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Resumen: el objetivo del presente ensayo es establecer el impacto psicoldgico que provocan
las redes sociales en la vida de los adolescentes. A partir de ello, se plantea la necesidad de
conceptualizar las redes sociales, los diversos tipos que existen y el uso que le dan los
adolescentes. En ese sentido este trabajo se enfocara en las disfuncionalidades psicoldgicas
que afectan a individuos dentro de este rango etario.
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Abstract: the objective of this essay is to establish the psychological impact caused by social
networks in the lives of teenagers. From this, the need arises to conceptualize social networks,
the various types that exist and the use that teenagers give them. In this sense, this work will
focus on the psychological dysfunctions that affect individuals within this age range.

Keywords. social networks, teenagers, anxiety, depression

Revista Estudiantil PsicoUDA, Vol. 1, Num. 1, 2024


https://orcid.org/0000-0003-3819-2274

Introduccion

El desarrollo humano como proceso de
transformacion, se enfoca en el bienestar vy
crecimiento de las personas (Tabares y Madero,
2022). De manera particular, en la fase de la
adolescencia, la cual segin la OMS (s.f) se ubica
en un rango etario entre los 10 y 19 afios, se
destaca por el desarrollo de los ambitos cognitivos
y socioemocionales. Al respecto, Pazos y Sanchez
(2021) plantean que en los primeros el individuo
logra organizar mentalmente informacion y llegar
a la resolucion de conflictos, ante nuevas
situaciones en base a experiencias previas.
Mientras que el desarrollo socioemocional esta
principalmente determinado por el tipo de
interaccion que la persona puede establecer con
SUs pares.

De acuerdo con lo sefialado, Gaete

(2015) menciona que este proceso se encuentra

en una etapa donde ocurren la mayoria de los
cambios fisicos, psicologicos y sociales, haciendo
posible, a través de estos cambios, encontrar la
identidad personal. En relacion con estos cambios
que se producen durante la adolescencia, también
pueden ocurrir una serie de sucesos que afecten
la salud mental, los que luego pueden provocar
consecuencias en la vida adulta (Hervas, 2021).
En esa perspectiva, la salud mental es un estado
de bienestar, esto es fundamental para la vida de
las personas, ya que al estar bien mentalmente los
individuos pueden desenvolverse de forma
productiva en la sociedad y de esta forma, se
pueden manifestar sentimientos y pensamientos
(OMS, 2022).

Al relacionar la salud mental con el uso de
redes sociales, se puede hacer una conexion con

una serie de mecanismos psicosociales que
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influyen en la vida de las personas (Regader,
2019). En efecto, las redes sociales son una
herramienta Util para que los adolescentes
aprendan 'y se conecten con  amigos,
especialmente en el Ultimo periodo de
confinamiento  producto del COVID-19. Sin
embargo, algunos expertos recomiendan que se
use con moderacion, debido al riesgo de generar
dependencia de estas plataformas (Béers, 2019).
Lo cierto, es que no hay dudas que estas permiten
la comunicacion entre los adolescentes y facilitan
el acceso a una variedad de informacion, ya sea en
el ambito educacional, laboral o simplemente por
entretencion (Llonch, 2021). Las redes sociales
mas utilizadas actualmente, debido a la flexibilidad
que ofrecen al momento de conectarse son
Instagram, Facebook, Youlube, Tiklok'y [witter,
teniendo en promedio unos 2000 millones de
usuarios (Llonch, 2021).

En esa logica, los adolescentes son
quienes mas utilizan las redes sociales y se
conectan a estas plataformas. Autores como Ruiz

(2016) y Hervas (2021), mencionan que estas

redes poseen aspectos positivos y negativos.
Entre estos Ultimos se encuentran sintomatologias
que causan dafos a la salud mental de los
adolescentes, ya que estan en una etapa, donde
comienzan a tener cambios de socializacion
(Hervas, 2021). Por consiguiente, es relevante
destacar que la dependencia que tienen los
adolescentes con las redes sociales trae consigo
consecuencias como cuadros depresivos, deéficit
atencional, disminucién en el rendimiento
académico, insomnio,  estrés, sumado a
fenébmenos como el ciberacoso, crisis de identidad
y baja autoestima (Arab y Diaz, 2015).

