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Resumen
Este artículo busca contextualizar las herramientas digitales y los smartphones en la 
interacción de los seres humanos, con el interés de describir la forma en que los jóvenes 
usan las redes sociales y los usos problemáticos de estas, para luego relacionar esto 
con las funciones ejecutivas del lóbulo prefrontal. Se centra la atención en el control 
inhibitorio, la memoria de trabajo y la flexibilidad mental porque son la base de otras 
funciones ejecutivas, como la planificación o monitorización; adicionalmente, estas tres 
funciones han sido reportadas como las más afectadas por el uso excesivo de redes 
sociales. Finalmente, se busca aproximarse al hecho de que los procesos cognitivos 
que requieren mayores periodos de concentración se pueden volver superficiales por la 
influencia del uso y sobreuso de las redes sociales.
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Abstract
This article seeks to contextualize digital tools and smartphones in the interaction of 
human beings, with the interest of describing how young people use social networks 
and the problematic uses of these, and then relate this to the executive functions of the 
prefrontal lobe. Attention is focused on inhibitory control, working memory and mental 
flexibility because they are the basis of other executive functions, such as planning or 
monitoring; additionally, these three functions have been reported as the most affected 
by the excessive use of social networks. Finally, we seek to approach the fact that 
cognitive processes that require longer periods of concentration can become superficial 
due to the influence of the use and overuse of social networks.

keywords: 
Executive functions; Prefrontal lobe; Multitasking; Social networks.
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Redes sociales en internet

Las redes sociales se han establecido como herramientas indispensables en los procesos de socia-
lización de los individuos (Villa Moral & Suárez, 2016). De acuerdo con el último reporte digital 
publicado en el blog Hootsuite en el año 2020, se estima que alrededor de cinco billones de per-
sonas en el mundo poseen un smartphone (teléfono inteligente), cerca de cuatro billones de las 
cuales usan redes sociales; lo anterior representa un 49 % del total de la población mundial (Blanco 
Morales, 2020). Actualmente, las plataformas más populares de redes sociales son Facebook, 
WhatsApp, Instagram, YouTube y Twitter (Eijnden, Lemmens & Valkenburg, 2016). Con respecto a 
Colombia, la fuente de los datos está en la investigación realizada por el banco BBVA; según esta, 
los colombianos utilizan simultáneamente varias redes sociales: en el caso de Facebook y Whats-
App, hay cerca de dieciocho millones de personas; le siguen YouTube, con cerca de diez millones 
de usuarios; Instagram, con siete millones, y Twitter, con cuatro millones. Quienes más las utilizan 
se encuentran entre los dieciocho y los treinta y cuatro años de edad. De la anterior investigación 
se deriva el reporte digital del año 2019, en el que se afirma que los colombianos disponen de cerca 
de cincuenta y ocho millones de smartphones y que hay treinta y cuatro millones de personas que 
usan regularmente redes sociales en sus teléfonos. Los datos anteriores representan aproximada-
mente el 68 % de la población del país (García, 2019).

Los datos anteriores permiten conocer la cantidad de aparatos que mantienen a las personas 
conectadas a redes sociales virtuales, este último término alude a la formación de comunidades 
en línea para compartir ideas, información, mensajes y videos. El hecho de que los jóvenes estén 
conectados a las redes sociales a través de teléfonos que tienen disponibles todo el tiempo, ha 
implicado que acostumbren su cerebro a la multitarea, es decir, que interactúan en las redes al 
tiempo que estudian o trabajan, algo que exige estar cambiando de foco atencional constante-
mente. La pregunta sobre las implicaciones que tiene para el cerebro procesar información que 
cambia constante, ha generado inquietud en investigadores como Aagaard (2019), quien afirma 
que la multitarea funcionalmente equivale a distracción y afecta el aprendizaje de los jóvenes. 
Esto se explica desde la neuropsicología de los procesos de aprendizaje: las tareas que requieren 
atención sostenida no se logran cuando se atienden varios estímulos al tiempo, lo que finalmente 
ocasiona detrimento de funciones cognitivas, como el pensamiento complejo, y esto se explica 
porque el cerebro sometido a multitarea se ve en la necesidad de procesar la información que le 
llega, pero de manera superficial (Jaramillo-Castro et al., 2013; Baumgartner et al., 2014; Luis-
Cáceres, 2016; Martín-Perpiñá et al., 2019). El efecto de la multitarea sobre el cerebro no se puede 
generalizar a todas las personas que usan las redes sociales en sus teléfonos; por esta razón, los 
estudios se han centrado en aquellos que presentan un sobreuso de estas redes. A continuación, 
se define el uso problemático de ellas.
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Uso problemático de internet

