Ansiedad Funcional vs Ansiedad
Desbordada

Nuestra interaccion digital y su impacto en la salud mental




:Qué es la Ansiedad Funcional?

Personas que parecen funcionar perfectamente: cumplen metas, trabajan con
eficiencia y sonrien. Sin embargo, por dentro viven un agotamiento silencioso,
una mente que no se detiene y un cansancio invisible que nadie ve.

(0 Ejemplo real: Un estudio con 308 adultos jévenes confirmé que
quienes superan 6 horas diarias en redes presentan los niveles mas
altos de ansiedad social (Revista SAGA, 2025).




Senales Clave de Ansiedad Funcional

Mente acelerada Hipereficiencia

Pensamientos en bucle, preocupacién constante que no da El perfeccionismo y la productividad extrema funcionan
tregua ni en momentos de calma. como escudo para ocultar el malestar interno.

Culpa por descansar Desgaste invisible

Cansancio crénico que se acompafa de culpa cuando se Alta funcionalidad aparente hacia afuera, pero deterioro

intenta descansar o pausar. emocional profundo hacia adentro.
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Ansiedad Desbordada: Cuando el
Control Se Pierde

A diferencia de la ansiedad funcional, la ansiedad desbordada irrumpe con
fuerza: ataques de ansiedad, insomnio severo y agotamiento extremo que
impiden funcionar con normalidad.

Ataques de ansiedad Insomnio severo
Episodios agudos de panico o Incapacidad para conciliar o
angustia intensa. mantener el suefo de forma

consistente.

Saturacion digital

Exceso de notificaciones y multitarea que colapsan la mente. (Adamed
TV, 2024)



TECNOESTRES

El Impacto de la Hiperconectividad

El uso excesivo de dispositivos genera fatiga mental acumulada y una sensacion permanente

de alerta que el sistema nervioso no puede sostener.

e Dificultad para desconectar incluso en tiempo libre

e Sensacion de alerta y urgencia constante

e Correlacion directa entre tiempo en pantalla y ansiedad social, con mayor incidencia en
mujeres jovenes (Revista SAGA, 2025; Congreso EPA, Madrid, 2025)

e La hiperconectividad laboral aumenta la probabilidad de depresién, trastornos del suefio y
ansiedad (Gaceta de Salud, 2025)



Ansiedad Digital: 5 Seiiales que No Debemos Ignorar
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Dependencia del celular Vacio sin conexidn Estrés por responder

Imposibilidad de dejar el dispositivo, Sensacioén de malestar o vacio Presion para contestar rapido y

incluso por periodos breves. cuando no se esta en linea. comparacioén constante en redes
sociales.

Fatiga cognitiva Sueno fragmentado

Dificultad para concentrarse y sensacion de mente saturada. Problemas para dormir y descanso superficial que no

restaura energia.



Dos Caras de la Misma Moneda

"Funciona por fuera, se desborda por dentro”
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Ansiedad Funcional Ansiedad Desbordada
Cumple todo, sonrie, produce. El malestar es invisible para los El sistema colapsa. El cuerpo y la mente envian sefiales que ya

demads — y a veces para ella misma. no pueden ignorarse ni ocultarse.



Causas Comunes en la Era Digital

—> Autoexigencia amplificada
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La presion social y laboral se multiplica con la hipervisibilidad digital.

Comparacidn constante

Las redes muestran vidas "perfectas” que distorsionan la propia
percepcion. Las mujeres reportan niveles mas altos de ansiedad
vinculados a comunidades virtuales. (UNAM, 2025)

Sin pausas ni limites

La hiperconectividad sin desconexidn real agota el sistema nervioso
progresivamente, aumentando el riesgo de depresién e insomnio.
(Gaceta de Salud, 2025)
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Estrategias para una Relacion Digital Saludable

Horarios digitales Pausas activas
Define franjas de uso y desactiva notificaciones fuera de Interrupciones conscientes para respirar, moverse y salir de
ellas. la pantalla.

Higiene del suefio Apoyo profesional
Rutinas nocturnas sin pantallas para restaurar cuerpo y La psicoterapia permite identificar y tratar ambos tipos de

mente. ansiedad.



Reconectar con Nosotros Mas
Alla de la Pantalla

La ansiedad digital es un desafio creciente en nuestra era, pero es manejable

cuando se reconoce a tiempo.

Reconoce Regula

Distingue si funcionas o si te Establece limites saludables con
estas desbordando. la tecnologia.

Reconecta

Vive mejor en la era digital con bienestar integral.