Para  contextualizar, estos  cuadros
psicologicos afectan negativamente en la salud
mental de los adolescentes, siendo la depresion
uno de los que mas afectan a los jovenes
(Zabaleta, 2017). La depresion es un trastorno
del animo que esta ligado principalmente a la baja
autoestima y el deterioro de la apariencia, el cual,
a su vez, se relaciona no tan solo con el individuo,
sino que, ademas, afecta a su nucleo familiar

(Botto et al., 2014).
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Otro cuadro ligado al uso de redes sociales
en adolescentes es el estrés, que se produce
debido a una situacion en la que el individuo se
siente amenazado o en peligro (Trucco, 2002).
En cuanto a la ansiedad, segun Torrents et al.
(2013) esta corresponde a la respuesta del
organismo humano ante la percepcion de un
hecho estresante. Mientras que el insomnio
corresponde a un trastorno del suefio que puede
durar semanas, pero que con el consumo
problematico de redes sociales que tienen los
adolescentes se transforma en algo cronico
(Sarrais y De Castro, 2007).

Por otro lado, los aspectos positivos de
estas plataformas es que posibilitan el acceso a
recibir y entregar apoyo social y emocional.
Ejemplo de ello, lo representan las plataformas
Twitter o Youlube, donde adolescentes cuentan
sus experiencias de vida, ya sean buenas o malas,
y con ello hacen posible que otros jovenes se
sientan acompanados al tener experiencias
parecidas (Chaparro, 2018). En esta misma

\6gica, el Center for Mental Health y la Royal

Society for Public Health, mencionan que las redes
sociales ayudan a reducir la soledad y hacen
posible que una gran cantidad de adolescentes
puedan expresar sus ideas y consigan tener una
identidad propia (Cramer vy Inkster, 2017).

A pesar de lo sefialado, no se debe olvidar
el lado negativo que genera la dependencia hacia
algunas plataformas, de ahi la relevancia de
establecer limites en cuanto al uso de estas, ya
que asi las personas pueden desarrollar
autorrespeto y autocuidado, ademas de generar
relaciones sanas al clarificar los valores de la
persona (Lopez, 2021).

En ese sentido, la evidencia en este ambito
establece que los limites mas importantes son la
organizacion del tiempo al usar redes sociales, la
supervision de padres o cuidadores a los
adolescentes y la preocupacion de que estas
plataformas no interfieran en el suefio, ni en el
animo de estos (Boerz et al., 2019). Asi mismo,
es importante consignar los riesgos que conlleva
el uso excesivo de estas redes, por lo que es

fundamental ensefiar el uso consciente de estas
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plataformas y siempre comunicar los limites
impuestos de forma asertiva, con el fin de capacitar
a los adolescentes sobre los riesgos que poseen

(Botto et al., 2019).

1.Tipos de Redes sociales y su

influencia en la actualidad

Las redes sociales son plataformas
digitales que conectan entre si a personas con
intereses, actividades o relaciones en comun
(Llonch, 2021). Funcionan como un punto de
encuentro donde se puede acceder a diversos
tipos de informacion. Ademas, a través de estas es
posible intercambiar fotos, videos y mensajes
(Nass, 2011). En ese sentido, las redes sociales
hacen posible que un individuo pueda contactarse
con otro y publicar temas de interés de forma
publica o privada (Llonch, 2021).

En las redes sociales se pueden encontrar
distintas plataformas, que segun Llonch (2021)
pueden dividirse en: a) Redes sociales personales,
las cuales estan disefiadas para conectar a

individuos con intereses o gustos en comun; b)

Redes sociales de entretenimiento, cuya funcion
principal es entretener y permitir compartir
contenido; ¢) Redes sociales profesionales,
pensadas para compartir informacion sobre logros,
curriculum y finalidades de tipo profesional; y d)
Redes sociales de nicho, disefiadas para un grupo
reducido de personas que comparten un mismo
interés.

Cabe sefialar que, a pesar de la clasificacion
realizada, existen redes sociales que se
caracterizan por su flexibilidad, como es el caso de
Instagram, que puede funcionar como una red
profesional, personal y de entretenimiento, a la vez
(Llonch, 2021). En esa logica, Llonch (2021)
sefiala que las redes sociales mas usadas por la
poblacion mundial en la actualidad son: a)
Facebook, con 2500 millones de usuarios de
distintas culturas y rangos etarios; b) You/ube,
con mas de 2000 millones de usuarios,
presentada en formato de videos, cuyos
contenidos son, principalmente, de entretencion;
d) WhatsApp, red social de mensajerfa mas

popular, cuenta con alrededor de 2000 millones
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de usuarios; ) /nstagram, a través de la cual es
posible compartir imagenes y videos utilizando
filtros, colores y marcos; f) 7ik/7ok, plataforma que
cuenta con 600 millones de usuarios activos y esta

disefiada para compartir videos de corta duracion.