La distracción por la multitarea tiene que ver con el tiempo que los jóvenes permanecen conecta-
dos a la internet; en este sentido, Shapira et al. (2000) proponen el concepto de uso problemático 
de internet como un patrón de conducta adversa con frecuentes interferencias en la vida cotidiana. 
Este uso problemático se definió inicialmente como adicción a internet y los estudios se enfocaron 
en los jóvenes usuarios de videojuegos (Fausta y Prochaskab, 2018). La conducta adictiva, como la 
adicción a juegos en línea, se incluyó en el DSM-V, sección 3 (APA, 2013), y esta categorización se 
ha usado en estudios de adicción a internet porque remite a una serie comportamientos compulsi-
vos, caracterizados por un uso excesivo y no controlado de las pantallas que generan conflictos en 
ámbitos sociales, familiares, académicos, entre otros (Turel & Serenko, 2012; Gómez et al., 2014; 
Rial Boubeta et al., 2015). El uso problemático de las redes sociales tiene una pantalla dominante, 
que es el smartphone, y afecta en mayor medida a la población adolescente (Pantic, 2014; Ryan et 
al., 2014).

Pasando a los procesos cerebrales que se involucran en las adicciones conductuales (juegos e 
internet), se han estudiado las mismas alteraciones que se presentan en la adicción a sustancias de 
abuso porque se ha demostrado la presencia de un mismo sustrato neurofisiológico; así lo afirman 
González Garrido y Matute (2013):

una conducta adictiva depende de la interacción compleja de una serie de variables 
genéticas y ambientales, donde el estado de las funciones cognitivas, y en particular 
de las funciones ejecutivas, podría jugar un importante papel en el establecimiento y 
manutención de la conducta adictiva. (p. XII)

El hecho de que se mencionan las funciones ejecutivas del lóbulo prefrontal tiene que ver con 
la circulación de dopamina en esta área cerebral; el aumento del neurotransmisor dopamina que 
genera las sustancias adictivas ha podido explicar los fenómenos de tolerancia y dependencia por 
la infra-regulación que se produce en los receptores, cuando han sido estimulados durante un largo 
periodo (Corr, 2014; Malo, 2014; Moral & Suárez, 2016). Lo anterior se aplica a las adicciones 
comportamentales por eventos como los “me gusta” (likes), que estimulan la producción de 
dopamina, pero que a largo plazo disminuyen los receptores de la misma, afectando su circulación 
en los lóbulos prefrontales (Cabañas & Korzeniowski, 2015).

La descripción de sustratos neuroquímicos en las adicciones permite considerar la relación entre 
adicción y funciones ejecutivas: en primer lugar, las personas con déficit en las funciones ejecu-
tivas, y específicamente en el control inhibitorio orbitofrontal, pueden tener mayores posibilidades 
de desarrollar adicciones con o sin sustancias; y en segundo lugar, el detrimento de la circulación 
de dopamina puede alterar el funcionamiento de las redes neuronales prefrontales, deteriorando 
las funciones ejecutivas (Vries et al., 2018). Cabe agregar que el conocimiento de las adicciones 
comportamentales ha permitido la creación de diferentes escalas para la medición del nivel de 
adicción a internet (Faraci et al., 2013; Göktaş et al., 2018) y a las redes sociales (Eijnden et al., 
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2016); estas escalas logran detectar síntomas como: procrastinación, ansiedad, pérdida de control 
y síndrome de abstinencia. A continuación, se describen las funciones ejecutivas que se pueden 
afectar por el uso problemático de las redes sociales.

