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Efecto pantalla: las evidencias de la"podredumbre
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Lo que empez6 como una expresién sobre el efecto de las redes sociales resulté alarmantemente
literal: el "scroll" infinito podria estar reduciendo nuestra materia gris.

Los investigadores encontraron que el uso excesivo de internet redujo la materia gris en regiones cerebrales criticas para la toma de
decisiones. Imagen: andreynekrasovone /Depositphotos/IMAGO

Aunque a primera vista suene exagerado, la expresion " podredumbre cerebral" (traducida también
como "putrefaccién cerebral”, del inglés "brain rot") podria ser mas literal de lo que pensamos. Elegida
como Palabra Oxford del Ailo 2024 [7 , tras una votacion de mas de 37.000 personas, el término
describe, segin Oxford University Press, el deterioro mental causado por el consumo excesivo de
contenido trivial, especialmente en linea. Su uso aumentoé un 230 % entre 2023 y 2024, reflejando una
creciente preocupacion social por este fenémeno.

Asi, lo que comenzé como una expresion coloquial ha encontrado respaldo en la ciencia

moderna. Investigaciones citadas por The Guardian [Z indican que el uso excesivo de redes
sociales y el consumo compulsivo de contenido de baja calidad —desde noticias sensacionalistas
hasta teorias conspirativas y entretenimiento vacuo— puede literalmente reducir la materia gris,
acortar la capacidad de atencidn y debilitar la memoria. Una combinacion de efectos que, irbnicamente,
hace que el término "putrefaccion” no parezca tan exagerado.

Del correo electrénico al "doomscrolling"

La primera sefial de alarma soné a principios de siglo con algo que hoy nos parece inofensivo: el correo
electréonico. Como recogio recientemente El Pais, citando a un articulo de The Guardian de 2005, [4
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un equipo de la Universidad de Londres, tras 80 ensayos clinicos, descubrié que el uso diario del correo
electrénico y el movil provocaba una caida media de 10 puntos en el cociente intelectual de los
participantes, un impacto, segun describieron, mas perjudicial que el consumo de cannabis.

Si eso ocurria con el simple correo electrénico, imaginen lo que sucede ahora con el aluvidon constante
de tuits, stories, reels, notificaciones push y los ciclos interminables de contenido (doomscrolling). Y es
que las aplicaciones modernas estan disefadas especificamente para mantenernos enganchados,
aprovechandose de lo que Michoel Moshel, investigador de la Universidad Macquarie, describio al E(
Pais como "la tendencia natural de nuestro cerebro a buscar novedades, especialmente cuando se
trata de informacion potencialmente dafina o alarmante, un rasgo que en su momento nos ayudé a
sobrevivir",

Un preadolescente consulté su movil durante 5 horas y 33 minutos de media al dia en 2021, segun revelé un estudio de Com-
mon Sense Media. Imagen: Pond5 Images/IMAGO

Cambios cerebrales preocupantes

En conjunto, el panorama actual es inquietante. Un metaandlisis de 27 estudios de neuroimagen revelo
que el uso excesivo de internet esta relacionado con una reduccidén del volumen de materia gris en
regiones cerebrales criticas, responsables del procesamiento de recompensas, el control de impulsos y
la toma de decisiones. Segun Moshel, estos cambios son similares a los observados en adicciones a
sustancias como las metanfetaminas y el alcohol.

Mas alla del ambito clinico, el "'uso desordenado de las pantallas" ha sido objeto de estudio en
contextos educativos. Un metaanalisis citado en un articulo de The Conversation, escrito, entre otros,
por Moshel, recoge 34 investigaciones [Z7 que relacionan este uso compulsivo con un rendimiento
cognitivo significativamente mas bajo, sobre todo en la atencién sostenida y el control de impulsos. El
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problema, segun el informe, no se limita a los mas jovenes; afecta también a adultos que pasan muchas
horas ante el moévil y la computadora.

Aun asi, la magnitud del problema es particularmente grave en jévenes. Segin datos de 2021 de
Common Sense Media citados en The Conversation, [ los preadolescentes pasan 5 horas y 33
minutos diarios frente a pantallas, mientras que los adolescentes alcanzan las 8 horas y 39 minutos.

En Australia, por ejemplo, el Instituto Gonski de la UNSW descubrié en 2020 que el 84 % de los
educadores considera que las tecnologias digitales distraen en el aula. Y, segin una encuesta de
Beyond Blue mencionada por la emisora ABC, el tiempo excesivo de pantalla figura entre los
principales desafios de los jovenes, solo superado por los problemas de salud mental.

Circulo vicioso de la era digital

Eduardo Fernandez Jiménez, psicélogo clinico del Hospital La Paz de Madrid, explico a El Pais que el
cerebro activa diferentes redes neuronales para gestionar distintos tipos de atencion. El bombardeo
constante de estimulos variables esta afectando especialmente nuestra capacidad de atencion
sostenida, fundamental para el aprendizaje académico.

El problema se agrava por un circulo vicioso dificil de romper: segun un estudio publicado en Nature,
[Z las personas con peor salud mental son mas propensas a consumir contenidos de baja calidad, lo
que a su vez empeora sus sintomas. Y cuanto mas tiempo se pasa frente a la pantalla, mas dificil resulta

reconocer y limitar el problema.

Los adolescentes pasaron mas de 8 horas diarias frente a pantallas en 2021, superando todos los registros anteriores.
Imagen: Pond5 Images/IMAGO

¢Hay solucién?
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Los expertos recomiendan un enfoque doble: calidad y cantidad. Es crucial establecer limites claros en
el tiempo de pantalla y hacer un esfuerzo consciente por desconectar. Las actividades que requieren
presencia fisica, como el deporte o las reuniones con amigos, son fundamentales para contrarrestar los
efectos negativos del uso prolongado de pantallas, segin recomendo el psicélogo Carlos Losada en
diciembre a El Pais.

También es importante priorizar contenidos educativos que eviten caracteristicas adictivas y establecer
descansos regulares. Porque, como sugiere la investigacion, la "putrefaccion cerebral" podria ser mas
que una simple metafora: podria estar describiendo un proceso real de deterioro cognitivo causado por
nuestros habitos digitales.

Con empresas tecnoldgicas disefiando algoritmos para maximizar nuestro tiempo en pantalla y un
publico cada vez mas digitalizado, el desafio va mas alla de lo individual. Necesitamos politicas que
fomenten la transparencia y una educacion digital critica para proteger nuestras mentes.

La ironia es que esta "putrefaccion cerebral" podria estar alterando como percibimos y respondemos al
mundo, justo cuando méas necesitamos nuestras capacidades cognitivas. Quizas sea hora de recordar
que existe un mundo mas alla de la pantalla, uno que nuestro cerebro esta realmente disefiado para
explorar.

Editado por Felipe Espinosa Wang con informacion de El Pais, The Conversation, The Guardian y Nature.
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