2. La influencia de las redes

sociales en los adolescentes

Como se planted en la introduccion de este
trabajo, la adolescencia es un proceso que esta
ubicado entre la infancia y la adultez, donde
ocurren cambios en la maduracion fisica,
psicolégica, social y se consolida la personalidad
de la persona. Esta etapa esta estrechamente
relacionada con los cambios de la pubertad y la
influencia de factores culturales y sociales (Gaete,
2015).

Para los adolescentes el uso de redes
sociales es un estimulo que esta presente en su
vida cotidiana, ya que a través de estas
plataformas  pueden  socializar y  buscar
informacion con facilidad (UNICEF, s.f). Es por lo

anterior que, cada vez existen mayor cantidad de

estudios que mencionan que las redes sociales son
dafiinas para la salud mental de los adolescentes
y el uso excesivo de estas afecta la autoimagen y
la valoracion de uno mismo (Regader, 2019).

Al respecto, Ruiz (2016) sefala que,
como aspectos beneficiosos del uso de redes
sociales, la generacion de instancias de
comunicacion con otros, ademas del acceso a
informacion que favorece el proceso de
ensefianza-aprendizaje. Por su parte Hervas,
(2021) establece que dentro de los factores
negativos se puede constatar el uso excesivo de
estas plataformas, lo cual produce
comportamientos similares a la adiccion. Lo
anterior, representa un riesgo debido a que afecta
la vida social, laboral y personal de los usuarios,
ademas de percibirse con una menor calidad de
vida, llegando a afectar su salud mental (Hervas,
2021).

En esa linea, es relevante destacar que el
abuso en el uso de las redes sociales ha

demostrado que puede producir cuadros

depresivos (Arab y Diaz, 2015). A ello, se suman
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diversos cuadros como el déficit atencional con

hiperactividad,  insomnio,  disminucion  del
rendimiento académico, repitencia y abandono
escolar (Araby Diaz, 2015). A estos antecedentes
se puede afladir una mayor exposicion a
videojuegos, los cuales aumentan la agresividad en
infantes y adolescentes. Sumado a lo anterior, otro
factor de riesgo lo representa que en las redes
sociales se pueden crear identidades falsas, lo cual
tiene consecuencias graves, ya que ello puede
permitir el surgimiento de fendmenos como el
ciberacoso, entre otros (Arab y Diaz, 2015).

En cuanto al lado positivo del uso de redes
sociales, primero esta el poder proporcionar apoyo
social, emocional o ayudar a la toma de decisiones,
debido al facil acceso que hay para obtener
informacion de distintos temas (Regader, 2019).
De la misma forma, el Center for Mental Health,
considera que las redes sociales pueden ser
beneficiosas para la salud mental de los jovenes,
ya que a través de estas es posible mantener la

comunicacion entre las personas y reducir la

soledad. Sumado a esto, la Royal Society for Public

Health, en el 2017, plantea que plataformas como
YouTube tienen un impacto positivo en el bienestar
mental de los jovenes ya que, dicha red social
ayuda a que tengan mejor autoexpresion,
conciencia e identidad propia (Cramer y Inkster,

2017).

2.1 Principales evidencias del
uso de redes sociales en

adolescentes

Hoy en dia, para los adolescentes, el uso
de estas redes es algo indispensable, pero el uso
excesivo de estas los afecta. Generalmente de
forma negativa, debido a que estan en una etapa
de constantes cambios sociales y psicologicos
(Gaete, 2015). Es por lo anterior que, es
necesario que los adultos eduquen, orienten y
acompafien a los adolescentes, para que tomen
decisiones que les permitan velar por su seguridad
(UNICEF, s.f).