Funciones ejecutivas

Las funciones ejecutivas son un conjunto de procesos cognitivos de orden superior que permi-
te empezar, verificar y finalizar acciones, por lo que se les denomina funciones de planeación, 
memoria de trabajo, atención, inhibición, monitorización, autorregulación e iniciación (Goldstein et 
al., 2013). Algunas funciones ejecutivas son de orden complejo, como las acciones orientadas a 
metas futuras, la cognición social y el autoconocimiento (Martínez Mesas, 2017). Con respecto al 
substrato neuroanatómico de las funciones ejecutivas, estas se localizan en la corteza prefrontal, 
que a su vez tiene tres subdivisiones: área orbitofrontal, dorsolateral y ventromedial, áreas que 
funcionalmente son diferentes. El área dorsolateral se ocupa de aspectos cognitivos, la ventrome-
dial tiene mayor injerencia en proceso emocionales y el área orbitofrontal se encarga del control 
inhibitorio para evitar conductas impulsivas (Fuster, 2002). Las tres áreas en conjunto se encargan 
de analizar e integrar información de diferentes modalidades que viene de otras regiones corticales 
y subcorticales (Lopera, 2008; Ardila, 2013). Cabe destacar que el control inhibitorio, la flexibili-
dad cognitiva y la memoria de trabajo se consideran la base para el desarrollo de otras funciones 
ejecutivas (Diamond, 2006), y adicionalmente son las que se han estudiado en relación con el uso 
de redes sociales (Baumgartner et al., 2014). Seguidamente se describe cada una de estas tres 
funciones ejecutivas.

Control inhibitorio

Función ejecutiva localizada en el área orbitofrontal, permite la inhibición cerebral para optimizar 
los recursos atencionales al reducir la carga cognitiva en una tarea, esto se logra por la filtración o 
selección de información o estímulos del ambiente. Los pasos necesarios para inhibir son: primero, 
la verificación de la información que llega del ambiente; segundo, la utilización de la información 
almacenada; tercero, realizar predicciones sobre el paso que seguir; cuarto, compara el estado 
actual del ambiente con el estado previsto para decidir si existe similitud entre ambos estados; des-
pués de estos pasos se toma una decisión determinada por dos vertientes, si existe similitud entre 
los estados ambientales, procede a la acción habitual, y si, por el contrario, no existe similitud, se 
detienen los actuales programas de acción (Vercammen et al, 2012). Los pasos descritos en el con-
trol inhibitorio son los básicos, pero se han encontrado otras formas de inhibición, que se reportan 
en un meta-análisis de doscientos veinticinco estudios hecho por Zhang et al. (2017); en suma, son 
procesos complejos en los que se requiere excluir la interferencia, o retener una acción al mismo 
tiempo que se cancela otra, todo esto se realiza mediante redes neuronales diferentes, como la red 
atencional ventral y la red frontoparietal. Las imágenes funcionales del cerebro han permitido docu-
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mentar la disfunción de los procesos de inhibición en alteraciones comportamentales (Liu y Wong, 
2012), específicamente en el TDAH (Schachar et al. 2007), la esquizofrenia (Vercammen et al., 
2012), la depresión (Palazidou 2012) y en algunos problemas de aprendizaje (Eickhoff et al. 2009).

Después de revisar la función de control inhibitorio ubicada el área orbitofrontal, se pasa al área 
dorsolateral, encargada de las otras dos funciones ejecutivas que son objetivo de revisión por la 
relación con el uso de redes sociales: flexibilidad mental y memoria de trabajo.

Flexibilidad mental

Es el proceso mental que permite el redireccionamiento de los recursos atencionales de una mane-
ra alternada entre diferentes tareas, estrategias, perspectivas o atributos (Miyake et al., 2000; 
Zelazo, 2015). Los estudios de neuroimagen reportan activación de numerosas áreas corticales y 
subcorticales para llevar a cabo estos procesos (Buchsbaum et al., 2005; Wage et al., 2004), lo 
cual muestra que la flexibilidad cognitiva no es un proceso aislado: requiere de otros procesos cog-
nitivos, como la atención, la memoria de trabajo, la inhibición y el cambio de tarea (Dajani & Uddin, 
2015). Esta complejidad de la flexibilidad cognitiva implica, además de la actualización o cambio 
de tarea, la inhibición de la tarea anterior y la selección de la mejor respuesta dentro de un set de 
respuestas. Cuando se altera la flexibilidad se presentan problemas de comportamiento, como la 
depresión, en la que persisten los pensamientos negativos, o la esquizofrenia, el TDAH (Willcutt 
et al., 2005), el trastorno obsesivo compulsivo y particularmente el espectro autista, debido a la 
presencia de comportamientos altamente restringidos y repetitivos (López et al., 2005; Kashdan y 
Rottenberg, 2010).

