complementarse a través
de las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC), puesto que hay amplias
opciones para la prevencién y promocion de la salud mental positiva en sus usos y para que

los distintos usuarios sean una ayuda en la comunidad.

“Son muchos los estudios en los que se determina que el control de nuestra vida, el
apoyo social, la gestion del tiempo y la significatividad o autoeficacia percibida y las
estrategias de afrontamiento de situaciones son factores decisivos en la consecucion

del bienestar profesional.” (Orejudo et.al, 2014, pag. 45)
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De acuerdo a esto, se resalta el proposito de enfocarse en la mejora del bienestar de las
personas por medio de las herramientas TIC y la influencia de la corriente de la psicologia
positiva en este enfoque, dado que estos usos de las TIC son una forma de equilibrar la salud

mental y promover habitos saludables.

Conclusiones
A manera de conclusién, segun la revision que se llevé a cabo, se evidencia la relacion
efectiva que se puede generar al aplicarlas ideas de la psicologia positiva al uso de las TIC,
que es el tema principal de este articulo. Este uso de las herramientas digitales se da guiado de
un paradigma (el de la psicologia positiva) que identifica las maneras de fomentar un contexto
positivo en la salud mental de las personas, asi como en sus emociones y bienestar. Este
enfoque deja a un lado lo que se menciono en los antecedentes, sobre como, al tener
interaccidn con estas tecnologias, se producen efectos negativos que disminuyen la
satisfaccion y tranquilidad del ser humano, puesto que se trata de enfocarse en el uso positivo

de estas herramientas. Ademas, ya se han mostrado algunos de estos usos.

Asimismo, de acuerdo con lo analizado en los diferentes articulos, se puede percibir la
importancia de fortalecer lazos y conexiones por medio de la interaccidn digital. De este
modo, las personas podran compartir sus experiencias 0 emociones a través de un apoyo en
linea o también de productos y estrategias que promuevan el aprendizaje interactivo para
fortalecer la salud mental. Esto demuestra la posibilidad de mejorar el estado de felicidad de

las personas, su productividad y su calidad de vida.
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Se destaca la necesidad de fomentar oportunidades educativas y de comunicacion a través de
las herramientas TIC para promover la aplicacion de la psicologia positiva (NUfiez et.al,

2013).

Esto concuerda precisamente con lo que afirman los mismos psicélogos de esta corriente: “La
psicologia positiva no es mas que el estudio cientifico de las fortalezas y virtudes humanas.
Analiza al hombre con un interés en buscar qué funciona, qué es correcto, qué mejora...”
(Lupano & Castro 2010, como se cit6 en Sheldon & Kasser, 2001, pag 216).

En conclusion, se reitera la importancia de considerar a las TIC a la luz del paradigma de la
psicologia positiva, ya que es posible darles a estas herramientas un uso que ayude a construir

una buena salud mental.
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