Al respecto, un estudio realizado por

Livingstone (2014) en paises de Europa, América
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del Norte y Australia, evidencian que mas de un

30% de adolescentes no tenia instrucciones para

40% de infantes y adolescentes
aumentaron artificiosa e intencionalmente su
edad para chatear o acceder a una cuenta de
red social. En esa misma linea, en una encuesta
realizada por el Pew Research Center a
aproximadamente 750 adolescentes de entre
13y 17 afnos de Estados Unidos, obtuvo como
resultado que el 45% de estos adolescentes
esta conectado la mayor parte del dia a las
redes y un 97% utiliza principalmente redes
sociales como Instagram, Facebook y YouTube
(Anderson y Jiang, 2018). En ese mismo pais,
investigaciones recientes muestran datos que
apuntan que aproximadamente dos mil
millones de usuarios utilizan redes sociales en
el mundo entero. En ese contexto, se ha
observado un aumento masivo en el uso de
estas redes en el segmento adolescentes
(Hervés, 2021).

Otro estudio sobre la tematica realizado en

Inglaterra, con 12000 adolescentes de entre

navegar seguro por internet, entre un 40-70%

entregd informacion personal via web y cerca del
13 y 16 afios, determind que usar redes
sociales mas de tres veces por dia predecia una
mala salud mental y un bienestar deficiente en
adolescentes (Viner et al., 2019). Por otro
lado, en Espafia, de acuerdo con Del Campo
(2022), 29 millones de personas utilizan
redes sociales, siendo los mas jovenes los que
utilizan la  mayor parte del dia estas
plataformas, en promedio se mantienen en
linea 1 hora y 10 minutos aproximadamente
(Del Campo, 2022).

Segun una investigacion de Arab y Diaz
(2015) en Latinoamérica, un 33,1% de
jovenes entre 15 y 24 afios son usuarios de
redes sociales y el 40% de su tiempo, lo
ocupan conectados a una red. En Chile, un
estudio realizado por la Subsecretaria de
Telecomunicaciones mostré que los infantes
entre 8 y 12 anos se conectan a redes cuatro
horas al dia, mientras que en los adolescentes

entre 13 y 17 anos esa cantidad de horas
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aumenta en un 50% (Munita, 2022). En otro
estudio realizado en Chile, dirigido a investigar
los habitos de navegacion y consumo de
contenidos entre usuarios de internet entre 9y
17 afios, establecié que un 95% de los
encuestados utiliza redes sociales para ver
videos con fines de entretenimiento, un 73%
usa estas plataformas para compartir fotos,
videos o musica por mensajerfa y un 80 % usa
internet para acceder a redes como WhatsApp
o Facebook (Cabello et al., 2019). En esa
misma linea, también se estudioé el fendbmeno
del ciberacoso vy el ciberbullying. Al respecto,
un 36% de infantes y adolescentes declararon
que han vivido al menos una experiencia que
los ha hecho sentir mal en el uso de las redes
sociales (Cabello et al., 2019).

Lo anterior aparece como un factor
preocupante, debido a que estos fenémenos al
que se ven enfrentados los individuos en estos
rangos etarios, pueden ser la fuente de
posibles consecuencias en la construccion de

una baja autoestima, que, a su vez, puede traer

consigo cuadros depresivos en las personas

afectadas (Zabaleta, 2017).

3.Principales
disfuncionalidades que
presentan los adolescentes

al usar redes sociales

Para contextualizar, las
disfuncionalidades en el ambito psicoldgico
tienen relacion con aquellos criterios que
determinan la calidad de vida de las personas
y que los afectan negativamente (Zabaleta,
2017). En el caso de los adolescentes, al usar
la mayor parte del tiempo las redes sociales,
consecuentemente, estan mas expuestos a
estas disfuncionalidades que afectan su salud
mental. Dentro de estas, se ubica la depresion,
cuadro afectivo que esta estrechamente
relacionado con el estado de animo, malestar,
deterioro de la apariencia, baja autoestima y
aumento de la autocritica (Botto et al., 2014).

Cabe sefialar que este tipo de cuadro
8
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psicolégico no solo afecta al individuo, sino que
ademas a su nucleo familiar.