Memoria de trabajo

Definida como la capacidad de almacenar información a corto plazo, mientras se ejecutan opera-
ciones mentales (Etchepareborda & Abad-Mas, 2005). Existe un modelo cognitivo de la memoria 
de trabajo compuesto por el ejecutivo central, que asigna recursos atencionales; un segundo com-
ponente, el esquema viso-espacial, encargado del procesamiento de las imágenes mentales; el 
tercero es el bucle fonológico, cuyo fin es mantener y manipular la información verbal, y el bucle 
episódico, que comunica el sistema de memoria a largo plazo con los componentes de la memoria 
de trabajo, adicionalmente combina información para crear una representación mental unitaria. 
(Baddeley [2000] citado por López, 2011). Un meta-análisis hecho por Owen et al. (2005) a partir 
de veinticuatro estudios de neuroimágenes sobre memoria de trabajo muestra áreas de reorgani-
zación y control de los contenidos almacenados y de recuperación de la información más reciente. 
Alteraciones en la memoria de trabajo se observan en trastornos como el TDAH, la esquizofrenia, la 
enfermedad de Alzheimer, la enfermedad de Parkinson y en el envejecimiento no patológico.
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Como puede verse, en las tres funciones ejecutivas descritas se presentan alteraciones de 
comportamiento que se asocian a disfunciones de las redes neuronales alimentadas por dopamina 
y que coinciden con disfunciones encontradas en procesos adictivos (Corr, 2014). Estas disfun-
ciones pueden estar relacionadas con cambios en las funciones ejecutivas de personas que usan 
de forma problemática las redes sociales (Inozemtseva y Matute, 2013). Sobre esta base se han 
realizado diversos estudios con personas que usan redes sociales para conocer los cambios que 
puedan presentarse en los procesos cognitivos, entre estos: las funciones ejecutivas. A conti-
nuación, se describen algunos resultados de estos estudios.

Tendencias en los estudios sobre uso de redes 
sociales y funciones ejecutivas

Existen diferentes posiciones sobre el impacto del uso de las redes sociales en las funciones eje-
cutivas, hay que recordar que los efectos se relacionan con el uso problemático o no de las redes 
sociales y ocurre también que cada estudio utiliza diferentes herramientas para comprobar los cam-
bios cerebrales, tanto anatómicos como funcionales. Estas pueden ser las razones por las que los 
resultados de las investigaciones han sido divergentes, y se hace necesario agrupar los estudios en 
aquellos que reportan efectos negativos o positivos y adicionar los que no han encontrado impacto 
de las redes sociales en las funciones ejecutivas.

Efectos negativos

Diversos estudios han reportado que las personas con altos niveles de uso de redes sociales pre-
sentan puntuaciones más bajas en pruebas de memoria de trabajo y un mayor grado de impulsi-
vidad (Abramson et al., 2009; Uncapher et al., 2015; Sanbonmatsu et al., 2013), también se han 
encontrado consecuencias en el rendimiento académico: se dice que es menor y se acompaña de 
altos niveles de distracción en asignaciones académicas (Feng et al., 2019). Autores como Lee 
et al. (2015) sugieren que el constante uso de smartphones se asocia con menor capacidad para 
procesos de atención sostenida, lo que refuerza los hallazgos a nivel de rendimiento académico, 
explicados por dificultades en procesos de aprendizaje.

Con respecto al efecto cerebral de la multitarea, que ha sido determinada en la mayoría de 
los estudios con la escala MMI (Media Multitask Index), hay una vertiente de estudios neuroa-
natómicos que encuentran un menor volumen de sustancia gris en el giro del cíngulo anterior en 
individuos con altos índices de multitarea (Loh y Kanai, 2015), lo que estaría hablando de cambios 
estructurales, además de los funcionales, a nivel cerebral. Estudios clínicos, como el de Ophir et al. 
(2009), encontraron que los individuos con mayor nivel de multitarea presentaron más dificultades 
para filtrar distracciones o información no relevante; estos resultados concuerdan con los encon-
trados en la investigación de Moisala et al. (2016), en la que los participantes con mayor índice 
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de multitarea cometieron más errores en una prueba diseñada para valorar la habilidad de ignorar 
distracciones, lo que llevó a los autores a concluir que los altos niveles de multitarea interfieren con 
el control atencional.

En cuanto a la memoria de trabajo, Uncapher et al. (2015) reportaron que los individuos con un 
índice mayor de multitarea online obtuvieron un menor desempeño en pruebas visuales de memoria 
de trabajo, a lo que se sumó bajo resultado en la memoria a largo plazo; los bajos resultados en 
memoria de trabajo también se habían reportado en el estudio de Ophir et al. (2009).