Otra disfuncionalidad asociada al uso
de las redes sociales y que afecta la calidad de
vida es el estrés. Este, segun Trucco (2002)
€s un conjunto de procesos neuroendocrinos,
inmunoldgicos, emocionales y conductuales,
producidos cuando un individuo vive una
situacion que causa una demanda de
adaptacion y la persona la detecta como una
amenaza O un peligro para su integridad
biologica o psicologica. En esa linea, también
asociado al uso de redes sociales se encuentra
la ansiedad, que de acuerdo con Torrents et al.
(2013) corresponde al conjunto de emociones
que emergen ante la percepcion de peligro o
amenazas. Estas manifestaciones pueden
llegar a interferir en la capacidad de
afrontamiento ante las situaciones que se
producen en el entorno, es decir, que es la
respuesta que tiene el organismo ante una

situacion estresante (Torrents et al., 2013).

Otra de las disfuncionalidades
asociadas al consumo problematico de redes
sociales, es el insomnio. Este se entiende como
un trastorno del suefio, cuya duracion va desde
semanas a transformarse en crénico (Sarrais 'y
De Castro, 2007). El insomnio también
produce dificultades para conciliar o para
mantener el suefio, con los cuales las personas
no logran tener una calidad de suefio adecuada
(Sarrais y De Castro, 2007).

Otro aspecto a considerar en relacion
al uso de redes sociales en adolescentes es el
desarrollo de una baja autoestima. Esto, puede
producirse por una serie de fracasos continuos
y como consecuencia a eso, los jovenes se
acomplejan de su propia percepcion (Silva y
Mejia, 2015), llegando a presentar crisis de
identidad (Arab y Diaz, 2015). Esta ultima es
un aspecto importante en el desarrollo de las
personas, ya que a través de la identidad es
posible configurar una personalidad sdlida y
que sea estable en el tiempo. En esa misma

linea, Arab y Diaz (2015) mencionan que, en
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el caso de los adolescentes, se encuentran en
un proceso que les permite acceder a una
identidad personal soélida, ya que con esto
tendran un sentido de seguridad de su
persona; se sentiran seguros de quiénes son y
quienes desean ser en un futuro.

Ademas de las disfuncionalidades que
se nombraron, esta el consumo de sustancias
ilegales, como la marihuana. En adolescentes,
esto representa un gran problema de salud,
que se puede relacionar con autolesiones vy
accidentes graves, discapacidad, trastornos por
consumo de sustancias y otros cuadros
psiquiatricos (Tena et al., 2018).

Las disfuncionalidades psicolégicas
descritas, de acuerdo con la evidencia
cientifica, en el caso de los adolescentes,
poseen una relacion directa con el uso
desproporcionado o problematico de las redes
sociales. Al respecto, un informe publicado por
la Royal Society for Public Health y por Young
Health Movement en el afio 2017, llamado

#Status Of Mind, establece que las redes

sociales han sido revolucionarias, pues han
cambiado exponencialmente la  forma vy
envergadura de las comunicaciones. Pero ello
también conlleva una serie de consecuencias
que afectan la salud mental de la poblacion
mas joven, ya que son los principales usuarios
de estas plataformas (Cramer vy Inkster,
2017). Sumado a esto, el mismo estudio
menciona que los adolescentes comienzan a
compararse con otros individuos, lo cual afecta
gravemente su salud mental, especialmente su
autoestima (Cramer y Inkster, 2017).

El estudio que se realizd por estas dos
organizaciones establece que, debido al uso de
redes sociales, se ha incrementado en un 70%
las tasas de ansiedad y depresion. Lo anterior,
tiene otros efectos tales como dificultades del
suefo y problemas de autoimagen (Cramer y
Inkster, 2017). Sumado a esto, el estudio
destaca problemas mentales como los
trastornos de ansiedad. Estos, pueden ser
ansiedad generalizada, crisis de ansiedad, fobia

social y trastorno obsesivo compulsivo. En ese

10
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sentido, Cramer y Inkster (2017) plantean que
los cuadros ansiosos han aumentado un 70%
en la poblacion juvenil en los ultimos 25 anos,
lo que ha sido atribuido a las redes sociales.
Asi mismo, se afirma que cuatro de cada cinco
jovenes dicen que el uso de las redes sociales
provoca que sus sentimientos de ansiedad
empeoren y creen que su autoestima ha
disminuido notablemente.

Los mismos Cramer y Inkster (2017)
sefialan que los trastornos  depresivos
aumentan en los adolescentes que usan las
redes sociales por mas de dos horas al dia. Ello
también se ha asociado con una mala
autoapreciacion del bienestar mental y con el
incremento de niveles de angustia psicologica
e ideacion suicida. En esta misma linea, Cramer
y Inkster (2017) afladen los trastornos del
suefio, relacionados con jovenes que
presentan adiccion o abusan del tiempo en que
se conectan a estas plataformas. Estos
cuadros se provocan al privarse de sus horas

de suefio, lo que causaria un dafio a su sistema

nervioso, pudiendo generar otras

sintomatologias ~ como  la  depresion,
fatigabilidad, hipertension, diabetes, obesidad y
cardiopatia.

En esa misma logica, una investigacion
realizada en Escocia a 467 adolescentes
establecié que el uso de redes sociales durante
el dia y la noche estaba relacionado con una
menor calidad del suefio, baja autoestima vy
mayores niveles de ansiedad y depresion
(Woods y Scott, 2016). Mientras tanto, otro
estudio realizado en Francia con 786
adolescentes reveld que el acceso a las redes
sociales y a teléfonos celulares en las
habitaciones de estos, esta asociado con la
reduccion del suefio y un peor estado de
animo. Lo anterior, también se asociaba a que
quienes participaron de este estudio, eran mas
propensos a tener sentimientos de tristeza y
ademas presentaban menor energia durante el
dia (Royant et al., 2018).

En tanto, una investigacion realizada

por Garcia (2020), a 175 adolescentes de

11
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Espafia obtuvo como resultado que un 91,4%
cree que producto de las redes sociales los
jovenes sufren disfunciones psicoldgicas, como
cuadros depresivos y trastornos de imagen
corporal. En otro estudio, realizado con 3826
estudiantes en Canada por JAMA Pediatric,
revela que pasar demasiado tiempo frente a
pantallas, usando redes sociales, esta
relacionado con los sintomas de la depresion
(Béers et al, 2019). Los investigadores
obtuvieron como resultado que los altos niveles
del uso de las redes sociales aumentaban la
depresion. En concreto, por cada hora que
estos jovenes revisaban estas plataformas, se
aumentaban considerablemente los sintomas
de la depresion, ocasionando que estos
adolescentes tengan repercusiones en su salud
mental en su edad adulta (Boers et al., 2019).

En esa misma linea, Kimball y Cohen
(2019) mencionan en un informe del Child
mind Institute, que el uso de redes sociales
afecta negativamente en la salud mental de los

adolescentes,  ocasionando  generalmente

trastornos del suefio, como el insomnio. Este
informe establece que el 60% de adolescentes
en Estados Unidos duermen una hora menos
de lo esperado, producto de revisar sus
celulares antes de dormir (Kimball y Cohen,
2019). La investigacion asegura que los
adolescentes deberfan dormir al menos 9
horas, pero a causa de la dependencia a las
redes sociales, la mayoria suele dormir
alrededor de 7 horas, provocando efectos
negativos como el abuso de medicamentos
para poder descansar bien (Kimball y Cohen,
2019).

Otro estudio que se relaciona con las
disfuncionalidades  mencionadas es la
investigacion realizada por el Centro Nacional
sobre Adicciones y Abuso en Estados Unidos
en el 2011. En esta se afirma que los
adolescentes entre 12 y 17 afios, que cuentan
con redes sociales, tienen cinco veces mas
posibilidades de fumar, tres veces mas
propensos a beber alcohol y dos veces mas

susceptibles a consumir marihuana, que las
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personas que no utilizan las redes sociales
(O'Toole, 2011). Sumado a esto, la
investigacion afiade un andlisis del uso de las
redes sociales bajo la influencia de las
sustancias, obteniendo como resultado que un
40% de los adolescentes publican fotos bajo
la influencia de sustancias toxicas.

Otro factor causante de cuadros
depresivos es el Ciberbullying o Ciberacoso, del
cual, segun Garcia et al. (2017) el 85% de los
jovenes que usan redes sociales han sido
victimas. Hay una estrecha relacion entre el
ciberacoso y la depresion, ya que producto de
este acoso los adolescentes comienzan a tener
tendencia a autolesionarse e incluso, en
algunos casos, pueden llegar al suicidio (Garcia
et al., 2017). Otra consecuencia del uso de
redes sociales es el aislamiento social, que
segun Garcia et al. (2017), si bien las redes
sociales facilitan la comunicacion, tambien
debido a que los jovenes solo utilizan estas

plataformas para comunicarse, comienzan a

aislarse y solo se enfocan en ese entorno
virtual.