Efectos positivos

Iniciando con las ventajas del uso de redes sociales, hay estudios como el de O’Keeffe y Clarke-
Pearson (2011), quienes establecieron que el uso de redes sociales no conlleva solo desventajas 
o riesgos y propusieron cinco posibles beneficios en la población adolescentes: oportunidades 
para la comunicación, la creatividad y el fortalecimiento de la identidad y de habilidades sociales. 
En este sentido, Moghavvemi et al. (2017) sugieren utilizar Facebook como una herramienta de 
aprendizaje y comunicación; noción reforzada por Carreon et al. (2019), quienes encontraron que 
los estudiantes que utilizaban con más frecuencia la plataforma Facebook tenían mejores notas 
académicas. Los autores señalan que dicha plataforma puede facilitar la conformación de grupos 
de estudio y la búsqueda de información, lo que puede ser benéfico en las notas académicas a nivel 
universitario (Carreón et al. 2019; Baumgartner et al., 2014).

Los buenos resultados en el uso de redes sociales se han visto no solo en adolescentes, sino 
también en población adulta. En un estudio de Quinn (2018), los participantes, adultos mayores, 
recibieron en un mes seis sesiones de instrucción en manejo de Facebook e Instagram y fueron 
evaluados antes, durante y después de la intervención. Todo ello para conocer los efectos en cuatro 
dominios cognitivos, uno de ellos la velocidad de procesamiento, medida con el TMT, parte A 
(Corrigan & Hinkeldey, 1987), y los tres dominios restantes correspondían a funciones ejecutivas: 
en primer lugar, el control inhibitorio, evaluado mediantes el Stroop COAST (Pachana et al., 2004); 
en segundo lugar, la atención dividida, que se midió con test de dígito-símbolo (Smith,1991), y, por 
último, para valorar memoria trabajo se aplicó el test de dígitos directos e inversos de la escala 
Wechsler (Wechsler, 1997). Los resultados demostraron un mayor puntaje en la prueba Stroop, lo 
que habla de un mejor funcionamiento en el control inhibitorio; con respecto a los otros dominios, 
no se hallaron diferencias estadísticamente significativas entre el grupo caso y el de control. Los 
autores sugieren que la instrucción en uso de redes sociales pudo ser una actividad de estimulación 
cognitiva que favoreciera dichos procesos. Los resultados permiten afirmar que el efecto benéfico 
en personas adultas no puede compararse con los resultados en población joven. Para finalizar 
con los estudios de uso de redes sociales en población mayor, diversos autores han reportado un 
fortalecimiento de las relaciones sociales (Grieve et al., 2017) y una reducción del sentimiento de 
soledad (Baecker et al., 2014; Sinclair & Grieve, 2017).
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Pasando al tema de interés, que es el efecto benéfico del uso de redes sociales a nivel cognitivo, 
los estudios en población con altos índices de multitarea online presentan resultados positivos 
en la ejecución de tareas de atención alternante (Alzahabi y Becker, 2013), también reportan un 
buen span o rango atencional (Cain y Mitroff, 2011), mejor integración multisensorial (Lui y Wong, 
2012) y un mejor desempeño en pruebas de control de interferencia (Ridderinkhof y Molen,1995). 
Cabe destacar que las funciones cognitivas que mejoran, según los estudios, se relacionan con 
habilidades que se logran desarrollar tras la repetición de actividades que requieren precisamente 
atención alternante y que estimulan diferentes entradas sensoriales. Adicionalmente, se ha visto 
que el control de interferencias puede ser consecuencia de un cerebro que pierde interacción con el 
medio externo, como en el caso de la esquizofrenia: aunque reporte puntuaciones altas al respecto, 
debe interpretarse el resultado con cuidado (Chapi Mori, 2011).

Finalmente, cabe mencionar que otros estudios no han encontrado diferencias estadísticamente 
significativas entre individuos con altos índices de multitarea e individuos con índices inferiores en 
el funcionamiento de la memoria de trabajo (Quinn, 2018; Baumgartner et al., 2017), ni en el rendi-
miento académico universitario (Jacobsen y Forste, 2011; Junco y Cotten, 2012).

Conclusiones
Los estudios sobre la relación del uso de redes sociales y las funciones ejecutivas del cerebro han 
ido en aumento y los resultados muestran deterioro de los procesos de concentración, con efectos 
en funciones cognitivas que requieren múltiples conexiones y activaciones por periodos largos que 
permitan adecuados procesos de aprendizaje. Es necesario seguir investigando para detectar fallas 
en funciones cerebrales que han determinado la evolución de la especie humana y que facilitan el 
avance en el conocimiento.
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