En el caso de Latinoamérica,
especificamente en Colombia, se realizé un
estudio con 221 adolescentes que mostraban
pocas habilidades sociales para desenvolverse
en su entorno. Los resultados obtenidos dieron
cuenta que estas condiciones estaban
estrechamente ligadas a la adiccion que
presentaban estos adolescentes a las redes
sociales y el internet (Klimenko et al., 2021).
Sin embargo, en Chile esta tematica no ha sido
investigada en profundidad, aunque se cree
que, las redes sociales son un arma de doble
filo entre los adolescentes (Aros, 2021).
Durante la pandemia las redes sociales fueron
fundamentales para mantenerse comunicados,
pero también han afectado notablemente en la
salud mental de los jovenes. Esto debido a que
estas plataformas promueven estereotipos
fisicos que disminuyen la autoestima de las
personas, especialmente en adolescentes,

ocasionando comportamientos pOCO
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saludables, como dietas extremas o ejercicios

riesgosos (Aros, 2021).

3.1.  Sugerencias  para
minimizar las
disfuncionalidades

producidas por las redes

sociales en los adolescentes

Para minimizar las disfuncionalidades
que producen las redes sociales en los
adolescentes, es necesario que se establezcan
limites. Estos, son parte fundamental en la vida
cotidiana, ya que implican autorrespeto vy
autocuidado. Ademas, es posible crear y forjar
relaciones sanas debido a que se crea
seguridad fisica y emocional (Lépez, 2021).
En ese sentido, el no poner limites implica que
la integridad, valores y autoestima de los
jovenes se vea afectada. De ahi la relevancia
de poner limites, ya que se desarrolla la

conciencia y capacidad de reconocer cuando

se esta frente a ideas o pensamientos que
resultan incobmodos o identificar necesidades
propias, ademas de limitarse a utilizar el celular
antes de dormir (Lopez, 2021).

En esa logica, es importante que
cuidadores supervisen a sus hijos cuando
utilicen redes sociales y que los orienten a
desarrollar habitos saludables, como realizar
actividades al aire libre que los hagan sentir
bien y que no sea necesario utilizar el teléfono
(Perdomo, 2021). En ese sentido, Béerz et al.
(2019) seflala  que la  Academia
Estadounidense de Pediatria recomienda que
padres y/o cuidadores deben establecer limites
constantes sobre el tiempo en el que los
adolescentes utilizan en las redes sociales.
Sumado a esto, recomiendan que el tiempo
frente a las pantallas no interfieran en el suefio
diario de los jovenes y recomiendan no utilizar
dispositivos al menos una hora antes de dormir
(Béers et al, 2019).

Siguiendo la misma linea, el doctor

Gary Maslow aconseja instalar una zona dentro
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del hogar y fuera del dormitorio, donde los
adolescentes puedan dejar sus celulares
cargando. Esto, con el fin de que no puedan
provocar distracciones ni interrupciones de
suefio (Boers et al., 2019). Estos limites
impuestos por padres y/o cuidadores se deben
comunicar de forma asertiva a los jovenes, vale
decir, deben ser claros y concretos, breves y
sin herir los sentimientos de los adolescentes
(Gonzalez, 2021).

Otro punto importante es que padres
y/o cuidadores estén siempre atentos a
sintomatologias que puedan estar asociadas a
cuadros psicologicos. Por esto, es necesario
que exista comunicacion entre el nucleo
familiar, para que, en el caso de presentarse
algunos signos disfuncionales en adolescentes,
recurrir a ayuda psicologica a la brevedad con
el fin de evitar conductas negativas en el futuro
(Miller, 2018).
En esa misma logica, Miller (2018) sefiala que
los pasos que deben realizar para orientar a los

jovenes son los siguientes: a) concentrarse en

el equilibrio, lo que implica asegurarse de que
tengan interaccion social fuera del mundo de
las redes sociales, para tener tiempo de realizar
actividades que ayuden a desarrollar su
identidad y  confianza; b)  desactivar
notificaciones, con el fin de no interrumpir
actividades cotidianas que los jovenes deben
realizar; c) tener conciencia si hay riesgo de
presentar  sintomatologias de  cuadros
psicolégicos, para lo cual se debe monitorear
constantemente el nivel de estrés o la
autoestima del adolescente; d) ensefar el uso
consciente de las redes sociales, ya que el
buen uso de estas plataformas animara a los
adolescentes a evitar situaciones presentes en
las redes que les causen estrés o malestar; €)
restringir el tiempo de uso de las redes
sociales, lo que permitira que los jovenes
puedan comunicarse de mejor forma dentro de
su nucleo familiar y  realizar otro tipo de
actividades; y f) tiempo sin telefono antes de

dormir, con el fin de que los adolescentes no

sufran de insomnio, lo que puede realizarse
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aplicando una politica de no celulares en el

dormitorio despues de un horario especifico.

Conclusion

Cada vez mas, se tiene conciencia de que
las redes sociales influyen en la cotidianeidad
de las personas, transformandose en
herramientas  fundamentales en  temas
laborales, busqueda de informacion para
actividades escolares y comunicaciones entre
las personas. Pero, a pesar de estos beneficios,
para los adolescentes el uso desmedido de
estas plataformas puede generar riesgos para
la salud mental (Ruiz, 2016). Segun Gaete
(2015), los adolescentes son los mas
propensos a que estos factores negativos los
afecten, ya que los jovenes se encuentran en
una etapa de constantes cambios de origen
social y psicolégico.

Por esta razén, la UNICEF (s.f) establece
la necesidad de que los adultos responsables
orienten a los jovenes sobre el uso de estas
plataformas, ya que esto les permitira velar por

su seguridad. Lo anterior, ya que como se

constaté en los apartados anteriores, el uso
desmedido de redes sociales por adolescentes
comienza a configurarse como uno de los
principales problemas a nivel mundial. Asf al
menos lo evidencian diversos estudios, que
seflalan una serie de disfuncionalidades
psicoloégicas producto del uso de estas
plataformas. Otro estudio realizado en
Inglaterra determind que usar redes sociales
aumentaba una mala salud mental y un
bienestar deficiente en los adolescentes (Viner
etal, 2019).

En el caso de Latinoamérica, en paises
como Chile, segun Cabello et al. (2019), los
adolescentes ocupan redes sociales como
medio de entretenimiento, pero hay factores,
como el ciberacoso, que llegan a ser
preocupantes.

En cuanto a los estudios mencionados,
estos muestran cifras preocupantes debido a
que producto de eso, se producen cuadros
psicolégicos graves en los adolescentes, ya

que, el uso de redes sociales es excesivo



(Cramer y Inkster, 2017). Sumado a esto, se
concluye que las disfuncionalidades que mas
sufren los jovenes son los  trastornos
depresivos, trastornos de ansiedad y trastornos
del suefio, como el insomnio (Cramer y Inkster,
2017). En relacion con lo anterior, las redes
sociales aparte de provocar dichos trastornos,
también aumentan el riesgo de consumir
sustancias como alcohol o drogas (O'Toole,
2015).

También se puede concluir que no todo lo
que sucede con el mundo de los adolescentes
y las redes sociales es negativo, ya que, si
estas plataformas son usadas de buena forma,
sirven para mejorar el bienestar de los
adolescentes (Garcia, 2020). Es asi como en
el ultimo tiempo, a partir de la crisis sanitaria,
estas plataformas fueron de gran ayuda, pues
a través de estas redes fue posible que muchos
adolescentes  pudieran  acceder a la
socializacion. Al respecto, Ochoa y Barragan
(2022) plantean que, frente a las prolongadas
debieron

cuarentenas, los  estudiantes

adaptarse al método de las clases online, pero
en ese contexto las redes sociales funcionan
como un gran distractor, causando bajo
rendimiento académico.

Por lo anterior, los padres y/o cuidadores
de los adolescentes deben establecer limites a
la hora de usar redes sociales y fomentar la
realizacion de actividades al aire libre, con el fin
de que se puedan minimizar las
disfuncionalidades en la salud mental que
causan estas plataformas (Perdomo, 2021).

Finalmente, establecer que el hecho de
usar redes sociales no esta mal, segin lo
constatan las evidencias sefialadas en este
trabajo, pues estas plataformas ofrecen
muchas ayudas a los adolescentes, destacando
el aprender y buscar su propia identidad,
ademas de permitir la libertad de expresion.
Pero, todo tiene su limite, ya que usarlas sin
precaucion puede dafiar la integridad, la salud

fisica y mental de los demas y la propia.
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